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OZET

Bu calisma, 12-13 yas basketbolcularda uygulanan sprint A-B-C
antrenmanlarinin, siirati etkileyen hareket bilesenleri iizerindeki etkisini incelemeyi
amaclamaktadir. Caligmanin arastirma grubunu (AG), basketbol oynayan, diizenli
olarak basketbol antrenmanina ek olarak sprint ABC antrenmani yapan 16 erkek
sporcu olusturmustur. Basketbol grubunu (BG), basketbol oynayan, ayni yas
grubunda yine diizenli olarak basketbol antrenmani yapan, ek antrenman yapmayan,
16 erkek sporcu, kontrol grubunu (KGQG) ise yine ayni yas grubunda, diizenli spor

yapmayan 16 erkek cocuk olusturmustur.

AG ile 8 haftalik siirecte haftada 3 giin ve gilinde 45 dakika olmak {izere
toplam 24 antrenman yapilmistir. Antrenman Oncesinde ve sonrasinda ii¢ gruba da
illinois ¢eviklik testi, T-drill ¢eviklik testi, 505 ceviklik testi, 20 m ivmelenme (0-10
m, 10-20 m, 0-20 m) testi uygulanmistir. Elde edilen veriler, tek yonlii varyans
analizi, Kruskall Wallis varyans analizi, Wilcoxon testi, bagimli 6rneklem t testi
kullanilarak analiz edilmistir. Analiz sonuglari, AG ve BG' nin t-drill ceviklik,
illinois ceviklik, 505 ¢eviklik ve 20 m ivmelenme testinin 10-20 m araliginda
kosulan stirelerin 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli fark bulundugunu
gostermistir (p<0.01). AG ve BG 'nin, son test degerleri, 6n test degerlerinden
anlaml olarak daha diisiiktiir. KG' nin ise on test ve son test degerleri arasinda
istatiksel olarak anlaml fark bulunamamistir (p>0.05). 10-20 m aralifinda kosulan
siirelerin ylizdesel gelisim degerlerinde, BG ile KG arasinda anlamli fark
bulunmustur (p<0.05). 10-20 m degerlerinde, BG' nin gelisiminin, KG' den daha
yiiksek oldugu goriilmektedir. T-drill ve illinois c¢eviklik testi yiizdesel gelisim
degerlerinde, AG ile hem BG hem de KG arasinda anlamli fark bulunmustur
(p<0.01). T-dril geviklik testi degerlerinde, en yiiksek gelisimin AG' de oldugu, BG
ve KG' de ise gelisimin ¢ok az oldugu goriilmektedir. 505 ceviklik testi yiizdesel
gelisim degerlerinde, KG ile hem AG hem de BG arasinda anlamli fark bulunmustur
(p<0.05). KG' nin yiizdesel gelisim degerinin AG ve BG' ye gore ¢cok az oldugu
goriilmektedir. U¢ grubun, 0-10m ve 0-20 m araliginda kosulan siirelerinin yiizdesel

gelisim degerleri arasinda ise istatiksel olarak anlamli fark bulunamamaistir (p>0.05).



Cikan sonuglar, sekiz haftalik sprint A-B-C antrenmanlarinin, siirati etkileyen

bazi bilesenler tizerinde etkili oldugunu gostermektedir.



ABSTRACT

The purpose of this study is to investigate the effects of sprint A-B-C training
on the movement components that influence speed ability on 12 to 13 years old
basketball players. The study's research group (RG) were 16 male athletes who
played basketball. They attended regularly to sprint ABC practices in addition to
basketball training. Basketball group (BG) consisted of 16 male athletes who played
basketball. They attended regular basketball training in the same age group but
without additional training. The control group (CG) were 16 students in the same age

group. They didn't participate in any regular training.

A total of 24 training sessions were held with RG for three days a week and a
45 minutes session for 8 weeks. Three groups were applied for illinois agility test, T-
drill agility test, 505 agility test, 20 m acceleration (0-10 m, 10-20 m, 0-20 m) test
before and after training period. The data were analyzed by using one way ANOVA,
Kruskal Wallis ANOVA, Wilcoxon test and paired samples t test. The results
showed that there was a significant difference between the pre-test and post-test
values of RG and BG of t-drill agility, illinois agility, 505 agility and 10 m to 20 m
times of 20 m acceleration test (p <0.01). Post-test of RG and BG were significantly
lower than the pre-test values. There was no significant difference between pre-test
and post-test values of CG (p> 0.05). A significant difference was found between BG
and CG in the percentage of developmental values of durations of 10-20 m (p <0.05).
The development of BG in 10-20m acceleration values appears to be higher than CG.
There was a significant difference between RG and both BG and CG in the t-drill and
illinois agility test percentage of developmental values (p <0.01). In the t-drill agility
test values, the highest development was of RG, whereas the development of BG and
CG were very low. There was a significant difference between CG and both RG and
BG in the 505 agility test percentage of developmental values (p <0.05). The
percentage of developmental of CG was very low in comparison with RG and BG.
There was no significant difference between the percentage of developmental values

of 0-10 m and 0-20 m of the three groups (p> 0.05).



The results show that eight-week-sprint A-B-C training is effective on some

movement components that influence speed ability.



1. GIRiS

Siirat, sporda verimi belirleyen motorsal yetilerdendir, ancak diger yetilerle
karsilastirildiginda gelistirilmesi en zor olan ve genellikle bireylerin dogustan
getirdigi genetik Ozelliklerinin iizerine ¢alisma yapilarak gelistirilebilen bir 6zelliktir
(Saymin 2011). Siirat, basit olarak sporcunun kendisini ya da bir ekstremitesini en
yiikksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme yetenegidir (Sevim 2007).
Yapilan biitiin spor branglarinda basarili olabilmek i¢in, degisik Olcililerde de olsa
bransin ihtiya¢ duydugu siirat alt basliklarindaki yetenege ihtiya¢ duyulur (Saymn
2011).

Bu boliimde arastirmanin amaci, 6nemi, problem ciimlesi, alt problemleri,

sayiltilar ve sinirliliklart agiklanmastir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirma, 12-13 yas basketbolcularda uygulanan sprint ABC
antrenmanlarinin, siirati etkileyen hareket bilesenleri iizerindeki etkisini incelemeyi

amaclamaktadir.

1.2. Arastirmanin Onemi

Yapilan calismada ulasilan olgusal veriler sayesinde, takim sporlarinda ve
ozellikle basketbolcularda belirli bir diizeyde uygulanan sprint ABC ¢aligmalarina,
antrenman programlar1 igerisinde daha c¢ok yer verilerek, daha atletik sporcular

yetistirme noktasinda alana katki saglayacag: diisiiniilmektedir.



1.3.Arastirmanin Ana Problemi

Sprint A-B-C antrenmanlariin, 12-13 yas basketbolcularda, siirati etkileyen

hareket bilesenleri tizerine etkisi var midir?

1.4. Arastirmanin Alt Problemleri

1-

Her bir grupta sekiz haftalik ara ile yapilan 20 m ivmelenme testinde, 0-10 m
arasi kosulan siire agisindan ilk 6l¢iim ile ikinci 6lglim arasinda her {i¢ grupta
da grup i¢i anlamli fark var midir?

Her bir grupta sekiz haftalik ara ile yapilan 20 m ivmelenme testinde, 10-20
m arasi kosulan siire acgisindan ilk 6l¢iim ile ikinci Ol¢iim arasinda her li¢
grupta da grup i¢i anlamli fark var midir?

Her bir grupta sekiz haftalik ara ile yapilan 20 m ivmelenme testinde, kosulan
siire acgisindan ilk 6l¢iim ile ikinci 6lglim arasinda her ii¢ grupta da grup ici
anlamli fark var midir?

Her bir grupta sekiz haftalik ara ile yapilan T-drill ceviklik testinde, kosulan
stire agisindan ilk 6l¢tim ile ikinci Slglim arasinda her li¢ grupta da grup ici
anlamli fark var midir?

Her bir grupta sekiz haftalik ara ile yapilan illinois ¢eviklik testinde, kosulan
stire agisindan ilk 6l¢iim ile ikinci 6l¢lim arasinda her ti¢ grupta da grup ici
anlamli fark var midir?

Her bir grupta sekiz haftalik ara ile yapilan 505-ceviklik testinde, kosulan
stire agisindan ilk 6l¢iim ile ikinci 6l¢lim arasinda her {i¢ grupta da grup ici
anlamli fark var midir?

Her bir grupta sekiz haftalik ara ile yapilan 20 m ivmelenme testinde, 0-10 m
arasi kosulan siire agisindan ilk 6l¢lim ile ikinci 6l¢lim arasinda, gruplar arasi
anlamli fark var midir?

Her bir grupta sekiz haftalik ara ile yapilan 20 m ivmelenme testinde, 10-20
m aras1 kosulan siire acisindan ilk 6lglim ile ikinci 6l¢iim arasinda, gruplar

arasi anlamli fark var midir?



9- Her bir grupta sekiz haftalik ara ile yapilan 20 m ivmelenme testinde, kosulan
stire acisindan ilk dl¢iim ile ikinci 6l¢lim arasinda, gruplar arasi anlamli fark
var midir?

10- Her bir grupta sekiz haftalik ara ile yapilan T-drill ¢eviklik testinde, kosulan
stire acisindan ilk dl¢iim ile ikinci 6lglim arasinda, gruplar arasi anlamli fark
var midir?

11- Her bir grupta sekiz haftalik ara ile yapilan illinois ¢eviklik testinde, kosulan
siire agisindan ilk Ol¢lim ile ikinci 6lgiim arasinda, gruplar arasi anlamli fark
var midir?

12- Her bir grupta sekiz haftalik ara ile yapilan 505-ceviklik testinde, kosulan
siire acisindan ilk dl¢iim ile ikinci 6l¢lim arasinda, gruplar aras1 anlamli fark
var midir?

13- Her bir grupta sekiz haftalik ara ile yapilan 20 m ivmelenme testinde, 0-10 m
aras1 kosulan siire agisindan ilk Sl¢iim ile ikinci 6l¢iim arasinda,gelisimsel
yiizde agisindan gruplar aras1 anlaml fark var midir?

14- Her bir grupta sekiz haftalik ara ile yapilan 20 m ivmelenme testinde, 10-20
m arast kosulan stire agisindan ilk 6l¢iim ile ikinci 0l¢lim arasinda,gelisimsel
yiizde agisindan gruplar aras1 anlamli fark var midir?

15- Her bir grupta sekiz haftalik ara ile yapilan 20 m ivmelenme testinde, kosulan
stire agisindan ilk 6l¢iim ile ikinci 6l¢iim arasinda,gelisimsel yiizde acisindan
gruplar arasi anlamli fark var midir?

16- Her bir grupta sekiz haftalik ara ile yapilan T-drill ¢eviklik testinde, kosulan
siire agisindan ilk dl¢iim ile ikinci 6l¢lim arasinda,gelisimsel ylizde acisindan
gruplar aras1 anlamli fark var midir?

17- Her bir grupta sekiz haftalik ara ile yapilan illinois ¢eviklik testinde, kosulan
siire agisindan ilk 6l¢iim ile ikinci 6l¢lim arasinda,gelisimsel ylizde acisindan
gruplar aras1 anlamli fark var midir?

18- Her bir grupta sekiz haftalik ara ile yapilan 505-ceviklik testinde, kosulan
stire agisindan ilk 6l¢iim ile ikinci 6l¢iim arasinda,gelisimsel yiizde acisindan

gruplar arasi anlamli fark var midir?



1.5. Sayiltilar

1- Katilimcilar, uygulanan testlerde maksimum performanslarint yansitmistir.

2- Tim katilmcilarin, yapilan 20 m ivmelenme, T-drill ceviklik, [llinois
ceviklik, 505-ceviklik testlerine katilimlarinin ve uygulamalarinin gergek
denemeleri oldugu ve herhangi bir olumsuz etkenden etkilenmedikleri

varsayilmistir.

1.6. Smirhhiklar

1- Arastirma, 12-13 yas grubu erkek ¢ocuklar ile sinirlidir.

2- Arastirma, 20m ivmelenme testi, T-drill ceviklik testi, Illinois ceviklik testi
ve 505-¢eviklik testi ile sinirhidir.

3- Arastirma, Baskent Basketbol Spor Kuliibii ve Eryaman Yildizlar1 Basketbol
Spor Kuliibii sporcular1 ile Dr. Nurettin Beyhan Elbir Ortaokulu

ogrencileriyle sinirhdir.

1.7. Siirat Kavramm

Siirat, en kisa siirede algilama ve karar verme, 6n goriilmeyen durumlara hizl
tepki gosterebilme yetilerini iginde barindiran, branga 6zgii hareketlerin yapilis1 ve
teknigiyle bagintili, kuvvete direkt olarak bagimli, belirli kosullarda sinir kas
sisteminin miimkiin olan en biiylik hizda tepki verme ve motorik hareketleri en
yiiksek yogunlukta ve en kisa siirede gerceklestirebilme yetenegidir (Sevim 2007,
Muratli, Kalyoncu, Sahin 2007).

1.7.1. Siirat Cesitleri

Siirat ile ilgili ¢esitli simiflamalar vardir. Birinci siniflamada siirat yetenegi
yapilan spor tiirline gére devirsiz hareketlerde (azyklik) siirat ve devirli hareketlerde

(zyklik) siirat olarak ikiye ayrilir (Muratli ve ark. 2007).



Devirsiz  Hareketlerde (Azyklik) Siirat: Ayn1  teknigin  pes pese
tekrarlanmadig1 spor branglarindaki siirattir (Murath ve ark. 2007). Sportif oyunlar

bu siirat tiiriine 6rnektir (Sevim 2002).

Devirli Hareketlerde (Zyklik) Siirat: Ayn1 teknigin pes pese tekrarlandigi spor
branglarindaki siirattir (Murath ve ark. 2007). Bu siirat tliriinde, hareket frekansinin

Oonemi biiyiiktiir (Sevim 2002).

Ikinci smiflamada siirat, hareketin yapilisina gdre basit motorik siirat ve
karmasik siirat olarak ikiye ayrilir. Basit motorik siirat kendi i¢inde tepki (reaksiyon)
stirati, hareket (aksiyon) siirati, sprint siirati ve siiratte devamlilik olarak ayrilir. Bu
slirat bicimi tamamen merkezi sinir sistemi ve genetik etkenlere baghdir. Karmagik
stirat ise kendi i¢cinde karmasik tepki siirati, sprint siirati, devirsiz hareket siirati
(teknik bir hareketin uygulanmasindaki siirat) ve siiratte devamlilik olarak

ayrilmaktadir (Murath ve ark. 2007, Sevim 2002).

Uciincii smiflamada ise motorik 6zellik olarak siirat, tepki siirati, hareket
sirati (her bir hareketin siirati) ve hareket siklig1 (frekansi) olarak ayrilmaktadir.
Ballreich Kuhlow, sifirdan baglayan devirli harekette siirat gelisimini bu
simiflandirmay1 gelistirerek tepki (reaksiyon) siiresi, ivmelenme, temel siirat ve

siratte devamlilik seklinde siiflandirmistir (Muratli ve ark 2007).

1.7.2. Siirati ve Hizlanmay1 Etkileyen Faktorler

Fizyolojik faktorler; nabiz ve dolasim sistemi, ndro-muskular fonksiyonlar,
koordinasyon, kas giicii, kaslarin esnekligi, laktik asit diizeyi, enerji sistemleridir
(Sevim 2007). Morfolojik unsurlar; biitiin kas yapisi, lif tipi, tendon 6zellikleri, kas
sertligidir (Foran 2001). Antropometrik 6zellikler; viicut hacmi, yas, boy uzunlugu,
viicut agirhigl, anatomik ozellikler, viicut kompozisyonudur. Motorik ozellikler;
kuvvet, dayaniklilik, beceri, kuvvet koordinasyon diizeyi ve iliskisi, hareketliliktir.
Antrenman faktorleri; 1sinma, stretching, yiiklenme ilkeleri (yogunluk, kapsam, siire,
siklik), teknik ve taktik, adim uzunlugu ve adim frekansi, sprint ve siirat caligmalari,

start calismalaridir (Sevim 2007).



1.8. Siirati Etkileyen Hareket Bilesenleri

1.8.1. Yere Basma

Hizli tempolu kosularda yani 400 m' ye kadar olan hiz kosularinda ayagin
yere ilk dokunusu ayak tabaninin 6n dis kismiyladir. Daha sonra ayak parmaklar
lizerinden iceriye dogru doner. Ayaga gercek yiliklenme veya itme noktasi bu

durumda olur (Isler 1997).

Sekil 1.1. Hizli tempolu kosularda yere basis teknigi
Genel olarak orta mesafe kosularinda (800-1500 m) ayagin yere basis sekli

hiz kosularina gore daha degisiktir. Ayagin yere dokunusu tabanin orta dis kenariyla

yapilir. Ayagin hareketi igeriye dogru déniis yaparak basis tamamlanir (isler 1997).
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Sekil 1.2. Orta mesafe kosularda yere basis teknigi

Yavas bir tempo ile kosulan 5000 m baslangict olan uzun mesafe kosularinda
(genellikle kosucular bu baslangici 1500 m' den sonra yaparlar) ayagin yere ilk basisi
ayagm ortastyla, ayak topugu arasindaki tabanin dis kismu ile yapilir. iceriye dogru

bir déniisle ayakta bir yuvarlanma hareketi olur (Isler 1997).

Sekil 1.3. Uzun mesafe kosularda yere basis teknigi

1.8.2. Hareket Yeterliligi ve Teknigi

Sporcular, hizli hareket gerektiren sportif aktivitelerde viicut hareketlerinin
kontroliinii basarili bir sekilde saglamali ve becerileri tam olarak uygulamalidir.

Teknikteki basari, dogru yonergelerle yapilan antrenmanla gergeklesebilir. Bunlardan
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bazilari, sprint teknigi ve mekanigi, ceviklik teknigi ve mekanigidir (Brown, Ferrigno

2005).

1.8.2.1.Sprint Teknigi ve Mekanigi

Yeni teknikler 6gretmek yerine, sporcularin fiziksel yetilerini gelistirmek ve
degerlendirmekle es zamanli olarak hatalar1 diizeltmek ve form durumunu
mitkemmellestirmek odak noktast olmalidir. Bu durum, aliskanliklarin

degistirilmesini gerektirdiginden olduk¢a zordur.
Sprint teknigi ile ilgili 3 degisken vardir:
- Hizlanma
- Pozisyon degisikligi
- Maksimal hiz

Her bir degiskeni uygularken genellikle kosu mekaniginin, gorsel odak dahil
viicut pozisyonu, kol hareketi, bacak hareketi olmak iizere {i¢ yonii ele alinir (Brown,

Ferrigno 2005).

1.8.2.2. Ceviklik Teknigi ve Mekanigi

Ceviklik; yavaslama, yon degistirme ve hizlanma hareketlerinin kisa siirede
optimal verimde uygulanmasini saglayan fiziksel beceridir (Verstegan, Marcello
2001). Dinamik denge, koordinasyon ve patlayiciligt iceren mevcut ¢eviklik
hareketleri benzersiz zorlu tekniklerdir. Ama uygulamada, kosu mekanigi anlayisiyla

ilgili temel degerlendirme kurallar1 kurulabilir (Brown, Ferrigno 2005).

Yon degisikligi ve gegisler, basin yonii ve yeni hedef iizerine odaklanma ile
baslatilmalidir. Bu, uygun ayak teknikleriyle, acik ya da c¢apraz adimla

birlestirilebilir. Sporcu goz ve bastan dnce omuz ve kalga doniisli yaptiginda, zaman
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ve verim kaybi olur, istenilen hareket yolunun digina c¢ikilir ya da doniiste

yuvarlanmaya neden olur.

Sprintte kol hareketinin rolii 6zellikle ilk hizlanma ve ¢eviklik i¢in dnem
tasir. Sporcu, gecis ve doniisleri yaparken yeni hareket modeli ve yeni yol i¢in hizla
ivmelenmelidir ve sprint baslangicinda, patlayici kol hareketi ile iyi bacak teknigini
birlestirebilmelidir. Yetersiz ya da yanlis kol hareketi hiz ve verimin kaybolmasina

neden olabilir (Brown, Ferrigno 2005).

1.8.3. Kosu Teknigi Hatalarn

Kosu, biitiin sporcularin hayatlarinin ayrilmaz bir pargasidir. Performansin {ist
diizeye ulasabilmesi icin teknikteki hatalarin belirlenerek diizeltilmesi gerekir. Itiste
yetersiz bacak uzatisi, ayaklari asir1 derecede disa dogru dondiirmek, belirgin olarak
dikey si¢crama, gereginden fazla adim uzunlugu ve bu sebeple ayak tabanina diistis,
yanlis kol ¢ekisi, bas ve boyunun asir1 ekstansiyonu ya da fleksiyonu belirgin olarak

yapilan kosu teknigi hatalarindandir (Brown, Ferrigno 2005).

1.8.3.1. itiste Yetersiz Bacak Uzatisi

Yetersiz gii¢ iletimi, itisin yeterince giiclii olmamas1 ve zamanlama hatasi
(telas) ile ortaya ¢ikan bu hatayi; ayak bilegi ekleminin ileri dogru hareketi, kosu ve
sekme, kosu ve sigrama, yerden kopma, Ozel kuvvetlendirme egzersizleri ile

diizeltebiliriz (Brown, Ferrigno 2005).

1.8.3.2. Ayaklar1 Asir1 Derecede Disa Dogru Dondiirmek

Yanlis kosu tekniginden kaynaklanan bu hatayi; seritte kogma, yliriiyts,
jogging ve ayaklar1 hafifce ice dondiirerek yavas kosu egzersizleri ile diizeltebiliriz

(Brown, Ferrigno 2005).
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1.8.3.3. Belirgin Olarak Dikey Sicrama

Itis (push-off) giiciiniin ¢cok dikey yonlendirilmesi ile ortaya ¢ikan bu hatayr;
adim uzunlugunu arttirarak yukari itisi engelleme, diizenli araliklarla kosu, adim

frekansini arttirma egzersizleri ile diizeltebiliriz (Brown, Ferrigno 2005).

1.8.3.4. Gereginden Fazla Adim Uzunlugu; Bu Sebeple Ayak Tabanina Diisiis

Govde/uyluk giigsiizliigii (zayifligi), yorgunluk ile ortaya ¢ikan bu hatayz;
diyagonal destekli diz ¢ekis (ek yiiklii ve yiiksiiz), zor kosullar altinda diz kaldirist
(derin karda ya da kumda, yokus yukari, agirlikli ayakkabi ile) egzersizleri ile
diizeltebiliriz (Brown, Ferrigno 2005).

1.8.3.5. Yanhs Kol Cekisi (Capraz hareket, asir1 geriye cekme, omuzlarin

egilmesi)

Asirt omuz hareketi, yetersiz omuz-eklem esnekligi ile ortaya ¢ikan bu hatayi;
adimlamada uygun hareketin uygulanmasi, yana adimlama pozisyonu ya da jogging

egzersizleri ile diizeltebiliriz (Brown, Ferrigno 2005).

1.8.3.6. Bas ve Boynun Asir1 Ekstansiyonu ya da Fleksiyonu

Yorgunluk, yanlis teknik ile ortaya ¢ikan bu hatayi; kafanin dik durmasi,

gozlerin ileri odaklanmasi ile diizeltebiliriz (Brown, Ferrigno 2005).

1.8.4. Metabolik Gereksinimler

Bir sporcuya test ve antrenman programi tasarlanirken yapilan sportif
aktivitenin metabolik gereksinimleri dikkate alinmalidir. Miisabaka sirasinda ulasilan
efor seviyesinde aktiviteyle ilgili teknigin optimal diizeyde gerceklestirilebilmesi i¢in

ithtiya¢ duyulan belirli duruma 6zel dayaniklilik ad1 verilir (Brown, Ferrigno 2005).
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Metabolik gereksinimlerin belirlenmesinde amag; miisabaka i¢inde hedef hiz
ya da onceden belirlenmis efor seviyesine ulasmak i¢in ihtiya¢ duyulan fiziksel ve

teknik yetileri gelistirmektir (Brown, Ferrigno 2005).

Bes adimlik miisabaka modelleme kontrol listesi (Brown, Ferrigno 2005)

bircok spor i¢in dogru teknigi belirlemede kullanilabilir.

1- Cesitli faktorlere gore istenen miisabaka modelini belirlemek: Miisabaka diizeyi,

oyunun semasi/stili/sistemi, siireleri ve bireysel yaklasimlar

2- Yogunluk diizeylerine gore miisabakanin niteligi ve kapsamini belirlemek:

Sonuglar, amag ve hedefleri belirlemek gibi

3- 1 ve 2. maddelerdeki kriterleri karsilayan belirli yarigmalarin videokasetleri

(gorsel antrenman)

4- Temel teknik modellerine gore, ilgili teknigi boliimlere ayirarak bu gereksinimleri

degerlendirmek.

5- 1s yiikii yogunlugu ve siiresine gore test alistirmalar1 ve core egzersizleri secme,
herhangi bir pozisyon ya da belirli bir pozisyonun gorevleri ve tekniklerini belirleme

(Brown, Ferrigno 2005).

1.8.5. Gerilme — Kisalma Dongiisii (Stretch Shortening Cycle) (SSC)

Cogu spor i¢in, maksimum kasilma, tepki zamani ve ¢cabuk kuvvet gerektiren
atletik hareketleri ve becerileri olabildigince kisa siirede ve fazla tekrarla yerine
getirebilmek olduk¢a onemlidir. Sinir sisteminin, antrenman yiiklenmesine adapte
edilmesi fazlasiyla 6nemlidir. SSC'de meydana gelen ¢abuk kuvvet, sinir sistemini
bir ¢cok antrenman yontemine gore daha fazla uygulamaya sokar ve hepsinden ayri

bir yetenek olarak degerlendirilir (Bompa 2013).

SSC, seri elastik bilesen (SEC) (Series Elastic Components) in enerji

depolama yetenegine model olarak agiklanir ve esneme reflekslerini uyararak kas
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ihtiyaglarinin kisa stirede maksimum diizeyde karsilanmasini saglar. SSC 3 fazdan

olusur (Earle, Baechle 2003).
1- Ekzantrik Faz
2- Amortizasyon

3- Konsantrik Faz

1.8.5.1.Eksantrik Faz (ilk Faz)

Agonist kas gruplarinin geri yiiklenmesini icerir. Bu faz sirasinda SEC elastik
enerjiyi depolar ve kas duyu lifleri uyarilir. Basketbolda sicrayarak sut atarken, kisi
yarim squat formuna geger ve birden sigrayarak sut atar. Baslangictan squata kadar

gecen siire eksantrik fazdir (Earle, Baechle 2003).

1.8.5.2.Amortizasyon

Eksantrik faz ve konsantrik faz arasinda gegen zaman fazidir. Bu arada gegen
siireyi kapsar. Spinal kort, agonist kasa tasiyicit sinyaller gondermeye basladigi
zaman eksantrik ve konsantrik kas hareketlerinde gecikme meydana gelir. Bu fazin
kisa siire tutulmasi zorunludur. Amortizasyon fazi siiresi uzatilirsa, enerji depolama
sirasinda eksantrik faz 1stya harcanir ve konsantrik faz sirasinda esneme refleksi kas
aktivitesi sirasinda artmaz. Basketbolda sigrayarak sut atarken, kisi yarim squat
formuna gectiginde durur, amortizasyon fazi baslar. Yukari kalkma baglar baslamaz

da amortizasyon fazi biter (Earle, Baechle 2003).

