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OZET

Bu ¢alismanin amaci, 18-20 yas grubu erkek futbolculara uygulanan kisa gerilimli

dongii calismalarinin sut isabeti performansina etkisini tespit etmektir.

Calismaya yaslar1 18-20 arasinda 16 erkek futbolcu goniillii olarak katilmistir. 16
erkek futbolcu rastgele yontem ile iki gruba ayrilarak deney ve kontrol grubu olusturulmustur.
8 kisiden olusan deney grubu yas ortalamasi 18,87+0,83 yil, boy ortalamalar1 168,87+7,80
cm, viicut agirliklarinin ortalamalar1 64,97+7,26 kg ve spor yasi ortalamalar1 2,75+0,70 yil,
kontrol grubu sporcularinin yas ortalamalar1 19+0,75 yil, boy ortalamalar1 172,87+8,49 cm,
viicut agirliklarinin ortalamalar1 68,12+7,17 kg ve spor yas1 ortalamalar1 2,87+0,80 y1l olarak
tespit edilmisgtir.

Deney grubu ve kontrol grubu sporcularina 8 haftalik ¢alisma dncesinde Dewitt-Dugan
panoya sut isabet testi uygulanarak &n test degerleri kayit edilmistir. On test ve son test
degerleri i¢in sporculardan ikiser 6l¢iim alinmis, en iyi olan veri degerlendirmede yer almistir.
Deney grubu haftada 3 giin ve 90 dakikadan olusan caligmalarda kisa gerilimli dongii
calismalar1 ile teknik-taktik antrenmanlar yaparken kontrol grubu haftada 3 giin ve 90
dakikadan olusan c¢alismalarda sadece teknik-taktik antrenmanlar yapmiglardir. Deney grubu
ve kontrol grubu sporcular1 8 haftalik antrenman programi sonunda tekrar teste tabi tutularak
son test degerleri alinmistir. Grup i¢i karsilastirmalar Wilcoxon Signed Ranks testi, gruplar
arast karsilastirmalar Mann Whitney U testi kullanilarak yapilmis ve veriler elde edilmistir.

Istatistiksel anlamlilik derecesi (p<0,05) diizeyinde degerlendirilmistir.

Bir istatistik programinda yer alan Wilcoxon Signed Ranks testi ile yapilan grup i¢i 6n
ve son test karsilastirmalarinda deney ve kontrol grubu sonuglari sirasiyla p=0,01 ve p=0,01
olarak tespit edilmig ve anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Yapilan gruplar arasi
karsilagtirmalarda ise Mann Whitney U testi kullanilmis ve elde edilen istatistiki degerler
Dewitt-Dugan Panoya Sut ilk ve son testi i¢in p=0,75 ve p=0,48 olarak tespit edilmis ve
anlaml farklilik bulunmamistir (p>0,05).

Sonug olarak, 8 haftalik teknik-taktik futbol antrenmanlari 6ncesinde kisa gerilimli
dongii calismalarinin, sporcularin sut isabet performansini olumlu etkiledigi, fakat sadece
teknik-taktik antrenman yapan sporcularla karsilastirildiginda fark olusturmadigi tespit

edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Isabet, Kisa Gerilim, Sut



ABSTRACT

The aim of this subject is to determine the effect of stretch shortening cycle trainings
on the shot hit performance applied to male football players between 18 and 20 years old. 16
male football players have participated in this research as test subjects. The athletes that

participated were seperated into two groups to form a control group and experimental group.

The averages of the experiment group findings were 18,87+0,83 age year,
168,87+7,80 cm height size, 64,97+7,26 kg body weight and age of sport 2,75+0,70 year. The
averages of the control group findings were 19+0,75 age year, 172,87+8,49 cm heigth size,
68,12+7,17 kg body weight and age of sport 2,87+0,80 year.

Before the 8 week per-training first test measurrements are recorded of the test called
Dewitt-Dugan shot hit test. While the control group received tecnical trainings and stretch
shortening cycle trainings for 8 weeks. The same technical trainings were made by the
eXperimental group but experimental group’s tecnical trainings were shorter. After 8§ weeks of
both groups trainings. They have tested again and the measurements were recorded. The data
found before and after the training of the control and experimental groups are saved and
transferred to a statistic programme. The statistical analysis inside the groups are made by
Wilcoxon Signed Ranks for the first and last measurements Mann Whitney U tests are used
for the first and last measurements between the groups. The significance level of the analysis
is taken as (p<0,05).

Both of the comparisons inside the experimental group and control group Dewitt
Dugan shot hit test findings were found as p=0,01 and significant differences founded. In the
comparisons between the two groups Mann Whitney U tests are used. Between the control
and experimental groups first and last Dewitt Dugan shot hit tests were founded as p=0,75 and

p=0,48. No significant differences were founded.

As a result it is determined that before tecnical football trainings 8 week stretch
shortening cycle trainings have positive contribution to the ability of shot hit performance.
But when its compared with the technical-tactical training athlete no significant differences

founded.

Key Words: Football, Hit, Short Stretch, Shot
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1. GIRIS

Spor, ¢agdas insan yagaminin ¢ok onemli bir pargasi olup, toplumlart olumlu yonde

etkileyen en yararli sosyal etkilerden biridir (SEVIM, 2007).

Spor branglarindan biri olan futbol da, uluslar arasi heyecan yaratan, politika ile i¢ ige
iilkelerin turizmine ve tanmitimina katki saglayan, insanlar1 ayn1 duygu etrafinda birlestiren,
cagimizin en ¢ok ilgi géren oyunu olarak kabul gérmektedir (ACIKADA ve Ark., 1996). Ilgi
cekiciligi ve gesitli toplumlarda zevkle uygulanabilirliginden dolay: genis kitlelere mal olmus,
milyonlarca insanin ilgi odagi haline gelmistir. Futbolda, bilim ve spor bilimi etkilesimiyle
gerek futbolcularin ¢alisma sartlarini iyilestirmek ve gerekse de seyircilere daha iyi izleme,
zevk ve haz duyma imkani verebilecek gelismeler saglanmakta olup, futbolun gelismesine ve
daha genis kitlelere yayilmasina hiz kazandiriimaktadir (GUNAY ve YUCE, 2001).

Sporcunun veriminin artmasi, uygulanan antrenman programinin nitelik ve niceligine
gore degisiklikler gosterebilmektedir. Iyi planlanmis etkili bir antrenman programinin
futbolcularin performans verimini arttirabilecegi yapilan caligmalarda da goriilmektedir.
Boylece antrenman programlarinin, bilimsel verilerin goz 6niinde bulundurularak planlanmasi
sporcularin fiziksel ve teknik agidan gelisimlerine biiyiik katki saglayacaktir. Futbol gibi ¢ok
sik yon degistirme gerektiren spor dallarinda sporcudan alinan verimin artmasi i¢in bir takim
antrenman yontemleri uygulanmakta ve pliometrik caligmalarda bu yontemler igerisinde yer

almaktadir (KILIC, 2008).

Pliometrik ¢alismalar 6zellikle ¢abuk kuvvetin 6n planda oldugu spor dallar1 (atletizm,
atlamalar, atmalar, sprint kosulari, voleybol, basketbol, futbol, hentbol vb.) i¢in yararlidir.
Arastirmacilar ¢cabuk kuvvet antrenmanlarinin sportif performans iizerine olumlu etkilerini
bildirirken, pliometrik alistirmalarin motorik o6zellikler {izerine etkisinin erken donemde

beklenmesinin hata olabilecegini vurgulamaktadir (BAVLI, 2009).

Literatiir caligmalarinda genellikle pliometrik (kisa gerilimli dongii) antrenmanlarin
performans iizerindeki etkilerine bakilirken motorik 6zelliklerin baz alindigi goriilmektedir
(KURT, 2011; BAKTAAL, 2008). Bu c¢alismada ise kisa gerilimli dongii ¢alismalarinin
futbol branginda sporcularin sut isabet performanslari {izerine etkisinin olup olmadiginin

belirlenmesi amaglanmustir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Futbol

Futbol oyunu, oyun alaninin genisligi, oyun siiresinin ve oyuncu sayisinin fazlaligi ve
kurallarin zenginligi ile oynayanlar acisindan c¢ok yonlii davraniglar1 ihtiva ederken,
seyredenler agisindan seyir zevki ve heyecan veren bir spor dalidir. Bu 6zelligi ile tarih
stirecinde her giin geliserek binlerce taraftar1 stadyumlara ve ekranlarin karsisina

toplayabilmektedir (ACIKADA ve Ark., 1996).

Insanlarin yogun ilgisi sonucunda iilkemiz de gelismis iilkelerin yillar &ncesinde
yaptig1 gibi futbolu okullara ve kuliiplere tasiyarak yasamin bir parcasi haline getirmistir.
Gilinlimiizdeki futbol egilimi ise daha karmasik teknik becerilere, taktiksel diisiinmedeki

gelismeye ve fiziksel imkanlardaki artisa dayanmaktadir (ACAR, 2000).

Futbol aymi zamanda teknik, taktik, kondisyon, koordinasyon gibi elementler ile
bedensel, ruhsal ve sosyal yonden saglikli ve dengeli bireylerin yetistirilmesinde etkili bir

egitim aracidir (ACIKADA ve Ark., 1996).

Sportif teknik, genelde uygulamadan olusturulan deneyimlerle belirli bir hareket
akiginin miimkiin oldugu kadar amaca uygun ve ekonomik ¢oziime kavusturulabilmesidir

(SEVIM, 2002).

Teknik, taktik ve kondisyondan her biri yapilan karsilasmanin 6zelliklerine gore
basarida degisik oranlarda rol oynayabilmektedir. Fiziksel uygunlugu (aerobik kapasite,
anaerobik gii¢, kuvvet, siirat, esneklik, ¢eviklik, denge ve koordinasyon) yeterli olmayan
sporcuda erken ortaya ¢ikan yorgunluk noéro-muskuler koordinasyonu bozarak teknik
kapasiteyi diisiirmekte bu da arzulanan taktigin uygulanmasini gii¢lestirmektedir (TEMOCIN
ve Ark., 2004).

Djackov’a gore teknik miikemmellik; en zor miisabaka kosullar1 altinda sportif
alisttrmanin hareket yapilarimi ekonomik ve miikemmel sekilde yapabilmek ve maksimal
verime ulasmaktir (MURATLI, 1991).

Sportif basar1, kondisyonel, psikolojik 6zellikler, teorik birikim ve taktik uygulamalar
teknik ile biitlinlestigi taktide istenilen sonuca ulasir. Teknik her spor dali i¢in degisik
derecede onemlidir. Ancak teknik; sporda basariya ulasabilmenin birinci temel 6gesi ve 6n

kosuludur (KURBAN, 2008).



2.2. Futbolda Temel Motorik Ozellikler

Futbol oyununun yiiksek tempoda oynanabilmesi icin futbolcularin oyun siiresince
devamli hareket halinde olmasi gerekir. Bu hareketler yiirlime, uzun siireli diisiik siddette
kosular, sigramalar, kisa mesafeli sprintler ve yiiksek siddette kosulardan olusmaktadir.
Dolayisiyla futbol aerobik ve anaerobik sistemlerin birlikte kullanildigi stirat, kuvvet,
ceviklik, esneklik, denge, kassal dayaniklilik gibi faktorlerin performansa etki ettigi,
kondisyonel ve zihinsel ozelliklerin 6ne ¢iktig1 bir spor dalidir. Bundan dolayr futbol iist
diizeyde giiclii fiziksel 6zelliklere sahip, en az hatayla oynayan, isabetli, dogru bir sekilde

hareket eden futbolculari1 zorunlu kilmaktadir (AKSOY, 2010).
2.2.1. Kuvvet

Biyolojik yaklagimla kuvvet sporcunun bir kiitleyi hareket ettirme, bir direnci
yenebilme ya da onu kas calismasiyla etkileme anlamina gelen bir kavramdir. Antrenman
bilimi agisindan kuvvet, bir direng karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir. Belli
bir agirligr kaldirmak gibi somut bir motorik gorevi yerine getirme durumundaki insanin
isteyerek yaptig1 hareketin karakteristik bir 6zelligi anlamina gelir. Spor bilimciler tarafindan
degisik sekillerde ifade edilen kuvvet en genel anlamiyla sporcunun bir dirence karsi
koyabilmesi, bir araci veya kendi viicudunu ileriye dogru hareket ettirebilmesi ya da bir
direnci yenebilmesi seklinde tanimlanabilir. Motorik 6zelliklerin temelini kuvvet, siirat ve
dayaniklilik teskil etmektedir. Bu 6zelliklerin igerisinde tiim branslar da oldugu gibi futbolda
da kuvvet kendine ozgili bir yer tutmaktadir. Futbolda kuvvet calismalari, antrenman
programlarinin biiyiik bir boliimiinii olusturur. Futbolcularin ¢ikislarinda, sprintlerde,
sigramalarda, driplinglerde, sut veya kafa vuruslarinda, yatarak top almada, ¢alim, omuz
omuza sarj ve her tiirlii ikili miicadelelerde sporcularin kuvvete ihtiyaci vardir. Iyi gelismis

kuvvet, sporcunun yaralanma riskini azaltir.
Kuvvet sportif bakimdan {i¢ boliimde incelenmektedir;

Maksimal kuvvet: Sinir-kas sisteminin maksimal istemli kasilma ile uygulayabilecegi

olanakli en yiiksek kuvvet diizeyi olarak tanimlanmaktadir.

Kuvvette devamhlik: Organizmanin uzun siiren kuvvet verimlerinde, yorgunluga karsi

direnme yetisi olarak tanimlanmaktadir.

Cabuk kuvvet: Sinir-kas sisteminin; bedeni ya da bedenin boliimleri ile nesneleri, maksimal

hizla hareket ettirebilme yetisi olarak tanimlanmaktadir (WEINECK, 2011).



2.2.1.1. Cabuk Kuvvetin Gelistirilmesi

Iki yetenegin kuvvet ve siiratin bir iiriiniidiir ve en kisa zaman araliginda en yiiksek

kuvveti sergileyebilme yetenegi olarak tanimlanir (BOMPA, 2011).

Cabuk kuvvet, yiiksek bir dirence karsi, en kisa siirede bir defada miimkiin olabilen en
yiiksek kuvvet derecesine sahip olabilme yetenegidir. Bu olaymn gergeklesebilmesi igin sinir
ve kas sisteminin yiiksek bir hizla kasilmasi beklenir. Spor oyunlarinda ¢esitli vurma, itme,
firlatma ve atig gibi motorik becerilerin yaratilmasi ve uygulanmasinda ihtiya¢ duyulan

onemli bir kuvvet ¢esididir (TASKIRAN, 2007).

Cabuk kuvvet, temel kuvvetin hareket hizinin yiikseltilmesiyle gelistirilebilir. Kuvvet
antrenmani esnasinda dis yiiklenmeler biiylik ise maksimal kuvvet ve kasilma hizinda azalma
olacaktir. Fakat bu yontem dis yiiklenmelerin az oldugu miisabaka hareketlerine 6zgii kasilma
hizinin gelistirilmesine fayda saglamayacaktir. Buna gore cabuk kuvvet antrenmanlarinda
caligmalar, teknikle irintili olarak temel kuvvet ve kasilma hizinin paralel bigimde
gelistirilmesine yonelik yapilmalidir. Calismalarda dikkat edilecek nokta dinamik uyumun
saglanmasidir. Dinamik uyumdan kasit yapilacak ¢aligma tiirliniin, hareket yapisindaki belirli
kinematik ve dinamik ozelliklere uygun gelmesidir. Bu yiizden cabuk kuvvet ¢alismalarinda

hareketlerin ilkeli, eksiksiz ve tam yapilmasi gerekir (SEVIM, 1991).

