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OZET

Bu calisma 12 haftalik hareketlilik programinin addlesan basketbolcularda patlayici
ve anaerobik gug, izokinetik kuvvet, denge, slrat ve hareketlilik gelisimine etkisini
incelemigtir. ODTU Spor Kullbiinde oynayan 25 basketbolcu hareketlilik
antrenmani (HAG) (N=11; 13 yas) ve basketbol antrenmani gruplarina (BAG)
(N=14; 13 yas) ayriimiglardir. Hareketlilik antrenmani programi 12 hafta boyunca
haftada 3 antrenmandan meydana gelmektedir. Bu ¢calismada, HAG grubunda BAG
grubuna go6re surat, hareketlilik, denge, CMJ becerisi, 60°%sn agisal hizda
quadriceps kasinin mutlak ve 300%sn acisal hizda quadriceps kasinin ise hem
mutlak hem de relatif kuvvetinde daha anlamh gelisim gozlenmistir. Hareketlilik
antrenmaninin HAG grubundaki basketbolcularda; sirat, ¢eviklik, denge, anaerobik
ve patlayici gug ile izokinetik kuvveti arttirdigi ¢alisma sonuglarinda gorulmektedir.
Calismanin bulgularinin antrenérler, calistiricilar ve spor bilimcilere addlesan
sporculara antrenman programi geligtirirken ve ya uygularken yardimci olabilecegi
dusunulmektedir.
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ABSTRACT

This study examined the effects of a 12-week agility program on the development
of explosive and anaerobic power, isokinetic strenght, balance, speed, and agility in
adolescent basketball players. Twenty-five METU (Middle East Techninal
University) Sports Club youth basketball athletes were assigned to either agility
training (HAG) group (N=11; 13 yr) or tradiational basketball training (BAG) group
(N=14; 13 yr). The agility program included three training sessions per week for
twelve weeks. In this study, significant improvements were observed at speed,
agility, balance, CMJ ability, and quadriceps absolute peak torque angular velocities
of 60°/s, and quadriceps absolute/relative peak torque angular velocities 300°/s in
HAG more than in BAG. The present study demonstrates that the agility training
program improves speed, agility, balance, anaerobic/explosive power, and
isokinetic strength in adolescent basketball players in HAG group. The findings may
help trainers, coaches, and sport scientists in the development and implementation
of training programs for adolescent athletes.
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1. GIRIS

Amator spor anlayisinin ve olimpiyatlarin temel beklentilerinden olan “daha hizl
(Citius), daha yuksek (Altius) ve daha kuvvetli (Fortius)” felsefesi her ne kadar
gegcerliligini koruyor olsa da artik; kiiresellesen ve endustri haline dontsen sporun

ihtiyaclari dogrultusunda ele alinmaktadir [1].

Gecgmiste spor organizasyonlarinda alinan basarilar; basariyi elde eden ulke ve
milletlerin digerlerine olan ustunligu olarak ele alinmaktaydi. Ancak guinuimuzde
sporsal basarilar sporla dogrudan ve ya dolayli olarak iligkili devletler UGstl kiresel
orgut, organizasyon, firma ve markalarin reklam ve dolayisiyla sponsorluk odakli

tanitim ve karlilik amaciyla da oldukga yakindan iligkilendiriimektedir.

Bu duruma paralel olarak sporu idare eden ulusal ve uluslararasi kuruluslar kendi
duzenledikleri spor organizasyonlarina izleyicilerin ilgisini ¢cekerek sponsor ve

reklam gelirlerini arttiracak diizenlemelere gitmektedir.

Son yuzyilda spor da meydana gelen ekonomik, bilimsel ve toplumsal gelismeler
neredeyse tiim branslar da koklii degisikliklere neden olmaktadir. Ozellikle seyirci
potansiyeli yiksek olan branglar ve bu branglarla iliskili spor organizasyonlari

devamli olarak seyir zevkini arttirici dnlemler almaktadirlar.

Bireysel ve takim sporlari yarismalarin da kullanilan arag-gere¢ ve kiyafetlerin
surtinmeyi azaltan yontemlerle Uretilmesi, musabaka yayinlarinda 3 boyut ya da
yuksek c¢Ozunurlik gibi teknolojilerle daha ayrintili izleme imké&nlarinin
saglanmasi bu oOnlemlere 6rnek olarak gosterilebilir. Ancak en 6nemlisi ve
antrenman bilimini de yakindan ilgilendiren; oyun kurallarinda yapilan ve
sporcular ile oyunu surekli aktif tutmayr amaclayan degisikliklerdir. Futbol da
kaleciye ayakla geri pasin kalkmasi, hentbol de gol sonrasi baslangi¢ atiglarinda
rakibin kendi yari sahasina gegisinin artik beklenmemesi ve basketbolda hiicum
suresinin 30 saniyeden 24 saniyeye dusurulmesi gibi kural degisiklikleri en yaygin
sekilde bilinen orneklerdir. Bu tip kural degisiklikleri oyunun seyir zevkini ve
surekliligini artirmakla kalmayip sporculara yonelik performans beklentilerinin her
gecen gun katlanarak buyumesine neden olmaktadir. Sporcu performansinin
surekli artmasini tesvik eden hatta zorlayan bu kosullardan dolayi; ginimuz

sporunda basariyi olduk¢a kuguk farklar belirlemektedir.



Basketbol sporunda da farkli bir seyir s6z konusu dedgildir. Basketbolcularin
28x15 m olgulerinden olusan spor alaninda ve 24 saniye hiicum siresi igerisinde
daha hizli, daha kuvvetli olmalari yeterli gelmemektedir. iste bu nokta da
hareketlilik kavrami; teknik ve taktigin dogru ve verimli sekilde uygulanabilmesi
icin ele alinmasi gereken onemli bir performans 06zelligi olarak karsimiza

cikmaktadir.

Hareketlilik ayni zamanda kiginin performansini belirleyen kuvvet, dayanikhlik ve
koordinasyon gibi 6nemli bir unsurudur. Hizli kosular, ani donugler ve yon
degistirmeler, hareketi ya da tum vicudu durdurup, tekrar harekete baglatmak,
sigramalar, dusmeler, yuvarlanmalar, tutmalar basketbolda siklikla ihtiyag
duyulan hareketlerdir. Bu hareketlerin mumkan olan en yuksek hiz ve kuvvette
ayrica en kisa surede; amaca yonelik yapilmasi oyunda farki yaratir. Bireysel ve

takim performansinda yuksek verimlilige ulasmayi saglar.

Bu sebeplerden dolayl hareketlilik antrenmanlari diger takim sporlarinda da
oldugu gibi basketbolda da yillik antrenman programinin énemli ve surekli bir

parcasi olarak ele alinmali ve yer verilmelidir.

Ergenlik dénemine girigle birlikte hareketlilik antrenmanlarina baslamak igin
gerekli sartlar olusmaktadir. Hareketlilige yonelik antrenman programlarinin
ihmali ve sadece temel motorik Ozellikler Gzerine yogunlasilmasi, sporcularin

optimum performanslarina ulagsmalarinin dnlinde ciddi bir engel olusturabilir.

Hareketlilik 6zelliginin erken yagslarda gelistiriimeye baslanmasi basketbola 6zgu
teknik ve taktik uygulamalarin basarisina dnemli katki saglayacagi, temel spor
becerilerinin 6grenilmesi ve gelistirimesine de buyluk etkisi olacagi goz ardi

edilmemelidir.

Bu galismanin amaci 12-13 yasindaki (birinci ergenlik donemi) basketbolcu
cocuklarda hareketlilik antrenmanlarinin bazi fiziksel ve motorik 6zellikleri ile

performanslarina olan etkilerinin incelenmesidir.



2. BASKETBOL

Basketbol; 5 kisilik iki takimin rakip sepete sayl yapmayi ve kendi sepetine sayi
yapilmasini engellemeyi amacladigi, hakem, masa gorevlileri ve varsa teknik
komiser tarafindan kontrol edilen, sure bitiminde en ¢ok sayiya ulasan takimin

kazandigi [2] dUnyanin en populer takim sporlarindan biridir.

ilk caglardan bu yana magara duvarlarindaki resimlerden basketbol benzeri
oyunlarin oynandidi bilinmektedir [3]. Ancak Kanadali Beden Egitimi Ogretmeni
Dr. James Naismith gunimuiz basketbolunun temelini ilk kez 21.12.1891’ de
Amerika Birlesik Devletleri’ de Massachussetts eyaleti, Sprinfield Geng Erkekler
Hiristiyan Birligi Egitim Okulu'nda oynatarak atmigtir. Daha sonra kurallarini 13
madde de topladigi oyuna son gseklini vermek icin 20.01.1892 tarihinde

ogrencileri arasinda denemigtir [4, 5].

Bu yonu ile basketbol kaynagi ve yaraticisi bilinen, baska bir eski/antik ya da

guncel oyundan 6rnek alinarak evrimlesmemis bir spordur.

Kisa surede popduler bir spor dali haline gelen basketbolda Uluslararasi
kargilagmalari ydonetmek amaci ile 18.06.1932’de Uluslararasi Amator Basketbol
Federasyonu (FIBA) kuruldu [4].

Basketbolun ilkemizde de yayginlasmasi uzun sirmedi. Ulkemizde, 1904'de
Robert Koleji 6grencileri arasinda oynanarak baslayan Turk basketbolu, 1934
yiinda Naili Moran ve diger basketbolcu arkadaslarinin cabalari ile ilk Milli
Basketbol Takimina sahip oldu [4]. Turkiye Basketbol Federasyonu da
01.03.1959°da kuruldu [6].

2.1. Basketbolda Motorik Ozellikler Ve Cocuk

Basketbol branginin bu kadar hizl yayilmasi ve dlinya ¢apinda populer olmasinin
sebebi ¢ok Ust seviyede motorik 6zellikler gerektiren bir takim sporu olmasidir.
Oldukgca dar olan saha odlgulerinde (15m-28m) oynanan basketbol, hicum
suresinin de 24 saniye ile kisitlanmasi ile hareketlilik, cabukluk ve hizin 6n plana
¢iktigi bir salon sporu haline gelmistir. Teknik ve taktik uygulamalarin basaril
yapilabilmesi i¢in; maksimal, patlayici ve gabuk kuvvet ile koordinasyon ve dikey

sigrama Ozelliklerinin en uygun seviyede ve birlikte geligtiriimesine ihtiya¢ duyar.



Genellikle uzun boylu ve nispeten hantal olan basketbolcular da denge, reaksiyon
zamani ve ritim duygusunu gelistirmek de son derece gereklidir [7].

Basketbolcunun kondisyonel o6zellikleri yeterince gelismemis ise; basketbola
0zgu 0Ozel beceriler en alt dizeyde gerceklestirebilir. Eger basketbola 6zgu
becerileri, bir ma¢ sirasinda ya da sezon slresince, engellere (karsi takim
oyuncularina) kargi tekrar tekrar gergeklestirmeyi saglayacak temel motorik
Ozellikler (bkz. $ekil 2.1) gelistirimez ise, basketbol teknik ve taktik
antrenmanlarinin yapilmasi ¢ok fazla bir yarar saglamayacaktir [8].

BASKETBOL SPORUNDA MOTORIK OZELLIKLERIN

DAGILIMI
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Sekil 2.1. Basketbolda motorik 6zelliklerin dagilimi [9].

Oyuncular bir basketbol misabakasi suresince suratli birgok hareket ve kisa
mesafe kosulari yapmaktadir. Surekli oyunun temposunu yukselterek rakip
takima ani ve hizli hicumlar ile baski kurup sonuca gitmeyi amaclamaktadirlar.

Ayrica, ayni anlayis ile savunmada da basarili olmak zorundadirlar [4].

Basketbol ¢abuk baslayip biten patlayici hareketlerin yapilabilmesini gerektiren
gl¢ ve hiza ihtiyag duyan akici bir oyundur. Bir basketbol misabakasinda
yaklasik olarak 15-30 sn araliginda oyun durur ve ayni sure araliginda da aktif
oyun sureci geligsir. Bu nedenle antrenman igeriklerinde musabaka sartlarina
benzeyen kisa ve ani yon degistirmeli adimlamalara ve kosulara yer verilmelsi

faydali olabilir.
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Basketbol sporcunun ileri, geri, yatay ve capraz hareket etmesini gerektirir.
Saniyeden daha kisa surede yon degistirmeleri, son hizla kosarken durmalari ve
durur iken aniden son hizla kosmalari gereklidir. Savunma oyunculari
savunduklar oyuncularla surekli birlikte hareket etmeli ve olabildigince ¢abuk
onlarla eglesmelidirler. Hicumda ise, top surmeleri ve rakiplerini gegmeye
caligsmalari gerekir. Topsuz oyuncu kosmali ve yon degistirmeli, pas ya da sut
icin imkan bulmaya calismalidir. Basketbolda basari icin hizli ayak hareketleri

zorunludur [10].

Basketbol ile ilgili tim bu anlatilan 6zellikler ve arastirmalar gdstermektedir ki
basketbol sporu baskin olarak anaerobik (ATP-CP ve Laktikasit) enerji sistemini
kullanmaktadir [8, 9, 11, 12]. Anaerobik enerji sistemleri 0-3 dakika arasinda
suren aktivitelerde kullanilan insan vucudunun enerji sistemleridir (bkz. Cizelge
2.1).

Cizelge 2.1. Enerji sistemleri [8].

Anaerobik /ATP-CP Anaerobik Glikoliz Aerobik

0-10 saniye 10 saniye—3 dakika 3 dakikadan fazla

Ancak tek tek oyunculara iligkin kesin enerji harcama oranini bir¢ok faktor
etkilemektedir Basketbolun yiuksek seviyede anaerobik uygunluk gerektiren bir

oyun oldugu yaygin olarak kabul edilmektedir [8].

Basketbol da performansin arttirilabilmesi temel motorik 6zelliklerin oldukga iyi
geligtiriimesine baglidir. Basketbol sporunda hizlanma ve yavaslama igeren pek
cok hareket ornekleri, yon degisiklikleri ve sigramalar isteyen spor becerileri
vardir. Bu agidan bir basketbol oyuncusu suratinde disme olmaksizin bu
hareketleri yapabilmelidir [8]. Motorik O&zelliklerin belirli yaslarda daha iyi
geligtirilebildigi anlagiimaktadir. Kiguk ¢ocuklarda hareketlilik, cabukluk, surat ve
reaksiyon zamaninin daha kolay gelistigi ve ergenlik donemine girisin ardindan

gelisimin yavasladigi bilinmektedir [13].

Bompa (2007) basketbol sporuna baglama yasi olarak 10-12, basketbolu
o0grenme yasi olarak da 12-14 [11] ve Sevim (2010) ise, baglama yasi olarak 7-

8, 6grenme yasl olarak da 10-12 yaslar arasini belirtmislerdir [14].



Bu sebeple basketbol antrenmanlarinda saglamanin o6nemli oldugunu
dusunmekteyiz. cocuklardaki bu potansiyeli yuksek donemleri kagirmadan
gelisimlerini saglayabilmektir. Motorik o6zelliklerin pek ¢odunu kapsayan ve
basketbol sporunun énemli bir ihtiyaci olan hareketlilik 6zelliginin gelistiriimesi ve
bunun 6zellikle erken yaslarda yapilmasi Uzerinde durulmasi gereken bir durum

olabilir.



3. HAREKETLILIK

Hareketlilik; spor aktivitelerinin pek ¢ogu i¢in dnemli olan ve antrenman bilimi
agisindan son yillarda olduk¢a popduler bir kavramdir. Literatirde ¢ok fazla ve
farkli tanimlari bulunmakla birlikte; bu ¢esitlilik hareketlilik kavraminin karmasik

ve ¢ok yonlu olusunun gostergesidir.

Zaichkowsky ve Larson’ a (1995) gore [15]; iyi bir performansa sahip olmayi
etkileyen faktorlerden biri hareketliliktir. Hareketliligin s6zluk anlami dengeyi
kaybetmeden c¢abuk ve isabetli bigimde vicut pozisyonunu degistirebilme

yetenegidir [16].

Literatirde yer alan tanimlar sizgecgten gecirildiginde hareketlilik algilanan
uyaranlara [17-19] tim vicudun ya da bolimlerinin [17, 20, 21] isabetli [17, 20]
ve ¢cabuk [17, 20] tepki verebilme, surat [18, 21, 22] ve denge [18, 22, 23] kaybi
olmaksizin; yon degistirebilme [18-20], aniden yavaslayabilme [18, 21, 23],
ivmelenebilme [18, 23] baglama [19, 23] ve durabilme [19, 23] yeteneklerinin
bilesimidir.

Kisaca hareketlilik, kisinin pozisyonunu degistirme hizi ile iliskilidir [18]. Sporcu
ortama adapte olmali, ani tepki verebilmeli, vicut pozisyonunu gerektigi gibi
ayarlayabilmeli ve bu beceriler arasinda mumkun olan en verimli sekilde gegigler

yapabilmelidir [24].

Rakiplerin ya da kaginilmasi gereken engellemelerin oldugu aktivite ya da sporlar
icin performans agisindan 6nemli bir 6zelliktir [16, 17, 19, 25-29]. Fiziksel
uygunlugun temel bilesenlerinden ve biyomotor yetenegin énemli faktorlerinden
biridir [16, 30-34].

Hareketlilik, belirli biyomotor 6zelliklerden olusan ve bazilarindan da 6nemli
derecede etkilenen bir 6zellik olarak kendini gostermektedir [18]. Hareketlilik
antrenmanlari bilesik bir yaklagim icerir. Hareketlilik i¢cin denge, koordinasyon,
kuvvet, gug¢, dogru teknik, esneklik, vicut kontroll, ayak hakimiyeti, aniden

hizlanma ve yavaslama becerisi gereklidir [18, 35].

Ancak literatlrde tam tersi bir durumun s6z konusu oldugunu dusunduaren bilgiler

de bulunmaktadir. Yapilan bazi arastirmalar kuvvet ile hareketlilik arasinda zayif



bir iligki oldugunu bildirmektedir [24, 36]. Diger taraftan reaktif kuvvet (beceri) ve
yeterli kas gucu ivmelenmeyi en ust seviyeye c¢ikarmak icin gereklidir.
Antrenmanla geligtirilen salt kuvvet, hareketlilik gerektiren spor branslarina 6zgu,
salon calismalari ile reaktif becerilere donusturilemezse literatiirde rastlanan
orneklerde bildirildigi gibi aradaki iligki zayif kalacaktir. Kuvvet gibi beceri
bilesenleri tek basina belirleyici olmamakla beraber diger bilesenlerle birlikte
harekete katildiginda daha etkilidir. Durumla ilgili verilebilecek diger bir 6rnek ise
suratle ilgilidir. Sporcu yeterli dogrusal hiza sahip olsa bile, bu hareketlilik ve
koordinasyonu c¢ok iyidir anlamina gelmez. Dogrusal hiz yetenegdinin, sadece
bazi hareketlilik alistirmalarina aktarilabilen (kullanisli olan) bir yetenek olduguna
dair bilgiler bulunmaktadir. Ornegin geri geri kosma becerisi maksimum siiratten
bagimsiz bir beceridir. Maksimal geri kosu hizi sprint (kisa kosu) hizinin yaklasik
%60-80'i arasindadir. Geri kogularda adim mesafesi daha kisa, adim sayisi daha
fazla, zeminden elde edilen reaksiyon kuvveti ve Uretim suresi daha dusuk, kalga,
diz ve ayak bileginin eklem hareket acgikligi (ROM) daha kugukttr. Hareketlilik
antrenmanlari bundan dolayr kuvvet, glg, sprint, denge, koordinasyon ve
esneklik gibi pek ¢ok bileseni bunyesinde barindirmali ve her biri antrenman
planlanirken ayri ayri ele alinmahdir. Tum bunlar hareketliligin karmasik bir
dogas! oldugunu ve optimal dizeyde fiziksel uygunluk bilesenleri ile cesitli

fizyolojik 6zelliklere gereksinim duydugunu gostermektedir [18, 24].

Cogdu antrendr ve spor bilimciye gore hareketlilik; bir uyariciya gabucak, suratle
ya da aniden tim vicudun yonunu degistirerek yanit vermektir [10]. Bu durumda
uyarandan etkilenme surecinden dolayi; gorsel tarama hizi, sezgi, tepki gibi
algisal kavrama ve karar verme bilesenlerinin de hareketliligi etkileyen

faktorlerden oldugu gérulmektedir [37].
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Tum bu faktorler bir araya geldiklerinde hareketliligin gelisimi saglanir.
Hareketlilik fiziksel ve biyomotor nitelikler ile biligsel yetenekler olarak alt
bilesenlere ayrilabilir (bkz. Sekil 3.1) [10].

Hareketlilik
Bilesenleri
|
| | |
Algilama ve YOn degistirme
karar verme sirati
|
| | | | |
Gorsel tarama Teknik Dogrusal kogu Bacak kas kalitesi Antropometric
surati degiskenler
Sezgi =1 Ayak yerlesimi - Kuvvet
Hizlanma ve
Hareket
durumunun yag/glsrﬁr;%da - Gig
farkinda olma ayarlanmasi
o |__|Vicudun inceligi ve| - ;
Tecriibe postiiri Reaktif kuvvet

Sekil 3.2. Hareketlilik bilesenleri [36].

Hareketliligi sadece biyomotor o&zelliklerle acgiklamaya c¢alismak kavrami
anlamay! da zorlastirmaktadir. Ozellikle miisabaka ve miisabaka kosullarina
benzer sartlar altinda, biyomotor 6zellikleri uygulamadaki, bilissel siregler goz

ardi edilmemelidir.

Spora 06zgu herhangi bir hareketi yaparken; uyaranin zamanlamasi ve
konumunun tespiti, hareketlilikteki performansi etkiler ve bundan dolayi algilama

faktorleri hareketlilik performansi icin dnemlidir [17, 20, 21, 36].

Sporun dogal isleyisi icerisinde sporcunun basarisini; ilgili ipuglarini tespit etme
ve buyuk bir gecikme olmaksizin dogru bir bigimde kargilik verme becerisi belirler.
Eger sporcu ipuglarini okuyamaz ya da kagirirsa, bu bir sayi, mag, hatta

sampiyonluga mal olabilir. Cok sayida algisal ve karar verme surecine etki eden
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faktor, oyuncunun reaktif yetenegini, cabuklugunu ve elbette hareketliligini etkiler
[10]. Hareketlilik 6zelligi gelismis bir sporcu, cogunlukla dinamik denge, uzaysal
farkindalik ve ritmin yaninda gorsel isleme gibi diger niteliklere de sahip olacaktir
[38].

Ayrica hareketlilik sporcunun yaralanma riskini azaltir [18, 25, 39-41], oyun
alanindaki diger sporculardan kurtulmaya yardim eder, topu yakalarken, topa
vururken ya da rakibin engellemelerinin karsisinda, dogru vicut pozisyonunu
koruyabilmeyi saglar [24]. Hareketlilik birgok sporda yetenek segiminde
uygulanan testlerden birisi olarak da kullanilmaktadir [42-44]. Hareketlilik testleri,
fonksiyonel performansin sayisal bir degerlendirmesini saglayabilir. Clinku ¢ok
yonli ve koordineli hareketleri belirli bir sturede uygulayabilmeyi gerektirir.
Hareketlilik  testleri alt  ekstremitelerin  fonksiyonel  performansinin

degerlendirilmesi i¢in kullanilirlar [45].
3.1. Hareketliligi Belirleyen Faktorler

Hareketlilik surat, kuvvet, gug¢, antropometrik degiskenler, teknik, ¢abukluk,
tecrube, karar verme yetenegi, sezgi (6nsezi), dinamik denge, reaksiyon zamani
gibi birbiri igine giren ve birbiriyle iligkili pek ¢ok faktorden etkilenmektedir. Tum
bu 6zellikler iyi planlanmig ve duzenlenmis Surat (Speed), Hareketlilik (Agility) ve
Cabukluk (Quickness) antrenmanlari (SAQ Antrenmanlarn) ile gelistirilerek;
sporcunun yuksek hizlarda ve batin dizlemlerde; tium vicudun dinamik
dengesini koruyabilme, hizlanma ve yavaglama kabiliyetini iyilestirmesine imkan

verir.

SAQ antrenmanlarinin programlanmasinda benzer reaktif aligtirmalar kullanilir
ve uygulanmalarinda ayni kurallara uyulur. Surat, dogrusal hiz olarak tanimlanir.
Hareketlilik; yon degisimleri iceren kisa patlayici hareketleri referans alir.
Cabukluk ise uyariya tepki verme kabiliyeti ve vicut hareketini degistirme

seklinde tanimlanir [46].