1.8.5.3.Konsantrik Faz

Konsatrik faz viicudun eksantrik ve amortizasyon fazi sirasinda olanlara

verdigi tepkidir. SSC’nin son fazinda, eksantrik faz sirasinda SEC’de depolanan
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enerjiyi izleyen harekette harcanmig 1s1 artar, izole edilmis konsantrik kasin

seviyesini daha yukariya ¢ikarmak i¢in de depolanmis elastik enerjinin kullanimi da

artar. Ek olarak esneme refleksinin sonucu olarak agonist kas gruplar1 refleksi

konsantrik kas 0Ozelligi gosterir. Basketbolda sigrayarak sut atisinda, yarim squat

hareketini takiben, yukariya dogru hareket olur olmaz, SSC’nin konsantrik fazi

baslar ve amortizasyon faz sona erer (Earle, Baechle 2003).

Bu oOrnekte, agonist kaslardan birisi quadriceps femorisdir. Kars1 hareket

sirasinda, quadriceps femoris hizlica esner (ekzantrik faz), sonra kas dizi germek icin

konsantrik hal alir (amortizasyon), boylece kisinin yeri itmesi saglanir (konsantrik

faz) (Earle, Baechle 2003).

Cizelgel.1.Gerilme — Kisalma Dongiisii (Earle, Baechle 2003)

Gerilme - Kisalma Dongiisii

Faz

Hareket

Fizyolojik Olay

1-Ekzantrik

Agonist kasin esnemesi

e Elastik enerji depolanir
e Kasigleri uyarilir

e Spinal korda sinyal gonderilir

2-Amortizasyon

Faz 1 ve 3 arasindaki

durma

e Sinyal spinal korttan, esnemis kasa

gonderilir

3-Konsantrik

Agonist kas liflerinin

kisalmasi

e Elastik enerji SEC’ten salimir

e Esnemis kas sinir tarafindan uyarilir

1.8.6. Cok Yonlii Siirat ve Dogrusal Siirat

Stirat yeteneginin gelistirilmesi ¢ok zordur. Ciinkii var olan giic, esneklik,

anaerobik glic, kapasite ve aerobik gilicten bagimsizdir.
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Motor beceriler, siirat ve motor Ogrenme; sistematik antrenman ile
gelistirilebilir. Atletlerin amact maksimum siirat ve hiza en kisa slirede ulagmaktir,
diger branslarda ise siiratin kazanilmasinin hedefi, oyuna hiz katmaktir (Gambetta

2007).

1.8.6.1. Cok Yonlii Siirat

Sportif oyunlarda siiratin igerigini anlayarak talebi buna gore vermek ¢ok
boyutlu sporlarda siirat uygulamalarinda etkilidir. Sportif oyun siirati dogrusal
yorlinge siirati degildir. Oyun talebine gore siiratin tim unsurlarini uygulamak
gerekir. Bazi ¢ok boyutlu hareketlerde belirli mesafelerde diiz hareket olur. Diiz
ilerlemede belirgin ugus fazi vardir. Bu da bacagin daire ¢izmesine imkan saglar.
Cok boyutlu harekette ugus fazi performans icin zararlidir. Eger ayaklar yere yakin
olmaz ise yonii degistirmek ve durmak zor olur. Bir¢ok hareket agiyi, egikligi,
baslamay1, durmay1 ve yon degisikliklerini igerir (Gambetta 2007). Ceviklik, yon
degisikligi siirat yetisidir (Hoffman 2006). Cok boyutlu siirat, ¢eviklik ve oyun siirati
birbirleri ile yakindan iliskilidir. Bunlar, sistem, brans ve 6zel siirat ile tanimlanir.
Siirat iki ana baghkta tanimlanir; diiz dogrusal siirat ve ¢ok boyutlu siirat, ¢eviklik
(MDSA) (Multidimensional Speed, Agility). Bunlarin ikisi de birbirleri ile
baglantilidir ¢ilinkii biitiin antrenmanlarin temelinde 100 metre kosusu vardir. 100
metre kosucularinin yaptig1 antrenman kurallar1 diger sporlara sadece alan ve yon

olarak degil kurallar ve konseptlerle de adapte edilebilir (Gambetta 2007).

1.8.6.2.Dogrusal Siirat

100 metre kosusu siiratin temelidir, yani siirati genis icerikli anlamak i¢in,
100 metre kosusunu iyi analiz etmek gerekir. 100 metrede kirillan diinya rekorlar

sistematik ve bilimsel antrenmanlarla olmustur.

Her yaris; baslama, ivmelenme, maksimum hiz ve siiratte devamlilik boliimii
olarak dort asamada degerlendirilebilir. Gelisimdeki en biiyiik faktor yaristan yarisa

analiz yapmaktir (Gambetta 2007).
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1.8.6.2.1. Baslama Boliimii

Baslamanin amaci bir an 6nce hizlanmak i¢in viicudu olmasi gereken
pozisyona ayarlamaktir. Etkili bir baglangig, kosucunun blok icindeki
pozisyonlariin gii¢ seviyesi ve viicut dlgiilerine gore dikte edilir. Baslama, yarisin

kesin giicten etkilenmis boliimiidiir (Gambetta 2007).

1.8.6.2.2. ivmelenme Boliimii

Ivme, kosucunun maksimum hiza minimum zamanda ulasmasi igin gerekli
hiz degisiklik oranidir. Bir¢ok atlet maksimum hiza 4 ve 6 saniye arasinda ivmelenir.
fvme, gii¢ ve kuvvet gerektirir. Cikis ve gegis, iyi ivmelenmenin on gereklilikleridir

(Gambetta 2007).

1.8.6.2.3. Maksimum Hiz Boliimii

100 metre yariglarinda maksimum siirat en Onemli faktorlerden biridir.
Maksimum hiz ¢ok boyutlu sporlarda baslama hareketi de dahil 6nemli bir rol

oynamaktadir. Atletler maksimum hiza 4-6 saniyede ulasir (Gambetta 2007).

1.8.6.2.4. Siiratte Devamhilik Boliimii

Hiz siirdiirme, bitis noktasina gelene kadar en yiiksek hiz1 korumak anlamina
gelir. Bu faz maksimum hiz fazin takip eder ve ¢ok yakindan iligkilidir. Bir kere
maksimum hiz kalitesine ulasilinca amag¢ bunu en uzun siire devam ettirmektir.

Kosucularda siiratte devamlilik kavrami tizerinde iki varyasyon vardir:

e Kosu bagladiktan 3-4 saniye sonra maksimal hizda kosu hizini
koruyabilme yetisi,
e Maksimal hiza ulagmak ya da tekrarli sprintlerde hizin diisiliriilmemesi

(Brown, Ferigno 2005).
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Cok yonlii ve gecisli sporlar i¢in tekrarlanan kaliteli tekrarli sprint yetenegi

(RSA) (Repeated Sprint Ability) basar1 icin ¢ok Onemlidir. Bu, direkt olarak hizi

devam ettirmek ile ilgilidir ve antrenmanda 6zel ilgi gerektirir (Gambetta 2007).

Cizelgel.2. Dogrusal Siiratin Mekanik Dinamikleri (Gambetta 2007)

Adim Uzunlugu

Baslangigta kisa adimlar atilir, sonra hizlanmayla beraber adimlar biiyiir.
Maksimum hizda, adimlar maksimum uzunlukta olur.

Yer Temas Zamani

Ayaklarin yer ile temas ettigi zamandir (Mekanizma olarak yere kuvvet
uygulamadir). Yarigin biitiin evrelerinde yerle temas olabildigince kisa
olmalidir.

Ucus Zamani

Havada gecirilen siiredir. Yarisin ilk adimlarinda ugus siiresi kisadir, ancak
yarigin geri kalaninda daha uzun hale gelir.

Yere Firlama Agisi

Kaval kemigi ile yer arasindaki acidir. Cok kiiciik acilar ile baglar. Adim
uzunlugu arttik¢a ve viicut egimi degistikge, yere gore firlama agis1 70°ve

85 Carasinda olur.

Govde Agist

Bloklar iginde, yatay - govde acist genistir. Yarigin baslangicinda ag1 hizla
artar ve sonra maksimum hiza ulasana kadar yavas yavas artar.

Hiz

Yarigin basinda yavastir ve ilk 20 metreden sonra hizla artar. Hiz 50 ve 70
metrede maksimuma ulasincaya kadar ilk 30 ve 40 metrede yavas yavas
artmaya baglar.Bir kere maksimum hiza ulasilinca tahmini olarak 10 metre
daha devam eder. Yarigin kalan zamaninda hiz yavas yavas diiser.

Adim Frekans1

Adim frekansi yarisin basinda azdir, birden artar ve yarisin sonuna kadar
siirer.

Topugun Toparlanmasi

Direkt olarak diz kaldirma yiiksekligi ile ilgilidir. Yarigin baginda topuk
yiiksekligi diz yiiksekligine kiyasla daha azdir. Yaris devam ederken,
hizlanma periyodunda yiikselir. Topuk ve diz yiiksekligi yarigin kalan
zamaninda da devam etmelidir.

1.8.7. Sportif Oyunlarda Siirat

Atletizm disinda diger branslarda da antrenman ig¢in kosu etkileri 6nemlidir

ama maalesef bazen goz ardi edilebilir (Brown, Ferrigno 2005). Bununla beraber,

antrenOr ve sporcular, siirat ve ¢abuklugun onemini bilirler ancak bu o6zelliklerin

kimsenin gelistiremedigi genetik 6zellikler olduguna inanirlar. Genetik 6zellikler ne

olursa olsun, herhangi bir sporcu dogru antrenmanla daha hizli olabilir (Dintiman,
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Ward 2003). Cizelge 1.4. de yapilan spora gore, siirat gelisimi agisindan, 6zel

antrenman programina gerekli degisikligi getirmek i¢in bes ana nokta tanimlanmis,

Cizelge 1.3. de de her programla iligkili antrenman konsepti verilmistir.

Cizelgel.3. Takim Sporlarinda Hiicum Alam Igin Siirat Gelisimi (Dintiman, Ward

2003)
Brang Hiicum Alanindaki Oncelik Aciklama
Beyzbol 1. Baslama, hizlanma, durma ve | Beyzbolda bir oyuncu, iglii
bitiris atis ya da say1 turuna girmedigi
2. Adim frekansi slirece maksimum hiza
3. Adim uzunlugu yaklasamaz. Baslica ozellikler
4. Stiratte devamlilik baslangi¢ yetenegi ve
5. Sprint Teknigi hizlanmadir. Ardindan siiratte
devamlilik gelir.
Basketbol 1. Baglama, hizlanma, durma ve | Yavas tempolu kosu, sigrama,
bitiris kayma gibi hareketlerden sonra
2. Adim frekansi patlayict  hareket meydana
3. Siiratte devamlilik gelir. Maksimal hiza ulasilmaz
4. Adim uzunlugu ancak yiiksek hizda baslangig,
5. Sprint Teknigi hizlanma, durma ve topsuz
kosular yapilir. Oyun siiresince
yapilan sprintlerde cabukluk ve
hizi  koruma da siiratte
devamlilik gerektirir.
Amerikan 1. Yeterli kuvvet Oyunda her pozisyon kritiktir.
Futbolu 2. Baslama, hizlanma, durma ve | Her oyuncu, oyun siiresince
bitiris yiiksek hizda durma ve topsuz
3. Adim frekansi kosular yapar. Oyuncunun saha
4. Siiratte devamlilik icinde, adim frekans1 ve
5. Adim uzunlugu uzunlugunu arttirmasi1  daha
6. Sprint Teknigi hizli kogmasini saglar. Oyun
icinde yapilan tekrarli sprint
kosular1 sonrast ya da uzun
kosularin bitimindeki
yorgunluk nedeniyle
yavaglamayr  Onlemek ig¢in
sliratte devamlilik
antrenmanlar1 6nemlidir.
Futbol 1. Baglama, hizlanma, durma ve | Oyun ig¢inde, oyuncularin
bitiris yaptigi  hareket baslangici,

2. Adim frekansi

3. Adim uzunlugu
4, Suratte devamlilik
5. Sprint Teknigi

hizlanma ve yiiksek hizda topa
ve ya rakibe yaklasirken durma

hareketleri ~ vardir.  Siiratte
devamlilik, yapilan tekrarl
sprint kosular1 sonrast

yavaglamay1 Onler.
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Cizelgel.4. Antrenman Programu Ile Siirati Gelistirmek (Dintiman, Ward 2003)

Gelisim Alan

Antrenman Programi

Baglama, hizlanma, durma ve bitirig icin
yeterli kuvvet gelisimi

Bransa 6zgii reaksiyon c¢alismalari
Kassal denge ¢alismasi

Baslama, durma ve hiz kesme ¢alisma
Bransa 6zgii yiiklenme

Sprint amagl1 egzersizler

Adim uzunlugunu arttirma

Siirat-kuvvet antrenmant
Kassal denge calismast
Pliometrik

Spor yiiklenmesi

Sprint amagli egzersizler
Zirve antrenmant
Esneklik ¢alisma

Adim frekansinin arttirtlmasi

Sprint amagli egzersizler
Cabukluk - bacak ¢alismalar1
Kassal denge calismast
Siirat-kuvvet antrenmani

Sprint tekniginin gelisimi

Zirve antrenmant
Sirat kuvvet antrenmani

Siiratte devamlilik gelisimi

Hizlanmali sprint, aralikli kisa sprintler
ve interval sprint antrenmani

Bransa 6zgii yiiklenme

Maksimal yiiklenme

Balistik egzersizler

1.8.7.1.Basketbol Oyununda Siirat

Bilinen bir ¢ok spor dalinda basar1 elde edilmesi i¢in, ¢eviklik ve siirat

olduk¢a onemlidir (Hoffman2006). Basketbol da, i¢inde barindirdig: bir ¢ok 6zellik

icin siirat ve hizlanmaya ihtiya¢ duyan, farkli hareketleri birlestirerek bunlari

koordineli olarak uygulamay1 gerektiren

bu sporlardan bir tanesidir (Jeffreys 2013,

Yiiksel ve ark. 2017). Bunun i¢in motorik ozelliklerin gelisimi olduk¢a onemlidir ve

ceviklik, cabukluk gibi hareketlerin ¢cocuk yasta gelistirilmesi daha kolaydir (Yiiksel

ve ark. 2017).

Oyuncularin, hiicum ve savunmada yiiksek performans sergileyebilmeleri

icin hizlanma oldukg¢a 6nemlidir ve oyuncular maksimal hiza olabildigince ¢abuk

ulagmalidir. Hiicum-savunma gegisleri disinda, oyunun c¢ogu yar1 sahada oynanir.
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Oyun igerisinde basarili olabilmek ve rakibi yenebilmek i¢in pozisyonun gerektirdigi

hiz kullanimi 6nemlidir (Jeffreys 2013).

Oyuncularin beceri ve teknik yeteneklerinin iyi olmasi diginda yiiksek
performans sergileyebilmeleri i¢in dayanmiklilik, kuvvet, siirat, c¢eviklik ve
koordinasyon gibi 6zelliklerin gelisimi de olduk¢a onemlidir. Oyuncularin, basarili
olabilmek i¢in fiziksel ve fizyolojik bir¢ok parametreye sahip olmasi gerekir
(Cengizhan, Giinay 2015). Basketbol oyununun dogasina bakildiginda sporcularin
oyun icinde ileri, geri, yanlara ve ¢apraz kosular yaptig1 goriiliir. Ornegin, oyuncular
siklikla savunma pozisyonu - hiicum pozisyonu arasinda gegis yaparlar. Bu gecisler

stirasinda ya sprint kosusu ya da geri kosu kullanirlar (Jeffreys 2013).

Hiicum sirasinda oyuncular, ters yonlere dogru kosular ve aldatmalar
yaparlar. Ornegin, oyuncular, savunmadan kurtulmak i¢in V-cut yapar, biranda yon
degistirir ve pasi alir. Oyuncular, hiicumda gerekli olan hareket kabiliyetlerine ve
etkili sprintlere savunma yaparken de ihtiya¢ duyarlar. Savunma sirasinda oyuncu,
rakip oyuncunun hareketlerini takip ederek oyuncuyu engellemek i¢in hizli olmak

zorundadir (Jeffreys 2013).

Sporcularin, hiicum ve savunmada gerekli olan gorevlerini yiiksek hizda
gergeklestirebilmek icin ivmelenme ve reaksiyon hizi onemlidir. Gelisim i¢in, yon
degisiklikleri, c¢esitli mesafelerde ve cesitli baslangic pozisyonlarinda hizlanma
alistirmalar1 yapilmast gerekir. Ek olarak basketbol da hiz, rakibin ve takim
arkadaglarinin hareketlerine ya da topun hareketine tepki olarak da ifade edilebilir

(Jeffreys 2013).

Hiicum oyunculari, top siirerken de hizli kosabilmelidir. Dolayisiyla, siirat ve

basketboldaki temel becerilerin nasil birlestirilmesi gerektigi de calisilmalidir.

Bir ¢ok takim, sporcularma yari1 saha Olglilerinde hiz testi yapmaktadir.
Oynanan pozisyona bagli olarak ideal siire 1.8 sn ile 2.3 sn araligidir. Kosu
mekaniginin gelistirilmesi ve hizlanmanin arttirilmasi bu siireyi 1sn ile 2 sn aralifina
cekebilir. Buna ragmen, bir ¢ok basketbolcunun kosu mekanigi koti, hiz

potansiyelleri sinirlidir. Basketbol baglamindaki yetiler géz 6niinde bulundurularak
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kosu mekanigi ve hizlanma 6gretilmeli, el ve ayak ¢abuklugu calisilmalidir (Jeffreys

2013).

Basketbolda sprint mekaniginin dort bileseni onemlidir. Kol hareketi, kalca

hareketi, yagsiz viicut kitlesi ve kosu adimi etkinligi (uzunluk- frekans).

Sporcular, siirat kosusunda kol hareketinin 6nemini kavramalidir. Kollar,
bacaklar1 yonetir. Etkili kol salintmini hizla yapabilen sporcularin, bacaklar1 daha
hizli hareket eder, bacaklar ne kadar hizli hareket ederse, siirat ve hizlanma da

yiiksek oranda artar (Jeffreys 2013).

Uygun kol hareketi, omuzun rahat ve serbest olmasi, ileri ve geri kol salinimi,
uygun kol biikiilmesi ve rahat el pozisyonunu igerir. Uygun kol hareketinin ilk
bileseni kol salinimidir. Omuzlarin rahat birakilarak asagi da tutulmasi, kollarin
serbestce salinimini saglar. Kollar, temelde diiz bir ¢izgi seklinde ileri ve geri hareket
eder ve viicudu asir1 derecede gegmez. Eger viicudu asir1 derece de gegerse, omuzlar
yana dogru hareket eder ve iist ekstremite kuvveti diiz ¢izginin aksine ¢alisir. Kollari
viicuda yakin tutarak saliim eylemini gerceklestirmek, hareket gelisimine yardimci

olur (Jeffreys 2013).

Kol salmimi gelistirildikten sonra uygun kol agisinin ogretilmesi gerekir.
Kollarin dirsekten biikiilme agis1 90 °-105 ° dir. Salinim omuzlardan yapilir ve kollar
diiz bir cizgi iizerinde ileri geri hareket ettirilir. Dirsek agis1 asir1 derecede
degistirilmemelidir. Kol salinimui ileri yapilirken omuzun ¢ok iistiine gegmemeli,

arkaya yapilirken kalcay1 cok gecmemelidir (Jeffreys 2013).

Kol ve bacak hareketi birbiri ile yakindan iligkilidir. Bacaklar kalcadan 6ne
dogru itilerek hareket ettirilir. Kalcanin gii¢lii ve hareketli olmas1 gerekir. Kalganin
sikilmasi, diz esnekligini azaltir ve bu da adimi kisaltir ve daha az itis ve biikiilme

yetenegi saglar, dolayisiyla kosu hizin1 engeller (Jeffreys 2013).

Kosu adimin1 6gretmek i¢in antrenman i¢inde 3 alistirma vardir: Yiiksek diz
cekisi, 6n ayag aktif olarak geri ¢ekme ve arka bacak ekstansiyonu. Ilk ikisi
maksimal hizin teknik yonlerini gelistirir. Ancak iist diizey sporcular bunu fazla

kullanmazlar, daha ¢ok basketbolun gerektirdigi hiz uygulamasina odaklanirlar. Bu
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alistirmalar, kosu mekanigi gelisimi i¢in, her antrenmanin baginda, 1sinma aligtirmasi

olarak kullanilabilir (Jeffreys 2013).

1.8.8. Sprint ABC'si

Sprint ABC egzersizleri atletlerin  yaptigt her antrenmanin 1sinma
programinin ayrilmaz bir pargasidir. Bu egzersizler, sporcularin koordinasyon ve
teknik egitimi i¢in kullanilir (https://www.leichtathletik.de/training/grundlagen/das-
abc-der-leichtathleten-1/). Sprint ABC'si atletizm antrenman programini, teknik
gelisimini, hazirlik antrenmanlarini, ¢abukluk-koordinasyonun arttirilmasini, kosu
ritminin ~ gelisimini  ve  gerekli konsantrasyonun yiikseltilmesini igerir

(https://prezi.com/yjrvzuSm4lso/koordinationstraining-das-quotsprint-abc/).

Sprint ABC'si, ceviklik (agility-A), denge (balance-B) ve koordinasyon
(coordination-C) hareketlerini iceren ve bu yetileri gelistiren antrenman
programlaridir. Yani temeli, birlestirilmis hareketleri, cabuk, dengeli ve aym
zamanda dogru teknikle uygulamaktir. Baska antrenman programlariyla da
birlestirilen bir yontemdir. Ornegin; sprint formunda ya da aralikli antrenmanlardaki
anaerobik kondisyonda gerekli olan adim gelisimi icin, pliometrik sigramalarin

kullanilmas1 gibi (Chu 1998).

Egzersizlerin, hareket hizlar1 ayarlanabilir. Yogunluk ve siddet arttirildiginda
performans antrenmanlarina katki saglar. ABC egzersizlerinin farkli kosullara ve
goreve bagli olarak iist performansi elde edebilmek icin uygulanan koordinasyon,
dayaniklilik, bilissel ve zihinsel unsurlar1 vardir. Egzersizler her bransin temel
hareket ihtiyaglarina gore belirlenir. Sprintin temel hareket elemanlart; diiz ¢izgi
izerinde dogrusal ayak hareketi, ayak, diz ve kalca eklemlerindeki optimum esneme,
kol hareketi, optimal postiir (bas ve govdenin dik durusu), faz yapisi ve ayak itisidir

(https://www.leichtathletik.de/training/grundlagen/das-abc-der-leichtathleten-1/).
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1.8.9. Siirat Antrenmanlari

Siirat antrenmanlarinda ivmelenme, adim uzunlugu, adim frekans1 ve uygun
teknik siirat gelisimi icin dnemlidir. ilk 10 yard (9 m) i¢inde maksimum kosu hizinin
%775 ine yakin olarak kosuldugu belirlenmistir, bir¢ok atlet maksimal kosu hizina 4 —

5 saniyede ulasir. [vmelenme bu béliimii kapsar.

Kosu hiz1 i¢in 6nemli faktorlerden iki tanesi de adim uzunlugu ve frekansidir.
Her ikisinin de arttirllmasi sonucta siirati arttirir. Uygun sprint mekanigi igin {i¢

element vardir; postiir, kol hareketi ve bacak hareketi (Brown, Ferrigno 2005).

1.8.9.1. Hizh Kasilan Kas Liflerinden Destek Alarak Giic ve Kuvvetin

Arttirilmasi

Yavas ve hizli kasilan kas liflerinin etkinleserek, 6zel gorevlerini yerine
getirmeleri i¢in, ikisi de yapisal ve biyomekanik olarak adapte edilmistir. Atletler
ikisini de gelistirmek isterler. Clinkii kaslar, hem yorulmaya direncli (yavas kasilma),

hem de daha giiclii olur (hizli kasilma) (Mackenzie 2005).

Kuvvet arttikca, hizli kasilma lifleri (Fast Twitch-FT) birimleri de artarak
goreve baslarlar. Cok hizli kasilan lifler, biiziilme i¢in sadece ndral uyarilar yiiksek
seviyeye gelince yiiksek kuvvetlerle calisirlar. Hizli kasilan liflerden destek alarak

giicii ve hizi arttirmanin yollari;

e Karmasik antrenman
e Inhibisyon azaltilmasi

e Beceri antrenmanidir.

Karmasik Antrenman: FT liflerinin hassasiyeti ile ilgili diren¢ egzersizleridir. Bu
antrenmanla, FT motor birimlerinin esik degeri azalir, sporda 6zel egzersize daha ¢ok
onem verilir (teknik ve hiz olarak). Orn; kisa kosu veya sigrama gibi. Karisik
antrenmanin temeli, kasin miisabakalarda daha dayanikli olmasi ile ilgilidir

(Mackenzie 2005).
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inhibisyon Azaltilmasi: Kas daralmalarini kontrol etmek, kasi hasardan korumak
icin sinir sistemi tasarlanmistir. Boylece her uyaran sinir girisi kasin daralmasina
sebep olur. Uyumlu bir inhibitor giris de vardir. Buradaki mantik, daralmadaki
kuvvetin, giren uyarani arttirarak veya giren inhibitorii azaltarak arttirilabilmesidir

(Mackenzie 2005).

Beceri Antrenmani: Kas-lif iligkisinin akilda tutulmasi gereken baska bir yonii de
hiz antrenman protokolii tasarlanirken hiz antrenmanin, yetenek ile birlestirilmesidir.
Yiiksek teknikli ve koordineli hareketlerin performansi, iyi kontrol edilebilen zaman
ve kas seviyesi gerektirir. Hareketin hafizasi olan beyindeki motor kontrol
programini liretme 6grenilmelidir. Yanlig liflerini ¢alistiran kadin veya erkek sporcu,
yavas kasilan lifleri ¢alistirdigi i¢in antrenman etkisini kaybederek her miisabakada
beklenenin altinda performans gosterir. Eger atletler hareketleri kagirmamak igin
yavas hareket etmeyi tercih ederler ise miisabakalarda hizlanmak istediklerinde
basarili olamazlar. Gii¢ sporu yapan sporcular, yiiksek hizda yiiksek kuvvet iireten
FT liflerini gliclendirmeye yonelik antrenman yapmalidir. Bunu yapmak i¢in gereken
sinir uyarist ve kas adaptasyonunu iiretmek i¢in yiiksek yogunlukta ¢alismalidir. Bu
sekilde hizli kasilan kas liflerinden destek alarak giici ve hiz1 arttirabiliriz

(Mackenzie 2005).

1.8.9.2. Siirat Gelisimi Antrenman Program

Stirat gelisimi antrenman programlar1 egzersiz agisindan bircok spor icin
benzer olsa da, tekrarlar, siire, dinlenme araliklar1 ve mesafe ya da zaman, yapilan
spora 0zgli olmalidir. Antrenmanin bazi1 formlari, bireysel test sonucuna gore daha
cok oOnem gerektirebilir. Hizlanma ve silirat gelisimi i¢in antrenman
yapilandirmasindaki asamalarda periyotlamanin ilkelerini uygulamak 6nemlidir. En
yiiksek performansi iiretmek i¢in her antrenmanin asamalar1 yarisma zamanlarina

gore organize edilmelidir (Foran 2001).
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1.8.9.2.1. Fonksiyonel Kuvvet ve Gii¢

Amaci, en uygun sekilde hizlanma ve siirat gelisimini saglamak i¢in, temel
kuvvet gelisimini ve yapilan spor icin kuvvet ve doku kapasitesini gelistirmektir.
Agirlik antrenman periyotlamasi 6-8 haftalik bir programdir ve kuvvet, siirat ve
dayaniklilik, bacak, sirt, omuz, gogiis, kol, govde, karm ve boyun i¢in genel

egzersizleri icerir (Baslangigta 1 tekrarli maksimum agirligin %60°1) (Foran 2001).

