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ONSOZ VE AMAG
|

Glinlimiizde, {iilkelerin sporu bir arag¢ olarak kullanarak kendile—
rini tanitma ' istekleri wve bu alana daha fazla ekonomik katkida
bulunmalara, spora katilim oranini da artirmistir. Ayrica, bazi
iilkelerin belli spor dallarinda ekol haline gelme istekleri, spor
egiticilerini ve bilim adamlarini sportif performansin yilikseltilmesi
igin gerekli biitin bilim olgularini kullanmaya yOneltmigtir. Boylece
1970'1i yillardan itibaren sporda ve spor performansinda bilyiik
geligmeler meydana gelmigtir.

Gerek lilkelerin, gerekse diinya seviyesinde performans gosteren
sporcularin elde etmig olduklari bagarilar ve kamuoyunda yarattiklari
etkiler diger {ilkeleri ve geng sporculari bu alanda daha ¢titiz
‘galigmaya yOneltmigtir.

Bilindigi gibi sportif wverimliligin yiikseltilebilmesi, yapilan
sporun 8zellifi gvziinlinde tutularak gok y¥nlii bilimsel aragtirmalardan
elde edilen sonucun degerlendirilmesi ve g¢aligmalarda uygulanmasi
ile saglanabilmektedir. Ulkelerin ve sporcularin madalya alma arzulari
spor efiticilerini wve bilim adamlarini arastirmaya =zorlamig, bu
aragtirmalarin sonucunda elde edilen bulgular daha planli, sistemli
ve yogun antrenmani gerekli kilmigtair.

Bu arastirmada, daha Once spor yapmamig 12-13 yaslarindaki
erkek Ogrencilerden olugsan farkli gruplarda degigik antrenmanAparamet—
relerinin sirat lizerindeki etkisi incelenmigtir.

Uluslararasi literatiirii  inceledifimizde, degisik antrenman
parametrelerinin kogu siirati wve hareket hizina etkileri arasindaki
iligkilerin yalnizca elit sporcular {iizerinde aragtirildifini goriiyo—
ruz. (8,19,23,27,68,148)

Bu aragtirma. ise tesadiifii(random)ydntemle okullu g¢oguklarin
olusturdugu gruplarda uygulandi. Inceleme sonucu tespit edilen

iligki ile daha &nce elit sporcular {iizerinde elde edilen bulgular
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kargilagtirildi ve aralarinda paralellik olup olmadigi saptanmaya

caligilda.
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‘ Girig

Glinlimiizde spor hekimleri ve uzmanlari, sportif yilklenmelerle
sporculara zarar vermeden organizmanin en az eforla “yekabilecegi
en yiksek verimliliég (performansa) ulagsabilmek igin biitiin sistem
ve metodlari geligtirme ugragisi vermektedirler. Bu yofun galigmalar
sonucunda ve aragtirmalar dogrultusunda hedeflenen verimlilige
ulagilmasi yeni bir arastirmanin yapilma geregini ortaya gikarmaktadir.
Ornegin, Sergei Bubka'nin sirikla yiiksek atlamada yapmis oldugu
6,07 m. gibi muhtesem bir dereceye ulagilmasi ve yine Iikinci Diinya
Sampiyona81ﬁda Kanadali B.Johnson'un 100 m.de yapmis oldugu 9,83
sn. lik performans , harcanan kisa ve uzun vadeli g¢alismalarin birer
iirtiniidiir.

Son 15 yildir kisa mesafe kosullarinda elde edilen dereceleri
diger ©branglarda ulagilan derecelerle kargilagtirdigimizda daha
yavas bir gelisim takip ettigi goriiniimii belirir. Ancak her brangin
kendi Ozellikleri ve =zorluklari gtz Oniinde tutularak incelendiginde
her dalda organizmanin yapmasi gereken en yilksek performans sinirinin

zorlandigi goriilir.

Sprint %kp§aiar1nﬁaﬁﬂ bu izlenim sﬁphesiiki son 20-25 yildair
insan organizmasinin ulagmasi gereken en {ist performansa ¢ok daha
oncelerden ulagilmig olmasindandair. Sprint kogullarinda  goriilen

bu 6zelligin nedenleri ise;

~ Sprint kogularinin yvapildigz zeminin sentetik (tartan)
bir maddeden olusu.

— Zamanin foto-sel -elektronik olarak dlgiilmesi.

— Saniyede 2,0-2,6 m.ye kadar esen riizgarin (arkadan) sprinterle—

rin lehine olarak serbest birakilmasini gdsterebiliriz.

Bif sporcunun siirati mekanik olarak iki ana etkenin birbirleriyle
olan koordinasyonuna baglidir. Bunlar adim sikligi ile adim uzunlugudur.
(8,44,53,75,102,103,156). Adim sikligi sprinterin ‘kablarinda bulunan
hizli kasilma Ozelligine sahip hizla kasilan (FT—Tip II) beyaz
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kas 1lifi veya yavag kasilan (ST-Tip I) kirmizi kas lifinin meydana
getirdikleri orana:  bagladir. (32,33,34,41,76,97). Ancak  siirat
antrenmanlarinda sprinterin kaslarinda beyaz kas liflerinin gogunlukta
oldugu motdr initelerinden olusmasi da yetmiyor. Giinkii bu iinitelerin
harekete gegirilip istenilen zaman igerisinde kasilmalari gerekmektedir.
BOyle bir ortamda kaslar yeterli kuvvette kasilir ve istenilen eklem
hizi ile hareket olusturulur. Sprinterlerin fleksor kaslarinda,
kaslarin g¢oklugunu beyaz kas lifleri olusturdugunda merkezi sinir
sisteminden kaslara yilikksek oranda uyara gonderilmesi gerekecektir.
|
Boyle bir yapiya sahip sprinterlerinfmaksimqalveya buna yakin siiratte

antrenman yontemiyle galigmalari gerekir.

Biitiin bu Ozelliklere ragmen bizde ve biitiin Dinya'da sprinter
hakkinda ortak bir kani vardir. O da "Sprinters are born, not made"
sprinterler dogar, sonradan yaratilmazlar. Bizim de temel ilkemiz

yoktan bir gey yaratmak degil, var olan ©zellikleri gelistirmektir.

Spor uzmanlari siirati geligtirmek ig¢in bir kag¢ Onemli esaslar
ortaya atmaktadirlar. Ornegin, Rudolf Hars' (1982) in iddia ettipi
bir goriis vardir. Hars'a gore Dogu Alman bayan atletleri adim uzunlukla-
rini sabit tutup hatta kaisaltarak adim frekansini : artirmaktadirlar.
Sliphesiz buna kargit gorilistekiler s0yle bir soru yOneltmektedirler.
Adim uzunlugunu sabit +tutan sprinterler adim ' frekansini optimal

diizeye gikarmakla daha hizli kogabilirlerr mi?

Diger bir olayda ‘"siirat bariyeri"dir. Hatirlanacagi {iizere
bu goriis Rus Nikolay Osolin tarafindan ortaya atilmigtir. (Osolin,1952)
Osolin'e gbre monoton hale gelmis bir antrenman antemiyle‘yapllan
sprint g¢aligmalari, siiratin geligimini olumsuz yOnde etkileyen en
biliyiik etmeni olusturmaktadir. Bu nedenle tekrar tekrar ayni mesafeler
lizerinde yapilan ayni giddetteki galigmalar yerine g¢ok y®nlii bir

caligmanin yapilmasi daha yararli olur (Osolin, 1952).



GENEL BILGILER"

1. SURAT ANTRENMANI VE ANTRENMAN PARAMETRELERI

Spor literatiiriine degigik kavramlarla giren ve {izerinde 6p?mli
bilimsel aragtirmalarin yapildigi antrenman, g¢ok karmagik olan insan
yapisinin biyolojik geligsimini ve sportif verimliligini (performans)
artirmak igin uygulanan ¢ok degigik alistirmalarin tamamini kapsami

igerisine alan bir ¢aligma seklidir.

Aligtirmalardan amag, organizmanin verimliliginin en yiikksek
degere ulagtirilmasi olduguna gdre belli hedefleri bulunan gok degigik
aligtirmalarin, sporcunun ozelligine uygun duruma getirilerek uygulanma-

sidir. Bu g¢aligmalarin tamamina antrenman denir.

Harre'ye (198l) gore sporcularin belli spor dallarinda basariya
ulagmalari igin, planli ve sistemli olarak yaptiklari bilimsel galigma-—

lar siirecinin tiimiine antrenman denir.:

Hollmann'a gbdre (1972) sportif verimliligi artirmak igin
belirli aralaklarla yapilan yiliklenmeler sonucu organizmada fonksiyonel

ve morfolojik degismeleri gerektiren galigmalarin tiimiudiir .

Mc Ardle'a (1985) gdre sporcularin performanslarini gelistirmek
igin biyolojik degigmelere neden olan Ozel g¢aligmalarin tamamina

denir.

Antrenman bilgisinde Antrenman, sporcularin en yliksek verimlili-
gine wulagabilmeleri ig¢in planli: bir sgekilde yaptiklari bedensel,
ruhsal ve zihinsel g¢aligmalarin teknik ve taktikle gergeklestirilmesi~

dir.

Yapilan antrenmanlarin amaca uygun yapllmasi ve etkili olabilmesi
igin bir takim temel fakttrlere uyulmasi garttir (32,33,49,101)
1.1. Yiklenme yogunlugu,

1l.2. Yiklenme sikligi, -

I. Q.
1.3. Yiklenme siiresi, _ Yikselédratim Ruruln

Dokiimaniasyon Merkegs
1.4. Yiikklenme kapsamidir.
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' 1.1. Yiklenme Yogunlugu

Antrenmanlarin fizyolojik degigikliklere neden olabilmesi
igin ©ncelikle kapsami igerisinde bulunan galigftirmalar, Sporcular
lizerinde farkli: sgiddetteki yiiklenme yogunlugu ile wuygulanirlar.
Her gallgmada sarfedilen kalori ile enerji sisteminin harekete
gegirilmesi  yliklenme yogunlugu ile gergeklestiginden absolute

ve relative esasa gbre yapilar (101).

Bir antrenman programina gosterilen uyum sporcudan sporcuya
degigik oldugundan, farkli kigilerin yapmig oldugu egit c¢aligma
bazy sporcular igin g¢ok etkili oldugu gibi kondisyon dizeyi iyi
olan bir digeri ig¢in hafif gelebilir. Bu nedenle bir sporcunun
antrenmana baglama durumundaki relative fitnes éeviyesi gok ©Onem
tasir (10l) ve antrenmanlarin relative etki Qe fizyolojik sisteme

uygun olarak yapilmasi geregini dogurur. '

Her stimulus'un (uyarainin) giddeti verilmis bir zaman igerisin-
de uygulanan allstlrmax serileriyle tanimlanmaktadir. Boyle galigma—
larda ®lgili - birimleri slirat ve hareket frekansi ig¢in m/s, kuvvet,
gabuk kuvvet igin kp, mkp, mkp/s atlamalarda ise (Dikey—yatay)m.

kullanilmaktadir.

Bir antrenmanin kapsami, igerisinde bulunan yiiklenme ybéunluéu—
nun aerobik kapasitesinin gelisim saptanmasinda, kalp atim sayisinin
yiirtiyen, kosan ve bisiklet kullanan 18-20 yag arasindaki genglerin
dakikada 130-140 m. altinda olmamasi gerekmektedir ki bu yogunluk

yeterli uyaranlar:i temin etsin (32,49,101)

Yilksek  yiiklenmelerle yapilan g¢alismalarla kisa zamanda
istenilen kuvvet parametrelerinin (tiplerinin) elde edilmelerine
karsin saglam bir temel yapi tesekkiil etmediginden sportif verimlilik-—
leri de uzun vadeli olmayacaktair. Bu nedenle de galigmalara gsterilen
uyumlar ise gercek degil gtstermelik olacaktir. (bdyle bir sportif

verimlilikte fazla teknik geligimine gereksinim gostermezler.)

X Alistirma: Ing-exercise, Alm.Ubung, Osmanlica,temrin,

(Ferhan OGUZKAN 1981).



1.2. Yiklenme Sakligi
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Bir g¢alismada (antrenman) yiiklenme ile dinlenme aralarindaki
jiligki olarak tanimlanir (32,33,49,101). ve belli zaman igerisinde
planlanmis ve améca uygun olaraki: hareketlerin defalarca tekrarlanmasi-
dir. Degigik agirlikliy yiliklenme antrenmanlarinda sporcunun erken
bir yorgunlugs (bitkinlige) siiriiklenmemesi véya buna bagli olarak
da antrenmanin etkisini =zayiflatacak bir yiiklenme sikliginin sporcunun
ve sporun Ozellifine uygun olarak hazirlanmasi bu kavramda .Onemli

bir yer tutar.

Sirat ve kuvvet galigmalarinda uygulanan submaksimal veya
maksimal yiliklenme serileri arasinda 3-5 dk. dinlenme verilmesi &ngoriil—

mektedir. (127,145).

Genel olarak antrenman yliklenme giddeti yiksek, yiiklenme
sikligr da ayni sgekilde uzun tutuluyorsa dinlenme siiresi (yiiklenme
arasindaki dinlenme) uzun tutulur. Ayrica performans yetisi geligtikge
dinlenme siliresi buna bagli olarak kisaltilair.

1

1.3. Yiiklenme Siiresi

un
Yiiklenme siiresi : Bir yliklenme veya yliklenmeler grubun, etkili

oldugu zaman veya siiresi olarak tanimlanmaktadir. Yiklenme siiresi
bir antrenmanda tek basina gelisim faktorii olmamasina karsgin, yiklenme
giddeti , ylklenme frenkansi ve baglangig fitness seviyesi ile antren-—

manin etkinligini arttiran bir faktor Szelligini tagar.

Yapilan arastirmalara gore az yogmluktaki. yiklenmelerle yapilan
antrenmanlarla ylklenme siiresinin arttirilmasi Ongoriiliirken (101),
yiklenme siiresinin fazla tutulmasi aerobik c¢aligmanin geligimini
daha fazla artirdipgi. heniiz ispatlanmig degildir. Bununla beraber
¢ok sayida kosucularda  goriilen . yaralanmalar yiklenme
sikligr ve yiiklenme siliresinin istenilenden fazla tutulmasinin neden
oldugu saptanmistir (32,33,49). Ozellikle 10-13 yag arasindaki gocuklar-
da kogu mesafelerinin uzun tutulmasi eklem kikirdaklarinin etkilenmesi-

ne, yaralapmasina neden oilmaktadar.



Siirat ve gabuk kuvvet antrenmanlarinda yiliklenme siiresi, galismala-
ri biiylkk Olgiide etkileyerek sporcuyu yorgunluga iterek gallsmanln‘

hareket frekansi ve hareket genigligini diigirmemelidir.:
1l.4. Yiikklenme Kapsami

Yiklenme kapsami : Bir antrenmandaki yiliklenmelerin siresini
ve tekrarlarini kapsar. Bu slire ve tekrar sayilari, kosucularda
kilometre, kuvvet geligtirici aligtirmalarda 1ise alistirmalarin

tekrar sayalari ve kaldirilan agarliklarin tamami yilklenme kapsamidir.

Antrenmanlarin uygulanmasi sirasinda Ozellikle dikkat edilmesi
gereken noktalardan birisi, alistirmalarin hafif ve yiliksek (kolay ve

zor) yofunluk ilkelerine wuygun olarak hazirlanmasi gerekmektedir.
2. MOTORIK OZELLIKLER

2.1. Siirat

catses

Ornegin, kuvvet bir vekttrel degerdir. Bu nedenle bir kisi tarafindan
itilen bir c¢isim uygulanan kuvvetin yoOniinde gider. Sayet kuvvet
cismi harekete gecgirecek biiyliklilkte degilse cisim yerinden hareket
etmez (kipirdamaz). Cisim harekete gegtiginde (kuvvetin etkisinde)
bir ivmeli hareket yapar ki F=ma (kuvvet=kutle.ivme) formili ile

ifade edilir.

Sayet birim zaman igerisinde meydana gelen hiz degismesi

sabit ise, cisimlerin sabit ivmesi wvardir denir. Boyle bir hareketin
vV
hiz formiili v =at'dir. Bu formiil herhangi bir cismin t zamanindaki
hizini vermektedir. (Hizin, ayni zamanda bir vektdr oldugu gbsterilmig—
tir).
Fizikte v=at formiiliiyle gdsterilir (71,146). Hizin biiyikkliigiine de
v

siirat (speed) denir. Fizikte gbsterimi IvI = v=at'dir.

Sporga slirat, belli bir mesafeyi en kisa zaman birimi icerisinde
slirgtindeki zaman birimi igerisinde meydana gelen degismeye ivmelenme

denir. (Pozitif ve negatif degerde olabilir.)



Fiziksel olarak ivmelenmenin meydana gelebilmesi ig¢in bir
kuvvetin etki etmesi gerekmektedir. Kuvvet etkisiyle olugan bu ivmelen-—
bir kuvvet etki ederse cismin ivmeside sabit olur. (Kiitlesi degigmedi-
ginden) {Newton. ikinci aksiyonu) dolayisiyla kuvvet, ivme ile dogru
oranti teskil eder ve yoni kuvvetin ydniindedir. F‘(a (kuvvet olivme) .
Bu orantiyi egitleyebilmek iginde ivmenin cismin kiitlesiyle garpilmasa
gerekir. F=ma Oyle ise ivmelenme ne kadar yliksek olursa sliratte

buna bagli olarak yiiksek olacaktir.

Ancak bir siirat kogusunda kuvvet sabit olmadigi igin ivmelenmede
sabit olmayacaktir, Grafik 1, bu nedenle de degisik porformansa sahip

sprinterlerin ivmelenme grafiginin degisik olmasida buradan kaynaklan-

lanmaktadir.
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Ivmelenmeyi biiyiitmek igin fizik kurallarina gore ya itici
kuvveti artirmak ya da karsi koyan kuvvetleri azaltmak gerekmektedir.
Itici kuvvetin geligiminde en biliylik faktor yukarfda da deginildigi
gibi kuvvet parametreleridir.Yani kaslarin yeterince kuvvet kazanmasi—
dair.

Karsi koyan ﬁegatif kuvvetleri azaltmak iginde esneklik
teknik ve sinir kas koordinasyonunun artirilmasi{geligtirilmesiyle)
ile gergeklesébilir;Esneklikten amacg,kas esnekligi,gerilme ve gevgeme
durumlaridir.Sayet bu Ozellikler istenilen dogrultuda gelismedikleri
takdirde synergist ve antagonist degigsimli olarak g¢alisan kaslar
gorevlerini istemler dogrultusunda gergeklegtirmeyeceklerdir. Bu
nedenle de synergist kaslar yenmesi gereken direncin iistesinden
gelemiyecektir. (49)

Girig DbOlimiinde deginildigi gibi siirat  yetenegi,dogustan
getirilen bir ®zelliktir.Ancak igerisinde silirat geligimini ongdren
uzun vadeli  antrenmanlarla geligtirilebilmektedir. Buna goGrede
siirat antrenmanlarinin agirlik noktasini siliratin mekanik ve fizyolojik

[

ozelliklerinin olugturmasi sarttar.
2.1.1. Siiratin Mekanik Ozellikleri

2.1.1.1. Aglm Uzuqlugu
Siirat mekanik olarak iki temel etkenin birbirleriyle olan
koordinasyonuna baglidir. Bunlardan ilkini olqsturan adim uzunlugu
agag@idaki Szelliklerin geligim durumlarina baglaidar.

— Kuvvet (Kas Kuvveti) '

— Kuvvette devamlilik

- Teknik (Kosu teknigi)

Gikig ve ivmelenme baginda kosu sﬁrati diisiik oldugundan
ayagin yerle temaé siiresi wuzundur. Bundan dolayiadir ki bacagin
maksimum oranda kuvvet kullanabilmesi igin yeterli zaman wvardar.
Ancak, siirat yllkseldikge ayagin maksimum diizeyde kuvvet uygulamasi
zorlagir.Glinkii adimlar hizli alindigindan ayagin yerle temas siiresi
azalir.Ayagin maksimum kuvveti g¢ok kisa bir zaman birimi igerisinde
kullanilabilmesi ancak sprinterlerin hizli kasilan kas liflerine

sahip olmalari sayesinde olur.



Kisa mesafe kosulary. {izerinde yapilan arastirmalar kosu
slirati ile adim uzunlugu ve adim sikligr (frekansi) arasindaki iligki-—‘
nin degisik performans diizeyinde farklilifini ortaya koymugtur (8,44,45,
104). Bu aragtirmalara goére boy ile adim uzunlugu arasinda anlamli
bir iligki oldugu gibi bacak uzunlugu ile adim uzunlugu arasinda
da ayni sgekilde bir iligkinin oldugudur. (100 m. iizerinde maksimal
hiza ulagdiktan sonra ilk 10 m. de yapilan aragtirmalara gbére) iyi
bir sprinter, Berg (1986)'e gbre, kosuda 4,5-5 adim/sn, pedal
cevirmede 5,6-7,1 Devir/sn adim frenkansi -alabilmektedir. Corlett
(1984)te gore iskelet kaslari, kasilma hizi agisindan adim sayisini
sinirlayan bir etken degildir. Astrand'a (1977) gbre de siirati sinirla-
yan en biiylik fakttr, bag dokularidar.

Fessenko'nun (1966) yasglari 3-13 arasindaki 200 cocuk {izerinde
gibi belirgin bir egri olugturmaktadair. ‘Bu grafikte 9 yasa
kadar hizli ylikselen bir geligim gOsteren egri, 13 yasa kadar gelisim
hizinda bir yavaglama oldugunu kanitlamakta, bundan sonra kesintisiz

bir geligim takip etmekte ve 2.20 m.ye kadar ulagmaktadar.
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Grafik 2. .Adim uzunlugu ve adim frekansinin geligim grafigi, Adim
frekansi (T) Adim uzunlugu (L) 1=3 yas, 2=4 yas, 3=6 yas,
4=7-8 yas, 5=9 yas, 6=10-11 yas, 7=12-13 yasg, 8=14 yas,

9=16-17 yag, 10-11=18-25 yag (Jonath'dan s.20).