Cabuk kuvvet ¢aligmalar1 yapilirken kaslarin patlayici 6zelligi kazanabilmesi i¢in tiim
ruhsal imkanlardan faydalanma yoluna gidilmesi gerekir. Bu da irade giiciiniin egitilmesiyle
olabilir. Cabuk kuvvet antrenmaninin etkisi 6nemli 6l¢iide merkezi sinir sisteminin en uygun
bi¢imde uyarilmasina bagli olacagi ig¢in antrenmanlarda yiiklenme ve dinlenme iligkisine

onem verilmesi gerekir (SEVIM, 2007).
Cabuk kuvvet antrenmanlari;

v' Biiyiik agirliklar ile
v" Derinlik sigramalart ile
v’ Kiigiik aletler ile
v’ Kendi viicut agirhigi ile
v' Tim prensipler kombine bigimde diizenlenerek de yapilabilir.
Cabuk kuvvet gelistirmeye yonelik caligmalarda yararlanilan agirliklar maksimal
kuvvetin - %30-40*1 civarinda olmas1 gerekir. Tekrarsiz caligmalarin yapildigi spor

branslarinda ise %40’lik artirmalar uygulanir. Cabuk kuvvet ¢alismalari, Martine gore 6-12
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tekrar ve 6-10 seri, Harre’ ye gore 6-10 tekrar 4-6 seri patlayici hizda uygulanir (DUNDAR,
1998).

Cabuk kuvvet antrenmanlarinin uygulanis bicimleri;

Cabuk kuvvet kazandirmaya yonelik ¢aligmalar uygulanirken prensip olarak hafif ve
orta agirliklardan faydalanma yoluna gidilmelidir. Ozellikle takim oyuncular igin
uygulanilacak agirlik ¢alismalarinda yiiklenmenin, maksimal kuvvetin %40-60*1 civarinda
olmasi yarar saglayacaktir. Cabuk kuvvet caligmalarinin tesiri iist diizeyde merkezi sinir
sisteminin optimal bicimde uyarilmasiyla bagintili olacagindan, antrenmanlarda yiiklenme ve
dinlenme bagmntisina énem vermek gereklidir. Cilinkii ¢alismalarda yapilan yiiksek hiz

uygulamasi nedeni ile sporcu yorgun diisecektir (SEVIM ve Ark., (1996).
Genglerde ¢cabuk kuvvet antrenmani,

Geng yas sporculara uygulanacak agirlik antrenmanlarinda dikkat edilecek noktalar;
1. Sporcular g¢aligmalara baslamadan o6nce saglik kontroliinden gegirilmeli, Gzellikle de

ortopedik kontrole 6nem verilmelidir.

2. Antrenmanlar Oncesi yeterli 1sinma ve On yiiklenme yaptirilarak sporcular kuvvet

caligsmasina hazir hale getirilmelidir.

3. Gelisme ¢agindaki sporculara 6zgili kuvvet ¢alisma programlari fizik ve yetenek gelisimini
desteklemekle birlikte kemik saglhigini, genel esnekligi, motor becerilerinin iyilestirilmesini

hedeflemelidir. Program 30dk, 60dk araliginda olmali ve haftada 3 ¢alismay1 kapsamalidir.

4. Kuvvet ¢alismalarina katilan tiim sporcularin komutlara ve yonlendirmelere uyabilecek ve
olumlu cevap verebilecek olgunlukta olmasi gerekir. Calismalar1 sevk eden egitmenin bu
seviyedeki cocuklar i¢in yeterli diizeyde bilgi sahibi olmasi1 gereklidir.

5. Uygulanilacak ¢aligmalar gelisme ¢agi bireylerinin kavrayabilecegi bir bigimde aktarilmali
(karmasik tariflerden kaginilmali, yalin bir dil igermeli basitten zora gidilmelidir)
agirhiklarla ilgili ¢alismada tekniklere yer verilmeli (tutus, nefes alma verme, kaldirma

birakma gibi vs.) bilgiler titizlikle 6gretilmelidir.

6. Gelisim ¢aginda bulunan sporcular i¢in dinamik antrenman (kas boyunda uzamalara neden
olan) yontemi uygun diismektedir. Bu tip antrenmanlar esnetme egzersizleriyle desteklenir

ve izometrik ¢aligmalara yer verilmemesi gerekir.



7. Geng yas sporcularin kuvvet antrenmani, gelisim asamalarina gore onceleri genel ve gok
yonlli, giderek artis gosteren bicimde bransa ozgli kuvvet seklinde ayarlanmalidir

(MURATLI, 1991).

Geng yas sporcularda kuvvet gelisimini saglamak icin istasyon c¢aligmalarindan da
yararlanilir. Istasyon calismalar1 esli galismalardan, kendi viicut agirliklarindan ve hafif
agirliklardan (dambail, saglik topu vb.) yararlanilabilecegi igin farkli bir antrenman yontemi

olup geng yastaki sporculara da uygulanabilmektedir (SEVIM, 1991).

Tim sporlardaki teknik becerilerin gelistirilmesinde ¢abuk kuvvet son derece
onemlidir ve antrenmanlarda 6zel bir yer tutmalidir. Cabuk kuvvet antrenmanlar i¢in %60-80
siddetindeki alistirmalar kullanilmalidir. Takim sporlar1 ve bireysel sporlarda bu siddetlerin
oran1 degisebilir. Bireysel sporlarda yiiksek siddet Onerilirken, takim sporlarinda bu oran
%50-70 arasi olabilir.

Cabuk kuvvet antrenmanlarinda merkezi sinir sisteminin fonksiyonlar1 onemlidir.
Yiiksek siddetli antrenmanlarda yiiklenme ve dinlenme arasindaki iligkiye dikkat etmek
gerekir. Hizli uygulanan beceriler arasinda yeterli dinlenme araliklar1 verilmelidir. Bu nedenle
Onerilen yiiklenme yontemlerinde dinlenme verilecek siire ve bu silirenin nasil gegirilecegi
dikkatle gozden gecirilmelidir. Yiiksek hizla yapilan alistirmalarda organizma yorulmasi
erken gelisecek ve buna karsilik en uygun bir dinlenmenin yaratilmasi beklenecektir
(TASKIRAN, 2007).

Cabuk kuvveti gelistirmek i¢cin uygulanan calismalar;

Devirsiz Gii¢ Cahismalari: Devirsiz gii¢ gelistirmek igin saglik toplari, saglik yelekleri ve
derinlik sigramalar1 kullanilarak ¢ok ¢esitli calismalar organize edilebilir. Calismalar % 50—
80 civarinda yiiklerle miimkiin olan en biylik siiratte icra edilirken, set sayis1 46
civarindadir. Gii¢ egzersizleri maksimum hizda yapilmasi gereken dolayisiyla tam
toparlanmayla uygulanabilen g¢alismalardir. Yeterli dinlenme saglanmadan maksimum efor
sergilenmez. Oyleyse tam dinlenme araliklariyla yapilmayan gii¢ gelistirme amaca uygun
olmayacaktir (KONTER, 1997).

Pliometrik / Kisa Gerilimli Dongii Calismalari: Kosma, yiliriime ve sigrama gibi hareketler
esnasinda genellikle egsantrik kas kasilmasin1 konsantrik kas kasilmasi takip eder. Kasin bu
dogal kombinasyonu “Kisa gerilimli dongii” (KGD) (stretch shortening cycle: SSC) olarak
isimlendirilir. Gerilme refleksi olarak da literatiirde yer alir (KONTER, 1997).
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2.3. Futbolda Temel Teknikler

Kompleks kavramlardan olusan futbolun {i¢ temel 6zelligi teknik, taktik ve kondisyon
olarak 6ne ¢ikmaktadir. Motorik gelisim 6zelliklerinin uyum saglamasi ve bu uyumun 6ziinde
olmasi1 gereken yetenegin egitilmesiyle c¢alisir hale getirilen teknik 6zelliklerin iist diizeye
cikarilmast ve amaglanan basarinin olusmasi evreleri teknik olgusunu olusturur. Teknigin
gelisim asamasinda géz Oniinde tutulmasi gereken bazi noktalar vardir, bunlara 6rnek olarak
motorik gelisim, fiziksel dlgiiler, gelisim yasi ve kondisyonu sayabiliriz. Teknigi genel olarak
iki baslik altinda toplayabiliriz; toplu ve topsuz viicut teknikleri. Futbolda topla yapilan teknik
olarak ilk planda goziimiize c¢arpan oyun istiinliigiinii elde bulundurmay1 saglayan pas ve

oyunun amaci olan sut teknigi taktiksel anlamda iki 6nemli silahtir (URARTU, 1994).
2.3.1. Topla Yapilan Teknikler
2.3.1.1. Vurus Teknikleri

Oyun igerisinde ¢ogunlukla kullanilan ve oyunun islevsel 6zelligini belirleyen en temel ve
teknik yapilanmalardir. Futbol oyun kurgusunda topa sahip olma ve gol yapabilme
kavramlarmin temelinde vurus teknikleri bulunmaktadir. Topu ne zaman ayaga, ne zaman one
veya geriye, hangi hallerde yerden veya havadan kullanilacagi, hangi siddette ve hangi teknik
kullanilarak vurus yapilmasi gerektigine aninda karar vermek gereklidir. Kazanilan bir topun

iyi kullanilmasi i¢in;

> lyi bir vurus teknigine sahip olmak gerekir,
> lyi bir goriis aliskanligmin kazanilmas sarttir,
» En uygun vurusu segerek aninda uygulamak,

» Topu kullanirken hedefe gore siddetini iyi ayarlamak gereklidir.

Bu nedenle 1yi bir vurus icin yukaridaki dort ana unsuru bir arada gerceklestirmek sarttir.
Bunlardan bir tanesinin yanlis uygulanmasi ya da uygulanmamasi kazanilan tiim 6zelliklerin
tamamini olumsuz etkileyecektir. Vuruslarda, viicudun temas yeri, topun hareketi ve taktiksel

acidan farkliliklar goriiliir. Ancak biitiin vurus tekniklerinde temel hareketler aynidir;

» Topa kars1 alinan pozisyon,
» Vurus anindaki (temas ani) pozisyon,
» Vurus sonrasi hareketler.

» Oyunun genel yapisi i¢inde vuruslar arasinda ayakla yapilan vuruslar agirlik tasimaktadir.



¢ Ayak ile Yapilan Vuruslar

> Ayak Ici Vurusu: Ayagmn genis yiizeyi ile vuruldugu igin yerden ve havadan gelen
toplarda, duran toplarda, kisa mesafelerde isabet orani yiiksek olan vuruslardir.
Paslagmalarda genellikle sik kullanilan teknigin dezavantaji uzun mesafelerde etkili
olmamasi ve kosu aninda denge saglamada zorluk ¢ekilmesidir.

> Ayak I¢i-iist Vurusu: Oyun aninda sik kullanilan bir vurustur. Kisa ve uzun mesafelere
pas ya da sut atisinda kullanilabilir. Savunmadan hiicuma ¢ikiglarda falsolu aldatici
paslasmalar ve sutlarda isabet oran1 yiiksek vurus teknigidir.

> Ayak Ust Vurusu: Topun atilacag1 yon ile ayagm sallanisinin ayni dogrultuyu izlemesi,
ayagin genis kismi ile vurulmasi ve viicut agirligi ve salimimim tamamen topa
aktarilabilmesi dolayisiyla ¢ok sert sut atilabilen bir tekniktir. Bundan dolayr genelde
kaleye gol amagli vurulan sutlar ve ¢ok uzun mesafelere top atmak i¢in kullanilir.

> Ayak Ust-dis Vurusu: Vurus teknigi yerdeki ve havadaki toplara gore iki ayr1 yontemle
uygulanir. Dig vurus teknigi sik kullanilmayan ancak zor anlarda veya kisa mesafelere
rakipler arasindan kurtulmak ve aldatmak i¢in yapilan vurus teknigidir. Topun havada veya
sektigi anlarda daha kolay uygulanir.

» Ayak Ucu ve Topuk Vurusu: Yetismekte zorluk ¢ekilen veya uzaga atilmasi istenen
toplarda ayak ucu wvurus kullanilabilir. Asirma vuruslarda topun altina girilerek
havalandirilmast durumlarinda kullanilabilir. Temas alani dar oldugundan isabet orani
azdir. Topuk vurus ise estetik agidan giizel goriiniir, yaniltict bir vurus teknigidir. Nadiren

kullanilir (INAL, 2006).

2.4. Kisa Gerilimli Dongii-Pliometrik Antrenman
2.4.1. Pliometrik Antrenmanin Tanimi

Sportif oyunlarin ¢ogunda kullanilan antrenman yontemlerinden birisi olan pliometri
kelime anlami olarak; Yunanca’da “daha fazla” anlamma gelen “pleion”, ve “6lgmek”
anlamma gelen “metric” kelimelerinden tiiremistir. ilk defa 1968 yilinda Rus antrendr
Verhonshanki tarafindan kullanilan bu program futbol, voleybol, basketbol, yiiksek atlama,
kisa mesafe kosu, artistik patinaj, kayakla atlama gibi bircok bransin antrenmaninda
kullanilabilir (BAKTAAL, 2008; BOMPA, 1994).

Pliometrik antrenman ¢ogunlukla “elastik kuvvet antrenmani” olarak, “reaktif
antrenman” olarak, “eksantrik antrenman” gibi isimlerle anilirken, “derinlik sigramasi” ve
“darbe metodu” gibi alt siniflara ayrilir. Pliometrik antrenman; kasin miimkiin olan en kisa

stirede, maksimal kuvvete ulasmasina olanak saglar (ANIL ve Ark., 2001)



Bedi’nin Verhoshanski’den aktardigi bilgilere gore, pliometrik teknikler derinlik
sigramalar1 olarak, egzersiz sirasinda sporcunun belli bir yiikseklikten diiser, diiser diismez
hemen si¢rama hareketini gergeklestirir seklinde tanimlamistir. Pliometrik ¢alismanin kuvvet
sinir reaksiyon aktivitesini artirdig belirtilmistir (MURATLI, 2005).

Pliometrik ¢aligmalar kuvvet antrenmani ile baglantili bir sekilde kullanilir. Pliometrik
egzersizler kaslarin elastiki olarak geri kisalmasi ve uzamasi sonucu gelistirilmektedir. Bu
elastiki geri durum, sigrama, sekme, atlama gibi aktivitelerde daha fazla glic meydana
getirmektedir. Viicut agirligr genellikle bacak maksimal kuvvetinin %33 ‘0 kadardir. Bu oran
gelistirme ¢alismalarma uygun diismektedir (BOMPA, 1994; YUKSEL, 2001).

Pliometrik ¢calismalarda amag tek basina ¢alisma olarak degil, biitliin programin bir
boliimii olarak ele alinmalidir. Pliometrik antrenmanlarda amag, daha ¢ok elastik kuvvetle
ilgili olup, kasin eksantrik kasilmasindan sonra konsantrik kasilma ile kisa bir zaman birimi
icerisinde yiliksek miktarda kuvvetin hizli bir sekilde uygulanmasin1 saglamaktir. Boylece
yiiksek hizda bir kasilma ile kas-sinir sisteminin direncin iistesinden gelmesi ile elastik kuvvet
olusur. Bu antrenman pozitif negatif bir kuvvet calismast sekli olup, kinetik enerjiyi ve
kuvveti olduk¢a hizli bir sekilde kullanmay1 amaglar ve patlayict sigrama kuvvetini gelistirir
(ARSLAN, 2004; BAKTAAL, 2008).