Cizelge 1.5. Fonksiyonel Kuvvet ve Gii¢ Programi1 (Foran 2001)

Egzersiz Pazartesi Sal Carsamba | Persembe Cuma
Isinma: Esneklik
Kuvvet M M M H L
Silkme(Power Clean) H M
Koparma(Power Snatch)
Omuzdan yukart kaldirig(Jerk Rack)
Bacak ve sirt M L H
Kollar diiz yerden halter ¢ekisi(Pull and clean) H M H
Kollar diiz yerden halter kaldiris(Dead lift) L M M
Comelme (Squat)
Halter 6nde ¢comelme(Front Squat)
Omuz, gogiis ve kol H M M H L
Yatarak halter kaldirma(Bench press) H M M
Yarim yatarak halter kaldirma(Incline press) L
Kiirek hareketi(Rowing)
Kollar1 yana-geriye agarak agirlik (Back flys)
Govde ve karin 3x25 3x10 3x10
Govde hiperekstansiyonu (%60) (%70)
Sit-ups (biikiilii diz) 3x25 3x25
(%60) (%70)
Boyun 3x8-12 3x8-12 3x8-12
Esli dort yonlii boyun
Hafif (L) Orta(M) Agir (H)
%60 1x5 %60 1x5 %60 1x5
%65 1x5 %70 1x5 %75 1x5
%70 1x5 %68 1x5 %85 1x5
%69 1x5

1.8.9.2.2. Pliometrik Antrenman

Pliometrik antrenman, viicut agirhiyla yapilan kuvvet antrenmanidir ve
patlayict giicli gelistirme yontemidir (Foran 2001, Radcliffe, Farentinos 1999). Aym
zamanda bir c¢ok atletik performans bileseni i¢in biiyilk 6nem tasir (Radcliffe,

Farentinos 1999). Sicrama ve sekme hareketlerini, itis hareketlerini, agirlikli
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nesneleri (saglik topu, giille atma, kum torbas1 gibi) yakalama ve atma, kol salinimi
ve iist ekstremite i¢in pulley atislar1 kapsar. Bu egzersizler sprintteki kaslarin gii¢ ve
kuvvet gelisimi i¢in onemlidir (Foran 2001). Bu alistirmalar, yapilan spor bransina
gore adapte edilebilir ve bdylece daha ¢ok fayda saglanabilir (Radcliffe, Farentinos
1999).

Cizelgel.6. ivmelenme ve Hiz Gelisimi i¢in Pliometrik (Foran 2001)

Yogunluk Egzersiz Setx |Dinlenme ilerleme
Tekrar (Dk)
Diisiik Comelerek sigrama(Squat jump) 3x6 - 10 2 10a ulasana kadar
(2 hafta) Cift bacak ayak bileklerinden sigrama 3x6 - 10 her egzersize 1
Hunili yanlara sigrama(Lateral cone jump) 2x6 — 10 tekrar eklemek
Drop and catch push-up 4x6 — 10
Diisiik - Orta Hunili yanlara sigrama(Lateral cone jump) 3x8 - 10 2 10a ulagana kadar
(2 hafta) Bacaklarin biri 6nde biri arkada ¢omelerek her egzersize 1
sigrama(Split squat jump) 2x8 — 10 tekrar eklemek
Dizleri yukari ¢ekerek sigrama(Tuck jump) |2x8 — 10
Durarak ii¢ adim atlama 2x8 — 10
Geriye saglik topu atma 2x8 — 10
El topun altinda saglik topu atma 2x8 - 10
Havada elleri birbirine vurarak smav(Clap 2x8 — 10
push-up)
Orta Durarak uzun atlama 3x8 - 10 2 10a ulasana kadar
(2 hafta) Kanguru 3x8 - 10 her egzersize 1
Cift bacak sigrama 3x8 - 10 tekrar eklemek
Dizler diiz ¢ift bacak ¢ekerek sigrama(Pike 2x8 — 10
jump) 2x8 — 10
Derinlik sigramast 3x8 - 10
Russian twist ile saglik topu atma 2x8 — 10
Cift kol salinimi
Orta — Yiiksek | Dizleri yukari ¢cekerek sigrama(Tuck jump) | 3x10— 12 2 12ye ulasana kadar
(2 hafta) Tek bacak zigzag sigrama 3x10-12 her egzersize 1
Cift bacak gii¢lii dikey sigrama 3x10-12 tekrar eklemek
Kosu kangurusu 3x10-12
Kasa sigramasi 2x8 — 10
Dumbbell ilekol salinimi 3x12
Oturarak saglik topu ¢aligmast 3x12-15
Yiiksek Tek bacak giiclii dikey sigrama 2x8 — 12 1-1.5 Her tekrarda
(Sezonun geri Tek bacak hizlisigrama 2x8 — 12 maksimum
kalani) Cift bacak hizlisigrama 2x8 — 12 patlayicilik ve
Coklu kasa sigramast 2x8 — 12 gerilme formu. 2
Yana sigrama ve sprint 2x8 — 12 hafta sonra tekrar
Egimli sigramalar 2x8 — 12 12den 8e diiser
Oturarak saglik topu calismast 2x8 — 12
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1.8.9.2.3. Sprint Yiiklemesi

Bu program sprint gibi patlayic1 gii¢ gerektiren hareketlerin gelisimi icin
tasarlanir. Siirat ve hizlanmadaki kaslarin, giiclenmesine ve kuvvetlenmesine

yardimci olan, hafif direncli li¢ temel teknik vardir.

e Tepe sprintleri
e Stadyum merdivenleri

o Agirlik kizaklar1 (Foran 2001).

Cizelgel.7.Sprint Yiiklemesi Programi (Foran 2001)

Hafta Tekrarlar Cekme mesafesi Dinlenme ilerleme
(Kalp atim)
1 3-5 15 yards Walk back Sprint,agirlik kizag: ile ya da
> 120bpm tepe ve stadyumda %75lik hizla
baglar. 2 set tamamlanir.
2 3-5 20 yards Walk back Tekrar maksimum hizla baslar.
> 120bpm
3 6-8 25 yards Tam dinlenme Tekrar maksimum hizla baglar.
3-5 30 yards Walk back Sprint,agirlik kizagi ile ya da tepe
>120bpm ve stadyumda maksimum hizla
kosulur. 2 set tamamlanur.
4 7-9 40 yards Tam dinlenme %390 ile baslar.
3-5 40 yards Walk back Agirlik eklenir. 2 set tamamlanir.
>120bpm
5 7-9 50 yards Tam Bir 6nceki ¢alismanin tekrari.
dinlenme Dabha fazla agirlik eklenir ve 3 set
tamamlanir.
6-9 7-9 60 yards Tam Her hafta agirlik arttirilir. 3 set
dinlenme tamamlanir. Miimkiin oldugunca
uzun siire sprinte devam edilir.
Her hafta mesafe gelistirilir.

1.8.9.2.4. Zirve Antrenmani

Sporcularin ideal sprint formu tutumunu anlayabilmesi ve uygulayabilmesi
zordur. Kosu adimi sirasinda bacak dongiilerinin ii¢ farkli asamasi vardir; ¢ikis
asamasli, toparlanma asamast ve destek asamasi. Bu antrenmanin amaci bu

asamalarin gelisimini saglamaktir (Foran 2001).
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CIKIS ASAMASI TOPARLANMA ASAMASI DESTEK ASAMASI

Sekil 1.4. Bacak Dongiilerinin Asamalari

1.8.9.2.5. Siiratte Devamlilik

Stiratte devamlilik antrenmanlari, ¢ogunlukla spor igindeki performansin
diizenli araliklar1 ve sprint mesafeleri kullanilarak tasarlanir. Futbol, rugby ve
lacrosse icin tipik program, 10-50 yard (9-45.7 m) arasinda yapilir ve giderek mesafe
arttirtlir, 5 ile 15 yard (4.6-13.7 m) arasinda tekrar sayilari arttirilir, dinlenme jog ile

ve tekrarlar aras1 dinlenme siiresi 5 ile 20 saniye seklinde diizenlenir (Foran 2001).

1.8.10. Sprint ABC Ahstirmalar:

Statik Ahstirmalar
001 - Parmak ucunda yiikselme
\J : Ayaklar yan yana, viicut postiirii diiz, mesafe kat etmeden, kollar
viicudun yaninda, parmak ucunda yiikselme hareketi yapilir.
|
L
[
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002 - Kol ¢ekisi (Arm swings)

Ayaklar sabit, viicut postiirii diiz, kollar dirseklerden 90° biikiilii, ‘#J

eller kapal1 ve rahat olarak kosu hareketindeki kol salinimi yapilir.

Kol viicudun 6niine getirilirken eller omuz hizasina gelecek, arkaya .
getirilirken kalga hizasin1 gececek sekilde ve arkaya-One salinim

sirasinda kollar viicudun ortasindan gelecek sekilde hareket yapilir.

003 - Mars adim1 (March walk)

Viicut postiirii diiz, kol hareketi ile birlikte uygulanir. Diz, diiz
bacagin iizerinde en yiiksek noktaya cekilir, ayak bilegi tam
fleksiyon (dorsi fleksiyon) pozisyonunda sabitlenerek ve kalgcaya
dogru getirilerek hareket yapilir. Diz diizelme pozisyonuna gegerken

yerdeki ayak plantar fleksiyon yaparak harekete baslar.

004 - Arkadan 6ne bacak savurusu

Viicut postiirii diiz, duvara yan doniiliir. Duvar
tarafindaki kol duvara sabitlenir. Dis taraftaki bacak
ile diz diiz olacak sekilde 6ne ve arkaya yiiksek

bacak salmimmi yapilir. Once devamli sag ayak ile

yapilir, bir sonraki seride ayak degistirilir.

005 - Duvarda tek diz ytiksek cekis (Cycling)

.’/// Kollar, viicut pozisyonunu 45-60° a¢1 ile destekleyecek sekilde
1{% diiz olarak duvara dayanir. Ayaklar yan yana ve dizler diiz olarak
\‘1 (;—4’ harekete baslanir. Bir bacak yerde sabit ve diiz, diger diz yukari

Eg \\ cekilerek kosu sirasindaki bacak salinimi yapilir ve tekrar yerdeki

ayagin yanina getirilir.
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006 - Duvarda engel gecisi

Duvardan yaklasik 1m uzaga bir engel konur. Bacaklar engelin
sol arka yaninda ve kollar duvara sabitlenerek harekete
baslanir. Dis taraftaki bacak sabit ve diiz, engel tarafindaki
bacak ile engel lizerinden engel gegis hareketi yapilir ve sabit
bacagin yanma getirilir. Once devamli sag ayak ile yapilir, bir

sonraki seride engel yonii ve ayak degistirilir.
Materyalsiz Ahstirmalar

007 - Cift ayak sigrama

dogru sicrama hareketi yapilir.

008 - Durarak uzun atlama

"

/’-

-

u_@
| T::ﬁ") \

o
y N

&

1

(Y

Viicut postirii dik, ayak parmak ucundan viicudu
iterek, kollardan destek alarak (arkadan ©ne-yukari
dogru kollar1 savurarak), havada dizler hafif biikiili,

yere inigler tek zamanli olacak sekilde, yukari-ileri

Baslangi¢c pozisyonunda ayaklar omuz genisliginde
acik, kollar yukar1 kaldirilir, ayak parmak ucuna
cikilir ve viicut yukari dogru uzanir. Sonra dizlerden
asagl dogru hafif yaylanarak, kollar onden arkaya
dogru 90° agiyla, eller kalga hizasina gelecek sekilde
cekilir ve sigcrama esnasinda ayni agiyla arkadan one

dogru ve kollar yukar1 uzatilarak ¢ekilir. Ayak \d/“;/

parmak ucundan viicut itilerek ileri dogru, en uzun

mesafeye sigrama yapilir.
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009 - Cift diz ¢ekerek sigrama (Tuck jump)

Viicut postiirii dik, ayaklar omuz genisliginde acgik olarak
harekete baglanir. Kollar arkadan 6ne dogru getirilerek dizler
tutulur ve dizler viicudun oOniinde, gogiis hizasinda yukari

cekilerek, yere inis tek zamanli olacak sekilde yukar1 dogru cift

ayak sicrama yapilir. Dengeyi kaybetmeden yere inis yapilir.

010 - Kollar 6nde ayaklar kalcaya ¢ekerek sicrama (Tuck jump with heel kick)

Viicut postiirii dik, ayaklar omuz genisliginde acik olarak
harekete baslanir. Kollar arkadan one dogru ve one diiz
uzatilacak sekilde cekilir. Bacaklar, ayak topuklari kalgaya

degecek sekilde arkaya cekilerek, yere inis tek zamanli olacak

sekilde yukar1 dogru cift ayak sigrama yapilir. Dengeyi

kaybetmeden yere inis yapilir.

011 - Sabit ayak bileklerinden sigrama (In-place ankle jumps)

Viicut postiirii dik, kollar arkadan 6ne dogru cekilerek, diz
pozisyonu sicrama esnasinda hafif biikiilii, havada iken diiz
olur. Sigcrama ayak bileklerinden, yere inis tek zamanh

olacak sekilde yukar1 dogru ¢ift ayak sicrama yapilir.

012 - Dizler diiz ayaklar1 yukar1 ¢ekerek sicrama (Straight pike jump)

Viicut postiirii dik, ayaklar omuz genisliginde agik

olarak harekete baglanir. Kollar arkadan 6ne dogru ve
diiz uzatilacak sekilde ¢ekilir. Dizler biikiilmeden,
bacaklar diiz olarak kaldirilir. Elleri ayaklara

degdirerek, yere inis tek zamanli olacak sekilde yukari

dogru ¢ift ayak sicrama yapilir. Dengeyi kaybetmeden

yere inis yapilir.
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013 - Dizler diiz ayaklar acik yukari ¢ekerek sigrama (Split pike jump)

Viicut postiirii dik, ayaklar omuz genigliginde agik olarak
harekete baglanir. Kollar arkadan 6ne dogru ve oOne diiz
uzatilacak sekilde ¢ekilir. Dizler biikiilmeden, bacaklar yanlara

dogru acik ve diiz olarak yukari kaldirilir. Elleri ayaklara

degdirerek, yere inis tek zamanli olacak sekilde yukar: dogru

cift ayak sicrama yapilir. Dengeyi kaybetmeden yere inis yapilir.

014 - Slalom sigramasi

Viicut postiirii dik, kollardan destek alarak, diz yukari

¢ekilerek, hep ayni1 ayakla bir saga, bir sola sigrama yapilir.

Bir sonraki seri ayak degistirilir. ¢

01s - Ac¢-kapa (Jumping jacks)

Viicut postiirii dik, ayaklar kapali harekete baslanir. Viicut
pozisyonunu kaybetmeden, sicrama yapilir ve havada ayaklar
acik olarak, tek zamanli yere inis yapilir. Sonra tekrar sigranir ve

havada ayaklar kapatilarak, tek zamanli yere inis yapilir.

016 - Havada kapa-ag

Ayaklar omuz genisliginden biraz fazla acik,
kollardan destek alarak, yukar1 dogru sigrama
yapilir. Havada ayaklar kapatilir ve yere tekrar agik

olarak, tek zamanli inig yapilir.

017 - Lunge
Viicut postiirii dik, eller belde ya da ensede, arka bacak
% yere dogru kapali ancak yere degmeden dizden hafif
I{A | biikiili, ondeki bacak diz biikiilii ve ayak yere tam
o L'i/ basacak sekilde ileri dogru bir adim alinir. Daha sonra
arkadaki ayak, ondeki ayagin yanina getirilerek viicut

dogrulur ve diger adim ayni1 sekilde one atilir.
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018 - Split squat jump

Govde diiz, eller ensede, bir ayak oOnde digeri arkada,
ayaklarin aras1 agik, iki ayak yerde, Ondeki bacak
olabildigince ilerde diz biikiilii, arkadaki diz yere dogru kapali
ancak yere degmeden hafif biikiilii harekete baglanir. Yukar
dogru sigrama yapilir, havada bacaklar diiz hale gelir ve
baslangictaki gibi yere inilir. Bu pozisyonda durakladiktan

sonra tekrar sigrama yapilarak harekete devam edilir.

019 - Makas sigramasi (Scissor jumps)

sekilde yere diisiiliir.

020 - Lunge sonras1 yukari sigrama (Lunge with power-up jump)

Viicut postiirii dik, arka bacak yere dogru kapali ancak yere o
degmeden dizden hafif biikiilii, 6ndeki bacak diz biikiilii ve ﬁwﬁ

ayak yere tam basacak sekilde ileri dogru bir adim alinir. Bu
pozisyondan yukarit dogru sigrama yapilir ve ayaklar havada
birlestirilerek, tek zamanl olarak yere inilir. Tekrar 6ne adim

alinarak hareket devam eder.

degistirilerek baslangigtaki gibi,

Govde diiz, bir ayak 6nde bir ayak arkada, ondeki diz
\ biikiilii, arkadaki diz yere dogru hafif biikiilii olarak
IE ) harekete baslanir. Kollar arkadan o6ne-yukariya dogru
| cekilerek, cift ayak sigrama yapilir ve havada ayak

tek zamanli olacak

021 - Tek ayak yiiksek sigrama (Single leg bounds)
@ 1-2 m hiz alma kosusuyla (yavas kosu) harekete baslanir.
@ A
% Al bfff* /@J Viicut, sprint mekanigindeki gibi, topuk kalcaya
I I u,?f) (%
12 ?x?“\ f @ﬁi\; yaklastirilarak, yiiksek diz cekisi ve bacagi bir sonraki
gy N E R
g & ) f& sigramaya hazirlarken yerden giiclii itis yapilarak, kollari

yapilir. Bir sonraki set ayak degistirilir.
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022 - Yukar sigrayarak efe hareketi (Skip for height)

Viicut postiirii dik, diz miimkiin oldugunca patlayici gii¢ kullanilarak
yukar1 dogru ¢ekilerek, kol hareketi de agresif ve biri arkaya biri ne

basin iizerine c¢ekilecek sekilde, sicrama ayaginin {izerine inis

yapilarak yukari sigrama hareketi yapilir.

023 - Uzun adim alarak efe hareketi (Skip for distance)
r\% P Viicut postiirii dik, diz miimkiin oldugunca patlayici gii¢ kullanilarak
‘Li }\fj}a yukar1 dogru cekilerek, kol hareketi de agresif ve biri arkaya biri 6ne
/47" /\S{) basin lizerine ¢ekilecek sekilde, sicrama ayaginin {izerine inis
U yapilarak ileri dogru sigrama hareketi yapilir.
024 - 1-2-3 Drill

Viicut postiirii dik, kollar kosu ritminde savrularak, ii¢

adim alinir, tglincti adim alindiktan sonra yukari dogru,

dikey, diz yiliksek ¢ekilerek, sicrama yapilir, yukari L
cekilen ayagin iizerine yere inis yapilir ve tekrar adim
aliarak harekete devam edilir.
025 - Ug adim atlama (Triple jump)
5 B 1-2 m hiz alma kosusuyla harekete baslanir. Sag
W (A /{,/ = /fg’j
W,«\f\b /;;) ’L“":?;T / ,"é.;g ayak ile topuk kalcaya yaklastirilacak sekilde diz
v ¥ Hy (3
/3’%} g&,il A ffz{f/ yukart cekilerek sigrama yapilir, sag ayagin iistiine
v i /
%" i é N £s disiiliir, tekrar sag ile sigranir ve sol bacak ile diz

viicudun Oniinde yiiksek diz pozisyonunda olacak sekilde yukari-ileri dogru adim

alinir. Sonra sol ayak ile sigcrama yapilir. Sag-sag-sol-sol olarak hareket devam eder.

026 - Kiiciik ve ¢cabuk adimlarla diistik diz ¢ekisi (Skipping) =
bt

Viicut postiirii dik, agirlik merkezini kaybetmeden, parmak ucunda, (/ /f H
Sl
kollart kosu ritminde savurarak, dizleri hafif yukar:1 ¢cekerek ,yerle temas F\\’
olabildigince az ve ¢cabuk adimlarla kosu yapilir. /\VJJE;
RS
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027 - Yiiksek diz ¢ekisi (Skipping)

yukar1 ¢ekilerek kosu yapilir.

fa(’fﬁﬂ? Viicut postiirii dik, agirlik merkezini kaybetmeden, parmak ucunda,

kollar1 kosu ritminde savurarak, viicudun oniinde diz olabildigince

028 - Topuklama (Kicking)
Viicut postiirii dik, agirlik merkezini kaybetmeden, parmak 5L\¢/ ;’f\)\
R e
ucunda, kollar1 kosu ritminde savurarak, ayak topugu kalcaya lf 7;:},‘@} J%
degecek sekilde bacak arkaya getirilerek kosu yapilir. L ‘
029 - Hafif diz ¢cekerek topuklama (Butt kicker)
7—5%_; Viicut postiirii dik ve karsiya bakarak, bacak biikiilii, dizi 6ne ve hafif
i ./ ‘“'.\_‘ o
‘ Lﬁ” e yukar1 ¢ekerek, topuk kalcaya yaklasacak sekilde yavas tempoda kosu
}fg i yapilir.
030 - Ayaklar disa-yana ¢ekerek kosu (African dance)

Viicut postiirti dik, ileri dogru kosu yapilarak, bacak engel gecisindeki
engel bacagl pozisyonunda viicudun yanina kaldirilarak, hareket bacag

tarafindaki el ayak topuguna hafifce vuracak sekilde hareket yapilir.

031 - Ayaklar ice ¢ekerek kosu (Drum major)

sekilde hareket yapilir.
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032 - Dizler diiz makas kosusu (Straight-leg shuffle)

Viicut postiirii dik ve karsiya bakarak, diz diiz, bacak kalgadan dogru QL&X
cekilerek, cekilen ayak dorsifleksiyon pozisyonunda, topuklar yere ?

degmeden, yerle temas hizli ve olabildigince diisiik olacak sekilde d/

kosu yapilir. &5

033 - Dizler diiz ayak bileklerinden ¢abuk kosu (Ankling)

("1 Viicut postiirii dik ve karsiya bakarak, dizler diiz, ayak bileklerinden,
?} ‘% topuk yere degmeden (ayagin yere temasi sirasinda plantar fleksiyon),
— kisa adimlarla ve hizli ayak hareketi ile, ayagin zeminle temasi
{FJ’—J olabildigince diisiik olacak sekilde, ayaklarin yeri itisi ile kosu yapilir.
TERY,
£ §

034 - Ayaklari ige (capraza) basarak kosu (Inside bounding) pr—

v
Viicut postiirti dik, diz yukari ¢ekilerek, ileriye ve ice dogru adim alacak ve gﬂ

yere inig sirasin ayak viicudun 6n ¢aprazina ve normal ini§ pozisyonunda [\Ig j
basacak sekilde hareket yapilir. ‘) i
\
035 - Ayaklar1 diga-yana basarak kosu (Outside bounding)
-4

/{f‘;&?«‘ Viicut postiirii dik, bir ayakla yukar1 ve ileri sigrayarak, diger bacak
& \ ‘I‘-\‘.

Jl\ yiksek diz c¢ekisi ile, yere iniste ayak disa-yana normal inis
an pozisyonunda basacak sekilde hareket yapilir.

fny

by

036 - Tek diz ¢ekisi (Knee — up)

Viicut postiirii dik, kollar1 kosu ritminde savurarak, sekme hareketiyle bir %ﬁ
diz yukan cekilir, diz yukardayken tekrar sekme hareketiyle yerdeki 5
ayagin yanina indirilir. Hep ayni bacakla harekete devam edilir, bir

sonraki seri ayak degistirilir. ———
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037 - Engel iizerinden diiz gecen bacak hareketi (Pull-through)

5 Viicut postiirii dik, sekme hareketi yapilarak, bacak viicudun Oniinde,
@,% engel gecisindeki ilk gecen bacak hareketi gibi, diz yukar ¢ekilir, bacak

gj asagiya diismeden ileri dogru savrularak diizeltilir, gliclii bir sekilde yere

indirilir. Hareket bir sag, bir sol bacak olarak devam eder.
038 - Knee-up + pull-through

Viicut postiirii dik, sekme hareketi ile bir diz viicudun 6niinde yukari

cekilir, tekrar sekme hareketi ile yukaridaki bacak yerdeki ayagin

yanina getirilir. Daha sonra ayni bacak sekme hareketi ile diiz olarak,

=

RS
ey

’g

viicudun oniinde, kalga hizasin1 gececek sekilde yukari savrulur ve

L

tekrar sekme hareketi ile yerdeki ayagin yanma getirilir. Sag-sol

seklinde hareket devam ettirilir.

039 - Yiiksek diz, sag ¢ek-cift diis, sol ¢ek-¢ift diis (Down and off)
%/L Viicut postiirii dik, diz yukar ¢ekilerek sicrama yapilir, havada bacaklar
@7 diizelerek yan yana gelir, diisiis tek zamanli olacak sekilde yere inilir.
Daha sonra diger diz yukar ¢ekilerek hareket devam eder.
040 - Kosu kangurusu (Bounding)
Viicut postiirii dik ve 1-2 m hiz alma kosusuyla harekete baglanir. Diz ==
viicudun Onilinde sprint mekanigindeki gibi c¢ekilerek, uyluk, yere 4@3\3‘
i M
paralel pozisyonda olacak sekilde, miimkiin oldugunca az sigrayarak, /\fiﬁ\j
kollar kosu ritminde, ileriye dogru uzun adimlarla kosu yapilir. F’C =

041 - Dikey kanguru (Straigh bounding)

Viicut postiirii dik ve 1-2 m hiz alma kosusuyla harekete baslanir. Diz
viicudun onilinde yukart dogru cekilerek, olabildigince yukari sigrama
yapilir, havada sicrama bacagi arkada diiz, olabildigince havada
kaliarak, yukar1 ¢ekilen bacak tlizerine diisiiliir ve tekrar sigrama yapilir

(Foran )
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042 - Yukari-ileri kanguru

Viicut postiirii dik ve 1-2 m hiz alma kosusuyla harekete baglanir. Diz
viicudun Oniinde yukar1 dogru ¢ekilerek, yukar1 ve ileri dogru si¢crama

yapilir, havada, sigrama bacagi arkada diiz, olabildigince havada

kaliarak, yukari ¢ekilen bacak iizerine diisiiliir ve tekrar sigrama yapilir. _

043 - Ileri kayma adimi1
=Y Viicut postiirii dik, sag ayakla, sag capraza dogru, 6ne, adim alinir, sol
[]:\)h ayak onu takip ederek arkadan sag ayak topuguna getirilir, geldiginde
<'\ sag ayakla, bir adim daha alinir ve sonra sol ayakla, sol ¢apraza dogru
-/ \\\\\
5@’ \L adim almarak hareket devam eder. Hareket iki sag, iki sol seklinde
yapilir.
044 - Yana kayma adimi (Side-step ya da shuffle)
Govde dik, ayaklarin aras1 yana dogru acik, dizler biikiilii, sag ayakla B

yana yerden uzun bir adim alinir, sol ayak, sag ayagin yanina ayni

sekilde yerden getirilir, sol ayak, sag ayaga dediginde, sag ayakla

tekrar adim aliarak hareket devam eder. Diger seride ayak

degistirilir.
045 - Tek capraz adim

Viicut postiirii dik, sag ayakla, sol bacagin oniinden yana adim alinir,
sol ayakla, sag bacagin arkasindan yana koyulur. Sag ayak devamli bu

sekilde galisir, diger seride ayak degistirilir.