Stirat geli§iminde, adim uzunlugu agisindan ¢ok Onemli bazi

temel etkenler vardir ki bunlar (8,44,45,49,88,104)'§ gore:

— Esit adim uzunlugunda, adim sayisinin artmasi,
— Egit adim sayisinda, adim uzunlugunun artma51,

- Adim uzunlugu‘ve adim sayisinin birlikte artmasidir.

Bir sprinterin belli bir mesafedeki derecesini yiikseltmek

i¢cin yukaridaki Ozelliklerden en az birinin geligtirilmesi zorunludur.

2.1.1.1.1. Bacak Kuvveti ve Eklem Mekaniéi

t

Stirati olumsuz y®nde etkileyen faktdrlerin baginda. gelisememis,
yeterli kuvvete sahip olmayan bacak, kalca ve ayak bilegi biikiicli
ve gericileridir.Dolaylsiyle siirat performansi iskelet kaslarinin
kazanmigs oldugu kuvvet oranina baglldlf. (23,136,137,148). Degigik
kas gruplarinin egit bir sekilde geligememesi veya zayif kalmig bacak
kaslary ve eklem tendonlari, g¢ikis ve ivmelenme boliimiinii olumsuz
yonde etkiler. Bu durum ayni zamanda adim uzunlugu ve adim siklagi
geligimine engel tegkil 'eder (112,106,136). Bu nedenle bir siirat
antrenman programi genel ve 0Ozel kuvvet geligtirmelerine yer verdigi
oranida , cabuk ve patlayici kuvvetin olusumuna, dolayisiyle

hareketlerde kullanimina olanak saglar.

Stirati olumsuz yﬁhde etkileyen diger bir faktdr ise eklemlerdir.
Giinkii adim uzunlugunun bliylinesi, eklemlerin hareketlerin olugumuna
izin verdigi oranda geligebilir. Tepme harpketle;inin cabuk uygulanmasi
ve savurma bacaginin hizla ileriye dogru hareket ettirilme kembinasyonu
sonucu olugan yeri tepme kuvveti daha da artar. Bununda gergeklegmesi
eklemlerin belirli hareket ekseni ve gapl igerisinde olusur ve eklemi
gevreleyen kas, bant ve kiriglerin esneklifi oraniyla harekete katilan
savurma bacagl +tricepsi, gluteal kaslari ve ayak bilegi arkasindaki

kaslarla gergeklegir.

Sprint kosullarinda neticeyi etkileyen en bliylikk etken,cgikis
ve ivmelenme baglangicindaki durumdur. Gikis ve ivmelenmenin en
iyi sekilde wuygulanmasi da ancak bacak ku&vettiniﬁu yeterliligi

ve eklem mekaniginin izin verdigi ©lglide gergeklesif.



2.1.1.1.2. Antropometrik Yapa

]
Bir kisim spor adamlari tarafindan da desteklendigi {izere

Konstitiisyorel uygm‘ﬂugn tagsimak gerekir. Yapilan gok sayidaki aragtirma-—
lar gostermigtir ki (49,118)., Sporcularin boy ve kilolari, atletizm
branglari, top oyunlari, ylizme ve bu gibi spor gruplari igin biyudiigi

zaman istenilen boy ve kiloda olabilirligi Onceden diigiiniilmektedir.

Viicut yapisi: ve viicut kompozisyon OPér;tlSl kuvvet agisindan
sporcularin ferdi farkliliklarina yardimci olabilmektedir. (110)
Yapilan aragtirmalarda dinamik kuvvetle, antropometrik yapi arasanda
azda olsa bir iligki (correlation)’'nin oldugu (15) tespit edilmistir.
Degigik istatistik metodlar viicut biliyiikligli wve kompozisyonu ile
kuvvet arasinda da bir iligkinin bulundugunu ortaya c¢ikarmistir.
(Hoffman, 1979; Morrow,198l) statik kuvvetle viicut agirlifi arasinda

(r=0,19-0,57,) boy ilede (r=0.03-0.29)oraninda bir iliski bulunmustur.(12)

{ist diizeydeki sprinterlerde antropometrik olgiimler, boy-kilo,
iist ve alt bacak boylari arasinda azda olsa bir iligkinin bulupdugunu
gﬁgtemistir. "( 136,137. .) Bir diger iliski ise’ adim sayisiiorani
kol-bacak gibi érganlarln yapisi arasindadir(40-118). Bilindigi
gibi kisa bacakli bir sprinter kisa adim uzunlugu alirken daha fazla

adim sayisi alma yetenegine sahiptirler.

Fiziki yapi genellikle 11-17 yaglari arasinda onemli degigiklik—
ler gosterir. Ergenlik sonunda ise son sgeklini alir. Somatotigi
olugturan etkenlerden yalnizca boy 1{izerinde ©n tahmin yliriitiilmekte

ve sporu yonlendirmede sgliphesiz yol gOsterici olmaktadir.

Diger yandan viicut geligiminde kalitimin biiylik bir roli oldufunu

biliyoruz.

Antrenmanin buradaki rolii ise g¢evresel bir etken olugudur.
Genetik etkenler biyolojik olarak Ibelirlendiginden antrenmanin
yardimci gerec olarak kullanilip, performansi ileride ulasmas1l gereken

maksimum diizeye ¢ikarmaktir.



Kas-sinir ¢aligmasi yOniinden, fiziki yapi veya tipinin beceriyle
y ‘ .

iligkisinin ©nemi heniliz saptanmis degildir. Ornegin, iri bir yapiya
sahip olan kigi, iyi bir koordinasyona sahip olan bir sporcuyla
ayni beceriyi gOsterebilecegi, yapilan aragtirmalar sonucunda saptanmis

bulunmaktadir.
2.1.1.2. Adim Sikligi (Frekansi)

Slirat gelisiminde ©Onemli etkenlerden bir digeri adim sikliga
dir ki genetik bir elementtir. Yani sprinter dogarken beraberinde
getirir., Bu 0Ozellikler sprinterlerin iskelet kaslarinda bulunan
hizli kasilan:w: (Beyaz Tip II) kas liflerinin daha fazla oranda bulunma-—
siyla miimkiindlir. Bu kaslarin ©zelligi, daha biiyiik kuvvetle kasilabilir.
ve istenilen ekleth1z1 ile hareket edebilme 6zelligine sahip oluslarai-
dair. '

Hizli kasilann kas liflerinin diger bir ©dzellikleri kosu
hizi arttik¢a ayagfin yerle temas siiresinde meydana gelen azalmaya

ragmen daha bilyiik etki yapabilme 6zelliklerini igermeleridir.

Adim sikligi galigmalarindaki temel ilke, beyaz kas liflerinden
meydana gelmig motdr initelerin harekete gegirilip, isﬁgnildigi
zaman kullanilir hale getirilmesini saglamaktir. Ancak bu ﬁnifelefin"
harekete gegirilmesini saglamak dig¢in  merkezi sistem&bﬁ*& kaslara
yiksek diizeyde uyarilar gelmesi gerekmektedir. Aksi halde orta giddetli
caligmalarla kas liflerinin istenilen zamanda harekete katilmalarai

miimkiin olmaz.

Adim sakliginin belli bir diizeye yiikkseltilmesinden sorumlu: .
ﬁnotor progran&‘dlzu Performansi ylikseltmek igin yapilan antrenmanlarla
elde edilen bilgiler merkezi sinir sistemi igerisindeki bu motor
programa depolanir. Bu  nedenlede bu motor programa '"motor plan"

denmektedir ve gereken biitiin bilgileri kapsami igerisine almaktadir.

Motor program genel olarak tek bagina calisma yapmaz. Yalnizca
kasin hareket etmesi igin gerekli temel emri verir. Hareketle ilgili

genig bilgiler feed-back dedigimiz bir mekanizma ile olugur.

10



Yapilan aragtirmalar gbstermigtir ki silirat igin en biiyiik'

faktdr olan adim frekansinin gelisim yagainin 7-11 arasa oldugu
ve bundan sonra gelismenin yavagladagi yolundadir. (Grafik 3-4)
(6.30.75) Bundan sonra siiratteki gelisim adim uzunlugunun geligmesi

igin gerekli olan kuvvet geligimine baglidar.
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Grafik 3. Sporcu olmayanlarda adim Grafik 4. Sporcularda adim
frekansi geligim grafigi frekansi geligim
’ grafigi

2.1.1.2.1. Noro-Miiskiiler Yapai

Bir hareketin olugsmasinda kasin kasilabilmesi bu kasin
antagonisti olan diger bir kasin gevgemesiyle meydana gelir. Kas
kasilirken gerilme reseptorunun (primer reseptorun) uyarilmasi
ile olusan refleks, bir taraftan kasin amaca uygun olarak kasilmasina
olanak saglarken diger taraftan da antagonist kasin gevsgemesini
saglar. Bu olayin meydana gelmesi resiprokal innervasyon tarafindan
gerceklegtirilmektedir. Kas mekigi primer reseptoriinde olugan
impulslar, antagonist kasin motor sinirini inhibe eder. Beyin
korteksinden impuls tagsiyan sinir aksonu, omirilik iginde kollara

ayrilmaktadir. Bu kollardan bir kismi istenilen hareketin yapilmasi

igin o kasi uyarirken diger bir koluda bir ara ndronu uyarir.:

Uyarilan ara ndron ise o kasin antagonisti. olarak c¢aligarak kasa

giden mot8r ndronu inhibe ederek hareketin olugumunu gercgeklestirmis
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olur. Ornegin, kolun &n yiizinde bulunan M.biseps'in kasilmasini
saglayan impulslar ile bu kasin aksi tarafinda bulunan M.Triseps'in
gevsemesini saglayan inhibe etme mekanizmasi M.biseps'in {listlendigi
gorevini yapabilme. glanaglnl saglar.

Kaslarda, tonusu {dinlenme durumunda dahi belirli bir gerilim
durumu) baglatma Szelligine sahip olan impulslar, kas lifleri arasinda
bulunaﬁ . kas igcikleri (muscle spindle) tarafindan baslatilir.
(Sekil 1 A.B) Kas lifleri gevseyip boylari uzadigy =zaman, kaslar
boy uzamasina paralel olarak gekilirler. Kas liflerinin bag dokular;na
-yada uglarina tutunmus bulunan kas igcikleri, gerilme 6zelliklerine
sahip olmalarindan. dolayi gerilirler. Gerilme derecesine bagli
olarak da primer ve sekonder reseptdrler uyaralirlar. (33,46,101)
Dolayisiyle kas 1liflerinde meydana gelen degisgiklikleri ve degigik—

liklerin hizini kas igcikleri saglar.

Olusan impulslar afferent sinirlerle spinal 1iligin arka
bolgelerine gelir, arka boynuzdan . gegerek, ©n boynuza atlar.(Sekil
1-B) Spinal iligin ©On boynuzda bulunan kas liflerini innerve eden
alfa motor noronlari uyarilir. Uyarilma oranina gore degisik frekansta
impuls g¢ikarir. Bu impulslar kas igcigi gevresindeki kas liflerine

gelirler ve uyarirki bdylece kasilma olur.

Iskelet kaslarinin tendonlarinda golgi tendon denen gerilme
duyarli reseptdorler bulunur. Golgi tendon organ kasin tendonunda
bulunur. Tendon gerilince +tendon organi da gerilir. Duyusal sinir
uglaray wuyaralir. Uyarilma ile meydana gelen impulslar afferent
sinir 1lifi tarafindan arka kodklerde spinal ilige gelir. Spinal
ilikte ©n boynuza atlar. Burada inhibe edici bir ara ndronla sinaps
yapar. Inhibe ©zelligine sahip olan ara ndronlar, kas 1liflerinin
birlegmesini inhibe eder. Ara noronlar alfa motor néronla sinaps

yapar ve inhibe edici impulslar gikarir.(Sekil -2)
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Kas hzla kesildifanda pgolgi-tendm organ, warilar. Afferent sinir lifinde
impuls iletimi meydana gelir. Ivhibesyoum oramna gire olustmdupu impuls derecesi
azalir. Buwn ezalmesi kasa gelen impulslarda da bir azalm olur. Azalmaya begly
alarsk kaslar gevser ve kasin kasilma giddeti de azalar.

2-1-1-2-2- KOORDINASYON ,
bir sistemdir.

Fizyolojik olarak ele alindiginda kaslar arasi ve kas igi
igbifiigi olarak ifade edilmektedir.G5 ) kas idi¢i ve kaslar arasi

koordinasyon olmak lizere iki bolim altinda incelenmektedir.

e

Kas ¢i koordinasyon, bir hareketin o?.ugmnmda sinergist
ve antegonist kaslarin uyumlu : galigmasidir. Bir hareketin kesin
ve dogrulugu agonist ve antagonist kaslarin kas igi koordinasyonuna
baglidir.

Kaslar arasi koordinasyon, merkezi sinir sisteminin iskelet
kaslariyla beraber g¢aligsmasi ve etken olmasidir.( 12 ) clinkii
motor birimleriﬁ uyaran egikleri ayni degildir. Bu nedenlede
kolay uyarilabilenler devreye girer ve buna bagli: olarakda biitiin
kaslarin  basamaklamali olarak kasilmalari gergeklegir{SES) Sinir
sistemi tarafindan yonlendirilen kaslar arasi koordinasyon ©zellikle
karmagik hareketlerin olugumunda ©Onemli bir yer tutar. Kasin kasilma
slirati yapilan galigmalarla geligtirilememesine kargin  kasilma
gbrevi ve koordinasyonu geligtirilebilmektedir.12,33)

Devamli kogu, degisik mesafelerde ivmelenme kosulari, kuvvet,
siirat, dayaniklilik ve teknik gallgmalai‘l koordinasyon geligimini
saglar. bunun neticesi olarakda neuro motor(motér-sinir) daha hlzll
¢galigmay:x kontrol altina alir.Ancak;

—Merkezi sinir sistemi gerekli emri vermedigi miiddetge kaslar

istenilen gorevi yapmayacaklardir.

!
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- Kas-sinir (neuro-muscular) koordinasyonu zayif olan bir
sporcu_ne kadar gok antrenman yaparsa yapsin antggonist kaslar miisade*
etmedigi miiddetgce daha hizla kosamaz. Ornegin,bir sprinterin dizini
yukar: kaldirabilmesi igin biikiicii kaslarin eg yonlii,(dgonist) gerici

kaslarin ise zit ydnlii (antagonist) olarak galigmasi gerekir.

Ayrica sprinterin gikig takozunu iyi kullanabilmesi, takozu
biiylik bir kuvvetle 'itip takozu terketmesi, sirt ve karain kaslarinin
govdeyi bir biitiin olarak tutup bacaklarin yeri kuvvetle itmesini

kol wve bacaklarin uyumlu ¢alismasini saglamasi gerekmektedir.Yani

stabilize edici olarak caligmak zorunlulugundadirlar.

.

Bilim adamlarina gore koordinasyorunen hizli geligim yasi

8-10 olarak kabiil edilmektedir. (6)
2.1.2. Siuiratin Fizyolojik Ozellikleri

Siirat, biyokimyasal olarak acil enerji kaynagini olugturan
A.T.P. miktarinin sinirden gelen uyaranlar etkisiyle yeniden olusdﬁi
hizina baglidir.(Bu konuyla 1ilgili genigs bilgi enerji olugsumunda
verilmigtir.) Hareketin kinematik ©zelligi, belli zaman igerisinde
yer degigikligi, kas sisteminin kasilmasi hizidir. Bu 6zelligin
genetik olmasi nedeniyle kasin hizli galigmasi yaninda siirat antrenman-
larinda kasin veya kas gruplarinin koordineli galismalari hedeflenmeli-
dir. Kaslarin istenilen yliksek dlizeyde 'gallsabilmesi ve hareketi
tamamlayabilmesi kaslarin yeterli kuvvete sahip olmasi, kan dolagima
sisteminin kaslara yeterli oksijeni temin etme ve artiklari disariya

atma kapasitesine sahip olmasiyla gergeklesgebilir.

Kasin digpr fizyolojik ©zellikleri ayri basgliklar altinda

incelenmigtir.

2.1.2.1. Sinir Kas Innervasyonu

Kaslara uyari (impuls) getiren sinir liflerine (motbr ndron)alfa

motdr ndronlari denir.Kaslar, miyelinli ve kalin alfa motor ndron

aksonlariyla innerve edilirler. Aksonlarin miyelinli ve kalin olmalari

iletisim hizini yilkkseltme gorevini saglarlar.Aksonlari kasa yaklagtikla-
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rinda miyelin kilifini kaybederler ve bir g¢ok dallara ayrilirlar.
(Sekil-g) _ '

Motor iinijte de depginildigi gibi bir motor akson yaklagik
150 dolayinda kas 1lifini innerve eder.« . Bu sayi kas liflerinin
calisma Ozelliklerine gore degigmektedir. Biitiin hareketleri gercgekleg-
tirecek bir kasta, motdr iinitede kas 1lifleri 500 kadardir. Bazi
kaslardaki motdr iinitedeki kas lifleri sayisi 500'den daha da fazladar.

Ornegin, karin kaslarinda bir motdr iinitede 1000 dolaylarinda kas

lifleri bulunur.

Akson tepecigi

Myelinsiz Akson

Myelin kalaifa
Noyrilema
(Neurilenma)

Uyari yolu

-—— . Ranvier diigtimi

Sekil 3. Bir anterior (Type A sinir fibril) motSr ndron'un yapisi.

(Mc Ardle'dan S$.309)



Sinir ucunun kas 1lifleriyle birlestigi noktaya noro-miskiiler

baglanti adi verilir. (Sekil-4 A.B) ve baglanti kas 1lifinin orta

bdlgesinde bulundupu igin aksiyon potansiyeline her iki y®nde de
yayilma olanagr saglar. Bu baglanta da sinir impulsu kas lifine

biiylitiilerek iletilir.

Sinir lifinin ucundaki dallar, kanin plazmg membranin disinda
kalarak ve hafifge genigliyerek kasin igine dogru uzun, terminal
plak adi verilen bir kompleks olusturur. ( ) 32,33,46,97-
101). sinir 1lifi son ucunun, kas 1lifiyle bagiéntl kurdugu yerde
bir c¢okiintii olugsmustur. Bu gokiintiiniin bulundugu yerde kas lifi membrani
bir g¢ok girinti ve gakintilarla ¢okiintii ylizeyini genigletir. Bu
gukurluga sinaps g¢ukuru, sinir 1lifi membrani ile kas 1ifi membrani

arasindaki aralia> da sinaps araligi denir. (Sekil -4.3ALB.C)

A Akson
Meyalin kilft

Teloglia hiicresi 4
Terminal sinit

Miyolibritier

Sinaps bolgesinde
akson fermunals

N bul)nbr 2

3 . klvnmlar %
& J

Sekil 4.A.B.C Mottr terminal ﬁlaéln gesitl+ gdriinimleri.

Sinir kas baglantilarinda iletim kimyasaldir. Bir sinir impulsu
noromiiskiiler baglantiya ulagtiginda akson terminali yilizlerce Asetil-
kolin vesikiiliinii sinaps aralagina serbestler. Sinir son uglarinda

A.k.vesikiiller halinde depolanirlar.

Sinir son uglara asetil-kolin vezikiillerinin yaninda kas
hiicresinde g¢ok sayida (miktarda) mitokondri bulunur. Sinir-kas baglanti—

larinda sinir son ucuna presinaptik”® membran denir. Kastaki membrana

17
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da '"postsinaptik membran" denir. Bu membranda Asetil-kolin etkisine
yardamci olan protein yapisinda Asetil-kolin resepttrleri bulunmaktadir..
Sinir-kas baglantilarinda Asetil-kolin etkisine aracilik eden Asetil-

kolin reseptorleri nlkotiniktir.

Bunun yaninda gerek sinaps araliginda gerekse postsinaptik

membranda Asetil-kolini pargalayan Asetil-kolin esteraz enzimi bulunur.

Noromiiskiiler baglanty bir ¢esit sinapstir. Yani uyarilabilen
iki hiicre arasinda bir sinyali birinden digerine iletebilen &zellikte-
dir. Noro-miiskiiler baglantiya ulagan her aksiyon potensiyelinin
olusturdugu terminal plak potensiyeli,kas 1lifini uyaracak miktarin
¢cok {iizerindedir. Ancak kas liflerinin bir dakiké slireyle yilizlerce
frekanslarda uyarilmalari, her impuls sonunda serbestleyen Asetil-kolin
vezikiillerinin sayasini Jazaltacagindan iletigim' yetersiz duruma
gelir. Bu nedenle de kas yeterince uyarilamaz. Motor sisteminde
Once merkezi yorgﬁnluk daha sonra da kas yorgunlugu olusur. Galigmaya
bir siire aravverilince'iletigim icin gerekli transmitter hizly sentezle-~
nir ve sinir son uglarinda depolanir, merkezi yorgunlufun nedeni

kimyasal ileticilerin azalmasidir.
Sinir-Kas baglantisinda iletim igin gerekli faktorler :

1. Alfa motdr ndronlarin aksonlari yeterli miktarda Asetil-kolin
sentezlemeli ve sinir son uglarinda vesikiillerde depolanmalidar.
Aksi halde postsinaptik membran istenilen &lgiide uyarilamaz.

2. Ekstracelluler sivida yeterli konsantrasyondatca iyonu
bulunmalaidir. ‘

S.NEViyonu konsantrasyonun yeterli oranda olmasi.(CGlinkii sinir-kas
baglantilarinda ekstracelluler saividaki <Ngviyonlar1, C4 'iyonlarinin
etkisine ters etki gtsterirler ve Asetil-kolin serbestligini azaltir-
lar.) |

4. Asetil-kolinin postsinaptik membrani {lizerinde etkili olabil-
mesi ig¢in yeterli miktarda ve aktivitede Asetil-kolin - reseptdrii
bulunmaladar. Qﬁﬁkﬁ az sayida reseptdrle postsinaptik membrana az

geger.