Pliometrik antrenmanda aligtirmalar basitten zora, diisiik siddetten yiiksek yogunluga
dogru basamakli bir sekilde secilmelidir. Bi¢cim ve teknigin dogru uygulanmasina programin
her asamasinda Ozen gostermelidir. Pliometrik ¢aligmalarda kullanilan alistirmalarda
genellikle viicut agirligi ve yergekimi gibi fonksiyonlar 6n plandadir (ERALP ve COTUK,
2005).

Pliometrik caligma igeren alistirmalar ardisik olarak uygulanan sigramalari, derinlik
sigramalarini, tek veya cift ayakla yapilan sigramalar igerir. Bu alistirmalarin diizenli olarak
yapilmasinin bazi kaslarin ndromuskiiler gelisimine de yardimci oldugu sdylenmektedir
(MURATLI, 2005).

Pliometrik egzersizlerden faydalanan antrenman programlari, hiz ve sigrama gibi
kuvvet-gii¢ iliskili hareketlerde performansa pozitif yonde etki yapmaktadir. Pliometrik
caligmalar takip eden giigteki artislar kas genisligini ve yapisini da etkilemektedir. Kaslardaki
gii¢ liretimine bagl gelismeler de bu artislarla dogru orantilidir. Su anda yapilan ¢aligmalarda
g6z ard1 edilmesine ragmen daha 6nce laboratuar ortaminda yapilan ¢alismalarda pliometrik
caligmalarin tip 1 ve tip II kas fibrillerine 6nemli oranda artis sagladigr goriilmiistir
(BAKTAAL, 2008).



2.4.2. Pliometrik Antrenman ve Cesitleri

Iki ¢esit pliometrik antrenman vardir. Bunlar alt ekstremite egzersizleri ile dist

ekstremite egzersizleri olarak adlandirilir (KIZILET ve Ark., 2010).

o Alt Ekstremite Egzersizleri

v" Yerinde sigrama (jumps in place) : Sporcu oldugu yerde sigrar ve ayni noktaya
diigser. Bu egzersizler diislik siddette yapilan ve amortizasyon siiresini kisaltma
uyarisin gelistirmeyi amaglayan egzersizlerdir.

v’ Ayakta sigrama (standing jumps) : Maksimum eforla yatay ve dikey dogrularak
yapilan egzersizlerdir.

v Cok yonlii atlama ve sigramalar (multiple hops and jumps): Durarak sigramayla
ayakta sicramanin kombinasyonu olan bu egzersizler 30 metreden az mesafede
yapilir. Bu egzersizin en ileri sekli kasa drilleridir.

v' Sekmeler (bounds) : Adim uzunlugu ve sikligini gelistiren egzersizlerdir. 1
metreden fazla mesafelerde yapilir.

v Kasa Drilleri (box drills) : Cok yonli atlama ve sigramalar ile derinlik
sicramalarinin birlesimidir. Egzersizin siddeti kasa ytliksekligine gore ayarlanir.

v Derinlik Sigramalar1 (depth jumps) : Belirli yiikseklikteki bir kasadan yere diisis
ve hemen ardindan yine yiiksek kasaya sigrayis yapilir. Derinlik sigramalari

sporcunun hizini ve giiclinii arttiran egzersizlerdir.

Derinlik Sigramalarinda Yiiksekligin Belirlenmesi: Oncelikli olarak sporcunun oldugu

yerde, squat pozisyonunda adim almadan c¢ikabildigi kadar yukar1 sigramasi istenir ve sonra

sporcunun ulastig1 yiikseklik belirlenir. Daha sonra sporcu 45 cm’ lik kasadan asag atlar ve

tekrar ¢ikabildigi kadar yiliksege sigrayarak ilk denemede elde ettigi skora ulagmaya caligir.

Eger aymi skora basarili bir sekilde ulasirsa daha yiiksek bir kasaya gecer ve yeni kasanin

yiiksekligi bir dncekinden 15 cm yiiksek olur. Yeni kasa yiiksekliginde islem tekrarlanir. Bu

sayede sporcunun derinlik sigramasi i¢in maksimum yiiksekligi saptanir. Ancak eger sporcu

45 cm’lik ilk yiikseklikte basarisiz olursa, bu durum sporcunun kassal giiclinlin yetersiz

oldugunun ve derinlik sigramasina heniiz hazir olmadiginin bir gostergesidir (CAVDAR,

2006).

o Ust Ekstremite Egzersizleri

v" Kollar1 degistirerek potaya sigrama
v" Kasadan yere yerden potaya sigrama
v" Saglik topu ile mekik

v" Saglik topu ile kasadan yere yerden potaya sigrama
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v’ Saglik topu ile tek ayak kasaya ¢ikma
v" Algak post drili

Pliometrik antrenman esnasinda kullanilabilecek olan araclar; plastik huniler, kasalar,
engeller, bariyerler, merdivenler ve saglik toplaridir. Yillik planlamada pliometrik antrenman,
anatomik adaptasyon siirecinden ve maksimal kuvvet antrenmanlarindan sonra
gerceklestirilmelidir (MURATLI, 2005).
2.4.3. Pliometrik Antrenmanlarin Avantajlar

Yiiksek yiliklenme yogunluktan kaynaklanan kas i¢i koordinasyonun desteklenmesi
sayesinde kas kiitlesinde degisiklik olmaksizin ya da viicut agirliginda bir artis olmaksizin
stiratli ve belirgin bir maksimal kuvvet artis1 elde edilebilir. Bu durum patlayici kuvvetin ¢ok
onemli bir rol oynadigi tiim spor dallarinda 6nemlidir. Pliometrik kuvvet antrenmani, yiiksek
diizeyde antrenman yapan ve ¢abuk kuvvet gerektiren spor dallarinda gerek duyulan kuvvetin
kazanilmasimi saglar. Uzama - kisalma dongiili kas caligmasina dayali hareketlerin
uygulandigr birgok spor tiirlinde 6zel kuvvet antrenmani olarak kullanilabilir. Ayrica
alistirmalarin giigliik derecesinin dereceli olarak arttirilabilmesi nedeniyle, her yas ve her gii¢
diizeyine uygun olarak uygulanma olanag1 vardir (MURATLI, 2005).
2.4.4. Pliometrik Kuvvet Antrenmaninin Zayifliklari

Yiiksek verimlilik diizeyine erigsmis sporculara uygulanabilir. Cok iyi bir kuvvet
gelisimini ve uygun hazirlanmig biri kas ve iskelet sistemini 6n goriir. Bu nedenle ¢ocuklarda,
genglik doneminin baglangicinda ve spora yeni baglayanlarda uygulanmamalidir. Kurallara
uyulmadan yapilan pliometrik caligmalar yliksek sakatlanma riskleri tasiyabilir (MURATLI,
2005).
2.4.5. Pliometrik Antrenman ve Fizyoloji ile Tliskisi

Pliometrik egzersizler kas lifleri ve bag dokularinin elastik 6zelliklerinin
kullanilmasina yol agmaktadirlar. Kasin yavaslama ve gerilme evresinde enerjiyi depolayip,
hizlanma ve kasilma evresinde de o enerjiyi serbest birakmasini saglamaktadirlar. Yiiksekten
yere atlama esnasinda, daha sonra agonist olarak calisacak kaslar gerilmekte ve bu da kas
igcikleri lizerinden germe refleksini baglatmaktadir.

Birgok sporcu tarafindan patlayict giicli agiga ¢ikarmak amaciyla kullanilan ve ilk kez
1969 yilinda Rusya’da tanitilan pliometrik egzersizler, konsantrik kas kasilmalarindan 6nce
eksantrik kas gerimini igeren giiglii hareketleri kapsamaktadir. Bir pliometrik aktivitenin
fizyolojisine bakildiginda, aktivitenin eksantrik yiikleme evresi, amortizasyon evresi ve

konsantrik kasilma evresi olmak iizere li¢c dnemli evrede ele alinabilecegi goriilmektedir

(KIZILET ve Ark., 2010).
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Eksantrik Yiikleme Evresi: Bu evrede, kasin elastik bilesenlerinin gerilimi sonucu
enerji kasta toplanmaktadir. Bu enerji daha sonra konsantrik kasilma sirasinda kullanilmakta
ve daha biiyiik bir isle sonuglanmaktadir (GUNAY ve Ark., 2006).

Amortizasyon Evresi: Bu evre, artmis is miktari ile orantilidir ve eksantrik yiikleme
ile konsantrik kasilma oranindaki zaman aralig1 olarak tanimlanmaktadir. Bu amortizasyon
evresi ne kadar kisa olursa, depolanan elastik enerji de o kadar fazla kullanilacaktir.
Kullanilan bu enerji miktarina paralel biiyiikliikte de bir is gerceklestirilmis olacaktir. Bir
pliometrik aktivite sirasinda onemli olan yapilar, kasin seri elastik bilesenleri ve kas
proireseptorleridir. Seri elastik bilesenler kasin potansiyel elastik enerjisi ile ilgilidirler ve
gerilmeyi ya da kassal refleksi aktive etmektedirler (CAVDAR, 2006).

Konsantrik Kasilma Evresi: Bu iigiincii evrede ise kas, eksantrik yiikleme sirasinda
gerilme refleksini bagslatacak olan kas igciklerini atesleyen hizli bir uzama gdstermektedir. Bu,
agonist ekstrafiizal liflerin kasilmasi, yani kasin konsantrik kasilmasi ile sonu¢lanmaktadir.
Bir agirligin yerden bir yere kaldirilmasi bununla saglanir. Bu evrede, daha hizli kas gerilimi
daha fazla konsantrik kasilmaya neden olmaktadir (GUNAY ve Ark., 2006).

2.4.6. Pliometrik Antrenmanda Dikkat Edilmesi Gerekenler Hususlar

Uygulanan antrenmanlarin  olumlu bir atmosferde gergeklestirilmesi gerekir.
Antrenman programinin titizlikle planlanmasi ve idare edilmesi gerekir. Sporcunun yaptigi
spor dal1 dikkate alinmalidir. Pliometrik antrenman uygulanirken dikkat edilmesi gereken bir
diger nokta sporcunun cinsiyetidir. Glinlimiizde halen kizlarin erkeklerden farkli antrenman
yapmas1 gerektigi fikri sirmektedir. Ancak kiz sporcularin pliometrik antrenmani erkekler ile
ayni diizeyde yapmamasi i¢in bir neden yoktur. Bu arada 6nemli olan nokta eger kizlarin
pliometrik antrenman yapabilmek icin bir alt yapr eksikligi varsa bunun antrendrleri
tarafindan tamamlanmasi zorunlulugudur.

Geng¢ sporculara pliometrik egzersizleri uygularken kolaydan zora dogru
ilerlenmelidir. Uygulanan setler 6-8 saniyeden kisa olmamalidir. Sporcularda yorgunluk
belirtileri basladigi zaman yorgunlugun teknige zarar vermesini engellemek icin egzersizler
durdurulmalidir. Tiim bunlara ek olarak pliometrik antrenmanlar arasindaki dinlenme siiresi
cok iyi ayarlanmalidir (CAVDAR, 2006).

2.4.7. Pliometrik Antrenmanda Dikkat Edilmesi Gereken Degiskenler
Gengler icin pliometrik antrenman hazirlanirken dikkat edilmesi gereken degiskenler

dort tanedir. Bunlar; yogunluk, siddet, siklik ve toparlanmadir (CAVDAR, 2006).
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Yogunluk: Pliometrik antrenmanda yogunluk egzersiz ¢esidi ile kontrol edilebilir.
Pliometrik egzersizler kolay ve daha az stresli olanlardan daha zor ve kompleks olanlara
dogru ilerletilmelidir.

Sikhik: Pliometrik antrenmanla ilgili klasik goriise gére maksimal efor gilinleri bir
antrenman haftasinda iki kez olmalidir. Bunun amaci iki antrenman giinii arasinda 48- 72
saatlik bir toparlanma siiresi saglamaktir. Gengler ile ¢alisirken; maksimal efor egzersizlerini
yapmaya baslamadan 6nce tiim 6grenme, uygulama ve adaptasyon siireclerinin tamamlanmis
olmasina dikkat edilmelidir. Gengler i¢in haftada ii¢ giin idealdir.

Toparlanma: Tekrar aralarinda tam bir toparlanma gerektiren egzersizleri yapmasi
istenen geng atletlerde yorgunlugun olmasi kaginilmazdir. Ancak tam bir toparlanma olmadan
da kas ve sinir sistemi yorgunlugun etkilerini atamaz ki bu da performansta bir diisiise neden
olur. Diisiis; hiz, yiikseklik ve uzaklikta istenen sonuclara ulagilmasini engelledigi i¢in atlette
hayal kiriklig1 yaratir. Bu tip antrenman yaparken faydalanilmasi gereken metabolizma diizeyi
ATP-PC ve anaerobik glikolitik sistemlerdir. Bu metabolitik sistemler i¢in kisa, yogun
calisma siireleri ve uzun, aktif toparlanma siireleri gerekir. Aragtirmalar aktif toparlanmanin
etkili bir yontem oldugunu gostermektedir (MENTES ve Ark., 1989).

2.4.8. Pliometrik Antrenman ile Gelistirilen Beceriler

Pliometrik antrenman hemen hemen bir¢ok spor dalinda kullanilabilir bir antrenman
formudur. Pliometrik antrenmanlardan, bir hareketin herhangi bir evresinde de olsa
yararlanilmaktadir. Genellikle ¢abuk kuvvete ihtiyaci olan sporcularda kullanilmasiyla bilinen
bu antrenman formu, orta ve uzun mesafe dayaniklilik kosucularinin faydalanabilecegi bir
antrenman formudur. Ozellikle de 800 metre, 1500 metre, 3000 metre ve 5000 metre gibi hem
aerobik/anaerobik dayaniklilik hem de siiratin 6nemli oldugu kosularda baslangigla birlikte
yarigsmada avantaj saglayacak bir pozisyon saglamak i¢in yapilan sprintler ve o6zellikle de
yarigin son 100-150 metrelik boliimiinde yaris1 kazanmak icin yapilmasi gereken sprintler ve
bu sprintlere cevap verebilmek i¢in pliometrik antrenmanlar kullanilabilir (SOZBIR, 2006).
2.4.9. Sicrama ile Tlgili Genel ve Ozel Bilgiler

Sigramay1; organizmanin dayanma yiizeyini iterek dikey ya da yatay eksende yeri terk
edip kisa bir siire havada kalma olay1 olarak tanimlayabiliriz (KAHRAMANOGLU, 2006).