Geriye kayma adimi

Viicut postiirii dik, sag ayakla, sag arka ¢apraza dogru, adim alinir, sol B ¥}

A
z

ayak onu takip ederek onden sag ayak parmak ucuna dogru getirilir,

=) A

geldiginde sag ayakla, bir adim daha alinir ve sonra sol ayakla, sol arka

B
ie:r:m_.;;
i

capraza dogru adim alinarak hareket devam eder. Hareket iki sag, iki sol

seklinde yapilir.
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047 - Yana ¢apraz adim (Carioca)

Govde dik, kalga rotasyonuyla, kollar 6nde, adim alinan tarafin

& @
A A e < . < . .
yal AN ¢ /3]  ters yoniine dogru cevrilerek, sag ayakla, sol bacagin iizerinden
R W[
e A 3
Ly \Y yana dogru adim atilir, ayak yere konduktan sonra sol ayakla,
L \
AN q A
Y \‘~J i sag bacagin arkasindan ayni yone dogru adim alinir, daha sonra
| \ [0
\u;!
sag ayakla, sol bacagin arkasindan yana dogru adim alinir ve sol

ayak sag ayagin oniinden yana dogru adim almarak hareket yapilir. Once hep sag

ayak calisir, diger seride sol ayak calisir.

048 - Geri kosu (Backword running ya da backpedal) p—
Viicut postiirii dik, agirlik merkezini koruyarak, ayak tabanindan destek t:ﬁ;}i}f'1'):}f,‘/
alarak, kollar kosu ritmine uygun olarak cekilerek, geriye dogru kosu | (/ -
yapilir. \} 1§ v
049 - Arttirma

o 0 Bir ayak onde, bir ayak arkada ayaktan ¢ikis pozisyonunda kosuya

- baslanir. yavastan hizliya dogru sprint kosusu yapilir.
050 - Sprint ( 20-30m)
3 .
Ayaktan ¢ikis pozisyonunda, patlayici gii¢le ¢ikis yapilir, 20-30 m )
uygun kosu teknigi ile sprint kosusu yapilir.
051 - One diiserek baslamali sprint (Falling starts)
£ Ayaklar kapali ve yan yana, viicut dik olarak harekete baslanir.

Bu pozisyonda viicut 6ne dogru yavasca birakilir ve denge

\ kayboldugunda c¢ikis yapilir, en hizli nokta yakalanarak 18-27m

kosu yapilir.
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052 - Takoz cikis1 yaparak sprint (Moye starts)

Baslangi¢ pozisyonunda bir ayak arkada, diger ayak biraz

oniinde, dizler hafif biikiilii, eller avug ici yere degmeden . AN
N A
. . . . - - A ,/\/"\ -~ \,,,_y“
parmaklarin lizerinde zemine konulur ve viicut agarligi ITNA) O
b \ 27>
kollara verilir. Cikis verildiginde patlayici gii¢ ile ondeki @‘\i/ \h % /

ayakla itig yapilarak, hizlanma sirasinda viicut yerden

yukar1 dogru diizelerek 5-10m sprint kosusu yapilir.
053 - Sprint 360° don (Squirm 360° turndrill)

Bir ayak onde digeri arkada ayaktan ¢ikis pozisyonunda

baglanir. 4.6 m (5 yards) diiz sprint kosusu yapilir ve
] — burada havada 360° doniis yapilarak devaminda 4.6 m
daha sprint kosusu yapilir. Tekrar 360° dontiis yapilir ve

,;, 360 derece doniis

devaminda 4.6 m daha sprint kosusu yapilir. Buraya

o kadar geldikten sonra saga ya da sola 9 m (10 yards)

sprint kosusu yapilir.

054 - Esli, biri arkadan arkadasimin belinden tutar ve ondeki diz cekerek
kosmaya c¢alisir (Partner resisted starts)

-
Bir kisi hareketi yapan kisinin arkasindan belini tutar. Hareketi \\
yapan kisi, hizlanma sirasindaki viicut egimi ile bacaklar kosu . ?

0
teknigine uygun sekilde, arakadan ¢ekise karsi kosmaya calisir. E}z{:}ﬁﬁ
8-10 adim sonra alistirma tamamlanir.

055 - Esli, bir1 6nden arkadasinin omuzlarindan tutar digeri dirence karsi

kosmaya c¢aligir (Partner resisted starts)

Bir kisi hareketi yapan kisinin Onlinde omuzlarindan tutar.
Hareketi yapan kisi, hizlanma sirasindaki viicut egimi ile

bacaklar kosu teknigine uygun sekilde, dnden gelen dirence

kars1 kogsmaya caligir. 8-10 adim sonra alistirma tamamlanir.
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056 - Dizisel sekme 1

Sporcular arka arkaya siralanir. Herkes bir taraftaki
ayagini kalcaya g¢eker ve capraz eliyle ayak bileginden

tutar. Diger ellerini de Oniindekinin omzuna koyar. Bu

pozisyonda One, geriye, yanlara sekme hareketi yapilir.

057 - Dizisel sekme 2

Sporcular arka arkaya siralanir. Herkes bir taraftaki ayagini
onilindekine uzatir ve herkes arkasindaki kisinin ayagin
eliyle bacak ya da ayak bileginden tutar. Diger ellerini de

oniindekinin omzuna koyar. Bu pozisyonda One, geriye,

yanlara sekme hareketi yapilir.
Engel Ahstirmalar:
Kiiciik-orta boy engel (a)

Engel boyu: 15-32cm Engel sayisi: 8-10  Engel aralari: 1 m

058 - Engel lizerinden ¢ift ayak sigrama
Engellerin ortasindan, viicut postiirii dik, iki ayakla ayn1 anda p 1%%
yukar1 sicrama yapilarak ve dizler gogiis hizasina kadar /“'«"kw
cekilip engel tlizerinden gececek sekilde hareket yapilir. ) B
F o -
/ -
059 - Tek ayak sigrama —
/tgf’
@. Engellerin ortasindan, viicut postiirii dik, hep ayn1 ayakla sicrama
5=/
i %{ yaparak, sigrama aya8i engelin iizerinden yiiksek diz
= //; pozisyonunda ve ileri hamle yapacak sekilde hareket yapilir.
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060 -

Engellerin ortasindan, viicut postiirii dik, sicrama bacagi asagi
dogru diiz, diger bacak yiiksek diz pozisyonda yukari dogru
cekilerek sigrama yapilir, asagi iniste ilk yukari ¢ekilen ayak yere
basacak ve engel arasinda bir adim alip tekrar ayni ayakla

sicrama yapilacak sekilde hareket yapilir.

061 -

062 -

Viicut postiirii dik, engellerin arasina sirasiyla iki ayak gelecek U
sekilde, diz onde ve yiiksek, topuk kalcayla dogru orantili olacak g
sekilde cabuk kosu yapilir.

063 -

Tek diz ¢ekerek dikey sigrama

Engel aralarina tek ayak gelerek cabuk kosu (Hurdle —run through)

Viicut postiirii dik, engellerin arasina tek ayak gelecek sekilde, diz
onde ve yiiksek, topuk kalcayla dogru orantili olacak sekilde ¢abuk
kosu yapilir.

Engel aralarina ¢ift ayak gelerek ¢abuk kosu (Hurdle — run through)

Bir ayak engel yanindan diiz, digeri engel iizerinden

yiiksek diz ¢ekisi ile kosu (Single-leg run through hurdle)

064 -

Viicut postiirii dik, bir ayak engelin yanindan, diger ayak engel
tizerinden gececek sekilde, distaki bacak diiz engelin yanina
basarken, diger bacak bikiilii, diz yiiksek ve topuk kalgaya
yaklagtirilarak olabildigince hizli engel iizerinden gegirilir, One

dogru diz diizeltilerek yere basilir.

Engeller sag ve solda, sag bacak sag, sol bacak sol engelden gegerek

kosu (Hurdle fast legs)

Viicut postiirii dik, yliksek diz ¢ekisi ile sag bacak sag engelden,
sol bacak sol engelden gecer. Ilk olarak sol engelden sol bacak
gecirilerek baslanir, sol ayak gectikten sonra ¢abuk bir sekilde

iki adim alindiktan sonra sag bacak sag engelin lizerinden

gececek sekilde hareket yapilir.
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Yiiksek engel (b)

Engel boyu: 60-72cm  Engel sayist: 8-10

Engellerin yanindan dizler diiz sag ve sol bacak ge¢irme

Engeller, aralar1 1.5 m olacak sekilde arka arkaya dizilir. Baslangig
pozisyonu, ilk engelin sag ya da sol yanindan, viicut engellere
doniik sekildedir. Sag taraftan baslanirsa sag ayak, sol taraftan
baslanirsa sol ayakla harekete baslanir. Dizler biikiilmeden, bacak

diiz olacak sekilde engelin iizeriden sirayla sag ve sol ya da sol ve

sag ayak gecirilerek hareket yapilir.

066 - Engellerin yanindan dizler hafif biikiilii sag ve sol bacak gecirme

Engeller, aralar1 1.5 m olacak sekilde arka arkaya dizilir.
Baslangi¢ pozisyonu, ilk engelin sag ya da sol yanindan,
viicut engellere doniik sekildedir. Sag taraftan baslanirsa sag
ayak, sol taraftan baslanirsa sol ayakla harekete baslanir.

Dizler hafif biikiilii olacak sekilde engelin iizeriden sirayla

=

sag ve sol ya da sol ve sag ayak gecirilerek hareket yapilir.

067 - Bir ayak engel yanindan diiz digeri engel iizerinden gecerek engel
hareketi
e Engeller aralar1 1.5 m olacak sekilde arka arkaya
ey o o .
SE‘;‘/’ dizilir. Baslangi¢ pozisyonu ilk engelin sag ya da sol
2 \(
By yanindan, viicut engellere degil, ileriye doniik
sekildedir. Sag taraftan baglanirsa sag ayak, sol taraftan

baslanirsa sol ayakla harekete bagslanir.Harekete

baslanacak ayak arkada, digeri onun biraz Oniinde harekete baslanir. Bir bacak

arkadan One, engelin yanindan, iki engelin arasma dogru diiz olarak atilir, diger

bacak engel iizerinden, engel gecis hareketi ile gegerek hareket yapilir.
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068 - Bir ayak engel yanindan diiz digeri engel iizerinden diz ¢ekerek gegis

Engeller aralar1 1.5 m olacak sekilde arka arkaya dizilir. Baslangi¢
pozisyonu ilk engelin sag ya da sol yanindan, viicut engellere
degil, ileriye doniik sekildedir. Sag taraftan baslanirsa sag ayak,

sol taraftan baslanirsa sol ayakla harekete baglanir.Harekete

baslanacak ayak arkada, digeri onun biraz Oniinde harekete
baslanir. Bir bacak arkadan one, engelin yanindan, iki engelin arasina dogru diiz

olarak atilir, diger bacak engel lizerinden, yiiksek diz pozisyonunda gececek sekilde

hareket yapilir.
069 - Bir ayak engel yanindan diiz digeri engel {izerinde diiz gegen bacak
hareketi
: Engeller aralar1 1.5 m olacak sekilde arka arkaya dizilir. Baglangic
P}S pozisyonu ilk engelin sag ya da sol yanindan, viicut engellere

degil, ileriye doniik sekildedir. Sag taraftan baslanirsa sag ayak,

sol taraftan baslanirsa sol ayakla harekete baglanir. Harekete

baslanacak ayak arkada, digeri onun biraz Oniinde harekete
baglanir. Bir bacak arkadan One, engelin yanindan, iki engelin arasina dogru diiz
olarak atilir, diger bacak engel iizerinden, diz yukar: ¢ekilip, ileriye dogru uzatilarak

gececek sekilde hareket yapilir.

070 - Engellerin ortasindan aralara tek ayak gelecek sekilde engel gegisi
Engeller aralar1 1.5 m olacak sekilde arka arkaya dizilir. -
Baslangi¢ pozisyonu ilk engelin ortasindan, viicut ileriye doniik ;/’"}”Z'
sekildedir. Bir bacak engel iizerinden, engel gecis hareketi ile w ﬁ
engel lizerinden gecer ve iki engel arasina ayak konur, diger L,.}hr- L

bacak engel gecis hareketi ile arkadan alinir ve bir sonraki

engelin lizerinden gecirilerek yere konur.
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071 - Engellerin ortasindan aralara ¢ift ayak gelecek sekilde engel gegisi

Engeller aralar1 1.5 m olacak sekilde arka arkaya dizilir.
Baslangi¢c pozisyonu ilk engelin ortasindan, viicut ileriye
doniik sekildedir. Bir bacak engel iizerinden, once dizi

“,
- LL/“* - yukar1 ¢ekip, ileriye dogru uzatarak engel lizerinden gecer

ve iki engel arasina ayak konur, diger bacak engel gecis
hareketi ile engel iizerinden geger ve yerdeki ayagin oniine konacak sekilde hareket

yapilir.
072 - Iki ileri bir geri engel gecisi

Engeller aralar1 1.5 m olacak sekilde arka arkaya dizilir.

Baslangic pozisyonu ilk engelin ortasindan, viicut ileriye

doniik sekildedir. Bir bacak engel tlizerinden, dnce dizi s
o For LI o) Fe
yukari ¢ekip, ileriye dogru uzatarak engel lizerinden geger L e [ e |

—
—

ve iki engel arasina ayak konur, diger bacak engel gecis
hareketi ile engel iizerinden gecer ve yerdeki ayagin yanina konur. Daha sonra
bacaklar sirayla engel gecis hareketi ile arkaya dogru engel iizerinden gecer. Sonra
bir bacak engel gecis hareketi ile engel lizerinden gegirilir yere konur, arkadaki bacak
yine engel gecis hareketi ile bir sonraki engelin iizerinden gecirilerek yere konduktan
sonra arkada kalan ayak, engel gecis hareketi ile ayagin yanina getirilir, sonra tekrar
sirayla arkadaki engelin iizerinden engel ge¢is hareketi ile geger ve bu sekilde

hareket devam eder.
073 - Ust-alt engel gegisi

Engeller aralar1 1.5 m olacak sekilde arka arkaya dizilir.

Baslangi¢ pozisyonu, ilk engelin ortasindan, viicut ileriye doniik

ve viicut postiirii dik sekildedir. iki ayakla aym1 anda yukar

lizerinden gegerek yere inilir. Bir sonraki engelin altindan

sicrama yapilir ve dizler gogilis hizasina kadar cekilip engel
~|

gecilir ve tekrar ayaga kalkip bir sonraki engelin iistiinden

sigrama yapilarak devam edilir.
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074 - Ust-alt engel gegisi (engellerin biri yanda)

Engeller biri diiz, biri yan olacak sekilde ve diiz engeller, yan

engellerin bir sagina bir soluna konularak dizilir. Baglangic
pozisyonu ilk engelin ortasindan, viicut ileriye doniik ve viicut

postiirii dik sekildedir. Diiz olan engellerin iizerinden iki ayakla

ayni anda yukari sigrama yapilarak ve dizler gdgiis hizasina kadar

cekilerek gecilir ve yere inilir. Yanda duran engellerin altindan

gecilir.

075 - Engellerin aras1 acik, yukari sigrayarak ve diz ¢cekerek engel {izerinden

gecis, engel aralar1 kosu

AE) Engeller aralar1 8-9 m olacak sekilde arka arkaya dizilir. Baslangig
noktasi ilk engelin 12 m gerisindedir. Bir ayak 6nde bir ayak arkada

ayaktan cikis pozisyonunda baslanir. ilk engele dogru kosu yapilir

ve engele 1 m kala bir ayakla yukar1 sigcranir ve diger diz yukari

cekilerek engel iizerinden gecis yapilir. Engel aralarindan kosu

yapilarak hareket uygulanir.

076 - Engel geg¢isi (Tek engel)
e
Bir tane engel baslangic noktasinin 12 m Oniine konur. ﬁfﬁﬁg
= / L u
Viicut, ayaktan ¢ikis pozisyonundadir. Cikisla engele kosu @Q/ i

yapilir ve engele 1 m uzakliktan engel gecis hareketi ile engel

—

izerinden gegilir.

077 - Engellerin aras1 agik, engel kosusu

. Engel aralar1 8 m olacak sekilde arka arkaya dizilir.

> /,>\*<\
s g N

N

Baslangic noktas1 ilk engelin 12 m gerisindedir.
Viicut ayaktan ¢ikis pozisyonundadir. Cikisla ilk

e — engele kosu yapilir ve engel gegis hareketi ile engel

iizerinden gegilir. Engel aralarinda {i¢c adim alinarak

harekete devam edilir.
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Ceviklik Merdiveni Ahstirmalari

Hareketler parmak ucu, yerde az kalarak, 6ne-geri,saga-sola, acil1 (¢caprazlara) olarak
yapilir.

078 - Parmak ucunda yiikselme

Viicut postiirii dik, merdivenin her karesine tek ayak gelecek sekilde, ayak topuktan

buruna dogru yuvarlanarak ve kollar1 kosu ritminde savurarak hareket yapilir.

@Q’E Qz-q-.: @3 '-‘f‘Q"‘; @Q'-: »:ZQ'*:
079 - Diz ¢ekme (Skipping)

Viicut postiirii dik, her kareye tek ayak gelecek sekilde, yumusak olarak parmak
ucunda, dizler 90° agili yukari g¢ekilerek, kollar1 kosu ritminde savurarak kosu

yapilir. Ayn1 hareket her kareye iki ayak gelecek sekilde de yapilir. (Hareket dizleri
yiiksek ¢ekerek de yapilir.)

en? en? en? ep? en? en?
080 - Topuklama (Kicking)

Viicut postiirii dik, her kareye tek ayak gelecek sekilde, yumusak olarak parmak
ucunda, ayak topuklarini kalgaya dogru cekerek, kollar1 kosu ritminde savurarak

kosu yapilir. Ayn1 hareket her kareye iki ayak gelecek sekilde de yapilir.
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Rz | D S TR S 3 B
et er? er? e en? (3cH

081 - Her kareye ¢ift ayak gelerek cabuk kosu (Ladder speed run)
Merdivenin her karesine sirayla iki ayak gelecek sekilde, parmak ucunda, viicut

postiirii dik, hafif diz ¢ekerek, yerle temas hizli ve olabildigince diisiik olacak sekilde
kosu yapilir.

en?| esf | aof? | eo? | aof | 26F | a0?| eo?| eo? | ea?| 2o?
082 -

Her kareye tek ayak gelerek ¢abuk kosu (Ladder stride run)

Merdivenin her karesine tek ayak gelecek sekilde, parmak ucunda, viicut postiirii dik,

hafif diz ¢ekerek, yerle temas hizli ve olabildigince diisiik olacak sekilde kosu
yapilir.

es? en? es? en? epf es?
083 -

Dizleri yana savurma

Viicut postiirii dik, yumusak parmak ucunda, dizleri yan c¢apraza savurarak, her

kareye cift ayak gelecek sekilde, kollar1 kosu ritminde savurarak hareket yapilir.




084 - Dizleri capraza savurma

Viicut postiirii dik, yumusak parmak ucunda, dizleri dis capraza savurarak, her

kareye ¢ift ayak gelecek sekilde, kollar1 kosu ritminde savurarak hareket yapilir.

085 - Cift ayak

Viicut postiirti dik, parmak ucunda, dizler gergin olarak, ayak parmak ucundan viicut
firlatilarak, firlatma sirasinda kollardan destek alarak (kollar arkadan oOne-yukari

dogru savrulur), her kareye ¢ift ayak gelecek ve yere inisler tek zamanli olacak
sekilde cift ayak sicrama hareketi yapilir.

086 - One-yana cift ayak

Viicut postiirii dik, parmak ucunda, dizler gergin olarak, ayak parmak ucundan viicut
firlatilarak, firlatma sirasinda kollardan destek alarak (kollar arkadan ©One-yukari

dogru savrulur), her kareye cift ayak gelecek ve yere inigler tek zamanli, bir karede
diiz, bir karede 90° donerek ¢ift ayak sicrama hareketi yapilir.

@Q-: ':I'Qé Dy g @-Q-a 90 00, ':Z'Q"-g o I @-Q—a 90 80, ezog'-.‘ D @
%.‘2 ei@‘.? "0 00*" &J@? : ﬁ %.g e 09" e.'ﬁ.? B 0 %.? 99 000"
087 -

One-yanlara cift ayak

Viicut postiirii dik, parmak ucunda, dizler acili, ayak parmak ucundan viicut
firlatilarak, kollardan destek alarak (kollar arkadan one-yukar1 dogru savrulur), yere

inigler tek zamanli olacak sekilde ¢ift ayak sigrama hareketi yapilir. Hareket sirasiyla,
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Oone kare igine, karenin yanina ve sigranan kareye geri donerek yapilir. Yana

sigcramalar bir sag, bir sol seklindedir. Sonra bir ileri kareye sigrama yapilir ve

hareket devam eder.

088 - Yana — one ¢ift ayak

Viicut postiirii dik, parmak ucunda, dizler acili, ayak parmak ucundan viicut
firlatilarak, kollardan destek alarak (kollar arkadan 6ne-yukari dogru savrulur), yere
inigler tek zamanl olacak sekilde ¢ift ayak sigcrama hareket yapilir. Kare i¢ine yan
sigranir, karenin yanina 6éne dogru sigrama yapilir ve ayni kareye geri doniiliir. Sonra

bir ileri kareye yan sigrama yapilir ve hareket devam eder.

90 B0, 9 00, 099 0, 199 00, 190 00,
2 ﬁ? g 9 3 & D & 2 E?
190 00, 290 00, | .00 @0 290 80, | 00 80, [l 190 8%, | .00 80, [ 00 8%, [ 90 0%, [ .00 0%, | .00 00,
sig':ag’:e:13’:333%’3%3@’33333
290 00, 090 000, 090 00, 190 00, 199 @0

2 6 D 0 ? ¢ ? G D ¢
T Oé'j' 08 oé' -ii}. Oé' 08 0{-'}‘

6.5 [¢ 2[e 2]¢ 2[e 2[¢ s[g 2[¢ 2]¢ 2[¢ 2]g 2

10 000" | 199 00°" || “igq 00" | “igg 0" | “ieg 06" || “igg @sr | 100 00" | “igg @5+ || “400 89%" | “igq @s+" | “igg 00¥"

g 00%"

? ¢ 2 G R & R & R &
T ) 0.;" K77 lf‘J" 09 .*'g' 7] 04‘3" “eg 00*"
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089 - One-capraza cift ayak
Viicut postiirii dik, bir ayak kare icinde digeri kare disinda olacak sekilde, parmak

ucunda, dizler acgili, ayak parmak ucundan viicut firlatilarak, yere inigler tek zamanl

olacak sekilde bir saga, bir sola ¢ift ayak sicrama hareketi yapilir. Her sigramada bir
kare ileri gidilir.

Ty B ST TR T TRz
BTN en? en? LAk e eo?
en? es? en? en? en?
090 -

Ac-kapa c¢ift ayak

Viicut postiirii dik, parmak ucunda, dizler a¢ili, ayak parmak ucundan viicut
firlatilarak, yere inisler tek zamanli olacak sekilde, bir sicramada ayaklar kare

yaninda agik, bir sigramada kare i¢inde kapali olarak ¢ift ayak sigrama yapilir. Her
sigramada bir ileri kareye gidilir.

= o e e 3 =y
en? es? es? en? es?
091 -

One cift diisiis tekli aldatma

Viicut postiirii dik, parmak ucunda, dizler acili, ayak parmak ucundan viicut
firlatilarak, 6ne sigramada yere inisler tek zamanh olacak sekilde, yana sigramada
tekli aldatma sigrama yoniinde, aldatma sonrasi ayni kareye geri donerek ve geri

doniis sonrasi bir ileri kareye giderek hareket yapilir. Aldatma bir sag, bir sol yana
yapilir.
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092 - Yana ¢ift diisiis tekli aldatma

Viicut postiirii dik, parmak ucunda, dizler a¢ili, ayak parmak ucundan viicut
firlatilarak, yana sicramada yere inisler tek zamanli ve kare i¢ine, 6ne sigramada tekli
aldatma sicrama yoniinde ve kare disina olacak sekilde, aldatma sonrasi1 ayni kareye

geri donerek ve geri doniis sonrasi bir ileri kareye yan sicrama ile hareket yapilir.
Aldatma bir 6ne, bir geriye yapilir.

w80 00, I o9 000, | 0000, | 0000, | 0000, | 10000, § 0900, | 10000, | 9000, | 0080, [ .09 00,
|7 |7 QT I|¥ 9|5 J|F 9T 9T &[T T &
0, L 8,

¢ d d

093 - One caprazlara cift ayak

Viicut postiirii dik, parmak ucunda, dizler a¢ili, ayak parmak ucundan viicut
firlatilarak, kollardan destek alarak (kollar arkadan 6ne-yukar1 dogru savrulur), yere
inisler tek zamanl olacak sekilde ¢ift ayak sigrama hareketi yapilir. One sicrama kare

icine, bir sonraki karenin yanina ve geri doniis ¢apraz kareye yapilir. Yana sigramalar
bir sag, bir sol seklindedir.

et es?
094 - Cift diis-tek diz gek

Viicut postiirii dik, parmak ucunda, kollar1 kosu ritminde savurarak, tek diz yukar

cekilir ve bir sonraki kareye ¢ift ayak tek zamanl diisiis yapilir. Diz cekisi sirayla
sag-sol seklindedir.
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095 -

Cift diis-tek diz topukla

Viicut postiirii dik, parmak ucunda, kollar1 kosu ritminde savurarak, tek ayak topugu

kalcaya cekilir (topuklama) ve bir sonraki kareye ¢ift ayak tek zamanl diisiis yapilir
Topuklama sirayla sag-sol seklindedir.

o [T [ s | s | = | %% | =% | =% | = | == | ==
096 -

Cift diis diz ¢ek-diz ¢ek, topukla-topukla

Viicut postiirii dik, parmak ucunda, kollar1 kosu ritminde savurarak, bir kare i¢ine ¢ift
ayak diisiis yapilir ve kare icinde sirayla sag diz — sol diz ¢ekildikten sonra bir ileri

kareye ¢ift diislis yapilir. Bu kare i¢inde sag topuklama — sol topuklama yapilir ve bir
ileri kareye cift diisiis seklinde hareket yapilir

H«%%%M%M

oy | =g | g | = | © "a“’ T | TR| TR | R | =
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097 - Cift diis yana bacak savur

Viicut postiirii dik, parmak ucunda, kollar1 kosu ritminde savurarak, bir bacak gergin

olarak yana savrulur ve bir ileri kareye cift diisiis yapilir. Bu karede de diger bacak

gergin olarak yana savrulur ve bir ileri kareye cift diisiis yapilir

%%HW%%HW

175.1’*‘-.’73.’35. TR | TRy | TRy | TR | R | R
098 -

Cift diis ¢apraza bacak savur

Viicut postiirii dik, parmak ucunda, kollar1 kosu ritminde savurarak, bir bacak gergin

olarak capraza savrulur ve bir ileri kareye ¢ift diisiis yapilir. Bu karede de diger

bacak gergin olarak ¢apraza savrulur ve bir ileri kareye ¢ift diisiis yapilir

TRy | TR | TR | TR | TR ."%‘a@"s"%
099 -

Cift diis ¢apraz adim degistir

Viicut postiirii dik, parmak ucunda, kollar1 kosu ritminde savurarak, bir karede

ayaklar ¢apraz, diger karede diiz ve yere inisler tek zamanli olacak sekilde ¢ift ayak

sicrama yapilir. Capraz adimlarda periyodik olarak bir sag ayak, bir sol ayak 6nde
olur.