Vucuttaki her bir iskelet kasi, beyinden gelen sinyaller ile kontrol edilen bag doku,
kas dokusu, sinirler ve kan damarlarindan meydana gelir. TUm bu yapilar birlikte
koordine bir sekilde caligirlar. Kemiklerin dolayisiyla uzuvlarin katihmiyla da

istenilen hareketlerin yapilmasini saglarlar. Kaslar tendon denilen ve kasilma
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Ozelligi olmayan dokular ile kemige bagdlanirlar. Boylece olugan gerilim kasin
icinden gecgerek eklemde bulunan tendona ve dolayisiyla kemige transfer edilir
[18].

Dogru tekniklerle uygulandiginda SAQ antrenmanlari, sinir sisteminin yanit ya da
tepkilerinin daha etkili olmasina ve buna bagli olarak ta kaslarin katiliminin ve
koordinasyonunun artmasina yardimci olur [46]. Karnen (2004) [47],
antrenmanda olusan kas adaptasyonlarinin, uygulanan antrenmanin dogasina

0zel oldugunu bildirmektedir.
3.1.1. Surat ve hareketlilik

Surat vicudu mumkun olan en hizli gekilde istenilen bir dogrultuda hareket
ettirmektir [46].

Birgok sporda iyi planlanmig sirat antrenmanlari, sporculari geligsimlerinde dnemli
rol oynar. Basketbol gibi oyunlarda kazanmak ile kaybetmek arasindaki farki;
bosta kalan topu takip edip kazanabilmek igin gerekli olan hizlanma yetenegi
belirleyebilir [18]. Murphy ve Wilson (1997) [48], Young ve digerleri (2001) [19]
hareketliligin unsurlarindan olan suratin, birgok sporda performans igin temel olan
patlayici bir hareket bigimi oldugunu belirtmektedir. Roetert (1996) [49] slratin,
ust seviye oyuncularda misabaka yeteneginin veya performansin 6nemli

belirleyicilerinden birisi olabilecegini bildirmektedir.

iskelet kaslarinin 6zelligi kisinin sirat performansinin kalitesini belirleyen
faktorlerdendir. Yavas kasilan (slow twitch-ST) kaslar ile hizli kasilan (fast twitch-
FT) kaslar arasindaki orana ve uyuma bagl olarak bu belirleme yapiimaktadir
[50, 51]. Kisaca hizli kasilan lifler dakikanin birka¢ saniyesinde ¢ok miktarda
yuksek bir gu¢ saglar. Diger taraftan, yavas kasilan lifler birgok dakikadan
saatlere kadar uzun sure kontraksiyon gucu saglayarak dayanikliligin temelini
olusturur [52]. Kalitim sUrat gerektiren hareketlerin yapilmasinda énemlidir ancak

sporcular bu potansiyellerine ¢ok fazla ¢alisarak ulasabilirler [50, 51].

Surat antrenmanlarindan maksimum sonug alabilmek igin; genetik potansiyelin
Otesinde birgok faktor géz dntine alinmalidir. Adim uzunlugu ve frekansi, kuvvet,
gug, fonksiyonel esneklik, ivmelenme ve uygun teknik énemli parametrelerdir
[18].
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Yillarca birgok antrendr dogrusal hizin gogunlukla kalitimsal ozelliklerle iliskili
olduguna ve antrenmanla anlamli bir gelisim saglanamayacagina inanmaktaydi.
Ancak dogrusal hizi belirleyen temel faktorler adim frekansi ve adim
uzunlugunun birlesimidir ve bu sebeple sporcu adim uzunlugunu koruyup adim
frekansini arttirarak ya da adim frekansini koruyup adim uzunlugunu arttirarak;
hatta her ikisinde birden gelisme saglayarak dogrusal hizini arttirabilir [10, 18].
Bununla birlikte, genellikle birindeki artis digerinde azalmayla sonuglanir. Adim
uzunlugu ve frekansindaki olumlu kazanimlarla sonuglanan degisiklikler igin iyi
antrendrlik ¢cok dnemli bir faktordar [18]. Hizli sporcular yavas olanlardan daha
yuksek adim frekansina ve daha buyuk adim uzunluguna sahiptirler [53].

Adim frekansi belirli bir sire ya da mesafede atilan adim miktarini ifade eder.
Adim frekansi dogru kuvvet, reaktif antrenman ve iyi teknik ile arttirilabilir. Adim
uzunlugu kosu sirasinda atilan bir adimin kat ettigi mesafedir ve vicut agirlik
merkezinden olcllerek belirlenir [18, 46]. Sprint, pliometrik, hareketlilik ve balistik
antrenmanlar adim frekansini arttirmada oldukga etkilidirler. Maksimal sprint hizi
sporcunun optimal miktarda ve kombinasyonda adim uzunlugu ve frekansina
ulagsmasiyla elde edilebilir [24]. Adim uzunlugu bacak uzunlugu, bacak kuvveti ve
sprint mekanikleri ile belirlenir. Adim uzunlugu sporcunun zemine uygulayabildigi
patlayici kuvvetin gelistiriimesiyle iyilestirilebilir [53]. Kosu adimlamasi dogal
olmalidir. Cunku kasitli olarak zorla adim uzunlugu arttinimaya c¢alisildiginda ¢gok
yaygin bir sprint hatasi olan asiri adim uzunlugu meydana gelir. Bu da denge

problemlerine ve yavaslamaya sebep olur [24].

Surat zamanla kat edilen mesafeyi ifade eder ve maksimum sirat anaerobik spor
performansi igin onemli bir bilesendir. Bununla birlikte bir sporcu maksimum
hizina 20—40 m dogrusal yonde kosana kadar ulagamaz. Birgok sebepten dolayi
sporcu 20—40m kosu mesafesini kat etmez ya da etmesi engellenir. Ancak birgok
dogrultuda daha kisa mesafeleri aniden kat etmek zorunda kalir. Bdylece
ivmelenme yetenegdi antrenmanin kritik bir pargasi haline gelir. ivmelenme; belirli
zaman igerindeki hiz degisim miktari olarak tanimlanir. Sporda anlami; sabit
pozisyondan ya da yavasladiktan ve yon degistirdikten sonra sporcunun ¢ok kisa
surede maksimum surate ulasabilme yetenegidir. Basketbol, futbol, beysbol gibi
sporlarda patlayici ivmelenme yetenedi olan sporcular biyuk bir avantaja

sahiptirler. En yuksek ivmelenme hizina 8. ile 10. adimlarda ulasilir ve bu nokta
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kosunun yaklasik olarak ilk 9 metresine ve sporcunun maksimum hizinin %75'ine
denk gelir [18, 24].

Atletizmdekine benzer saha ve alan sporlarindaki sprintler harig, cogu spor bransi
yaklasik 30 metreden az, ani hizlanmalarin takip ettigi kisa kosular ve ani yon
degistirmeleri icerir. Bu sebeple misabaka esnasinda nadiren maksimum hizina
clkacak bir sporcu i¢in antrenman zamaninin buyUk bir bolumunu hizini
artirmaya ayirmasi pek mantikli goruinmemektedir. Asil mantikh olan
antrenmanin ivmelenme c¢alismalarina odaklanmasidir. Kosunun ivmelenme
safhasi olasi hizli ve verimli yon degistirme igin kritik 6nem tasimaktadir [10].
Duragan pozisyondan en ylksek hiza ulagsmada ve bir yon degisikliginden sonra

suratin gabucak arttinimasinda énemili bir rol oynar [18].

Cogu atlet 4-5 saniyede maksimum kosu hizina c¢ikabilir. En yuksek hiza
cikarken uygun gug aktarimi i¢in, kogu adimlarinin uzunlugu kademeli olarak tam

adim uzunluguna ulasana kadar arttiriimalidir [18].

Tam vicudun fonksiyonel kuvvetini arttirmak, adim uzunlugu ve frekansinin
iyilestiriimesinde tek yoldur. Kuvvet dizeyinin arttirilmasi sporcuya daha ¢ok gug
uretme imkani verecektir. Ayni zamanda yavaslarken de zeminle temas suresinin
azalmasini saglar [18]. Polman (2004) [54] sUratin sporcunun kuvvet ve gucuyle
iligkili oldugunu belirtmektedir.

Quadriceps kasi ve kalga ekstansorlerinin, sprintin itme fazinda urettigi guc ve
kuvvet, hem adim uzunluguna hem de adim frekansina katki saglar. Sprintin
toparlanma (dinlenme) fazinda ise adim frekansina hamstring kaslari ve kalga
fleksor kaslari katkida bulunurlar. Kalga fleksor kaslarinin drettigi kuvvet ve gug,
ayagin zeminle temasindan sonra ki kalganin hizla donus yapabilmesin de ¢ok

onemli bir etkendir [10].

Yavaslama; hizi dugirme ya da maksimal ve ya maksimale yakin suratten durma
durumuna gelme yetenegi olarak tanimlanir. Burada 6énemli olan vicudu yon
degistirmeyi yapabilecek hiza ¢abucak dusurmek ve sonra tekrar hizlanmaktir.
Yavaglama geriye, yana ve ya c¢apraza dogru bir ya da birka¢g adimlama ile
yapilabilir. Tum bu durumlar eksantrik kas aktivitesi igerir. Sporcularin



14

sakatlanmasinin ana kaynagi olan bu tip bir stresle eklemlerin basa ¢ikabilmesi
Icin ¢cok 6nemlidir [18].

Hamstring 6nemli role sahip bir kas grubudur. Cunkl hamstring kas grubu
yavaglamadan; ayagin zeminle temasindan oOnceki alt bacadin toparlanma
asamasinda yavaslamadan (deceleration) sorumludur. Ayni zamanda, itme
safhasinda kalganin ekstansiyon hareketine yardimci olur [10]. Sporcu
hizlandiktan sonra yon degistirebilmek icin etkili bir bicimde yavaglayabilmelidir.
Kademeli olarak yavaglayabilmenin gozlemlenebilmesi igin [55]:

1. Sporcu hizini yariya indirerek 3—4 adim icerisinde yavaglamali ve durmali,

2. Daha sonra tatminkar bicimde yeni harekete baslayabilmek igin 5.— 6.adiminda

% hizina ¢ikabilmeli,

3. Son olarak ta 7.—8. adiminda tam hiza ulagabilmelidir. Benzer yaklasim geriye

ve yanlara dogru olan hareketlerde de uygulanabilir.

DUz kosunun aksine geri geri kogsuda hamstring kaslari az, quadriceps kaslari
daha aktiftir. Yatay (yanlara yapilan) hareketlerde ise kalga abduktor kaslari
dogrusal kosudakinden daha fazla harekete katilir. Bu kaslar bacagin vucuttan
uzaklasmasini saglar. Bu yuzden hareketliligi gelistirmeye odaklanan antrenman
programlari kalca fleksor kaslari, hamstring kaslari ve kalgayi saran diger kaslarin

guglendiriimesini 6n plana almalidir [10].

Optimum performansa 6nemli katkida bulunan diger bir faktdr eklem esnekligidir.
Eger hamstring kasi asiri gergin ise, sporcu kosunun toparlanma fazinda dizin
yukari cekme asamasinda dizini yeterli yukseklige getiremeyebilir. Bu da kalga
fleksiyonuna ve surate engel teskil eder. Dahasi gergin kalga fleksorleri kalganin
gerekli olan tam eklem hareket agisina ulasmasini sinirlar. Bu nedenle de itme
safhasinda ortaya ¢ikan gug¢ az miktarda olur. Uygun esneklige sahip eklemler
hareketlerin daha akici ve koordineli olmasina katkida bulunur; daha uzun ve hizli
adimlar ile daha yuksek hiza ulagmay saglar [10].

Dogru kosu mekanigi (teknigi) kaslarin urettigi gict en Ust seviyeye gikartmayi
saglar. Boylece en kisa siirede maksimum siirate ulasilabilir [46]. Iyi teknik ayrica

ndéromuskuler verimliligi de arttirir. Bdylece akici ve koordineli hareketlerin daha
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hizli kosarak yapilmasina katkida bulunulur. Vicut pozisyonu, gorsel odaklanma
(sporcu gitmek istedigi yone bakmalidir), kol ve bacak hareketleri kogu tekniginin

onemli etmenleridir [18].

Maksimal hizi arttirmaya yonelik antrenman programlari ¢ok yonla olmalidir.
Pliometrik, sprint ve direng antrenmanlarinin kombinasyonun uygulandigi
yaklasimlar ¢ok etkilidirler. Direng icermeyen sprint antrenmanlari [24], tepe inig
ve clkis kosulari (tepe kosular) [56] ile direng iceren sprint antrenman
programlari [24, 57, 58] ivmelenme ve surati arttirir. Young ve digerleri [24] zirve
kuvvet ile baslama becerisi, ivmelenme ve maksimum sprint sUrati arasinda iligki

oldugunu bildirmektedir.
3.1.2. Kuvvet ve hareketlilik

Kuvvet; belirli bir hizda belirli bir kas ya da kas grubunun Uretebildigi en yuksek
gug olarak tanimlanir [55]. Cogu aktivite igin sporcular, hizli hareket ederken
optimal kuvvet duzeylerine ulasamazlar. Kuvvet dnemlidir ancak; kuvveti gug
olusturmak igin kullanabilmek bir yetenektir. Gug¢ asagdidaki formulle hesaplanir

[10]: Gii¢ = Kiitle x ivmelenme

Cogdu antrenor ve sporcu gucul gelistirmek igin kitleyi arttirir. Bununla birlikte kitle
ya da agirhik arttiginda sporcunun kazanimlarindan sonra hizlanma ve hizl
hareket etme yetenegini surdurebildiginden emin olmak gerekir. Vicudun agirlik
kazanimi kutlenin incelmesiyle (vucut yag kuitlesindeki azalma) olsa bile
performansin artmasi igin yeterli olmayabilir. Cinkl bu gergeklestiginde sporcu

hizini anlamli bir miktarda kaybeder [10].

Kuvvet; hareketliik ve atletik basari igin 6nemli bir etkendir. Hareketliligin
gelisiminde viucudun daha hizli hareket etmesini saglayan, gucu arttirmak
dogrudan kuvvet ile alakalidir. Bu sebeple relatif kuvvet ( kuvvetin vicut kutlesine
orani) salt kuvvetten (vacut agirhgr ya da kuatlesi dikkate alinmaksizin dirence
karsl koyma yetenegi) daha énemlidir. Hareketliligi arttirmak icin tasarlanan ve
onemli oldugu dusunulen kuvvet antrenmanlari eksantrik, konsantrik ve

stabilizasyon kuvvet galigmalarini igerir [10, 50].

iki rakip birbiriyle temas ettiginde, rakibin ve viicut agirhiginin izerine uyguladigi
kuvvetin kombinasyonuna karsi direng gosterilir. Arastirmalar gostermektedir ki;
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dusuk vucut kuvveti ve hareketlilik arasinda guglu bir iligki bulunmaktadir. Dahasi
kuvvet ve gug¢ gerektiren spor aktivitelerinde hareketliligin  kuvvet

antrenmanlarina olan ihtiyaci daha fazladir [18].

Konsantrik Kuvvet; Kasin boyunun kisalarak gu¢ aciga ¢ikardigi kuvvet olarak
tanimlanir. Bilimsel literatlr gostermektedir ki; yatay ve dikey sigramalar, sirat
kosulari, hareketlilik gibi patlayici hareketler ile kassal kuvvet arasinda ¢ok guglu
bir iligki bulunmaktadir. Relatif kuvvet s6z konusu oldugunda; konsantrik kuvvet
ile patlayici hareketler arasinda daha anlamli bir iligki vardir. Relatif kuvveti

etkileyen faktorler atletin agirhgir ve vicut yapisidir [10].

Ancak elit dizeyde sporcular s6z konusu oldugunda bu iliski daha dusuktir.
Kosularin ivmelenme safhasinda maksimum konsantrik kuvvet 0zellikle
onemlidir. Dolayisiyla ivmelenmenin optimal hareketlilik teknigi icin tamamlayici
bir faktor oldugu duasunuldigunde; hareketlilik performansinin en Ust seviyeye

getiriimesinde konsantrik kuvvetin rolu kritik 6nem tasir [10].

Eksantrik Kuvvet; Kas boyunun uzayarak gu¢ acgiga cikardigi kuvvet olarak
tanimlanir. YUksek eksantrik kuvvete sahip bir sporcu yon degdistirmenin hazirlik
safhasinda dinamik dengesini surdururken, cabuk ve etkili bir bi¢cimde
yavaglayabilir. Vacudu ¢abuk ve kontrolll bir bicimde yavaslatma kabiliyeti; ani
yon degistirmeler iceren hareketlerde dnemli bir katki saglar. Yetersiz eksantrik
kuvvet yavaslamanin uzun stirmesine ve yon degdistirme yeteneginin azalmasina
sebep olur. Hareketlilik uygulamalarinda, ayagin vyerle temas suresinin
kisaltilarak; tim vicudun gabucak yavaglamasi ve boylece yeni bir dogrultuya
dogru tekrar ivmelenebilmesi igin yeterli eksantrik kuvvet kritik bir 6nem
tasimaktadir [10].

Ayrica yavaslama yetenegi sadece performans igin degil, sakatlanmalardan
korunmada da cok dnemlidir. Eksantrik kas kasilmasi suresince sporcular en
yuksek miktarda kas gucune ulagabilirler [55]. Cogu sakatlik yavaslama sirasinda
meydana gelir. Uygun bir bicimde yavaglayabilmeye temel katkiyi eksantrik
kuvvet olusumuna katllan kas sistemi saglar. Eger zayif vicut mekanikleri
nedeniyle bu yapi hareket boyunca yeterli glicl olusturamaz ise; uygunsuz vicut
pozisyonu meydana gelir ve bu da sakatlanma riskini arttirir. Bu sebeple direng

ve pliometrik antrenmanlar yapilarak sporculara tUm vicudun yavaslatabilmesi
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yeteneginin arttinimasi saglanmalidir. Bu da hareketlilik ve performansin
arttirlmasi anlamina gelmektedir [10].

Kuvvet Ac¢igi; eksantrik—konsantrik kuvvet agigi yani absolut (eksantrik) kuvvet
ile maksimum (konsantrik) kuvvet arasindaki fark olarak tanimlanir [59]. Bu bize
sporcunun hareketi uygularken potansiyel guclinin ne kadarini kullanabildigini
gOsterir. Buyuk bir agik (% 45'den yuksek) sinir—kas aktivasyonunu iyilestirmek
icin patlayici egzersizlere yonelmek gerektigini gosterir. Kiguk bir agik (yaklasik
% 5) once hipertrofi (kas hacmini arttirici) olugturmaya yonelik metotlara
yogunlasiimasini, takiben de yuksek g¢aba gerektiren maksimal antrenmanlari
gerektirir [18].

Stabilizasyon Kuvveti; eklem stabilitesi; hareketlilik uygulamalari sirasinda,
uygulanan kuvvetin verimliliginde ¢ok o6nemli ancak sik¢a ihmal edilen bir
faktordur. Hareketlilik antrenmanlari alt ekstremite eklemleri ve goévdenin
stabilitesini saglayan kaslarin kuvvetlendiriimesine ihtiyag duyar. Eger bu stabilite
saglanamaz ise; ulasilabilecek yetenek dizeyinden, daha yavas ve verimsiz

hareketler ile sonuglanir [10].

Yetersiz vicut ve eklem stabilitesi hareketin sonlandiriimasi sirasindaki dogrusal
yonde yavaslama yeteneginin de yetersiz kalmasina ve sonraki yon
degistirmenin uzun surmesine sebep olur. Bu durumda sporcunun sakatlanma
riskini artirir. Benzer durumda sporcu vicut stabilitesini saglayarak, etkili bir
bicimde yon degistirebilirse, daha verimli hareket ederek ¢ok ylksek oranda
basarili olur ve sakatlik riskini ciddi bir bicimde azaltir. Hatta bunu ¢ok az bir hiz
dususu ile basarabilir [10].

Stabilizasyonu saglayan kuvvet, kas dengesi icinde onemlidir. Direncg
antrenmanlari; tek ya da cift yonli hareketlerle yapilan alistirmalarin (tek bacak
hareketler, tek bacakla patlayici pliometrik sigramalar gibi) uygulanmasi
esnasinda vucut stabilizasyonuna katkida bulunan kaslarin kuvvet ve

zamanlamasinin artmasini saglar [10].

Hareketler esnasindaki stabilite; kaslarin kasilmasinda onemli bir faktdor olan
kaslar arasi koordinasyon ile ¢ok yakindan iligkilidir. Her kas, sistemdeki diger

kaslara sinyal ve bilgi gonderir. Bu basit ve hizli iletisim eklemden gecen farkl
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kaslarin aktivasyon zamanlamasi agisindan baglanti kurmasini saglar. Kaslar
aras! koordinasyon kosu hizi igin énemlidir. Ornegin adimlamanin toparlanma
safhasinda hamstring kaslari gevseyemez ise kalga fleksiyonu azalir ve bu
durumda adim uzunlugunun kisalmasi ile sonuglanir [60]. Agikga gorulmektedir
ki bir sporcu icin yon degistirme igeren hareketler de eklem stabilitesi ¢ok
gereklidir. YOon degistirme, yavaslama ve hizlanma igeren antrenmanlar kaslar
arasi koordinasyona katki saglamaktadirlar. Boylece daha iyi hareketlilik

performansi ve daha dusuk sakatlanma riski kazandirmaktadirlar [10].

Kas i¢i koordinasyon; tek bir kasin sahip oldugu motor Unitelerinin katilim sayisi,
motor Unitelerin birbiriyle iletisim hizi (kodlama frekansi) ve aralarindaki uyum
yetenegi ile tanimlanir. Verilen sure igerisinde sporcu ne kadar fazla sayida motor
uniteyi harekete sokabiliyor ise; o oranda gug¢ olusturma yetenegine sahiptir. Ayni
sekilde ylUksek kodlama frekansi uyarinin yogunlugunu arttirarak patlayiciligi
arttirir. Motor Unitelerin katilimi hizli ve uygun bir bicimde oldugunda, sporcunun
gucu ortaya clkarma suresini arttirmaya zorlar ve bu durumda hiz i¢in tum

potansiyelinin gelismesine sebep olur [10].

Ancak kuvvet diger biyomotor Ozelliklerle uyum igerisinde gelistiginde sporsal

performansa katkisinin daha fazla oldugu bildiriimektedir [61].
3.1.3. G ve hareketlilik

Gug, is yapma orani olarak tanimlanir ve hareketliligin ortaya konulmasinda son
derece dnemlidir. Ayrica atletik basarinin belirlenmesinde en 6nemli etken olabilir
[10].

Gug; tek basina antrenmanin en dnemli pargasi olabilir. Yapilan isin miktari
(kuvvet x surat) olarak tanimlanir. Bir noktadan digerine daha hizli hareket eden
atletler daha buyuk guce sahip olanlardir. Bu nedenle hizi iyilestirmek igin gug
arttirilabilmelidir [18].

Kas aksiyonundaki guc-hiz iliskisi gostermektedir ki, hareket hizi arttiginda,
ortaya c¢ikan kas gucu azalir. Bu fenomen ylksek kuvvet ve hiz gerektiren spor
branslarinda sporcular icin bir dezavantajdir. Ornegin baslama, durma ve yon

degistirme iceren hareketler de; sporcu yuksek hizdayken daha yuksek kuvvet
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aciga c¢ikarabilmeye yogunlagmalidir. Boylece uretilen gu¢ maksimuma
ulastirilabilir [10].

Sporcuya vucudunu hareket ettirerek ya da bir dirence yavascga karsi koyarak
etkili bir bicimde kuvvet kazandirilamaz. Hareket hizini arttirma antrenmanlari
kuvvet arttirma antrenmanlarindan ayri ele alinmalidir. Bu sebeple hareketlilik
antrenmanlari her ikisini birlikte geligtirebilmelidir. Kas glcunu arttirmak igin 6nce
kasin kuvveti arttinlmis olmali, sonra kasin kuvvet uretme orani (hizi)
arttinimalhdir. Yuksek hizda hareket yeteneginin gelisebilmesi icin temel kuvvetin

olusturulmasi 6nemlidir [10].

Gl¢ Gelisim Orani; kavrami gucun miktarinin zamana bolundugundeki degigimi
olarak tanimlanir. Maksimal izometrik kuvvet olusumu 0,6-0,8 saniye arasinda
gerceklesmektedir [62]. Ancak sporcular yuksek hizli aktivitelerde maksimum
guce ulasamazlar. Bu durum soyle agiklanabilir; 6rnegin sprint kosularinda
ayagin yerle temas suresi 0,1-0,2 saniyedir. Bu sebeple sprint, sigrama, firlatma,
ivmelenme ve ydn degistirme gibi patlayici hareketlerde zaman dogal bir
sinirlayicidir ve hizhh gi¢ olusumunun belirleyicisidir. Hareketlerin ¢abuk
yapilabilmesini etkiler. Baska bir deyisle gu¢ gelisim orani maksimum gug¢

yetenegdinden daha dnemli olmaktadir [63].