Sicrama hareketi karmasik hareketler dizinini igeren bir yetenektir ve bacak kaslarinin
giicline, patlayict kuvvetine, sigramaya katilan kaslarin esnekligine ve sigrama teknigine

baghdir (SIMSEK, 2002).
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Sigramay1 3 grupta inceleyebiliriz.

e Yatay Sicrama: Yatay diizlemde yapilan caligmalardir. Bunlar uzunlamasina yol alinan
sigramalardir. Bu sigramada kendi icinde;

Kisa Sicrama: Bunlar durarak uzun, durarak {i¢c adim, durarak bes adim atlama,
durarak ii¢ adim bes adim ¢ift ayak sigrama gibi.
Uzun Sicramalar: Bunlar tek bacakla ve bacak degistirerek yapilan 30— 60—-100m ve
daha uzun mesafelerde yapilan sigramalardir. Ornegin kanguru sigramalar1 (BOMPA, 1994).
eDikey Sicramalar: Dikey diizlemde yapilan sigramalardir. Burada temel 6zellik yerden
yiikseklik kazanmaktir. Uygulamanin yoni birincil olarak yukarisidir. Dikey sigramalara
ornek olarak engel lizerinden veya kasa lizerinden yapilan sicramalar1 gosterebiliriz.

e Derinlik Sicramalari: Yine dikey diizlemde yapilan sigramalardir. Fakat 6zelligi once
derinlik sonra yiikseklik kazanma seklinde olmasidir. Ornegin 60-80 cm yiiksekliginde bir
kasadan yere atlayip aynmi ylikseklikte bir bagka kasaya sigrama gibi. Derinlik sigrama
aligsmalar1 son yillarda sigrama kuvvetini gelistirmek i¢in kullanilan ¢ok gerekli bir metottur.
Eksantrik ve dinamik—negatif bir kuvvet ¢alisma seklidir. Kasadan yere sigrama aninda
kaslarda sok bi¢iminde gerilme elde edilir. Boylece kaslardaki kinetik enerjiden en iyi
sekilde yararlanilir KAHRAMANOGLU, 2006).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Grubu
Calismaya, amator ligde futbol oynayan yas ortalamalart 18,93+0,77 yil, boy
ortalamalar1 170,8748,14 cm, viicut agirliklarinin ortalamalar1 66,55+7,16 kg ve spor yasi

ortalamalar1 2,81+0,75 yil olan 16 erkek futbolcu goniillii olarak katilmislardir.

3.2. Arastirmanin Yontemi

Calisma icin Kocaeli Universitesi 11/9 karar numarali, 2014/147 proje numarali,
13.05.2104 tarihli Klinik Arastirma Etik Kurulu Raporu alinmistir. Calismaya katilan 16
erkek sporcularin antrenmanlara baglamadan 6nce Dewitt-Dugan panoya sut 6n test dlgiimleri
alinmigtir. Her bir sporcuya 2 test degeri verilmis ve bu degerlerden en iyi olani kabul
edilmistir. Sporcular 6l¢iim sonrasi rastgele yontem ile iki gruba (deney ve kontrol)

ayrilmistir.

Deney ve kontrol grubu sporcularina 8 hafta, haftada 3 giin ve giinde 90 dakikadan
olusan antrenman programlar1 uygulanmistir. Deney grubu sporcularing, kisa gerilimli dongii
calismalar1 ve teknik-taktik, kontrol grubu sporcularina ise sadece teknik-taktik ¢aligmalar

yaptirilmistir.

8 haftalik antrenman programinin sonunda deney ve kontrol grubu sporcularinin
Dewitt-Dugan panoya sut son test dlgtimleri alimmistir. Elde edilen veriler istatistiksel olarak

degerlendirilmistir.

3.2.1. Deney ve Kontrol Grubu Antrenman Programi

Sporculara birbirini takip etmeyen giinlerde 90’ ar dakikalik 2 farkli antrenman programi
uygulanmistir.

Deney Grubu

Sporculara 30 dakikalik (5 dk antrenman igerigi hakkinda bilgilendirme, 15 dk 1sinma kosusu,
10 dk stretching) antrenmana hazirlik ¢alismalart uygulandiktan sonra 27-30 dakikalik kisa
gerilimli dongli ¢alismalart %80 siddet (1 TM )-429 tekrar-18 set olarak uygulandi. Kisa
gerilimli dongii c¢alismalarindan sonra sporculara teknik-taktik antrenmanlar yaptirildi (25

dk). Antrenman sonunda soguma egzersizleriyle birlikte antrenman tamamlandi (10dKk).
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Kontrol Grubu
Sporculara 30 dakikalik antrenmana hazirlik ¢alismalart uygulandiktan sonra 50 dakika ve
%76 siddetinde teknik-taktik antrenmanlart uygulandi. Teknik-taktik antrenmanlarindan sonra

10 dakikalik soguma egzersizleriyle birlikte antrenman sonlandirilda.

3.3. Verilerin Toplanmasi

3.3.1. Viicut Agirh@ Olgiimii: Deneklerin sadece tisért ve sort giydikleri viicut agirlig
olgiimlerinde hassaslik derecesi 0,01 kg olan Sinbo marka dijital baskiil kullamldi. Olgiim
sirasinda denekler ayakta bir yere tutunmadan, kollar yanda serbest olacak sekilde dl¢timler

yapildi. Elde edilen degerler kilogram olarak kaydedildi.

Sekil 1: Sporcularin Agirlik Olgiimleri
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3.3.2. Boy Uzunlugu Ol¢iimii: Boy uzunlugu 6l¢iimlerinde ayakkabi, terlik veya Slciimii
degistirecek seyler giyilmeksizin deneklerin baslar1 dik, ayak tabanlart zemine tam basmis
olarak dizler biikiilmeden topuklar bitisik ve viicut dik olacak sekilde &lgiimler yapildi. Olgiim
icin JM-8006 MeasureTape 5M*25MM marka ve 6zellikte ¢elik metre kullanildi. Elde edilen

degerler santimetre olarak kaydedildi.

Sekil 2: Sporcularin Boy Uzunlugu Olgiimleri
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3.3.3. Dewitt-Dugan Panoya Sut Testi Ol¢iimii:

Sekil 3’ de goriilen hedef bir panoya ¢izildi. Deneklere panodan 27 metre uzakliktan 5 kez sut
atis1 yaptirildi. Hedef lizerine isabet eden puanlar kaydedildi. Cizgiye isabet eden puanlar,

yiiksek puanli alana dahil edildi. Elde edilen degerler puan olarak kaydedildi.

Sekil 3: Dewitt-Dugan Pano Olgiileri (KAMAR, 2008).
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Sekil 4: Dewitt-Dugan Panoya Sut Testi

R S e el 8 P

Sekil 5: Dewitt-Dugan Panoya Sut Testi Uygulama
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3.4. Verilerin Analizi

Aragtirmaya katilan sporcularin antropometrik Ol¢limleri yapilarak elde edilen
verilerin ortalama ve standart sapmalar1 hesaplandi. Deney ve kontrol grubu sporcularindan
calismanin ilk giiniinde alinan Dewitt-Dugan panoya sut testi 6n test olgiimleri ile ¢calismanin
sonunda sporculardan alinan son test Ol¢limleri grup igerisindeki gelisimlerini tespit etmek
i¢in bir istatistik programinda yer alan Wilcoxon Signed Ranks testi ile (p<0.05) anlamlilik
derecesinde degerlendirildi. Kontrol grubu ve deney grubu sporcularindan alinan 6n ve son
test Ol¢timleri ile gruplar arasi karsilastirilmasi bir istatistik programinda yer alan Mann-

Whitney U testi ile (p<0.05) anlamlilik derecesinde degerlendirildi.
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4. BULGULAR

Tablo 1: Calismaya katilan tiim sporcularin antropometrik verilerinin tanimlayici istatistikleri

N En kii¢iik En biiyiik | Ortalama S. Sapma
YAS (y1l) 16 18,00 20,00 18,93 0,77
AGIRLIK (kg) |16 56,30 78,40 66,55 7,16
BOY (cm) 16 160,00 184,00 170,87 8,14
SPOR YASI (yil) | 16 2,00 4,00 2,81 0,75

Tablo 1’ de yer alan bilgiler dogrultusunda caligmaya katilan tiim sporcularin yas

ortalamalar1 18,93+0,77 wil, boy ortalamalar1 170,87£8,14 cm, viicut agirliklarinin

ortalamalar1 66,55+7,16 kg ve spor yasi ortalamalar1 2,81+0,75 y1l olarak tespit edilmistir.

Tablo 2: Calismaya katilan deney grubu sporcularinin antropometrik verilerinin tanimlayict

istatistikleri
DENEY N En kiigiik | En biiyiik | Ortalama S. Sapma
YAS (y1l) 8 18,00 20,00 18,87 0,83
AGIRLIK (kg) 8 56,30 76,10 64,97 7,26
BOY (cm) 8 160,00 181,00 | 168,87 7,80
SPOR YASI (y1il) 8 2,00 4,00 2,75 0,70

Tablo 2’ de ¢aligmaya katilan deney grubu sporcularinin yas ortalamalar: 18,87+0,83
yil, boy ortalamalar1 168,87+7,80 cm, viicut agirliklarinin ortalamalar1 64,97+7,26 kg ve spor
yas1 ortalamalar1 2,75+0,70 yil olarak tespit edilmistir.
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Tablo 3: Calismaya katilan kontrol grubu sporcularinin antropometrik verilerinin tanimlayici

istatistikleri

KONTROL N En kiigiik | En biiyiikk | Ortalama S. Sapma

YAS (y1l) 8 18,00 20,00 19 0,75

AGIRLIK (kg) 8 59,10 78,40 68,12 7,17

BOY (cm) 8 160,00 184,00 172,87 8,49

SPOR YASI
8 2,00 4,00 2,87 0,80
(y)

Tablo 3’ de ¢alismaya katilan kontrol grubu sporcularin yas ortalamalar1 1940,75 yil,
boy ortalamalar1 172,87+8,49 cm, viicut agirliklarinin ortalamalar1 68,12+7,17 kg Ve spor yasi
ortalamalar1 2,87+0,80 yil olarak tespit edilmistir.

Tablo 4: Deney grubu sporcularindan alinan Dewitt-Dugan Panoya Sut 6n test sonuglari,

Ortalama ve Standart Sapmalari

Deney Grubu Sporcularindan Alman Dewitt-Dugan Panoya Sut On Test Sonuglar

Sporcular Kabul Edilen Skor (puan)
D1 17
D2 30
D3 19
D4 19
D5 19
D6 23
D7 30
D8 27
ORTALAMA 23
S.SAPMA 531

Tablo 4’ de deney grubu sporcularinin Dewitt-Dugan Panoya Sut 6n test dlglimiinde
kabul edilen verilerin, ortalama degeri 23+5,31 puan olarak tabloda gosterilmistir. Tablodaki

degerler sporcularin test esnasinda yaptiklari puanlari isaret etmektedir.
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Tablo 5: Kontrol grubu sporcularindan alinan Dewitt-Dugan Panoya Sut 6n test sonuglari,

Ortalama ve Standart Sapmalari

Kontrol Grubu Sporcularindan Alman Dewitt-Dugan Panoya Sut On Test Sonuglar

Sporcular Kabul Edilen Skor (puan)
K1 25
K2 17
K3 27
K4 25
K5 31
K6 17
K7 20
K8 17
ORTALAMA 22,37
S. SAPMA 5,37

Tablo 5’ de kontrol grubu sporcularinin Dewitt-Dugan Panoya Sut 6n test dlgimiinde
kabul edilen verilerin, ortalama degeri 22,37+5,37 puan olarak tabloda gosterilmistir.

Tablodaki degerler sporcularin test esnasinda yaptiklar: puanlari isaret etmektedir.
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Tablo 6: Deney grubu sporcularindan alinan Dewitt-Dugan Panoya Sut son test sonuglari,

Ortalama ve Standart Sapmalari

Deney Grubu Sporcularindan Alinan Dewitt-Dugan Panoya Sut Son Test Sonuglari

Sporcular Kabul Edilen Skor (puan)
D1 25
D2 33
D3 27
D4 25
D5 27
D6 31
D7 33
D8 30
ORTALAMA 28,87
S. SAPMA 3,31

Tablo 6’ da deney grubu sporcularinin Dewitt-Dugan Panoya Sut son test 6lglimiinde
kabul edilen verilerin, ortalama degeri 28,87+3,31 puan olarak tabloda gosterilmistir.

Tablodaki degerler sporcularin test esnasinda yaptiklar: puanlari isaret etmektedir.
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Tablo 7: Kontrol grubu sporcularindan alinan Dewitt-Dugan Panoya Sut son test sonuglari,

Ortalama ve Standart Sapmalari

Kontrol Grubu Sporcularindan Alinan Dewitt-Dugan Panoya Sut Son Test Sonuglari

Sporcular Kabul Edilen Skor (puan)
K1 29
K2 25
K3 33
K4 30
K5 37
K6 23
K7 25
K8 23
ORTALAMA 28,12
S. SAPMA 5,05

Tablo 7’ de kontrol grubu sporcularinin Dewitt-Dugan Panoya Sut son test 6lgtimiinde
kabul edilen verilerin, ortalama degeri 28,12+5,05 puan olarak tabloda gosterilmistir.

Tablodaki degerler sporcularin test esnasinda yaptiklari puanlari isaret etmektedir.
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Tablo 8: Deney Grubu Sporcularmin Wilcoxon Signed Ranks Test Verileri

Deney Grubu Karsilastirilan On test Son test P
Testler (wilcoxon) Ort. £SS Ort. £ SS
Dewitt-Dugan Panoya Sut TESTI 23+5,31 28,87+3,31 0,010*

*(p<0,05)

Tablo 8’ deki veriler gostermektedir ki deney grubu sporcularinin Dewitt-Dugan

Panoya Sut testleri karsilastirildiginda p<0,05 ten kiigiik olup anlamli farklilik bulunmustur.

Tablo 9: Kontrol Grubu Sporcularinin Wilcoxon Signed Ranks Test Verileri

Kontrol Grubu Karsilastirilan On test Son test p
Testler (wilcoxon) Ort. £ SS Ort. £ SS
Dewitt-Dugan Panoya Sut TESTI | 22,37+5,37 28,12+5,05 0,011*

*(p<0,05)

Tablo 9’ daki veriler gostermektedir ki kontrol grubu sporcularinin Dewitt-Dugan

Panoya Sut testleri karsilastirildiginda p<0,05 ten kiigiik olup anlamli farklilik bulunmustur.

Tablo 10: Deney ve Kontrol Grubu Sporculari Test Degerlerinin Mann Whitney U Test

Karsilastirilmasi

Deney ve Kontrol Grubu Testleri (mann-whitney u) p
Dewitt-Dugan Panoya Sut Testi On Ol¢iim 0,750
Dewitt-Dugan Panoya Sut Testi Son Olgiim 0,489

Tablo 10” daki veriler dogrultusunda tiim testlerin p degerleri p>0,05 olup anlamli

farklilik bulunmamustir.

26




5. TARTISMA

Bu c¢aligmada, 18-20 yas grubu amator erkek futbolculara uygulanan kisa gerilimli
dongii ¢aligmalarinin, sut isabet performansina olan etkisi arastirilmistir.

Orhan ve ark. (2008) ip ve agirlik ipi ¢alismalarinin basketbol becerileri {lizerine etkisi
adli ¢alismada, deney gruplarina ip ve agirlikli ip ¢alismasi, Kontrol grubuna ise yalniz teknik
antrenmanlar uygulamislar ve ¢alisma sonucunda antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi
isabetli sut adedi degerlerinde deney gruplari igerisinde anlamli fark bulmuslardir (p<0,01).
Deney gruplar1 ve kontrol grubu arasinda ise isabetli sut adedi degerlerinde anlamli fark
bulamamiglardir (p>0,05). Yapilan c¢alismada da, deney ve kontrol grubu sporcularina
uygulanan antrenman sonrasi Dewitt-Dugan panoya sut testi son dl¢iimleri karsilastirildiginda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p=0,48) .