100 - Cift ayak diz cekme

Yumusak parmak ucunda, kollardan destek alarak (kollar arkadan 6ne-yukar1 dogru

savrulur), yere inigler tek zamanli olacak sekilde, dizleri gogiis hizasina ¢ekerek c¢ift

ayak sicrama hareketi yapilir.
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101 - Cift ayak squat sigrama

Viicut squat pozisyonunda ve eller ensede harekete baglanir. Parmak ucunda, elleri
enseden uzaklastirmadan, yere inisler tek zamanli olacak sekilde, squat
pozisyonundan yukar1 dogru ¢ift ayak sigrama hareketi yapilir. Havada ayaklar diiz

ve yere iniste viicut tekrar squat pozisyonuna gecer.
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102 - Cift ayak yildiz sigrama

Yumusak parmak ucunda, elleri enseden uzaklastirmadan, yere inisler tek zamanlh
olacak sekilde, asagidan yukariya dogru ¢ift ayak sicrama hareketi yapilir. Havada

ayaklar ve kollar agilir yere iniste tekrar birlestirilerek hareket yapilir.

=3y [
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103 - Cift ayak topuklama

Yumusak parmak ucunda, kollardan destek alarak (kollar arkadan 6ne-yukar1 dogru
savrulur), yere inisler tek zamanli olacak sekilde, ayak topuklarmi kalgaya

degdirerek cift ayak sicrama hareketi yapilir.
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104 - Cift ayak diz cek-topukla

Yumusak parmak ucunda, kollardan destek alarak (kollar arkadan 6ne-yukar1 dogru
savrulur), yere inisler tek zamanl olacak sekilde, bir karede dizleri gégiis hizasina
cekerek ¢ift ayak sigrama hareketi, sonraki karede ayak topuklarni kalgaya

degdirerek cift ayak sicrama hareketi yapilir.
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105 - Cift ayak uzun bacak sigrama

Yumusak parmak ucunda, kollardan destek alarak (kollar arkadan ©ne dogru
savrulur), yere inigler tek zamanli olacak sekilde, bacaklari gergin olarak kalga

hizasina g¢ekerek ¢ift ayak sigrama hareketi yapilir. Havada eller ayaklara dogru

uzatilir.
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106 - Komando sigrama

Yumusak parmak ucunda, kollar1 kosu ritminde savurarak, yere inisler tek zamanl
olacak sekilde, bir ayak bir karede, diger ayak bir oniindeki karede olacak sekilde

sigrama hareketi yapilir. Yukari iyi sigradiktan ondeki bacak degistirilir. Yere iniste

ondeki kareye arkadaki ayak gelecek sekilde ilerlenir.
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107 - Tek tek a¢-kapa

Viicut postiirii dik, yumusak parmak ucunda, kollar1 kosu ritminde savurarak, karenin
icine sirayla sol-sag ayak girer, sonra karenin yanina sirayla sol-sag ayak konur.

Sonra bir ileri kare icine sol-sag ayak getirilerek harekete devam edilir. Ayak

hareketleri olabildigince ¢abuk yapilir.
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108 - One-geriye diz cek topukla

Viicut postiirii dik, yumusak parmak ucunda, kollar1 kosu ritminde savurarak, bir
ayak onde diger ayak arkada olacak sekilde, ondeki bacak diz cekerek, arkadaki

bacak topuklama yaparak hareket yapilir. Ondeki bacak hep ayni kalir ve bir sonraki
seride ayak degistirilir.
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109 - Diz ¢ek diz ¢ek-topukla topukla

Viicut postiirii dik, parmak ucunda, kollar1 kosu ritminde savurarak, bir kare i¢inde
sirayla sag diz — sol diz c¢ekildikten sonra bir ileri karede sag topuklama — sol

topuklama yapilir.

110 - One tek slalom

Viicut postiirii dik, parmak ucunda, kollar1 kosu ritminde savurarak, her kareye tek

ayak gelecek sekilde, adim ¢apraza, karenin ortasina atilarak hareket yapilir.

11 - One capraz slalom

Merdivenin yanindan harekete basglanir. Viicut postiirii dik, parmak ucunda, kollar1
kosu ritminde savurarak, bir adim kare i¢ine digeri kare disina gelecek sekilde

adimlar capraza atilarak hareket yapilir.

en? S
112 - Yana tek slalom

Viicut postiirii dik ve yana doniik, parmak ucunda, kollar1 kosu ritminde savurarak,

her kareye tek ayak gelecek sekilde, adim capraza atilarak hareket yapilir.
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113 - Yana tek kiiciik slalom

Viicut postiirli dik ve yana doniik, parmak ucunda, kollar1 kosu ritminde savurarak,

her kareye iki ayak da gelecek sekilde, adim capraza atilarak hareket yapilir.
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114 - Yana tek tek one — geri adimlama

Viicut postiirii dik ve yana doniik, parmak ucunda, kollar1 kosu ritminde savurarak,
her kareye iki ayak gelecek sekilde, kare i¢ine gecisler dne, kare digina gecis geriye
olacak sekilde hareket yapilir.
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115 - Yana tek tek one — ileri adimlama

Viicut postiirii dik ve yana doniik, parmak ucunda, kollar1 kosu ritminde savurarak,
her kareye iki ayak gelecek sekilde, kare igine gecisler geriye, kare disina gecgis 6ne
olacak sekilde hareket yapilir.
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116 - One cift slalom

Viicut postiirii dik, parmak ucunda, kollar1 kosu ritminde savurarak, yere inisler tek
zamanl olacak sekilde, once yana sigradiktan sonra bir ileri kareye sigrama yapilir.

Her sigrama bir ileri kareye dogru yapilir.

en? en?
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117 -

Viicut postiirii dik, parmak ucunda, kollar1 kosu ritminde savurarak, yere inigler tek

zamanli olacak sekilde, yana-ortaya c¢ift ayak sigrama yapilir. Yan sigrama hep ayni

Tek tarafli ¢ift slalom

yone dogrudur. Bir sonraki seride yon degistirilir.
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118 -

Viicut postiirii dik, parmak ucunda, kollar1 kosu ritminde savurarak, viicut ayak

parmak ucundan ittirilerek, ayn1 bacakla tek ayak sicrama yapilir. Diger seride ayak

Tek ayak sigrama

degistirilir.
&@;’ ® (] ®
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Viicut postiirii dik, parmak ucunda, kollar1 kosu ritminde savurarak, viicut ayak
parmak ucundan ittirilerek, ayni bacakla sirayla saga-ortaya-sola tek ayak sigrama

yapilir. Her sigramada bir ileri kareye gidilir. Diger seride ayak degistirilir.

Tek ayak sigrama ¢apraza
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120 -

Viicut postiirii dik, parmak ucunda, kollar1 kosu ritminde savurarak, viicut ayak
parmak ucundan ittirilerek, ayn1 bacakla sirayla 6ne-saga, 6ne-sola tek ayak sigrama

yapilir. One sigradiktan sonra aym karenin yanina, geri déniis bir ileri karenin igine

yapilir.

One-yana tek bacak
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121 - Efe sigramasi

Viicut postiirii dik, parmak ucunda, kollar1 kosu ritminde savurarak, viicut ayak
parmak ucundan ittirilerek, bir dizi yukar1 ¢ekerek sigrama yapilir ve sigranan ayagin

iistline inilir, sonra bir ileri kareye adim alinir ve bu ayakla sigrama yaparak harekete
devam edilir.
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122 - Kanguru

Viicut postiirii dik, parmak ucunda, kollar1 kosu ritminde savurarak, viicut ayak
parmak ucundan ittirilerek, bir dizi yukar1 ¢ekerek sigrama yapilir ve diz havada

tutulur, bir ileri kareye havada tutulan ayagin iizerine inis yapilirve diger diz yukari

cekilerek harekete devam edilir.
= =y

123 - Arttirma

Viicut postiirii dik, parmak ucunda, kollar1 kosu ritminde savurarak, viicut ayak

parmak ucundan ittirilerek, adimlar arada bir kare bosluk birakarak basilir ve

yavagtan hizliya dogru kosu yapilir.
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ConeDrill (W)
124 - Zigzag

10 tane huni aralar 0.9 m olacak sekilde ¢izgi halinde dizilir.

[Ik huninin sag tarafina sag bacakla adim alinarak harekete ‘\A/ A\A/ A\A/A\A/ﬁ\é/ﬁ‘

baslanir, bir sonraki huninin sol tarafina sol ayakla adim

alinir. Sirayla sag-sol olarak biitiin hunilerin arasindan gegcis yapilir. Adimlar ileri ve

capraza dogru ¢abuk hareketlerle ve patlayici giicii kullanarak alinir.

125 - S-drill

b 4 tane huni S-seklinde dizilir. 1. huni baslangi¢ noktasidir. 2. huni 1’in 9 m

o

oniine ve 4.6 m saga, 3. huni 2’nin 9 m 6niine 4.6 m sola, 4. huni de 3’iin 9
m Oniine 4.6 m saga konur. 1’den 2’ye dogru sprint kosusu yapilir ve 2’nin

disindan donerek 3’e dogru sprint kosusu yapilir. 3’lin disindan donerek

Nk

X 4’e sprint kosusu yapilir ve 4’iin etrafindan donerek alistirma tamamlanir.
126 - V-drill

3 tane huni 90° a1 ile konur. 1. huni baslangic
noktasidir. 2. ve 3. huni 1. huninin 6niine, saga ve
sola 9 m mesafeye konur. 1’den 2’ye sprint kosusu
yapilir ve huninin oniinde sol ayakla durularak 1’e

dogru backword yapilir. Sonra 1’den 3’e sprint

kosusu yapilir ve  huninin Oniinde sag ayakla

durularak 1’e dogru backword yapilir.

127 - Sekiz ¢izme (Figureeights)

2 tan huni aralar1 4.6-9 m ve diiz olarak konulur.
Hunilerin arasindan sekiz sekli ¢izilerek kosu yapilir.

Huni etrafindaki doniislerde i¢ tarafta kalan el huninin
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tizerinde doniis yapilir.

128 - Z seklinde kosu (Z-patternrun)

6 tane huni aras1 4.6 m olan iki cizgi
F—46m

izerine 3-3 ayrlarak dizilir. 1. Cizgi

t 9m

A A A
lizerindeki huniler 0, 9 ve 18m ye, 2. lm A/ \A / \ /
Cizgi lizerindeki huniler 4.6, 14,6 ve 23,6 J ! A !_3,

el | 1 e |

m {lizerine dizilir. Baslangi¢c noktasindan
capraz huniye dogru sprint kosusu yapilir, ayak disa konularak huninin etrafindan
kosulur. Devaminda her huninin etrafindan doniilerek c¢aprazlara sprint kosusu

yapilir.

129 - 13.8 m déniislii kosu (15 yardturndrill)

3 tane huni ile her kenar1 4.6m olacak sekilde bir es kenar
iicgen olusturulur. Sol alt huni baslangi¢ noktasidir.
Baslangic hunisinden 1’e sprint kosusu yapilir. 1. huninin

sag tarafindan dogru 360° keskin bir doniis yapilarak 2’ye

sprint kosusu yapilir. 2. huninin solundan dogru etrafindan

doniiliip baslangi¢c hunisine sprint kosusu yapilarak drill

tamamlanir.

130 - 5 hunili kivrimli kosu ( 5 conesnakedrill)

5 tane huninin 4 tanesi ile aralar 9 m olacak sekilde
kare olusturulur. 5. huni bu karenin tam ortasina
konulur. Harekete 1. ve 2. huninin arasindan baslanir.
angig

[k olarak 2. huniye sprint kosusu yapilir ve huninin \

etrafindan donerek 5. huniye sprint kosusu yapilir. 5.

huninin sol tarafindan donerek 3’e sprint kosusu

yapilir. 3. huninin arkasindan dénerek 4’e sprint kosusu
yapilir. 4. huninin arkasindan donerek tekrar 5’e sprint kosusu yapilir. 5. huninin sag
tarafindan donerek 1’e ve en son 1’in arkasindan donerek baslangic noktasina sprint

kosusu yapilir.
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131 - 10 hunili kivrimli kosu (10 conesnakedrill)

7 tane huni diiz cizgi halinde aralar

4.6 m olacak sekilde dizilir. 2, 4 ve 6.

A A

A A A A A hunilerin karsisina da 4.6 m uzakliga

birer huni konur. 1. huniden
baslayarak saga dogru side-step hareketi ile 2.huniye gidilir, sag ayakla donerek
2’nin karsisindaki huniye dogru side-step hareketine devam edilir ve huninin
etrafindan sprint kosusuyla doniilerek caprazda bulunan 3. huniye dogru sprint
kosusu yapilir. 3°den 4’e side-step, 4’den karsisinda bulunan huniye dogru side-step,
huninin etrafindan sprint kosusuyla doniilerek 5’e sprint kosusu, 5’den 6’ya side-
step, 6’dan karsisindaki huniye side-step, huninin etrafindan sprint kosusu ile

doniilerek 7. huniye sprint kosusu yapilir.

132 - X seklinde ¢ok yonlii ¢alisma (X-pattern multiskill)

4 tane huni ile aralar 9 m olacak sekilde kare olusturulur. 4
numarali huni baslangi¢ noktasidir. 4’den 1’e sprint kosusu
yapilir. 1’den capraza doniilerek 2’ye 13 m sprint kosusu

yapilir. 2°den 3’e geri kosu (backpedal) yapilir ve son

olarak 3’den ¢apraza dogru 4’e sprint kosusu yapilir.

133 - Kare seklinde hunili ¢alisma (Square cone
drill)
A< A+ 4 tane huni ile aralar 9 m olacak sekilde kare

3

N
rd

olusturulur. Sag alt kosedeki huni baslangic
noktasidir. Verilen hareketler (6rn; sprint, carioca,
°~}  backword runing vs.) sirastyla 1’den 2’ye, 2’den 3’e,

3’den 4”’e ve 4’den 1’e olacak sekilde ve kenarlara

4 gecgerken hunilerin etrafindan doniilerek yapilir.

9m
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134 - Yildiz (Star drill)

5 tane huninin 4 tanesi ile aralar 9 m olacak sekilde bir kare
olusturulur. 5. huni bu karenin tam ortasina konulur.
Baslangi¢ noktasi 1. hunidir. Verilen hareketlerin yapilis

yonii sirastyla;

- 1’den 5’e, 5’den 1’¢e, 1’den 2’ye

- 2’den 5’e, 5’den 2’ye, 2°den 3’e

- 3’den 5’e, 5°den 3’e, 3’den 4’e

- 4’den 5’e, 5’den 4°¢, 4’den bire seklinedir.

135 - Hunili A-drill (A-movement)

backword hareketi yapilarak alistirma sonlanir.

136 - Hunili E-drill (E- movement)

6 tane huni E seklinde dizilir. 1 ile 2 aras1 9 m, 2 ile 3 arasi
4.6 m, 3 ile 4 aras1 9 m, 3 ile 5 aras1 4.6 m ve 5 ile 6 aras1 9
m’dir. 1. huni baglangi¢ noktasidir. 1’den 2’ye side-step
hareketi yapilir. 2’den 3’e sprint kosusu, 3’den 4’e gidis-
dontis side-step hareketi, 3’den 5’e sprint kosusu, 5’den
6’ya gidis-doniis side-step hareketi, 5’den 2’ye backword

ve son olarak 2’den 1’e side-step hareketi yapilir.

68

N

N\

P 9m  T——

5 tane huni A seklinde dizilir.1 ile 5. huni aras1 9 m, 1

A
ile 2, 5 ile 3, 2 ile 3. huni aras1 4.6 m’dir. 4. huni de, 2
ve 3. huniye 4.6 m uzakliktadir. 1. huni baslangic
/A—* y noktasidir. 1’den 2’ye sprint kosusu yapilir. 2 ile 3
K A

arasinda gidis-doniis side-step hareketi yapilir. 2’den

4’e sprint kosusu yapilir ve son olarak 4’den 5’e

n
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137 - Hunili H-drill (H- movement)

A sA 6 tane huni H seklinde dizilir. 1 ile 6 aras1 4.6 m, 2 ve 3, 1 ve 6
‘nin 4.6 m, 4 ve 5, 2 ve 3’in 4.6 m Oniine konur. 2. huni
baslangi¢ noktasidir. 2°den 4’e sprint kosusu yapilir ve 4’den
s e—: 2’ye backword ile geri doniiliir. 2’den 3’e side-step hareketi
i yapilir. 3’den 5’e sprint kosusu yapilir. 5’den 6’ya backword
hareketi, 6’dan 3’e sprint kosusu, 3’den 2’ye side-step hareketi

1A sA|] ve2’den 1’e backword hareketi yapilarak alistirma tamamlanir.

138 - Ayna (Mirror drill)

8 tane huni iki tane 9 m’lik kare

olusturacak sekilde saga ve sola dizilir.
Iki karenin sag alt hunisinde birer kisi
bulunur. Sag karede olan istedigi bir

huniye dogru istedigi hareketi yapar ve

diger karedeki ayni anda, ayni yone [ e - soimon,

dogru, ayn1 hareketleri yapmaya c¢alisir.

69



004

008
<§<
)
012

016

003

011
015

007

002

014

006
=3
N
-
010

70

001

\> S8 Syl

005
009
013




020

028
032

=
024

71

g N
o S ]
o
o
S -
TV N
CIIRY,
o) o |
8 S
N
o
) 2
N 0
, PG
o0 e
o »
Huvwmwyﬂ«\ )
S X
T AR
& Nw%l et < \MMN\A.N,‘./ f,_/V\Q
: ‘ WM ./m_w Wﬁ!;..ﬂkk\\ﬁq
o~ N - P q S m/,&. w -
1 >
o 7 : ’ 0




036

040

035

044

048

039

043

034

047
72

038
042
//—i
L
4
t/

033

046

p ¥
m.‘L Gy v i ﬁv‘wvrﬁ\x
=y %

037
041

045




056
060
064

052

055

059
063

051

054

/) 4
~2 A\
AL/
o=~y
o <
=} S

050

049
053
057
061

73




065

066

067

&)

069

070

071

072

&
o7 | 090 N1 FooH
éma W m (o0

073 074 075 076
s ¢ &h}j\
AL \
=7, ) |

7

A
b "/\' g 4

077

74




T

n,‘. )

@Q’E

=

g4

‘09 09

=

oA

8

og‘

s,

g4
8

cg'

l‘.. g

10 09"

g

. 4
‘0@ 00"
4

. v

g

84

',‘. )

g

@Q’E

-,‘. )

75

',.‘ )

g

Dy i0d




083

(]

+90 ..:.

W o

#90 ..sn;

B

il

90 ..-.

B d

90 80,

B d

i

o0 00,

5 d

084

90 8%,

i

5 d

085

(]

+90 ..-.

W d

#90 ..sn;

b o

il

90 ..-.

iR

«90 00,

iR

i

o990 00,

5 d

086

087

i

]

+90 00,

i

090 8%,

B d

-.-.. ..-#

iRl |

w99 0%,

% ¢

i d|

1]

#90 B0,

il

i[87%

i

]

+90 00,

i

(]

76



088

‘n". ..',.

.ul'. L ]

g i{j E" g’ g E’ _go .%'i 49 00,
# '"‘gj R EAR POR] g B L P AP

.l". "l,‘

.t". 8,

3 190 80, 090 800, w190 80,
d & d
04 04 04 :
"é"}o o ﬁ?o o 'g}c o “tag9 090" R Y
04 : 04 04 . 04
K11 "t‘?o 0" | g 000" '£?j 00" || 7109 Q04" ’@;. 0s0 | 508 000" || 209 007" || “108 89" || “igg @+ "éa?. 0"

‘,'. /) .”.-

&

814

KT

091

77




092

| 08 000, | 000 00s,,

c e

w90 00, N 00 8%, | 90 00,

090 00, {09 00, §

093

OOE

eB?

094

) g
0, "

g‘
g 5

095

G
g
o

K o.g ,_x-%_o

8
¥

109 06"

78



096

84

097

098

84

"9 00

84

38

"9 090"
()
rdd L7Y)

R4

Y 1
()
0 “igg

84

ﬁ >
.. ‘.l O"

a0 0"

84




100

&
8 4

* ]
‘9@ 00

8

"0 00"

84

101

4

5
‘09 09"

g
g

84

T 1

84

102

P
6,4
B

&

o, i0d

g .@

g

o,‘..

3

l‘..

84

80



103

154C)

b

-4
a

105

81




106

g
3

=2
og
¢
&
£.4(4
c.ﬁ:'
83|,

8
A
8
&
G

[
g
J

o

en?| eo? | en? | o | 2of | 267 | ea? | eo? 2| en? 2
J oizcok JEESTY iz cok JIER Dizcok JEESTY D:zcok JIESSSN o:cok JIES

¥,
4
&
:
&
5
g
&
&
&




111

8.4

112

w90 805, 90 .."t O ..'h w90 L3 w90 90, o900 00,

SIRSRREARERARARSRAR AR

113

L 490 00, [l 00 00, | 0900, || 190 80, § ,0p @, I ,0p 82 190 80, | 00 00, | 09 00,

1SS &1 18] (8] L8] LR

114

wEtititAsieisielitls

115

SEtititRaieAa it it AR]

83



116

L]

-.-.. .0—.;

]

@Q-.
=)

w0 00y, | 100 0,

LU

290 00, | 190 000,

i &= o

w99 00, | 190 0,

7979

i

W90 00, | 100 00,

T eTs 9

190 80, 290 80,

]

.@.. .%Uw ¢

090 00,

[tk
74 u?

v ....o 00,
=7 o

9,

117

L
w90 00,

d

b

SO

118
119

190

84

120




121

6.é
D @
8

3| <% 3 TR

122

124

\WALALALALA

85




om

125 127 128
N
e
\>‘
.>/
\|>
129 130 131
yil
ANIANIAN
SR I S O VN
132 133 134
4 .
A< s #\
I ! A/ \

86




<= =< <
o~ —_— —
— o ~ -
< = <
L 4 4
L L
O AA|AﬂA|Aﬂ_
o - £
—
<1
o
A/
lﬂ/
=]
w
o
—

138

87



2. YONTEM

Bu boliimde arastirma grubu ve onlara uygulanan testler ile elde edilen

verilerin analizi agiklanmaya ¢alisilmistir.

2.1.Arastirma Grubu

Arastirma grubunu (AG), Baskent Basketbol Spor Kuliibii'nde basketbol
oynayan, diizenli olarak basketbol antrenmanina ek olarak sprint ABC antrenmani
yapan, yas ortalamasi 12,49+0,26 yil, spor yasi ortalamasi 5,18+1,6 yil, boy
uzunlugu 165,81+8,63 cm, viicut agirhigr 55,31+10,63 kg, viicut kitle indeksi (VKI)
20,02+£2,89, viicut yag yiizdesi (VYY) 16,54+6,27 olan 16 erkek sporcu
olusturmaktadir. Basketbol grubunu (BG), Eryaman Yildizlar1 Spor Kuliibii’nde
basketbol oynayan, ayni yas grubunda yine diizenli olarak basketbol antrenmani
yapan, ek antrenman yapmayan,yas ortalamasi 12,46+0,34 yil, spor yast ortalamasi
4,87£1,5 yil, boy uzunlugu 158,43+6,99 cm, viicut agirligr 45,69+8,91 kg, VKI
18,04+2,11, VYY 12+3,91 olan 16 erkek sporcu olusturmaktadir. Kontrol grubu
(KG) ise Dr. Nurettin Beyhan Elbir O.0.’nda 6grenci olan ve yine ayni yas
grubunda, diizenli spor yapmayan yas ortalamasi 12,18+0,4 yil, boy uzunlugu
145,93+4,06 cm, viicut agirhg 37,36+7,27 kg, VKI 17,46+£2,55, VYY 13,40+4,02

olan 16 erkek ¢ocuktan olugsmaktadir.

2.2. Verilerin Toplanmasi

Aragtirma grubu (AG) hem diizenli olarak basketbol antrenmani hem de
sprint ABC antrenman1 yapmustir. Sprint ABC antrenmani 8 hafta boyunca haftada
iic giin ve giinde 45 dakika uygulanmistir (Sporcularin bir giinliik antrenman stiresi
90 dakikadir ve bunun 45 dakikas1 sprint A-B-C' si, 45 dakikas1 basketbol
antrenmani olarak yapilmistir). Basketbol grubu (BG), bu 8 haftalik siiregte yine

diizenli olarak basketbol antrenmani yapmis ancak ek antrenman yapmamistir
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(Antrenman siireleri 90 dakikadir ve tamaminda basketbol antrenmani yapilmistir).
Kontrol grubu (KG) ise higbir antrenman programi uygulamamistir. Sekiz haftalik

siirecin basinda ve sonunda testler uygulanmustir.

2.3.Veri Toplama Araclar

Baslangicta tiim katilimcilarin boy uzunlugu, viicut agirlhigl, viicut yag
yiizdesi ve viicut kitle indeksleri hesaplanmis ve illinois c¢eviklik testi, T-drill
ceviklik testi, 505 ceviklik testi, 20 m ivmelenme testleri uygulanmistir. Daha sonra
arastirma grubuna 8 haftalik antrenman programi uygulanmistir. Tiim katilimcilara 8

hafta sonra tekrar ayni testler uygulanmistir.

2.3.1. Test Protokolii ve Antrenman Program

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg Olciimii: Deneklerin viicut agirhiklari (Tanita
TBF 300, Japan) viicut kompozisyon analizorii ile kilogram cinsinden, boylar1 ise

0.01 cm hassasiyetinde portatif stadiometre ile 6l¢iilmiistiir.

Viicut Kitle indeksi (VKI): (Tanita TBF 300, Japan) viicut kompozisyon analizorii

ile olgtilmistiir.

Viicut Yag Yiizdesi Hesaplama (VYY%):(Tanita TBF 300, Japan) viicut

kompozisyon analizorii ile 6l¢iilmiistiir.
Siirat Ol¢iimleri: Microgatewittyphotocell ile 6lgiilmiistiir.
Mllinois Ceviklik Kosu Testi

Kenar uzunluk 10 m, start ve bitis arasindaki (orta) uzunluk 5 m'dir.
Baslangi¢ ve bitis ile iki doniis noktasi arasindaki bolgeye 4 huni dizilir. Huniler
arast 3,3mdir. Sporcu start noktasindan baslar ve Sekil 2.1." de gosterilen yolu

izleyerek bitis noktasina kosar ve kosulan stire ol¢iiliir (Mackenzie 2005).
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Sekil 2.1.11linois Ceviklik Kosu Testi
T-Drill Ceviklik Testi

Dort huni sekildeki gibi dizilir. A ile B huni araligi 10 m C-B ve B-D aras1 5
m' dir. A’ dan B’ ye diiz kosu yapilir. Sonra B noktasindan C’ ye, C’ den D’ ye ve D’
den B’ ye kayma adimi yapilir. En son B’ den A’ ya geri geri kosarak doniiliir.