Hareketlilik gelisim surecinin bir pargasi da; patlayici hareketlerin daha yuksek
glgcte yapilabilmesi igin harekete katillan kas sisteminin gug¢ gelisim oraninin
arttiriimasidir. Ornegin sporcu kosarken, ayagin yere temas ettigi siire boyunca
(temas safhasi) zemine buyuk bir gu¢ uygular. Kasin aktive olma oraninin, gacun
gelisim oranini etkileyen en temel faktor oldugu dusunudlmektedir. Bununla birlikte
harekete katilan motor Unite, kas fibril tipi ve kas hipertrofisi de katkida bulunan
diger etmenler olabilir. Pliometrikler gibi patlayici egzersiz uygulamalarina
yonelik antrenmanlar, uygun hizdaki hareketi ve gucu uretebilecek, dogru yuk ve
yogunlukta planlandiginda; gug gelisim oranini arttirabilir [10].

3.1.4. Denge ve hareketlilik

Hareketlilik spor aktivitelerinde ¢ok onemli olmasina ragmen, bagka pek ¢ok
becerilerden etkilenir. Denge de bu becerilerden biridir. Hareketliligin temelinde
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yuksek hizda yon degistirme vardir. Yon degistirirken vicut dengede olmali ve
dusmekten kaginiimahdir [18].

Hareket sirasinda siirekli bir denge kaybi ve geri kazanimi séz konusudur. insan
bedeni U¢ diuzlemde hareket eder; sagittal (dikey), frontal (yatay) ve transverse
(rotasyonel) duzlem. Yaptigimiz her harekette, bu (¢ dizlemde yercekiminin,
zeminin reaksiyon kuvvetinin ve momentum kuvvetinin sudrekli dstesinden
gelmeye calisiriz. Bu sonsuz donguyu kiran ve ureten gucu bir arada tutan
dengedir [18].

Dengenin surdurulebilmesi icin gorsel, vestibular (i¢ kulaktaki dengeden sorumlu
organ) ve proprioseptif (kas, sinir ve eklemin yapisindaki algilayicilar ile saglanan
bilgi—eklemin pozisyonunu algilamasi) algi sistemlerinin birbirleriyle uyumlu
caligsmalari gerekmektedir. Gorus de denge icin cok onemlidir. Gozler dunyada
iligki kurdugumuz diger her seyin bir resmini verir. Gozdeki sinir fibrillerinin

yaklasik %20'si vestibular sistem ile etkilesim halindedir [18].

icerisinde reseptorler olan vestibular organ, basin pozisyonuna ve ya hareket
yonune karsi duyarhdir. Bu reseptorler dogrusal (6ne, geriye, yukari ve asagiya
hareketler) ve agisal ivmelenmeyi gozler sabit olsa bile bagin hareketinden tespit
ederek bilgi saglarlar. Vestibular organ gozleri dogrudan kontrol ederek, basin
hareketleriyle esitleyebilir. Bagin ve gozun hareket eden nesneleri ya da

karsindakini takip etmesi degismez bir gerekliliktir ve spor igin gok dnemlidir [18].

Proprioseptif sistem kas ve eklemdeki reseptérlerden meydana gelir. Kastaki
organidir (kastaki gerilimi tespit eder). Eklemdeki algilayicilar ise eklem
acisindaki degisiklikleri ve eklem kapsulinu yamultan ve sikigtiran basinci tespit
eder [18, 64].

Kuvvet dinamik dengeyi sinirlayabilir. Eger kas yavaslama sirasinda yeterli
eksantrik kuvvete sahip degilse, sporcu pozisyonunu kaybedebilir. Bu sebeple
dengeyi saglayamaz ve yon degisikligini gerekli hareketlilikte gergeklestiremez
[18]. Hahn ve digerleri (1999) [65], quadriceps kaslarinin dinamik kuvvetinin,
vucudun sabitligi (durusu), hareketi ve dolayisiyla spor aktivitesi igin onemli

oldugunu belirtmektedir.



21

3.1.5. Cabukluk - reaksiyon zamani (reaction time-rt) ve hareketlilik

Sporcunun aniden yavaslamasi ve ayni hizda da ivmelenebilmesi spor igin
gerekliliktir. Bir basketbolcunun rebound almak igin; rakibine ragmen surekli
sigramalar yapabilmesi sporsal bir avantajdir ve bunu surdurebilmesi igin daha

c¢abuk olmaya ve daha iyi reaksiyon zamanina (RT) ihtiya¢ duyar [18].

Cabukluk; bir objenin hareket hizi ya da dlgllen mesafenin kat edilme siresi
olarak tanimlanabilir. Sporcu bir gorev ya da hareketi goreceli olarak kisa surede
yaptiginda, o sporcuyu gabuk olarak tanimlariz. Cabukluk tanimlanirken surat,
ivmelenme ya da hareketlilik her zaman yeteri kadar agiklayici olmayabilir. Tum
bu faktorler cabuklukla bir miktar iligkilidirler [18].

Reaksiyon zamani (RT); uyaranlara kisinin ¢abuk tepki vermesi seklinde
tanimlanabilir ve birgok spor igin gok dnemli rol oynar. Potadan dénen basketbol
topuna, sporcunun ne kadar ¢abuk tepki verebildigi; kazanani belirlemede 6nemli
bir katkiya sahip olabilir. Onemli olan RT yi tanimlarken sikga yanlis kullanilan
degiskenleri ayirt edebilmektir. RT bir hareketi yaparken gegen sire olarak
tanimlanir. Bu sure uyariyi hissetme ve algilamayi, ayni zamanda uyarana uygun
yaniti vermeyi kapsar. Ancak hareketin kendisini kapsamaz [18]. insanlarda
reaksiyon zamani dogrudan dogruya sinir iletim hiziyla iligkilidir. Bu hiz saatte
250 mil olmasina ragmen iletinin duyu organlarindan beyne, oradan da uygun
kas gruplarina yolculugu belirgin bir stre alir [66]. Hareket zamani; uyaran ya da
sinyalle yonelik, basarih ya da degil, yapilan hareketin aldigi zaman olarak
tanimlanir. Sonug olarak, atletik hareket tanimlanirken, sporcunun sinyale olan
reaksiyonunu “toplam yanit zamani” olarak tanimlamak daha isabetli olacaktir.
Toplam yanit zamani 6zel bir hareketin uygulanma suresi kadar zihinsel iglem
suresini de kapsar [18]. Buna goére hareket zamani; atletin ¢ikis blogunda
harekete basladidi andan, varis cgizgisine kadar gegen zamandir. Reaksiyon
zamani ve hareket zamaninin birlesimine, “toplam yanit zamani” denir. Ornegin,
yarigl baglatan tabancanin patlamasi anindan atletin varig gizgisine ulagmasina
kadar gegen sure tepki zamanini olusturur [52]. Sonug¢ olarak, atletik hareket
tanimlanirken, sporcunun sinyale olan reaksiyonunu “toplam yanit suresi” olarak
tanimlamak daha isabetli olacaktir. Toplam yanit siresi O0zel bir hareketin

uygulanma suresi kadar zihinsel islem slresini de kapsar [18].
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Reaksiyon zamani kisiden kisiye ve durumdan duruma degisir [67]. Ornegin;
reaksiyon zamani, el tercihine ve dolayisiyla dominant (kategorikal) hemisfer

kullanimina bagh olarak, saglak ve solak bireylerde farklilagsmaktadir [68].

Cabukluk ve reaksiyon zamani; fonksiyonel aktiviteler sirasinda, tim vicut
pozisyonlarinda ve hareketin butin duzlemlerinde maksimum miktarda kuvvet
uretirken, vicudun pozisyonunu degistirme ya da tepki verme yetenegi olarak
tanimlanabilir. Cabukluk; aktivitelerde gorsel, igitsel ve kinestetik geribildirimlere
en kisa duraksama ile tepki verebilmeyi igerir [46].

Bir uyaranin duyulmasi ile olusan cevap arasindaki gecikme, sinyalin beyne
ulasmasi ve yanitin beyinden kaslara gonderilmesi i¢in gegen sireye baglidir.

Ogrenme ile bu siireg icindeki cesitli adimlar igin gerekli zaman kisaltilabilir [67].

Sporcu aklindaki bir amag¢ ya da sonucu gergeklestirmek igin belirli biyomotor
becerileri uygular. Bu deneyimler beynin motor kontrol, duyussal ve duyularla
iligkili alanlarinda, gesitli hareket sablonlarinin hafiza kayitlari olarak yer alirlar.
Bu hatiralar hareket sablonlarinin duyussal bellegi (engram) olarak tanimlanir.
Beyinde harekete yonelik bellek yaratilana kadar beceriyi 6grenme basarili
olmayabilir [54, 64].

Tekrarlayan rastlantisal uyarilarda reaksiyon zamanlarinin 6grenmeye bagli
olarak azalmasi, daha uzun zaman alir ve bu azalma, sabit aralikli uyaranlarla
ortaya gikan reaksiyon zamani azalmasina gore daha az olmaktadir. Tekrarlayan
sabit aralikh uyarilar verildigi takdirde ise, her yeni veri kaydedildiginde, ortalama
reaksiyon zamani, belli bir noktaya kadar dugsecektir. Sonugta bilgiyi islemek igin
gerekli en kisa reaksiyon zamanina erisilecek ve bu sinirda reaksiyon zamani
sabit kalacaktir. Genelde, reaksiyon zamaninin uzun olmasi, insanlarin uyarana

daha az dikkat ettiklerini ve/veya bilgiyi islediklerini gdsteren bir isarettir [66].

Yeni hareketlerin iyilestiriimesi bellege kaydedilme slrecinden dolayi bir miktar
uzun surebilir. Yavas uygulandiginda, ¢ok karmasik beceriler ilk kez uygulansa
bile bagarili bir sekilde o6grenilebilir. Hareketlerin ilk uygulamalari duyussal
geribildirimlerin olugabilecegi yeterli yavaslikta olmalidir. Boylece beceriyi
iyilestirmek igin dogru ayarlamalar yapilabilir. Yine de sporcunun ani ve ¢abuk

yapillmasi gereken hareket kaliplarini yapma zorunlulugu ortaya g¢ikacaktir. Bu
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durumda ¢ok sayida tekrar beyindeki bilginin tekrar gagiriimasini saglar. Boylece
hareketler icin 6grenilen bilgilere odaklanmaya gerek olmadan suratli bir sekilde

uygulanabilir [18].
Reaksiyon cgesitleri Gge ayrilir [18, 70]:

Basit reaksiyon; Ug¢ tip reaksiyonun en hizl olanidir. Bu reaksiyon turinde tek bir
uyarana uygun sadece tek bir yanit mevcuttur (olimpik standartlar 100

milisaniyedir) [18].

Secimli reaksiyon iki temel 6geden olugur. Bunlar uyarinin ayrilmasi ve yanitin
secimidir [71]. Sec¢imli reaksiyon zamani, gozlemlenen birgok olasi uyarandan
birinin meydana geliginden, olasi birgok yanittan birinin verildigi sire aralgi ile
tanimlanir. Cok sayida meydana gelen uyari—yanit ¢ifti arasindan sporcunun
kendine gdre uygun olani segme suresi, segcenekler arttikga daha ¢ok zaman

alacaktir. Bu durumda da RT daha yavas olur [18].

Tanimlayici reaksiyon da oyun igerisinde birden fazla uyarici bulunup, sadece
tek bir dogru yanitin oldugu durumlardaki reaksiyondur. Bu durumda sporcu bir
uyarana cevap verir ve diger uyaranlari goz ardi eder. Bu sebeple tanimlayici
reaksiyon zamani sec¢imli reaksiyondan daha yavastir, basit reaksiyondan ise ¢ok
daha fazla yavastir [18, 72, 73].

3.1.6. Zihinsel islem hizi ve hareketlilik

Zihinsel iglem hizi algilama, kavrama ve yanit se¢imi asamalarindan olusur.
Algilama sirecinde; cevresel uyaranlar sporcunun vicuduyla hissedilir. Sonug¢
olarak ta, elektriksel uyarimlar uzun bir islem icin beyine génderilir. Bir obje ya da
cevreden gelen uyarim verileri, gecen zaman araliklari igerisinde tespit edilir, bu
sureye algilama stresi denir [71]. Algilama agsamasindaki bu ilk uyarani anlamak
sporcunun mevcut durumu gormesini saglayarak zihinsel islem hizinin ikinci

asamasi olan kavramay! baslatir [18].

Sporcu bu bilgileri algisal yetenekleriyle yorumlayarak uygun yaniti belirlemelidir.
Bu bilgilerin islenme (degerlendirme) hizini uyarinin agikligi, yogunlugu, sekli ile

sporcunun deneyiminin dahil oldugu cesitli degiskenler etkiler [74]. Kavrama
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asamasinda elde edilen bilgilerle zihinsel iglem surecinin Gguncu ve son asamasi

olan yanit segimine gegilir [18].

Kavrama asamasi suresince, algilama asamasinin sonuglari iglenerek, sporcu
icin daha fazla anlam kazanan hareket kaliplari ortaya ¢ikarilir. Bilgilenmek ve
uyarimlar arasindaki iligkiyi kesfetmek igin gerekli sureye kavrama suresi denir
[71].

Yanit se¢cimi agsamasinda, gelen uyariya yanit vermenin gerekli olup olmadigina
sporcu karar verir. Cevresel bir uyariya organize bir yanit vermek igin ya da yanit
vermemeye karar vermek icin gecen sure yanit se¢imi sliresi olarak tanimlanir
[71].

Ornegin basketbolda oyun kurucu gérsel ya da isitsel bir sinyalle set oyununun
ne olacagini takim arkadaslarina bildirir ve baslatir. Pasi alan arkadagi aldigi
gorsel bilgi ile defansin pozisyonunu degerlendirerek top sure bilecegi uygun
alani ya da pas verebilecegi arkadasini tespit eder. Rakip oyuncunun vicut ya
da pargalarina temasi sonucu somatasensor sistem uygulanan baski ve onun
kuvveti hakkinda merkezi sinir sistemine bilgi ulastirir. Sporcu bu bilgileri
isleyerek vicudunu ya da uzuvlarini en dogru ve dengeli pozisyonda tutmaya
cahigir. Tum bunlar gosterir ki; sporcuya gelen gevresel bilgiler rekabet ortami igin
onemlidir [10].

Uyaranin acgikhigi; uyarini tanimlanmasinin ve anlasiimasinin kolaylik derecesi,
uyaranin yogunlugu; guclu ya da buyuklugu (yuksek ses ya da parlak i1sik gibi)
tanimlanabilir. YUksek netlik ve yogunluktaki bir gevresel uyari, sporcunun bilgiyi

daha gabuk iglemesini saglar [74].

Uyarinin sekli tespit edilme hizini dogrudan etkiler. Gorsel bir uyariya verilen
yanitin suresi (ortalama 180-200 milisaniye) isitsel bir uyariya verilenden
(ortalama 140-160 milisaniye) daha uzundur. Kinestetik (kasin duyu organlari ile
uyarlyl algilamak) reaksiyon (ortalama 120-140 milisaniye) suresi ise en hizli
olanidir [75].

RT c¢abuklugun daha hassas, dakik olani olarak dusundlebilir. Spor alaninda
¢ogu karar verme igleminin 200 milisaniye ya da daha az bir surede meydana

geldigi dusundldugunde; zihinsel islem suresini iyilestirmek antrenmanin
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icerisindeki diger becerilerle esit goruimelidir ve atletik basarida tek basina bir
beceri olarak tanimlanarak antrenman surecine eklenmelidir [74]. Profesyonel
basketbol oyunculari ele alindiginda, goéreceli olarak tim pozisyonlardaki
basketbolcular benzer fiziksel 6zelliklere benzer oranda sahiptirler, 6rnegin
sigrama, surat ve kuvvet gibi. Ancak bu sporcularin %98'i iyiyken, %Z2'si
gercekten olaganusti performans sergilerler. Bu kadar yakin fiziksel ve
biyomotor 6zellikler sergilerken bu farkin olusmasi anlamlidir. GUnumuizdeki
calismalar gdstermektedir ki; zihinsel islem hizi ya da RT bu farkhligin

aciklanmasinda 6nemli bir faktor olabilir [18].

Misabaka ortamina benzer agik uclu (rastlantisal uyaranlar kullanan)
alistirmalarn gelistirerek antrenmanlarda sporcularina uygulayan antrenoérler,

sporcularinin yanit verme surelerini daha iyi degerlendirebilirler [10].
3.1.7. Tecrube ve hareketlilik

Spor brangina 6zgu tecrube sporcuya gevresel etkilere daha hizli yanit vermede
yardimci olur. Biligsel (kavrama) alan ile ilgili yapilan ¢alismalar géstermektedir
ki; gorsel tarama stratejilerinde deneyimli ve deneyimsiz olanlar arasinda ayirt
edici farklar vardir [10, 76, 77]. Bu calismalara gore deneyimli olanlar
deneyimsizlere gore daha farkli bilgiler kullanmaktadirlar. Ornegin deneyimli bir
basketbolcu hiicum oyuncusunun hareketlerini anlayabilmek i¢cin onun sadece
ayaklarinin pozisyonuna degil omuz ve kollarinin da durumuna dikkat eder.
Ayrica deneyimli oyuncular oyun esnasindaki faydali ipuglarini daha hizli bularak
daha hizli odaklanabilirler [10, 76].

Reaktif becerileri gelistirmeye yonelik fazlasiyla spora 6zgu antrenmanlar;
deneyimli ve deneyimsiz olanlar arasindaki farkin daha belirgin gortulmesini
saglar. Isik gibi bir genel uyaricinin kullaniimasi performansi élgmede uygun
olmaz. Diger bir deyigle genel reaksiyon gelistirimesinin performansa katkisi,
spora Ozgu reaksiyonun geligtiriimesi sonucunda elde edilen katki ile ayni
degildir. Ayrica branslarinda farkli performans duzeyinde olan sporcularin spora
0zgu yanit zamanlarinin élgimunde ayni yontemin kullanilmasi yaniltici sonuglar
verebilir [10, 76].
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Hedefe isabet ve surat seklindeki yanitlar daha onceden hafizada depolanan
duruma 6zgu bilgiyle iligkilidir. Eger yapilan antrenmandaki uygulamalarin spora
0zgu uyaran igerigi duslUkse, yanit slresini azaltmaya yonelik bu antrenmanin

gegerliligi ve spor performansina olan katkisi disuk olur [10].

Spor tecrubesi, deneyimli sporculara basarih bir kargi hamle igin oyunu
okuyabilme imkani verir. Sporcu musabaka boyunca ortaya c¢ikan verileri
toplayip, isleyerek mevcut duruma yonelik bir sablon olusturmaya baslayabilir.
Ornegin topun hizi ve izledidi yol, rakibin hizi ve yénii ya da pozisyonunu
degerlendirebilen deneyimli bir tenis¢ci deneyimsiz olana gore biylk avantaj
saglar. Cogu sporda, verilen uyarana isabetli ve c¢abuk cevap verme
potansiyeline daha fazla sahip olan sporcular, olugan bu sablonlar fark edebilen
ve yorumlayabilenlerdir [74, 78]. Basketbol gibi sporlarda top stirme, pas ya da
sut gibi hareketler olmadan bile spora 6zgu bazi bilgiler savunmanin dikkatini
cekebilir. Eger savunmaci bu bilgileri hizli bir sekilde yorumlayabilirse savunma

icin gerekli dogru pozisyonu alabilir.

Sporcular, olusabilecek oyun sablonlarini tanimlayabilme yetenegini dogrudan
deneyimleyerek ya da 6grenerek gelistirebilirler. Bu nedenle antrenmanlarin hem
miktari hem de sekli énemlidir. Sporcunu belirli bir duruma yoénelik tecribesi
arttikca, o durumla iligkili uyarana verilen dogru harekete olan yatkinligi da artar
ve reaksiyon zamani ve ¢abuklugu da gelisir. Bu sebeple ilk asama da programli
ve kapal hareketlilik alistirmalari uygulayarak sporcunun spora 0zgu teknikte
ustalagsmasi saglanir. Boylece iyi teknige sahip ve deneyimli sporculara agik,
planlanmamis (rastgele), dogru uyarimlar olusturan c¢abukluk aligtirmalari

kullanilarak performanslari daha da arttirilabilir [10].

Sonu¢ olarak sporcunun deneyim duzeyi, hareketliligi (hareketliligi) oldukga
etkiler. Rakibinin oyun esnasinda sonraki hareketini anlayabilmek ya da tahmin
edebilmek buyuk avantaj saglar. Rakibin hareketlerini okuyabilme yetenegi buyuk

oranda tekrar yapma ve oyun deneyimi suresine baglidir [10].
3.1.8. Karar verme yetenegi ve hareketlilik

Sporcu gevre ve durumla ilgili bilgi topladiktan sonra hangi hareket ya da yanitin

en fazla basariyi getirebilecegine karar vermelidir. Basaril bir karar verme hem
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hiz hem kusursuz-kesin hareketi gerektirir. Sporcu ¢evreden topladigi bilgiler
Isiginda bir harekete karar verdiginde, hafizadaki istendik hareket sablonunu
c¢agirmak icin motor kortekse bir mesaj gonderir. Mesaj ulastiginda, beyin ¢alisan
iskelet kasina spinal kord yoluyla istendik hareketi olusturulmasini bildiren mesaiji
gonderir. Eger sporcu dogru yaniti segmisg ise, basarili olma firsatlari katlanarak
artar. Yanlis hareketi segmis ise sonug bir hayal kirikhgi ile sonuglanabilir [10].

Aldatma (fake) hareketi birgok sporda populer bir kavramdir. Bu tip oyunlarda,
sporcu aldatmayi; hareketin ilk safhalarinda belli eder ancak sonra hizlica bagka
bir harekete gegerek tamamlar. Aldatma rakibin dogru, hizl ve etkili savunmasini
engellemek icin dogru olamayan bilgiler vererek yaniltmak igin yapilir. Eger rakip
yaniltici ilk harekete yanit verirse, gercek ikinci hareket yapildiginda ona gereken
yaniti vermekte gecikir ve zorlanir [10].

Sporcunun dogru yaniti segme yetenegini; ¢cevredeki ¢ok sayidaki uyaran ve
olasi hareketlerin toplam miktari belirler [74, 78]. Secimli reaksiyon zamani
rakibin hareketlerine gore uygun dusecek hareket segeneklerinden bir hareketi
secmeyi gerektiren sporlar igin olduk¢a 6nemlidir. Bu tip sporlar tahmin edilemez
ve kaotik yapidadirlar. Ornegin basketbol da bir savunmaci top silren rakibini
takip ederken, ayni zamanda rakip takimin hicum sablonuna da dikkat eder.
Rakibin vicut pozisyonu ve takim arkadaslarinin savunmadaki saha
dagilimlarinin da farkinda olmahdir. Boylece hem rakipleri karsisinda sahada
olmasi gereken pozisyonu hem de karsi atak imkéni oldugunda takip edecegi

yolu belirleyebilir.

Hick’s yasasina gore [74]: bir uyarana karsi yanit vermeye hazir olmak igin
gereken zaman, goérlinen olasi yanitlarin sayisina baghdir. Basit reaksiyon
zamanl, segmeli reaksiyon zamanindan daha kisadir. Cevredeki uyaranin sayisi
arttiginda, sporcunun uygun motor gorev ya da beceriyi uygulamak icin
seceneklerinin sayisi da artmaktadir. Sonu¢ olarak dogru hareketi segip

uygulamak i¢in gegen sure de artmaktadir.

Cogdu uzmana gore basit reaksiyonu gelistirmek daha zordur. Ancak imkéansiz
degildir. Cunkl temelde basit reaksiyon zamani genetik ve merkezi sinir
sisteminin hizina baglidir. Bununla birlikte segmeli reaksiyon zamani, antrenman

ve deneyim ile hatiri sayilir bir oranda gelistirilebilir [78]. Bu sebeple sporcunun
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tum kuvvet ve kondisyon programinin igerisine spor brangina 6zgu reaktif
hareketlilik galismalar eklenerek kaotik bir spor ortamindaki ¢oklu uyarilara

c¢abucak karsilik verebilme yetenegi gelistiriimelidir.
3.1.9. Sezgi (6nsezi) ve hareketlilik

Uzun reaksiyon sureleri sporcular i¢in salgin bir hastalik gibidir. Ancak gercekte
tecrubeli ve uyanik sporcular karsilastiklari bilgi bollugu arasindan sonraki
hareketlerini planlayip, uygulamalarina imkan verebilecek olanlari ayirt
edebilirler. Ne olacagini ve ne zaman olacagini sezmek uzun RT yi kisaltmayi
saglar. Uzaysal ve zamansal sezgi terimleri bu sorulari tanimlamakta kullanilir
[18].