Ozbek (2008) 15-17 yas grubu erkek basketbolcularda hazirlik dénemi ve iist
ekstremite kuvvet antrenmanlarinin sut isabetine etkisini arastirdigi ¢alismada, sigrama
caligmalar1 ve sprint caligmalariyla birlikte yaptirilan ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin sut
isabet degerlerinde anlamli fark tespit etmistir. (p<0,01). Bu g¢alismada da, deney grubu
sporcularinin Dewitt-Dugan panoya sut testi on ve son test Ol¢limleri karsilastirildiginda
p=0,01 olarak tespit edilmis ve anlamlh fark bulunmustur (p<0,05). Bu her iki calisma
birbirini yapilan antrenmanin etkisi agisindan destekler niteliktedir. Cilinkii her iki sporcu
grubuna da c¢abuk kuvveti gelistirici ve sut isabeti iizerinde etkili olabilecegi diisiiniilen
antrenman programi uygulanmistir.

Kurban (2008) futbol antrenmaninin 10-13 yas grubu erkek cocuklarin teknik
gelisimlerine etkisinin arastirilmasi adli ¢alismada, futbol antrenmanlarmin sut isabetine
olumlu etki ettigini tespit etmistir (p<0,05). Kurban, arastirma grubuna futbol
antrenmanlarinda ayak i¢i pas, sut, top siirme, calimlama, aldatma calismalar1 gibi teknik
caligmalar yaptirmistir ve sut isabetinde anlamli fark bulmustur. Yapilan ¢alismada, kontrol
grubu sporcularina benzer ¢alismalar yaptirilmis ve sporcularinin Dewitt-Dugan panoya sut
testi 6n ve son test dlglimleri Karsilastirildiginda (p=0,01) anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
Teknik antrenmanlarin  sporcularin  sut isabet degerlerini olumlu yonde etkiledigi
diistiniilebilir.

Olgiicii  (2011) yas ortalamast 22,10+1,33 olan erkek teniscilerde pliometrik
antrenmanlarin kol ve bacak kuvveti, servis, forehand, backhand, vurus siiratleri ve vurulan
hedefe isabet yiizdelerine etkisini inceledigi calismada, deney grubuna klasik tenis

antrenmanlarina ilave olarak pliometrik antrenmani, kontrol grubuna ise sadece klasik tenis
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antrenmani yaptirmistir. Calismanin sonucunda sporcularin backhand ¢apraz ve servis
isabetini olumlu yonde etkiledigini tespit etmistir (p<0,05).

Canikli ‘nin (2013) tenis oynayan erkek iiniversite 6grencilerine yaptirilan pliometrik
antrenmanlarin backhand ve forehand wvurus hizlarina ve isabet yiizdelerine etkisinin
incelenmesi adli ¢alismada, deney grubuna klasik tenis antrenmanlarina ilave olarak
pliometrik antrenman, kontrol grubuna ise sadece klasik tenis antrenmani yaptirmistir.
Calismanin sonucunda sporcularin backhand c¢apraz ve servis isabetini olumlu yonde
etkiledigini tespit etmistir (p<0,05).

Yapilan ¢alismada ise gruplar arasi son test 6l¢iimlerinde p=0,48 degeri bulunmus ve
anlamli farklilik elde edilmemistir (p>0,05). Tenisgilere uygulanan isabet testlerinde topun
hareketli olmasi fakat calismamizda ise futbolcularin duran topa vurmasi sonucun farkli
cikmasinda etkili olabilecegi diisiiniilebilir. Olgiicii ve Canikli’ nin yapmus olduklari
calismalarda denek sayis1 40 sporcudur. Calismamizda ise denek sayis1 16 kisidir. Olgiicii ve
Canikli ile caligmamizin sonuglarinin farkli ¢ikmasinda denek sayisinin etkili olabilecegi
distiniilebilir.

Fletcher ve Hartwell (2004) 8 haftalik kombine agirlik ve pliometrik antrenman
programinin golfgiilerde vurus hizi ve vurus mesafesine etkisi adli ¢alismada, deney grubuna
normal golf antrenmanlarina ilave olarak agirlik ve pliometrik antrenmani yaptirilmistir.
Kontrol grubu ise bu siiregte sadece normal golf antrenmani yaptirilmistir. Caligmanin
sonucunda agirlik ve pliometrik antrenman programinin golf topunu en uzak ¢ukura atma
performansina olumlu etkisinin oldugunu tespit etmislerdir (p<0,05). Yapilan calismada
gruplar arasi1 son test Olc¢iimlerinde p=0,48 degeri bulunmus ve anlamli farklhilik elde
edilmemistir (p>0,05). Fletcher ve Hartwell yaptiklar1 calismada golf antrenmanlarina ilave
olarak pliometrik ¢calismalar yapmus, fakat yapilan ¢alismada ise pliometrik ¢aligmalar teknik-
taktik caligmalar oncesinde yapilmistir. Fletcher ve Hartwell ile benzer igerikte galigmalar
yapilmis ve isabet performansi lizerinde etkili olabilece§i diisliniilmiistiir fakat egzersiz
siralamalarimin farkli olmasinin, sonuglarin farkli ¢gtkmasinda etkili olabilecegi diisiiniilebilir.

Eler (2002) hentbole 6zgii kuvvet antrenmanlarinin geng erkek hentbolcularin bazi
performans parametrelerinin iizerine etkisinin incelenmesi adl1 ¢aligmada, 16 yas grubu erkek
hentbolcular yer almistir. Deney grubuna 12 hafta boyunca 72 adet kuvvet ve teknik calisma
yaptirilmistir. Kontrol grubuna ise sadece teknik antrenmanlar yaptirilmistir. Calismanin
sonucunda deney grubunda, 30 m top siirme, sigrayarak sut atis1 gibi teknik becerilerde
istatistiksel olarak anlamli azalmalar tespit etmislerdir (p<0,05). Calismamizin 8 hafta,

uygulanan kisa gerilimli dongii ve teknik calismalarin adet sayisinin 24 olmasinin,
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antrenmanlarin daha kisa siireli ve daha az sayida yapilmasinin, sonucun farkli ¢ikmasinda
etkili olabilecegi diisiiniilebilir.

Urer (2013) 15-17 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan iist ve alt ekstremiteye
yonelik pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama performansina ve blok iistii sut isabetlilik
oranina etkisinin arastirilmasi adli calismada, arastirma grubunda pliometrik antrenmanlarinin
blok iistii sut performansina katkismin olmadigmi tespit etmistir (p>0,05). Urer yapmis
oldugu calisma 6 haftadir. Sporculara haftada 5 giin uygulanan normal hentbol
antrenmanlarinin yaninda haftada 2 giin teknik antrenmanlardan once pliometrik antrenmanlar
yaptirilmistir. Hentbol antrenman sikliginin fazla olmasmin sonucu olumsuz etkiledigi

distiniilebilir.
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6. SONUCLAR VE ONERILER

Calismada deney ve kontrol grubu sporcularinin grup i¢i karsilastirmalarinda deney
grubu sporcularinin Dewitt-Dugan panoya sut testi degeri p=0,01 olarak tespit edilmis ve
anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubu sporcularinin karsilastirilmasi sonucu
p=0,01 degeri saptanmis ve anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Yapilan gruplar arasi
karsilastirmalarda ise Dewitt-Dugan panoya sut testi ilk ve son olgtimleri i¢in p=0,75, p=0,48

olarak saptanmis ve anlamli fark bulunmamaistir (p>0,05).

Sonug olarak, 8 haftalik teknik-taktik futbol antrenmanlari 6ncesinde kisa gerilimli
dongii calismalarinin, sporcularin sut isabet performansini olumlu etkiledigi, fakat sadece
teknik-taktik antrenman yapan sporcularla karsilastirildiginda fark olusturmadigi tespit

edilmistir.

ONERILER

e Calismalarin farkli yas gruplarina ve daha fazla denek sayisiyla yaptirilmasi
oOnerilebilir.

¢ Kisa gerilimli dongii ¢caligsmalarinin sut isabetine etkisinin elit sporcularda incelenmesi
Onerilebilir.

e Dewitt-Dugan panoya sut testi uygulanirken, sporcularin puanlara isabet yiizdeleri de
belirlenip degerlendirmeye alinmasi dnerilebilir.

e Ayni ¢alismanin bayan futbolcular lizerindeki etkileri incelenebilir.
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9. EKLER
BiRIM ANTRENMAN: 1

DENEY GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI : KISA GERILIMLI DONGU CALISMALARI

ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

Sira Antrenman Metodu | Siddet | Tekrar | Setginenme | TOplam(DK)
A) Hazirhk Boliimii
1 Antrenman Anlatim 5DK
2 Isinma Kosusu 15 DK
3 Stretching 10 DK
B) Kisa Gerilimli Dongii
1 LA %75 40 560(sn) 9 DK
2 KK.C.A.S %75 20 760(sn) 9 DK
3 T.AS %70 25 B60(sn) 9 DK
C) Normal Takim Antrenmam (Teknik-Taktik) 25 DK
D) Soguma (Jog-Stretching) 8 DK

ip Atlama (I.A): Sporcular ellerindeki iplerle komutlara gore cift ayak, tek ayak sigrarlar.

Kollarn Kullanarak Cift Ayak Sicrama (K.K.C.A.S): Sporcular oldugu yerde ¢ift ayak

kollar kullanilarak, ayaklar1 karina ¢ekmeden sigrarlar.

Tek Ayak Sekme (Sag ve Sol)-(T.A.S): Sporcular ileriye dogru belirtilen sayida sekerler.

Déontiste diger ayaklarmi kullanirlar.
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BiRIM ANTRENMAN:2

DENEY GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI

ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

: KISA GERILIMLI DONGU CALISMALARI

Sira Antrenman Metodu | Siddet | Tekrar | Setginenme | TOplam(DK)
A) Hazirhk Boliimii
1 Antrenman Anlatim 5DK
2 Isinma Kosusu 15 DK
3 Stretching 10 DK
B) Kisa Gerilimli Dongii
1 E.U.Y.S %70 15 760(sn) 10 DK
2 U.AY.D %75 25 560(sn) 10 DK
3 A.C %75 15 760(sn) 9 DK
C) Normal Takim Antrenmani (Teknik-Taktik) 25 DK
D) Soguma (Jog-Stretching) 6 DK

Engel Uzerinden Yan Sigrama (E.U.Y.S): Huninin iizerinden yana dogru sigranir. Huninin

iizerinden gegerken dizler karina dogru ¢ekilir. Bu hareket bir saga bir sola yapilir.

Uzun Atlama ile Yon Degistirme (U.A.Y.D): 3 tane ¢esitli yonlere konulmus huni bulunur.
Huniler atlama yerinden 10’ar m. ileride durur. Ayaklar omuz genisliginde agik ve yarim
squat pozisyonunda durulur. Kollar arkadan 6ne dogru sallanarak miimkiin oldugunca ileriye

sigranir. Yere diiser diismez 10 m. ilerideki herhangi bir yondeki huniye dogru sprint kosusu

yapilir.

Altigen Calisma (A.C): Diiz bir zemin lizerine kenarlar1 1 m. olan altigen ¢izgi bulunur.
Altigenin merkezinde durulur ve ayaklar omuz genigliginde agilir. Merkezden 1 no’lu ¢izgiye

dogru cift ayak sigranir ve ayni sekilde geri doniiliir. Bu sekilde sirasiyla altigen tamamlanur.
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BiRIM ANTRENMAN:3

DENEY GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI

: KISA GERILIMLI DONGU CALISMALARI

ANTRENMAN SURESI : 90dk.
ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20
Sira Antrenman Metodu | Siddet | Tekrar | Setginenme | TOplam(DK)
A) Hazirhk Boliimii
1 Antrenman Anlatim 5DK
2 Istnma 15 DK
3 Stretching 10 DK
B) Kisa Gerilimli Dongii
1 H.U.S.S.Y.D %75 25 S60(sn) 10 DK
2 180°D.H.S %70 20 B60(sn) 10DK
3 (C.A.S) %75 25 Bso(sn) 9DK
C) Normal Takim Antrenmani (Teknik-Taktik) 25 DK
D) Soguma (Jog-Stretching) 6 DK

Huni Uzerinden Sicrayarak Sprint ile Yon degistirme (H.U.S.S.Y.D): Sia ile
yerlestirilmis, 3-4 ayak boyu aralikli 6 huni bulunur. Ilk huninin &niinde ayaklar omuz
genisliginde acilir. Cift ayak sigrayarak baglanir. Son huniden sigrayip (havada iken)
antrendriin gosterecegi yone dogru (sag-sol) 5-6 adimlik sprint kosusu yaparak baslangig

yerine doniiliir.

180° Déniislii Huni Sigramalan (180° D.H.S): Bir ¢izgi tizerinde 2-3 adim aralikli 6 huni

bulunur. Baslangigtaki huninin yaninda durulur. Sigranir, havada 180° donerek hunilerin

arasina disiiliir. Ayn1 sekilde 180° dénerek huniler bitirilir.

Cift Ayak Sekme (C.A.S): Sporcular ileriye dogru belirtilen sayida dizleri karina ¢ekerek

sekerler.
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BiRIM ANTRENMAN:4

DENEY GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI

: KISA GERILIMLI DONGU CALISMALARI

ANTRENMAN SURESI > 90dk.
ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20
Sira Antrenman Metodu | Siddet | Tekrar | Setginenme | TOplam(DK)
A) Hazirhk Boliimii
1 Antrenman Anlatim 5DK
2 Istnma 15 DK
3 Stretching 10 DK
B) Kisa Gerilimli Dongii
1 S.T.L.GHK.P %75 25 Bso(sn) 10 DK
2 S.T.LG.H.HK.P %75 15 Bso(sn) 10DK
3 O.P.GHKP %75 25 Boo(sn) 10DK
C) Normal Takim Antrenmani (Teknik-Taktik) 25 DK
D) Soguma (Jog-Stretching) 8 DK

Saghk Topu ile Gogiis Hizasinda Karsiikh Paslasma (S.T.I.G.H.K.P): Esler ayakta ve
oldugu yerde 3 kg saglik topu ile birbirlerine 3m mesafede gogiis hizasinda karsilikl

paslagirlar.

Saghk Topu ile Gogiis Hizasinda Hareketli Karsihkh Paslasma (S.T.I.G.H.H.K.P):
Esler aralarinda 3 m mesafe olacak sekilde karsilikli gecerler ve birbirine uzakligit 8 m

olan iki huni arasinda yan yan ilerleyerek 3 kg saglik topu ile hareketli bir sekilde gogiis

hizasinda karsilikli pas alig verisi yaparlar.

Oturma Pozisyonunda Gogiis Hizasinda Karsihikhh Paslasma (O.P.G.H.K.P): Esler

aralarinda 3 m mesafe olacak sekilde bacaklar yana acik vaziyette karsilikli otururlar. 3 kg

agirligindaki saglik topu ile gogiis hizasinda birbirleriyle paslasirlar.

39




BiRIM ANTRENMAN:5

DENEY GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI

: KISA GERILIMLI DONGU CALISMALARI

ANTRENMAN SURES{ : 90dk.
ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20
Sira Antrenman Metodu | Siddet | Tekrar | Setginenme | TOplam(DK)
A) Hazirhk Boliimii
1 Antrenman Anlatim 5DK
2 Isinma Kosusu 15 DK
3 Stretching 10 DK
B) Kisa Gerilimli Dongii
1 S.T.LB.UK.P. %75 25 Bso(sn) 10 DK
2 S.T.LB.U.HK.P %80 15 Bso(sn) 10 DK
3 ST.GDA %75 20 B60(sn) 10 DK
C) Normal Takim Antrenmani (Teknik) 25 DK
D) Soguma (Stretching) 5DK
Saghk Topu Ile Bas Uzerinden Karsihikh Paslasma (S.T.I.B.U.K.P): Esler ayakta ve

oldugu yerde 3 kg saglik topu ile 3 m mesafe arasinda bas iizerinden karsilikli paslasirlar.