Baslangictan tekrar A noktasina gelene kadar olan siire dlgiiliir (Mackenzie 2005).
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505 Ceviklik Testi

Baslangic noktast ile B noktasi arasindaki mesafe 10 m, B ile C noktasi
arasindaki mesafe 5 m' dir. Sporcu baslangi¢ ¢izgisinden C noktasina kosar ve
buradaki huninin etrafindan doéner ve baslangic ¢izgisine geri kosar. Baslangic
noktasindan B noktasina geri doniis zamani dl¢iiliir. Iki deneme yapilir ve en iyi

derece alinir (Mackenzie 2005).
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Sekil 2.3. 505 Ceviklik Testi
20 metre ivmelenme Testi

Baslangi¢ noktasinin 10m ve 20m uzagina fotosel konur. 20m sprint kosusu
yapilir, 10m ve 20m kosu zamanlar1 alinir. iki defa kosu yapilir ve kosulan en iyi

derece alinir (Mackenzie 2005).
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Antrenman Programi: AG grubu ile 8 haftalik siirecte haftada 3 giin olmak tizere
toplam 24 antrenman yapilmistir. Antrenman programi hazirlanirken 6 farkl
materyal grubu kullanilmistir. Her antrenman giinii icin, agirlikli olarak 1 materyal
secilmigtir. Her materyal grubu ile 2 farkli antrenman programi olmak iizere,toplam
12 farkli giinliik antrenman programi hazirlanmistir. ilk 4 hafta her giin farkli olmak
lizere bu programlar uygulanmis, ikinci 4 hafta programin basina dontilerek yine ayni

programlar uygulanmustir.
Kullanilan Materyaller

- Cember

- Engel

- Takoz-step tahtasi

- Huni-slalom ¢ubugu
- Top

- Materyalsiz

Cember kullanilarak yapilan birinci antrenman programi ¢emberl (C1), ikinci
antrenman programi ¢cember2 (C2), engel kullanilarak yapilan birinci antrenman
programi engell (E1), ikinci antrenman programi engel2 (E2), takoz-step tahtasi
kullanilarak yapilan birinci antrenman programi takozl (Tal), ikinci antrenman
programi takoz2 (Ta2), huni-slalom kullanilarak yapilan birinci antrenman programi
slalom1l (S1), ikinci antrenman programi slalom2 (S2), top kullanilarak yapilan
birinci antrenman programi topl (Tbl), ikinci antrenman programi top2 (Tb2) ve
materyal kullanilmadan yapilan birinci antrenman programi materyalsizl (M1),
ikinci antrenman programi materyalsiz2 (M2) olarak adlandirilmistir. Baslangicta
1s1nma i¢in 6 tane egitsel oyun tasarlanmig, kullanilan materyale gére her antrenman

bas1 bir oyun uygulanmustir.
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Cember 1 (C1)

Stretching Siire: 5 dakika

Isinma Oyunu Siire: 5 dakika
Cocuklardan biri toplarin yaninda ebe olur.
Digerleri ¢gemberlerin dis tarafindadir. Ebeye
yakalanmadan biitiin toplar1 alip ¢gemberlerin
icine koymaya c¢alisirlar. Ebe ¢emberle
gevrili alanin ig¢inde ¢ocuklari yakalayabilir.
Bu alanda yakalananlar da ebe olurlar.
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Uygulama - Siire:30 dakika Her
hareket 2 set

Dort grup diidiikle baglar. Slaloma gelince
durup ayak vurusu yaparlar ikinci diidiikte
siradakiler baglar ve slalomdakiler bir soldaki
siranin arkasina geger.

Cember;

1.egzersiz (079) Diz ¢ekme (Skipping)
2.egzersiz (080) Topuklama (Kicking)
3.egzersiz (108) One-geriye diz cek topukla
4.egzersiz (109) Diz cek diz c¢ek-topukla
topukla

S.egzersiz (083) Dizleri yana savurma
6.egzersiz (084) Dizleri capraza savurma
7.egzersiz (081) Her kareye cift ayak gelerek
cabuk kosu (Ladder speed run)

8.egzersiz (082) Her kareye tek ayak gelerek
¢abuk kosu (Ladder stride run)

9.egzersiz (085) Cift ayak sigrama
10.egzersiz (086) One-yana cift ayak
11.egzersiz (093) One caprazlara cift ayak
12.egzersiz (090) Ac-kapa c¢ift ayak
13.egzersiz (089) One-capraza ¢ift ayak
14.egzersiz (107) Tek tek a¢ kapa
15.egzersiz (091) One cift diisiis tekli
aldatma

16.egzersiz (094) Cift diis-tek diz ¢cek
17.egzersiz (095) Cift diis-tek diz topukla
18.egzersiz (096)Cift diis diz ¢ek-diz cek,
topukla-topukla

19.egzersiz (097) Cift diis yana bacak savur
20.egzersiz (098) Cift diis capraza bacak
savur

Takoz (3 tane iist iiste );

1.egzersiz (009) Kollar 6nde cift diz ¢ekerek
sigrama (Tuck jump)

2.egzersiz (010) Kollar 6nde ayaklar1 kalgaya
cekerek sigrama (Tuck jump with heel kick)
3.egzersiz (076) Engel gegis
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Cember 2 (C2)

Stretching Siire: 5 dakika

Isinma Oyunu Siire: 5 dakika

Cocuklardan biri toplarin yaninda ebe olur.
Digerleri ¢emberlerin dis tarafindadir. Ebeye
yakalanmadan biitiin toplar1 alip ¢emberlerin
icine koymaya caligirlar. Ebe ¢emberle ¢evrili
alanin i¢inde ¢ocuklar1 yakalayabilir. Bu alanda
yakalananlar da ebe olurlar.

SPRINT

Uygulama - Siire:30 dakika Her hareket

2 set

Cember;

1.egzersiz (079) Diz ¢cekme (Skipping)
2.egzersiz(080) Topuklama (Kicking)
3.egzersiz (081) Her kareye cift ayak gelerek
cabuk kosu (Ladder speed run)

4.egzersiz (082) Her kareye tek ayak gelerek
¢abuk kosu (Ladder stride run)

5.egzersiz (085) Cift ayak sicrama

6.egzersiz (090) Ac-kapa cift ayak (Jumping
jack)

7.egzersiz (107) Tek tek a¢ kapa

8.egzersiz (099) Cift diis capraz adim degistir
9.egzersiz (100)Cift ayak diz cekme
10.egzersiz (101) Cift ayak squat sigrama
11.egzersiz (102) Cift ayak yildiz sigrama
12.egzersiz (103) Cift ayak topuklama
13.egzersiz (104)Cift ayak diz ¢ek topukla
14.egzersiz (105) Cift ayak uzun bacak sigrama
15.egzersiz (110) One tek slalom

16.egzersiz (111) One capraz slalom
17.egzersiz (112) Yana tek slalom

18.egzersiz (113) Yana tek kiigiik slalom
19.egzersiz (114) Yana tek tek one — geri
adimlama

20.egzersiz (115) Yana tek tek one — ileri
adimlama

21.egzersiz (116) One ¢ift slalom

22.egzersiz (117) Tek tarafl: ¢ift slalom
23.egzersiz (118) Tek ayak sigrama

24.egzersiz (119) Tek ayak sigrama gapraza
25.egzersiz (120) One-yana tek bacak

Sapkalar arasi;

1.egzersiz (044) Yana kayma adimi (Side-step)
2.egzersiz (045) Tek Capraz adim

3.egzersiz (047) Yana ¢apraz adim (Carioca)
4.egzersiz (048) Geri kosu (Backword running)
S.egzersiz (050) Sprint
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Materyalsiz 1 (M1)

Stretching Siire: 5 dakika

> > >
L - > or
=

Isinma Oyunu Siire: 5 dakika

Cocuklar dort gruba ayrilir. Cemberlerin
arkasinda sira olurlar. Diidiikle en 6ndekiler
ilk cemberdeki sapkalardan birini alir ve en
sondaki ¢embere koyarak geri gelir,
siradaki ¢ikar. Biitiin sapkalari gemberlere
koyan takimin son adami topu alir ve basket
patasina atar. ilk énce say1 atan kazanir.

Uygulama - Siire: 30dakika 15mx2
Cocuklar dort gruba ayrilir. Hareketler yari

sahaya kadar yapilir.
l.egzersiz (027) Yiksek diz ¢ekisi
(Skipping)

2.egzersiz (028) Topuklama (Kicking)
3.egzersiz  (029) Hafif diz c¢ekerek
topuklama (Butt kicker)

4.egzersiz (030) Ayaklart diga-yana ¢ekerek
kosu (African dance)

S.egzersiz (031) Ayaklar ice ¢ekerek kosu
(Drum major)

6.egzersiz (032) Dizler diiz makas kosusu
(Straight-leg shuffle)

7.egzersiz (034) Ayaklar1 ice (gapraza)
basarak kosu (Inside bounding)

8.egzersiz (035) Ayaklari disa-yana basarak
kosu (Outside bounding)

9.egzersiz (017) Lunge

10.egzersiz (018) Split squat jump
11.egzersiz (020) Lunge sonrasi yukari
sigrama (Lunge with power-up jump)
12.egzersiz (021) Tek ayak yiiksek sigrama
(Single leg bounds)

13.egzersiz (025) Ug¢ adim atlama (Hop
step jump)

14.egzersiz  (040) Kosu kangurusu
(Bounding)

15.egzersiz (022) Yukar1 sigrayarak efe
hareketi (Skip for height)

16.egzersiz (023) Uzun adim alarak efe
hareketi (Skip for distance)

17.egzersiz (039) Yiiksek diz, sag cek-cift
diis, sol ¢ek-¢ift diis (Down and off)
18.egzersiz (043) ileri kayma adim
19.egzersiz (046) Geriye kayma adimi
20.egzersiz  (047) Yana c¢apraz adim
(Carioca)

21.egzersiz (048) Geri kosu (Backword
running ya da backpedal)

22.egzersiz (049) Arttirma
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Materyalsiz 2 (M2)

Stretching Siire: 5 dakika

> > >
L - > or
=

Isinma Oyunu Siire: 5 dakika

Cocuklar dort gruba ayrilir. Cemberlerin
arkasinda sira olurlar. Diidiikle en 6ndekiler
ilk cemberdeki sapkalardan birini alir ve en
sondaki ¢embere koyarak geri gelir,
siradaki ¢ikar. Biitiin sapkalari gemberlere
koyan takimin son adami topu alir ve basket
patasina atar. ilk énce say1 atan kazanir.

Uygulama - Siire: 30dakika 15mx2
Cocuklar dort gruba ayrilir. Hareketler yari

sahaya kadar yapilir.
l.egzersiz (027) Yiksek diz ¢ekisi
(Skiping)

2.egzersiz  (033) Dizler diiz ayak
bileklerinden ¢abuk kosu (Ankling)
3.egzersiz (036) Tek diz ¢ekisi (Knee — up)
4.egzersiz (037) Engel iizerinden diiz gecen
bacak hareketi (Pull-through)

5.egzersiz (038) Knee-up + pull-through
6.egzersiz (008) Durarak uzun atlama
7.egzersiz (009) Kollar onde ¢ift diz
¢ekerek sicrama (Tuck jump)

8.egzersiz (010) Kollar onde ayaklar
kalcaya g¢ekerek sigrama (Tuck jump with
heel kick)

9.egzersiz (011) Sabit ayak bileklerinden
sigrama (In-place ankle jumps)

10.egzersiz (012) Dizler diiz ayaklar1 hafif
yukari ¢ekerek sigrama (Straight pike jump)
11.egzersiz (013) Dizler diiz ayaklan
yukart ¢ekerek sigrama (Split pike jump)
12.egzersiz (041) Dikey kanguru (Straight
bounding)

13.egzersiz (042) Yukari-ileri kanguru
14.egzersiz (024) 1-2-3 Drill

15.egzersiz (051) One diiserek baslamali
sprint (Falling starts)

16.egzersiz (050) Sprint

17.egzersiz (052) Takoz c¢ikigi yaparak
sprint (Moye starts)

18.egzersiz (053) Sprint 360° don (Squirm
360° turn drill)

19.egzersiz  (054) Egli, biri arkadan
arkadasinin belinden tutar ve ondeki diz
¢ekerek kosmaya calisir (Partner resisted
starts)

20.egzersiz (056) Dizisel sekme 1
21.egzersiz (057) Dizisel sekme 2
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Engel 1 (E1)

Stretching Siire: 5 dakika

Isinma Oyunu Siire: 5 dakika
Cocuklar iki gruba. Bir grup kendi
arasinda karsilikli olacak gekilde ikiye
ayrilir. Karsiliklt duranlarin hepsinde top
vardir. Diger gruptakiler sirayla aradan
kosarlar ve kenardakiler ellerindeki topla
kosani vurmaya calisir. Kogsmadan
karsiya gecen herkisi i¢in gruba bir puan
verilir. Sonra takimlar yer degistirir ve
fazla puan alan kazanir.

Uygulama - Siire: 30dakika8x2

1.egzersiz (058) Engel iizerinden cift
ayak sigrama

2.egzersiz (059) Tek ayak sigrama
3.egzersiz (060)Tek diz ¢ekerek dikey
sicrama (engel aralarina iki ayak gelerek

sonra tek ayak gelerek )

4.egzersiz (061) Engel aralarina tek ayak
gelerek ¢abuk kosu (Hurdle —run
through)

5.egzersiz (062) Engel aralarina ¢ift ayak
gelerek cabuk kosu (Hurdle — run
through)

6.egzersiz (063) Bir ayak engel yanindan
diiz, digeri engel iizerinden yiiksek diz
¢ekisi ile kosu (Single-leg run-through
hurdle)

7.egzersiz (064) Engeller sag ve solda,
sag bacak sag, sol bacak sol engelden
gecerek kosu (Hurdle fast legs)

Biiyiik engel;

1.egzersiz (067) Bir ayak engel yanindan
diiz digeri engel iizerinden gegerek engel
gecis hareketi

2.egzersiz (69) Bir ayak engel iizerinden
diiz digeri engel iizerinde diiz gecen
bacak hareketi

3.egzersiz (075) Yukari sigrayarak ve diz
cekerek engel lizerinden gegis

4.egzersiz (077) Engel kosusu
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Engel 2 (E2)

Stretching Siire: 5 dakika

Isinma Oyunu Siire: 5 dakika

Cocuklar iki gruba. Bir grup kendi arasinda
karsiliklt olacak sekilde ikiye ayrilir. Kargiliklt
duranlarin ~ hepsinde top vardir. Diger
gruptakiler swrayla aradan kosarlar ve
kenardakiler ellerindeki topla kosant vurmaya
caligir. Kosmadan karsiya gegen herkisi igin
gruba bir puan verilir. Sonra takimlar yer
degistirir ve fazla puan alan kazanir.

Sekil-2

Uygulama Siire: 30dakika  8x3

Sekil 1

1.egzersiz (065) Engellerin yanindan dizler diiz
sag ve sol bacak gecirme

2.egzersiz (066) Engellerin yanindan dizler
hafif biikiilii sag ve sol bacak gegirme
3.egzersiz (067) Bir ayak engel yanindan diiz
digeri engel tizerinden gecerek engel hareketi
4.egzersiz (068) Bir ayak engel yanindan diiz
digeri engel iizerinden diz ¢ekerek gegis
5.egzersiz (069) Bir ayak engel iizerinden diiz
digeri engel iizerinde diiz gecen bacak hareketi
6.egzersiz (070) Engellerin ortasindan aralara
tek ayak gelecek sekilde engel gegisi

7.egzersiz (071) Engellerin ortasindan aralara
cift ayak gelecek sekilde engel gegisi
8.egzersiz (072) iki ileri bir geri engel gecisi
9.egzersiz (073) Ustten alttan engel gegisi

Sekil 2

10.egzersiz (074) Ustten alttan engel gecisi
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Takoz 1 (Tal)

Stretching Siire: 5 dakika

Isinma Oyunu Siire: 5 dakika
Cocuklar ikili es olurlar. Eslerden birinde iki

cember vardir. Diger esler yan yana sira
olurlar. Cemberli olan cocuklar g¢emberleri
yere koyar. Diidiikle ¢izgidekiler cemberlerin
iginden digar1 basmadan verilen hareketleri
yaparak gecer. Digeri esi ¢emberleri gectikge
arkadaki ¢emberi alir ve esinin Oniine koyar.
Yaris seklinde yapilir. Daha sonra esler degisir.
Yapilan hareketler; ¢ift ayak sigrama, tek ayak
sigrama, ¢emberde ayak degistirerek ¢ift ayak
basmadan gecis.
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Uygulama - Siire:30 dakika Her hareket
2 set
Cocuklar karsilikli ikiye ayrilir. Hareketleri

yapan ters grubun arkasina gecer.

Takoz (aralar 1m);

l.egzersiz (082) Her kareye tek ayak gelerek
¢abuk kosu (Ladder stride run)

2.egzersiz (085) Cift ayak sigrama

3.egzersiz (008) Durarak uzun atlama
4.egzersiz (009) Kollar 6nde cift diz cekerek
sigrama (Tuck jump)

5.egzersiz (010) Kollar 6nde ayaklari kalgaya
cekerek sigrama (Tuck jump with heel kick)
6.egzersiz (079) Diz ¢cekme (Skipping)
7.egzersiz (080) Topuklama (Kicking)
8.egzersiz (101) Cift ayak squat sigrama
9.egzersiz (021) Tek ayak yiiksek sigrama
(Single leg bounds)

10.egzersiz  (022) Yukar1 sigrayarak efe
hareketi (Skip for height)

11.egzersiz(102) Cift ayak yildiz sigrama
12.egzrsiz (025) Ug adim atlama (Hop step

jump)
13.gzersiz (041) Dikey kanguru (Straight
bounding)
14.egzersiz (044) Yana kayma adimi (Side-
step ya da shuffle)
15.egzersiz  (048) Geri kosu (Backword
running ya da backpedal)
Cember;

- Her cembere tek ayak basarak kosu
Huni;

- Aralardan kosu
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Takoz 2 (Ta2)

Stretching Siire: 5 dakika

1Y

Isinma Oyunu Siire: 5 dakika
Cocuklar ikili es olurlar. Eslerden birinde iki gember

vardir. Diger esler yan yana sira olurlar. Cemberli
olan cocuklar cemberleri yere koyar. Diidiikle
cizgidekiler ¢emberlerin iginden disar1 basmadan
verilen hareketleri yaparak gecer. Digeri esi
cemberleri gectikge arkadaki ¢emberi alir ve esinin
Oniine koyar. Yaris seklinde yapilir. Daha sonra esler
degisir.

Yapilan hareketler; c¢ift ayak sicrama, tek ayak
sicrama, c¢emberde ayak degistirerek ¢ift ayak
basmadan gegis.

[

N

Uygulama - Siire:30 dakika  Her hareket 2 set
Bir grup step tahtasinin, bir grup takozlarin arkasina
gecer. Iki kisi karsilikli olarak harekete baslar ve

uygulama parkurunu tamamlayan karsi grubun

arkasinda siraya geger.

Step tahtasi;

1.egzersiz (093) One caprazlara gift ayak (Tahtaya cikarak
yanlara sigrama)

2.egzersiz Tahtaya ¢ikmadan yanlara sigrama

3.egzersiz (090) A¢ —kapa ( kapali tahtanin istiinde, agik
tahtanin yaninda)

4.egzersiz (107) Tek tek ac-kapa

S.egzersizTavsan sigramas: ( eller tahtada, ayaklar cift
saga- sola sigrama)

6.egzersiz (016) Havada kapa-ac

7.egzersiz (014) Slalom sigramasi

8.egzersiz (089) One-capraza cift ayak (bir ayak tahtada
digeri yerde)

9.egzersiz (035) Ayaklar1 disa-yana basarak kosu (Outside
bounding)

10.egzersiz (034) Ayaklari ice (gapraza) basarak kosu
(inside bounding) ( capraz ayagi step tahtasinin yanina
basarak)

11.egzersiz (091) One cift diisiis tekli aldatma (gift diisiis
tahta iistiinde)

12.egzersiz (114) Yana tek tek 6ne — geri adimlama
(Ayaklar sirayla ¢ikacak sekilde tahtanin istiine asagisina
cabuk gegis)

Kare takoz;

Ileri —sag-orta-sol-orta- ileri sicrama

Takoz (aralar 1m);

1.egzersiz (079) Diz ¢cekme (Skipping)

2.egzersiz (080) Topuklama (Kicking)

3.egzersiz (081)Her kareye ¢ift ayak gelerek ¢abuk kosu
(Ladder speed run)

4.egzersiz (082) Her kareye tek ayak gelerek ¢abuk kosu
(Ladder stride run)

5.egzersiz (085) Cift ayak sigrama

6.egzersiz (008) Durarak uzun atlama

7.egzersiz (021) Tek ayak yiiksek sigrama (Single leg
bounds)

8.egzersiz (022) Yukan sigrayarak efe hareketi (Skip for
height)

9.egzersiz (025) Uc adim atlama (Hop step jump)
10.egzrsiz (041) Dikey kanguru (Straight bounding)
11.egzersiz (044)Yana kayma adimi (Side — step ya da
shuffle)

12.egzersiz (048) Geri kosu (Backword running ya da
backpedal)
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Slalom 1 (S1)

Stretching Siire: 5 dakika

Isinma Oyunu Siire: 5 dakika
Cocuklardan iki kisi ebe olarak belirlenir.
Oyun alani basketbol sahasidir. Ebe olanlara
bir basketbol topu verilir. Cocuklar oyun
alani i¢inde dagilirlar ve ebelerden kagarlar.
Ebe olanlar topla yiiriimeden sadece
aralarinda  paslasarak  diger  ¢ocuklar
yakalamaya calisir. Topun degdigi kisi
yakalanmig sayilir ve yakalananlar ebelere
dahil olur. Tek cocuk kalana kadar oyuna
devem edilir.

1.egzersiz (133) Kare seklinde
hunili galisma (square cone drill)

Uygulama - Siire:30 dakika Her hareket 2

set

Kesik ¢izgilerde;

1.egzersiz (043) leri kayma adimi

2.egzersiz (046) Geriye kayma adimi

3.egzersiz (047) Yana ¢apraz adim (Carioca)
4.egzersiz (048) Geri kosu (Backword running ya
da backpedal)

5.egzersiz (021) Tek ayak yiiksek sigrama (Single
leg bounds)(alt sag, iist sol)

2.egzersiz (126) V-drill

o

,"’/
d.egrersiz (127) Sekiz cizme(fiqure eights)

;o
/ ™
kY

FoN
Gy
A,

Diiz ¢izgi sprint, kesik ¢izgi (048) geri kosu
(backword running ya da backpedal

Slalom aralarindan kosu

iki slalom aras1 sekiz ¢izecek sekilde kosu

5.egzersiz (135) Hunili A-drill {A-movement)

1-2 arasi sprint, 2-3 aras1 (044) yana kayma
adim (side-step ya da shuffle) gidis doniis,
2-4 arasi sprint, 4-5 arast (048) geri kosu
(backword running ya da backpedal)
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Slalom 2 (S2)

Stretching Siire: 5 dakika

Isinma Oyunu Siire: 5 dakika

Cocuklardan iki kisi ebe olarak belirlenir.
Oyun alani basketbol sahasidir. Ebe olanlara
bir basketbol topu verilir. Cocuklar oyun alani
icinde dagilirlar ve ebelerden kacarlar. Ebe
olanlar topla yiiriimeden sadece aralarinda
paslasarak diger ¢ocuklar1 yakalamaya galisir.
Topun degdigi kisi yakalanmig sayilir ve
yakalananlar ebelere dahil olur. Tek cocuk
kalana kadar oyuna devem edilir.

1.egzersiz (134) Yildiz (star drill)
Y A

N

EEEE—

Uygulama - Siire:30 dakika  Her hareket 2 set

Baslangi¢ 1 numarali slalom

5. slaloma gidig sprint, doniis (048) geri kosu
(backword running ya da backpedal)

Diizliikler (044) yana kayma (shuffle ya da
side-step)

2.egzersiz (130) 5 hunili kvnml kosu (5 cone snake drill

3.eguersi (124) 2igzag

4.egzersiz (129) 13.8 m dondisld kosu (15 yard turn drill)

\

}

1 ile 5 aras1 baslangic, lin etrafindan donerek 2
ye, 2den donerek 3, 3 etrafindan 4, 4 etrafindan
2 ve 2 etrafindan 5 e kosu yapilir.

Slalomlarin arasindan zigzag kosu

1 den 2 ye, 2 etrafindan donerek 3e ve 3
etrafindan donerek tekrar 1 e kosu

5.egzersiz (136) Hunili E-drill (E-movement)

H

1 numarali slalom baglangi¢, 1-2 arasi (044)
yana kayma adimi (side-step ya d shuffle) , 2-3
arasi sprint, 3-4 aras1 (044) yana kayma adimi
(side-step ya d shuffle) gidis doniis, 3-5 arasi
sprint, 5-6 arasi (044) yana kayma adimu (side-
step ya d shuffle) gidis doniis, 5-2 aras1 (048)
geri kosu (backword running ya da backpedal),
2-1 aras1 (044) yana kayma adim (side-step ya
d shuffle)
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Toplu 1 (Th1)

Stretching Siire: 5 dakika

ine e w

glﬂlﬂ.
aral
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st

Isinma Oyunu Siire: 5 dakika
Cocuklar iki grup olur. Ondekiler cemberi

cubuktan gecirmeye calisir. Ik &nce atan
kacar digeri ¢emberi onun kafasindan
gecirmeye calisir. 10 sn de yakalarsa puani
alir. Yakalayamazsa karst taraf alir.

Uygulama
Tenis topu- Siire:10 dakika 3 set

Cocuklar ikili es olur. Birinde iki tane
tenis topu vardir. Topun birini istedigi
yone atar, digeri hizli bir sekilde geri
getirir. Topu getirir getirmez diger topu
atar. 45sn devam eder. Sonra es degisir.

2

s J e ‘
9 \ |
sol turnike I I I I . (29 sagturnike
3

istasyon Cahismas: - Siire: 20dakika 2 set
Istasyon 1- Huniler arasi cift topla, yana
kayma adimiyla once saga, sonra bir ilerdeki
huniden sola dogru top siiriiliir (toplarm yere
temast ilk set tek zamanli sonraki set g¢ift
zamanli)

Istasyon 2- Huninin sag tarafindan ilerdeki
huniye dogru sag elle top siiriiliir. Sonra 6ndeki
hunide el degistirilir ve soldan geri kosu ile top
siiriiliir. Sonra arkadaki huniye gelince tekrar el
degistirilerek sag taraftan turnike atilir.
Istasyon 3- Takozlarm arasia iki ayak gelecek
sekilde hizli kosu yapilir ve sonra top siiriiliir,
sol turnike atilir.

istasyon 4- Saglik topu ile 5 defa yukari atis
yapilir. Sonra basketbol topu alinir. ¢ember
icinde ag kapa hareketi yapilir ve sut atilir.
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Toplu 2 (Th2)

Stretching Siire: 5 dakika

r-

i

’m
’iuj’;”“‘f-oo .
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grﬂﬂ

Isinma Oyunu Siire: 5 dakika
Cocuklar iki grup olur. Ondekiler

cemberi ¢ubuktan gegirmeye caligir.
Ik once atan kagar digeri gemberi
onun kafasindan gecirmeye ¢alisir. 10
sn de yakalarsa puam1  alir.
Yakalayamazsa karst taraf alir.

sol turnike

sagturnike

Uygulama - Siire:30 dakika  3set

Istasyon 1- 10 defa cift ayak ip
atlanir. Daha sonra ip birakilarak
takozlarin arasindan kayama adimu ile
top siiriiliir ve sut atilir.

Istasyon ~ 2-  Numaralandirilmis
hunilerden, 1 den 2 ye, 2 den le, 1den
3 e ve 3den 2ye hizli kosu yapilir. son
olarak pataya dogru hizlanilir ve pota
altindaki kigiden pas alinarak sag
turnike atilir.

Istasyon 3- Huniden engele dogru
kosu yapilir, engelin {izerinden g¢ift
ayak sicrarken yandaki kisiden pas
almir ve sol turnike atilir.

istasyon 4- Engellerin iizerinden cift
ayak sigrama yapilir ve ilerde topla
bekleyen kisiden handoff ile top
almarak potaya dogru top siiriiliir ve
sut atilir.