Uzaysal sezgi, sporcu igin mevcut durumda neyin meydana gelebilecegini dogru
tahmin etme kapasitesi olarak tanimlanabilir. Bu strateji ile algilanan sinyal
degerlendirilerek ya da gormezden gelinerek, gelecekteki hareketler icin dnceden
planlama yapilabilir. Bu planlamada basarili olunursa, 40-80 milisaniye RT'de
avantaj saglanabilir. Ancak strateji basarisiz olursa, sonuglari 200—300 milisaniye

RT'de uzamayla sonuclanabilir [10, 18].

Zamansal sezgi, sporcu igin mevcut durumda olayin ne zaman meydana
gelebilecegini dogru tahmin etme kapasitesi olarak tanimlanabilir. Atletik
hareketler, ritim ve zamanlama ile hareketlilik arasinda dogrudan bir iligki s6z
konusudur [10, 18].

Sporcular bir yarisma ya da set oyunundaki hareketleri, isabetli bir bigimde
onceden tahmin edebildiklerinde; uyaranin ortaya c¢ikmasini bekleyip, yanit
verdikleri stUreden daha hizli uygun kargi mudahaleyi gerceklestirebilirler.
Sporcular ne kadar uzun surse de geg¢mis spor yasantilarindan (belirli bir
musabaka ortamindan ve rakiplerinin egilimlerinden) elde ettikleri bilgilerle
(algisal sezgi) musabaka esnasinda hareketlerini koordine edebilecek tecribeyi

(yaratici sezgi) kazanirlar. [10].

isabetli bir dnsezi ile rakiplere karsi cok avantajli bir pozisyon elde edinilebilinir.

Tam spor dallarinda sezgi 6nemli bir belirleyici olabilir.
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Sezgi ve reaksiyon zamanini inceleyen ilk ¢alismalar genel uyaricilar ve genel
sporsal yanitlara dayanmaktadir [10, 39]. Deneysel ¢caligmalar gostermektedir ki;
motor 6grenmede genel gorsel antrenman yaklasimi pek etkili olamamaktadir.
Cunku spor ya da benzeri oyunlarda genel tipteki algisal faktorler Gzerine antrene
olmak spor performansini etki etimemektedir. Bulgulara dayanarak arastirmacilar
algisal yeteneklerin (ortamin farkinda olma ya da sezgi gibi) gelisimini
saglayacak, spora 6zgu protokollerin kullanilarak sporcularin galigtiriimasini
onermektedirler. YUksek performans sporculari odaklandiklari sezgisel ipuglari,

rakiplerinin gosterdikleri 6zel sinyallerle dogrudan iliskilidir [10, 76, 79].

Algi, karar verme mekanizmasi ve sezgiyi meydana getiren faktorler antrene
edilebilir niteliktedir. EGer bu yetenekler iyilegtirilebilirse 6nemli dizeyde bir
musabaka deneyimi kazanilir [10, 79, 80].

3.1.10. Uyariilma duzeyi ve hareketlilik

Bir sporcunun merkezi sinir sisteminin uyariima ve aktivasyon duzeyi
yeteneklerin gabuk ve isabetli sergilenmesinde 6énemli rol oynar. Uyariima ve
performans arasindaki iligkiyi ters U prensibi daha iyi aciklar [55, 78]. Ters U
Hipotezi (bkz. Sekil 3.2); farkh uyariima durumlarinin, belirli bir performansa
ulasmay! kolaylastirdigini savunur. Eger uyarilma duzeyi fazla dusuk ya da fazla
yuksekse, sporcu Ust diizey performans ortaya koymakta basarisiz olur [78]. En
uygun fonksiyon alani (optimal zone) maksimal performansa ulasilabilmek igin
gerekli en iyi zihinsel ve fiziksel surecleri iceren uyariima dizeyini gdéstermektedir
[10]. Otomatiklesme (otopilot) 6zelliginin iyilestiriimesi, gorevle (musabaka ortami
ile) iligkili ipuclarini belirleyebilme yeteneginin artmasi ve ortamdaki alakasiz

uyaranlarin goz ardi edilmesi gibi birkag faktorle sekillenir [78].
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YUKSEK
PERFORMANS
OPTIMAL [EN UYGUN
DUSUK UYARILMA DUZEYi YUKSEK

Sekil 3.3. Ters U teorisi [78].

Eger sporcunun uyarilma dizeyi disuk ise, gevredeki ilgisiz uyaranlara ¢ok fazla
odaklanabilir. Ayrica odaklaniimasi gereken c¢evre fazla genis olabilir ve
algilamayi zayiflatacak dikkat dagitici uyaranlar gevredeki durumla iligkili uyarilari
toplamasina izin vermeyebilir. Algisal daralma ya da tiinel gbris (tunnel vision),
uyarilma duzeyinin surekli artmasina da neden olabilir. Bu algisal daralma
sporcunun gorevle iligkili ipuglarini tespit etme yetenegini sekteye ugratabilir ve
bdylece reaksiyon zamaninin artmasina neden olabilir. ideal olan, sporcunun en
uygun uyarilma dizeyini; gerektiginde genis gerektiginde dar alana odaklanarak

kendinin belirleye bilmesidir [10].

Bu sebeple, antrenmanlarda sporcunun oyun sirasinda tehdit olarak
algilayabilecegi durumlan taklit eden, reaktif olan ve yeteneklerini
sergileyebilecekleri egzersizler faydali olabilir. Yarisma duzeyinde zorlayan
alistirmalar, sporcularin kendilerine olan gulvenlerini ve spora 6zgu yeni
durumlara olan adaptasyon kabiliyetlerini arttirir. Yarigma sartlarina yakin
olusturulan antrenman ortami sporcularin baskir altinda kendi uyariima
duzeylerini daha iyi kontrol edebilmelerini ve yeteneklerini daha dogru sekilde

kullanabilmelerini saglar [10].



31

Sporcularin optimal (en uygun) hareketlilik ve c¢abukluk performanslarina
ulasabilmeleri buylk oranda onlarin algi ve karar verme mekanizmalarina
baglidir. Bu yetenekleri tam olarak geligtirmek igin, sporcunun yaptigi spora
yonelik antrenman ipuglari ve ortam 6zelliklerini iceren alistirmalarla misabaka
esnasinda uyarimlari degerlendirme yetenegini surekli gelistirerek tecrube
kazanmalidir. Antrenman metotlari kavrama ve karar verme yeteneklerini

iyilestirmeyi hedeflemelidir.
3.1.11. Antropometrik degiskenler ve hareketlilik

Pek c¢ok arastirma, spora 0Ozel atletik performansi tahmin ederken,
potansiyellerini belilemede antropometrik ozellikleri arastirmiglardir [81, 82].
Boy, kilo, vicut yagi, uzuv ve goévde uzunlugu ve cgevresi gibi antropometrik
degiskenler sportif basarida baslica belirleyici olabilir. Ornegin dusik agirlhk
merkezine sahip kisa boylu ve kisa uzuvlara sahip bir kisi, yuksek agirlik merkezi
ve uzun boy ile uzun uzuvlara sahip birine gére daha hizli yon degistirebilir.
Dahasi ayni agirlikta olup daha yagsiz vicut yapisina sahip olan, daha fazla kas
oranina sahip olacagindan (fiziksel uygunlugu daha iyi olacagindan) daha yuksek

gug uretebilecegi dusunulebilir [10].

Basketbol gibi sporlarda boy uzunlugu avantaj olsa bile yon degigtirme gerektiren
hareketler daha yavas olacaktir. Ayrica uzun bir basketbolcu uzun kollara sahip

oldugundan daha fazla gti¢ Uretebilir [10].

Arastirmalar gdstermektedir ki maksimum sdratteki en uygun adim uzunlugu,
bacak uzunlugu ile yuksek iliski goéstermektedir. Adim uzunlugu, bacak

uzunlugunun yaklasik 2,1-2,5 kati uzunlugundadir [46].

Maksimal anaerobik performans oncelikle yagsiz vicut kitlesi ve kasin boyutlari
olmak uzere vucut boyutlariyla yakindan iligkilidir. Anaerobik performansta yas
ve cinsiyet dnemli bir faktor olmakla beraber, kas kitlesinin boyutlari ve morfolojisi
daha belirleyicidir. Kas tarafindan Gretilen glgte kasin morfolojik yapisinin ¢ok

onemli rol oynadigi gosterilmigtir [83].

Yapilmis bir ¢alisma daha dusuk vicut yag oranina sahip erkek gocuklarinin
yuksek olanlara gore 37m kosu ve hareketlilik testlerinde daha ylUksek
performans gosterdigini bildirmektedir [84].
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3.1.12. Teknik ve hareketlilik

Dinamik denge, koordinasyon ve patlayicilik iceren hareketlilik becerisinde egsiz
bir teknik mucadele vardir.

Yon degistirmeler ve gegisler (bne kosarken donup geriye dogru kosma gibi
manevralar) bas cevrilip yeni hedefe odaklanarak yapiimahdir. Bu yapilirken
dogru adimlama teknigi ile birlestiriimelidir. Eger kal¢ga ya da omuzlar donerken
bas ve gbdzle eszamanli donmez ve gecikirse; bu zaman ve verimlilikte kayba
neden olur. Cunkl arzu edilen hareket sablonunun digina ¢ikilmasina neden olur
[18].

Sprinte baglarken patlayici kol hareketleriyle birlegsmis iyi adimlama teknigi
aniden tekrar hizlanmakta etkili bir bigimde kullanilir. Etkili ve dogru olmayan kol

hareketleri hiz ya da verimlilik kaybi ile sonuclanabilir [18].

Pek ¢ok sporda basari; dogru vicut kontroll ve eklem pozisyonu surduarulirken,
sporcunun c¢abuk ve dogru bir bicimde harekete baglama, bitirme ve yon
degistirme yapabilmesine bagldir. Sporcu olasi en iyi vicut pozisyonunda, igsel
ve dissal kuvvetlerin ikisini de dengeleyerek, bu dengeyi saglayacak kuvvetleri
uretip, azaltarak ve transfer ederek daha etkili bir bicimde yon degistirebilir. Eger
sporcunun vucut bélimlerinden herhangi biri bu pozisyonun disinda kalirsa en
uygun hareketlilik performansina erigsilemez. Bu nedenle hareketlilik ve ¢abukluk
performansini maksimuma g¢ikarmada iyi teknik esastir [10].

Hareketlilik, sirali gorev diye adlandirilan birbirinden bagimsiz bir dizi gorevin
birleserek yapildigi hareket formudur. Bu yuzden sporcu cesitli hareketleri
birlestirebilmelidir. Bunu birden ¢ok yone hareket ederken, hizlanip, yavaslarken
uygun zaman ve sirada yapabilmelidir. Bu sebeple sporcu 6nce kontrolli bir
antrenman ortaminda her bir yetenedi ile ilgili aligtirmalar yaparak, hareketlerinde
ustalagsmalidir. Daha sonra spor branginin gerektirdigi 6zel hareketler ile birlikte
bunlari birlestirebilir. Bunun iginde ileriye, geriye ve yana dogru hiz ve ayak

caligmalari kullanilabilir [10].

Pek ¢ok spor i¢in temel durus pozisyonu, yon degistirme hareketleri icin gerekli
en uygun pozisyondur. Bacaklar omuz genigliginde agik, dizler ve kal¢a hafif
buakull, bas dik ve gozler ileri bakar pozisyonda iken temel durus saglanir [85].
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Hareketlilik antrenmanlarinin uygulanmasinda gorsel odaklanma, kol hareketleri
ve toparlanma c¢ok Onemli faktorlerdir. Bunlar hareketlilik tekniginin

mukemmellestiriimesini saglayan 6gelerdir [18]:

Gorsel Odaklanma, alistirmalardaki hareket yonleri ve sablonlari ne olursa olsun
bas dogal pozisyonunda ve gozler tam karsiya odaklanmis olmalidir. Sadece
sporcu rakibine ya da top gibi baska bir objeye odaklanmasi gerekliligi bu
durumun istisnasidir. Ayrica yeni bir yon degisikligi ya da gegisten 6nce bas
odaklanacak yeni bir obje aramak iginde etrafa bakmalidir.

Kol Hareketleri; yon degisiklikleri ve donuUslerde ylksek hiza ¢ikabilmek igin
baglangicta kuvvetli kol hareketleri esastir. Yetersiz ya da dogru olmayan kol

hareketleri duslk surat ya da verimsizlikle sonuglanabilir.

Toparlanma; alistirmalar sporcuya ve yaptigi spora uygun dinlenme ve galisma

sureleri ile uygulanmalidir.
3.2. Hareketlilik Antrenmanlari

SAQ antrenmanlari ginimuzde oldukga popduler bir hale geldiler. Pek ¢ok spor
bransi da surekli artan performans beklentilerinin kargilanmasi igin atletik
Ozelliklerin gelismesini bu tipteki antrenmanlarla saglamaktadir [18]. Spor
performansi icin gerekli birgok faktdr antrene edilebilir (fizyolojik, psikolojik, beceri
ve biyomekanik), ogretilebilir (taktik) ve bunlarla; sporcunun ve antrendrin
kontrolU digindaki diger (genetik ve yasg) faktorlerin birlestiriimesi,
batunlestiriimesi gerektir [55, 86]. Farkh faktorler performansin bir gdstergesi
olarak belirlenebilir. Performansin tUzerinde etkili olabilecek etkenleri belirlerken,
calismanin amaci dikkate alinmali ve test edilecek etkenler cok dikkatli
secilmelidirler [87, 88].

Antrenman yapmak hareketliligi geligtirir. Ancak bazi antrenman bilesenleri,
hareketliligin gelisiminde digerlerinden daha etkilidir. Pliometrik, diren¢ ve
esneklik antrenmanlari hareketliligi pozitif yonde iyilestirebilir. Buna ragmen
direng antrenmanlari tek basina kendiliginden hareketliligi gelistiremeyebilir,
ancak artis kuvvet ve gucin diger antrenman bilesenlerine katkisi ile saglanabilir.

Pliometrik ve sprint antrenmanlari hareketliligin arttirimasinda ¢ok énemlidir [89].
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Kapsamli bir hareketlilik antrenmani uygulamak igin genellikle c¢aligmalarda

pliometrik, sprint ve hareketlilik alistirmalarina yer verilir.

Diren¢ antrenmanlari ile elde edilen kuvvetin, salonlarda yapilan ¢aligmalarla
oyun alanina tagsinmasina ¢aligsiimaktadir. Neredeyse her spor, kolun ve bacagin
hizli hareketlerini, surati, hareketliligi ve ¢abuklugu gerektirir. TUum sporcular
surat, hareketlilik ve gabukluk antrenman programlarina entegre edildiginde
bundan fayda saglayacaklardir. Hareketlilik birgok spora 6zgu hareket sablonunu
eszamanl olarak koordineli yapma yetenegdi olarak tanimlanir. Ornegin
basketbolda saha boyunca baski altinda top suren bir oyuncunun bostaki takim
arkadasini aramasi ve pas vermesi gibi. Calismalar gostermektedir ki; sporda
basariyi belirleyen faktorlerin basinda hareketlilik gelmektedir [18]. Manners
(2004) [90]; geleneksel antrenman programlarindan farkh olarak, spor brangina
O0zel hareket ve temel gereksinimlere yonelik antrenman programlari
uygulanmasi gerektigini belirtmektedir. Bu antrenman programlari; denge, gug ve

hareketlilik gibi etkenleri (6zellikleri) icermelidir.

Surat, hareketlilik ve gabukluk antrenmanlari 6zellikle yliksek hizdaki hareketleri
maksimum gugte yapabilme yetenegine yoneliktir. Coklu diizlemsel hareketlerde
gerekli kas guclnde artis, beyin sinyallerinde verimlilik, kinestetik uzaysal
farkindalik, motor beceriler ve reaksiyon zamaninda gelisim gibi pek ¢ok faydali
sonuca surat, hareketliik ve c¢abukluk antrenmanlariyla ulagilabilir. Bu
antrenmanlar; oyun ortamindaki degisimlere daha verimli tepki vermeyi
saglayacak; uygun vucut pozisyonunu surdirmeye yardimci olan, denge ve

reaksiyon zamanindaki anlamli gelisimlere neden olur [18].

GCogu antrendr ve sporcu SAQ antrenmanlarinin, dusukten ylksede tum
antrenman yogunluk duizeylerini kapsadiginin farkinda degillerdir. Her sporcu
antrenman programinin farkh bir dizeyinden katiim saglar. Bu nedenle
antrenmanin yogunluk duzeyi sporcunun yetenekleri ile dengeli olmalidir. Dusuk
yogunluktaki c¢alismalar igin biyomotor yetenekler 6nemli bir 6n hazirlik
gerektirmemektedir. Temel kondisyon, isinma ve hareket dgrenimi yeterlidir.
Ancak yuksek yogunluktaki hareketlilik antrenmanlarinda sporcunun guvenli
katilimi ve verimliligin artigi igin kuvvet ve SAQ antrenmanlarina es zamanli

baslanmalidir [18].
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Sezon Oncesi galismalar kuvvet ve kondisyon antrenmanlarini igerir. Spora
brangina 6zgu hareketlilik ve suratin geligsimi ya ihmal edilir ya da sezon oncesi
calismalarda ¢ok ufak bir bolim ayrilir. Aslinda hareketliligi, gelistirmek igin ¢ok
fazla tekrar gerektiren sinirsel adaptasyonu ihtiyag vardir. Sirat ve hareketliligin
iyilegtirilmesi haftalar hatta aylar surebilir. Bu sebeple hareketlilik yillik antrenman
programinin bir bolumu olarak ele alinmalidir. Ayrica atletik hareketler, ritim ve

zamanlama ile hareketlilik arasinda dogrudan bir iliski s6z konusudur [18].

Onemli olan SAQ antrenmanlarinin geleneksel direng antrenmanlarinin bir
tamamlayicisi olarak tasarlanmasi geregidir. Diger bir deyisle; bu antrenmanlar
ek olarak yapilir ve agirlhk kaldirma icermemelidir. SAQ antrenmanlari genel
kondisyon saglam bir sekilde tesis edildikten sonra yuksek yogunluk
seviyelerinde yapilmalidir. Bu da yeni baglayanlar igin bir yilin yaklasik 6 ayinda
temel kondisyon gelistiriimesi demektir. Buradaki amag; SAQ antrenmanlarini
yaralanmadan yapabilecek yeterli temel glice sahip olmaktir. Ek olarak, yluksek
yogunluktaki SAQ antrenmanlari, tim sezon boyunca haftada 2 gin ve 30-45
dakikadan fazla olmamali, sezon 6ncesinde bir ya da iki ay yapiimalidir [18].

Antrenman programi hazirlanirken sporcunun antrenman yasi, fiziksel uygunluk
dizeyi ve ne siklikla SAQ antrenmanlarn yaptigi dikkate alinmalidir. Ayrica
antrenmanin frekans, yogunluk ve kapsaminin dnemi g6z éniinde bulundurularak

tasarlanmahdir [18].

Arastirma sonuglari géstermektedir ki; sporcular antrene edildiklerinde fiziksel
kondisyonlarinda birgok degisiklik gosterebilmektedirler. Antrenman biliminin
guncel konularindan biri daha gugla, hizli ve iyi kondisyonlu sporcular meydana
getirmek icin; hareketlilik antrenmanlari nasil planlanmali ve uygulanmali
dusuncesidir. Hareketliligi iyilestirmenin yolu vicut agirlik merkezini degistirirken
hiz kaybini en aza indirmektir. Ani yon degigtirmeler igeren alistirmalar vicudu
egiterek, yon degistirme yetenegini, gabukluk ve koordinasyonu gelistirir [18, 55].

Antrendrler antrenman surecinde basit alistirmalarla sporcunun durabilme, dogru
vicut pozisyonunu, en uygun vicut agisini, dogru ayak yerlesimini strdirme ve
agirhk merkezini kontrol edebilme becerilerini iyilestirmeyi hedeflemelidir.
Antrenorler sporcunun iyi vicut pozisyonu ve kontrolinu koruyarak durabilme

yeteneginin iyilestiriimesine, ivmelenmeye baslamak igin gegen surenin
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azaltiimasina ve tekrar aniden hizlanabilmesine odaklanmalidirlar. Hizlanma ve
yavaglama mesafesi segiminde keyfi davranildiginda, her bir sporcu yon
degistirmeden once, farkli hizda yavaslama becerisi gdsterecektir. Sakatlklardan
kacinmak icin hareket mekanikleri ve sporcularin becerileri dikkate alinarak
dereceli ilerleyen antrenmanlar planlanmalidir. Sporcu bir hareket ya da hareket
kalibini basarili bir bigimde, bilingli olarak uzun sure ve ¢ok sayida yaptiginda
artik onu 6zimser ve bilingsiz olarak “otomatik" yapmaya baslar. Antrenmanlarda

odaklanilmasi gereken sureklilik, dogruluk ve tekrardir [18].

Temel hareketlerde ustalastiktan sonra, antrenér reaktif intiyaglarin arttig1 kaotik
ya da birden fazla uyaranin oldugu durumlarda uygulanan sporun dogasina
paralel cabukluk calismalarina odaklanmalidir. Daha karmasik karar verme
mekanizmalarina ihtiyag duyan ileri duzey alistirmalar spor alanindaki
ongorilemeyen cevresel etkileri taklit etmelidir. Bu tip alistirmalar
uygulandiginda, sporcu artan fiziksel ve reaktif gerekliliklere surekli karsilik

vermeye devam edebilir [18].
Hareketlilik antrenmanlari uygulanirken [18];

1. Yavastan hizliya,

2. Basitten karmasiga,

3. Aktiften reaktife,

4. Tahmin edilebilenden edilemeyene,

5. DUsuk duzeyden yuksek duzey pliometrige dogru planlanmalidir.

Hareketlilik, temel olarak sporcuyla ilgili su U¢ nedenle spor performansinda
onemli bir 6zelliktir. Birincisi; hareketliligin gelistiriimesi, sinir-kas sistemi ve motor
becerilerin kontrolli igin gliclii bir temel saglayacaktir. ikincisi; yon degisimleri,
sakatlamanin yaygin bir nedenidir, boylece uygun bireysel hareket mekanigini
gelistirmek suretiyle sakatlanma riskini azaltir. Uglincli olarak; sporcu olgunlugu,
hizli yon degistirme yeteneginin artiriimasi, hem hicumda, hem de savunmada

genel performansi artiracaktir [91].

Birbirine ¢ok fazla benzeyen spor aktiviteleri igin hareketlilik antrenmanlari, spora
0zgu becerilerin daha verimli uygulanabilmesi icin gerekli sinir—kas

adaptasyonunun gelistiriimesinde en etkili yontem olabilir. Yarigma esnasindaki
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yogunluk, sire ve toparlanma sureleri benzer olan sporlarin ihtiyaglari da
benzerdir. Yillk antrenman dongusu igerisinde vyer alan hareketlilik
antrenmanlari, tim kuvvet ve kondisyon ¢alismalarinin sporsal alanda kazanima
dénusmesinde kritik rol alir. Hareketlilik antrenmanlarinin temel etkisi kinestetik
farkindaliga yogunlasmanin sonucu olarak vucut kontrolinin artmasidir. Bagka
bir deyisle ayak bilegi, diz, kalga, sirt, omuz ve boyun eklemlerinin karmasik
klguk motor hareketler yaparak vicudu en uygun dizlemde hizalama yetenegini
gelistirmesidir. Sporcunun duyularini kontroldeki bu kazanimi, onu daha hizli
yapar. Bu agidan hareketlilik antrenmanlari 6zgiven saglamada da kritik 6nem

tasir. Ayrica sporcularin kendilerini tanimalarina da yardim eder [18].
3.2.1. Hareketlilik antrenmanlarinin frekans, yogunluk ve kapsami

Antrenman frekansi, belirli bir zamanda (6rn: 1 hafta) tamamlanan antrenman
sayisi olarak tanimlanir. Yogunluk ise bir kassal aktivite boyunca yapilan isin
kalitesinin glg¢ cinsinden olgtlmesidir. Antrenman bilimi agisindan belirli bir
aktivitenin ne kadar kolay ya da zor yapildigi biciminde de tanimlanabilir. Sonug¢
olarak ta kapsam; bir antrenman oturumunda tamamlanan toplam set ve tekrar
sayllarini ya da niceligini ifade eder. Bu ug¢ faktor birleserek bize sporcunun
antrenman vyasini, fiziksel uygunluk dizeyini ve daha sonra sporcu igin

planlanmasi gereken antrenmanlarin nasil olmasi gerektigini sdyler [18].