Saghik Topu ile Bas Uzerinden Hareketli Karsihkh Paslasma (S.T.I.B.U.H.K.P): Esler
aralarinda 3 m mesafe olacak sekilde karsilikli gegerler ve birbirine uzakligi 8 m olan iki huni

arasinda yan yan ilerleyerek 3 kg saglik topu ile hareketli bir sekilde bas iizerinden karsilikli

pas alis verisi yaparlar.

Saghk Topunu Geriye Dogru Atma (S.T.G.D.A.): Esler aralarinda 4 m mesafe olacak
sekilde pozisyon alirlar. Esin biri sirti doniik bir sekilde 3 kg agirhigindaki saglik topunu

onden geriye dogru bas ilizerinden esine atar ve yliziinii esine doner. Ayn1 hareketi diger es

tekrarlar.
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BiRIM ANTRENMAN:6

DENEY GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI

: KISA GERILIMLI DONGU CALISMALARI

ANTRENMAN SURESI : 90dk.
ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20
Sira Antrenman Metodu | Siddet | Tekrar | Setginenme | TOplam(DK)
A) Hazirhk Boliimii
1 Antrenman Anlatim 5DK
2 Isinma 15 DK
3 Stretching 10 DK
B) Kisa Gerilimli Dongii
1 STY.AV %80 25 Bso(sn) 10 DK
2 ST.T %75 20 560(sn) 10 DK
3 S.T.AUAV %80 25 B60(sn) 10DK
C) Normal Takim Antrenmani (Teknik-Taktik) 25 DK
D) Soguma (Stretching) 5DK

Saghk Topunu Yandan Alip Verme (S.T.Y.A.V): Esler birbirlerine ters istikamette saga ve

sola rotasyon yaparak 3 kg agirligindaki saglik topunu yandan alip verirler.

Saghk Topu Tasima (S.T.T): Oyuncular ellerinde 3 kg agirliginda saglik topu ile uzakligi 3

m olan iki huni arasinda top tasirlar.

Saghk Topunu Alttan ve Ustten Ahp Verme (S.T.A.U.A.V): Esler sirt sirta verirler ve 3 kg

agirhgmdaki saglik topuyla alttan (bacak arasi), iistten (bas listii) top degisimi yaparlar.
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BiRIM ANTRENMAN:7

DENEY GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI

: KISA GERILIMLI DONGU CALISMALARI

ANTRENMAN SURESI : 90dk.
ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20
Sira Antrenman Metodu | Siddet | Tekrar | Setginenme | TOplam(DK)
A) Hazirhk Boliimii
1 Antrenman Anlatim 5DK
2 Isinma 15 DK
3 Stretching 10 DK
B) Kisa Gerilimli Dongii
1 S.T.B.P %80 25 Bso(sn) 9 DK
2 S.T.LH.A.S %80 15 Bso(sn) 10 DK
3 ST.M %80 25 B60(sn) 9DK
C) Normal Takim Antrenmani (Teknik-Taktik) 25 DK
D) Soguma (Stretching) 5DK

Saghk Topu ile Bench Pres (S.T.B.P): Sporcu kollart yukariya dogru gergin durumda sirt

iistll uzanir, es kasa tizerinde elinde saglik topu ile ayakta durur, topu agagiya birakir. Diger es

topu yakalar ve tekrar yukar atar.

Saghk Topu ile Huniler Arasinda Slalom (S.T.I.LH.A.S): Sporcular ellerinde 2 kg
agirhginda saglik topuyla beraber sira ile yerlestirilmis 50 cm aralikli 6 adet huni arasinda
slalom yaparlar.

Saghk Topu ile Mekik (S.T.M): Sporcu sirt {istii yatar ve dizlerini karnina ¢eker. Saglik

topunu bas ilizerinde tutar, esi ise ayaklarinin 6niinde durur ve mekik hareketi yaparken topu

esine atar, tekrar geri uzanirken esi topu ona atar.
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BiRIM ANTRENMAN: 8

DENEY GRUBU ANTRENMANI
ANTRENMANIN AMACI : KISA GERILIMLI DONGU CALISMALARI
ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

Sira Antrenman Metodu | Siddet | Tekrar | Setginenme | TOplam(DK)
A) Hazirhk Boliimii
1 Antrenman Anlatim 5DK
2 [sinma 15 DK
3 Stretching 10 DK
B) Kisa Gerilimli Dongii
1 STAASHFET 80% 25 Bso(sn) 9 DK
2 S.T.CK 85% 20 Bso(sn) 9 DK
3 AS.TI 80% 25 B60(sn) 9 DK
C) Normal Takim Antrenmani (Teknik-Taktik) 25 DK
D) Soguma (Jog-Stretching) 8 DK

Saghk Topunu Ayaklar Arasinda Sikistirarak Havaya Firlatip Tutma
(S.T.ALA.SH.F.T.): Sporcular ayaklar1 arasina aldiklar1 5 kg agirh@indaki saglik topunu

yukari sigrayarak havaya firlatirlar ve tutarlar.

Saghk Topu ile Comelip Kalkma (S.T.C.K.): Sporcular ellerinde 4 kg agirligindaki saglik
topu ile ¢omelip kalkarlar. Saglik topu; iki el arasinda, kollar 6nde, gdgiis hizasinda, diiz ve
gergin bir sekilde tutulur. Asagiya ¢Omelirken ve yukar1 kalkarken bu pozisyonun

bozulmamasina dikkat edilir.

Avyak ile Saghk Topu itme (A.S.T.1.): Sporcu sirt iistii yatar ve dizlerini karnina ¢eker esi ise
ayaklarinin 6niinde durur ve elindeki 5 kg agirlindaki saglik topunu havadan atar, yerde olan

sporcu ise gelen topu ayak ucuyla ittirerek esine geri iade eder.
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BiRIM ANTRENMAN:9

DENEY GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI : KISA GERILIMLI DONGU CALISMALARI

ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

Sira Antrenman Metodu | Siddet | Tekrar | Setginenme | TOplam(DK)
A) Hazirhk Boliimii
1 Antrenman Anlatim 5DK
2 Istnma 15 DK
3 Stretching 10 DK
B) Kisa Gerilimli Dongii
1 LA 75% 40 Bso(sn) 10 DK
2 KK.C.A.S 75% 30 Bso(sn) 10 DK
3 T.AS 75% 25 Bso(sn) 9DK
C) Normal Takim Antrenmani (Teknik-Taktik) 25 DK
D) Soguma (Jog-Stretching) 6 DK

ip Atlama (I.A): Sporcular ellerindeki iplerle komutlara gore cift ayak, tek ayak sigrarlar.

Kollarn Kullanarak Cift Ayak Sicrama (K.K.C.A.S): Sporcular oldugu yerde ¢ift ayak

kollar kullanilarak, ayaklar1 karina ¢ekmeden sigrarlar.

Tek Ayak Sekme (Sag ve Sol)-(T.A.S): Sporcular ileriye dogru belirtilen sayida sekerler.

Déontiste diger ayaklarmi kullanirlar.
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BiRIM ANTRENMAN:10

DENEY GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI

: KISA GERILIMLI DONGU CALISMALARI

ANTRENMAN SURESI : 90dk.
ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20
Sira Antrenman Metodu | Siddet | Tekrar | Setginenme | TOplam(DK)
A) Hazirhk Boliimii
1 Antrenman Anlatim 5DK
2 Isinma Kosusu 15 DK
3 Stretching 10 DK
B) Kisa Gerilimli Dongii
1 E.U.Y.S 75% 25 Bso(sn) 10 DK
2 U.AY.D 80% 25 Bso(sn) 10 DK
3 A.C 85% 25 B60(sn) 10 DK
C) Normal Takim Antrenmani (Teknik-Taktik) 25 DK
D) Soguma (Stretching) 5DK

Engel Uzerinden Yan Sigrama (E.U.Y.S): Huninin iizerinden yana dogru sigranir. Huninin

iizerinden gegerken dizler karina dogru cekilir. Bu hareket bir saga bir sola yapilir.

Uzun Atlama ile Yon Degistirme (U.A.Y.D): 3 tane ¢esitli yonlere konulmus huni bulunur.
Huniler atlama yerinden 10’ar m. ileride durur. Ayaklar omuz genisliginde agik ve yarim
squat pozisyonunda durulur. Kollar arkadan 6ne dogru sallanarak miimkiin oldugunca ileriye

sigranir. Yere diiser diismez 10 m. ilerideki herhangi bir yondeki huniye dogru sprint kosusu

yapilir.

Altigen Calisma (A.C): Diiz bir zemin {izerine kenarlar1i 1 m. olan altigen ¢izgi bulunur.
Altigenin merkezinde durulur ve ayaklar omuz genigliginde agilir. Merkezden 1 no’lu ¢izgiye

dogru cift ayak sigranir ve ayni sekilde geri doniiliir. Bu sekilde sirasiyla altigen tamamlanur.
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BiRIM ANTRENMAN:11

DENEY GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI

: KISA GERILIMLI DONGU CALISMALARI

ANTRENMAN SURESI : 90dk.
ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20
Sira Antrenman Metodu | Siddet | Tekrar | Setginenme | TOplam(DK)
A) Hazirhk Boliimii
1 Antrenman Anlatim 5DK
2 Istnma 15 DK
3 Stretching 10 DK
B) Kisa Gerilimli Dongii
1 H.U.S.S.Y.D 80% 25 Bso(sn) 10 DK
2 180°D.H.S 80% 25 Beo(sn) 10 DK
3 CAS 80% 25 660(sn) 10 DK
C) Normal Takim Antrenmani (Teknik-Taktik) 25 DK
D) Soguma (Stretching) 5DK

Huni Uzerinden Sicrayarak Sprint ile Yon degistirme (H.U.S.S.Y.D): Swa ile
yerlestirilmis 3-4 ayak boyu aralikli 6 huni bulunur. Ilk huninin 6niinde ayaklar omuz
genigliginde acilir. Cift ayak sigrayarak baglanir. Son huniden si¢rayip (havada iken)
antrendriin gosterecegi yone dogru (sag-sol) 5-6 adimlik sprint kosusu yaparak baslangig

yerine doniiliir.

180° Déniislii Huni Sigramalan (180° D.H.S): Bir ¢izgi tizerinde 2-3 adim aralikli 6 huni
bulunur. Baslangictaki huninin yaninda durulur. Sigranir, havada 180° dénerek hunilerin

arasina disiiliir. Ayn1 sekilde 180° dénerek huniler bitirilir.

Cift Ayak Sekme (C.A.S): Sporcular ileriye dogru belirtilen sayida dizleri karina ¢ekerek

sekerler.
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BiRIM ANTRENMAN:12

DENEY GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI

: KISA GERILIMLI DONGU CALISMALARI

ANTRENMAN SURESI : 90dk.
ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20
Sira Antrenman Metodu | Siddet | Tekrar | Setginenme | TOplam(DK)
A) Hazirhk Boliimii
1 Antrenman Anlatim 5DK
2 Isinma 15 DK
3 Stretching 10 DK
B) Kisa Gerilimli Dongii
1 S.T.L.GHK.P 80% 25 Bso(sn) 10 DK
2 S.TIGHHKP 80% 20 560(sn) 10 DK
3 O.P.G.HK.P 80% 25 B60(sn) 10 DK
C) Normal Takim Antrenmani (Teknik-Taktik) 25 DK
D) Soguma (Stretching) 5DK

Saghk Topu ile Gogiis Hizasinda Karsihikh Paslasma (S.T.I.G.H.K.P): Esler ayakta ve
oldugu yerde 3 kg saglik topu ile birbirlerine 3 m mesafede gogiis hizasinda karsilikli

paslagirlar.

Saghk Topu ile Gogiis Hizasinda Hareketli Karsihkh Paslasma (S.T.I.G.H.H.K.P):
Esler aralarinda 3 m mesafe olacak sekilde karsilikli gegerler ve birbirine uzakligt 8§ m

olan iki huni arasinda yan yan ilerleyerek 3 kg saglik topu ile hareketli bir sekilde gogiis

hizasinda karsilikli pas alis verisi yaparlar.

Oturma Pozisyonunda Gogiis Hizasinda Karsihikh Paslasma (O.P.G.H.K.P): Esler

aralarinda 3 m mesafe olacak sekilde bacaklar yana acik vaziyette karsilikli otururlar. 3kg

agirhigindaki saglik topu ile gogiis hizasinda birbirleriyle paslasirlar.
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BiRIM ANTRENMAN:13

DENEY GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI : KISA GERILIMLI DONGU CALISMALARI

ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

Sira Antrenman Metodu | Siddet | Tekrar | Setginenme | TOplam(DK)
A) Hazirhk Boliimii

1 Antrenman Anlatim 5DK

2 Isinma 15 DK

3 Stretching 10 DK

B) Kisa Gerilimli Dongii

1 S.T.LB.UK.P 85% 20 Bso(sn) 10 DK

2 S.T.LB.U.HK.P 80% 20 S60(sn) 10 DK

3 ST.GDA 85% 20 B60(sn) 10 DK

C) Normal Takim Antrenmani (Teknik-Taktik) 25 DK

D) Soguma (Stretching) 5DK

Saghk Topu Ile Bas Uzerinden Karsihikh Paslasma (S.T.I.B.U.K.P): Esler ayakta ve

oldugu yerde 3kg saglik topu ile 3 m mesafe arasinda bas tizerinden karsilikli paslasirlar.

Saghk Topu ile Bas Uzerinden Hareketli Karsihkh Paslasma (S.T.I.B.U.H.K.P): Esler
aralarinda 3 m mesafe olacak sekilde karsilikli gegerler ve birbirine uzakligi 8 m olan iki huni
arasinda yan yan ilerleyerek 3 kg saglik topu ile hareketli bir sekilde bas iizerinden karsilikli

pas alis verisi yaparlar.

Saghk Topunu Geriye Dogru Atma (S.T.G.D.A.): Esler aralarinda 4 m mesafe olacak
sekilde pozisyon alirlar. Esin biri sirt1 doniik bir sekilde 3kg agirligindaki saglik topunu 6nden

geriye dogru bas ilizerinden esine atar ve yliziinii esine doner. Ayni hareketi diger es tekrarlar.
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BiRIM ANTRENMAN:14

DENEY GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI

ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

: KISA GERILIMLI DONGU CALISMALARI

Sira Antrenman Metodu | Siddet | Tekrar | Setginenme | TOplam(DK)
A) Hazirhk Boliimii
1 Antrenman Anlatim 5DK
2 Isinma 15 DK
3 Stretching 10 DK
B) Kisa Gerilimli Dongii
1 STY.AV 85% 20 760(sn) 9 DK
2 ST.T 80% 25 Bso(sn) 10 DK
3 S.T.AUAYV 80% 20 760(sn) 9 DK
C) Normal Takim Antrenmani (Teknik-Taktik) 25 DK
D) Soguma (Jog-Stretching) 7 DK

Saghk Topunu Yandan Alip Verme (S.T.Y.A.V): Esler birbirlerine ters istikamette saga ve

sola rotasyon yaparak 3 kg agirligindaki saglik topunu yandan alip verirler.

Saghk Topu Tasima (S.T.T): Oyuncular ellerinde 3kg agirliginda saglik topu ile uzaklig: 3

m olan iki huni arasinda, top tasirlar.