5. Postsinaptik membran wve sinaps araliélnda yeterli oranda
Asetil-kolin esteraz enzimi bulunmalidair. Fazla olursa Asetil-kolin

fazla pargalanir ve postsinaptik membran lizerinde etkili olamaz.

1

2,1.2.2. Kas Yapisi (ST-FT)

insan iskeletini meydana getiren blitiin kas 1lifleri temelde
aynl . prensipler dahilinde g¢alismalarina karsgin bazilari fizyolojik
ve metobolik potansiyel olarak degigik ortamlarda daha iyi c¢aligma
dzelliklerine sahiptirler. Bazi tipler oksijenli (aerobik) ortamda
daha iyi gallygma Ozelliklerine sahip olurken, diger tiplerde oksijen-—

siz (anaerobik) ortamda daha iyi c¢aligma yetenegine sahiptirler.

Daha iyi anaerobik kapasiteye sahip olan kas tipine FT (Tip
II-beyaz) hizlxi kasxlar{ kas lifleri, daha {listiin aerobik kapasiteye
sahip olan kas tipiﬁe de ST (Tip l—K1rm1z1) - yavag kasilan kas
lifleri ada verilir. Biitliin kaslar her iki kas liflerinin ortak
dagilimindan olusmaktadirlar. Bununla birlikte kaslardaki ST ve
FT fibrilleri dagilim orani degigiklik gosterebilir. Soyle ki
hizli kasilan lifler hizli liflerden ve daha az yavas liflerden
olugsurken yavas kasilan lifler hizli liflerden ve daha az sayida
yavas liflerden olugufken yavag kas:Llarlx aélrlll'{].:l. olarak yavas
tipteki 1liflerden olusurlar.0rnegin, . Soleus kas1, diger bacak
kaslarina oranla %25-40 oraninda daha fazla ST fibrilleri ihtiva
etmektedirler. (33) Triceps, diger kol kaslarina oranla %10-30
daha fazla FT fibrilleri ihtiva etmektedir. (72) Ancak bu dagilim
ferdi farkliliklarin olabilecegini 8zellikle mukavemet kosucularindaki
ST dagilim oraninin daha fazla olabilecegini gz ardi etmemelidir.
(Nedeni FT fibrilini meydana getiren fibrillerin biylikliigi ve

Motdr iiniteyi meydana getiren fibril sayisi)

Daha fazla FT kas 1lifi ylizdesine sahip bulunan sporcular
kisa zamanda daha biliylik kuvvet olugturmaktadir. FT hizli kasilan
kas liflerinin maksimal gerilim meydana getirme siliresi ST klrm1z1
kas liflerine godre 1/3 oranindadir.(32,41,76)%ekil 5. A.B. Buna

miikkabil, metobolizmalarinin anaerobik olusﬁ (laktik asid birikimine
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neden oldugundan) nedeniyle gabuk yorulan kas tipleridir. Bu kas tip-
leri genelde silirat, gabuk ve patlayici kuvvet Bzeiliklerini gerekti-—-

ren c¢alismalarda gtrev alirlar.

Cerim

MYELINLY ROTOR
NGRONLAR

r—Fibril

Stiratli kasilan (7T}

Fibeil

Yavag kasilan (ST) Fibril

zaman

Sekil 5. A ST-FT Fibrillerde kasilma slire ve amplitiid farkliliklara
B ST-FT Fibrillerde motbr {iinite farkliligi (Fox'dan

5.102)

1

ST yavas kasilgan kas 1lifleri, yavas kasalgan ve kuvvet
olugumunda katkisiy FT 1liflerine gdredaha az olan buna mukabil
aralarinda daha fazla kilcal damar agi dolasan ve daha az yorulan
liflerdir. (13,32,33,41,46,76,101,122) yiksek oranda miyoglobin
ihtiva ettiklerinden daha uzun g¢aligabilme yetenegine sahiptirler.

Bu nedenle mukavemet kogulari igin ¢ok uygun bir Ozellik arzederler.

Bu iki +tip fibril arasindaki farkliliklar Tablo 1l'de genisg

olarak gbsterilmigtir.



ST ve FT FIBRILLERI ARASINDAKI

FARKLILIKLAR
FIBRIL TIPI
YAVAS KASILGAN HIZLI XASILGAN

(ST) (FT)
Miyoglobin Gok Az
Triglyceride Gok Az
Glycogen Gok Gok
Mitochondrial Gok Az
‘Oxidative (aerobik)
Enzyme activity Fazla Az
Capillery Fazla Az
PC Az Fazla
Relaxatron Zamani Yavasg Hizla
Kasilma Zamani Yavasg Hizla
Glycolytic enzyme
aktivitesi Az Fazla
Yorgunluk Az Cok

Tablo 1. Farkli Fibril tipleri

2.1.2.3. Motdr Unite

Tek bir motdr sinir ve innerve ettigi kas liflerinin tiimiine
birden motdr {inite denir ve iskelet kaslarinin baslica g¢aligma
tiniteleridir. (32,33,46,78,97,101)

Sinir hiicreleri elektriksel degisiklikleri (impuls) iletme
gorevini yiikiimlenmis hiircelerdir. Merkezi sinir sisteminden g¢ikan
bu impulslar (aksiyon potansiyeli) sinirler aracilizr ile kas
liflerine wulagtirilir. Merkezi sinir sistemiyle kaslar arasinda

gorev yapan iki tip sinir hiicreleri vardir.
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— Afferent (sensory Nerves) Duyulari periferden alip merkeze
dogru ileten sinirler.

— Efferent (Motor Nerves) Duyulari ya da emirleri merkezden
alip perifere dogru ileten sinirler.

Kaslarin gerek refleks gerekse iradesel yoldan kasilmalari
sonucu olugturduklari kuvvet, g¢alismaya katilan motdr iinitelerin
sayisi ile bir iliniteden perifere gtnderilen impuls giddetine baglidir.
(Sekil - 6)

Clinkii c¢aligmaya katilan motdr iinitelerin sayisi yilkkseldikge
yada bir {Unitenin degarj frekansi artikga kasin kasilma kuvveti
artar. Hizli reaksiyon gosteren kiigik kaslarda motor initedeki
kas liflerinin sayisi azdir. Motdr initeyi olusturan kas liflerinin
saylsi artikga kasilma yavaslar. Ornegin, Ince Kontrol gerektirmeyen
gastroknemius gibi kaslarda 580 motdr iinite ve 1,030 000 kas fibrilin-
den olugurken, dorsal interasseous parmak kaslarinda 120 motor
iinite wve 41,000 fibrili kontrol etmektedir.(28) Vicutta bulunan
kaslardaki, bir motdr iinitede ortalama 150-200 kas 1ifi bulundugu
ve bazir bblgelerde yavags ve hizli kasilan motdr initeler karigik
bulunmaktadir.

Bir motor iiniteyi olugturan kas fibrilleri esik ve esgik iisti
degerdeki uyarilara aniden .bir tepki gOstermelerine karsin, bu
degerden -az olan uyarilara hi¢ yanit vermemektedirler. (Kuvvetli
vexa zayif kasilma- yoktur) Kas fibrillerinin hi¢ reaksiyon gostermeme
ve§5 reaksiyon gdsterince biitlin kuvvetiyle c¢aligmasina "“ya hep

ya hig¢ prensip" denir. Uyaranlar giddetlerine gtre :

— Egik uyaran : Uyarilabilir bir dokuya uygulandigi =zaman

dokuda minumum reaksiyona neden olabilen uyaranlara denir.

- Esik ‘alti uyaran : Uyarilabilir bir dokuya uygulandiginda

hi¢ bir yanita .neden olmayan uyaranlardir.

— Esik 1iisti uyaran : Kasa uygulanan uyaran sgiddeti arttikca

yanitin siddeti de artar. (Kalp kasi harig)
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. Esik degerdeki uyaranlar, kasta uyarilabilmesi en fazla
olan lifler uyarilirlar. Bu nedenle de kaslarin kasilmasiyla miimkiin
bir yanit elde edilir. Minumum uyaran giddeti arttikga kontraksiyonda
buna bagli olarak artar. (linkli daha fazla kas 1ifi kontraksiyona
katilmis olur.

Siirat g¢aligmalarinda temel ilke egik ve egik Usti uyaran

olusturarak daha fazla motor iinitelerin kontraksiyona katilmalarini

saglamaktair.
2.1.2.4, Enerji Olusumu ve Kullanilisi

Biitiin hiicre aktivitelerinde oldugu gibi kas faaliyetlerinde
de enerjiye gereksinim wvardir. Ayrica kas kimyasal enerjiyi mekanik
enerjiye cgevirme 8zelligine sahiptir. Karbonhidrat ve lipid metabolizm
aracaligy ile olusturulan organik fosfat bilegiklerinden A.T.P.{Adeno—
zintrifosfat) ve CP (Kreatinfosfat) kasin en biiylik enerji kaynagfini
olugstururlar. Bir molekiil A.T.P.'nin hidrolizi neticesinde 7-12
kilo Cal.agifa ¢ikar. (32,33,46) Bu islem esnasainda yine A.T.P.'nin

indirgenmesiyle P.(Fosfat) agifa gikar.

Type Il a

Galigmaya katilan
motdr tinite sayisa

i i :
Hafif Orta yiksek

Yilklenme siddeti

Sekil 6. Yiklenme giddetine gore g¢alismaya katilan motor inite

sayisi. (Mc Ardle, dan S.314)
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ic fosfatli ATP'den bir fosfat ayrildiginda ATPADP + P +
i’:!nerjiu .y Ortaya c¢ikar ve bununla sinir sisteminde uyari."' iletilir,‘
bezde salgilama, kasta kasilma meydana gelir. Bu iglem yapilarken
oksijen kullanilmaz. Bir diger enerji Xkaynagi CP (Kreatinfosfat)tlr.
Bu bilesimden de bir fosfat gruptan ayrildiginda enerji aciga gikar.
Bu iglemler kaslardaki ATP ve CP rezervleri sinirliy oldugundan ¢ok
kisa bir =zaman igin (1-2 sn:)! kaslara enerji temin ederler. Kas
lifinde bulunan ATP konsantrasyonu yaklagik 4 m.M ile 6 mM arasindadir.
ATP,ADP ye pargalandiktan sonra ADP saniyenin bir b&liimii igerisinde

tekrar fosforilize olurki bunun iginde bir gok enerji kaynagi vardar.

!

ATP'nin tekrar yapimi igin kullanilan ilk enerji kaynagi kendisi
gibi yiksek enerjili fosfatlari tasiyan CP (kreatinfosfat) tar.
CP in ylksek enerjili fosfat baginda ATP'ye gore daha fazla yiiksek
oranda serbest enerji bulundurdugundan hemen yakilir. Ve serbestleyen
enerji, ADP'ye yeni bir fosfat iyonun bulunmasiyla ATP'nin yeniden

olugumunu saglar.(Tablo - 2)

CP ve ATP'nin yeniden olusumunu gergeklegtiren ikinci enerji
kaynagy karbonhidrat, yaglar ve proteinlerden serbestleyen enerjidir.

(Tablo - 2)

Bu enerjinin kiigllk bir bDOlimii hiicrede glikoz ve glikojenin
ilk agamada pargalanmasiyla serbestler. Bu olaya ise giikoliz ada
verilir. Agiga g¢ikan enerjinin ¥ 95'i besin maddelerinin mitokondrilerde
yer alan son oksidasyonu sirasinda agiga caikar. (44) |
Her iki olayda da besin maddelerinden serbestleyen enerji ‘ yeni ATP,
sentezi i¢in kullanmil;r. Glikolizin ©Onemi olgsidatif mekanizmaya
gbre yeni ATP olusumu igin 2,5 kati daha hizli galigsmasidir. Glikolitik
mekanizma, kas hiicrelerinde hizli glikolitik metabolizma artiklarini

olugturdugundan, kas kontraksiyonu ancak 1 Dk. kadar siirebilmektedir.

ikinci enerji kaynagy olarak aldigamsy proteinler enerji
kaynagi olarak zorunlu olmadigi miiddetge kullanilmazlar. Karbonhidratlar
(glikoz ve serbest yag asidi) aerobik olarak da yakilirlar. Bu sentez
sonunda bir tarafdén H éO ver COié; meydana Igelirken bir molekiil glikojen

bagina 39 mole ATP olusur.(32)’
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Anaerobik enerji Uretimi siirat g¢aligmalarainin temelini
olugtururken ve ° yapilan antrenmanlarinda sporcunun kaslarinda
ATP'nin gerek enerji vermek igin yikimi ve gerekse de yeniden
olugumu igin gerekli enzimlerin artirilmasi hedeflenir. Ayrica
yiksek enerjili fosfat miktarinin da yikseltilmesi g¢alaigmalarda
yer alir.

Maksimal kuvvet ve g¢ubuk kuvvet tamamiyle alaktik anaerobik
enerji mekanizmasina yani ATP ve CP kaynaklarina bagli olarak
olugsur. Bu noktedan hareketle kuvvet parametrelerinin geligtirilmesi
bir ytnde bu enerji mekanizmalarinin geligtirilmesi sayesinde
olur.

Kuvvet antrenmanlariyla geligtirilmesi istenen yalnizca
enerji mekapnizmasi degildir. Genetik Ozellik tagiyan kas yapasidir.

Bu konu kas yapisinda incelenmigtir.

AEROBIK (KREBS CEMBERI)

(120-140) SYA

. PROT o
( .36-38 ) PRO + O2 H20 + CZO +(;;;?

( 36-38 ) K.H
c;:;;;‘+~f’~a,ATP-<;'ADP + P +

C+P->CP

ANAEROBIK
ALAKTIK 1-2 sn  ATP —» ADP + P +@e KAS GLS.
2N
4-6 sn CP —» C +‘§~:(::)\! '
/7 Lo
’/
LAKTIK GLiKOZ LA +@_.— - Tablo 2.

(Fox,1979; Fox and Mathews,1985; Guyton,1976'dan )

Aerobik ve anaerobik her iki sistemin de temel ilkesi antren-—
manlar sarasinda ATP'nin olusumuna yardimci  olmaktir.Siiphesiz
bunlarin yardim dereceleri yapilan antrenmanlarin kapsam ve yogunlugu-

na baglidir. (32,33,101)
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2.1.3.  SURATIN TURLERL
HARBKET sﬁaa'&i
Raapgiyay sipati
2.1.3.1. HAREKET SURATI : Sinir-kas sisteminin en kisa zaman iinitesinde
hareket yapabilme Gzelligidir. Haraket siiratinin azami uygulanlrllllgi

bir takim temel faktOrlere baglidair. Bunlar :

1. Sinir-kas innervasyonu

2. Dinamik giliciin yeterlilik seviyesi

3. Iyi bir teknik geligim ve uygulanmasi

4. Hareket olusumu baglangicindaki konsantrasyon, istek ve

arzuya baglidir.

Biitiin bu faktorlerin yani sira hareket 8grenimi hareket siirati-

1
ni belirleyen bir On sart olarak diigiiniilmelidir.

Farkli hareket yapisi ve teknik uygulamasi nedeniyle hareket

slirati iki tiire ayrilar. (49,109,145)

1. Devirli hareket siirati (zyklisch)ayn1:hareketlerin tekrarlan—
di1g1 c¢aligmalarda s6z konusu olan sﬁrattir.(gr:loo m.kosu, serbest
ylizme,bisiklet gibi). Hareket frekansyr ile hareket biiyiikliigiiniin
carpimindan olusur. Ornegin, bir sprinterin adim uzuhluéu 2,10 m/adim

ve adim frekansi 5 adim/saniye

Bunun devirli hareket Siirati : ’ m/sn
Vd=hxf=(2,10 m/adim) x (5 adim/sn)=10.50 m/sn
Bu sprinterin siiratinin degismedigini kabul edersek 10 saniyede
aldigi yol d=VvdX t d=t zamaninda alinan yol (m)

Buradan da, d = (10,50 m/sn) x (10,sn) = 105 m olarak bulunur.

essrae

menin en belirleyici Ozelligidir. Hareket biiyiikliigii ve hareket frekan-—
sindan olusan ve erigilebilen optimal degere temel siirat denir.
Ve genel olarak dis direnglere baglidir. Gerek maksimum dlizeyde
uygulanan bir tepme veya egimi fazla olan bir yerden bayir agagi

yapilan bir koguda ilk bir kag adimdan sonra adim uzunlugunun biiyliyiip
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sigrama gekline doniigmesi gereksede maksimum dilizeyde yapilan hareket

1
slirati ve oldufu yerde bir kogunun olusumuna neden oldufundan geligimi

olumsuz ytnde etkilerler.

2. Devirsiz hareket siirati ; (asiklik) bu tip hareket siirati
6zellikle boKsOrler,giliregsciler ve atlayicilar tarafindan kullanilmakta-—
dir. Ancak bunlarin bir kisminin devirli hareket stiratini de birlikte
kullanmakta olduklaridir. Ornegin, uzun atlayicilar, yaklagim kogusunu
kullandiklarindan bunu devirli, atlama ile olan safhaya da devirsiz
hareket siirati denir. Bu noktadan hareketle devirsiz hareket siiratinin
geligimi Ozellikle noro miiskiiler koordinasyona baglidir. Kaslarin
maksimum kasailma hizi devirsiz hareket siiratini meydana getirir.

2.1.3.2. Reaksiyon Siirati (Tepki siirati)

1

Bir impuls'a kargi kasin gostermig oldugu ilk tepki siiresine
. reaksiyon siiresi denir. Bunun sonunda gosterilen tepkinin siirati

de reaksiyon siiratidir. Reaksiyon siirati siprinterden, siprintere
degigmekle beraber ¥zel antrenmanlarla reaksiyon zamanini kisallhak

miimkiindiir. (17,116)
Reaksiyon =zamani igerisinde farkla prosesler olugmaktadir.
Ornegin ;

1. Duyu organlarinin impulslara alg;lama31

2. Uyaranin merkezi sinir sistemine gelmesi ve bir emrin
olugmasi

3. Olusan emrin kaslara iletilmesi

4. Emrin kasa ulagmasindan sonra, kasda mekanik bir olayin

olugmasai.

2.1.4. Stiratin Geligtirilmesi

Hareket siiratinin (maksimal) geligtirilmesi.

Sitirat bolimiinde de deginildigi gibi siirat biiyilkk Slgilide dogugtan
getirilen genetik bir Ozelliktir ve geligimi 81n1r11d1r; Ancak optimal

siprint antrenmanlariyla siirati geligtirmek miimkiindiir.



28

slirat geligimi ic¢in hazairlanan sprint antremman programinda,
5sﬁratin mekanik ve fizyolojik ©zellikleri (ndro mﬁskﬁlar yapl,l
gabuk kuvvet, kas elastikiyeti, hareketlilik-genel anlamda flexbility-
dinlenme yetisi,biyokimyasal enerji Uretimi) ile iyi bir teknik

yer almalidir.(44,45,112,113,144,155)

Bu sekilde hazirlanmig bir programin igerigini tegkil eden
aligtirmalarin kullanimi ve kullanilacak yol ¢ok Onemlidir. Bunlari

g6yle sairalayabiliriz.

1. Aligtirmalarin amaca uygun olarak, sliratli yapilabilmesi
igin hareket tekniginin Ogrenimi ve uygulanmasinin Oneminin anlagilmasai,

2. Uygulanmasi istenen allgtlrmalaéln maksimal hizda kullanil-,
masil. :

— Aligtarmalarin slresi, hizda herhangi bir. degisiklik yaratmaya-
cak gekilde (yorgunluga bagli) uzun tutularak diizenlenmelidir.

Antrenman boliimiinde de deginildigi gibi siirat geligimi igin
uygulanan yiliklemelerde, yiliklenme yoéunlug&, yﬁkienme siiresi, yiiklenme
3131121 ve yiklenme volumii (kapsam) ¢ok Snemlidir.

— Yiklenme Sliresi : Hareket hizinda herhangi bir dalgalanmaya
olanak vermeyecek sekilde kisa olmalidir. Ancak sporcularin Gzellikleri-
ne bagli olarak yiiklenme siiresi de degigmektedir. S0yleki sprinterin
cikagtan (baglangi¢ hizindan) maksimal hiza ulagma siiresine bagliligi—
dir. Ciinkii biitlin sprinterlerin maksimal hiza ulagmalari 100 m igin
mesafe olarak 20-80 me¢ zaman olarak da 5-6 saniyelerdir. (44,45,153)
a gore ise sprinterin performans seviyesine bagli oldugu ve bu mesafe—

nin 35-80 m ara31nda'dlduéudun.

Yikklenme sikligy : (Dinlenme siiresi) sprint antrenmanlarinda

geligimin belirlenmesinde en biiylik etkenlerden birisini olusturan

1

iki yilk arasindaki dinlenmenin &zelligidir. Yikklenmeler arasindaki

dinlenmeden amag, kas giliclinlin yeniden kazanilmas: ve bir sonraki

yiiklenmenin ayni oranda yapilmasidir.
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Tekrarlar arasindaki dinlenmeler siirat g¢aligmalaranda basariyi
etkileyen bir etmendir. Tam dinlenmenin yapildigindan emin olmak .
sarttir. Fazla uzunda olmaz. Buradaki dinlenme fizyolojik olarak
2-3 @zkikadir. Clnki belli diizeye ulasan siit asidinin notrolize
olmasi: ic¢in ortalama olarak 2-3 dakika yeterli olmaktadir. Diger
nemli 6zellik ise dinlenmenin, merkezi sinir sisteminin uyarilabilirli-

gini koruyacak kadar az fakat aktif yapilmasidir.