Yogunluk; kaldirilabilen maksimum agirligin miktari ya da maksimum hareket
surati ile meydana gelen ¢abanin dlgimu olarak degerlendirilir. Antrenman sireci
boyunca maruz kalinan stresin miktari, antrenman yogunlugun belirlenmesinde
temel faktordur. Hareketlilik ve gabukluk antrenmanlari boyunca her bir aligtirma
icin ortaya ¢ikan hareket hizi ve gucu olumlu adaptasyonun derecesini belirler
[10, 92]. Sporcular tum alistirmalari optimal (mimkin olan en yiksek) hiz ve
gugte uygulamahdirlar. Kuvvet ya da gug¢ olusumunda bir azalma olur ise,

antrenmanin etkisi de en az duzeyde olur.

Hareketlilik ve ¢abukluk antrenmanlarinda antrenman yogunlugunu belirlemek
¢ok zordur. Bununla birlikte alistirmanin uygulanma suresinden ya da antrenman
ve toparlanma kalp atim sayisinin takibi ile isabetli bir sekilde hesaplanabilir. Kalp
atim sayisi aligtirmanin son alti saniyesinde ya da daha uzun sire tavan

yapabilir. Geligsim igin sporcular ayni alistirmalar belirlenen antrenman
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dongusunden daha az zamanda yapmalidirlar. Bu durumda hizin gelistigi
soylenebilir. Eger sporcunun dinlenim suresi azalip, kalp atim daha hizli dinlenim
seviyesine doner ise, anaerobik dayanikliik agisindan antrenman suresince

pozitif bir kazanim saglarlar [10].

Zaman; yogunlugu dogrudan etkiler. Eger sporcu alistirmalari maksimal kuvvete
uygularsa, surat gabucak azalir. Alistirma suresi uzadiginda amaca hizmet etmez
ve hareketlilik antrenmani kondisyon antrenmanina donusur. Maksimal efor
gosterildiginde, hareketlilik ya da ¢abukluk alistirmalarinda surat yaklasik 7 sn
korunabilir. Antrendr aligtirma surelerini uzun tuttugunda strat ya da anaerobik
sistem dayanikliligina yonelik caligtirir. Ancak bu durumda maksimum yoén
degistirme hizina olumlu katkida bulunamaz. Sporcular gabukluk, ivmelenme ya

da g¢abuk ayak hareketlerini iyilestirmek igin alistirmalari 3-5 sn uygularlar [10].

Hareketlilik antrenmanlarinin kapsami; alistirmalarin uygulama yogunlugu (her
bir hareketin yapilma coklugu ve sure icerisinde ne kadar ¢abuk yapildigi),
antrenmandaki setlerin sikligi ve her bir set icin ne kadar toparlanma suresi
verildigi, ahstirmalar igin gerekli mesafe ve uygulanan set sayisiyla
siniflandinlabilir. Antrenman sirasinda uygulanan stresin buyUkliUgu olarak

tanimlamak uygun olabilir [10].

Sporculari 3 dlzeye ayirabiliriz; yeni baslayan, orta dlizey ve ileri diizey. Yeni
baslayan sporcular spor amacgl c¢alismalara yeni baslamiglardir. Bu sporcular
yeni baslayan gencler ya da ge¢ baslamayi tercih etmig yetigkinler olabilir. Yeni
baglayan sporcularin gelisim potansiyelleri ¢ok yUksektir. Orta dizey sporcular
ise 1-5 yil arasinda surekli ve duzenli bir antrenman ya da egzersiz programina
dahil olan sporculardir. Ust diizeyde miicadele etmelerine ragmen dnemli bir
gelisim imkanina sahiptirler. ileri diizey; ulusal ya da uluslararas| miicadele eden
sporcular da ise basari milimetreler ya da saniyenin %1'i gibi surelerle
belirlenmektedir. Bu sporcular genetik limitlerine gok yaklagmislardir. Bu sebeple
gelisim potansiyelleri gok kiuguktur ve antrenmanlarindaki detaylar ¢ok belirleyici
olmaktadir. Antrenman ya da spor yasi sporculari kategorize ederken kronolojik

yastan daha anlamhdir [18].

Yeni baglayanlar igin mevcut antrenman programlarina SAQ antrenmanlari dahil

edilirken basit bir ya da iki galigsma ile baglanmalidir. En 6nemlisi temel seviyede
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teknik beceri gerektiren hareketlerle baslaniimasidir. Ayrica basit teknik
hareketler igceren alistirmalar daha karmagik teknik gerektiren uygulamalarin 6n
hazirhgr niteligindedir. Yeni baglayan sporcular orta seviyeye ulastiklarinda
antrenman sayisi haftada 2 den 3 e c¢ikarilir. Ancak unutulmamasi gereken bu
sureclerin dinlenme gunlerine ve kasin toparlanmasina ihtiyag duydugudur.
Antrenor haftada 2 ya da 3 gun farkli antrenman igerikleri uygulayabilir. Fakat

yarisma donemi yaklastiginda antrenman sayilari azaltilmalidir [18].

Sporcular her zaman bir ¢alismaya baslarken yogunluk dusukten orta yogunluga
dogru olmali, yeni hareketler &grenilirken yavas ilerlenmeli, yogunluk
arttirildiginda tekrar sayisi azaltilmalidir. DlslUk yogunluktan ¢ok ylksege dogru
sureci belirlemek sporcunun ne kadar yildir antrene olduguna baghdir.
Yaralanmalardan kaginmak i¢in sporcunun tarif edilen hareketleri dogru
yapabilecek durumda oldugundan emin olmak gerekir. Bu sebeple yil boyunca
bazi zamanlar yodunluk azaltilir. Dusuk yogunluk maksimalin % 40-50'sine, orta

yogunluk % 50-80'ine, yuksek yogunluk % 80—100'une denk gelmektedir [18].

Yogunluk ve kapsam birbirine dogrudan etki eder; yogunluk arttiginda kapsam
azalmalidir. Antrenman programinin baginda kapsam yuksek yogunluk dusuktur.
Yarisma donemi yaklastiginda kapsam azalir ve yogunluk artar. Antrenmanin
kapsaminin hesaplanmasi (set sayisi x tekrar sayisi) antrenmandaki ilerlemenin
anlagilabilmesi igin hayati 6nem tasir. Uygulana antrenmanin kapsaminin ne
kadar buyuk oldugu sporcunun fiziksel uygunluk dizeyine de baghdir. Antrenman
yogunlugundaki tekrar ve set sayisinin dogru oranda Kkargilikh degigimi
antrenmana adaptasyon sirecine de yardimci olabilir. istenilen fiziksel uygunluk

duzeyine sporcu ulagana kadar, daima yeterli toparlanma suresi verilmelidir [18].

Antrendrler kapsam ve yogdunlugu go6zlemlemelidir. Bdylece kullanilan
alistirmalarin hareketlilik ve c¢abuklugu gelistirmesini saglayip, dayanikhliga
donmesine engel olabilirler. Eger yogunlugu, suresi ve kapsami uygun duzeyde
olan, yeterli toparlanma suresine sahip alistirmalar uygulanirsa, antrenmanlar
hareketlilik ve gabukluk igin gerekli spora 6zgu 6zelliklerin gelisimi ile sonuglanir
[10].
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3.2.2. Hareketlilik antrenmanlarinda toparlanma

Hareketliligi gelistirmek igin tam toparlanma gereklidir. Eger aligtirmalar

suresince teknik, hareket hizi ya da yuksek performansi sirdurebilme dizeyi
dusuyor ise, sporcu kondisyonunu artiracak cgalismalar yaparak; kondisyon
kalitesini, hareketliligi iyilestirmek igin gerekli dizeye getirmelidir. Caligtirici tim
takimin dinlenip toparlanabilmesi i¢in uygun bir antrenman yontemi takip
etmelidir. Sistemli bir yaklasim ve uygun bir sira uygulandiginda sporcunun
performans duzeyinde buyuk bir gelisim kaydedilecektir [10].

Egder is periyotu ¢ok kisa degilse, setler arasindaki dinlenme periyotlari 2 dk dan
az olmamalidir. Dinlenme periyodu iki dakikadan kisa olursa sporcunun
performansini sinirlandirir ve antrenman programinin verimliligini olumsuz
etkiler. Cok kisa dinlenme periyotlari ATP-PC (adonezin trifosfat — kreatin fosfat)
enerji sisteminin tamamen toparlanmasina izin vermez ve laktik asidin ortaya

¢ikmasina neden olur [10].

Hareketlilik antrenmanlari tipki kuvvet antrenmanlari gibi setler ve tekrarlardan
meydana gelir. Kuvvet antrenmanlarinda yapilan c¢alismanin yogunlugunu
belirlenen direng ya da yukun miktari belirler. Eger sporcunun c¢alistigi bardaki
agirhk maksimum bir tekrarinin (1RM) %67-75'i kadar ise, genellikle 10-12
tekrardan sonra kassal tUkenme noktasina ulasir. Kuvvet antrenmanlarinin
aksine, hareketlilik alistirmalarinda kassal tikenme noktasina gelinmemelidir.
Hareketlilik antrenmanlarinda, en alt limit hareket hizinin ya da gticinin dustugu
noktadir [10].

Yuksek yogunluktaki hareketlilik aktivitelerinde, vicut dncelikle kasta depolanmis
ATP-CP'yi enerji Uretmek igin kullanir. ATP-CP vicuttaki en gucli enerji
sistemidir. Cok kisa surede ¢ok blyUk miktarda enerji agiga c¢ikarir. Ne yazik ki
cok sinirli dizeydedir. Aktivitelerde hizlica tikenir ve sonucu olarak ta hiz ve glg
duger, teknik ve performans ise zayiflar. ATP-PC enerji sisteminin tUkenme orani
alistirmalarin tipine baghdir. Genellikle 3 ile 15 sn suren aktivitelerle sinirhdir [93].

Bu sebeple; eger sporcunun hizi programlanan calisma esnasinda en iyi
derecesinin %10 altina duserse, en iyisi o gun igin hareketlilik antrenmanina

devam etmemesidir. Sporcular ve antrendrler yorgunluga isaret eden belirtilere
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kargi uyanik olmalidirlar. Gugteki disusun en agik belirtisi teknigin bozulmasidir.
Kot ayak ya da vicut pozisyonu, uygun olamayan teknik, dengenin
korunamamas! ve genel olarak yavaglama oldugunda alistirmaya son
verilmelidir. Genellikle 6nce yavaglama becerisinde kayip goérular. Bu nedenle
alistirmalarda antrenor sporcularinin yavaslamasi gereken anlari dikkatlice takip
etmelidir. Eger teknik tereddutll, sakarca uygulaniyorsa ya da c¢ok uzun
surdyorsa, antrenér dinlenim suresini arttirmall ya da egzersize son vermelidir
[10].

Daha basit olan yoéntem; sporcunun her bir tekrar sdresini en iyi derecesi ile
karsilastirmaktir. Genis gruplarda bu zor olabilir, ancak antrendrler bir
performans standartti belirlemek i¢in 6n test olarak tercih edebilirler. Bu metodun
avantajl sonraki antrenmandan once antrenorin sonuglari hesaplamasidir. Bu
sekilde hizli ve kolay bir bicimde buyUk gruplar yonetilebilir. E§er antrenér her bir
sporcunun en iyi derecelerini bilirse, yorgunluk oranini test sonuglarina bakarak
belirleyebilir [10].

Bu test sonuglarina guvenerek iki test oturumu arasinda program ayarlanamaz.
Eger test sonuglarini antrenman dinlenme suresinin uzamasini ya da
antrenmanin durdurulmasini gerektirirse, belirli bir zaman da tekrar test
yapilmalidir. Antrenmanda kullanilan her bir alistirma icin test yapilmalidir. Yizde
10'luk performans dususu olup olmadigi ya da en iyi derecesindeki degisiklikleri
gorebilmek igin, her 8 ya da 6 haftada bir duzenli testler yapilmali ve programin

istenilen dogrultuda ilerleyip ilerlemediginden emin olunmahdir [10].
3.2.3. Hareketlilik aligtirmalari

Uygun adimlama ve iyi teknik yon degdistirme yeteneg@i ve zamanlamasi igin kritik
onem tasir. Her alistirma her atlet igin uygun olmayabilir. Antrendr sporcularin
dizeyini belirlemeli ve ilerlemeyi saglayacak uygun sekilde antrenman

programinin igine yerlestirmelidir. Uygun ilerlemeyi saglamak icin [10];

1. Temel seviye (Basic) hareketlilik calismalar teknik ve vucut pozisyonuna
odaklanir. Bu duzey basit donugler ve hareket sablonlari igerir.
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2. Orta seviye (Intermediate) hareketlilik g¢aligmalari daha karisik hareket
kaliplarini birlestirir ve gegisli hareketler ile iyi vicut mekanigi ve pozisyonunu ve

daha yuksek dizeyde guic ve kuvvet gerektiren yon degistirme suratini igerir.

3. ileri seviye (Advanced) hareketlilik ¢alismalari gercek oyunu ya da yarisma
duzeyini taklit eden beceriler ve alistirmalar kullanir. Kullanilan seviye sporcunun

becerisine gore degisir.

Hareketlilik antrenmanlar segilirken farkli ihtiyaglar igin 6zellesmis ¢ok sayida

alistirma tipi bulunmaktadir:

Cizgi Alistirmalari (Line Dirills): Calistiricilar ve sporcular tarafindan genellikle
ayak hakimiyetini, suUrati ve koordinasyonu gelistirmek igin kullanilir. Cizgi
aligtirmalari basit ve az sayida donanim gerektirdiginden; yeni baslayanlar igin
¢ok uygundur. Calistiricilar karisik ayak degistirme ile alt ve ust vicut
hareketlerinin kombinasyonlarinda degisiklikler yaparak zorluk seviyesini
cesitlendirebilirler [10].

Yer Merdiveni Aligtirmalari (Ladder Dirills): Antrendrlerin sikga kullandiklari yer
merdiveni c¢alismalari; ayak hizi, vucut kontroli ve kinestetik farkindalik
gelistirdigi gibi temel hareket becerilerini de iyilestirir. Cogu hareketlilik merdiveni
birbirine naylon kayislarla baglanmis plastik zincir kutular seklindedir. Genellikle
her bir kutu yaklasik 30 cm e 40 cm Olgulerindedir. Bu kutu boyutunun antrenor
tarafindan periyodik olarak degistiriimesi gerekebilir. Sporcunun adim
uzunlugunu ve ayak yerlesimini istendik konuma ayarlamaya zorlamasi igin
yapilmalidir. Ayak yerlesimindeki bu ayarlamalari yaparak misabaka da gerekli
hareketlerin taklit edilmesi saglanir. Genellikle sporcu merdiveninin basindan
sonuna bir gegisi tamamladiginda, geri basa doner ve ayni seriye ilk basladigi
ayagin tersiyle baglar. Bu esit gelisimin saglanabilmesi igin yapiimalidir. Antrendr
bu gecisleri sporcunun ya da takimin ihtiyaglarini karsilayacak bigcimde

ayarlayabilir.

Bu alistirmalar basitten karmasiga dogru bir sira izleyerek ilerlemelidir.
Baslangigta yapamadiklari kadar degil, yapabildikleri kadar hizli yapmalidirlar.
Diger bir deyigle; her bir alistirma dogru vicut pozisyonunu ve kontroll

kaybetmeden, olabildigince ¢abuk yapilmahdir [10].
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Nokta Alistirmalari (Dot Dirills): Sikga kullanilan nokta alistirmalari ayak hizinin
ve kinestetik farkindaligin geligtiriimesini saglar. Bu tip aligtirmalar inis (landing),

amortizasyon (yerle temas) ve kalkis (takeoff) safhalarindan olusur [10].

Nokta alistirmalari ¢coklu yanit alistirmalari olarak ta bilinir. Clnku tekrar eden tek
ya da cift bacak hareketlerinin uygulanmasini igerir. Bu alistirmalar ayrica yon
degistirme ya da vicut uyumunu da kapsar. Yogunluk dizeyine gore
siniflandinlir. Basit ¢oklu alistirmalar her iki bacakla ileri—geri ve iki yana tekrar
eden hareketleri icerir. Orta duzey ¢oklu alistirmalar; ayni aligtirma igerisinde 6ne
geriye ve her iki yana yapilan hareket sablonlarinin birlestirimesiyle meydana
gelir. ileri diizey ¢oklu alistirmalar en fazla nérolojik adaptasyonu saglar. Sporcu
alistirmalari tek bacak ile yapar. Bu da daha iyi hiz ve hareketlilik gelisimini saglar
[10].

Huni Aligtirmalari (Cone Drills): Antrendrler dnceden programlanmis hareketlilik
aligtirmalarini hazirlamak igin hunileri, genellikle alistirma alanini sinirlamakta
kullanirlar. Bu aligstirmalarin amaci; bir seri dnceden planlanmis yén degisikliginin
yapilma hizini iyilestirmektir. Digaridan uyarimlar verilerek ve hareket segenekleri
yaratarak, cesitli yari agik alistirmalar antrendr tarafindan olusturulabilir [10].

3.3. Hareketlilik ve Addlesan (9-15) Donem

BuyUme ve olgunlagma devam eden bir suregtir. Cocuk ve addlesanlarin sinirsel,
biligsel, fiziksel ve sosyal gelisimleri; spor s6z konusu oldugunda hem birbirinden
bagimsiz hem de birbiriyle iligkili olarak degderlendirilmelidir. Farkl yaslarda, farkl
Ozellikler ve degisimler gOsterebilecekleri ve bunun her bir addlesan da farkli
olacagi goz ardi edilmemelidir. Bununla birlikte normal ¢ocuk ve adolesanlarda
hicbir antrenman olmaksizin dogal gelisim surecinin belirli bir sira takip ettigi

unutulmamalidir [94].

Motorik yonden en iyi 6grenmenin 10-12 yaslar oldugu ifade edilmektedir. Bu
devrede c¢ocuklar basit refleks hareketlerden baslayan ve giderek karmasik hale
gelen hareketleri yapabilecek duruma gelirler. Hareket becerilerinin en Ust
dizeyde oOgrenildigi bu gelisme donemi “verim yasi” ve “ideal yag” olarak
adlandiriimaktadir [95].
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Cocugun davraniglar, dustuncenin goOstergesi olarak ortaya c¢ikmaktadir.
GCocugun motor davraniglari onun zihinsel gelisimi hakkinda yetiskine 6nemli
bilgiler vermektedir. Cocuklar, zihinsel, sosyal, dil, fiziksel ve psikomotor
alanlarda farkli hizda gelisiyor gibi gériinse de hareketlerin kazaniima sirasi sabit
ve evrenseldir. Cocugun gelisiminde davraniglar ve yetenekleri arasinda belirli
bir iligki vardir. Hareketlerin kazanilma yasi ise farkliliklar gosterebilmektedir. Bu
da bireysel farkliliklarla agiklanabilmektedir. Hareketlerin kazanilmasinda zengin
uyaricilar ve gevre kosullarinin etkisi yadsinamaz. Ayrica kuvvet, hareketlilik,
surat, denge ve koordinasyon gibi mekanik faktorlerin 6nemi unutulmamaldir
[96].

Bu gelisim fazinda daha iyi motorik 6grenme ile birlikte duzeltici motorik sevk ve
idare yetenegi, dakik ¢ozUmleme, reaksiyon ve ritim yetenegi gelismeye baglar.
Erkek cocuklarin 10-13 yas doénemi en iyi devredir. Hareketlerin kalitesi ve

dgrenim sureci artar. Ogrenim diizeyleri yiiksektir [96].

Kompleks spor gorevlerini tamamen anlayabilme becerisine 12 yasina kadar

ulasamazlar [94].

Adolesanlarin buyime ve gelisimsel Ozelliklerinin spora baslamaya, spor
yapmaya ve bu 6zelliklerini gelistirmeye devam etmeye uygun hale geldigi ¢cesitli
calisma ve incelemelerle bildiriimektedir. Ozellikle bu dénemde basketbol, futbol,
tenis gibi sporlara yarisma duzeyinde katilima ¢gogu adolesan hazir durumdadir.
Bu tip sporlarda kosu ve sigrama gibi aktivitelere yuksek oranda adaptasyon
gosterirler. Ozellikle hareketlilik, motor koordinasyon, giic ve silrat geligimi

antrenmanlara devam eder [94].

lyi bir egzersiz programiyla (pratik firsati veren, deneyimleri arttiran) kuvvet,
surat, koordinasyon, denge ve hareketlilik gibi motor yetenekler iyilestirilebilir
[97].

Blyumeye bagli fiziksel kapasitede olusan degisiklikler antrenmandan da énemli
Olcude etkilenir. Bu nedenle, bluyume ve antrenmanin performans parametreleri

uzerine etkilerini ayirt etmek oldukg¢a zordur [98].



45

Bale ve digerleri (1992) [99], motor performansa, blyumenin onemli derecede
etki ettigini belitmektedir. Ayni zamanda, performansi etkileyen fiziksel

faktorlerin bluyuk oranda yasa bagh oldugunu bildirmektedir.

Cocuk ve gencglik ¢gaginda sporcunun yuklenebilirligi ve verimlilik yeteneginde
biyolojik yas onemli (belirleyici) rol oynar. Gen¢ sporcularda antrenman
yuklenmeleri biyolojik yaglari géz onunde bulundurularak (takvim yasi degil)
diizenlenmeli ve uygulanmalidir [100].

Ergenlik donemi (9,5-15), bayumenin yeniden hizlandigi biyolojik degisim ve
olgunlagsmanin tamamlanarak ¢ocugun artik erigkin goérinimune girdigi donemdir
[101].

Wang (2005) [102], motor becerinin gelisim evresini bilmenin, sporcunun
performansini daha iyi gézleme, degerlendirme ve yorumlamada antrenérlere

yardimci olacagini ifade etmektedir.

Bireylerin farkli hizlarda gelisecedi akildan ¢ikarilmamali ve verilen yas araliklari

degismez bir kural olarak deqil, gecici bir rehber olarak gorilmelidir [99].

Naughton ve digerleri. (2000) [104], adodlesan sporcularin fizyolojisindeki
degisimlerden sorumlu mekanizmalari tanimlamanin addlesanlar igin 6zel (belirli)
programlarin gelisimini saglayabilecegini ifade etmektedir. Addlesanlarda istenen
ve uzun sureli faydalari saglamak igin egzersiz 6nerisi; dinamik ve bireysel

programlamay gerektirir.

Bu asamada buylme gelismeye ait dlgimler yapilmali ve uygulamalarda kuvvet
ve esneklik iligkisi olan hareketler yaptiriimasina 6zen gosterilmelidir. Addlesan
donemi Uzerinde vyapilan g¢aligmalar fizik performans artiran yukleme
calismalarinin yararli olacagini gostermektedir. Ancak blylumekte olan ¢ocuk
organizmasinin da sinirli yapi 6zelliklerini gbéz ardi etmemek gerekir. Clnki
gelisim ¢agindaki ¢ocuklarin agir yuklerle karsilasmalari geligsimlerini olumsuz
olarak etkileyebilmektedir. Antrenmanlarda yuklenme dozu asiri yorgunluga yol

acacak icerikte olmamalidir [105].

Fiziksel c¢alisma programlari dizenlenirken iskeletsel gelisim g6z o6ndnde

tutulmalidir.  Sert sigramalar, ani hareketler ve yogun yuklenmeler
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yaptirimamalidir. Hareketlerde bilhassa kemiklerin u¢ noktalarina ani ve asiri bir
baski gelmemesine dikkat edilmelidir [105].

Yapilan arastirmalar, addlesan donemindeki erkeklerin birgok motor becerilerde
performansinin arttigini gdéstermektedir. Hormonal ve oksijen tasima kapasitesi
artar. Bundan dolay erkekler gu¢ ve dayanikhlik gerektiren galismalarda basarili
olabilirler [106].

Cocuklarin anaerobik yollardan enerji elde etme kapasitelerinin duguktar.
Anaerobik performanstaki artigin en hizli oldugu dénem, iki cinsiyette de 9-15
yaslari arasindadir [98].

Vucudun egzersize ve homeostatik mekanizmalarin diger streslerine yanit verme

yetenegdi 14 yasinda tepe noktasina ulagir [98].

Calismalar bu yaslarda Ozellikle gabukluk, dinamik denge, yon degistirmeler,
ritim, kinestetik ve uzaysal farkindahga yogunlasmahdir. Ornegin basketbol gibi
sporlarda “topu hissetme” becerisi gibi algisal ve kavramaya yonelik teknik

caligsmalarin temeli atilmalidir [107].