Saghk Topunu Alttan ve Ustten Ahp Verme (S.T.A.U.A.V): Esler sirt sirta verirler ve 3 kg

agirhgidaki saglik topuyla alttan (bacak arasi), iistten (bas listii) top degisimi yaparlar.
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BiRIM ANTRENMAN: 15

DENEY GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI

: KISA GERILIMLI DONGU CALISMALARI

ANTRENMAN SURESI : 90dk.
ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20
Sira Antrenman Metodu | Siddet | Tekrar | Setginenme | TOplam(DK)
A) Hazirhk Boliimii
1 Antrenman Anlatim 5DK
2 Isinma 15 DK
3 Stretching 10 DK
B) Kisa Gerilimli Dongii
1 S.T.B.P 80% 25 760(sn) 10 DK
2 S.T.LH.A.S 80% 20 Bso(sn) 10 DK
3 ST.M 80% 25 760(sn) 10 DK
C) Normal Takim Antrenmani (Teknik-Taktik) 25 DK
D) Soguma (Stretching) 5DK

Saghk Topu ile Bench Pres (S.T.B.P): Sporcu kollart yukariya dogru gergin durumda sirt

iistll uzanir, es kasa tizerinde elinde saglik topu ile ayakta durur, topu agagiya birakir. Diger es

topu yakalar ve tekrar yukar atar.

Saghk Topu ile Huniler Arasinda Slalom (S.T.I.H.A.S): Sporcular ellerinde 2 kg
agirhgida saglik topuyla beraber sira ile yerlestirilmis 50 cm aralikli 6 adet huni arasinda
slalom yaparlar.

Saghk Topu ile Mekik (S.T.M): Sporcu sirt {istii yatar ve dizlerini karnina ¢eker. Saglik

topunu bas ilizerinde tutar, esi ise ayaklarinin 6niinde durur ve mekik hareketi yaparken topu

esine atar, tekrar geri uzanirken esi topu ona atar.
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BiRIM ANTRENMAN:16

DENEY GRUBU ANTRENMANI
ANTRENMANIN AMACI : KISA GERILIMLI DONGU CALISMALARI
ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

Sira Antrenman Metodu | Siddet | Tekrar | Setginenme | TOplam(DK)
A) Hazirhk Boliimii
1 Antrenman Anlatim 5DK
2 Isinma 15 DK
3 Stretching 10 DK
B) Kisa Gerilimli Dongii
1 STAASHFET 80% 25 Bso(sn) 9 DK
2 S.T.CK 85% 25 Bso(sn) 10 DK
3 AS.TI 80% 25 B60(sn) 9 DK
C) Normal Takim Antrenmani (Teknik-Taktik) 25 DK
D) Soguma (Jog-Stretching) 7 DK

Saghk Topunu Ayaklar Arasinda Sikistirarak Havaya Firlatip Tutma
(S.T.AAS.H.F.T.): Sporcular ayaklari arasina aldiklar1 5 kg agirligindaki saglik topunu

yukar1 sicrayarak havaya firlatirlar ve tutarlar.

Saghk Topu ile Comelip Kalkma (S.T.C.K.): Sporcular ellerinde 4 kg agirligindaki saglik
topu ile ¢comelip kalkarlar. Saglik topu; iki el arasinda, kollar 6nde, gogiis hizasinda, diiz ve
gergin bir sekilde tutulur. Asagiya ¢Omelirken ve yukart kalkarken bu pozisyonun

bozulmamasina dikkat edilir.

Ayak ile Saghk Topu itme (A.S.T.I.): Sporcu sirt iistii yatar ve dizlerini karnina ceker esi
ise ayaklarinin 6niinde durur ve elindeki 5 kg agirlindaki saglik topunu havadan atar, yerde

olan sporcu ise gelen topu ayak ucuyla ittirerek esine geri iade eder.
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BiRIM ANTRENMAN:17

DENEY GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI : KISA GERILIMLI DONGU CALISMALARI

ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

Sira Antrenman Metodu | Siddet | Tekrar | Setginenme | TOplam(DK)
A) Hazirhk Boliimii
1 Antrenman Anlatim 5DK
2 Isinma 15 DK
3 Stretching 10 DK
B) Kisa Gerilimli Dongii
1 LA 85% 50 S60(sn) 10 DK
2 K.K.C.A.S 85% 25 Bso(sn) 9 DK
3 T.A.S 80% 25 560(sn) 9 DK
C) Normal Takim Antrenmani (Teknik-Taktik) 25 DK
D) Soguma (Jog-Stretching) 7 DK

ip Atlama (I.A): Sporcular ellerindeki iplerle komutlara gore cift ayak, tek ayak sigrarlar.

Kollarn Kullanarak Cift Ayak Sicrama (K.K.C.A.S): Sporcular oldugu yerde ¢ift ayak

kollar kullanilarak, ayaklar1 karina ¢ekmeden sigrarlar.

Tek Ayak Sekme (Sag ve Sol)-(T.A.S): Sporcular ileriye dogru belirtilen sayida sekerler.

Dontiste diger ayaklarimi kullanirlar.
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BiRIM ANTRENMAN:18

DENEY GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI

: KISA GERILIMLI DONGU CALISMALARI

ANTRENMAN SURESI : 90dk.
ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20
Sira Antrenman Metodu | Siddet | Tekrar | Setginenme | TOplam(DK)
A) Hazirhk Boliimii
1 Antrenman Anlatim 5DK
2 Isinma 15 DK
3 Stretching 10 DK
B) Kisa Gerilimli Dongii
1 E.U.Y.S 85% 25 760(sn) 10 DK
2 U.AY.D 80% 20 760(sn) 10 DK
3 A.C 80% 25 760(sn) 10 DK
C) Normal Takim Antrenmani (Teknik-Taktik) 25 DK
D) Soguma (Stretching) 5DK

Engel Uzerinden Yan Sigrama (E.U.Y.S): Huninin iizerinden yana dogru sigranir. Huninin

iizerinden gegerken dizler karina dogru cekilir. Bu hareket bir saga bir sola yapilir.

Uzun Atlama ile Yon Degistirme (U.A.Y.D): 3 tane ¢esitli yonlere konulmus huni bulunur.
Huniler atlama yerinden 10’ar m. ileride durur. Ayaklar omuz genisliginde agik ve yarim
squat pozisyonunda durulur. Kollar arkadan 6ne dogru sallanarak miimkiin oldugunca ileriye

sigranir. Yere diiser diismez 10 m. ilerideki herhangi bir yondeki huniye dogru sprint kosusu

yapilir.

Altigen Calisma (A.C): Diiz bir zemin {izerine kenarlar1i 1 m. olan altigen ¢izgi bulunur.
Altigenin merkezinde durulur ve ayaklar omuz genisliginde acilir. Merkezden 1 no’ lu ¢izgiye

dogru cift ayak sigranir ve ayni sekilde geri doniiliir. Bu sekilde sirasiyla altigen tamamlanur.
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BiRIM ANTRENMAN:19

DENEY GRUBU ANTRENMANI
ANTRENMANIN AMACI : KISA GERILIMLI DONGU CALISMALARI
ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

Sira Antrenman Metodu | Siddet | Tekrar | Setginenme | ToOplam(DK)
A) Hazirhk Béliimii
1 Antrenman Anlatim 5DK
2 Isinma 15 DK
3 Stretching 10 DK
B) Kisa Gerilimli Dongii
1 S.T.B.P 80% 25 560(sn) 7DK
2 STM 80% 25 S60(sn) 7 DK
3 S.T.CK 80% 25 560(sn) 7DK
AS.T.I1 80% 25 560(sn) 7DK
C) Normal Takim Antrenmani (Teknik-Taktik) 25DK
D) Soguma (Jog-Stretching) 7 DK

Saghk Topu ile Bench Pres (S.T.B.P): Sporcu kollar1 yukariya dogru gergin durumda sirt
iistli uzanir, es kasa tizerinde elinde saglik topu ile ayakta durur, topu asagiya birakir. Diger es
topu yakalar ve tekrar yukar atar.

Saghk Topu ile Mekik (S.T.M): Sporcu sirt {istii yatar ve dizlerini karnina ¢eker. Saglik
topunu bas lizerinde tutar, esi ise ayaklariin oniinde durur ve mekik hareketi yaparken topu
esine atar, tekrar geri uzanirken esi topu ona atar.

Saghk Topu ile Comelip Kalkma (S.T.C.K.): Sporcular ellerinde 4 kg agirligindaki saglik
topu ile ¢omelip kalkarlar. Saglik topu; iki el arasinda, kollar 6nde, gogiis hizasinda, diiz ve
gergin bir sekilde tutulur. Asagiya ¢Omelirken ve yukar1 kalkarken bu pozisyonun
bozulmamasina dikkat edilir.

Ayak ile Saghk Topu itme (A.S.T.1.): Sporcu sirt iistii yatar ve dizlerini karnina ceker, esi
ise ayaklarmin oniinde durur ve elindeki 5 kg agirlindaki saglik topunu havadan atar, yerde
olan sporcu ise gelen topu ayak ucuyla ittirerek esine geri iade eder.
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BiRIM ANTRENMAN:20

DENEY GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI

: KISA GERILIMLI DONGU CALISMALARI

ANTRENMAN SURESI : 90dk.
ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20
Sira Antrenman Metodu | Siddet | Tekrar | Setginenme | TOplam(DK)
A) Hazirhk Boliimii
1 Antrenman Anlatim 5DK
2 Istnma 15 DK
3 Stretching 10 DK
B) Kisa Gerilimli Dongii
1 S.T.L.GHK.P 85% 25 Bso(sn) 10 DK
2 S.T.LG.H.HK.P 80% 20 760(sn) 10 DK
3 O.P.GHK.P 85% 25 B60(sn) 10 DK
C) Normal Takim Antrenmani (Teknik-Taktik) 25 DK
D) Soguma (Stretching) 5DK

Saghk Topu ile Gogiis Hizasinda Karsihikh Paslasma (S.T.I.G.H.K.P): Esler ayakta ve
oldugu yerde 3 kg saglik topu ile birbirlerine 3m mesafede gogiis hizasinda karsilikl

paslagirlar.

Saghk Topu ile Gogiis Hizasinda Hareketli
Esler aralarinda 3 m mesafe olacak sekilde karsilikli gegerler ve birbirine uzakligt 8 m

olan iki huni arasinda yan yan ilerleyerek 3 kg saglik topu ile hareketli bir sekilde gogiis

hizasinda karsilikli pas alis verisi yaparlar.

Oturma Pozisyonunda Gogiis Hizasinda Karsihikhh Paslasma (O.P.G.H.K.P): Esler

aralarinda 3 m mesafe olacak sekilde bacaklar yana agik vaziyette karsilikli otururlar. 3 kg

Karsiikl Paslasma (S.T.I.G.H.H.K.P):

agirhigindaki saglik topu ile gégiis hizasinda birbirleriyle paslasirlar.
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BiRIM ANTRENMAN:21

DENEY GRUBU ANTRENMANI
ANTRENMANIN AMACI : KISA GERILIMLI DONGU CALISMALARI
ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

Sira Antrenman Metodu | Siddet | Tekrar | Setginenme | TOplam(DK)
A) Hazirhk Boliimii

1 Antrenman Anlatim 5DK

2 Isinma 15 DK

3 Stretching 10 DK

B) Kisa Gerilimli Dongii

1 S.T.LB.UK.P 85% 20 760(sn) 9 DK

2 S.T.LB.UHHK.P | 80% 20 760(sn) 9 DK

3 ST.GDA 85% 20 760(sn) 9 DK

C) Normal Takim Antrenmani (Teknik-Taktik) 25 DK

D) Soguma (Jog-Stretching) 8 DK

Saghk Topu Ile Bas Uzerinden Karsihikh Paslasma (S.T.I.B.U.K.P): Esler ayakta ve

oldugu yerde 3 kg saglik topu ile 3 m mesafe arasinda bas lizerinden karsilikl paslasirlar.

Saghk Topu Ile Bas Uzerinden Hareketli Karsiikh Paslasma (S.T.I.B.U.H.H.K.P): Esler
aralarinda 3 m mesafe olacak sekilde karsilikli gegerler ve birbirine uzakligit 8 m olan iki
huni arasinda yan yan ilerleyerek 3 kg saglik topu ile hareketli bir sekilde bas tizerinden

karsilikl1 pas alis verisi yaparlar.

Saghk Topunu Geriye Dogru Atma (S.T.G.D.A): Esler aralarinda 4 m mesafe olacak
sekilde pozisyon alirlar. Esin biri sirt1 doniik bir sekilde 3kg agirligindaki saglik topunu 6nden

geriye dogru bas ilizerinden esine atar ve yliziinii esine doner. Ayni hareketi diger es tekrarlar.
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BiRIM ANTRENMAN:22

DENEY GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI

ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

: KISA GERILIMLI DONGU CALISMALARI

Sira Antrenman Metodu | Siddet | Tekrar | Setginenme | TOplam(DK)
A) Hazirhk Boliimii
1 Antrenman Anlatim 5DK
2 Isinma 15 DK
3 Stretching 10 DK
B) Kisa Gerilimli Dongii
1 STY.AV 80% 25 760(sn) 9 DK
2 ST.T 85% 25 Bso(sn) 9 DK
3 S.T.AUAYV 85% 25 760(sn) 9 DK
C) Normal Takim Antrenmani (Teknik-Taktik) 25 DK
D) Soguma (Jog-Stretching) 8 DK

Saghk Topunu Yandan Alip Verme (S.T.Y.A.V): Esler birbirlerine ters istikamette saga ve

sola rotasyon yaparak 3 kg agirligindaki saglik topunu yandan alip verirler.

Saghk Topu Tasima (S.T.T): Oyuncular ellerinde 3kg agirliginda saglik topu ile uzaklig: 3

m olan iki huni arasinda, top tasirlar.

Saghk Topunu Alttan ve Ustten Ahp Verme (S.T.A.U.A.V): Esler sirt sirta verirler ve 3 kg

agirhgmdaki saglik topuyla alttan (bacak arasi), iistten (bas listii) top degisimi yaparlar.
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BiRIM ANTRENMAN:23

DENEY GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI

ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

: KISA GERILIMLI DONGU CALISMALARI

Sira Antrenman Metodu | Siddet | Tekrar | Setginenme | TOplam(DK)
A) Hazirhk Boliimii
1 Antrenman Anlatim 5DK
2 Isinma 15 DK
3 Stretching 10 DK
B) Kisa Gerilimli Dongii
1 S.T.B.P 85% 25 760(sn) 9 DK
2 S.T.IH.A.S 85% 20 Bso(sn) 9 DK
3 ST.M 85% 25 760(sn) 9 DK
C) Normal Takim Antrenmani (Teknik-Taktik) 25 DK
D) Soguma (Jog-Stretching) 8 DK

Saghk Topu ile Bench Pres (S.T.B.P): Sporcu kollart yukariya dogru gergin durumda sirt

iistll uzanir, es kasa tizerinde elinde saglik topu ile ayakta durur, topu agagiya birakir. Diger es

topu yakalar ve tekrar yukar atar.

Saghk Topu ile Huniler Arasinda Slalom (S.T.I.LH.A.S): Sporcular ellerinde 2 kg
agirhgida saglik topuyla beraber sira ile yerlestirilmis 50 cm aralikli 6 adet huni arasinda
slalom yaparlar.