104




Cizelge2.1. Antrenman Programi

1. antrenman 2. antrenman 3. antrenman
1. hafta Cember Materyalsiz Engel
Cl1 M1 El
4. antrenman 5. antrenman 6. antrenman
2. hafta Takoz-Step tahtasi Slalom-Huni Top
Tal S1 Tbl
7. antrenman 8. antrenman 9. antrenman
3. hafta Cember Materyalsiz Engel
c2 M2 E2
10. antrenman 11. antrenman 12. antrenman
4. hafta Takoz-Step tahtasi Slalom-Huni Top
Ta2 S2 Tb2
13. antrenman 14. antrenman 15. antrenman
5. hafta Cember Materyalsiz Engel
Cl1 M1 El
16. antrenman 17. antrenman 18. antrenman
6. hafta Takoz-Step tahtasi Slalom-Huni Top
Tal S1 Tbl
19. antrenman 20. antrenman 21. antrenman
7. hafta Cember Materyalsiz Engel
c2 M2 E2
22. antrenman 23. antrenman 24. antrenman
8. hafta Takoz-Step tahtasi Slalom-Huni Top
Ta2 S2 Tb2

2.4. Verilerin Analizi

Elde edilen verilere betimsel istatistikler uygulanmistir. Ayrica gruplar
arasinda fark olup olmadigimi test etmek i¢in normal dagilan veriler, tek yonlii
varyans analizi ile, normal dagilmayan veriler ise Kruskall Wallis varyans analizi ile
incelenmistir. Gruplarin 6n test ve son test degerleri arasindaki fark, normal dagilan

verilerde bagimli gruplarda t testi, normal dagilmayan verilerde ise Wilcoxon testi
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kullanilarak analiz edilmistir. Gruplarin ylizdesel gelisim degerleri arasindaki fark,
normal dagilan verilerde tek yonlii varyans analizi ile, normal dagilmayan verilerde

ise Kruskal Wallis varyans analizi ile incelenmistir.
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3. BULGULAR

Arastirmaya katilan gruplarin demografik ozellikleri Cizelge 3.1. ' de

gosterilmistir.

Cizelge 3.1.Arastirmaya Katilan Gruplarm Demografik Ozellikleri

Toplam | Yas Viicut Boy Viicut Yag | Viicut
(n) (y1l) Agirhig Uzunlugu | Yiizdesi Kitle
(kg) (cm) Indeksi
Aragtirma 16 12.49 55.31 165.81 16.54 20.02
Grubu(AG)
Basketbol 16 12.46 45.69 158.43 12.00 18.04
Grubu(BG)
Kentrol 16 12.18 37.36 145.93 13.40 17.46
Grubu(KG)

Not: AG: Arastirma grubu, BG: Basketbol grubu, KG: Kontrol grubu

Yapilan Olgiimler sonucunda gruplardan elde edilen 6n test ve son test

ortalama degerleri Cizelge 3.2.' de gosterilmistir.

Cizelge 3.2. Gruplarin On Test ve Son Test Olgiimlerinden Elde Edilen Ortalama
Degerler

Testler AG BG KG
On Test | Son Test | On Test | Son Test | On Test | Son Test
Ortalama | Ortalama | Ortalama | Ortalama | Ortalama | Ortalama
0-10 m]|2.10 2.12 2.10 2.16 2.30 2.36
(s)
10-20 m | 1.63 1.58 1.66 1.60 1.80 1.79
(s)
0-20 m|3.76 3.72 3.77 3.77 4.11 4.17
(s)
T-drill 12.50 10.94 12.41 11.76 14.45 14.11
Ceviklik
Testi (s)
[llinois 18.54 16.63 18.56 17.67 19.77 19.62
Ceviklik
Testi (s)
505 2.73 2.59 2.97 2.71 3.15 3.15
Ceviklik
Testi (s)
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Yapilan dl¢limler sonucunda, {i¢ grubun, t-drill ceviklik, illinois ¢eviklik, 505
ceviklik on test degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farki tespit etmek i¢in yapilan

Kruskal Wallis varyans analizi sonuglar1 Cizelge 3.3. 'de gosterilmistir.

Cizelge 3.3. Gruplarin On Test Degerlerine iliskin Kruskal Wallis Varyans Analizi
Sonuglari

AG BG KG
Test (n=16) (n=16) (n=16) 1 p
X SS X SS X SS
T-Drill
Ceviklik | 12.50 | 0.69 12.41 | 0.88 14.45 | 1.05 24.99 | .000
Testi (s)
[llinois
Ceviklik | 18.54 | 0.78 18.56 | 0.78 19.77 | 0.86 15.25 | .000
Testi (s)
505
Ceviklik | 2.73 | 0.16 297 |0.54 3.15 |0.17 23.85 | .000
testi (s)

Kruskal Wallis varyans analizi sonucu {li¢ grup arasinda da fark bulundugu
icin Mann Whitney U testi ile ikili karsilastirmalar yapilmis ve test sonuclarina gore,
AG ile BG' nin, t-drill ceviklik, illinois ¢eviklik ve 505 ceviklik 6n test degerleri
arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05). Ancak, KG ile hem AG hem de
BG arasinda anlaml fark bulunmustur (p<0.01). Buna gore KG' nin degerleri, AG ve
BG' ye gore anlamli olarak daha yiiksektir.

Yapilan olgiimler sonucunda elde edilen, 20 m ivmelenme testinin 0-10 m,

10-20 m, 0-20 m araliklarindaki ©n test siirelerinde gruplar arasi farki incelemek i¢in

yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglar1 Cizelge 3.4. 'de gosterilmistir.
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Cizelge 3.4. Gruplarin ivmelenme On Test Degerlerine iliskin Varyans Analizi
Sonuglari

AG BG KG
Test (n=16) (n=16) (n=16)
20 m F p
ivmelen | X SS X SS X SS
me testi)
0-10m
(s) 2.10 | 0.11 2.10 | 0.12 2.30 | 0.08 18.25 .000
10-20 m
(s) 1.63 | 0.09 1.66 | 0.10 1.80 | 0.13 9.76 .000
0-20 m
(s) 3.76 |0.19 3.77 10.21 4.11 {0.20 15.07 .000

Tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore, 3 grubun da 0-10 m, 10-20 m ve
0-20 m araliklarindaki stirelerin 6n test degerleri arasinda istatiksel acidan anlamli
fark oldugu goriilmiistiir (p<0.01). Farkin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek
icin Tukey testi uygulanmistir. Buna gore, KG 'nin test degerleri, AG ve BG' ye gore
anlamli olarak daha yiiksektir (p<0.01).

AG' nin, t-drill ¢eviklik, illinois ¢eviklik ve 505 ¢eviklik On test ve son test
degerlerini karsilagtirmak icin yapilan Wilcoxon testi sonuglar1 Cizelge 3.5. ' de
gosterilmistir.

Cizelge 3.5. AG On Test ve Son Test Degerlerine Iliskin Wilcoxon Testi Sonuglari
(n=16)

On Test Son Test

Test X N X SS z p
T-drill 12.50 0.69 10.94 0.60 -3.51 .000
Ceviklik

Testi (s)

[llinois 18.54 0.78 16.63 0.97 -3.40 .001
Ceviklik

Testi (s)

505 Ceviklik | 2.73 0.16 2.59 0.13 -3.09 .002
Testi (s)
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AG' nin t-drill ceviklik, illinois ¢eviklik ve 505 ceviklik On test ile son test
Ol¢iimleri karsilastirildiginda ti¢ degisken i¢in de anlaml fark bulunmustur (p<0.01).
Ortalamalar incelendiginde, {i¢ degiskenin, son test degerlerinin, ©On test

degerlerinden anlamli olarak daha diisiik oldugu goriilmektedir.

BG' nin, t-drill ceviklik, illinois ¢eviklik ve 505 ¢eviklik On test ve son test
degerlerini karsilastirmak icin yapilan Wilcoxon testi sonuglar1 Cizelge 3.6. ' da

gosterilmistir.

Cizelge 3.6. BG On Test ve Son Test Degerlerine Iliskin Wilcoxon Testi Sonuglar
(n=16)

On Test Son Test
Test X SS X SS z p
T-drill 12.41 0.88 11.76 0.96 -3.41 .001
Ceviklik Testi
()
Mllinois 18.56 0.78 17.67 0.99 -3.51 .000
Ceviklik Testi
()
505 Ceviklik | 2.97 0.54 2.71 0.20 -3.18 .001
Testi (s)

BG' nin t-drill ¢eviklik, illinois ¢eviklik ve 505 ¢eviklik on test ile son test
Olctimleri karsilastirildiginda ii¢ degisken i¢in de anlamli fark bulunmustur (p<0.01).
Ortalamalar incelendiginde, ii¢ degiskenin, son test degerlerinin, On test

degerlerinden anlamli olarak daha diisiik oldugu goriilmektedir.

KG' nin, t-drill ¢eviklik, illinois ¢eviklik ve 505 ceviklik On test ve son test
degerlerini karsilastirmak igin yapilan Wilcoxon testi sonuglar1 Cizelge 3.7. ' de

gosterilmistir.
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Cizelge 3.7. KG On Test ve Son Test Degerlerine Iliskin Wilcoxon Testi Sonuglari
(n=16)

On Test Son Test
Test

X SS X SS 7 P
T-drill Ceviklik | 14.45 1.05 14.11 1.00 -2.50 072
Testi (s)
[llinois Ceviklik | 19.77 0.86 19.62 0.81 -1.68 .093
Testi (s)
505 Ceviklik | 3.15 0.17 3.15 0.14 -0.25 .798
Testi (s)

KG' nin, t-drill ¢eviklik, illinois ¢eviklik ve 505 ceviklik on test ile son test
Olctimleri karsilastirildiginda ii¢ degisken igin de istatiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamaistir (p>0.05). Diger bir deyisle, KG ' nin bu testlere iliskin degerlerinde
degisiklik olmamustir.

AG' nin, 0-10 m, 10-20 m ve 0-20 m 0n test ve son test degerlerini
karsilastirmak igin yapilan Bagimli Orneklem t testi sonuglari Cizelge 3.8. ' de

gosterilmistir.

Cizelge 3.8. AG Ivmelenme On Test ve Son Test Degerlerine Iliskin Bagimli
Orneklem T Testi Sonuglari (n=16)

Test (20 m | On Test Son Test
ivmelenme testi)

X SS X SS t p
0-10m (s) 2.10 011 2.12 0.14 -0.50 621
10-20 m (s) 1.63 0.09 1.58 0.10 3.01 .009
0-20 m (s) 3.76 0.19 3.72 0.21 1.36 194
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Bagimli Orneklem t testi sonuglarina gére, AG' nin, 0-10 m ve 0-20 m &n test
ile son test degerleri arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark bulunamamistir
(p>0.05). Ancak 10-20 m on test ile son test degerleri arasindan anlamli fark
bulunmustur (p<0.01). Ortalamalar incelendiginde, 10-20 m son test degerinin, 6n

test degerinden anlamli olarak daha diisiik oldugu goriilmektedir.

BG' nin, 0-10 m, 10-20 m ve 0-20 m On test ve son test degerlerini
karsilastirmak igin yapilan Bagimli Orneklem t testi sonuglari Cizelge 3.9. ' da

gosterilmistir.

Cizelge 3.9. BG Ivmelenme On Test ve Son Test Degerlerine Iliskin Bagimh
Orneklem T Testi Sonuglar1 (n=16)

On Test Son Test
Test (20 m
ivmelenme testi) | X SS X SS t p
0-10 m (s) 2.10 0.12 2.16 0.10 -2.95 .010
10-20 m (s) 1.66 0.10 1.60 0.11 3.06 .008
0-20 m (s) 3.77 0.21 3.77 0.19 -0.20 .842

Bagimli Orneklem t testi sonuglarma gore, BG' nin, 0-20 m 6n test ile son test
degerleri arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05). Ancak
10-20 m ve 0-10* m 6n test ile son test degerleri arasindan anlamli fark bulunmustur
(p<0.05*, p<0.01). Ortalamalar incelendiginde 0-10 m son test degerinin, 6n test
degerinden daha yiiksek oldugu, 10-20 m son test degerinin ise On test degerinden

daha diisiik oldugu goriilmiistiir.

Yapilan 6l¢timler sonucunda, KG' nin, 0-10 m, 10-20 m ve 0-20 m 6n test ve
son test degerlerini karsilastirmak i¢in yapilan bagimli 6rneklem t testi sonuglari

Cizelge 3.10. ' da gosterilmistir.
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Cizelge 3.10. KG Ivmelenme On Test ve Son Test Degerlerine iliskin Bagimli
Orneklem T Testi Sonugclari (n=16)

On Test Son Test
Test (20 m
ivmelenme testi) X SS X SS t p
0-10 m (s) 2.30 0.08 2.36 0.13 -1.78 .094
10-20 m (s) 1.80 0.13 1.79 0.13 0.39 701
0-20 m (s) 4.11 0.20 4.17 0.22 -1.61 127

Bagimlh Orneklem t testi sonuglarina gore, KG' nin, 0-10 m, 10-20 m ve 0-20
m On test ile son test degerleri arasinda istatiksel ag¢idan anlamli bir fark

bulunamamuistir (p>0.05).

Yapilan Olgiimler sonucunda elde edilen, illinois ceviklik testi gelisim
yiizdelerinin gruplar arasindaki farkini incelemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans

analizi (ANOVA) sonuglar1 Cizelge 3.11. ' de gosterilmistir.

Cizelge 3.11. Gruplarin illinois Ceviklik Testi Yiizdesel Gelisim Degerlerine Iliskin
Varyans Analizi Sonuglari

Grup X SS F p
AG

(n=16) 10.27 4.20 36.30 .000
BG

(n=16) 4.82 2.50

KG

(n=16) 0.74 2.49

Tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore, illinois ¢eviklik testi yiizdesel
gelisim degerlerinde ii¢ grup arasinda da anlamli fark bulunmustur (p<0.01). Farkin
hangi gruptan kaynaklandigini bulmak i¢in Tukey testi uygulanmis ve iic grup
arasinda fark bulunmustur (p<0.01). Illinois ceviklik testinin yiizdesel gelisim
degerlerinin ortalamalar1 incelendiginde, en yliksek gelisimin AG' de, sonra BG' de

oldugu, KG' de ise ¢ok az gelisimin oldugu goriilmektedir.
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Yapilan Slgiimler sonucunda elde edilen, 20 m ivmelenme testinin 0-10 m,
10-20 m ve 0-20 m araligindaki siirelerin, t-drill ¢eviklik ve 505 ceviklik testi gelisim
yiizdelerinin gruplar arasindaki farkini incelemek amaciyla yapilan Kruskal Wallis

varyans analizi sonuclar1 Cizelge 3.12. ' de gdsterilmistir.

Cizelge 3.12. Gruplarin Yiizdesel Gelisim Degerlerine Iliskin Kruskal Wallis
Varyans Analizi Sonuglari

AG BG KG

(n=16) (n=16) (n=16) 1 p
Test X SS X SS X SS
0-10 m (s)

-0.90 |6.39 -3.14 | 4.30 -245 536 |0.63 |.728
10-20 m (s)

2.99 3.91 3.42 4.34 0.22 2.88 |6.87 |.032
0-20 m(s)

1.19 3.65 -0.19 | 2.66 -1.51 [3.63 |3.56 |.169
T-Drill
Ceviklik 1241 | 3.39 5.27 4.36 2.34 3.28 |26.89 | .000*
testi(s)
505
Ceviklik 4.97 4.46 7.25 10.46 0.04 493 |8.53 |.014
Testi (s)

Kruskal Wallis varyans analizi sonucu 0-10 m ve 0-20 m yiizdesel gelisim
degerlerinde gruplara arasi istatiksel olarak anlamli fark bulunamamistir (p>0.05).
Diger degiskenlerde gruplar aras1 fark bulundugu i¢in Mann Whitney U testi ile ikili
karsilastirmalar yapilmistir (p<0.05, p<0.01%*). Test sonuglarma gore, 10-20 m
araliginda kosulan stirelerin ylizdesel gelisim degerlerinde, BG ile KG arasinda
anlaml fark bulunmustur (p<0.05). 10-20 m yiizdesel gelisim degerleri ortalamalar1
incelendiginde, BG' nin gelisiminin, KG' den daha yiiksek oldugu goriilmektedir. T-
drill ceviklik testi ylizdesel gelisim degerlerinde, AG ile hem BG hem de KG
arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.01). T-dril c¢eviklik testi yiizdesel gelisim
degerleri ortalamalar1 incelendiginde, en yliksek gelisimin AG' de oldugu, BG ve
KG' de ise ¢ok az gelisim oldugu goriilmektedir. 505 ¢eviklik testi yiizdesel gelisim
degerlerinde, KG ile hem AG hem de BG arasinda anlamli fark bulunmustur
(p<0.05). 505 geviklik testi ylizdesel gelisim degerleri ortalamalar1 incelendiginde,
KG' nin yiizdesel gelisim degerinin AG ve BG' ye gore ¢ok az oldugu goriilmektedir.
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4. TARTISMA VE SONUC

Yapilan bu calismada, siirati etkileyen hareket bilesenlerinin gelisimini
hedefleyen, sekiz haftalik uygulanan sprint ABC antrenmanlarinin, dncesinde ve
sonrasinda uygulanan test sonuglar1 ve gelisimsel farkliliklar aragtirilmistir. Bulgular

dogrultusunda;

T-drill ¢eviklik testinin On test ve son test degerleri arasinda ii¢ grupta da
anlaml fark oldugu bulunmustur. T-drill ceviklik testi siirelerinin ortalamasi
incelendiginde, AG ' nin kostugu siirenin, BG ve KG 'ye gore anlamli olarak daha
diisiik oldugu ve yapilan antrenmanla gelisim gosterdigi goriilmektedir (p<0.01). T-
drill ¢eviklik testinin yiizdesel gelisim degerlerinde ise AG ile hem BG hem de KG
arasinda anlaml fark bulunmustur (p<0.01). En yiiksek gelisimin AG' de oldugu, BG
ve KG' de ise ¢ok az gelisim oldugu goriilmektedir.

[llinois ¢eviklik testinin 6n test ve son test degerleri arasinda ii¢ grupta da
anlamli fark oldugu bulunmustur. llinois c¢eviklik testi siirelerinin ortalamasi
incelendiginde, AG ' nin kostugu siirenin, BG ve KG ' ye gore anlamli olarak daha
diisiik oldugu ve yapilan antrenmanla gelisim gosterdigi goriilmektedir (p<0.01).
[llinois ceviklik testi yiizdesel gelisim degerlerinde {i¢c grup arasinda da anlamli fark
bulunmustur (p<0.01). Illinois ¢eviklik testinin yiizdesel gelisim degerlerinin
ortalamalar1 incelendiginde, en yiiksek gelisimin AG' de, sonra BG' de oldugu, KG'

de ise ¢ok az gelisimin oldugu goriilmektedir.

505 ceviklik testinin On test ve son test degerleri incelendiginde AG ve BG '
de anlamli fark bulunurken (p<0.01), KG 'nin degerlerinde anlamli bir fark
bulunmamaistir (p>0.05). AG ve BG 'nin 505 ceviklik testi siirelerinde gelisim oldugu
gozlenmektedir. 505 ceviklik testi yiizdesel gelisim degerlerinde, KG ile hem AG*
hem de BG arasinda anlamli fark bulunmugstur (p<0.01*, p<0.05). 505 ceviklik testi
yiizdesel gelisim degerleri ortalamalar1 incelendiginde, KG' nin yiizdesel gelisim

degerinin AG ve BG' ye gore ¢ok az oldugu goriilmektedir.

20 m ivmelenme testinin 10-20 m araliginin 6n test ve son test degerleri

incelendiginde, AG ve BG ' de anlamli fark bulunmustur (p<0.01). AG ve BG 'nin
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10-20 m araligindaki siirelerinde gelisim oldugu goriilmektedir. 0-10 m ve 0-20 m

araligindaki degerler arasinda istatiksel olarak anlamli fark bulunamamaistir (p>0.05).

Ceviklik ve siirat, takim sporcularinin 6nemli 6zelliklerindendir (Poul ve ark.
2016). Takim sporlar1 dogrusal olmayan hareket modeli ve degisken kosu yogunlugu
ile karakterize edilir. Takim sporcular1 oyun i¢inde ¢ok nadir olarak diiz kosu
kullanirlar ancak siklikla ileri, geri ve yana dogru hizli yon degistirme gerektiren
hareketleri uygularlar. Bunun disinda yon degistirme hareketleri, topun hareketi,
stirekli degisen oyun durumu, rakip etkilesimi gibi hareketlere tepki gostermek icin
de uygulanir (Born 2016). Basketbol, siirat kosusu, sicrama, sut, pas gibi yiiksek
yogunlukta ve kisa siireli hareketler ile aralarda yapilan ylirlime, ayakta durma,
jogging gibi diisiik yogunluktaki hareketleri kapsayan bir oyundur. Basketbolcular
mag¢ sirasinda defalarca kisa siirat kosular1 yaparlar ve bu nedenle fizyolojik ve
fiziksel ozelliklerin yaninda tekrarli sprint yetenegine de sahip olmalidirlar (Padulo

ve ark. 2016).

Literatiire baktigimizda siirati etkileyen hareket bilesenlerine yonelik bir ¢cok

calisma goriilmektedir.

Suna ve ark. (2016), koordinasyon antrenmanlarinin ¢ocuk tenisgilerin siirat,
denge ve ceviklik 6zelliklerine etkisini incelemistir. Calismada, 20 erkek tenisciye
haftada 3 giin ve giinde 90 dk olmak iizere 8 haftalik antrenman programi
uygulanmis, antrenman O6ncesi ve sonrast illinois ¢eviklik testi, flamingo denge testi,
5 ve 10 m siirat kosusu testi alinmistir. Sonugta, koordinasyon antrenmanlarinin her

tic 6zelligi de 6nemli Olciide gelistirdigi goriilmiistiir.

Rumpf ve ark. (2016), degisik mesafelerdeki (10m-20m-30m ve 31+m) siirat
kosusu performansi iizerinde spesifik antrenman (serbest kosu, kizak, cekisli ya da
yokus kosulart gibi), spesifik olmayan antrenman (diren¢ ve pliometrik) ve ikisinin
birlesimi olan {i¢ farkli sprint antrenman ydnteminin etkisini aragtirmis ve sonugta,
spesifik ve spesifik olmayan antrenman icin en biiylik etkinin 31m {istiinde,
birlestirilmis antrenman i¢in en biiyiik etkinin 0-10 m araliginda oldugunu

vurgulamiglardir.
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Ozgiir, Demirci ve ark. (2016), 6 haftalik sprint antrenmanmin futbolcularin
ceviklik ve siirat yetileri iizerindeki etkisini incelemistir. Calismada, 16 erkek
futbolcu, 8 kisilik iki gruba ayrilmis, birinci grup 6 hafta miisabaka donemi
antrenmanlarina devam etmis, ikinci grup ise futbol antrenmanina ek olarak haftada
lic giin sprint antrenman programi uygulamistir. Grup i¢i ve gruplar arasi test
sonuclarina gore sprint antrenmanlarinin ¢eviklik ve siirat degiskenlerini gelistirdigi

gorilmiistiir.

Yiiksel ve ark. (2017), yas grubu 8-12 olan ¢ocuklara uygulanan 12 haftalik
temel basketbol ¢alismalarinin, fiziksel ve motor becerileri iizerinde nasil bir etkisi
oldugunu arastirmiglardir. Calismaya katilan cocuklara, kuvvet, siirat, denge,
koordinasyon, esneklik, anaerobik giic ve aerobik gii¢ testleri uygulanmistir.
Antrenman igerigini de, 1sinma, esneme, koordinasyon ve ritim becerilerini gelistirici
step aerobik hareketleri, farklt spor branslarini iceren egitsel oyunlar ve temel
basketbol c¢alismalar1 olusturmustur. Sonugta da bu antrenmanlarin biitiin

parametreleri 6nemli 6l¢iide gelistirdigi gorilmiistiir.

Chaalali ve ark. (2016), geng elit futbol oyuncularina uygulanan ceviklik
antrenmanlari ile yon degistirme c¢alismalarini karsilagtirarak, dogrusal siirat, yon
degistirme ve c¢eviklik testleri iizerindeki etkisini incelemistir. Calismada,
sporculardan, yon degistirme (change of direction group) (COD-G), ¢eviklik (agility
group) (A-G) ve kontrol (control group) (CON-G) olmak {iizere 3 grup
olusturulmustur. Gruplara 6 haftalik antrenman programi uygulanmis ve 6n test - son
test sonuclart alinmistir. COD-G y6n degistirme antrenman programini, A-G ceviklik
antrenman programint uygulamistir. CON-G ise ekstra bir program uygulamamus,
kendi antrenmanlarina devam etmistir. Katilimcilara reaktif ¢eviklik testi (toplu ve
topsuz), 505 ceviklik testi, 15m dogrusal siirat testi, 15m c¢eviklik testi, 15m top
stirme testi uygulanmistir. Cikan sonuglara gore, ceviklik grubu reaktif ¢eviklik
testinde (toplu ve topsuz) daha fazla gelisim gostermis, yon degistirme grubu ise 15m
ceviklik testi ile 505 ceviklik testi icin daha fazla gelisme goOstermistir. Her iki
antrenman programi da dogrusal siirat yeteneginde dnemli gelisme saglamistir ve
belirli ¢eviklik alistirmalarinin programa dahil edilmesinin, atletik ve biligsel

performansa daha fazla fayda sagladigi goriilmiistiir.
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Asadi (2013), geng erkek basketbolculara uygulanan pliometrik antrenman
programinin sigrama ve ¢eviklik iizerine etkisini arastirmistir. Calismada, sporcular,
pliometrik antrenman grubu ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmis, antrenman
programi Oncesi ve sonrast sigrama ve ceviklik testleri uygulanmistir. Cikan test
sonuclarina gore, pliometrik antrenman grubunun sigrama ve g¢eviklik yetilerinde
anlamli bir diizelme meydana geldigi goriilmiistiir. Rameshkannan ve ark. (2014) ise,
pliometrik antrenmanlarin, erkek hentbolcularin ¢eviklik performansi iizerindeki
etkisini arastirmistir. Sporcular antrenman grubu ve kontrol grubu olarak ikiye
ayrilmis ve antrenman grubuna haftada iki giin olmak iizere sekiz haftalik antrenman
uygulanmis ve antrenman &ncesi ve sonrasi ¢eviklik testi uygulanmistir. On test ve
son test sonuglarina gore pliometrik antrenmanlarin etkili bir antrenman oldugu ve

ceviklik yetisini gelistirdigi gdzlenmistir.

Kizilet ve ark. (2010), yas ortalamalar1 13,00+0,95 olan basketbolcularin,
cabukluk ve sigrama becerileri iizerinde farkli kuvvet antrenmanlarinin etkisini
incelemistir. Sporcular squat jump (SJ) (A grubu) ve countermovement jump (CMJ)
(B grubu) olarak ikiye ayrilmigtir. A grubu squat sicrama teknigini i¢eren, B grubu
da c¢oklu sicrama teknigini igeren pliometrik antrenman programini sezon
antrenmanlarina ek olarak haftada 2 giin olmak {izere toplam 8 hafta uygulamistir.
Sporculara SJ, CMJ, durarak uzun atlama, t-drill testi, toplu ve tosuz olarak illinois
ceviklik testi program Oncesi ve sonrasi uygulanmistir. Sonucglara gore, A ve B
grubuna uygulanan pliometrik antrenmanlarinin, patlayici gii, sicrama kuvveti ve

cabukluk-g¢eviklik becerilerine ayn1 oranda etki ettigi goriilmiistiir.