Gunumuzde birgcok sporda hareketlilik bir gereksinimdir. Hareketlilik
antrenmanlari, gin gectikge popller olmaktadirlar. Ust seviye sporcularda ve
takimlarda uygulanabilecegi gibi cocuklarda da uygulanabilirler [18]. Hareketlilik
yas ile birlikte artmakla beraber, alistirma ve deneyimlerin etkisi de goz ardi
edilmemelidir [108]. 12 yasina kadar yani ergenlik donemine kadar hizla gelisir.
Bu donemden 3 vyil sonra hareketlilik performansi azalir. Hizli gelisim
déneminden sonra hareketlilik olgunluga erisilinceye kadar bir kez daha artar.

Oyun, yaris gibi etkinlikler hareketliligin gelismesinde énemli rol oynar [18].

Hareketli olmay1 6grenmek, uygun hareket modellerinin geligtiriimesini gerektirir.
Bununla beraber, ¢ogunlukla acemi kol hareketiyle, genel dengesiz bir durusla
ve genel zamanlama ve koordinasyon eksikligiyle baglantili sekilde, hareket
verimi zayiftir. Uygun motor becerileri yaklasik 5 yasindan baglayarak, 9-12
yaslar arasindaki kritik gelisme ddénemlerine kadar gosterirler [109]. Ergenlik
donemindeki erkeklerde motorsal ¢alismanin artmasiyla hareketlilik esit orantili
olarak artmaktadir [110].
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Yine de, hareketliligi uygun bir gekilde gelistirmek amaciyla, belli bir zaman araligi
icinde, hem genel hem de 0zel alistirmalar kullanilir. Sézgelimi, 5-8 yas
araliginda, motor becerilerin temelini gelistirmek amaciyla gesitli genel hareket
modellerinden yararlanildigi ¢ok yonlaligin én planda olmasi gerekir. Hareket
modellerini, zamanlamay! ve koordinasyonu 6grenmeye yonelik yapi saglayacak
olan bu donem sirasinda, planli (kapali da denilen) egzersizlerin agirlikta olmasi
gerekir [111].

Bazi kanitlar gostermektedir ki; ergenlikten onceki yillarda maksimal sprint ve
hareketlilik en gok gelistirilebilir becerilerdir [55]. Yasamin ileri yaglarinda atletik
basari icin ¢ocukluk ve ergenlik ¢aglarinda, dogru antrendrlik ve/ve ya beden

egitimi uygulamalari ile motor gelisim ve 6grenime odaklaniimalidir.

Cocuk ve adolesanlarda fiziksel aktivite yetigkinliklerinde kullanabilecekleri
olumlu aliskanliklari, edinebilecekleri dogru bilgi ve yetenekleri hedefler sekilde

planlanmalidir [112].
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4. YONTEM

Calisma Ankara Ortadogu Teknik Universitesi Spor Kuliibiinde oynayan (n=28)
13 yasindaki erkek basketbolcularin katilimi ile gergeklestiriimistir. Deneklerden

3 U ¢esitli nedenlerden dolayi ¢galismadan ayriimis ya da ¢ikartiimistir.

Hareketlilik Antrenmani Grubuna (HAG) (n=11) 3 gln/12 hafta boyunca yer
merdiveni alistirmalar (ladder drill) ve sprintler (kisa kosu) igeren hareketlilik
antrenmani uygulanmistir (Ek 1). Basketbol Antrenmani Grubu BAG (n=14) ise
kontrol grubunu olusturarak 3gun/12hafta boyunca geleneksel basketbol

antrenmani (teknik-taktik ve kondisyon galismalari) yapmislardir.
Her iki gruba ait fiziksel 6zellikler Cizelge 4.1'de verilmektedir.

Cizelge 4.1. HAG ve BAG gruplarinin spor yasl, boy, agirlik ve beden kitle indeksi

ile ilgili tanimlayici istatistik degerleri

Gruplar HAG (n=11) BAG (n=14) (Tnozpz'g')"”
X+SD X+SD X+SD

Spor Yasi 4,45+1,69 3,78+1,67 4,08+1,68

Boy (cm) 173.90+9,34 167,92+9.86 170,56+9,91

Agirlik (kg) 62,07+11,27 56,05+9,16 59,2+10,25

Beden Kitle Indeksi 20,35+1,91 20,23+2,65 20,28+2,31

(kg/m?)

HAG sporculari 90 dakika antrenman slresinin 15 dakikasinda isinma ve
stretching cgalismasinin ardindan 20-30 dakika yer merdiveni aligtirmalari ve
sprint egzersizlerini esit miktarda tamamlayarak, antrenmanin kalan bolimune
geleneksel metotlarla devam ederlerken, BAG sporculari 15 dakika 1sinma ve
stretching galismasinin ardindan geleneksel antrenman metotlari ile antrenmana

baslayip sonlandirmiglardir.

Uygulanan 3gun/12haftalik antrenman programinin dncesi ve sonrasi saha ve
laboratuvar testleri uygulanmistir. Testler 3 glne bdlinerek uygulanmistir.
izokinetik kuvvet 8lgiimii ve dinamik denge testi birinci dlgim giin, Wingate
anaerobik kuvvet testi ikinci gun, saha testleri GUglincu gun uygulanmigtir.

Testlerin her biri icin katihmcilara birer deneme firsati verilmistir.
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4.1. Saha Testleri

1. 10 ve 20 Metre Sprint Testi (Toplu-Topsuz): Bu testin amaci sporcunun
devinimli hareket siiratini 6lgmektir. Olglim icin Newtest 2000 Test Bataryasi
fotoseli kullaniimistir. Bu testlerden 20m Surat Testi basketbol topu ile top sirme

(dripling) yapilarak da uygulanmigtir.

Testlere baslamadan 6nce denegdin yeterince i1sinmasi saglanir. Denek A ve B
noktalarinda belirlenen huniler arasinda maksimal eforla kosar. Antrendr
sporcunun A ve B arasindaki sprint suresini kaydeder. Tam dinlenme sonrasi test
tekrarlanir ve 2 6lgcimun en iyi derecesi skor olarak kaydedilir. Degerlendirme bir
onceki test de@erleriyle karsilastirilarak yapilir [14, 113].

2. Durarak Dikey Sigrama Testi (CMJ) [114]: Sporcunun bacak kuvvetini
(anaerobik guclnl) olgmek amaciyla kullanilir. Freejump Test Bataryasi ile
Olcum alinacaktir. Tim hesaplamalar bilgisayar programiyla yapilir. 3 kez tekrar
edilir ve en iyi derece kaydedilir.

Counter Movement Jump (CMJ); Hiz, Patlayici kuvvet ve kaslar arasi
koordinasyonu test etmek icgin kullanilir. Baslangi¢ pozisyonunda atlet elleri
kalcasindayken ayakta durur. Hizla ¢omelerek dizlerini 90° buker ve ellerini
kalgasinda tutarken mimkdn oldugunca kuvvetli sigrar. Havadayken vicudun
mumkun oldugunca dik olmasi gerekir. Atlet inisi topuklarinin Gzerinde ve dizlerini

dimduz yaparak gergeklestirmelidir.

3. Hexagonal Test: Bu testin amaci hareketliligi 6lgmektir. Kenarlari 66 cm olan

yere cizilmig bir altigen, kronometre ve bir yardimci ile uygulanir.

Baslangi¢ pozisyonunda sporcunun yuzu A gizgisine donuktir. Her zaman
sporcunun yuzi A gizgisine donuk olacaktir. Kronometre, sporcu B ¢izgisinin
disina sigramasiyla basglatilir. B gizgisi disindan tekrar merkeze dénalir, sonra C
ve merkeze donusg, D ve merkeze donus seklinde devam edilir. Sporcu A gizgisini
de tamamlandiginda 1. tur biter ve bu gekilde 3 tur tamamlanir. 3 tur sonucu elde
edilen sire kaydedilir ve dinlenme sonrasi test tekrarlanir. 2 derecenin ortalamasi
skor olarak kaydedilir [113].



51

B F
A
Sekil 4.4. Hexagonal test
4. illinois Testi (Toplu-Topsuz): Bu testin amaci koordinasyonu ve

hareketliligi 6lgmektir. Uzunlugu 10 genisligi 5 m (baslangi¢ ve bitis noktalari
arasli) olan ve 5 kosu rotasi igeren bir testtir. 4 huni baslangig, bitis ve iki donus
kosesine yerlestirilir. Ayrica test alaninin ortasina 3.3 m ara ile 4 huni yerlestirilir
[113, 115].

Sekil 4.5. lllinois testi
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5. “T” Testi: Bu testin amaci surat ve yon degistirme becerisini dlgmeye

yarayan hareketlilik testidir.

3 huni aralarinda 5 m olacak sekilde bir gizgiye yerlestirilir. 4. huni merkezdeki
huninin 10 m ilerisine karsisina gelecek sekilde yerlegtirilir. Sporcu T'nin
tabanindan antrendriin komutuyla teste baslar ve kronometre baslatilir. Sporcu
ortadaki huniye kosar ve huniye dokunur. Sonra soldaki huniye kosar ve dokunur.
Ardindan 10 m ilerideki en sagda bulunan huniye kosar ve dokunur, geriye
merkezdeki huniye doner dokunur. Son olarak baglangi¢ pozisyonundaki huniye
kosar dokunur ve test tamamlanir. Test bitiminde elde edilen sure kaydedilir, iki

uygulama yaptirilip en iyi skor kaydedilir [113].

L

3

10m

A Start

Sekil 4.6. “T” testi
4.2. Labaratuvar Testleri

1. Boy Uzunlugu Olgiimii: Denek ayakkabisiz durumda ve viicut agirhd iki
ayagina esit dagilmig, topuklar birlesik ve stadiometreye temasta, kollar
omuzlardan serbestge yanlara sarkitilmig durumda iken, derin bir nefes almayi
takiben bas uUstu ile ayak arasindaki mesafe stadiometre (Holtain Ltd., UK)
kullanilarak+£1mm hata ile santimetre cinsinden boy uzunlugu olarak veri formuna
kaydedildi.

2. Vicut Agirigi Olgiimii: Deneklerin viicut agirliklar, 0,1 kg hassasiyette
elektronik baskul kullanilarak kg cinsinden ¢iplak ayak, tisort ve sort ile dlgllerek

Olgim sonuglari veri formuna kaydedildi.
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3. Beden Kitle indeksi (BKI) [113]: Kisinin viicut agirhiginin boyunun karesine
olan orani ile hesaplanan degerdir. Sporcularin vucut agirliklarini takip etmek

amaciyla da kullanilabilir. $6yle hesaplanir:
BKi = agirlik / (boy uzunlugunu x boy uzunlugu)

4. Izokinetik Kuvvet Testi: izokinetik dinamometre standart test protokoli
uygulandi (Biodex Medical Inc, Shirley, System3, NY). izokinetik kuvvet diz
eklemi, fleksiyon ve ekstensyondayken her iki bacagin 60°/s (5 tekrar-kuvvet) ve

300°/s (10 tekrar-cabuk kuvvet) hizlarda dlgumu yapildi.

Deneklere bisiklet ergometresi Uzerinde 5 dakika sure ile 1Isinma egzersizleri
yaptirildi. Olusabilecek sakatliklarin dnlenmesi amaci ile test dncesi ve sonrasi 5

dakika germe egzersizleri yaptirildi.

5. Denge Testi: Dinamik denge; ¢ift bacak durus pozisyonunda uygulandi.
Denge skorlari Biodex Balance System cihazi ile dlglldd (Biodex Medical Inc,
Shirley, System3, NY).

6. Wingate Anaerobik Gig¢ Testi [11, 113]: Wingate Anaerobik Testi (WanT)
Monark Test Ergometresi vasitasiyla anaerobik performans duzeyini tespit edip,
anaerobik gug¢ ve kapasiteyi degerlendirmek amaci ile kullaniimaktadir. WanT,
30 sn. maksimum hizla sabit bir kuvvete kargi bisiklet ergometresinde pedal

cevirmeyi gerektirir.

Test yetigkinlerde; 75 gr/kg’lik, vicut agirhigi yukle ve 30 sn sureyle maksimum
glc harcanarak pedal gevrilir. Cocuklar igin (<15 yas) 35gr/kg vucut agirligi ile
yapilir. WanT’de optimal 1sinma igin 5 ila 10 dak. (30 sn aktivite, 30 sn dinlenme

dongulu) aralikli Isinma en uygunudur.

Daha 0zel psikolojik ve motor adaptasyonu saglamak icin 1sinmanin bisiklet
ergometresinde yapiimalidir. Isinmada dakikada kalp atim sayisi gocuklarda 160
atim. dak-1, geng yetiskinlerde 150 atim dak-1 civarinda olmalidir. icerisinde 2
veya 3 tam yuklenme olan (4-8 sn’de sona erecek on yuklenmeler; bu sekilde
denek kendini gercek test ortaminda gibi hissedecektir) 2 ile 4 dakika arasinda

degisen daha kisa isinma cgesitleri de ihtiyaca bagh olarak kullanilabilir.
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Isinmadan sonra denekler bu suregte olusabilecek yorgunlugu atmak i¢in 3-5 dak

dinlendirilmelidir.

Daha sonra, bagla komutu ile denek mumkun olan en hizli sekilde duguk bir
gerileme karsi pedal gevrilir. Bu sekilde bisiklet tekerleginin surtinme kuvveti ve
eylemsizlik prensibinden kaynaklanan guglerin Gstliinden gelinecektir ve hizlanma
periyodu da kisalacaktir. Arastirmaci maksimum hiza ulasildigindan emin
olmalidir. Cunkl daha onceden belirlenen test yuku uygulandiginda denek bu
hizdan daha yukari ¢ctkmamalidir. Bu sure¢ normalde 3-4 sn surer. Daha sonra
batin yuk uygulanir ve 30 sn’lik test baslatilir. Test baglamadan 6nce tekerlek
donguleri 6lgme mUmkin olmazsa denek maksimum hiza ulastigini hissettigi

anda haber vermeli ve test baglatiimaldir.

YUk uygulanir uygulanmaz donguler sayilmaya baglar ve tam olarak 30 sn sonra
sayim durdurulur. Denekler test suresince 6zellikle 10 ila 15 sn’den sonra sozli
olarak motive edilmelidir. Deneklere WanT anlatilirken testin baglangicindan
sonuna kadar yani 30 sn’lik periyot icerisinde mumkun olan en hizli sekilde surati
dusurmeden pedal cgevirmeleri gerektigi vurgulanmalidir. Bu testin 30 sn’lik
maksimum efor testi oldugu unutulmamalidir. Testten sonra 2 ile 3 dak. dusuk bir

yukte pedal cevrilmesi tavsiye edilmektedir.
Tam hesaplamalar bilgisayar programi tarafindan gercgeklestirilir.
4.3. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde iki grubun birbiriyle karsilastirimasinda student t testi, grup

ici On test ve son test karsilastirmalarinda eslestirilmis t testi kullaniimistir.

Verilerin istatistiksel analizi ve tanimlayici istatistik bilgileri icin SAS 9.0 istatistik

Paket programi kullaniimistir.



55

5. BULGULAR ve YORUM

Bu calismanin amaci 12 haftalik hareketlilik antrenman programinin geng elit
basketbolcularda patlayici gug, kuvvet, surat, denge ve hareketlilik Gzerine olan

etkilerini incelemektir.
5.1. HAG ve BAG Gruplarinin On Test Karsilastirmalari

Gruplar arasindaki 6n test sonuglari karsilastirildiginda; sadece Hexagonal
Hareketlilik (p<0,001), 300%sn Peak Torque (PT) Quadriceps Ekstansiyon
kuvveti (p<0,05), CMJ maksimum sigrama yuksekligi (MSY) (p<0,05) ve CMJ
maksimum sigrama gucu (MSG) (p<0,05) testleri HAG lehine farklilk
gOstermektedir. Yapilan tim test 6lgim sonuglari g6z éndne alindiginda HAG ve

BAG gruplarinin homojen olduklari séylenilebilir.

5.2. HAG ve BAG Gruplarinin Grup ici On-Son Test ve Gruplar Arasi Son Test
Karsilastirmalari

Bu bélimde calisma sonucunda elde edilen verilerden hareketle HAG ve BAG
gruplarinin  kendi igerisinde ve aralarinda ki istatistiksel farklar
degerlendiriimektedir.

5.2.1. Sprint Testleri (ST) On ve Son Test Sonuglari

Cizelge 5.1’ de HAG ve BAG grubu Sprint Kosulari (10m, 20m ve 20m Dripling)
On ve son test sonuglari gértulmektedir. Bu sonuglara gére HAG grubunun Sprint
Kosu Testlerinin son test sireleri gok anlamlh (p<0,01), BAG grubunun Sprint
Kosu Testlerinin son test sureleri 10m ve 20m ST de ¢ok anlamh (p<0,01), 20m
DST'de anlamh (p<0,05) duzeyde azalmaktadir.

Ayrica HAG ve BAG grubu arasinda 20m DST sonuglari bakimindan ¢ok anlaml
(p<0,01) fark vardir. Diger sprint kosusu testlerinde istatistiksel agidan anlaml

fark gorulmemektedir.
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Cizelge 5.1. Sprint 6n ve son test karsilagtirma sonuglari

Gruplar HAG BAG

Saha Test (n=11) (n=14) p

Testleri X+SD X+SD
&n 2141017 2.18+0.17 033

(1S°nr;‘ ST Son 1,8820,2 2.0240,23 0.11
0 0,00* 0.00* D
on 3.7240.23 3.7740.25 059

(2Sonr;1 ST Son 3.41%0,31 3.6620,3 0,06
0 0,00* 0,00~ D
on 3.84%0.17 3.9740.26 0.19

g%r? () Son 3.44%0,3 3.84%0,31 0,003
0 0,00~ 0.02* D

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

Her iki grup da uyguladiklari antrenman programindan kisa mesafe kosu
becerilerini gelistirecek sekilde faydalanmiglardir. Uzun sureli ve iyi tasarlanmis
antrenman programlarinin temel motorik becerilere olumlu yonde etkili olmasi

kaginilmazdir.

Ayrica dogrusal kosu surati farkli mesafelerde birbirleriyle yuksek korelasyon
gostermektedir [116-119].

BAG grubunun gostermis oldugu sprint performansindaki gelisim de basketbola
0zgu vyapilan geleneksel antrenman programinin dogal sonucu olarak
degerlendirilebilir. Daha 6nce yapilan galismalar incelendiginde teknik ve taktik
icerikli, bransa 6zgl antrenmanlarinda kisa mesafe kosu becerisini olumlu
etkileyebilecegine dair sonuglara rastlanmaktadir. Gabbett ve digerleri (2006)
voleybol teknik antrenman programi (3gun/8hafta) sonunda addlesan
sporcularda (15+0,2 yas) sprint kosularinda anlamh (p<0,05) gelisim
gosterdiklerini  bildirmektedir [120]. Ayrica rugby oyunculari ile yapilan
(2gun/9hafta) brangsa 6zgu beceriye dayall antrenman programi ve geleneksel
kondisyon antrenmani karsilastirmasi sonunda da her iki grup iginde sprint

becerisinde anlamli gelisim gdértulmektedir (p<0,05) [121].

Benzer sonuglara [122,123], farkh spor branslarinda ya da duzenli egzersiz

yapan ¢ocuklarda [124] sprint becerisinde artis gézlemlenmektedir.

Benzer sekilde galismada uygulanan hareketlilik antrenman programinin da
sprint kosu performansina etkileri olduk¢a olumlu gorulmektedir (p<0,01).

Hareketlilik ~ antrenmanlarinin  sprint  sdratini  gelistrmeye  yoOnelik
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kullanilabilecegini bildiren ¢alismalar bulunmaktadir [125-127]. Baska bir calisma
da kapali alistirmalarla tasarlanmis hareketlilik programi grubunun 6n-son test
kargilastirmalari sonucunda ivmelenme ve surat (0-5m, 5-10m ve 0-15m)
surelerinde ¢ok 6nemli bir gelisme oldugu goérilmektedir. Ayrica hareketlilik
antrenmani grubunun, kontrol grubuna ve rastgele alistirmalarla (musabaka
ortami benzeri) tasarlanmis antrenman grubuna gore ivmelenme ve surat
testlerinde ¢ok anlamli gelisim gdsterdigi bildirilmigtir [128]. Sporis ve digerleri
(2010) yaptiklari galismada 3gln/10hafta 60 dakika yaptiklari hareketlilik
antrenman programinin erkek kolej 6grencilerinde sprint performansina (5, 10,
20m sprint) anlamh dizeyde (p<0,05) katki sagladigi bildiriimektedir [129].
Paradis (2003) ise 6 haftalik hareketlilik antrenmaninin (12-15 yas) addélesan
futbolcularda 40-yd sprint suresini ¢ok anlamli (p<0,01) miktarda dusurdtuguna
bildirmektedir [130].

Kapali beceri olgen surat ve yon degistirme surati testleri benzer dizeydeki
sporcularin becerilerini 6lgmede yeterli ve guvenilir oldugu belirtiimektedir. 10m
dogrusal hiz ile yon degistirme hizi arasinda kuvvetli bir iligki (%54) ve reaktif
hareketlilik ile duguk iligki (%11) oldugu bildirilmektedir. Yon degistirme hizi ve
reaktif hareketlilik arasinda da iligki (%210) bildirilmektedir [131].

lvmelenme (10m surat) ile hareketlilik (zig-zag agility test) arasinda iligki (%12),
maksimum surat (flying 20m test) ile hareketlilik arasinda iligki (%21) ve
ivmelenme ile maksimum surat arasindaki iligkinin (%39) anlamh oldugu
bildiriimektedir (p<0,01) [91].

illinois ve pro-agility hareketlilik testleri ile dogrusal kosu sirati arasinda da
korelasyon bulundugu bildiriimektedir. Ayrica c¢alismanin sonuglari dogrusal
surat, sigrama ve hareketlilik becerilerini birbirinden bagimsiz lokomotor beceriler

olarak tanimlamaktadir [116].

T hareketlilik testi ile 40-yd kosu (r=0,53), arasinda iligki oldugu da bildiriimektedir
[132].

Hareketlilik (505, L ve modifiyeli 505 testleri) ile sprint strati (5m, 10m ve 20m
surat) arasinda anlamli iligki bildirilmektedir (p<0,05) [133].
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Bu calismadakine benzer yagtaki basketbol ve rugby oyuncular ile yapilan
arastirmalar hareketlilik ve surat arasinda anlamli iligki oldugunu bildirmektedir
[118, 134].

Arastirmada kullanilan hareketlik antrenmani yonteminin ivmelenme, yavaslama
ve tekrar ivmelenme becerilerini saglayacak 6zellikte tasarlanmasi, yer merdiveni
kullanilmasi sureti ile adim frekansini ve adim kontrolinU arttirici drillerin
kullaniimasinin etkili oldugu dugsunulmektedir. Yer merdiveni drillerinin sprint
teknigini duzeltebilecegi, vlucut kontroli ve kinestetik farkindahgi geligtirdigi
bilinmektedir [10]. Addlesan donemde kosu teknigi iyilestirmeleri igeren

calismalarin performansi arttirmasi makul bir beklentidir.

Ancak bu gelisim, antrenmanin hareketlilik ¢alismalari disinda kalan

egzersizlerinde etkisiyle meydana gelmis olabilir.

4 haftalik kompleks antrenman programi uygulayarak (diren¢ ve yuksek
hiz/pliometrik antrenman bilesimi) 20, 40 ve 60-yd sprint testi sonuglarinda
anlaml bir gelisim sagladigi belirtiimektedir [135].

Young ve digerleri [19] 6 haftalik dogrusal surat ve hareketlilik antrenmanlarinin
sonuglarini inceledikleri ¢alismalarinda; dogrusal surat antrenmanlarinin 30m
surati anlamh bir miktarda gelistirdigi ancak hareketliligi olumsuz etkiledigi
bildiriimektedir. Benzer bi¢cimde hareketlilik antrenman programinin yon
degistirme sdratini anlaml bir bicimde olumlu etkilerken; dogrusal surate anlamli
bir katkisinin olmadigini belirtmektedirler. Bu sonuglar dogrultusunda dogrusal
surat ve hareketlilik antrenmanlarinin kazanimlarinin birbirinden farkli oldugu ve

diger ozellige transferinin sinirli oldugu gorulmektedir.

Dogrusal surat ve hareketlilik arasinda istatistiksel bir iligski gorulmedigi calismalar
mevcuttur [119].

Farkli biyomekanik ve fizyolojik faktorlerin katkida bulundugu belirtiimekte ve bu
becerilerin gelisimleri de ayri ele alinmasi gerektigi de vurgulanmaktadir [37, 119,
126,136].

Elbette calismadaki sprint performansindaki olumlu gelisimin addlesan ¢agdaki

cocuklarin bliyume slrecinden etkilenebilecegi géz ardi edilmemelidir. Clnki
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cocukluktan geng yetigkinlige kadar gegen sureg igerisinde sprint performansinda
farkhliklarin oldugunu bildiren galismalar da bulunmaktadir [118, 134].