Yiklenme kapsami : Tekrar sayilari ve slireleriyle ifade edilmek-
tedir. Genel olarak bir birim antrenmanda 5-10 tekrar (maks.hizla)

tekrarlar arasinda 4-5 dakikalik dinlenme yeterli olmaktadir.
2.2. KUVVET KAVRAMI VE OZELLIKLERI

Fizikte kuvvet, siirat b6liimiinde @ deginildigi gibi fiziksel

bir biiyiikliiktiir. Spor da kuvvet ise;

Kasin gerilme ve gevseme sonucu bir dirence karsi koyabilme
veya dayanabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. (13,50)
RKuvvet Slcl birimi ‘N (Newton), Ere; F. dir. Tizikte
kuvvet F=m.a formiiliiyle ifade edilir ve kuvveti geligtirmek iginde

iki yol vardir.(33,76,124)

1. Kiitleyi artirmak

2. Ivmeyi artirmak

Kasta meydana gelen geligmeden temel ilke kas 1lifinin hacimce
biiylimesidir. Kasin hypertrophy olmasidir yani degisgik kuﬁet caligmalara
sonucu kasta hacimce bir degigiklik meydana gelirki buna hypertrophy
denir. Hypertrophy genel olarak kas liflerinin c¢aplarainin artmasindan
ileri gelir. Kas kuvveti de kasan hypertrophy'sine baél;.dlr. Daha
dogrusu kasin enine kesit ylizeyine baglidir. Oyle ise kasin kesit

ylizeyli ne kadar biiylkse meydana getirecegi kuvvette o kadar biiyliktir.

(32,33,46,55,101,109)

2
Kasin cm si 4-6 kg. agirligindaki bir yiikii kaldirabildigi
daha once yapilmis arastirmalarda saptanmistir.(33,55,101,109)

Hypertrophiyi etkileyen faktorler ise;



— Her kas lifindeki miyofbril sayisainin ve c¢apainin artmasi.(94)

artmasi.(33) (ADP,CP,glikojen,intraselluler,lipidler ile mitokondrille—
rin)

~ Kas 1lifi sayasinin artmasi.(24,42,60)

- Tandon,ligament ve baglayici dokularin kuvvet ve miktarlarinan
artmasi.

Bu ©Ozelliklerin yani kuvvet g¢aligmasiyla FT fibrillerinin
kesitinde meydana gelen biiylime Gzelligine sahip olmasi ve bu nedenle
de ST liflerine gore maksimal kuvvette biiyilkk bir deger tasimalaridair(ll)
Tablo~l'de de goriildiigii gibi farkli g¢alisma hizina sahip bulunan
ST ve FT fibrillerinin farkli metabolik potansiyelleri gOsterilmigtir.
(129) ST fibrilleri, FT fibrillerinde oldugu gibi yiiksek oksitlenme
ve algak glycolytic potansiyeli oldugu gibi FT fibrillerine gore
daha fazla kilcal damarlara hizmet verirler ve daha fazlasini biinyelerin
de’ bulundururlar.Kesit ylizeyi zerinde yapilan aragtirmalar degigik
sporlarla ugrasan kigilerdeki fibril kompozisyonun,metabolik potansiyeli
ve kilcal damarlari agisindan haltercilerde,aticilarda,atlayicilarda
ve sprinterlerde yiiksek diizeyde FT fibrillerinin yiksek glycolyti&
kapasitesine sahip bulundugu, bunun yaninda uzun mesafe kogularinda
“yilkksek oranda ST fibrillerinin bulundugu, bunlarin da yﬁksek'oksitlenme
kapasitesi ve daha fazla kilcal damarlara sahip oldugu ancak, aigak

glycolytic kapasiteye sahip oldugu saptanmigtir.(14,41,69)

Bﬁhrlefschmidtbléichergére kuvveti olusturan faktdrleri g

baglik altinda incelemek gerekir.

1. Morfolojik-fizyolojik Gzellikler
2..Kéordindtif:6zellikler

3. Motivasyonel 6zellikler

1. Morfolojik—-fizyolojik bzellikler,kas yapisi,kas metobolizmasi-

n1 olugturmakta.

2. Koordinatif o©zellikler, morfolojik ve fizyolojik ozellikler

arasindaki igbirligini olusturmaktadir.Bu da iki boliimde incelenir.

- Ozellikle myozin filamentlerin igerisindeki kasici proteinlerin’

30



PR
SR

31

— Inter muscular coordinasyon, Sinergist. antagonist kaslarin
bir harekete etkilesim olma durumlari ‘

- Intramuscular Koordinasyon, bir kas grubundaki kas liflerinin
isbir.'ligi icerisinde bulunmalari. (Ciinkii kas igi koordinasyon ne

kadar uyumlu olursa bu oranda kas 1lifi de uyarilmis olur.

Hayvanlar {iizerinde yapilan aragtirmalar neticesinde miyofibril-
lerin sayisinda %20 oraninda bir artma meydana gelmisgtir. Fibrillerde
meydana gelen c¢ogalmaya Hyperplgsia denir. Kediler iizerinde yapilan
ve 34 hafta siireli, haftada 5 giin yiksek direngle uygulanan agirlik
galigmalari sonunda meydana gelen hyperplesia‘miyofibrillerden birisinin
catallagmasiyla meydana gelmistir. Bu degigﬁeler yiksek direngli
bir agirlik g¢aligma programi uygulanmasi sonunda meydana gelmigtir.
Bu artma difer hayvanlar iizerinde de denenmis ve ayni sonuclar alinmig—

tir. Ornegin, fareler.(24,43,76)
2.2.1. Kuvvet Tiirleri

Her spor dali kendisine Ozgli degisik Ozellikler gostermesi
nedeniyle degisik tiirdeki kuvvetlere gereksinim gosterirler. Ornegin,
halter sporu kuvvete en fazla gereksinim dﬁyan bir spor dali olurken,
konumuzu ilgilendiren siirat ise en ¢ok ¢abuk wve patlayici kuvvete

gereksinim duymaktadir.

Kuvvet tiirlerine gecmeden Once kuvvetlerden, biitin kas ve
sinir gruplarinin (neurc-muscular) galismalari  anlagilmalidir.Kas
kuvveti, bir kas veya kas grubunun bir direnci yenebilme yetenegidir.

Bu noktadan hareketle kuvvet Fonksiyonel olarak (49,75,88,104)

- ‘Geﬁel kuvvet; Spesifik bir spor aallna. yonetilmeden biitlin
iskelet kaslarinin tiim kuvveti veya geligimi.

- 0Ozel kuvvet; Her -sporun otzellikleri gdzdniinde bulundurularak
belli b61gelerdeki kas gruplarinin kuvveti diye ikiye ayrilmaktadir.

Genel antrenmanlarda % 60-70 Genel % 30 Ozel

0zel Antrenmanlarda % 60 Ozel % 30 Genel galigma yapilmalidir.
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Bazi spor Dbilimcilerine godre kuvvet kendi igerisinde {ge

dyrilmaktadir.(35,49,87,98) :

1. Maksimal kuvvet
2. Gabuk kuvvet

3. Kuvette devamlilak

1. Maksimal kuvvet; En yavags sekilde kaslarin kasilmasiyla

ortaya ¢ikan kuvvet uygulanmasina denir.(49)

Hareket sisteminde, hareketler sinir-kas (newro—muscular)
sisteminin ortaklasa galigmasi sonucu meydana getirdikleri bir olaydir.
Maksimal kuvvetle de bu iglem ayni sekilde yapilmaktadir. Buna gore
maksimal kuvvet, bir dirence karsi sinir-kas sisteminin istegimizle
kasilmasi sonucu olusturdugu en bilylk kuvvettir. Frey (1977)'e

gore maksimal kuvvet :

a. Statik maksimal kuvvet

b. Dinamik maksimal kuvvet diye ikiye ayrilmaktadir.(35)

Statik maksimal kuvvet, dinamik maksimal kuvvetten daha biiyliktiir.

(35,119)

2. GCabuk kuvvet : {Power) Kas-sinir sisteminin bir dirence
(resiétance) kargil biiyik bir hizla kasilmasi ve direnci yenme yetenegi
olarak ifade edilméktedir.(35,49) Diger bir deyimle, belli bir agirligi,

belli bir zaman igerisinde en ¢ok kaldirabilme Szelligidir.

Gabuk kuvvetin geligimi, harekete katilan kas 1liflerinin
bizina, kasilma kuvvetine (igstirak eden kas sayisina) ve Kkas igi

koordinasyonuna baglidir.

3. Kuvvette devamlilak : Kuvvet géllsmalarlnln uzun siire
devam etmesi halinde organizmanin meydana gelen yorgunlugu yenme
yetenegidir.

a. Genel Kuvvette Devamlilik

b. Maksimal Kuvvette DevaEmlilik

c. Gabuk Kuvvette Devamlilik
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Maksimal ve c¢abuk kuvvet A.T.P. ve CP'in kaslardaki kaynak

durumlarina alaktik anae;‘obik enerji mekanizmasina bagli olarak
meydana gelmektedir. Bunun yaninda kuvvette devamlilik ise ATP ve
CP ve laktik anaerobik enerji mekanizmalarinin gelisimine baglidir.
Bu noktadan hareketle bu enerji mekanizmalarinin gelistirilmesi
ayn1 zamanda kuvvet tiirlerinin gelistirilmesi anlamini tagimaktadir.
(62,122)'e gbre kuvvet antrenman programlari ile CP rezervlerini

%20-75 oraninda arttirmak miimkiin olmaktadir.

Kuvvet geligtirilmesinde lizerinde mutlaka durulmasi ve bilinmesi
gereken onemli noktalardan birisi de kuvvetin, siiratin ve patlayiciligin
gelistirilmesinde Onemli yeri olan hizli kasilgan (FT) kas liflerinin
daha fazla miktarda kasta bulunmasidir. Cinki FT kas liflerinde
kuvvet gelisimi daha <= biliyik ve hizli: olmaktadir. Ancak ayna
orantida ve ayni &zelliklerde kas liflerine sahip olan sprinterlerde,
kuvvet c¢alismalarina uyum saglamasi agisindan kas liflerini besleyen
sinir 8zelligi ©nemli bir etken tesgkil eder. Qiinkii sinir kas bdlumiinde
oranda hizli tasiyabilmektedir. Ayni zamanda sinir, ne kadar az
sayida liflerle baglaniyorsa gerek kasilmalari, gerekse de olumlu
yanit vermeleri agis indan kolaylagmaktadir. Bilitiin bunlarin gergeklegme—
sinde :

1. Cok sayida motYr iiniteyi devreye sokabilmek.

2. Uyarilan {Unitelerin g¢aligmalari igin yeterli enerjiyi

(ATP) Unitelere temin edebilmek. g&‘d{hd:tr.

Maksimal kuvvet, bir yodnde uyarilabilen maksimal sayida motdr
iinite sayisi oldupuna gore galigmalardan temel ilke motdr initelerin

galigabilmeleri igin yeterli miktarda ATP'nin saglanmasini temin

etmektir.

2.2.2.1. Kas Kasilmasi ve Kuvvet

Kaslarin en biiylik 6zellikleri.kasilma (kontraktil) ve esneklik
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(elastik) element ©zelliklerine sahip olmalaridir. Bir hareketin
6lusumunda bu elementlerin devreye gifig ozelliklerine gore meydana
gelen kasilma ve germe olayinda kasilma farkliligini meydana getirirler.

(32,33,55,76,145)

Kasllma Tirleri :

1. Izometrik

2. Izotonik

3. Oksotonik (Auxotonik) kasilma.

1. Jzometrik kasilma : Bu tiir caligmada i¢ ve dis kuvvetler
birbirine esit oldufundan kasin boyunda bir degisiklik olmaz. Kasilma
esnasinda kontraktil elementte kasilma, elastik elementtede gerilme
meydana gelir.

2. Izotonik kasilma : Kas yayilip boyu klsaldlgl halde (kontrak—
til kasilarken) kasin gerilimi (elastik element uzunlugu) sabit kalir.
Bir diréncin yenilmesi = kasin biitiinlinde meydana gelen kisalma ile
saglanair.

3. Oksotonik (auxotonik) kasilma : Diger iki kas g¢aligmasini
gerektirebilen (izotonik) iki kasilmanan bir uyum igerisindeki karigimi-—
dir. yiksek bir yerden asagiya ve tekrar yiiksege g¢ikma veya bir
yik kaldirirken elsstik element kuvvet kaldirilan yilkin kiitlesini
agana kadar gerilir. Bu asilinca da kontraktil element kisalir.

(Bu cgaligmalar, kontraksiyonlar izotonik ve izometrik birlikte
olmasiyla gergeklegir. Izotonik olarak baglar, izometrik kontraksiyon
olarak devam eder. Boylece kasin hem boyu kisalir hem de gerim artar)

Izotonik kasilma : kas bir ucundan hareket edemiyecek sekilde
tespit edilmigtir. Diger ucu ise hareketlidir. impuls geldiginde
Actin, myozin felamentlerinin arasina kayar, searkomer kisalir. Boyu
da serbest oldugu ugtan kisalar.

Izometrik’ Kasilma:Kss iki  ucundan tespit edilmisse (hareket
edemiyecek §ekilde) impuls gerektifinde Actin ve Myozin filamanlarai
arasinda etkilesim baglar. Actin myozin arasina gekilir. Sarkomerlerin
boyu kisalir. Fakat kasin boyunda bir kisalma olmaz. Glnkii her iki

ucta tespit edilmistir. (yliriiylis. v.b)



2.2.2.2. Motor Unite ve Uyarilma

Bir kasi olusturan degisik motor initelerin kapsami igerisindeki'
kas fibrillerinin sayisi ve Dbiliylikliikleri farkliliklar gdsterirler.
Kiiglik 1Uniteler biliyliklere oranla daha g¢abuk ve kolay wuyarilabilme
ozelliklerine sahiptirler. Nedeni bu {niteleri dinnerve eden sinir
liflerinin medula spinalisteki hiicrelerinin yliksek diizeyde eksitabilite-

ye sahip olmalarindan kaynaklanmaktadirlar.

Kontraksiyonlarin frekansai raritikga  birbirini takip eden
kasilmalar sonucu kasilma sumasyonu (tek tek kas sarsilarinin birbirine
katilarak wuyum igerisinde kuvvetli kas hareketlerini yaratmalari)
oraninl da yﬁkseltir. Glinkii kontraksiyon kuvvetinin artmasi sumasyona
katilan motdr {inite sayisi iie artmaktadir. Bunun aksine minimum
uyarin minimum kontraksiyona neden olmaktadir. Kasa minimum uyaran
geldiginde kasta sadece uyaralabilmesi kolay olan lifler uyarilirlar.
Buna bagli olarak kontraksiyonda bir yiikselme meydana gelir ve en
yiksek sgiddete ulastiginda kastaki biitiin kas lifleri kontraksiyona
katiliriarKaslarda tek motdr iinite ve multiple motdr {iinite sumasyonu

birlikte olusur.)

Iskelet kaslari maksimal kasildiklarinda kasin eninekesitinin
cm: si Bagina 3-57kg.lik bir gerim olusturur.M.Ouadriseps femorisin
kesit-ortalamasi 100 cm2 olduguna gdre 360 kg.lik bir gerim uygulana—".
bilir.

2.2.3. Kuvvetin Geligtirilmesi

Bir 'sprinterig kogu siliratinin geligtirilmesi kogu teknigi
yaninda biiylik 0Olgiide temel motorik O©Ozellikerin geligim seviyelerine
baglidir. Ancak kuvvetle saglanacak gelisimin yavag ve hizli olarak
elde edilmesi sprinterlerin baslangi¢ kuvvet seviyelerine bagladar.
Ginkii yeni hazirlanmig bir programin antrenman baglangicinda ¢ok
hizli yiikselmesine kargin maksimal diizeye yaklagtikga kuvvet geligiminde
yavaglama olur.

Kuvvet geligtirilmesi  tamamiyle ugrasilan sporun ©Ozelligi

gozoniinde tutularak yapilmalidir. Yani spesiyallik ilkesine uygun

olarak geligtirilmelidir.Bu nedenle de sprinterin performansini

35
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etkileyecek Kkuvvet tiiriinin saptanmasi gerekmektedir. Genel ve O6zel
antrenman ilkeleri kapsaminda hazirlanan program dinamik kuvvet

antrenmani geklinde uygulanir. Bu uygulama gekli de :

— Pozitif dinamik

; Negatif dinamik tarzinda uygulanir.

Siirat gelisimi ig¢in kuvvet antrenmany yalnizca agirliklarla
yapilan c¢alismalarin disinda viicut agirligi ile yapllabilmektedipf
Bunun yanlnda bacak kaslaraini kuvvetlendirmek igin yapilan gesitli
yatay, dikey ve derinlik sigrama alaigtirmalari, tepe kosulari, rilizgara
karsi yapilan kosular, kuvvet antrenmani icin yapilan g¢aligmalar
ile bilekliklerle, dambillarla ve saglaik toplariyla yapilan g¢alisgmalar
sik sik programlarda yer alan alistirma gsekilleridir.

Bilimsel anlamda kuvvet c¢aligsmasinin olabilmesi i¢in rezistansin
sprinterin maksimal kuvvetinin en az %30 olmasi gerekﬁektedir.-Ayrlca
diger kuvvet tiirlerinin gelistirilmesi, sporcunun maksimal kuvetinin
% orani alinarak yapilmaktadir, Ornegin,

Kuvvettedevamlilik Gezlliginin geligtirilebilmesi igin maksimal
kuvvetin % 40-60'1, ¢abuk kuvvetin gelistirilmesi ig¢in maksimal kuvvetin
% 60-80'i, maksimal kuvvetin geligtirilmesi igin maksimal kuvvetin
% B0-90 ile galigmalar gerekir.

Yukarida sunulan bu degerler sporcugnultlpa. tip uymasi sart
olan degerler degildir. Bu nedenle sporcu {izerinde uygulanmakta
olan kuvvet programinin spdrcunun tzellikleriyle Dbiitiinlegmesi ¢ok
daha Onem tasimaktadir.

Arastirmam, 12-13 yaglari arasindaki gocuklar iizerinde yapildi-
gindan genis bir taban olusturmak gayesiyle genel bir kuvvet antrenmani
uygulanmigtir. Genel ve 6zel kuvvet cgaligmalarinda gocuklaran,

~ Kendi viicut agirliklari

— Esli galismalar

- Saglik toplari ve Dambillar kullanilmistir.



37
2.3. DAYANIKLILIK

Dayaniklilik, organizmanin yiiklenmeler sonucu ortaya c¢ikan
yorgunluga karsi koyabilme ve aerobik enerji {Uretimine bagli bir

kondisyon Ozelligidir.

Diger bir deyimle bir kas grubunun kasilmayi devam ettirebilmele-
ri ig¢in bir yiklenmeye veya yorgunluga karsi koyabilme kapasitesidir

diye tanimlanmaktadir. (33,49)

Fizyolojik olarak maksimal dayaniklilik, sporcunun agrobik
kapasitesi olarak ifade edilmektedir. Yani maksimal yiiklemeli bir
calismada kullanilabilen maksimal oksijen miktaradir. Bu miktar
ne kadar fazla ise sporcunun dayanakliligls o denli fazla olacaktir.
Ancak maksimal oksijen miktarinin bir bdlimi aerobik (oksijenli)
olarak kullanilamamaktadir. Ornegin, hizl: bir tempo kogusunu aerobik
olarak gGtiirmek istenildifinde solunum ve- dolasim sisteminde yorulma
baglamasi nedeniyle :

1. Tepmo degistirme zorunlugunun ortaya cikmasi

2. Bir miktar Anaerobik (oksijensiz) ¢alismaya girmek zorunlulugu
belirir. ’

B6yle bir galigmada anaerobik g¢alismanin yarisin sonuna dogru
yapilmasi sporcuya avantaj saglamasi agisindan ©nem teskil eder.
SOyleki oksijensiz asamanin erken Dbaglamasi enerji Kkaynaklarinin
erken kullanimina neden yaratmasi nedeniyle yarisin sonuna higbir
sey kalmamaktadir.

Ozel antrenmanlarla (tempo c¢aligsmalari) daha uzun zaman aerobik
galigma kapasitesinin geligtirilmesi saglanmaya cgaligilair.

Antrenman bilgisinde:dayaniklilik: :

1. Genel dayaniklilaik _

2. Ozel dayaniklilik diye ikiye ayrilair.

Genel dayaniklilik yukarida sozii edilen solunum ve dolasim
sistemlerindeki dayanikliliktir. Ozel dayaniklilik ise kuvvette

ve siiratte devamlilik s6z konusudur.
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Degisik siddetteki yiiklenmeler sonucu organizmada olusmaya
baslayan yorgunlufa organizmanin karsi Kkoyabilmesi zaman olarakl
kisa, orta ve uzun siireli dayaniklilik olmak iizere 1ii¢ gesittir.
Konumuzu ilgilendirmesi nedeniyle purada sadece 45 saniye ile ~ iki
‘dakikalik kisa siireli dayaniklilaga “deginiyoruz.

Kisa siireli dayanikliilik c¢aligmalarinda uygulanan yiklenme
siddeti yiilksek olmasi sebebiyle biliyiikk bir oksijen borgluluguna neden
olur ve kaslar bu ortamda anaerobik c¢aligmaya zorlanir. Bu nedenle
de btyle bir ortamdaki caligmalarda kaslarin dayanikliliginia gelistirmek
igin,

— Kaslarin oksijensiz bir ortamda g¢aligmasini silirdlirebilme
Ozelligini kazanmasinl,

- Bdlgeye gonderilen oksijen miktarainin yikkseltilmesini saglamak—
la gergeklegtirilir. B

Dayaniklilik 6zelligi, bu galismada tamamlayici faktor oldugundan

kisaca ele alinmistair.