Hammami ve ark. (2017), genc¢ erkek futbolcularin miisabaka dénemi
icerisinde uygulanan iki farkli kuvvet antrenmaninin, bazi atletik performanslar
(stirat, ceviklik, tekrarli yon degisikligi ve sicrama) iizerindeki etkilerini incelemis ve
karsilagtirma yapmistir. Caligmada, kontrol grup, standart kuvvet antrenman grubu
ve kontrast kuvvet antrenman grubu olmak iizere ii¢ grup olusturulmustur. Sekiz
haftalik antrenman programi uygulanmis ve antrenmanlara baglamadan 6nce ve sonra
testler uygulanmistir. 40m stirat testi, 4x5m sprint testi, 180° dontislii 9-3-6-3-9 m
sprint testi (S180°), ileri ve geri kosu ile 9-3-6-3-9 m sprint testi (with forward and

backward sprint) (SBF), tekrarli mekik kosusu yetisi testi (repeated shuttle sprint
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ability) (RSSA), tekrarli yon degisikligi testi (repeated change of direction) (RCOD),
squat jump (SJ) ve countermovement jump (CMJ) olak iizere toplam 8 test
uygulanmistir. Sonucta her iki programinda tiim siirat performanslari gelistirdigi
goriilmistiir. 4x5m sprint testi i¢cin kontrast kuvvet antrenman grubunda, standart
kuvvet antrenman grubuna gore daha fazla artis goriilmiis ancak; kontrol grubu ile
karsilastirildiginda her iki antrenman grubu igin, 4x5m sprint, S180° ve SBF
testlerinde belirgin artis gdzlenmistir. Ayn1 zamanda SJ ve CMI testlerinde de her iki
grup i¢in anlamli gelisme gozlenmistir. Sonugta, futbolcularin bazi atletik
performans Olglimlerini, kontrast kuvvet antrenmaninin, standart kuvvet

antrenmanlarindan daha fazla arttirdig1 goriilmiistiir.

Sever (2016), statik ve dinamik core egzersiz calismalarinin futbolcularin
siirat ve ¢abukluk performansina etkisini karsilastirmistir. Karsilagtirma i¢in 14
kisilik 3 grup olusturulmus, birinci grup takim antrenmani yaninda statik core
antrenmani, ikinci grup takim antrenmani yaninda dinamik core antrenmani ve
liclincii grup sadece takim antrenmani yapmistir. Test sonuglarinda core egzersizlerin
core stabilizasyonunu gelistirdigi ancak bu degisimin atletik performansi

etkilemedigi goriilmiistiir.

Villarreal ve ark. (2015), geng futbolcularda uygulanan kisa siireli pliometrik
antrenman ile siirat antrenmanlarinin, fiziksel performans ve teknik beceri
performansi iizerindeki etkisini incelemistir. Yirmi altt oyuncu rastgele olarak
antrenman ve kontrol olmak {iizere iki gruba ayrilmistir. Antrenman grubu, futbol
antrenmanlar1 disinda, haftada 2 giin ve giinde 40 dakika olmak {izere toplam 9 hafta,
pliometrik, hizlanma, top slirme ve atis iceren antrenman programini uygulamistir.
Kontrol grubu ise futbol antrenmanlarina devam etmis ve ekstra bir program
uygulamamistir. Antrenman oncesi ve sonrasinda, 10m sprint, 10m ceviklik (toplu ve
topsuz), countermovement jump (CMJ), Ablokov si¢rama testi, top atis hiz1 ve Yo-
Yo aralikli dayaniklilik testleri uygulanmistir. Sonugta, kontrol grubunda hi¢ bir
degisken acisindan gelisme goriilmemistir. Ancak antrenman grubunda, biitiin

degiskenler icin anlamli gelismeler oldugu goriilmiistiir.

Zemkova ve Hamar (2010), basketbol oyuncularmma uygulanan 6 haftalik

birlestirilmis ¢eviklik-denge antrenmanlarinin, néromiiskiiler performans iizerine
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etkisini incelemistir. Yapilan bu calismaya 34 basketbolcu katilmistir. Sporcular,
antrenman ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmigtir. Antrenman grubu, haftada 4-5
kez ve 30dk olmak {izere toplam 6 hafta birlestirilmis ceviklik-denge antrenman
programin1 uygulamistir. Alt1 hafta 6ncesi ve sonrasinda ceviklik, denge, reaksiyon
hizi, kuvvet aktarimi ve alt ekstremite patlayict giicii 0l¢lilmiistiir. Sonuglara gore,
birlestirilmis ceviklik-denge ¢alismalarinin gozler acik ve kapali dinamik dengeyi
gelistirdigi goriilmiistiir. Ayn1 zamanda, bu antrenmanlar, ¢eviklik performansini,
yere temas zamanini ve tekrarli sigramalar sirasinda kas kasilma kuvvetini ayirt

edebilme yetisini gelistirmistir.

Bilge ve Caglar (2016), dogrusal siiratin etkin olarak kullanildig1 basketbol ve
hentbolda, ceviklik parametrelerinin sprint becerisi iizerine etkisini incelemislerdir.
Calismaya, 16-18 yaslar1 arasinda 78 erkek katilmistir. Katilimcilardan, basketbol
(n=15), hentbol (n=32) ve kontrol grup (n=31) olmak {izere {i¢ grup olusturulmustur.
Gruplara 0-30 m dogrusal sprint testi, T testi, 505 ceviklik testi ve Illinois ¢eviklik
testi uygulanmistir. Sonucta, ceviklik parametrelerinin, siirat becerisine olumlu

yonde katki sagladig1 gézlenmistir.

Lockie ve ark. (2014), geleneksel hiz ve ceviklik antrenman programi ile
yavaglamayi1 iceren zorunlu durdurma antrenman programinin ¢ok yonlii siirat ve
atletik fonksiyonlara etkisini incelemistir. Takim sporu yapan yirmi sporcu iki
antrenman grubuna ayrilmis, gruplara 6 haftalik antrenman programi uygulanmistir.
Geleneksel antrenmani uygulayan grubun siirat, ¢ceviklik ve kuvvet testlerinin ¢ogunu
gelistirdigi, yavaslama antrenmani yapan grubun da 0-10 ve 0-20m degerleri harig

diger degerleri gelistirdigi gézlenmistir.

Barber-Westin ve ark. (2016), cocuk tenisgilerde atletik performans
gostergelerini gelistirmek i¢in diz bag yaralanmalarini 6nleme programi ile diger
performans egzersizlerini birlestirerek uygulanan antrenman programinin, siirat,
ceviklik, dinamik denge ve core dayaniklilik {izerindeki etkisini aragtirmistir.
Caligmaya 42 sporcu katilmig ve 6 haftalik antrenman programi uygulanmistir. Her
antrenmanda, dinamik 1sinma, sicrama, kuvvet, tenise Ozel ceviklik ve atis

alistirmalar1 yapilmistir. Yapilan test sonuglarina gore, 42 sporcunun tamaminda
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stirat, ceviklik, dinamik tek bacak dengesi ve abdominal dayaniklilik agisindan

onemli gelisgme meydana geldigi gézlenmistir.

Asadi (2016), geng basketbolcularin sigrama yetisi, ¢ceviklik ve sprint kosusu
arasindaki iliskiyi incelemistir. Mili takim seviyesinde olan 16 gen¢ erkek
basketbolcuya, sigrama, ¢eviklik ve siirat kosusu testleri uygulanmistir. Sonugta da;
sprint ve c¢eviklik, sicrama ve ceviklik, sigrama ve sprint performanslar1 arasinda

giiclii iliskiler bulunmustur.

Hazar, Tasmektepligil (2008), yas ortalamas1 11,12+0,96 olan ¢ocuklarda
denge ve esnekligin ¢eviklik {lizerine etkisini arastirmistir. Calismaya 20 erkek, 15
kiz olmak tizere toplam 35 kisi katilmistir. Denge flamingo testi, esneklik uzan eris
testi ve c¢eviklik illinois c¢eviklik testi ile belirlenmistir. Cikan karsilagtirma
sonuglarinda, dengenin cevikligi olumlu yonde etkiledigi, esnekligin ise ceviklik

tizerine etkisinin olmadig1 goriilmiistiir.

Okur (2011), gen¢ basketbolculara 8 haftalik hiz antrenman programi
uygulamis ve bu antrenmanin ivmelenme ve ceviklik iizerine etkisini incelemistir.
Calismaya 26 oyuncu katilmig; antrenman ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmistir.
Antrenman grubu 8 hafta boyunca haftada 3 giin hiz antrenman programim
uygulamistir. Sporculara antrenman Oncesi ve sonrasinda testler uygulanmistir.
Cevikligin Ol¢iilmesinde, t-drill g¢eviklik testi, ivmelenmenin Ol¢iilmesinde 15m
ivmelenme testi kullanilmistir. Sonugta, ivmelenme ve ceviklik 6zelliklerinin yapilan

antrenmanlar ile anlamli derecede gelistigi gdzlenmistir.

Mcfarlandve ark. (2016), tiniversiteli futbol oyuncularinin countermovement
jump (CMJ) ve squat jump (SJ) testlerinin her ikisi ile, maksimum siirat, ivmelenme
ve yon degistirme hizinin iliskisini arastirmistir, 16 kadin - 20 erkek olmak iizere
toplam 36 futbol oyuncusu ¢alismaya katilmigtir. Siirat, 10m ve 30m siirat kosusu
testi ile yon degistirme hizi, t-testi ve pro-ceviklik testi ile ol¢lilmiistiir. Sonuglara
gore, hem erkek hem de kadin futbolcular i¢in siirat ve kuvvet arasinda orta-giiclii

iliski bulunmustur (6zellikle CMJ ve maksimal hiz arasinda).

Jakovljevic ve ark. (2012), 12-14 yas elit erkek basketbolcularin siirat ve

ceviklik ozelliklerini karsilastirmistir. Ayn1 zamanda her iki yas grubu igin siirat ve
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ceviklik arasindaki iligkiyi incelemistir. Calismaya, 11,98+0,311 yasinda 64 oyuncu,
14,092+0,275 yasinda 54 oyuncu katilmistir. Cevikligin belirlenmesinde, t-drill
ceviklik testi, zigzag ceviklik testi ve 4x15m ¢eviklik testi kullanilmistir. Siirat igin,
20m, 30m ve 50m siirat kosusu testleri kullanmilmistir. On iki yas ile
karsilastirildiginda on dort yasinda olan oyuncularin ¢eviklik ve siirat ile ilgili
yapilan testlerin tiimiinde daha iyi olduklari goézlenmistir. On iki yasindaki
oyuncularin 30m ve 50m kosularinda aymi yetenege sahip olduklari, 20m ve 30m

kosularinda farkli 6zelliklere sahip olduklar1 gozlenmistir.

Erculj ve ark. (2011), milli takim seviyesindeki kadin basketbolcularin, farkl
pozisyonlardaki siirat ve cevikligin gelismislik diizeyini belirlemek ve analiz etmek
amaciyla yapilan bir calisma yapmis, viicut agirligit ve boy uzunlugunun, hiz ve

cevikligi etkiledigini vurgulamislardir.

Ozdemir (2013), geng futbolcularin ¢eviklik, siirat, giic ve kuvvet dzellikleri
arasindaki iliskiyi yasa gore incelemistir. Calismaya 15 yasinda 20 sporcu, 16
yasinda 19 sporcu, 17 yasinda 18 sporcu ve 18 yasinda 18 sporcu katilmistir.
Sporculara, ¢eviklik i¢in 505 ceviklik testi, siirat i¢cin 20 metre siirat ve hizlanmali 20
metre siirat kosusu testleri ve gii¢ i¢in skuat ve aktif sigrama testleri uygulanmstir.
Ayrica, zirve izokinetik konsantrik diz ekstansiyon ve diz fleksiyon kuvvetleri sag ve
sol bacaktan iki farkli hareket hizinda (600s-1 ve 1800s-1) OSlgiilmistiir. Cikan
sonuglara gore, futbolcularin c¢eviklik, siirat, giic ve kuvvet parametreleri arasindaki

iliskinin yasa bagh olarak farklilastigi goriilmiistiir.

Sever ve Arslanoglu (2016), futbolcularda siirat, ¢eviklik, ivmelenme ve
maksimum siirat becerilerinin yasa bagli degisimi ve birbirleri ile iliskisini
arastirmiglar ve ceviklik, ivmelenme, siirat ve maksimum siirat siirelerinin yas
arttikca daha iyi oldugunu vurgulamislardir. Beceriler arasinda ise siirat ile
ivmelenme disinda giiglii iligskiye rastlanmamistir. Ceylan ve ark. (2016), farkli yas
gruplarindaki futbolcularin sprint zamanlar1 ve tekrarli sprint diizeylerini incelemis
ve sporcularin antropometrik Ozellikleri ile sprint zamanlar1 ve tekrarli sprint

yetenegi arasinda anlamli iligki oldugunu vurgulamislardir.
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Horicka ve ark. (2014), yaslar1 14-17 olan basketbol, voleybol ve futbol
oyuncularinin siirat faktorleri ve ceviklikleri arasindaki iliskiyi incelemisler ve
yapilan testler sonucunda anlamli bir iligkiye rastlamamiglardir. Buna gore,
cevikligin sadece siirat yeteneklerinden biri olmadigi, farkli bilesenlerinin oldugu

sonucuna varmiglardir.

Delextra ve ark. (2009), kadin basketbolcularin, kuvvet, giic, siirat ve ¢eviklik
Ozellikleri lizerinde oyun pozisyonlarmin etkisini incelemistir. Calismada, guard,
forvet ve pivot olarak oyun pozisyonlarina gére 30 basketbolcu ii¢ gruba ayrilmistir.
Sporculara 8 farkli test uygulanmistir. Cikan Ol¢lim sonuglarma gore, oyun
konumuna gore Ozel fitness antrenmanlarinin yapilmasi gerektigi sonucuna

varilmigtir.

Gonzalo-Skok ve ark. (2016), genc elit basketbolculara uygulanan diisiik
yogunluktaki tekrarli maksimum gii¢ antrenman programinin, tekrarli sprint yetisi,
tekrarlt yon degisikligi yetisi ve fonksiyonel sigrama performansi iizerindeki etkisini
incelemistir. Yirmi iki sporcu antrenman ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmis;
antrenman grubuna 6 haftalik bir program uygulanmistir. Antrenman Oncesi ve
sonras1 tekrarli sprint testi, tekrarli yon degisikligi testi ve sigrama testi
uygulanmistir. Cikan sonuglara gore, tekrarli sprint yetisi, yon degisikligi yetisi ve

sigcrama yetisinde onemli 6l¢ii de gelisme goriilmiistiir.

Gundersen ve ark. (2014), genc elit futbolcularin dogrusal siirat kosusu
performansi ve belirli futbol hareketleri ile siirat kosusu performansi lizerinde CODS
(change of direction speed) antrenman programi ve tekrarli sprint (RS) (repeated
sprint) antrenman programinin etkisini incelemistir. Calismaya 17 erkek futbolcu
katilmis ve CODS antrenman grubu, RS antrenman grubu olarak iki gruba
ayrilmigtir. Dort hafta boyunca haftada iki kez antrenman yapilmis, antrenman
programi oncesi ve sonrasi testler alinmistir. 30m dogrusal siirat testi, belirli futbol
hareketleri ile 30 m siirat testi ve 0-10, 10-20, 20-30, 0-30 m zamanlar1 Sl¢tilmiistiir.
Sonugta, CODS antrenman grubunda 30 m dogrusal siirat ve belirli futbol hareketleri
ile 30 m siirat kosusunda anlamli gelisme gdzlenmistir. RS grubunda ise anlamli bir

gelisme gozlenememistir.
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Nikolaidis ve ark. (2015), tekrarli sprint yetenegi (repeated sprint ability)
(RSA) testinin, ivmelenme ve maksimum hiz agsamalarini etkileyen antropometrik ve
fizyolojik faktorlerini incelemistir. Otuz alt1 futbol oyuncu calismaya katilmistir. Her
oyuncunun, boy, viicut kitle indeksi, viicut yag yiizdesi, uzan eris testi, squat jump,
countermovement jump, Wingate testi, maksimal aerobik kosu hizi, 20 m siirat
kosusu zamani (0-10 ve 10-20 m ile) ve 10x20 m tekrarli sprint testi Olgiimleri
alinmistir. Cikan sonuglara gore, tekrarli sprint yetenegi seviyeleri farli olan gruplar
arast karsilastirma yapildiginda, tekrarli sprint yetisi daha iyi olan oyuncularin

yapilan testlerde daha iyi puanlar aldiklart gézlenmistir.

Gharbi ve ark. (2015), takim sporcularinin aerobik ve anaerobik uygunluk
bilesenleri ile tekrarli sprint yetenegi (repeated sprint ability) (RSA) indeksleri
arasindaki iliskiyi incelemistir. Calismaya, yaslar1 23,4 + 2,3 olan 8 basketbolcu, 5
futbolcu, 3 hentbolcu olmak iizere toplam 16 takim sporcusu katilmistir. Sporculara
20 m ¢ok asamali mekik kosusu testi, 30 s Wingate testi, maksimal anaerobik mekik
kosusu testi, tekrarli sprint yetenegi testi (10x30 m gidis doniislii kosu (15 + 15 m
180° yon degisikligi ile) set aralar1 30 s dinlenme) uygulanmistir. Cikan sonuglara
gore, tekrarli sprint yetenegi alistirmalar sirasinda, aerobik uygunlugun yorgunluga

direnme yetenegini etkileyen 6nemli bir faktor oldugu vurgulanmistir.

Kusnanik, Rattray (2017), ¢eviklik merdiveni siirat kosusu ve tekrarli sprint
yetenegi alistirmalarinin, g¢eviklik ve siirat gelisimindeki etkisini arastirmiglardir.
Calismaya, yaslar1 15-17 olan 33 futbolcu katilmistir. Katilimeilar esit olarak 3 gruba
ayrilmustir. Birinci grup, merdiven ¢aligmasini, ikinci grup tekrarli sprint yetenegi
calismasini uygulamistir. Uglincii grup ise kontrol grubu olarak belirlenmistir. Siirat
ve ceviklik Olgtimleri i¢in, 30 m siirat kosusu testi ve illinois ¢eviklik testi
kullanilmistir. Cikan sonuclara gore, merdiven ¢aligmasi ve tekrarli sprint yetenegi
calismasinin, ¢eviklik ve siiratin artmasi lizerinde belirgin bir etkisi oldugu
gbzlenmistir. Ancak, her ikisi de ceviklik ve siirat degerlerini arttirmis olsa da,
tekrarl sprint yetenegi calismasi yapan grubun, merdiven ¢aligmasi yapan gruba gore

daha fazla gelistirdigi gérilmiistiir.

Sonug olarak, ¢calismamizda, t-drill ¢eviklik, illinois ceviklik ve 505 ¢eviklik

testlerinde, AG' nin son test degerlerinin, on test degerlerinden daha yiiksek oldugu
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ve yapilan antrenmanla gelisim gosterdigi bulunmustur. 20 m ivmelenme testinin ise
10-20 m araliginda gelisim goriiliirken, diger boliimlerinde anlamli bir farklilik
bulunmamaistir. Yapilan bir ¢ok calismada, ¢eviklik parametreleri ile siirat arasinda
giiclii iligski oldugu gozlenmistir. Bu dogrultuda literatiirii inceledigimizde, sprint A-
B-C alistirmalarimi da i¢inde barindiran diger antrenman programlari gibi
calismamizda uyguladigimiz antrenman programinin siirati etkileyen ¢eviklik

parametreleri gibi bilesenler tizerinde etkili oldugunu sdyleyebiliriz.
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5. ONERILER

Calismamiz, 12-13 yas grubunda ve basketbol oynayan sporculari
kapsamaktadir. Bu c¢alisma, farkli yas grubunda ve farkli spor bransi yapan

sporculara da uygulanabilir.

Calismamiz, sadece erkek sporculart kapsamaktadir. Bu calisma, kadin
sporcularin gelisim diizeylerini belirlemek i¢in de uygulanabilir. Ayrica, hem kadin
hem erkek sporculara uygulanarak, cinsiyet farkliliklarima gore gelisim diizeyleri

incelenebilir.

Calismada istenen becerilerin gelisim diizeylerini daha net belirlemek igin,

denek sayisinin arttirtlmasi onerilir.

Calismada istenen becerilerin gelisim diizeylerini ve siireclerini daha net
belirlemek icin, uygulanan antrenman programi siirecinin uzatilmasi ve ara testler de

yapilmasi onerilir.

Calismada uygulanan antrenman programinin, farkli beceriler {izerindeki

etkisi de arastirilabilir.
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Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu (BGOF)

Arastirma hakkinda bilgi

Siirat, hareketleri ve becerileri en kisa siirede ve hizli seklide gerceklestirme
yetenegidir. Siirat sporda degisik goriiniimlerde karsimiza ¢ikabilir. Sporcular, hizli
hareket gerektiren sportif aktivitelerde viicut hareketlerinin kontroliinii basarili bir
sekilde saglamali ve becerileri tam olarak uygulamalidir. Hiz iki ana baslikta
tanimlanir; diiz dogrusal siirat (DDS) ve ¢ok boyutlu siirat, ¢cevikli (CBSC). Bunlarin
ikisi de birbirleri ile baglantilidir ¢iinkii biitiin antrenmanlarin temelinde 100 metre
hizli kosu vardir. 100 metre hizli kosucularin yaptigi antrenman kurallar1 diger
sporlara sadece alan ve yon olarak degil kurallar ve konseptlerle adapte edilebilir.
Oyun siirati dogrusal yoriinge siirati degildir. Oyun talebine gore siiratin tiim
unsurlarini uygulamak gerekir. Birgok hareket agry, egikligi, baglamayi, durmayi ve
yon degisikliklerini icerir. Cok boyutlu siirat, ceviklik ve oyun siirati yakindan
iligkilidir. Sprint basamaklanmasinda en 1iyi yontem ‘Spint ABC’ si diye
adlandirdigimiz sprint alistirmalaridir. Bu diriller ayakucunda kosmayi, itmeyi,
topuklamay1 ve diz ¢gekmeyi prensip olarak en dogru bicimde 6gretmeyi amaglar. Diz
¢cekme, topuklama, knee ups, merdiven drilleri (ladder stride run, 180° doniisli
merdiven alistirmasi vb.), hunili alistirmalar, engel alistirmalari, pliometrik

alistirmalar sprint ABC’ sinin i¢inde yer alan yiizlerce alistirmadan bazilaridir.
Arastirmanin amaci

Bu arastirmanin amaci, 12-13 yas basketbolcularda uygulanan sprint ABC
antrenmanlarinin stirati etkileyen hareket bilesenleri tizerindeki etkisini incelemektir.

Arastirmaya davet edilmenizin nedeni : Aktif olarak basketbol oynuyor olmaniz.

Eger arastirmaya katilmayr kabul ederseniz izniniz dogrultusunda asagida

tamimlanan islem (ler) uygulanacaktir.

Baslangicta boy uzunlugunuz, viicut agirliginiz, viicut yag yiizdeniz ve viicut kitle
indeksleriniz hesaplanacak ve T-drill, illinois, 505 ceviklik, 20 m ivmelenme testleri
uygulanacak. Ardindan haftada 3 giin olmak iizere 8 hafta boyunca basketbol

antrenmanlarinizin ilk 40 dakikasi sprint A-B-C antrenman programi uygulanacak. 8
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hafta sonunda baslangicta uygulanan testler tekrar uygulanacak ve sonuglarin

karsilagtirilmasi yapilacaktir.

Uygulamanin katilimciya getirebilecegi muhtemel olumsuz durumlar Herhangi

bir olumsuz durum olmayacaktir

Arastirmanin size kesinlikle maddi bir yiikii olmayacaktir. Arastirmadan elde edilen
kayitlar kimliginiz belirtilmeden spor bilimi 6grencilerinin egitiminde veya bilimsel
nitelikte yayinlarda kullanilabilir. Bu amagclarin disinda kayitlar kullanilmayacak ve
baskalarina verilmeyecektir. Bu ¢alisma sirasinda size ait elde edilmis tiim bilgi gizli
kalacaktir. Yine hemen belirtmeliyiz ki; bu bilgiyi sizin disinizda birisi ile
paylasmamiz sadece sizin izninizle olacaktir. Bu caligmaya katilmayi
reddedebilirsiniz. Bu arastirmaya katilmak tamamen istege baglidir ve reddettiginiz
takdirde size uygulanan tedavide herhangi bir degisiklik olmayacaktir. Yine

calismanin herhangi bir asamasinda onayinizi ¢cekmek hakkina da sahipsiniz.
(Katilimcinin/Hastanin Beyani)

Sayin Buse ARGIN tarafindan Kirikkale Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii
Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dali’ nda, yiiksek lisans tezi kapsaminda
bilimsel bir arastirma yapilacag: belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler
bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra bdyle bir arastirmaya “katilimer” (goniillii)

olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam arastirmaci ile aramda kalmasi gereken bana ait
bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda da biliylikk 6zen ve saygi ile
yaklasilacagina inaniyorum. Arastirma sonuclarmin egitim ve bilimsel amaglarla
kullanim1 sirasinda kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli

giiven verildi.

Arastirmanin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
cekilebilirim. (Ancak arastirmacilar: zor durumda birakmamak i¢in arastirmadan
cekilecegimi onceden bildirmemim uygun olacagimin bilincindeyim) Ayrica tibbi
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan aragtirma

dis1 tutulabilirim.
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Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina

girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Ister dogrudan, ister dolayl1 olsun arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle
meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya ¢ikmasi halinde, her tiirlii
tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence verildi. (Bu tibbi

miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim).

Aragtirma sirasinda bir saglik sorunu ile karsilastigimda; herhangi bir saatte, Buse

ARGIN’1 0506 484 12 29 nolu telefondan arayabilecegimi biliyorum.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Aragtirmaya katilmam
konusunda zorlayici bir davranigla karsilasmis degilim. Eger katilmay1 reddedersem,

bu durumun bana herhangi bir zarar getirmeyecegini de biliyorum.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi bagima
belli bir diisiinme siiresi sonunda adi gecen bu arastirma projesinde “katilimc1”
(denek) olarak yer alma kararini aldim. Bu konuda yapilan daveti biiylik bir

memnuniyet ve goniilliiliik i¢erisinde kabul ediyorum.

Katilimel Goriisme Tamg1 Katilici ile goriisen Hekim
Adi, soyadu: Adi, soyadz: Adi, soyadz:

Adres: Adres: Adres:

Tel. Tel: Tel:

Imza Imza: Imza:

Calismay yiiriiten sorumlu arastirmaci

Adi, soyadi: Buse ARGIN
Adres: Dr. Nurettin Beyhan Elbir Ortaokulu
Tel: 0506 484 12 29

Imza:
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OZGECMIS

Adi-Soyadi : BUSE ARGIN

Dogum Tarihi ve Yeri :24.01.1989 / Altindag-ANKARA
Tel. : 0506 484 12 29

E-Mail : poul.voulter @ gmail.com

Calistigr Kurum : Dr. Nurettin Beyhan Elbir Ortaokulu

Egitim Bilgileri:

Lisans : Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
(Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii)

Lise : Yahya Kemal Beyatli Lisesi / Ankara

[kdgretim : Gaziosmanpasa Ilkdgretim Okulu / Ankara

is Deneyimleri

- Orman Spor Kuliibii : Antrenor

- DSI Spor Kuliibii : Antrendr

- Kare Spor Kuliibii : Antrenor

- Sportif Yasam Merkezi : Antrenor

- Doktorlar Koleji : Beden egitimi 6gretmeni

- Altinel Spor Kuliibii : Antrenor

- Talentia Yetenek Kampiisii : Antrenor

- Ogretmen Necla Kizilbag Anadolu Lisesi : Beden egitimi
Ogretmeni

- Siliikli Mimar Sinan Ortaokulu: Beden egitimi 6gretmeni

- Dr. Nurettin Beyhan Elbir Ortaokulu : Beden egitimi 6gretmeni

Staj
- Nermin — Mehmet Ceki¢c Anadolu Lisesi : Beden egitimi
ogretmenligi
- Orhan Eren Ilkdgretim Okulu : Beden egitimi
ogretmenligi
Sertifikalar

- Basketbol: E kademe antrendrliik belgesi

- Korfbol : 1. ve 2. kademe antrenorliik belgesi
- Korfbol uluslar arasi sertifika

- FIBA Uluslararas1 Anrenor Gelisim Semineri
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