5.2.2. Hareketlilik On ve Son Test Sonuglari

Cizelge 5.2’ de HAG ve BAG grubu Hareketlilik (sn) (T, lllinois, lllinois Driplingli,
Hexagonal Test) 6n ve son test sonuglari gorulmektedir. Bu sonuglara gore HAG
grubunun son test sdreleri lllinois Testi ve Hexagonal Test de ¢ok anlamli
(p<0,01), Driplingli Illinois Testin de ise anlamli (p<0,05) dlizeyde azalmaktadir.
BAG grubunun Hexagonal Hareketlilik Testi son test sureleri gok anlamli (p<0,01)
duzeyde artmaktadir.

HAG ve BAG grublari arasinda T Hareketlilik Testi, lllinois Driplingli Hareketlilik
Testi ve Hexagonal Hareketlilik Testi sonuglari bakimindan anlamli (p<0,05),

lllinois Hareketlilik Testi bakimindan ¢ok anlamli (p<0,01) dizeyde fark vardir.

Cizelge 5.2. Hareketlilik 6n ve son test karsilastirma sonuglari

Gruplar HAG BAG
Saha Test (n=11) (n=14) p
Testleri X+SD X+SD
T On 8,97+0,32 9,08+0,5 0,54
Hareketlilik Son 8,77+0,44 9,3+0,52 0,01*
Testi (sn) p 0,09 0,06 p
lllinois On 17,73+£1,02 18,42+1,25 0,15
Hareketlilik Son 16,82+0,92 18,34+0,98 0,000**
Testi (sn) p 0,00* 0,61 p
Illinois On 18,5+1,06 19,32+1,31 0,1
Driplilgli " Son 18,01+0,97 19,24+1,35 0,01*
e | o | oo :
Hexagonal On 14,2+2,27 17,34+2,58 0,000**
Hareketlilik Son 11,05+1,3 12,5+1,99 0,04*
Testi (sn) p 0,00%* 0,00%* p
*p<0,05 **p<0,01

HAG grubunun BAG grubuna kiyasla gostermis oldugu hareketlilik
performansindaki buylk gelisim antrenman programinin etkinliginden

kaynaklandigi dusunulmektedir.

Benzer sekilde addlesan donemdeki (12-15 yas) futbolculara uygulanan 6
haftallk surat ve hareketlilik antrenmanin T Hareketlilik ve Figure-Eight
Hareketlilik Testi performanslarini ¢ok anlamh (p<0,01) duzeyde gelistirdigi
gorulmektedir [130].
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Bagka bir calismada kapal alistirmalarla tasarlanmig hareketlilik programi
grubunun 6n-son test kargilastirmalari sonucunda hareketlilik (T hareketlilik testi)
testinde c¢ok 6nemli bir gelisme oldugu gorulmektedir. Ayrica hareketlilik
antrenmani grubu, kontrol grubuna ve rastgele alistirmalarla (misabaka ortami
benzeri) tasarlanmis antrenman grubuna gore hareketlilik testinde ¢ok anlaml
gelisim gosterdigi bildirilmigtir [128].

Futbolcularla yapilan bir galisma gostermektedir ki; haftada 5 kez 3 hafta
suresince bireysel teknik antrenmani yapan grup ve hareketlilik-koordinasyon-
denge antrenmani yapan grubun hareketlilik gelisim duzeyleri, squat (%90
maksimal yodunlukta 3 seri 3 tekrar)-sprint antrenmani yapan gruptan daha
yuksektir. Sonug¢ olarak bransa 0zgu, musabaka kosullarini taklit eden
alistirmalar igceren antrenman stili hareketlilik ve koordinasyon gelisiminde daha
etkili olacagini ve kisa mesafeli hizianmalar ve yon degistirmelere koordinasyon
ve ayak hakimiyeti iceren antrenman programlarinin daha faydali olabilecegini
bildirmektedirler. Kuvvet gelisimine dayali antrenman programlari sporcularin
rakiplerinin taktik ve hareketlerini sezmelerine ya da hareketlerinin koordinasyonu

ve zamanlamasina herhangi bir faydasi olmayacagi bildiriimektedir [137].

Hoffman ve digerlerinin (1996) yaptigi ¢alisma sonuglarina gére ABD NCAA
liginde oynayan basketbol oyuncularinin misabakada aldiklar stre ile bacak
kuvveti, dikey sigrama, surat ve hareketlilikleri arasinda onemli bir iligki
bulunmaktadir. Ust viicut kuvveti ve dayaniklilik ise en az diizeyde iligkili bulunan
faktorlerdir [138].

Gecmis galigsmalar incelendiginde genellikle surat [19], kuvvet [135, 137, 139],
pliometrik [89, 140, 141] ya da spora 6zgu geleneksel kondisyon [134, 142-144]
antrenman programlarinin hareketlilik performansina etkilerinin arastirildigi
gorulmektedir. Hareketliligi (hareketliligi) iyilestirmenin temel hedef olarak ele
alindigi antrenman programlarinin, degerlendirimesine yonelik bilimsel

¢alismalarin sayisinin azhigi degerlendirmeyi zorlastirmaktadir.

Yuksek yogunlukta olmayan (6rn. derinlik sigramalari icermeyen), daha c¢ok
yanlara ve ileri dogru orta ve dusuk yogunlukta yapilan pliometrik antrenmanlarin;

hareketliik antrenmanlari ile ayni prensiplerle tasarlanmasi gerektiginden
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genellikle benzer sonuglar vermektedir. Bu sebeplerden dolay1 da hareketlilige
olan katkisi gokga arastirilmistir [145-147].

12-15 yas arasi erkek basketbolcularda yapilan pliometrik ve direng antrenmani
sonucunda (6 hafta) hareketlilik (pro agility shuttle run) performansinda anlamli

bir ilerleme tespit edildigi bildiriimektedir [140].

Bayan basketbolcular (yas=19) ile yapilan ¢alismada (6 hafta) sezon dncesi
pliometrik sigrama, izotonik kuvvet ve germe antrenmanlari yapiimig, hareketlilik

performansi degerlendirilmis ve anlaml bir gelisim gozlenememigtir [142].

Derinlik sigramasi ve CMJ antrenmani yapan yari profesyonel futbolculardan
(yas 17,3+0,4) olusan iki grubun (2gun/6hafta) sprint surati (5, 10, 15, 20m),
hareketliligi (505 hareketlilik testi) ve CMJ vyuksekliklerinin degerlendirildigi
calismada; her iki grubunda CMJ ve hareketlilik performanslarinda anlamli bir
iyilesme oldugu gorulmektedir (p<0,05). Ancak gruplar arasinda anlamli bir fark
gorulmemektedir [141].

4 haftalik kompleks antrenman programi uygulayarak (diren¢ ve yuksek
hiz/pliometrik antrenman bilesimi) T hareketlilik testi sonuglarinda anlamh bir
gelisim sagladigi belirtiimektedir [135].

Miller ve digerleri (2006) yaptiklari ¢alisma da 2gun/6haftalik pliometrik
antrenmanin (icerigi artan siddetli, yon degistirme, durma ve baslama iceren
sigramalar) hareketlilik Gzerine etkilerini incelemiglerdir. T hareketlilik testi ve
illinois hareketlilik test sirelerinde anlamli bir artis gézlemlendigi ¢alismada,
kontrol grubu ile antrenman grubu arasinda da antrenman grubu lehine fark
bildiriimektedir (p<0,05) [89].

Geng rugby oyunculari (yas=16,910,2) ile yapilan sezon 6ncesi spora 6zgu teknik
ve kondisyon antrenman programi (2gun/14hafta) dederlendirildigi bir calismada;
hareketlilik performansinda anlamh gelisme oldugu bildiriimektedir (p<0,05)
[143].

8 haftalik kuvvet antrenmaninin hareketlilik ve sigrama yuksekligine anlamli katki
sagladigi bildiriimektedir (p<0,05) [139].
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5.2.3. Denge On ve Son Test Sonuglari

Cizelge 5.3’ de HAG ve BAG grubu Denge Puani on ve son test sonuglari
gorulmektedir. Bu sonuglara gére HAG grubunun son test puanlari Denge
Toplam ve Medial/Lateral puanlarinda anlamh (p<0,05), Denge Interior/Posterior

puaninda ise ¢ok anlamli (p<0,01) dlizeyde azalmaktadir.

HAG grubu ve BAG grubu arasinda Denge Toplam Puani ve Denge
Interior/Posterior (I/P) Puani sonuglari bakimindan anlamli (p<0,05) fark vardir.
Denge Medial/Lateral (M/P) Puani agisindan her iki grup arasinda istatistiksel

acidan anlamli fark gorilmemektedir.

Cizelge 5.3. Denge 6n ve son test kargilagtirma sonuglari

Gruplar HAG BAG
Denge Test (n=11) (n=14) p
Testi X+SD X+SD
Denge On 6,3+4,9 4,55+3,75 0,32
Toplam Son 2,62+2,07 4,83+2,92 0,04*
Puani p 0,01* 0,64 p
On 4,24+3,06 3,16+2,62 0,34
penge /P Son 1,85:1,19 3,45:1,01 0,02*
uani
p 0,00%* 0,5 p
b On 3,86+3,24 3,17+2,14 0,26
enge
M/L Puani Son 1,5+1,5 2,7£1,87 0,08
p 0,01* 0,83 p

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

HAG grubunun kendi igindeki Denge Testi sonuglarinda ve BAG grubu ile farki
incelendiginde dinamik denge becerisinin bu grupta olumlu anlamda bir dusus
gOsterdigi gorulmektedir. Hareketlilik becerisi yiuksek diizeyde dengeye ihtiyag
duyar. Bu sebeple alistirmalar yoluyla; 6zellikle ani yon degistirmelerde vicut
kontrolinin ve stabilitesinin iyilestiriimesi, kinestetik ve proprioseptik

farkindaligin arttirlmasi1 amaclanir.

Antrenman programi oOncesi ve sonrasl Olgumlerin sonuglari antrenman
programinin denge becerisinin geligtiriimesinde olduk¢a verimli oldugunu
gOstermektedir (p<0,01). Benzer sonuglar elde edilen c¢alismalara da

rastlanmaktadir.
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Bloomfield ve digerleri (2007), kapali alistirmalarla tasarlanmis hareketlilik
programi grubunun on-son test kargilastirmalari sonucunda hareketlilik (T
hareketlilik testi) ve dinamik denge (modifiyeli Bass Test) testlerinde ¢ok 6nemli
bir gelisme oldugu gorulmektedir. Ayrica hareketlilik antrenmani grubu, kontrol
grubuna ve rastgele alistirmalarla (musabaka ortami benzeri) tasarlanmig
antrenman grubuna gore dinamik denge testinde ¢ok anlamli gelisim gosterdigi
bildirilmistir [128].

Hareketlilik, koordinasyon ve/veya teknik beceri antrenmanlar ile saglanan
kuvvet (gug) gelisimindeki artis ile denge arasinda ¢ok yakindan iligkili oldugunu

bildiren ¢calismalar bulunmaktadir [1438].

5-13 yas gurubu Pakistanli ¢ocuklarla yapilan bir arastirmanin sonuglarina gére
denge ve hareketlilik arasinda istatistiksel olarak ¢ok anlamli (p<0,0001)
korelasyonun oldugu bildiriimektedir [149].

Puberte 6ncesi donemi ¢cocuklariyla yapilan galismada denge (flamingo testi) ile
hareketlilik (lllinois Testi) arasinda da anlamli (r= 0,388 p<0,05) iligki bulundugu
bildiriimektedir [150].

Yaslari 12 olan tenisgilerle yapilan bir ¢galisma da hareketlilik performansi ile
denge performansi arasinda pozitif ydonde ve anlamli seviyede (p<0,05) iligki
oldugu belirtiimektedir [151].

5.2.4. Anaerobik Gui¢ On ve Son Test Sonuglar

Cizelge 5.4’ de HAG ve BAG grubu Anaerobik Gug Testi WanT (W/kg) 6n ve son
test sonuglan gorulmektedir. HAG grubu ve BAG grubu arasinda WanT
Anaerobik Gug Testi sonuclari istatistiksel agidan anlamli fark gostermemektedir.

Ancak HAG grubunun son test 6lgciimleri WanT PP ve WanT AP glg deg@erlerinde
anlamli (p<0,05) dlizeyde artmaktadir.
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Cizelge 5.4. Anaerobik gug On ve son test karsilastirma sonuglari

A A
GIUPIT\yanT Testi Test ,[‘;;[j&) }QI%%) P
on 7.67+1,82 7755112 0,89
el
Bk (RN Son 8,671,17 8.1x14 0,29
5 0,02% 0,38 p
vara on 5,78%1,25 6,1750,95 0,37
ﬁ;w?(rngP) Son 6,46%1,01 6,17%0,88 0,46
g P 0,03 i D
— on 3,2751,35 3,6750,97 0,39
P&%”P)“'(MP) Son FRTESRY, 3945111 0.66
° p 013 054 5

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

Elde edilen degerler dogrultusunda uygulanan hareketlilik antrenman
programinin WanT ile dlgulen anaerobik gug degerlerinin HAG grubu igin anlamli
artis géstermesine ragmen bu artisin BAG grubu sonuglari ile karsilastirildiginda
istatiksel acidan anlamli olmadigi gorulmektedir. Bu sonu¢ antrenman
programinin anaerobik gug gelisiminde yeterli etkiyi saglayamadigini ya da WanT
anaerobik glg 6lcim yonteminin hareketlilige 6zgl guc¢ degerlendirmesinde etkili

olmadigdi dusunulebilir.

Arastirma bulgulari ile paralellik gdsteren Gugludver ve digerlerinin (2012)
calismalarinda 16 yas elit (milli sporcu) ve amator badmintoncularin Want PP ve
AP degerleri karsilastirildiginda istatistiksel agidan anlamh bir fark olmadigi
belirtiimektedir. Ancak ayni ¢alismada yine bu ¢alismada elde edilen bulgularla
uyumlu olan (bkz. Cizelge 5.2.2); hareketlilik degerlendirmesi sonucunda elit
sporcular lehine ¢ok anlamh (p<0,01) duzeyde fark oldugu da belirtimektedir
[152].

Benzer sonuglar 18-20 yaslarindaki milli takim sporcusu olan ve olmayan greko-
romen glrescilerle yapilan baska bir calismada da bildirilmektedir. iki grup
arasinda WanT, PP ve AP degerlendirmeleri arasinda anlaml bir fark
gorulmezken, lllinois test sonuglari karsilastirildiginda milli glresgiler lehine

hareketlilik strelerinde anlaml (p<0,05) fark gorulmektedir [153].
5.2.5. CMJ (Dikey Sigrama) On ve Son Test Sonuglari

Cizelge 5.5 de HAG ve BAG grubu CMJ Testi 6n ve son test sonuglari
gorulmektedir. HAG grubunun son test dlgumleri degerlendirildiginde Maksimum
Sigrama Yuksekligi (MSY) (m), Maksimum Sigrama Kuvveti (MSK) (N/kg) ve
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Maksimum Sigrama Gucu (MSG) (W/kg) sonuglarinin 6n test sonuglarindan ¢ok
anlamli (p<0,01) duzeyde farkli oldugu gorulmektedir. BAG grubunun ise son test
Olcimleri MSY (m), ve MSG (W/kQ) test degerlerinde ¢ok anlamli (p<0,01), MSK
(N/kg) degerlerinde anlamli (p<0,05) dizeyde artmaktadir.

HAG ve BAG grubu arasinda MSY (m), MSK (N/kg) ve MSG (W/kg) sonuglari
bakimindan ¢ok anlamli (p<0,01) fark vardir.

Cizelge 5.5. CMJ 6n ve son test karsilastirma sonuglari

Gruplar _ Test I:|AG (n=11) IEAG (n=14) 0
CMJ Testi X+SD X+SD
On 0,36+0,04 0,32+0,05 0,04*
MSY (m) Son 0,5840,09 0,4+0,1 0,000*
p 0,00** 0,00** p
On 16,39+4,31 14,06+2,96 0,12
MSK (N/kg) Son 27,7+6,68 18,71+5,23 0,001**
p 0,00* 0,01* p
On 25,8245,12 21,46+3,79 0,02*
MSG (W/kg) Son 60,85+15,4 35,05+14,45 0,000**
p 0,00* 0,00* p

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

Sonuglar gdstermektedir ki her iki antrenman grubu da sigrama becerilerini
gelistirmiglerdir. Ancak HAG grubundaki gelisimin kalitesinin; gruplar arasindaki
on test karsilastiriima sonuglari da géz 6nune alindiginda daha ust bir seviyeye
ciktigi gorulmektedir (bkz. Cizelge 5.5). Basketbol sporunun oyun karakteristigi
geredi antrenman sureci igerisinde sigrama becerisinin ¢ok fazla sayida tekrar
edilmesi ve dolayisiyla da gelisebilmesi dogal bir sonugtur. Ancak hareketlilik
antrenman programinin sigrama becerisi Uzerine ¢ok olumlu bir etkisi oldugu

dusunulmektedir.

Bagka bir calisma da kapali alistirmalarla tasarlanmis hareketlilik programi
grubunun o©On-son test karsilastirmalari sonucunda bacak kuvveti (CMJ),
hareketlilik (T hareketlilik testi) testlerinde c¢ok 6nemli bir gelisme oldugu
goOrulmektedir. Ayrica hareketlilik antrenmani grubu, kontrol grubuna ve rastgele
alistirmalarla (musabaka ortami benzeri) tasarlanmis antrenman grubuna gore
hareketlilik ve bacak kuvveti (CMJ) testlerinde ¢ok anlamli gelisim gosterdigi
bildirilmistir [128].
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Elit basketbolcularla yapilan bir galismada T hareketlilik testi ile 5 Jump Test (her
iki ayag1 kullanarak tek ayak ile ileri dogru mesafe kaydederek 5 sigrama yapmak)

arasinda negatif ydonde anlamli iligki tespit etmislerdir (r=-0,61, p=0,02) [119].

Bayan voleybolcular Gzerine yapilan bir galismada gorilmektedir ki; daha iyi CMJ
yuksekligi olan sporcularin hareketlilik performanslari da daha iyi olmaktadir
(r=0,34) [154].

T hareketlilik testi ile dikey sigrama (r=0,49) arasinda iligki oldugu bildiriimektedir
[132].

Hareketlilik antrenmanlarinin sigrama becerisini gelistirdigini [129, 155, 156] ya
da hareketlilik ile sigrama becerisi arasinda iligki oldugunu bildiren ¢alismalara

rastlanmaktadir.
5.2.6. izokinetik Kuvvet On ve Son Test Sonuglari

Cizelge 5.6’ da HAG ve BAG grubu 60%sn Diz Eklemi izokinetik Kuvvet Olgimii
on ve son test sonuglari gérilmektedir. Bu sonuclara gére HAG grubunun son
test 6lcim degerleri 60%sn Quadriceps kasi mutlak kuvvetinde c¢ok anlamli
(p<0,01) ve 60%sn Quadriceps kasi relatif kuvvetinde anlamli (p<0,05) diizeyde
artmaktadir. BAG grubunun son test 60%sn Quadriceps kasi mutlak kuvveti

Olcim degerleri anlaml (p<0,05) dlizeyde artmaktadir.

HAG ve BAG grubu arasinda 60°%/sn Quadriceps Kasi PT (mutlak kuvvet) Olglimii
(N-m) sonucu bakimindan anlamli (p<0,05) fark vardir. Diger 60%sn Diz Eklemi
izokinetik Kuvvet Olgiim sonuclarinda istatistiksel agidan anlamli  fark

gorilmemektedir.
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Cizelge 5.6. Diz eklemi izokinetik kuvvet 60°%sn 6n ve son test karsilastirma

sonuglari
Gruplar HAG (n=11) BAG (n=14)
Test

Kuvvet X+SD X+SD p

Testi

PT On 130,69+24,03 120,68+26,51 0,33

Quadriceps "

(N-m) p 0,00%* 0,052 p

PT/BW On 203,14+33,95 211,88+45,25 0,59

Quadriceps Son 231,33+32,23 215,34+49,47 0,36

Ekstansiyon

% p 0,01* 0,48 p

PT On 69,8+9,06 64,79+14,23 0,32

Hamstring Son 85,20+25, 51 70,32+19,76 0,11

Fleksiyon

(N-m) p 0,06 0,047* p

PT/BW On 108,81+15,15 111,91+11,19 0,56

Hamstring Son 129,67+39,99 116,89+14,11 0,27

Fleksiyon

% p 0,09 0,22 p
*p<0,05 **p<0,01

Arastirmaya katilan sporculari diz eklem kuvvetini dlgmek amaciyla yapilan
60%sn izokinetik kuvvet o6lgimi quadriceps kasinin kuvvet gelisiminde HAG

grubunun daha énemli bir ilerleme gosterdigini anlamaktayiz (bkz. Cizelge 5.6).

Quadriceps kasi ve kalga ekstansorlerinin, sprintin itme fazinda urettigi gt¢ ve
kuvvet, hem adim uzunluguna hem de adim frekansina katki saglar. Geri geri
kosuda quadriceps kaslari daha aktiftir [10]. Geri kosma becerisi maksimum
suratten bagimsiz bir beceridir [18, 24] ve ayri ele alinmasinin daha verimli
olacagl dusunudlmektedir. Adim frekansinin ayarlanmasi ivmelenme ve

yavaglamada son derece 6nem tegkil etmektedir.

isokinetic, isotonik, hareketlilik antrenman ve kontrol gruplarindan olusan
3glin/6hafta antrenman siireci sonunda hareketlilik antrenmani grubunun 60%sn

Quadriceps kasi relatif kuvvetinde onemli gelisme kaydettigi bildirilmektedir [157].

60%sn Quadriceps kasi mutlak kuvveti ile hareketlilik (lllinois Hareketlilik Testi)

performansi arasinda korelasyon oldugu bildiriimektedir [158].

izokinetik kuvvet ile hareketlilik arasinda istatistiksel agidan anlamli iligki

olmadigini bildiren ¢alismalar bulunmaktadir [159, 160]. 60%sn Quadriceps kasi
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mutlak kuvveti ve 60%sn Quadriceps kasi relatif kuvvetinin hareketlilik

performansi ile korelasyonun olmadigi da bildiriimektedir [161].

Cizelge 5.7’ de HAG ve BAG grubu 300%sn Diz Eklemi izokinetik Kuvvet Olgimii
on ve son test sonuglari goértilmektedir. Bu sonuglara gére HAG grubunun son
test dlgim degerleri Quadriceps kasi mutlak ve relatif kuvvetinde ¢ok anlaml
(p<0,01) duzeyde artmaktadir. BAG grubunun son test Quadriceps kasi relatif
kuvveti 6lgum degerleri anlamli (p<0,05) dizeyde artmaktadir.

HAG ve BAG grubu arasinda Quadriceps Kasi mutlak kuvveti ¢ok anlaml
(p<0,01), Quadriceps Kasi relatif kuvveti ve Hamstring Kasi mutlak kuvveti
anlamli (p<0,05) farklilik gostermektedir. iki grup arasinda diger 300%sn Diz
Eklemi izokinetik Kuvvet Olclim sonuclarinda istatistiksel acidan anlamli fark

gorilmemektedir.

Cizelge 5.7. Diz eklemi izokinetik kuvvet olcimi 300%sn 6n ve son test

kargilagtirma sonuglari

Gruplar HAG (n=11) BAG (n=14)
Test - = p
Kuvvet Testi X+SD X+SD
PT Quadriceps On 85,49+17,51 120,23+17,1 0,51
Ekstansiyon Son 103,3+15,81 79,35+19,74 0,003**
(N-m) D 0,00+ 0,38 P
PT/BW On 132,6+24,2 127,23+£21,27 0,56
Quadriceps Son 156,22+23,9 130,62+31,64 0,03*
I 0,
Ekstansiyon % 0 0,00% 0.6 D
PT Hamstring On 68,58+14,91 65,77+13,48 0,62
Fleksiyon (N- Son 69,14+10,59 58,17+10,2 0,01*
m) P 0,9 0,059 P
PT/BW On 105,42+14,43 112,96+24,74 0,37
Hamstring Son 104,93+£17,06 96,2+19,02 0,24
i 0,
Fleksiyon % 0 0,93 0,02* p

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

300%sn Diz Eklemi izokinetik Kuvvet Olciimii deneklerin ¢abuk kuvvet

performanslarini degerlendirebilmek amaci ile uygulanmistir.
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Hahn ve digerleri (1999) [65], quadriceps kaslarinin dinamik kuvvetinin, viicudun
sabitligi (durusu), hareketi ve dolayisiyla spor aktivitesi icin énemli oldugunu

belirtmektedir.