5. 4. SESNEKLIK ™ (FLEKSIBILITE)

e e

Esneklik, eklemlerin genig bir ac¢i igerisinde serbestge hareket
etme O6zelligidir ve Olcii birimi agi yada cm. olarak degerlendirilir.
Eklemlerde hareket, eklem oynakligi ile esnekligin igbirligi
sayesinde gerceklegmektedir. Eklem oynakligil eklemi meydana getiren
kemiklerin yapisi ve eklem yiizeyleri, (kaslar,bantlar ve kiregler)
ile ilgili olmalari nedeniyle kisiden kigiye degisiklikler gdstermekte
dir. |
Kaslarin yeterince esnek olmamasi eklem hareketliligini Onler.
Buda eklemin ¢abuk yipranmasina ve asinmasina neden olmaktadir.
Bilindigi iizere bir hareketin olusumunda 'belli kas veya kas gruplari
.ka5111rkén z1t olarak caligan kas gruplari (antpgonistleri) uzayarak
galigmaktadar. Bu nedenle genis ag1 igerisinde yapllma51 istenilen
bir hareketin olusumuna antogonistlerin esnekligi biiyilkk Olglide bir

etken tesgkil etmektedir.
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Bir hareketin olusumunda istenilen biiyiiklilkteki hareket genigli-—
ging ulagamamak sadece antggonistlerin elastikiyet OGzellikleri olmaylp,'
belirli kas gruplarinin zayif kalmasi da buna etken olmaktadir.
Oyle ise hareketin meydaﬁa gelmesinde ve gelisiminde Ongoriilen diger
bir temel faktdr de kuvvettir.(19.33,49,98)

Esneklik degisik kaynaklarda farkli sgekillerde siniflandirilmak-—

tadar.

ESNEKLIK ESNEKLIK

Uzanma Esn.Dinamik Esn. Eklem hareketlilifi  Uzanma kabiliyeti
(Eklem yapisi-form) (kas, Tendon ;Baglar
ve eklem kapsiilii)

Frey (1977) gbre eklem yap151'Ve uzama kabiliyeti hareketliligin
birer komponentleridir.

Weineck (1988)e gore hareketlilik, belli bir hareket ggnisligi
isteyen dis kuvvetlere kargi hareket olusturma 6zelligi diye tanimlan-
maktadir.

Sinirli hareket genigligi, genel olarak hareket siliratinde,
ivme mesafesinin kisaltilmasina neden oldugundan hiz almayi olumsuz
yonde etkiler, bunun neticesi olarak da yliksek kasilmaya dolaylsiyle
de fazla enerji harcanmasina neden olur. Halbuki iyi bir hareket
serbestligine sahip olan bir sporcu hareketleri, siiratli ve kolay
bir gekilde uygulama olanagina sahip olur.

Uzun yillar statik ve dinamik olarak uygulanmakta olan
fleksibilite 1971 yailinda Holt tarafindan bir stretch metodu olarak
uygulanmistir. Fleksibilite hakkinda genisg bilgi (18,47,52,64,93)
elde edilebilir.

Bu bolimde de esneklik-siirat iligkisi ile esneklik-kuvvet
iligkisini incelemek konumuzun kapsami ag¢isindan daha yararli olacagi
kanisindayim.

— Esneklik-kuvvet iligkisi : Bilindigi {izere bir hareketin
olugumunda iki degigik kas grubunun birlikte galigmasi ile gergekles—

mektedir. Yani bir kas grubu g¢aligirken diger kas grubu yapilmasi
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gereken hareketlerin olugumunu gergeklestirmek igin kargit olarak
{ant @onist) c¢alaisairlar. Esnekligin etkinligi,antogonist kas grubunun‘
gevseme ©zelligi yeterli oranda degilse hareketlerin olusumuw kisitlams
ve engel feSkil etmesi- agisindan finem arzeder.

Bir kas grubunun meydana getirdigi kuvvet bir yonden antgonist
kas grubunun optimal gevgemesi anlami tasir. Hareket genigliginin
-bliyiikligli kasain ©zellikle iyi bir gevgeme yetenegfine sahip olan
daha sonrada optimal kasilma (kisalma) durumuna gegis Ozelligine
baglidir. (iinki yeterince Agevgeme 6zelligi gosterebilen kaslar daha
biiyilkk kuvvet olustururlar.(Diger bir deyimle, birlikte galigsan iki
kas grubundan antogonistlerin frenleyici Ozelligi kalktiginda maksimal
performansa ulagabilir.) -

— Esneklik- stiratiliskisi : Yapilan arastirmalar gdstermistir
ki, siliratin gelistirilmesi gsneklik antrenmanlari ile kaslarin uzamasi
sayesinde gerceklegmektedir.Cunki 5-10 dk. yapilan isinma galigmalarin—
dan sonra yapilan esnetme ve gerdirme egzersizleri ig¢ slirtinme ve
antgonistlerin direnglerini azalttigi ve dolayisaiyle de Kkuvvet
arttikca da kasin kontraksiyon hizida buna paralel olarak artacaktir.

Bu da sliratin gelisimini saglayan adim frekansi ve adim uzunlugunun

geligimini saglamis olacaktir.

2.5. COCUKLARDA ANTRENMAN

Erginlik donemine girerken g¢ocuklarda digsardan gozlenebilecek
fiziksel bir degisiklik olugmaktadir. Boyda bir wuzama olurken buna
bagli olarak da iskelete oranla kaslarda biiyikk bir zayiflik gtzlenir.
Hareketler genel olarak sert, koordinasyon ise zayiftir. Kaslardaki
gelisim yavas ancak boyda ve ende bir uyum olustururlar.

12-13 yaslarindaki okul c¢ocuklarindaki kalb ve voliimi kiigiik
ancak gelecek iki y1l igerisinde iki katini olusturacak sekilde
ayn: gekilde geligir. Bu yaslardaki gocuklar,ergin kigilere oranla
daha az dayanakliliga sahiptirler. Bunun nedeni de siiphesiz daha
kiigiik kalb voimi ile geligim igerisindeki autonomik sinir sistemidir.

Kalb, artan aligtirmalar karsisinda kendisi de atim frekansini artiramnk
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duruma uyum saglar. Bundan dolayidir ki bu yaslarda yapilan galigmalar
esnasinda kalb daha da yliksek atim voliimiine ulagir. Kalb atiminin
normale ddnmesi iginde ergenlere oranla daha uzun bir zamana gereksinim
duyarlar.

Bedensel galigmalarda organizma ergenlerde oldugu gibi ayarlama
yapar. Ancak oksijeni az bir ortamda yapilan bir g¢alisma ergenlik

Oncesi hatta sonrasi gok tehlike tegkil edebilir.

Diger Onemli bir noktada, gelisim igerisinde bulunan organizmanin

daha ¢ok enerjiye,beslenmeye,vitaminlere ve +tuzlara ihtiyaci wvardar.

Bu yasgtaki gocuklar g¢ok duygulu ve alingandarlar. Fakat yillar
gegtikge normallegirler. Kigisel karekterleri geligir ve gevre ile

olan iligkileri harmoni halini alar.

11-13 yas donemi, motor Ogrenimin én yiksek seviyeye ulasildiga
dolaylsﬁyle de hareketleri Ogrenme agisindan en yiliksek verimin elde
edildigi devrelerdir. Buna bagla olarak da fiziksel verimliligin
bliyllk oranda geligtigi donemi olusturmaktadir. Gartner(1974) e gore
bu yas ayni zamanda 06zel performans yasi olarak tanimlanmaktadir.
Ancak biitiin bu geligmelere kargin esneklik (flexibility) ozelligi
azalmaya basglar.

Kuvvet galigmalari gok degigik sekillerde yapilabilir.

- Egli

!

Alette

l

Kendi agirliklara ile yapilan aligtirmalar

Saglik toplari

— Bir dirence karsi yapilan atma ve atlamalar

— Hafif agirliklar kullanilarak (barbil) yapilan kuvvet galigma—
lari.

Maksimal dﬁzeyée tekrarli seriler asla yapilmaz. Hafif agirlik-
larla yapilan ¢alismalar ise oturus ve yatig vaziyetlerinde uygulanair.
(omurgayi korumak igin) maksimal yiiklenmelerle seriler halinde yapilan

galigmalarin yaralanma ve sakatlanmalara neden olmasindan dolaya

bu yasta uygulanmaz.
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Sprint g¢aligmalarinda ilk devrelerde ‘orta. giddetli g¢alaigmalara
yer verilmesi hem teknik Sgrenim hem de fizyolojik yonden ¢ok Onemlidir.
Bu g¢alismalarda diger bir noktada dinlenme éﬁresidir. Bu yastaki
gocuklarda kisa siireli yiiklenmelerde de tam dinlenmenin mutlaka

verilmesi gerekir. (111)



3— SURAT — KUVVET ILISKisi

Genel ©bilgiler bOlimiinde agiklandigir gibi bir sprinterin
maksimal sﬁrate ulasabilmesi patlayici kuvvet,optimal hareket frekansi
ve hareket sﬁratinin mutlaka denenmesi gerekliliginin bir ©6n kosul
oldugudur. Bunlarin gergeklesmesi icin de belli bir seviyede teknik
ogrenim 1ile siirat geligimini olumsuz yOnde etkileyen kasilmalarai
onleyici antrenman programlarinin olusturulmasi ve yiiklenme siddetleri-
niqba§langlgta orta, kademeli olarak da sub—maksimale~maksimal seviyeler—
de kullanilim gerekliligidir.

Siirat antrenmanlarinin sinir sistemini”optimal diizeyde etkilemesi
nedeniyle yorgunlugu meydana getirecek galigmalardan mutlaka kag¢inilmasi
gerektigi, etkili yﬁkleﬁﬁelerin ise 1isainma bOlimiinden hemen sonra

yapilmasidir.
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Konstitusyon agisindan haraket siiratini gelistiren adim uzunlugu

ve adim frekansinin sprinterin ekstremite farklalaiklarai ile
iligkili oldugudur. Bilindigi gibi kisa bacaklil sprinterler daha
kisa adim almalarina kargin daha fazla sayida adim frekansina sahip
olmalar;dlr. Ancak yapilan aragtirmalarda adim uzunlugunun, hareket
frekansinin diismesini gerektiren bir etken Gzelligi tasimadigil savunul-
maktadir.

Hareket siiratini meydana getiren biitiin bu elementlerin etkili
olabilmesi igin yliksek oranda kuvvete (patlayici kuvvet) gereksinim:
vardir. Patlayici kuvveti geligtirmek iginde uygulanan sprint antrenmani
kuvveti, slirati ve esnekligi pgeligtiren aligstirmalari kapsamalidir.

Dinya genelinde "silirat-kuvvet" iligkisi lizerinde yapilan arastir-
malary ise gOyle G6zetleyebiliriz : -

Hareket siirati ile kuvvet arasindaki iligki fizik biliminde
sOyle formule edilmektedir. F=ma Burada F= var olan maksimal kuvveti;
iy Kitleyi (bharekete katilan gBvde veya govde iiyelerinden birisi):
a:ivmelenme veya eklemde hareket hizini temsil etmektedir.(23) Whitley
and Smith (lQGS,Eckert'deﬁ) kol hareket hizi ile kuvvet iizerinde

yapmis oldugu aragtirmada F=2450 gibi yiiksek bir kuvvet uygulamasinda



kol hizi ile kuvvet arasinda ,73'lilkk bir korrelasyon g¢iktigini,bunun
yaninda F=564 gibi algak bir kuvvet tatbik ettiginde daha dusik
.37'1ik bir korrelasyon bulmugtur.

Farrar (1987) {iniversiteli ©grenciler {izerinde yapmis oldugu
Izokinetik kuvvet ile siirat geligsimi iligkisi ~aragtirmasinda, daha
once yapilmis olan agagidaki arastirmalari destekleyici bulgular
elde etmistir. Costill al all, 1968, "40 m sprint kogusu ile bacak
squat: "i (Squat leg strength) arasinda r %20 Liba, 1967'de yapmis
oldugu aragtirmada "50 m. kogu siirati ile bacak ekstansiyon kuvveti"
arasinda 1% 41'l1ik bir korrelasyonu kuvvetlendirici r= 27 bulmustur.

Werchoshansky, 1974'de yapmis oldufu "“sigrama aligstirmalarinin
kosu siirati {izerindeki yeri" arastirmada sigramalarla gliglenen bacak
kuvvetinin siirati gelistirdigi yolundadir.

Dintdman  1964'de yapmis oldugu arastirmada, kuvvet (squat)
ve fleksibilite, galismalarinin kosu siliratini gelistirdigini ve bu
konuda yapilan diger galismalari gliglendirmigtir.

Bu aragstirmada, istatistiksel anlamda bir gelisim olmamasina
ragmen en Dbiiyilk geligim kombine grupta olmasi nedeniyie Dintimgn
ve Werchoshansky'nin tezlerini destekler mahiyettedir.

Netice olarak bu yapilan arastirmalar gdstermigtir ki sprint
performansi ile kuvvet arasindaki iligkiden dogan korrelasyonun
en bllylik iliski kurdugu bacak kuvvetidir. (27) Bu da farrar'in

galigmasini destekler mahiyettedir.
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MATERYAL VE METOD

Bu aragtirmada, daha Once spor yapmamis 12-13 yasglarindaki
erkek okullu &grencilerden olusan farkli gruplarin .kosu sliratlerinin
geligimini etkileyen antrenman parametreleri ara31ndéki iligki
incelenmigtir.

Daha O©nce diinya genelinde sporcular ilizerinde yapilan "Antrenman
Parametrelerinin kosu siirati ve hareket hizi"na etkileri incelenmig,
(Berg ,1967; Dintiman,1964; Eckert,1968; Farrar, 1987; Werchoshansky
and Cohrnowsov, 1974) c¢aligmalar yalniz elit sporcular iizerinde
yuritilmigtir. -

Bu aragtirmada, okullu Ogrencilerinin olusturdugu tesadifi
random) ydntemle olugturulan 4 grupda uygulanan ve incelenerek
tespit edilen ilisgki,daha Odnce dilinya genelinde tespit edilen bulgularla
kargilagtirildil ve parelelligi saptanda.

Bu bolimde, daha ©Once diinya genelinde siirat testleri igin
kullanilan el kronometreleri yerine elektronik foto-sel ({dzellikleri
genis bir sekilde 4.2.2.b6limde verilmigtir.) ayak bilegi ve kal-
ca eklemi esnekliginin éélsal cinsten Olgimiinde ' digital

elektronik fleksiyometre kullanilmistir. (Bak, Motorik Spor
Testleri Olgiim Metotlara)

1. CALISMA GRUPLART VE OZELLIKLERT

Bu aragtirma, yaglari 12-13 arasinda olan ve daha Once spor
yapmamis Ankara'nin Yenimahalle, Demetevler ve Aydinlikevler mahallerin-—
deki 4 ortaokul'dan tesadifi (random) yontemle olusturulan ii¢ deney
ve bir kontrol grubu, toplam 80 erkek Ogrenci lizerinde yapilmigtir.
8 haftalik galigsma sliresince, okul ‘Qe ailevi nedenlerle sporcu

sayisi azalmigtir. Bu miktar:.

1. Test © . 2. Test
A. Deneysel Grup 20 kigi A. Deneysel Grup 16 kisi
B. Deneysel Grup 20 kisgi B. Deneysel Grup 17 kisgi
C. Deneysel Grup 20 kigi ) C. Deneysel Grup 17 kisi

D. Kontrol Grup 20 kisi D. Kontrol Grup 18 kigi
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Her grup haftada ig gin ve sekiz hafta devam eden degisik
antrenman programlarina tabi tutulmuglardir. Gruptan bir tanesi’
(D grubu) kontrol grubunu olusturdugundan hig¢ bir program uygulanmamis,

sadece 1 nci ve 2 nci testlere tabi tutulmuglardar.
2.  VERILERIN TOPLANMASI

2.1. ANTROPOMETRIK VERILERIN TOPLANMASI (Olgiim Metodlari)
Deneklerin boylari ¢iplak ayak ve agirliklari da, agirlik

baskiilinde , SESAM Spor Egitimi Saglik ve Arastirma merkezinde yapildi.

2.2. MOTORIK TEST VERILERININ TOPLANMASI
Motorik spor &lglimii, gilivenirligi ve gegerliligi daha once

kanitlanmis olan asagidaki ~testlerle ve aletlerle saptanmigtar.

a. 20-30 ve 50 m.kogsu testi. Bati Almanya'dan Adolf Hanhart
GMBH and Co.KG (Infra-Red light-Barrier With projector T 210 and
Receiver T 200 Memostop Quartz Controlled LCD Stopwatch, with memory,
With external Connection) ithal edilen photo—cell device ve Tiibitak'ta
yaptirdigim photo-cell'le beraber kullanilmigtir.(Aletler kullanilmadan
once birbirleriyle test edilmigtir.)

b. Durarak uzun atlama, durarak ﬁ? adim atlama ve Dikey sigrama
metre ile Amator Atletizm Yarisma YoOnergesine gOre uygulanmigtir.

c. Fleksibilite testlerinde ¢ degigik alet kullanilmistar.
1. Fleksiyometre; Katalok No: 1229 Esneklik ©lgme aleti Sekil-7

Aletin Ollikleri

Marka Takei/Japon

.

Olgme Mesafesi : ~20 + 35 cm.

Derecelendirme : 5 mm.

Meteryal : Aliminyum alasim ve kaplama
Olgilileri — skale : 80 X 110 X 610 mm.

Destek 260 X 290 X 60 mm.

Agirliga 1,5 kg.
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~

Sekil — 7. Fleksiyometre

2. Fleksiyometre; Katalok No : 1230 Esneklik Olgme aleti. Sekil-§

Aletin Ozellikleri :

Marka : Takei/Japon

Olgme mesafesi : 10-80 cm.

Skala derecelen-— : Her 5 mm.de bir

dirmesi

Materyal : Aliminyum alasim ve kapilama
Olgiileri { : 160 X 810 X 50 mm.

Agirliaiga : 500 gr.

Sekil — B. Fieksiyometre

3. Elektronik fleksiyometre; Dr.Hasan Kasap'in doktora tezi
olarak hazirlamig oldugu glivenirliligi ve gegerliligi kabul edilmisg,
degerlerinden farkli olarak esnekligi agisal cinsinden O8lgmektedir.

Sekil - 9-
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- hareket

Sekil 9. Elektronik Fleksiyometre. A-Agi  Olgme bsliimii: 1~ 180
derece hareketli kol. 2- Potansiyometre. 3- 360o yatay ha-
keti tespit vidasi. 4- 1,5 metre yilikseklik tespit wvidasi.
5- Gikis kablosu. 6- 3600 dikey hareketi tespit vidasa.
7- 1,5 m. Aliminyum dikme. B~ Digital gdstergeli ekran
bsliimi : 8- Digital ekran (O,f)ZUJ.Q— Agma-~kapama kolu,

(H.Kasap'tan alinmistir)

TESTLER
Testler deney ve kontrol gruplarainda :
1. TEST (Antrenman oncesi)

2. TEST (Antrenman sonrasi) iki defa uygulanmigtir.
TEST 1- 20-30 ve 50 m. kogu testi.
Ama¢ : Yukarida belirtilen mesafelerdeki siirati Glgmek .

Uygulama : Kogucularin g¢ikis ¢izgisinin bir adim boyu gerisinde
yerlerini alip hazir oldugu zaman yilksek gikigstan kosuya basglar
ve bitis (finig) c¢izgisine kadar olan mesafeyi en kisa silirede almaya
¢galagair.

Saha - Malzeme : Ankara Naili Moran Atletizm kapali-acgik
tartan sahasi. Her testte iki degisik mesafedeki siirat derecesini

Slgen 4 ¢ift foto—-sel (Elektronik zaman ©lgme aleti) kullanilmigtair.

Not : Kosuculara 30 m.kogsturulup 20 m.ara derecesi alinmigtir.

Kogular arasinda 5-6 dk.dinlenme verilmistir. Iki deneme yapilmistir.
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TEST 2- DURARAK UZUN ATLAMA (AAHPER YOUTH FITNESS TEST 1976)
Ama¢ : Bacagin patlayici kuvetini Glgmek.

Uygulama : Atlayicar sigrama isgaretinin gerisinde bacaklar
20-25 cm. birbirinden agik wve ayak uglari atlama yOniinii gdsterecek
sekilde ayakta durur. Atlayici kollarini geriye dogru savururken
dizleri bilker ve ileriye dogru atlayabilecegi en uzaga atlar. Inis
iki bacak lizerine ve ileriye dogrudur. (Sayet 'dengesini kaybeder,
kalga veya ellerle bacak gerisinde iz birakirsa Olglim en son iz

birakilan yerden yapilir.) iki deneme yapilir ve en iyi alinir.
Saha - Malzeme : Atletizm kapali salonu-uzun atlama havuzu.

Olgiim : Atlama gizgisinden, atlayicinin en geride bairaktigl
iz arasi metre ile 8lgliliir. (Amatdr Atletizm Yarisma Yonergesine
gore)

TEST 3- DURARAK (i ADIM ATLAMA

Amag : Bacagin g¢abuk ve patlayici kuvvetini Glgmek.

Uygulama : Atlayaca atlama isaretinin gerisinde Dbacaklar
20-25 cm. birbirinden agik durur. Atlayici kollarini geriye dogru
savururken dizleri biliker ve ileriye dogru bir adim alir (sigrama
bacagi ile) sonra diger bacagl ile aldiktan sonra, son adimi iki

bacak lizerine atlayarak hareketi tamamlar, 1ki deneme yapilir.
Saha - Malzeme : Atletizm kapali Salonu - Atlama havuzu.

Olgiim : Atlama g¢izgisinden, atlayicinin en geride biraktigl

iz arasi metre, ile Olgiiliir. (Amatdor Atletizm Yarigma Yonergésine

gore)

TEST 4- DIKEY SIGRAMA (Surgent,1921)

Amag : Bacak gericilerinin patlayici kuvvetini 8lgmek (sigrama
kuvveti)

Uygulama : Atlayici ayaklari hafif birbirinden agik silituna

yizlii doniik olarak ayak tabanlarinda ayakta durur.Silituna yakin kolunu
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bag yukarisina gergin olarak kaldirir ve magnezyum tozuyla orta

parmak ucunu igaretler. Sekil - 710 A. Sonra g¢ift bacakla sigrayarak

en yliksek noktayi ikinci kez magnezyum tozu ile isgaretler. Sekil
10 B. Iki denemeden en iyisi alinir. (Sigramadan Onceki Olgiim dik
1, sigradiktan sonraki olglim dik 2, aradaki fark F.dik olarak degerlen-

dirilmigtir.)

Saha - Malzeme : Atletizm kapalil salonu, {izerinde cm.lenmig

bir 8lg¢iim skala bordunun duvara tespiti.

Olgiim : Sigramadan onceki iz ile sigramada birakilan iz ayri

ayri Olgiiliir.

Sekil 10. Dikey sigrama

TEST 5- GOVDE EKSTANSIYONU (Curetoh,194l)

Amac : Govde gericilerinin esnekligini &lgmek.

Olgiim : Fleksiyometre katalok No: 1230

Uygulama: Denek diz bir yerde yilizli koyun yatar ve elleri
ensede kenetler. Yardimci, yerde bacaklari agik yatmakta olan denegin
kalgasindan bastirir. Sekil - 8 (Kalganin yerden kalkmamasi igin)
Denek bag ve gogsiinii mimkiin oldugu kadar yukari ve geriye kaldirar

ve lg saniye bekler.
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Degerlendirme : Denegin genesi ile dbgeme arasindaki mesafe
ém. olarak tespit edilir. (Denegin 3 saniye bekleyebildigi acgaisal’

durumu 8lgiiliir) iki denemenin en iyisi alinair.
TEST 6~ GOVDE FLEKSIYONU

Amag : Govde biikiiclilerinin esnekligini Slgmek.

01gim : Fleksiyometre katalok No : 1229

Uygulama : Denek bank {iizerinde klaper oniinde ayakta durur.
Dizlerini gergin tutarak gdvdeyi One biiker. Kol gergin ve parmaklari
ile skala {izerindeki uzanacagl en asagi noktaya kadar iter. En az

iki saniye bekleyebildigi yer tespit edilir. Sekil -~ 7
Degerlendirme : Sekil 7 de gorildiigi gibidir.
TEST 7- KALGA FLEKSORLERININ ESNEKLiK TESPiTi

Olgtim : Elektronik Fleksiyometre

Amag ¢ Bacak biikiigiilerinin esnekligini ©lgmek

Uygulama : Denek diiz bir =zeminde sart 1iistii yatar.Alet, kalca
eklemenin ortasina yandan ayarlanir. Bacak fleksiyon durumuna getirilir.
(Xaldirilabildigi kadar gergin olarak: 'yukarl kaldirilir) ve son

durum degerlendirilir.
TEST 8- AYAK BILEGI FLEKSIYON-EKSTANSIiYON

Olgiim : Elektronik fleksiyometre

Amag : Aylak bilegi ekstansiyon ve fleksiyon esnekligini
tlgmek.

Uygulama : Denek bank {izerinde g¢iplak ayak ve uzun oturus
vaziyetindedir. Sekil 11  de de gorildiigi gibi alet, ayak bilegi
ekleminin ortasinda yandan ayarlanir. Ayak bilegi ekstansiyonu miimkiin
oldufu kadar =zorlanir ve alet sifirlanir. Ayak 'bileéi fleksiyonuna
miimkiin oldugunca zoflanlr ve son durum degerlendirilir.

1
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Sekil 11. Ayak bileginin flekiyon-—ekstansiyonunun Slgiimi.

3. UYGULANAN ANTRENMAN PROGRAMLARI

Genel bilgiler boliimiinde de ag¢iklandigi gibi patlayicailigin
artimini saglayan en biiylik etl;en, program kapsamindaki teknik uygulama-
dir. Dolayisiyle hareket siliratini geligtirmek igin amaca yOnelik
bir antremman programinin olugturulmasi bir ©On ko§uldur. Bu nedenle
1964 yilinda Dintiman, kolej Ogrencileri lizerinde dortdegisik antrenman
programi (1-Sprint, 2-Sprint + fleksibilite 3-Sprint + kuvvet,
4- Sprint + fleksibilit® + kuvvet antrenman programi) tygulayarak
bu programlardan hangisinin hareket siiratini daha fazla gelistirdigini
aragtirmistair. Neticede kombine antrenman programinin (Sprint +
fleksibilité + kuvvet) bu yastaki sporcularda hareket siiratini daha
fazla geligtirdigi tespit etmistir.

1974'de Werchoshansky "Si¢grama alistirmalarinin sirat ilizerinde-—
- ki etkisi™ni aragtirmis ve istatistiksel olarak anlamli bir geligim

elde etmigtir.
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Bu g¢aligmadaki programdan amag, antrenman metotlarinin sprint
geligimindeki etkinliéinderi gok 12-13 yaslarda hareket siiratinin
gelistirilmesi igin uygun bir programin olugturulmasidir. Bu nedenle
de g farkli antrenman programi hazirlanmig ve uygulanmigtir. Bunlar;

Sprint Antrenmani : ABC Gruplari haftada 3 giin 40'ar dakika

Sigrama Antrenmana : BC Gruplari haftada 3 giin 20'ser dakika

Fleksibilite Antremmani : AcC Gruplari, haftada 3 giin 20'ger dakika

A Grubu : Sprint + Fleksibilite 60 dakika
B Grubu : Sprint + Sigrama 60 dakika

C Grubu

Sprint + Sigrama + Flek. 80 dakika

D Grubu : Antrenman uygulammamigtir.
SPRINT ANTRENMAN PROGRAMI (A)

Sprint programlarindan ilke yukarida da deginildigi gibi hareket
sliratini gelistirmektir. Bu ~ nedenle siirat geligiminde Ongoriilen
temel ilkeler dogrultusunda bir sprint programi hazirlanmigtir. Bu Prog-
ram standart olarak her ii¢ gruba da uygulanmistir. Ancak programin
uygulanacagy denekler gerek yas, gerekse spora yeni baslayan bir

grup olmalari nedeniyle sprint programi iki devreli ele alinmistair.

1. Hazirlik Devresi : 8 hafta devam eden sprint antrenman
-programinin ilk Ui haftasani kapsamakta ve bu devrede teknik geligim,
genel ve gok yonliiliige agirlik verilmigtir. Alistirmalarda az tekrarlai,
arasinda yeterli dinlenmeler verilerek % 75 kuvvetinde sprint kosulari

yaptirilmigstar.

2. Esas Devre : Bu devre bes hafta devam etmektedir. Siiratin
geligtirilmesi igin gerekli olan sporcularin arzu ve istek gigleri
(konsantrasyon) ile patlama giiclinlin kullanildigy hareket tarzinin
kullanilmasina ©zellikle ©Onem verilmigtir.(Yiksek bir hizda ve
patlayici bir sgekilde kullanilmasina) Sprint kogu mesafesi kisaltilmis
yiklenme sgiddeti ve tekraf say1si artirilirken dinlenme siiresi

azaltilmistir.
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Sprint antrenmani, 10~15 dakika devam eden ve her iig grup iginde

(ABC) standart olan bir ‘asinma ile baglamaktadir. Egitsel oyunlardan
olugan aisinma alistirmalarindan amag, organizmayil hareketlere hazirlar-
ken, monotonluktan uzak, kas-iskelet sistemini sakatlanmalara karsg:i
korumaktadir. (Sporcuyu psikolojik ve fizyolojik olarak yiikklenmeye
hazirlamaktadir.) 5-8 dakika esnetme ve gerdirme hareketlerinden
sonra; A~C gruplarinda 20 dakika devam eden fleksibilite (esneklik)
programi uygulanmigtir. (Gruplardan B grubu, esnetme ve gerdirmeden
sonra sprint antrenmani: ve buna bagli olarak da sigrama antrenmani
ile galigmayi bitirmektedir. A grubu fleksibilite aligtirmalarindan
sonra sprint antrenmanini, C grubu ise fleksibilite g¢aligmasindan

sonra sprint + sigrama ile calagmasini bitirmektedir.)

Her ii¢ grubun galigmalarinda buna yardimci olarak, Gazi Universite-
si Beden Egitimi ve Spor BUlimlinde Atletizm ihtisasi yaparak mezun

bir Sgretmen ile ayni okuldan bir 8grenci gorev almiglardir.
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PROGRAM A '
AMAC : Hareket Sliratini Gelistirmek
METOD: Tekrar Metodu . .

ANTRENMAN ALISTIRMALAR TEKRAR SERT YUKLENME DINIENME HER CAL.

PROGRAMT . .. SAYISI SAYISI . TOPLAMT
X. KOORDINASYON ORTA
KOSUL. ' 4-6 - SIDDET  4-6 Dk. 120 m.
20-30 m. ‘ ‘ SUB.MAX
TOPUKLAMA YUKSEK 160 m.
30-40 m. 4-6 - Tempo..  4-6 Dk. 180 m.
L TOPUKLAMADAN
DiZ CEKMEYE : - :
GECLS 4~6 YUKSEK  4-6 Dk. 160 m.
30-40 m. 180 m.
BAYRAK
KOSULART 4-6 - YUKSEK
40-60 m. o 4-6 Dk. 240 m.
xx WIND (DEPARLANCE)
SPRINT = SUB-MAX
20-30 m. 4-6 MAX 4-6 Dk. 120 m.
A.P. . KIRMIZI-BEYAZ
OYUNU 2 80 m.
20-30 m. 4 YUKSEK 4~6 Dk. 120 m.
XXX ARTIRMALI

KOSUL. - SUB-MAX

2 40-60 m. -6~ MAX + 46 Dk. 240 m.
TEKNTK ORTA
KOSUL. . _ SIDDET 180 m.
30=50 m. "~ 4-6 SUB-MAX _ 4-6 Dk. 200 m.

XXXX SKIPPINGS .

a-ALCAK
b-YUKSEK -
2030 m. =6 TUYUKSEK 0 4-6 Tk. 120 m.

‘Slirati kademeli olarak artan teknik kogulari.

e

%

: Yavas bir tempo ile kosarken belli bir mesafeyi maximal hizia
vapilan kogular.

XXX : Slirati kademeli olarak artan kosular.
XXXX. : Dizleri karna gekerek kosular.
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ANTRENMAN ~ ALISTTRMAIAR  TEKRAR  SERt YUKLENME DINIENME HER CALISMA
PROGRAMI ~ o SAYISI ~ SAYIST TOPLAMI
Koordinasyon ORTA
KOSULART 4-6 - SIDDET  4-6 Dk. 120 m.
20-30 m. SUB-MAX
YUKSEK CIKIS Sub.Max 160
. 30-40m.. . .. 46 - Max. 4-6 Tk. 180 m.
.P.3
RITM KOSULART Degisik
(UCGEN KOS.) 2 _ Siddette 3-6 Dk. 240 m.
. 30-40-50 m. .. ..
TEKRARLT KOS. SUB.MAX
. 40-30-20-30-40m. . .2 .. - . MAX . 4-6 Dk. 320




- SIGRAMA ANTRENMAN PROGRAMI (B)

Sigrama kuvveti bir g¢ok spor daliarlnda oldugu gibi sprint
kogularinda. da g¢ikig ve ivmelenme de yliksek sportif verimliligin
6n gartlarindan birisini'teskil eder. Bu nedenle de sprint galigmalarin-
daki yerinin Onemi, bu konularda g¢egitli aragtirmalarin yapilmasina

r. . . -

zorunlu kilmigtirz. (138) | ..

Sigrama kuvveti, +tek bir hareket pargasindan ibaret olmayip,

birkag¢ elementten olugan kombine bir &zelliktir. Bunlar;

|

Bacak kaslarinin tepki 6zelligi

Bacak gericilerinin patlayici kuvveti

— Yaylanma elementleri

Hareketlerin dogru uygulanmasindaki +teknik ©Ozellikleridir.

Sprint kogularinda. ¢ikista ve ivmelenmenin baélanglg mesafelerin-—-
de mutlaka geligtirilmesi istenilen bir Gzellik vardir ki o da patlayaci
kuvvettir. Patlayicilik ise diyi bir +teknik kullanimina baglidar.
Yani iyi bir teknik uygulamasiy patlayicilaigin artimini saglayan en

blylik etkendir.

Sigrama antrenman programi {(program B) mesafe olarak iki boliimii

icermektedir.
1. Kisa mesafeli sigramalar : 1-3-5-7 Adim,Sekme,Sigrama,Atlama.
2. Orta mesafeli sigramalar : 15-20 m.Sekme,Sigrama,ve Atlamalar

Antrenman programinin baslangicinda  yiiklenme giddeﬁi ve
tekrar sayisi az, kisa mesafeli sigramalar uygulanmigtir. Ugiincii
haftadan sonra her iki sigrama tiri beraber kullanilmistir. (Kisa
mesafeli sigramalar Once yaptirilmigtir.) Yiklenme siddeti ve tekrar

sayisi artirilmigtir. Tekrarlar arasinda yeterli dinlenme verilmistir.
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' PROGRAM B
AMAC : SICRAMA KUVVETINI GELISTIRMEK
METOD .: Tekrar Metodu

ALISTIRMA TEKRAR SERT YUKIENME DINL&NME HER CALISMA
' SAYIST SAYISI TOPLAMT
1 HAUPSER IAUF X 3-4 - YURSEK 2-3 80
20-30 m. TEMPO 90 m
2 KANGURU SICRAMA  3-4 - YUKSEK 2-3 60 m
15-20 m.
3  SEK-SEK ATLAMA 4 - YUKSEK 2-3 80 m
SAG-SOL 20 m. 2 SaA%
2 SOL
4 7IG Z2G
SICRAMALI 3-4 - YUKSEK 2-3 60
KOSULAR 80 m
20 m.
5 AICAK ENGELIER
UZERINDEN SICRAMA
3-5 ENGEL 4-6 . YUKSEK 2-3 60 m
10-15 m.
6 BIRDIR BIR '
ATTAMA 3-4 _ YUKSEK 2-3 60
20 m. 10 ATLAMA 80 m
-7 3-5-7 ADIM | | 10
KANGURU 2-4 - YUKSEK 2-3 12
14 ADIM
8  3-5-7 ADIM 10
SEK—~SEK 2-4 _ YUKSEK 2-3 12 sek
14 sek-Sek
9 DURARAK 3 ADIM 2-4 _ YUKSEK 2-3 2
ATTAMA 4
............................. tjc ADIM

X Haupser—lauf :Bir bacak lizerinde s&kmeli kosu
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FLEKSTBILITE ANTRENMAN PROGRAMI (C)

Fleksibiliteé'nin antrenman programinin bir pargasi oldugu
diinyadaki bilim adamlari tarafindan kabul edilmigtir. Ozel stretch
aligtarmalarinin fleksibilite'yi gelistirdigi dolayisiyle de siirat

geligiminde ©nemli bir faktdr olugturdugu agiklanmigtir.(17)

Fleksibilite boliimiinde de deginildigi {iizere hareketlerin olugu-
munda bir kisitlama ve engel tegkil etmemesi ig¢in antogonist kas
gruplarinin yeterli gevgeme Ozelligine sahip olmasi gerekmektedir.
Bu da fleksibilite'nin etkinligi ile olmaktadir. Diger bir Ozellik
kaslarin uzatilmasidir. Bu Ozellikte siirat gelisiminde ©nemlidir

ve sadece esneklik aligtirmalari sayesinde gelisgtirilebilir.

Bu antrenman programinda 6zel aligtirmalardan olusén bir program
hazirlanmigtir. (Program C) daha az yardimlasma ve enerjiye gereksinim

duyulan ballistic and hold metodu ile uygulanmigstir.(Her hareket maksimum

hareket genigligi zorlayarak yapilmigtir.)
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PROGRAM C

Amag Hareket genigligini artirmak .

Metod : Yaylanma ve Tutma (Bullistic and hold)

Ayakta temel durusta, govdeyi One esnetme.Ayak bi-
leklerinden yakalayarak govdeyi bacaklar iizerine

esnetme ve tutma. 6 X 3 sn. (1)

Bacaklar yanda acik,Gdvdeyi bacaklar iizerine
esnetme ve 3 saniye tutma.3 sag + 3 sol X

3 sn. (2)

Gomelik  vaziyette, birbacak geride gergin,

Bacak germe, 6 X 3 sn.(3 sag-3 sol) (3)

Diz iistii vaziyetinde,ayak bileklerinden yakalaya-—

rak gdvdeyi one dogru germe. 6 X 3 sn. (4)

Bank vaziyetinde,kambur ve kavis hareketi

6 X 3 sn.(3 kambur+3 kavis) (5)

Oturus vaziyetinde,ayak tabanlara birbirine
dayali dirseklerle dizleri yere dogru bastirilir.

6 X 3 sn. (6)
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Engel vaziyetinde,gbvdeyi gergin bacak lizerine
esnetme ve orada 3 saniye tutma 6 X 3 sn.

(3 sag + 3 sol) (7)

Sirt isti yatigs wvaziyetinde dizler bﬁkﬁlﬁ)Kﬁprﬁ

vaziyeti ve orada 3 sn. tutma 6 X 3 sn. (8)

Engel vaziyetinée geriye sart listi yatma hareketi

6 X 3 sn. (9)

sessas

ve tutma. 6 X 3 sn. (3 sag + 3 sol) (10)

Sirt Ustii yatig vaziyetinde bir bacagr gergin
olarak yukari kaldirmak ve orada tutmak.

6 X 3 sn. (3 sag + 3 sol) (11)

Sairt st yatis vaziyetinde bacaklari gergin
olarak basg gerisine degdirme ve 3 saniye +tutma

6 X 3 sn. (12)



.4. VERILERIN ISTATISTIKSEL ANALIZI

Verilerin ¢Oziiminde yukarida deginilen ddrt grubun (A Fleksibi-
lite - B Sigrama - C Kombine ve D Kontrol grubu) on ii¢ degiskenin
(Aragtirma Parametreleri) literatiir ile karsilagtirma kolayligl saglama—
s1 igin denek sayisi egit olan iki iligkili Orneklemenin aritmetik
ortalamalari arasindaki farkin anlamlifini test eden "t" testi teknigi
uygulanmigtair. Yine Literatiirdeki arastirmalar ile karsgilagtirma
kolayligr saglamak amaci ile degiskenlerden birisini Onceden saptanan
seviyelerde sabit tutarak, diger degiskenlerin bu seviyelere gore
gbsterdigi degisimleri "goklu Regrasyon Teknigi'" ile Hacettepe Universi-
tesi Istatistik Boliimiinde '"SYSTAT, The System For Statistics, Versian

2, 71986 .IBM Bilgisayar programi ile yapilmigtir.

Her durum igin esas alinan karsilagtirmalar ve uygulanan ista-

tistiksel analizler ayraintilari ile Bulgular bé&limiinde agiklanmigtar.

Gruplar arasinda bir anlamlilik bulunmadigil variance analizi

ile saptanmigtair.
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BULGULAR

Bu arastirmada, deney ve kontrol gruplarinin esneklik, (Govde
ext,gbvde flex,bacak flex, ve ayak bilegi esnekligi) 51§rama kuvveti,
(Durarak uzun atlama, Durarak ii¢ adim atlama ve dikey sigrama)
ve hareket stiratleri (20-30-50m) antrenman ©Oncesi ve sonrasi test
edilmis ve elde edilen veriler tablolar halinde verilmigtir.

Grup A (Fleksibilite) deney grubunun elde edilen verilerinin

;,;—x lari ve "t" testleri tablo 3 verilmistir.

12
GRUP A
Degiskenler 1.TEST ) 2.TEST - ~ %; ;2- -
x  Min Max sd X Min Max sd .Earkl t

Boy 1,481 1,330 1,7580 0,081 1,494 1,350 1,5%0 0,079 0,013 ,461
Kilo 42,656 31,000 55,000 7,641 43,563 31,500 54,500 7,578 0,907 ,312

20 m 3,999 3,550 4,450 0,260 3,936 3,470 4,190 0,207 0,063 ,759

30 m 5,646 4,960 6,170 0,387 5,595 4,860, 5,980 0,317 0,051 - ,408

50 m 8,983 7,620 9,870 0,696 8,885 7,610 9,730 0,676 0,098 - ,561
Uz.atl. 1,636 1,250 1,980 0,193 1,614 1,350 2,010 0,176 0,022 - ,338

3 Adam 4,961 4,350 6,250 0,517 4,914 4,280 5,970 0,527 0,047 -~ ,255
Dik 1 1,929 1,760 2,070 0,100 1,941 1,770 2,090 0,102 0,012 , 325
Dik 2 2,174 1,950 2,410 0,139 2,202 1,980 2,450 0,155 0,028 ,521

F dik 1249 »160 ,380 ,063 ,261 ,160 ,410 ,065 0,012 ,513
Gov,Ext 25,375 15,500 38,000 5,758 32,344 22,000 43,000 5,793 6,969  -4,327 XX
-G5v,Fle 3,250 -8,000 18,500 7,532 6,938 -3,000 19,000 5,831 3,688 -1,549
Ayak bl. 58,794 44,300 75,400 7,751 66,594 57,000 79,100’ 6,251 7,8 -3,134 XX
Bacak 74,625 60,000 90,600 7,536 80,856 69,000 107,200 9,973 6,531 -1,994 x
Sd: 30 n:16 n:16

X : 0,05 dlizeyinde anlamli

¥X': 0,01 diizeyinde anlamly

Tablo : 3 Arastirma Gruplarinin Sprint, Esneklik, Sigrama, Antropometrik Oigtimleri ile Gelisim(§Iig,;

ve ' t ' Testi Sonuglari

Grup A (Fleksibilite) grubunun t£' testi bulgulari govde
esnekligi’ ve ayak bileginin .0l diizeyinde, (Pp<,01) bacak biiki,{cﬁlerinde,
.05 dizeyinde (P < ,05) anlamli oldufu saptanmigtir. Diger bulgular
_arasinda fark olmasina = karsin anlamli bir sonug elde edilememigtir.