24 haftalik futbol antrenmanin %18,21 lik béliminde surat, koordinasyon ve
hareketlilik gcalisan 18-32 yas profesyonel futbolcularla (n=14) yapilan ¢alismada,
60 ve 300%sn quadriceps ve hamstring kaslari mutlak kuvvetinde istatistiksel
olarak anlaml farkhlik gérilmedigi bildiriimektedir [162].

Bayan basketbolcular (yas=19) ile yapilan calismada (6 hafta) sezon oncesi
pliometrik sigrama, izotonik kuvvet ve germe antrenmanlar yapilmigtir. Bu
calismada isokinetik kuvvet (60%sn ve 300%sn) ve hareketlilik performansi

degerlendirilmis ve anlamli bir gelisim gézlenememistir [142].

Dinamik kuvvet ile hareketlilik istatistiksel bir iliski goérilmemektedir. Calismada
hareketlilik elite basketbolcular icin bagimsiz fizyolojik bir beceri olarak
tanimlanmaktadir [119].

Ayrica isometrik bacak ekstensor kuvveti (peak power) ile hareketlilik arasinda
anlaml bir iligki tespit edilmemigtir [154].

Ancak kuvvet ve hareketlilik iligkisine igsaret eden farkli ¢aligmalarda
bulunmaktadir. Bu c¢alismalarda kuvvetin farkli 6lgim yontemleri referans

alinmigtir.

Hareketlilik, koordinasyon ve/veya teknik beceri antrenmanlari ile saglanan
kuvvet (glg) gelisimindeki artis ile denge arasinda ¢ok yakindan iligkili oldugunu

bildiren galismalar bulunmaktadir [148].

8 haftalik eksantrik kuvvet antrenmaninin; yon degistirme sirasinda eksantrik
frenleme (yavaslama) safhasinda ve konsantrik itme safhasinda iyilesmeye
neden olan gug gelisimini daha fazla arttirarak hareketlilik performansini arttirdigi
belirtiimektedir. Ayrica bacak kuvveti ile yon degistirme surati arasinda iligki

oldugunu bildiren ¢alismalar da bulunmaktadir [163].
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug

Basketbol sporunda hareketlilik, strat, denge ve sigrama becerileri ile anaerobik
gl¢ ve izokinetik kuvvet cok onemli faktorlerdir. Sporcularin yeteneklerinin
belirlenmesinde ve siniflandiriimasinda kullanilan testler bu arastirmada
kullanildi. Ancak kullanilan bu testlerin uygulanan antrenman programinin
etkinligini tam olarak hesaplayabilecegini sdyleyemeyiz. Ozellikle yarismaci
sporcularda antrenman programlarinin kisa ya da uzun vadeli etkinlikleri
musabaka kosullarindaki verimlilikle ya da sonugla degerlendirilebildiginde daha

isabetli olacaktir.

Arastirmanin sonuglan gostermektedir ki; 12 haftalik hareketlilik antrenmani
programinin adodlesan elit basketbolcular Uzerinde hareketlilik, sprint sirati,
denge ve sigrama becerisi iyilestiriimesi ile anaerobik guc¢ ve izokinetik kuvvet

gelistiriimesinde olumlu etkileri vardir.

Hareketlilik: T hareketlilik testi dort dogrultuda hareketliligi ve vucut kontrolinu

degerlendirmekte kullanildi.

lllinois hareketlilik testi ivmelenme, ani yon degdistirme, dogrusal yonde ilerlerken
yatay duzlemde hareket etme (slalom) ve vicut kontrolinl degerlendirmekte
kullanildi. Ayrica basketbol topu ile dripling yaparak da test uygulandi ve spora
0zgu becerilere etkiyi degerlendirme saglandi.

Hexagonal hareketlilik testi ilk adim midahale becerisi, reaktif gi¢, ¢cok yonli

hareket ¢cabuklugu ve ayak hakimiyetini degerlendirmek amaciyla uygulandi.

Bu testlerle sporcularin hiz kaybetmeden ve vicut kontrollerini koruyarak ani yon
degistirebilme becerileriyle iligkili veriler saglandi. Calismanin bu verileri 1s1§inda;
hareketlilik antrenman programinin hareketliligi gelistirdigi ve iki denek grubu

arasinda HAG lehine fark oldugu tespit edildi.

Surat: Surat basketbol sporu igin kritik onemde bir 6zelliktir. Bu sebepten dolayi
calismadaki hareketlilik antrenmani programinin igerisindeki yer merdiveni
alistirmalariyla butinlesik 5m sprintler de dahil edildi. Hareketlilik antrenman

programinda uygulanan yer merdiveni alistirmalariyla ayak hakimiyeti, vicut
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kontrolu ve adim frekansinda iyilestirmeler hedeflenerek, kosu teknigine de katki
saglamak amagclandi. Bu hedefler dogrultusunda ve arastirmadan elde edilen
veriler sayesinde antrenman programinin surate ¢ok anlamh katki yaptigi ve
amacina ulastigi séylenebilir. Ayrica HAG ve BAG arasindaki 20m top sirme
testindeki ¢ok anlamli fark (p<0,01) spora 6zgu beceri gelisimine de onemli
etkisinin oldugunu gostermektedir.

Denge: Sporda 0Ozellikle rakiple ve topla temas, ayni zamanda takip gerektiren
basketbol gibi takim sporlarinda denge ¢ok onemlidir. Hareketliligin gereklerinden
biride ylksek hizda ani yon degistirmedir ve bunu yaparken dengeyi korumak

hayati 6nem tasir.

Calismanin dengeye olan etkisini belilemek amaciyla Biodex Balance System
cihazi (Biodex Medical Inc, Shirley, System3, NY) ile dinamik denge performansi
degerlendirildi. Bu degerlendirmenin sonucunda hareketliik antrenman

programinin denge gelisimi konusunda etkinliginin yiksek oldugu gorilmektedir.

Anaerobik Gug: Hareketlilik 5-10 saniye suren patlayici anaerobik glce ihtiyag
duyan hareket sablonlariyla karakterizedir. Bu sebeple antrenman programinin

anaerobik guce olan etkisinin degerlendiriimesi icin WanT testi uygulandi.

Sonuglar her ne kadar antrenman programinin etkin oldugunu gosterse de
kontrol HAG ve BAG gruplari arasinda anlaml fark gikmadi. Ayrica bu bulgularin
literatlrle de paralellik gosterdigi goruldd. Bu durumun WanT testi uygulama
suresinin 30 sn surdyor olmasi ve bu suresin hareketlilik aktivitesinin uygulama
ve alistirma sdrelerine gdre igin ¢ok uzun olmasindan kaynaklandigi

dusunulebilir.

Dikey Sigrama: Basketbol sporunda sigrama becerisi ve bu becerinin reaktif
olarak kullanilabilmesi gok onemlidir. Bazen bir rebound ya da bir turnike mag
sonucunu belirleyebilmektedir. Bu becerinin basketbol gibi dinamik sporlarda

hareketlilikle entegre olmasi beklenir.

Sigrama becerisini degerlendirmek igin; patlayici bacak kuvvetini (anaerobik
glcund) olgmek ve sigrama yuksekligini belirlemek amaciyla Freejump Test

Bataryasi ile dlgumler alindi.
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Antrenman surecleri sonunda her iki grubunda sigrama yuksekligi, kuvvet ve
gucu anlamli dizeyde artmis olmasina ragmen HAG test sonuglarinin BAG
grubuna godre blyuk gelisme gdstermis olmasi, ¢calismada kullanilan hareketlilik

antrenman programinin ¢ok daha verimli ve etkili oldugunu goéstermektedir.

Ek olarak CMJ testindeki maksimum sigrama gucunin (anaerobik gug)
antrenman sonunda HAG lehine gok anlamli ilerleme gostermesi, hem de her iki
grubun antrenman suregleri sonunda MSG’ de dnemli gelisim gostermesi WanT

testi sonuglarinin degerlendiriimesindeki yorumlarimizi desteklemektedir.

izokinetik kuvvet: Bacagin maksimal kuvveti (60%sn izokinetik) ve cabuk kuvvetini
(300%sn izokinetik) test etmek amaciyla kuvvet dinamometresi testi uygulandi
(Biodex Medical Inc, Shirley, System3, NY).

Test sonuglari hareketlilik antrenmani programinin HAG’ nin quadriceps kasinin
mutlak ve relatif kuvvetine onemli katkida bulundugunu gostermektedir. Ayni
katkiyl ancak ¢ok daha buyuk oranda quadriceps kasinin gabuk kuvvetine yaptigi

da istatistiksel degerlendirmelerde gérilmektedir.
6.2. Oneriler

Aragtirmani sonuglarindan hareketle hareketlilik Uzerine yapilacak gelecekteki

calismalar igin su 6neriler sunulmaktadir:

1. Hareketlilik galismalan alt yapi dizeyinde de basketbolcularin antraman
programlarina dahil edilebilir.

2. Antrendr yetistrme programlarinda hareketliik antramanlarinin  dnemi
anlatilabilir.

3. Degisik yas gruplarindaki hareketlilik performanslari karsgilagtirilarak gelisim
donemleri ile hareketlilik becerisi arasindaki iliski incelenebilir.

4. Hareketlilik antrenman programlarinin spor sakatliklarina olan etkileri
incelenehbilir.

5. Hareketliligi degerlendirme de kullanilan testler ile ayni ve farkli performans
degiskenlerini degerlendirmeye yarayan testlerin spor branslarina goére
verimliligi aragtirilabilir.

6. Hareketlilik antrenman programinin benzer yas grubu bayan basketbolculara
etkisi arastirilabilir.
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Hareketlilik antrenmanin dig uyaranlar ya da musabaka benzeri kogullarla
uyarlanmis metotlari ile antrenor tarafindan planlanarak kapali olarak
hazirlanmis metotlar karsilastirilabilir.

Farkli branglarin hareketlilik gereksinimleri arastirilabilir.

Hareketlilik becerisi ile zekanin alt boyutlari arasindaki iligki incelenebilir.
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1. Asama (birinci ve ikinci hafta)

Alistirma Adi Sprint Tekrar Tope_1_r|an'ma Set Alistirmanin Gelisim Hedefi
metre Sayisi Siresi Sayisi
1. Skips 1/ 4 Qabukluk-lokomotlf mekaniklerde
4 koordinasyon
2.0neln 1/4 4 | Ayak hakimiyet-cabukluk
3. High Knees 14 4 Ayak haklmlyet—gabukluk—vucut
koordinasyon
4. Quick Feet Forward (2 In) ; : N
(Left-Right) ax2 1/4 4 | Ik adin hizi-ayak hakimiyet-cabukluk
5. Quick Feet Backward (2 In) ; ) T )
(Left- Right) ax2 1/4 4 | llk adim hizi-ayak hakimiyet-¢abukluk-denge
6. Hip Switch Forward 14 4 Ayak haklmlyet—gabukluk—vucut
koordinasyonu
7. Hip Switch Backward 4 1/4 4 | Ayak hakimiyet-cabukluk-denge
8. Turn Out Forward 4 1/4 4 | Y6n degistirme hizi-denge
9. High Knees Lateral (Left- Ayak hakimiyet-cabukluk-vicut
. 4x2 1/4 4 .
Right) koordinasyon-yatay hiz
]é?éhgumk Feet Lateral (Left- 4x2 1/4 4 | ik adim hizi ve yatay hiz
11. In-In Out-Out Lateral (Left- Ceviklik-denge-koordinasyon-¢abukluk-yatay
] 4x2 1/4
Right) hiz
12. Shuffle Forward 4 1/4 Zihinsel islem hizi-yatay ceviklik-cabukluk
Toplam 68
2. Asama (lUguincu ve doérdiinci hafta)
1. 2 Foot Hop Scotch Forward | 4x5 4 1/4 4 | Ayak bilegi elastik kuvveti
2. 2 Foot Hop Scotch . . .
Backward 4x5 4 1/4 4 | Ayak bilegi elastik kuvveti-denge
3. In-In Out-Out Forward 4x5 4 1/4 4 | Ceviklik-denge-koordinasyon-¢abukluk
4. Lead Hip Jumps Forward 4x5 4 1/4 4 | YOn degistirme hizi-denge-kuvvet
5. Lead Hip Jumps Backward 4x5 4 1/4 4 | Ybn degistirme hizi-denge-kuvvet
6. Quick In-In Out-Out Lateral o .
(Left-Right) 8x5 4x2 1/4 4 | Ceviklik-denge-koordinasyon-gabukluk
7. Lateral Jab Step (Left-Right) | 8x5 ax2 1/4 4 | ik adim hizi-yatay hiz
8. Lateral Run (Left-Right) 8x5 ax2 1/4 4 | Yatay hiz
> gjﬁ‘tt)’ Step Forward (Left- 85 | 4x2 1/ 4 | ik adim hizi-cabukluk
é?gﬁjsb Step Backward (Left- | g, 4x2 1/4 4 | ik adim hiz-cabukluk-denge
Toplam 60 60
3. Asama (besinci ve altinci hafta)
1. Brake Runs 4x5 4 1/4 4 | Yavaslama-gcabukluk-ilk adim hizi
é.ié_r?tt)eral Trail Whip (Left- 8x5 ax2 1/4 4 | YOn degistirme hizi-gabukluk
‘;'i é‘ﬁtt)eral Lead Whip (Left- 8x5 4x2 1/4 4 | Yon degistirme hizi-gabukluk-denge
4. Turn Out Forward 4x5 4 1/4 4 | Y6n degistirme hizi-denge
5. Turn Out Backward 4x5 4 1/4 4 | YOn degistirme hizi-denge
6. Crossover Jab Step Forward Yo6n degistirme hizi-denge-viicut
(Left-Right) 8x5 ax2 14 4 koordinasyonu
7. Crossover Jab Step Yon degistirme hizi-denge-viicut
Backward (Left-Right) 8x5 ax2 14 4 koordinasyonu
8. Ankle Bounce 4x5 4 1/4 4 | Alt ekstremite cabuklugu ve elastik kuvvet
9. Icky Shuffle Forward 4x5 4 1/4 4 | Zihinsel islem hizi-yatay ceviklik-cabukluk
10. Icky Shuffle Backward a5 1/4 4 glehnlgzel islem hizi-yatay ceviklik-cabukluk-
é}éh"t?tera' Front Slalom (Left- | g5 | 4x2 114 4 | Ayak bilegi elastik kuvveti-denge
Toplam 64 64
4. Asama (yedinci ve sekizinci hafta)

1. Carioca (Left-Right) 8x5 oxd 1/4 4 rI?Enge-kalg;a esnekligi-ayak hakimiyeti-yatay
2. Stack Out Forward 4x5 4 1/4 4 | Ayak hakimiyeti-cabukluk
3. Stack Out Backward 4x5 4 1/4 4 | Ayak hakimiyeti-cabukluk-denge
4.In-In Out-Out Backward 4x5 4 1/4 4 | Ceviklik-denge-koordinasyon-¢abukluk
5. Scissors Forward 4x5 4 1/4 4 | Ayak hakimiyeti-cabukluk
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6. Scissors Backward 4x5 4 1/4 4 | Ayak hakimiyeti-cabukluk-denge

7. Hip Switch Lateral (Left- Yon degistirme hizi-denge-viicut

Right) 8x5 2 14 4 koordinasyonu

8. Wide Bound Forward 4x5 4 1/4 4 | Yatay hiz-cabukluk

9. Wide Bound Backward 4x5 4 1/4 4 | Yatay hiz-cabukluk-denge

10. Shuffle Backward 4x5 4 1/4 4 | Yatay ceviklik-cabukluk-denge

11. Salsa Trail Whip

Forward 4x5 4 1/4 4 | Cabukluk-denge

12. Salsa Trail Whip

Backward 4x5 4 1/4 4 Cabukluk-denge

é?éh?)ussors Lateral (Left- 8x5 4x2 1/4 4 | Ayak hakimiyeti-cabukluk-denge

64 64
5. Asama (dokuzuncu, onuncu, on birinci, on ikinci hafta)
1. Straddle Hops Forward 4x5 4 1/4 4 | Ayak bilegi elastik kuvveti
2. Straddle Hops Backward 4x5 4 1/4 4 | Ayak bilegi elastik kuvveti-denge
. Vicut pozisyonu ve mekanigi-yon

3. 180 ‘s Forward 4x5 4 1/4 4 degistirme hizi-kuvvet-giic

4. 180 ‘s Backward 45 14 4 | Vucut pozisyonu ve mekanigi-yon
degistirme hizi-kuvvet-gic

5. Monguls Forward 4x5 4 1/4 4 | Ayak bilegi elastik kuvveti

6. Monguls Backward 4x5 4 1/4 4 | Ayak bilegi elastik kuvveti-denge

;'igﬁt')"’"om Forward  (Left- 8X5 a2 | a4 4 | Ayak hakimiyeti-cabukluk

min | Dackward (Left 8x5 a2 | w4 | 4 | Ayakhakimiyeti-cabukiuk-denge

9. Linear Lead Whip Yo6n degistirme hizi-denge-viicut

Forward (Left-Right) 8x5 a2 14 4 koordinasyonu

10. Linear Lead Whip Yon degistirme hizi-denge-viicut

Backward (Left-Right) 8x5 a2 14 4 koordinasyonu

é}éhsatera' Moguls - (Left- 8X5 a2 | a4 4 | Ayak bilegi elastik kuvveti-denge

64 64

Hareketlilik antremaninda 57 farkli yer merdiveni alistirmasi basitten karmasiga dogru her asamada
arttirllarak kullaniimistir. lIlk asama hazirlik ve oryantasyon agsamasi oldugundan sprint kosullarina
yer verilmemistir. Alistirmalar segcilirken basketbolun teknik 6zellikleri dikkate alinmistir.

Antrenman programi gelistirilirken faydalanilan kaynaklar;

1. Brown L.E., Ferrigno. (Editérler). (2005) Training for Speed, Agility and Quickness. (2nd Ed.).
Champaign (IL): Human Kinetics, 1-236.

2. Dowes J., Roozen M. (Editorler). (2011). Developing agility and quickness. USA: Human Kinetics,

1-147.

3. Shepherd J. (2009). Youth Athletics 101 Drils. London: A&C Black Publishers, 1-123.

4. Yap, C.W., Brown, L.E., Woodman, G., (2000). Development of speed, agility, and quickness for
the female soccer athlete. Strength and Conditioning Journal, 22(1), 9-12.

5. Robinson, B.M., Owens, B. (2004). Five-week program to increase agility, speed, and power in
the preparation phase of a yearly training plan. Strength and Conditioning Journal, 26(5), 30-35.

6. Miller, .M., Hilbert, S.C., Brown, L.E. (2001). Speed, quickness, and agility training for senior tenis
players. Strength and Conditioning Journal, 23(5), 62-66

7. Oborny, C. (2001). Plyometric and footwork/agility drills fort he general population. Strength and
Conditioning Journal, 23(2), 28-29.
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NIVERSITESI (GIRISIMSEL OLMAYAN) KLINiK ARASTIRMALAR ETiK KURULU
DEGERLENDIRME FORMU

DEGERLENDIRME KURULUNUN ADI Gazi Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
ACIK ADRES Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanhk Binasi 16500 Besevler/Ankara
TELEFON 0312 202 69 58
FAKS 0312 202 46 73
E-POSTA tipetikhurulieari.edu.tr A
Farkh Tiirdeki Harekil.-.r.l;illi-h-Eﬁ'l'igrlﬁainrmm Basketboleulardaki Baz
ARASTIRMANIN ACIK ADI | Fizyolojik Parametrelere, Motorsal Yetencklere ve Teknik Ozelliklere
| Ethisi
SORUMLU ARASTIRMACI
UNVANUADISOY ADI Prof.Dr.A.Emre EROL
BASVURU : UZMANLIK UZMANLIK TEZI D [ AKADEMIK AMACLI I:]
BILGILERI TEZIAKADEMIK AMACLI =
DIGER ] Doktora Tezi
ILAC DISI 5| CIiLAg Dist GIRISIMSEL ]
ARASTIRMA | BT AL DIST GIRISIMSEL OLMAY AN
9-Egzersiz gibi vicut fizyolojisi ile ilgili
arastirmalar
Belge Adi Tarihi VE::'W“ Dili
P ARASTIRMA
DEGERLENDIRILEN BELGELER _P%OTOKOEI] Thirkes E ingilizcc D Diger D
BIL. GONULLD i R A
OLUR FORMU Tiir kl.L_E ingilizee (] Diger [
e Belge Ady Aciklama
EEEEEEE:DI RILEN DIGER ARASTIRMA BUTCES! E |
SIGORTA 1
'KARAR Karar No: {5 Toplants tarihi: 25.04.2012
BILGILERI - il
Universitemiz Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulunda Prof:Dr.A.Emre Erol'un

Dokiora Tezi olan

karar verilmistir.

sorumiulugunda yapilmasi tasarlanan ve yukandaki kinyede kavith basvuru bilgileri verilen,

yaklasim ve yontemleri dikkate alinarak incelenmis ve calismanin gergeklestirilmesinde etik sakinca

bulunmadigna G.0.T.F. Girisimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu iivelerinin oybirligi ile

klinik arastirma  bagvuru dosyasi ve ilgili belgeler arastirmanin gerekge, amag.

ETIK KURUL BILGILERI

CALISMA ESASI

uyvgulanmas
Bivotp Szl

Arastirmalar

Ditnya Tip Birligi Helsinki Bildirgesinin son versivonu, vi Klinik Uygolamalan (Uluskarras: 1CH-GCP)
kilavuzu ve bununla ilgili 200 200EC ve 20052880 sayile Aveupa Birligi direktifleri, Bivoloji ve Tibbm

Resmi Gazete). 2547 sayile Y iksekdbgretim Kanunu (06,1 11981 tarihli 17506 savili Resmi Gazete). Klinik

baknmindan Insan Haklar ve Insan haysivetinin korunmas stdzlesmesi ve Insan Haklan ve
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Hakkinda Yonetmelik . Ivi Klinik Uyvgulamalan Kidavazs

ETIK KURLUL BASKANI UNVANI/ADI/SOYADI: Prof.Dr.Canan ULUOGLLU

Unvani/Adi/Soyadi Uzmanhik Alarm Kurumu Cinsiyet i lligki * Katilim ** Imza
Prof.0r.Canan ULUOGLU ; - GOTF - e
BASKAN Tibbi Fammakolofl | 154 Famakoloji AD | & EQ] [H ER WO /WL
Dog DrArzu BAKIRTAS Gocuk Safj.ve Hast. Cocuk Saghi ve |
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+  Arashmna ile ligki

** Toplanbida Bulunma

. GOTF )
FtM.Dl.GonFt{::g;BULUT Fizyoloji Fizyoloji A.D. K EOQ HE |EE WO ﬂ W
e ; %
Prof Dr Fiisun BOZKIRLI i o s anr K O [HE [eE@ HO i
. 'DU;EH Reanimasyon Anestwe Rea AD j)
; GUODF A
Prof Dr Emin TORKOZ Restoratil Dig B,
UyE Tedavisi ve Endodonti Resé::gé;:i;ag s EL] HK |ER HDD
Prof Dr Seyhan ERSAN — G.U.EF (EczMesBil)
?J'.;ryE Farmasotik Kimya |20 i Kimya AD, | K EOD HE |EO HEA Ka’cﬁma‘ﬁlf\
i : A
F'rof.Dr,%eJafA\‘GhN Halk Saghgi Ha,&fﬁg 12 E] |HE |E HO Q w £U
[
Prof Dr Mustafa KAVUTGU iy GUOTF
OYE ¢ Tibbi Biyokimya Tibbi Biyokimya A.D E EO HE (EE WO W
- = (e L ,
Prof Dr Oznur L BOYUNAGA Radyoloji Ra?yﬁﬁ};': o K E] HKE (EEAE .ﬁ_%ﬁ
OYE '
N I Hastaliklan G.OTF |
FIORESID e Engkin Nefrolo Ig Hastaliklan AD. | E 0 K [ER RO %‘
E i, GUTF
P'm'D"?ﬁ{ POYRAZ Tibbi Pataloji Tibbi Patolgji AD | K 0 [HE |0 HEA %atllmadl
: : T G
Prof OF Metin YILMAZ B e || EQ HE |EE@ M [q.
Ve . A
; GUTF e L -
ProfDr.Nesrin COBANOGLU | 10 poive Tip Tarihi | TipEtgiveTp | K EQ HE |EO HE Katilmad
EHE TarhiAD
Dog Dr Birol DEMIREL Adli Tip M‘E".l::';: 5 E lEQ |HE |EO HE | Katimad
UYE N | ] ———
ke b - - I
Huk Mg Aden GELIR Hukuk Misavirisi Hukf:hmgvmi £ EQ [HE [EE HDO Q\ %\
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