Grup B (Sigrama) deney grubunun elde edilen verilerinin

n—c, —l—x2 lari= ve 't' testleri tablo 4'de verilmigtir.
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BOLUM III
5.BULGULAR
Bu arastirmada, deney ve kontrol gruplarinin esneklik, {(Govde
ext,gbvde flex,bacak flex, ve ayak bilegi esnekligi) sigrama kuvveti,
(Durarak uzun atlama, Durarak {i¢c adim atlama ve dikey sigrama)
ve hareket siiratleri (20-30-50mJ antrenman Oncesi ve sonrasi test
edilmis ve elde edilen veriler tablolar halinde verilmigtir.

Grup A (Fleksibilite) deney grubunun elde edilen verilerinin

;’;I;Z lari ve "t" testleri tablo 3 verilmigtir.

GRUP A
Degiskenler _ 1.TEST _ . 2.TEST - .~ il— ;2 -
%  Min Max sd 3 Min Max sd “Farky €

Boy 1,481 1,330 1,580 0,081 1,494 1,350 1,590 0,079 0,013 ,461
Kilo 42,656 31,000 55,000 7,641 43,563 31,500 54,500 7,578 0,907 ,312

20 m 3,999 3,550 4,450 0,260 3,936 3,470 4,190 0,207 0,063 ,759

30 m 5,646 4,960 6,170 0,387 5,595 4,860 5,980 0,317 0,051 - ,408
50 m 8,983 7,620 9,870 0,696 8,885 7,610 9,730 0,676 0,098 - ,561
Uz.Atl. 1,636 1,250 1,980 0,193 1,614 1,350 2,010 0,176 0,022 - ,338

3 Adam 4,961 4,350 6,250 0,517 4,914 4,280 5,970 0,527 0,047 - ,255
Dik 1 1,929 1,760 2,070 0,100 1,941 1,770 2,090 0,102 0,012 , 325
Dik 2 2,174 1,950 2,410 0,139 2,202 1,980 2,450 0,155 0,028 ,521

F dik 1249 ,160 »380 ,063 ,261 ,160 ,410 ,065 0,012 /513
GSv,Ext 25,375 15,500 38,000 5,758 32,344 22,000 43,000 5,793 6,969 -4,327 XX
Gbv,Fle 3,250 -8,000 18,500 7,532 6,938 -3,000 19,000 5,831 3,688 -1,549
Ayak bl. 58,794 44,300 75,400 7,751 66,594 57,000 79,100’ 6,251 7,8 ~3,134 XX
Bacak 74,625 60,000 90,600 7,536 80,856 69,000 107,200 9,973 6,531 ~1,994 x
sd: 30 .n:16 n:16

X+ 0,05 dizeyinde anlamly
XXz 0,01 diizeyinde anlamla

Tablo : 3 Aragtirma éruplarznln Sprint, Esheklik, Sigrama, Antropometrik Dlgtimleri ile Gelisim(;iiz,;

ve ' t ' Testi Sonuglari

Grup A (Fleksibilite) grubunun  't' +testi bulgulari govde
esneklifi ve ayak bileginin .0l diizeyinde, (p<,01) bacak biikiiciilerinde,
.05 dizeyinde (P < 405) anlamli oldupu saptanmistir. Diger bulgular
arasinda fark olmasina - Kargsin anlamli bir sonug elde edilememigtir.

Grup B (_S:Lgrama) deney grubunun elde edilen verilerinin

x,xIx2 lari= ve ‘'t' testleri tablo 4'de verilmigtir.



GRUP B

i
Dedigken 1.TEST 2.TEST - %
% Min Max sa % Min Max sS4 i
Boy 1,478 1,260 1,650 0,102 1,490 1,280 1,655 0,100 0,012
Kilo 40,853 28,500 71,500 9,790 42,000 28,000 72,000 2,779 1,147
20 m 3,883 ‘ 3,580 4,170 0,162 3,829 3,440 4,170 0,198 0,054
30 m 5,466 5,170 5,780 0,200 - 5,392 5,070 5,810 0,208 0,074
50 m 8,794 7,680 9,840 0,538 8,708 7,620 9,820 0,555 0,086
Uz.Atl, 1,627 1,400 1,900 0,159 1,686 1,380 1,980 0,163 0,059
3 Adim 4,996 4,400 5,750 0,441 5,121 4,320 6,000 0,467 0,125
Dik 1 1,929 1,660 2,120 0,132 1,936 1,660 2,120 0,134 0,007
Dik 2 2,184 1,950 2,500 0,161 2,237 1,930 2,520 0,179 0,053
F dik »255 ,170 (410 0,59 ,301 +190 1420 ,063 0,046
@Bv.Ext. 26,971 8,500 39,500 8,351 28,706 6,500 41,000 ‘ 9,086 1,735
Gov.Fle 4,029 -14,000 13,500 7,899 5,588 -15 ,000 16,000 8,078 1,559
Ayak bl. 64,871 42,800 81,900 11,253 67,282 46,000 85,000 10,089 2,411
Bacak 84,641 68,800 101,000 8,706 85,212 66, 000 27,000 9,375 0,571
Sd: 32 n:l7 n:17
X: ,05 Dizeyinde anlamli
Tablo : 4 Aragtirma Gruplarinin Sprint, Esneklik, Sigcrama+ Antropometrik Olclimleri ile Geligim

‘'ve ' t ' Testi Sonuglari
Grup B (Sigrama grubunun) 't' testi bulgulari F.dik'in -05
dizeyinde ('P < .05) anlamli oldugu saptanmigtir. Diger bulgular
arasinda fark olmasina karsin anlamli bir sonu¢ elde edilememigtir.

Grup C (Komi)ine) deney grubunun elde edilen verilerinin x,xix2

leri ve 't' testleri tablo B'd@e verilmigtir.

Grup C (kombine grubunun) 't' testi bulgulari gtvde ext,
gévde flex.ve ayak bileginin .05 diizeyinde (P< .05) anlamli oldugu

saptanmigtir. Diger bulgular arasinda fark olmasina karsin anlamla

sonu¢ elde edilememigtir.
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Degisken
X

Boy 1,503
Kilo 41,206
20 m 3,765
30 m 5,305
50 m 8,348
Uz.Atl, 1,766
3 Adam 5,334
Dik 1 2,024
Dik 2 2,346
F dik , 322
GBv . Ext, 27,029
Gov.Fle 4,559
Ayak bl. 69,453
Bacak 75,818
5d-32

Min

1,350
30,000
3,360
4,650
7,500
1,350
4,300
1,800
2,010
1210
14,000
-6,500
49,100
60,000

)

n:

X : .05 Dlizeyinde anlamly

Tablo : 5

ve ' t ' Testi Sonuglari

Grup D (Kontrol) grubunun elde edilen verilerinin

17

1.TEST
Max
1,610
55,000
4,190
5,890
9,110
2,070
6,080
2,220
2,630
,490
46,000
17,000
87,600
95,000

sd

0,090
7,931
0,212
0,317
0,493
0,184
0,540
0,123
0,169
,072
8,578
5,394
10,510
8,840

GRP C
2. TEST
X Min Max
1,517 1,350 1,630
42,059 30,500 56,500
3,721 3,390 4,060
5,206 4,480 5,780
8,241 7,320 9,080
1,837 1,500 2,180
5,475 4,750 6,210
2,037 1,800 2,260
2,402 2,080 2,700
,365 ,260 ,530
33,000 23,000 48,500
8,088  -3,000 19,000
76,829 59,000 100,000
80,735 64,000 94,000

n:

:t! testleri tablo-6'da verilmigtir.

Degisken

x
Boy 1,508
Kilo 41,917
20 m 3,824
30 m 5,363
50 m 8,363

Uz.Atl., 1,672
3 Adam 5,206
Dik 1 1,964
Dik 2 2,249
F dik ,290
Gv.Ext. 27,528
Gsv.Fle 2,278
Ayak bl 57,950
Bacak 75,972

Sd-34

Tablo : 6

Min

1,370
31,000
3,610
5,070
7,910
1,430
4,380
1,770
2,020
+220
18,000
-9,000
44,000
88,000

n:18

L.TEST
Max

1,630
56,000
4,080
5,840
9,500
1,880
5,830
2,150
"2,470
,400
46,500
11,500
72,600
86,300

ve ' t ' Testi Sonuglar:

0,074
7,464
0,146
0,236
0,419
0,142
0,398
0,107
0,124

,056
7,321
5,339
7,666
6,399

GRUP D

2 1EST

X Min

1,522 1,380
42,833 31,000
3,813 3,580
5,338 5,040
8,475 7,820
1,636 1,300
5,057 4,250
1,979 1,770

2,293 2,040
:312 1240
28,172 17,000
3,694 ~7,000

60,556 46,000
76,733 62,000

17

Max

1,640
58,000
4,060
5,750
9,430
1,900
. 5,870
2,150
2,500
,410

, 48,000
13,000
76,000
84,000

n:18

[

sd

0,095
8,306
0,205
0,321
0,548
0,185
0,463
0,129
0,175
071
7,681
4,861
11,492
9,556

x,xilearl ve

sd

0,075
7,837
0,150
0,231
0,465
8,155
0,438
0,108
0,124

,057
1,228
5,205
8,445
6,147

Farki
0,014
0,853
0,044
0,099
0,107
0,071
0,141
0,013
0,056
0,043
5,971
3,559
7,376
4,917

1%
Farki
0,014
1,216
0,011
0,025
0,112
0,036
0,149
0,015
0,044
0,022
0,644
1,416
2,606
0,239
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+569
1358
1232
,312
1759
1729
,070
1408
1945
1,136
1265
,806
1969
;364

Aragtirma Gruplarinin Sprint, Esneklik, Sigrama, Antropometrik Olglmleri ile Gelisim (xixé,x



Grup D (Xontrol) grubunun 't' testi bulgulari arasanda fark
olmasina karsin anlamli bir sonu¢ elde edilememigtir.

Fleksibilite, (A) Sigrama, (B) Kombine (C) ve kontrol (D)
gruplarinin 20-30 ve 50 m. hareket siiratlerinde istatistiksel anlamda
bir gelisim meydana gelememigtir. Ancak her ii¢ deney grubunun hareket
siirati, kontrol grubuna oranla daha fazla bir gelisim gOstermigtir.

20 m.de fleksibilite, sigrama, kombine ve kontrol gruplarinin
antrenman programlarina gore gelisim grafigi, grafik 4'de gdsterilmig-—
tir.

101
030+
.080+
070-
0604~
0501
040+
0304
020
010
0000

1
1

Haf talik Calxsma' Stiresi 8

Grafik 4. 8 Haftalik antrenman sonunda antrenman programlarinin
20 m.de slirat gelisim grafigi.

20 m.de fleksibilite grubunun iiiz(gelisim) orani diger deney ve
kontrol gruplaraina gbre daha fazla olmustur.

30_q:de fleksibilite, sigrama, kombine ve kontrol gruplarinin
geligim (xIx&grafigi, grafik 5 de gosterilmigtir.

Sn

104.

034

0804

070+

" 0607

0504 =

0404

0301

020{

0104

0000

Haftalik Caligsma Slresi

Grafik 5. 8 Haftalik antrenman sonunda antrenman programlarinin
30 m.de siirat gelisim grafigi.
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30 m.de kombine grubunun ;i;z(gelisen)'oranl diger deney ve kont

rol gruplarina gore daha fazla olmugtur.

50 m.de fleksibilite, sigrama, kombine ve kontrol gruplarinin
geligim (XIX% grafigi grafik 6 da gosterilmigtir.

Sn.
o
1004 o
090
080!
070+
0601
0501
040
0301
0204
0101
00007z~ == e

0504
1004
15 e '

ftaftalik Caligma Slirest 8"

Grafik 6. 8 Haftalik antrenman sonunda antrenman programlarinin 50 m. -
de siirat geligim grafigi

50 m.de kombine grubunun ;i; (geligim) orani difer deney ve .
kontrol gruplarina gdre daha fazla o%mustur.

Amag bdliimiinde de belirtildigi gibi bu aragtirmada hareket
sliratinde meydana gelen geligimin hangi antrenman parametreleri
ile ilgili oldugu g¢oklu regrasyon teknigi ile yapilmistir.(Tablo
7) 20 m.-30 m. ve 50 m.lerde hareket siiratinde meydana gelen geligime
degiskenlerin (antrenman parametrelerinin) etkilifi ve birbirleriyle
olan iliskileri incelenmigtir.
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20 M. . 30 M 50 M
GRUP A F.ex (-2,0) F.ex (~3,5) Ftr (-1,8)
n:16 F.Kilo (1,7) F.dik. (1,6) Fdik (3,5)
Fleg -3,1)
Thoy (4,1)
R ) 0,60 $36(0,058) 0,71 850 (0,012) 0,89 % 80 (0,001)
GRUP B - F£l  (-2,5)
n:17 Fuz (=2,3) Fuz . (-3,3) Fuz (—2,0}
Fan (2,0)
R 0,71 % '50(0,023) 0,65 %42 (0,005) 0,45 %20 (0,070)
GRUP C Fdik (3,0) Fan (-2,7)
n:17 Fleg (-1,9) Fuz. (1,8) -
F boy (1,6 )
‘R 0,63 % 40(0,029) 0,67 %45 (0,044) -
GRUP D Fleg (-2,1) Fleg  (-3,4) Fdik (3,7)
n:18 Fuz (-2,2) Ftr (-2,9) Fboy (-2,0)
Ffl (~2,2) Ffl 2,7
i Fuz (1,6
R 6,76 .%58 F(O,OOG)H 0,77 %58 (0,013) 0,70 %49 (0,007)

Tablo : 7 Antrenman parametrelerinin hareket sliratine etki oranlari ve birbirleriyle olan iliskileri

GRP A (Fleksibilite)

F.ex, F.kilo degigkenleri 20 m.deki degismeyi %36 oraninda
agiklanmaktadir. Bu iki degiskenin 20 m. Uzerinde etkiligi .05
diizeyinde anlamlidir. (P <.05)

F.ex, F.dik degiskenleri 30 m.deki degigmeyi %50 oraninda
agiklamaktadir. Bu iki degiskenin 30 m. izerinde etkililigi .05
diizeyinde anlamlidir. (P <.05)

F.tr, F.dik ve F.boy degigskenleri 50 m.deki degismeyi %80
oraninda agiklamaktadir. Bu dort degiskenin 50 m. lizerindeki etkilili—
gi .05 diizeyinde anlamlidir. (P <.05)

GRUP B (Sigrama)

F.fl, f.uz ve F.an degiskenleri 20 m.deki degigmeyi %50
oraninda agiklamaktadir. Bu Ug degiskenin 20 m. {izerinde etkililigi
-05 diizeyinde anlamlidir. (P <.05)



F.uz degigskeni 30 m.deki degismeyi %42 oraninda agiklamaktadar.
F.uz uvn 30 m. {Uzerindeki etkililigi .05 diizeyinde anlamlidir.
(P <.05)

F.uz degiskeni 50 m.deki degismeyi %20 oraninda agiklamaktadir.
F.uz un 50 m. {izerindeki etkililigi .05 dilizeyinde anlamlidar.
(p <.05)

GRUP C (Kombine)

F.dik, F.leg degiskenleri 20 m.deki degismeyi %40 oraninda
agiklamaktadir. Bu iki degigskenin 20 m. {izerinde etkililigi .05
diizeyinde anlamlidir. (P< .05) diizeyinde anlamlidir.

F.an, F.uz ve F.boy degiskenleri 30 m.deki degismeyi %45
diizeyinde agiklamaktadir. Bu degigkenlerin 30 m. lizerindeki etkililigi
.05 diizeyinde anlamlidar.

50 m.deki degigmeyi agiklamadigil saptanmigtir.
GRUP D (Kontrol)

F.leg, F.uz, F.fl degiskenl eri 20 m.deki degigmeyi %58
oraninda agiklamaktadir. Bu degigkenlerin 20 m. lizerindeki etkililigi
.05 diizeyinde anlamlidir. (P.-<.05)

F.leg, f.tr, F.fl, F.uz degiskenleri 30 m.deki degigmeyi
%59 oraninda agiklamaktadir. Bu dort degiskenin 30 m. {zerinde
etkililigi .05 diizeyinde anlamlidir. (P <.05)

F.dik, F.boy degigkenleri 50 m.deki degismeyi %49 oraninda
agiklamaktadir. F. dik ve F.boy degigkenlerinin 50 m.iizerinde etkili-
ligi .05 diizeyinde anlamlidair. (p< .05)

A grubunda govde ekstansiyon, ayak bilegi ekstansiyon-fleksiyon
ve kalga flekstrleri, C grubunda gtvde ekstansiyon, govde fleksiyon
ve ayak bilegi ekstansiyon-fleksiyonu, B grubunda F.dik te istatistik-
sel olarak anlamly (significant) bir geligim meydana gelmesine
ragmen siirat'te anlamli (significant) bir geligim meydana gelmesine
ragmen silirat'te anlamli (significant) bir gelisim meydana gelmemistir.
Ancak grafik 5-6 da Ja goriildiigi gibi sliratte en fazla geligim C
kombine grubunda 30-50 m.lerde olmustur. Bunun yaninda 20 m.de
A  grubundaki gelisim digerlerine gbre daha fazla c¢lmustur.
(Grafik 3) Genel olarak A,B ve C gruplarindaki siirat gelisimi kontrol
grubuna gtre daha fazla olmustur.

20.30 ve 50 m.lerde hareket siliratinde meydana gelen geligime
sigrama degigkenlerinin (bacak kuvveti) etkililigi istatistiksel
olarak anlamli olmasina karsin sistemli olamamigtir.

F.ex : l.ve 2.test arasindaki gdvde ekstensiyon farka
F.dik : l.ve 2.test arasindaki dikey sigrama farka
F.tr. : l.ve 2, test arasindaki durarak 3 adim atlama

farka
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F.leg
F.boy
F.uz
F.an

l.ve 2.test
l.ve 2.test
l.ve 2.test
l.ve 2.test

arasindaki
arasindaki
arasindaki
arasindaki

kalga fleksSr farki

boy farki

uzun atlama farki

ayak bilegi esnekligi farkay
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TARTISMA VE YORUM

Hareket siiratinin gelisimi biiyilkk Olgiide genetik ©&zelliklere
baglidir. Bu nedenle sprinterin kaslarinda bulunan FT ve ST fibril
. dagilimlarinda daha fazla FT fibrillerini bulundurmasi gerekmektedir.
(140,141) Boyle Ozelliklere sahip olan sporcularin hareket siiratini
gelistirmek genel bilgiler boliminde de deginildigi gibi mekanik
ve fizyolojik 6zellikler‘in geligim dlizeylerine bagladair.

Elit sporcular iizerinde yapilan aragtirmalar, sprinterin boyu
ile adim uzunlugu aras;pda bir iligkinin oldugunu ortaya koymugtur.
(61,118) iyi bir sprinter saniyede 4,5-5 adim/sn alabilirken bu pedal
cgevirmede saniyede 5,6—5;1 Devir/sn adim frekansina sahip olmaktadir.
Bu nedenledir ki adlmy frekansini geligtirmek miimkiin olmaktadair.(8)

Siirat geligsimini etkileyen fakttrlerden bir digeri viicut kampo—
zisyonu ve vﬁcuf agirligidir. Ginkii verim belirlemede en biiyiik faktor-—
lerden birisini olugturan relatif kuvvetin artimi, kuvvetin artirilmasai

ya da viicut agirliginin-yag oraninin azaltilmasi ile

Relatif kuvvet = Abswolute kuvvet
viicut agirliga

elde edilir. Ancak iri. ve gisman olan gocuklar ivmelenme agisindan
dezavantajli olmalari nedeniyle digerlerine oranla daha yavas olduklari
saptanmigtir. (Burley-Astrand, Berg'den ,1986)

Bu alandaki Iiteratiire gbre siirat gelisiminiuolumlu'yénfe etkileyen
tamamlayici bir Ozellik vardir ki bu da esnekliktir. (19) Ancak yapilan
aragtirmalarda, amagli olarak gelistirilen esnekligin sprint verimi
lizerinde anlamli bir iligkisinin olmadigi ortaya konmustur.(8) Bununla
birlikte yukaradaki goriislerin aksine amagla geligtirilen ésnekligin,
siiratin geligimini anlamli diizeyde etkiledigi aragtirmalarla tespit
edilmigtir,(19) Ancak dinya genelinde bu goriisi destekleyici bagka .
yapilmig bir aragtirmaya rastlanmamigtir.(Kosu ‘slirati lizerine)Bu arasthma
da fleksibilite, hareket siiratini gelistirmede tamamlayici bir Gzellik

olarak ele alinmistir.



"Sigrama Alistirmalarinin Sprint Geligimi Uzerindeki Yeri"
aragtirmasinin slrat arttimini istatistiksel olarak anlamli geligtirdi-
ginin aciklanmasi (148) ve teorik bilgileri gliglendirmesi nedeniyle
sigrama 2alaistirmalari siirati gelistirici kuvvet faktdri olarak ele
alindi. Uygulanan ¢ degisik antrenman programlarinda esneklik ve
sigrama gruplari ile her ikisinin de yer aldigi kombine grubun kontrol
grubu ile karsilagtirilarak :

1. Hangi g¢aligmanin siirat gelisimini daha fazla artirdiga,

2. Antrenman parametreleri arasindaki iligkilerin gegerliliginin
daha once yapilmis arastirma bulgulari ile tartigmaktir.

Siirat antrenman programinin uygulandigi her 1{i¢ grubun g¢alisma
giin ve saatleri ayna olmaklg beraber c¢alisma siireleri farkli olmugtur.
(Dintiman,1964'de oldugu gibi) A Fleksibiliti grubu,20 dakika esneklik;
B sigrama grubu, 20 dakika sigrama antrenmani; C kombine grubu ise
20 dakika esneklik ile 20 dakika sigrama antrenmanlarina tabi. tutul-
muglardir. Ayni zamanda her ¢ gruba da 40 dakikalik sprint antrenmani
uygulanmigtir. Yapilan sprint antrenman programinda yiikklenme siddeti
Oyle hazirlanmmistir ki 10 haf talik bir galisma sonunda siirat geligimjnde-
ki deger daha anlamli diizeyde olmayacakti. .

A Fleksibilite ve C Sigrama grubunda uygulanan esneklik aligtirma
programi1 kapsaminda bulunan gtvde ekstansiyon-fleksiyon ve ayak bilegi
ekstansiyon - fleksiyonunda istatistiksel olarak anlamli bir geligim
meydana gelmigtir. (Tablo 3-5 )Diz, kalga ve ayak blegi hareketlil:i:éi
yaninda esneklik aligtirmalarin yogun oimasinedeniyle kuvvet geligiminin
dolayisiyla sigrama kuwvetinin gelisimini direkt olarak etkilemistir.
Bu da esnekligin, silirat gelisimini dolayl:i olarak eﬁkilediéini goster-
mektedir.

“Sprint + sigrama proframi olara:zk uygulanan B sigrama grubunda
F.dik, F.uz ve F.3.ad. her lig deney grupta da ysptagimez testlere gore
etkili bir faktéir oldugunu gostermektedir.

Deney gruplari lizerinde uygulanan ii¢ degigik antrenman programla—

rinin kontrol grubuna kiyasla slirat geligimini daha fazla gelistirdigi
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gbzlenmigtir.( Grafik 4-5-6) C kombine antrenman programinin uygulandiga
gruptaki siirat gelisimi ise, A Fleksibilite ve B Sigrama antrenman
programlarina oranla daha fazla olmustur.( Grafik 5-6) Sirat antrenman
programlari acisindan elde edilen bu veriler daha Once Dintiman (1964)in
yapmis oldugu galigmalara parelellik arzetmektedir. Kuvvet parametresi
olarak uygulanan sicrama programi ayni gekilde siirat gelisimini olumlu
yonde etkilemigtir. (Tablo -~ 7 )Bu Ozelligi ile de Werchoshansky'nin
yapmis oldufu sigrama galismalari ile yine bir parellelik gtstermektedir

Antrenman prametrelerinin silirat geligimindeki etkililigi istatis-
tiksel olarak sistemli bir geligim gostermemigtir. Bununla beraber
bu c¢alismada, siirat gelisimi ile bacak kuvveti arasinda elde edilen
veriler, Farrar (1987) in yapmis oldufu aragtirma sonuglari ile yine
" bir parelellik arzetmektedir.

Yas degiskeni, bu arastirmada takvim yasi bir gelisim OlcgUtl
olarak alainmistir. Biyolojik yas ise arastirma disi tutulmustur.
Buradaki farklilik ise baska bir aragtirma konusunu olusturmaktadir.
Ancak yasga biiyilkk olanlarin (Daha uzun ve daha kilolu) anatomik ve
fizyolojik olarak daha gelismis olmalari yasga kiigik olanlari grup
igerisinde etkilemigtir. Bu nedenle de F, boy'un etkisinin sadece
bir geligim faktdrii oldugu ve sadece boy faktoriinden ziyade g¢ok yonlu
gelisimi yansitmaktadir.(Bir anlamda boy: gelisim degeri  dir )
bu nedenle bu c¢alismanin disinda tutulmustur. Etkisi . sadece geligi-
minden kaynaklanmaktadir. Ornegin, bizim grubumuzda boyu uzun denekler
genel olarak daha yagli ve kiloca daha agir olanlardir.

Bakin Tablo - 8
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- YORUM -

— Geligim devresinde bulunan deney gruplarlnln, uygulanan
anfrenmanlar nedeniyle boy ve kilolarinda olumsuz etkilere rastlanma-—
mlstlr.A&rlca arastirmamizda uyguladigimiz siirat antrenman programla-
rinin, gelisim devresinde bulunan 12-13 yas gruplarinin gelisim,
egitim ve Ogretimlerini engellemedigi gOzlenmigtir.

—~ A esneklik grubunda, esneklik degigkenlerinde: istatistiksel
olarak anlamli bir gelisim olmustur. Tartigma boliimiinde de agiklandig:
gibi bu da relatif kuvvetin dolayisiyle kuvvetin artirilmasini
sagladigindan B,C ve kontrol gruplarina oranla 20 m. daha fazla
geligim olmustur.Esneklik degiskenlerinde meydana gelen anlamli
geligim ile 20 m.deki gelisim, fleksibilite'nin. siirat antrenman

"programinin bir parcasi oldugu 6zel stretch aligtirmalarinin fleksi—
bilite'yi geligtirdigi dolayisiyle de sﬁrat geligiminde ©Onemli
bir faktdr oldugu tespit edilmistir.

— B Sigrama grubunda, yalniz F.dik'te istatistiksel anlamda
bir geligim olmugstur. 30 m.deki siirat geligimi A ve kontrol gruplar;na
oranla daha fazla olmugtur.Sportif verimliligin (Siirat )en Onemli
fakttrlerinden birisi sigrama kuvvetidir. Sigrama kuvveti ise dolaylzi
olarak kosu siiratini etkileyen cok yonlii bir faktdr olarak saptanmig—
tir.

- C Kombine grubunda 30 ve 50 m.de istatistiksel anlam da
bir artigs olmamigtir. Ancak A ve B deney gruplari ile kontrol grubuna
gore daha fazla geligim olmugtur.Silirat geligimini etkileyen faktdrle-.
rin baginda kuvvet gelmektedir. Kuvvetin ise, ancak diger motorik
Bzelliklerle kombine bicimde geligebilecegi gdzlenmistir.

- .Kombine -antremman (Sprint+Sigrama+Esneklik) Olg¢im sonuglari
bacak ve ayak bilegi kaslarinin kuvvetlendigini gostermigtir. Boylece
kasilma hizi ve patlayici kuvvetin gelistigi ortaya ¢ikmaktadir.

— Kombine grupta, (C grubu) esneklik ve sigrama aligtirmalarinin

bu yag grubunda birlikte kullanilmasi, esneklik ¢aligmalarinin
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koordinasyon ©zelliklerinin gelisimini saglamistir. Bu da sporcularain
hareketleri daha iyi yapmalarina ve dolayisiyle de antrenman metodla-

rinin hedefe ulasmasina neden olmustur.



TABLOLAR

Tablo: 8 A Fleksibilit® Grubun Fiziksel 6zellikleri

1.TEST 2.TEST
SIRA BOY KiLo BOY KILO  YAS
1 1,33 32 1,35 32 12
2 134 31 1,35 31,5 12
3 1,41 32 1,43 31,5 12
A4 1,43 37 1,44 39,5 12
5 1,43 51 1,44 50 13
6 1,43 41 1,45 41 12
7 1,46 39,5 1,48 411 12
8 1,47 42 1,49 45 13
9 1,51 40 1,53 43 13
10 1,51 42 1,51 43,5 13
11 1,55 49 ’ 1,57 49 13
12 1,55 40,5 1,56 41,5 13
13 1,56 55 1,57 54 13
14 1,56 51 1,56 53 13
15 1,58 45 1,59 a7 13
16 1,58 54 1,59 54,5 13

B Sigrama grubunun fiziksel Gzellikleri

1.TEST - 2.TEST
SIRA BOY KiLo - BOY KiLo  YAS
1 1,26 28,5 1,28 28 12
2 1,33 31 1,34 31 12
3 1,35 34 1,36 33,5 ‘12
4 1,45 41,5 1,45 42 13
5 1,45 35 1,46 36,5 13
6 1,45 35 - 1,47 38 12
7 1,46 47 1,47 47 12
8 1,47 36,5 1,49 38 13



SIRA BOY KIiLO
9 1,52 43,5
10 1,52 37
11 1,53 40
12 1,53 43,5
13 1,55 37
14 1,56 47
15 1,63 49,5
16 1,65 71,5
17 1,41 37

C Kombine Grubu Fiziksel Ozellikleri

I.TEST
SIRA BOY KiLo
1 1,35 30
2 1,38 30
3 1,40 33
4 1,43 39
5 1,43 35
6 h, 48 43
7 1,52 39
8 1,52 36
9 1,54 42
10 1,54 48
11 1,56 45
12 1,60 46
13 1,60 51
14 1,60 45
15 1,60 52
16 1,61 55
17 1,38 31

-

BOY
1,54
1,53
1,55
1,54
1,55
1,58
1,63
1,65,5

1,43

BOY
1,35
1,39
1,41
1,44
1,45
1,49
1,55

1,53

'h,57

1,55
1,57
1,62
1,62
1,63
1,61
1,62
1,39

KiLo  ¥Ag
4455 12
39 13
43 12
46 12
38,5 13
48 13
50 13
72 12
39 12
2.TEST

KiLO YAS
31 13
30,5 12
35 12
39 13
35 12
42 12
41 13
35,5 12
42,5 13
48,5 13
47,5 13
48 12
53,5 12
48 13
51 13
56,5 13
30,5 12



D Kontrol Grubun Fiziksel Ozellikleri

I.TEST 2.TEST
SIRA BOY KIiLO BOY KiLOo YAS
4 1,37 33,5 1,38 33,5 12
2 1,44 34 1,45 35 12
3 1,45 36 1,47 37 13
4 11485 36 1,46 37 13
5 1,48 36 1,49 37 13
6 1,52 40 1,54 a1 13
7 1,53 40 1,55 49,5 13
8 1,53 41 1,54 42,5 12
9 1,54 47 1,57 48 12
10 1,55 s 1,56 48,5 13
11 1,56 50 1,57 49,5 13
12 1,56 56 1,58 58 13
13 1,58 41 1,59 43 13
14 1,58 45 1,59 47 13
15 1,58 54 1,59 56 12
16 1,63 49 1,64 51 13
17 1,40 31 1,40 31 12

18 &, 40 36 1,42 35,5 13
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SONUG

1. A Fleksibilite grubu ve C kombine grubunun fleksibilite
6lciim sonuclari, (A fleksibilite grubunun gdvde ekstansiyon, bacak
fleksiyon ve ayak bilegi esnekliginin C kombine grubunun go6vde
ekstansiyon, gotvde fleksiyon ve ayak bilegi esnekligi) istatistiksel

olarak .0l ve .05 diizeyinde anlamli gikmigtar.

Bu sonu¢ her iki deney grubunun eklem ve bacak kuvvetinin

arttiginigéstermistir.

2. Sigrama antrenman programina tabi tutulan B sigrama grubu
ile C kombine grubunun antrenman ©Oncesi ve sonrasi (Pre test-Post
test) test frakliligi sonucu h;ar iki grubun uzun atlama ve dikey
sicramalarindaki geligimi, A fleksibilite ve kontrol gruplarina

oranla daha fazla olmustur. Bu da her iki grubun ortalama sigrama

kuvvetinin geligtigini gbstermigtir.

3. Deney gruplarina uygulahan degisik antrenman programlarinin
kozu sliratini geligstirme agisindan, B sigrama grubunda uygulanan
sprint + sigrama programinin A fleksibilite ve D kontrol gruplarina
oranla daha fazla éelistirdigi ancak en fazla geligimin C kombine

{Sprint + Fleksibilite + Sigrama) grubunda oldugu gdzlenmigtir.

4. Goklu regrasyon metoduna gobre durarak uzun atlama- iig
adim atlama, dikey sigrama, bacak fleksibilite ve ayak bilegi esnekligi-—
nin sistemli olmasada biitiin gruplarda yer aldigini, dolayisiyle
de bacak (gabuk ve patlayici) kuvvetinin siirat geligimindeki yerini

giiclendirici veriler saglanmigtir.

5. 12-13 yas gruplarinin kosu sliratlarini geligtirmek
igin sprint antremman programinin yalniz basina etkili olmadiga

bunun yaninda bacak kaslarini kuvvetlendirici ©zel hazirlanmisg
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sicrama aligtarmalarina, yardimci 6zellik olarak da yine sprint
karakterine uygun olarak hazirlanmig fleksibilite alastirmalarina

yer verilmesi gerekmektedir.

Buna gore, kogu siiratini geligtirmek igin uygulanan siirat
antrenman programlarinda elde ettigimiz bulgular, 1964 yilinda
Dintiman'in "farkli antrenman programlarinin kosu siirati {iizerindeki
etkisi" aragtirmasinda elde ettigi bulgularla bir paralelligin
bulundugu saptanmigtir. Ayrica Farrar'in 1987'de yapmig oldugu
"izokinetik kuvvetle kosu siirati arasindaki iligki" aragtirmasinda
elde ettigi ve Werchoshanskij'in 1974 yailinda yaptigiy "Sigrama
aligtirmalarinin siirat geligsimindeki yeri" aragtirmasinda elde
ettigi bulgularla, aragtirmamizda buldugumuz bulgular arasinda
(siirat gelisimi ile bacak kuvveti arasinda) yine bir paralellik

saptanmigstir.



0ZET

Bu aragtirmada esneklik antrenman programi, sigrama antrenman
programlarinin hareket siirati zerindeki etkisi ve sliratte meydana

gelen geligime Dbaglay olarak antrenman parametreleri arasindaki

iligkiler incelendi.

Degigik okullardan yaglari 12-13 arasinda daha ©&nce spor
yapmamig okullu ©Ogrenciler tesadiifi (random) yontemle secilerek
lic deney, bir de kontrol grubu olusturuldu. Bu gruplarin antropometrik
o6zellikleri ile motorik spor test Olgiimleri antrenman oncesi ve
sonrasi elektronik aletlerle yapaldi. (Iistatistiksel analizleri
't! testi ve goklu regrasyon teknigi ile yap}lmlstlr.)Testlerden esnek
lik (gbvde fleksiyonu, gbvde ekstansiyonu, bacak fleksiyonu ve
ayak bilegi fleksiyon-ekstansiyonu) sigrama kuvveti,(Durarak uzun
atlama, durarak iic adim atlama, dikey sigrama) ve kogu siiratleri,
(20 m.-30 m.-50 m.) antrenman 8ncesi 8lgilimlerden sonra deney gruplara
haftada lic gin ve sekiz hafta devam eden degisik siirat antrenmanaina

tabi tutuldular.
Deney gruplarina uygulanan siirat antrenman programi :

A Fleksibilite Grubu : Sprint + Fleksibilite antrenman
Programi 40 dk.+20 dk.=60 dk.
B Sigrama Grupu : Sprint + Sigrama antrenman programi
40 dk. + 20 dk.= 60 dk.
C Kombine Grubu : Sprint + Sigrama + Fleksibilite antren-
man programi 40 dk.+20 dk.+20 dk.=80 dk

D Kontrol Grubu : Antrenman uygulanmamigtir.

Sprinﬁ antrenman programi; ilk iig h#fta az tekrarli, tekrarlar
arasinda yeterli dinlenmeler verilerek % 75 kuvvetinde sprint kogula-—
rinl igermektedir. Bundan sonraki haftalarda mesafeler kisaltilmisg
yiklenme siddeti ve +tekrar sayisi artirilirken dinlenme siiresi

azaltilmigtar.
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Fleksibilite antrenman programi; 12 adet statik fleksibilite
aligtirmasindan olugmaktadir. Alistirmalardan her biri denekler
tarafindan A Fleksibilite programinda gosterildigi gibi maksimum

hareket genigligini zorlayarak yapilmigtair.

Sigrama antrenman programi; sigrama kuvvetini geligtirmek
igin hazirlanan dokuz degisik sigrama alistirmasindan olusmugtur.

Allsflrmalar mesafe olarak iki boliimii icermektedir.

1. Kisa mesafeli sigramalar. (10 m.ye kadar)

2. Orta mesafeli sigramalar. (15 — 30 m.)

Baglangigta yiklenme sgiddeti ve tekrar sayisi az ve kisa
mesafeli sigramalar uygulanmistir. Uglincii haftadan sonra kisa ve
orta mesafeli sigramalar beraber uygulanmig, uygulamada Once kisa
sonra orta mesafeli sigra umalar yer almistir. Yiklenme sgiddeti

ve tekrar saylslvartlrllmlstlr.
SONUG

1. Fleksibilite antrenman programiha: tabi tutulan A fleksibi-
lite ve B sigrama gruplarinin fleksibilite &lg¢iim sonuglari (her
iki grubun iiger fleksibilite dlgilimleri) .01 ve .05 diizeyinde anlamli

¢gikmigtir.

2. Sigrama antrenmani uygulanan B Sigrama ve C Kombine grupla-
rinin sigrama Olglim sonuglari geligimi A Fleksibilite ve D kontrol
gruplarina oranla daha fazla olmugtur.

3. Deney gruplarina uygulanan degigsik antrenman programlarinin
hareket siiratini gelistirme yoniinden en fazla geligimin C kombine
(sprint + fleksibilite + sigrama) grubunda oldugu saptanmistir.
Ancak hareket siliretindeki geligim istatistiksel olarak anlamla
¢ikmamistair.

4. Goklu regrasyon teknigine gbre sigrama degigkenlerinin
hareket siiratine etkililigi diger degigkenlere gbre daha fazla

olmugtur.
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5. 12-13 yas gruplarinin hareket siiratlerini geligtirmek
igin sprint antrenman programinin yalniz basina etkili olmadiga
bunun yaninda bacak kaslarini kuvvetlendirici ©6zel hazirlanmis
sigrama alistirmalarina, yardimci 6zellik olarak da yine sprint
karekterine uygun olarak hazirlanmis fleksibilite alistirmalarina
yer verilmesi gerekmektedir.

Buna gore, kogu siiratini gelistirmek ig¢in uygulanan siirat
antrenman programlarinda elde ettigimiz bulgular,1964 yilinda
Dintiman'in "farkli antrenman programlarinin kosu siirati lizerindeki
etkisi" aragtirmasinda elde ettigi bulgularla bir paralelligin
bulundugu saptanmigtir. Ayrica Farrar'in 1987'de yapmig oldugu
"izokinetik kuvvetle kogu siirati arasindaki iligki" aragtirmasinda
elde ettiéi vé Werchoshanskij'in 1974 yalinda yaptifr "“Sigrama
alistirmalarinin strat geligimindeki yeri" aragtirmasinda elde
ettigi bulgularla, aragtirmamizda buldugumuz bulgular arasinda
(siirat geligimi ile bacak kuvveti arasinda) yine bir paralellik

saptanmigtir.
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SUMMARY

The aim of the study was to determine Whether training program
ms with a random male ‘group could affect the running speed and
1f so which motor parameteres brought about this‘ increase in speed.
The Subjects chosen were a group of young boys between the
ages of 12-13 years old, randomly selected from several secondary
schools in’  Ankara. Néne of the Subjects chosen had previously under-
taken any form of athletics training.
These youngsters were put into four groups, three of them
participated training programms and the fourth group was a control
group which did not participate any training programms.The height
and weight and motor tests of subjects were recorded before and
after a 8 week training programm. The Motor tests were composed
of following :
Flexibility, {trunk flexion, trunk extension,leg flexion
and ankle flexion-extension) jumping exercise,(standing long jump,
triple jump and vertical jump) speed, (20 m.-30 m.-50 m.) After
the initial test the subjects undertook atraining programm of three
sessions per week for period of eight weeks.
Training programms for trainings groups consis ting of follo~
wing :
A Flexibility Group : Sprint + flexibility training programms
40 + 20 .= 60 Mg,

B Jumping Group : Sprint + Jumping training programms
40 + 20 =60 Min.

C Combination Group : Sprint + Flexibility + Jumping traini{ng
Programms. 40 + 20 + 20 = 80 }v‘,{ﬂ,

D Control Group : Untrained

Sprint +traning programm, the first +three weeks involved
the running over a longer distences such as 60-80 m. at a rate
of speed with regulated recovery period following each repetition

and each run was at reduced speed 70%. The final training weeks



were devoted to sprinting 20-40 m. with a running start, with
the repetitions gradually increasing, the recovery period grad}xally
decreasing.

A Flexibility +training programm, consisting of 12, static
flexibility exercises and in each of the tewelfe exercises, subjects.
in a position of maximum flexion or extension, applied as much
force as possible a specified period of time in an attempt to go
beyond the maximum range of movement.

A Jumping exercise training programm, consisting of 9 jumping
exercises, designed to increase leg strength, (Power—explosive)
for power in sprint. Jump exercises divided into two groups:

1. Short distance jumping (up to 10 m.)

2. Middle distance jumping (from 15 to 30 m.)

The first three weeks involved the jumping over short distance
Jjumping such as 10-15 m. with less intensity and less numbers of
repetition. The final weeks short and middle distance jumping were

used together. Intensity and number of repetitions gradually increased
CONCLUSION

1. Experimental A and C groups who participated in the flexibi-
1lity training programm increased significantly more than the other
two groups in each of the three flexibility measures.{(.0l1 and .05
level) ‘

2. Experimental B and C groups who participated in the jumping
exercise programm increased more than the other two groups. Results
showed that both of +two groups joint and leg strength increased
more than A and D groups.

3. Each of three training programms improved running speed
more than control group C combination training programm produced
the greatest improvement in running speed.

4. The Multiple Range Test was ufilized to determine which
training parameteres Dbrought about this increase in speed.

(20 m.~30 m.— 50.)
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Results showed that stand long jump, triple jump, vertical

86

jump, leg flexion and ankle flexion—-extension had beneficial affect

to increase leg strength (power—explosive).

5. In order +to improve the running speed, a flexibility
training programm, a jumping exercise +training programm should
be used as supplementary training programm to the convetional method

of training sprinters.

The results of this study are supportive of previous findings
of Dintiman, (1964) "Effect of various training programms on running
speed", Farrar, (1987) "Relationship between isokinetic strength
and sprint-times in college-age men" and Werchoshanskij, (1974)

"Spriinge im Traning der Sprinter"
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