Saghk Topu ile Mekik (S.T.M): Sporcu sirt {istii yatar ve dizlerini karnina ¢eker. Saglik

topunu bas ilizerinde tutar, esi ise ayaklarinin 6niinde durur ve mekik hareketi yaparken topu

esine atar, tekrar geri uzanirken esi topu ona atar.
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BiRIM ANTRENMAN:24

DENEY GRUBU ANTRENMANI
ANTRENMANIN AMACI : KISA GERILIMLI DONGU CALISMALARI
ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

Sira Antrenman Metodu | Siddet | Tekrar | Setginenme | TOplam(DK)
A) Hazirhk Boliimii
1 Antrenman Anlatim 5DK
2 Isinma Kosusu 15 DK
3 Stretching 10 DK
B) Kisa Gerilimli Dongii
1 STAASHFET 85% 25 760(sn) 9 DK
2 S.T.CK 85% 20 760(sn) 9 DK
3 AS.TI 85% 25 760(sn) 9 DK
C) Normal Takim Antrenmani (Teknik-Taktik) 25 DK
D) Soguma (Jog-Stretching) 8 DK

Saghk Topunu Ayaklar Arasinda Sikistirarak Havaya Firlatip Tutma
(S.T.AASH.F.T.): Sporcular ayaklari arasina aldiklar1 5 kg agirhigindaki saglik topunu

yukari sigrayarak havaya firlatirlar ve tutarlar.

Saghk Topu ile Comelip Kalkma (S.T.C.K.): Sporcular ellerinde 4 kg agirligindaki saglik
topu ile ¢comelip kalkarlar. Saglik topu; iki el arasinda, kollar 6nde, gdgiis hizasinda, diiz ve
gergin bir sekilde tutulur. Asagiya ¢Omelirken ve yukart kalkarken bu pozisyonun

bozulmamasina dikkat edilir.

Ayak ile Saghk Topu itme (A.S.T.1.): Sporcu sirt iistii yatar ve dizlerini karnina ceker, esi
ise ayaklarinin onitinde durur ve elindeki 5 kg agirlindaki saglik topunu havadan atar, yerde

olan sporcu ise gelen topu ayak ucuyla ittirerek esine geri iade eder.
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BiRIM ANTRENMAN: 1

KONTROL GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI : TEKNIK

ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

ANTRENMANIN ANLATIMI VE ISINMA KOSU: 30 DAKIKA
STRETCHING VE SOGUMA KOSULARI: 10 DAKIKA
ANTRENMANIN TEMEL BOLUMU: 50 DAKIKA

Agiklama: Oyuncular statik olarak yerlerindedirler. Harekete baslayan oyuncu kendine yakin
ilk oyuncuyla kisa pas ile alis veris yaptiktan sonra ilk paslastigi oyuncunun hemen yanindaki
oyuncuya uzun pas atar. Topu alan oyuncu gerisindeki ilk oyuncuya kisa pas atar, topu alan
oyuncu pas aldigi oyuncun yanindaki ilk oyuncuya pas atarak calismaya devam eder.
Boylelikle bir kisa - bir uzun pas kullanilarak hareket devam ettirilir.

Caligmalar bir diidiikle saat yoniinde baglatilir, iki diidiik geldiginde calisma istikametinin
yonii degistirilir, i diidiik geldiginde uzun top atilarak oyunun yonii degistirilir ve ¢alismaya
o bolgeden devam edilir, dort geldiginde ise oyunun yoOniinii uzun pasla degistiren oyuncu

topu attig1 noktaya gecer ve ¢alismaya o bolgeden devam edilir.
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BiRIM ANTRENMAN: 2

KONTROL GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI : TEKNIK

ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

ANTRENMANIN ANLATIMI VE ISINMA KOSU: 30 DAKIKA
STRETCHING VE SOGUMA KOSULARI: 10 DAKIKA
ANTRENMANIN TEMEL BOLUMU: 50 DAKIKA

Aciklama: Kendi takim arkadasindan aldigi kisa pas sonrasinda doniis yaparak topu uzak
noktadaki diger takim oyuncusuna atar. Calisma iki taraftan da ayni sekilde uygulanir.
Baslangicta markaj yapma konumundaki oyuncular pasiftir. Burada dikkat edilecek nokta
hareketlilik, aldatic1 kosular ve bos kagmadir. Bu calisma ilerleyen sathalarda yarim doniis
pozisyonundan donerek ve c¢apraz kosularla bos alan yaratma konulariyla sekillendirilir.
Markajcilarin temposu arttirilarak oyuncunun hizla dénmesi veya pas aldig1 arkadasina topu
iade etmesi se¢enekleri sunulur. Topu alip dondiigiimiizde rakip karsimizdayken pas aldigimiz
arkadasimizi kale olarak diisiindiigiimiizde yakin isek pasin iade edilmesi, uzakta isek 1:1

miicadeleye girilmesi gerektigi konusunda oyuncularin dikkati ¢ekilir.
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BiRIM ANTRENMAN: 3

KONTROL GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI : TEKNIK

ANTRENMAN SURESI - 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

ANTRENMANIN ANLATIMI VE ISINMA KOSU: 30 DAKIKA
STRETCHING VE SOGUMA KOSULARI: 10 DAKIKA
ANTRENMANIN TEMEL BOLUMU: 50 DAKIKA

Aciklama: Antrenor kendisinden uzaklagsan oyuncunun Oniine topu atar. Kendisine yaklasan
oyuncu isaretli huninin degdikten sonra kaleye yonelen oyuncuyu yakalamaya ¢aligir. Topu

alan oyuncuda dripling sonras1 kaleye sut atar.
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BiRIM ANTRENMAN: 4

KONTROL GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI : TEKNIK

ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

ANTRENMANIN ANLATIMI VE ISINMA KOSU: 30 DAKIKA
STRETCHING VE SOGUMA KOSULARI: 10 DAKIKA
ANTRENMANIN TEMEL BOLUMU: 50 DAKIiKA

1.Caligma: Numaralandirilmis oyunculardan A ve C gruplan karsilikli B ve D gruplar
kargilikli olarak ayni anda c¢alisirlar. Antrendriin verdigi uyaranla gruplar karsilikli olarak
dripling yaparak yer degistirirler. Calisan gruplar arka arkaya ve karigik olarak hareketi

uygularlar.

2.Calisma: A ve C gruplarinda birinde top vardir. Antrendriin verdigi uyaranla topa sahip olan
grup dripling yaparak karsi bolgeye gegmeye caligir, topa sahip olmayan grup markaj yapar.
Baslangicta markajlar pasiftir, ilerleyen sathalarda siddeti arttirilabilir. Her oyuncu
karsisindaki ayn1 numaradaki oyuncuya markaj yapar. B ve D gruplar1 da ayn1 mantiga gore

caligmalarini siirdiirtirler.
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BiRIM ANTRENMAN: 5

KONTROL GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI : TEKNIK

ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

ANTRENMANIN ANLATIMI VE ISINMA KOSU: 30 DAKIKA
STRETCHING VE SOGUMA KOSULARI: 10 DAKIKA
ANTRENMANIN TEMEL BOLUMU: 50 DAKIiKA

1.Calisma: Her oyuncuda bir top vardir herkes serbest olarak topla dripling yaparken cesitli
bolgelerde bulunan engellerin altindan topu gegirerek engelin etrafindan dolanirlar ve tekrar

topla bulusarak top siirmeye devam ederler.

2.Calisma: Ikinci asamada alandaki oyuncu sayis1 kadar oyuncu ¢alismaya katilir. Iki kiside
bir top vardir, serbest olarak topla oynarlar ve engellerin her iki yaninda birer oyuncu olacak
sekilde pozisyon aldiklarinda topu engelin altindan diger oyuncu arkadaslarina pas olarak

kullanirlar.
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BiRIM ANTRENMAN: 6

KONTROL GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI : TEKNIK

ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

ANTRENMANIN ANLATIMI VE ISINMA KOSU: 30 DAKIKA
STRETCHING VE SOGUMA KOSULARI: 10 DAKIKA
ANTRENMANIN TEMEL BOLUMU: 50 DAKIKA

I.Calisma: Su yolu adim1 verdigimiz ¢aligmada karenin kdoselindeki oyuncular saginda,
solunda, ¢aprazindaki joker oyuncusuyla tek pas yaparlar ve iade pasi alirlar. Belirli
tekrarlardan sonra gorev degisiklikleri yapilir, joker oyunculart ¢apraz olarak yer degistirirler,
markaj yapan oyuncularin yerleri sabittir. Markaj siddeti baslangigta pasiftir, ilerleyen

safhalarda siddet arttirilabilir.
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BiRIM ANTRENMAN: 7

KONTROL GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI : TEKNIK / TAKTIK

ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

ANTRENMANIN ANLATIMI VE ISINMA KOSU: 30 DAKIKA
STRETCHING VE SOGUMA KOSULARI: 10 DAKIKA
ANTRENMANIN TEMEL BOLUMU: 50 DAKIKA

Calisma: Sinirl alanda 2:2 oynanir. Ilerleyen safhalarda topa sahip olan takimin jokerleri de
oyuna dahil olarak 3:2 ve 4:2 olarak oyun sekillendirilebilir. Baslangigtaki amag jokerlerle
duvar pasi yaparak sonuca gitmektir. Daha sonraki asamalarda sayisal istiinlilkle devam

edilir. Ayrica ¢aligmaya kalecide eklenebilir.
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BiRIM ANTRENMAN: 8

KONTROL GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI : TEKNIK

ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

ANTRENMANIN ANLATIMI VE ISINMA KOSU: 30 DAKIKA
STRETCHING VE SOGUMA KOSULARI: 10 DAKIKA
ANTRENMANIN TEMEL BOLUMU: 50 DAKIKA

Kontrol ¢alismasi: Karsilikli formda oyuncular kontrol sekillerini uygularlar. Son ¢alismada
ortada iki oyuncu caligir. Rakibin yaptig1 pasif savunmayla kontrol yapar ve kisa pasla iade

yapar. Kenardaki oyuncular gelen pasi uzun olarak uzaktaki oyuncuya gonderir.
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BiRIM ANTRENMAN: 9

KONTROL GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI : TEKNIK / TAKTIK

ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

ANTRENMANIN ANLATIMI VE ISINMA KOSU: 30 DAKIKA
STRETCHING VE SOGUMA KOSULARI: 10 DAKIKA
ANTRENMANIN TEMEL BOLUMU: 50 DAKIKA

1.Caligsma: Her oyuncu kendi bolgesinde kalmak kosuluyla 2:1, 2:2, 2:1 serbest oyun oynanir.

Uyaranla oyun durdurulur ve oyuncularin boélge ihlali yapip yapmadiklar1 kontrol edilir ve

oyuncular bu konuda uyarilir.

(Calismada dikkat edilecek noktalar: Bos alan yaratma ve bu alanlar1 kullanabilme, destek,

kaliteli pas, sizma, yaraticilik olmalidir.

2.Calisma: Uygulama net olarak anlasildiktan sonra isaretler kaldirillarak dikkat edilecek

noktalar gbz 6niinde bulundurularak miisabaka formunda ¢alismaya devam edilir.
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BiRIM ANTRENMAN: 10

KONTROL GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI : TEKNIK

ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

ANTRENMANIN ANLATIMI VE ISINMA KOSU: 30 DAKIKA
STRETCHING VE SOGUMA KOSULARI: 10 DAKIKA
ANTRENMANIN TEMEL BOLUMU: 50 DAKIKA

Teknik Caligma: Cizgiye kadar 3 kez topa temas edilir ve 4. temasta ¢izgiyi gegmeden kaleye
sut atilir. Daha sonra temas sayisi ikiye indirilir ve 3. temasta ¢izgiyi gecmeden kaleye sut
atilir. Caligmada hatalar aninda diizeltilmelidir, oyuncularin topun neresine vuracagina
baktiktan sonra vurug aninda kafasini yerden kaldirmasi sdylenir. Sag ve sol ayakla toplara
vuran oyunculara uygun vyerlere yerlestirilir ve vuruslarin uzak koseye fazla yerden
kalkmayacak sekilde gonderilmesi sOylenir. Uzak kose yan aglara giden toplardan ortaya ve

kotii vuruglara dogru puanlama gelistirilerek ¢alismaya espri katilabilir.
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BiRIM ANTRENMAN: 11

KONTROL GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI : TEKNIK

ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

ANTRENMANIN ANLATIMI VE ISINMA KOSU: 30 DAKIKA
STRETCHING VE SOGUMA KOSULARI: 10 DAKIKA
ANTRENMANIN TEMEL BOLUMU: 50 DAKIKA

Teknik Calisma: Topla ¢ikis yapan oyuncu ortadaki takim arkadagiyla duvar pasi yaparak
cizgiyi gegmeden kaleye sut atar. Duvar olan oyuncu donen toplar i¢in destek yapar. Sutlar
arkadasimizin destek oldugu noktaya doru atilmalidir ki kaleciden donen toplar arkadasimizin
tarafindan tamamlansin. Tekrardan sonra duvar olan oyuncuyla sut atan oyuncu yer degistirir.

Gruplar arka arkaya sirayla calisirlar.
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BiRIM ANTRENMAN: 12

KONTROL GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI : TEKNIK / TAKTIK

ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

ANTRENMANIN ANLATIMI VE ISINMA KOSU: 30 DAKIKA
STRETCHING VE SOGUMA KOSULARI: 10 DAKIKA
ANTRENMANIN TEMEL BOLUMU: 50 DAKIiKA

Fonksiyonel Calisma: Alanlarda serbest olarak 4:1 oynanir. Sutlar yine ¢izgiyi gegmeden

atilmalidir. Rakip defansin i¢indeki oyuncu atilan sutlara sonrasi donen toplara miidahale

etmeye ve arkadaslarina destek olmaya ¢alisir. Oyuncular kendi alanlarinin disina ¢ikamazlar.

Ilerleyen sathada forvet bolgesine bir oyuncu daha eklenerek 3:2 oynanir. Forvet oyunculari

yine donen toplar1 takip ederler, bos alan yaratarak takim arkadaslarinin sut atmalarina

kolaylik saglarlar. Ayrica arka bolgedeki oyuncularla pas alis-verisi yaparak oyuna katki

saglarlar. Arka bolgeden atilan sutlar ¢izginin gerisinden atilir ve oyuncular alan

degistiremezler.
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BiRIM ANTRENMAN: 13
KONTROL GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI : TEKNIK

ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

ANTRENMANIN ANLATIMI VE ISINMA KOSU: 30 DAKIKA
STRETCHING VE SOGUMA KOSULARI: 10 DAKIKA
ANTRENMANIN TEMEL BOLUMU: 50 DAKIiKA

1.Calisma: Oyuncular g¢apraz olarak c¢aligirlar. Topa sahip olan oyuncu dripling yaparak
kendisine yaklasan savunma oyuncusunu ekarte ederek karsiya gecer ve ikinci tekrarda
savunmacinin gérevini yapar. Markaj seviyesi ilerleyen sathalarda artig gosterir.

2.Calisma: Savunma oyuncusu ¢apraz pozisyonundaki oyuncuya pas atar ve rakibine siiratle
yaklagir. Hat {izerinde 1:1 oynarlar. Rakibe cabuk bir sekilde yaklastiktan sonra oyalamaya
gecilir ve viicuda aci verilerek dizler biikiili pozisyon da viicut yere yaklastirilir.
Savunmacinin topa miidahale etmesi, topu kaparak hiicumcunun baslangi¢ hunisine gitmesi
ve hiicum oyuncusunun savunmaciyi ekarte ederek capraz huniye ulagsmasi puanlandirilarak

oyun yarisma moduna yonlendirilebilir. Ayni ¢alisma asagidaki formda da uygulanir.
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BiRIM ANTRENMAN: 14

KONTROL GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI : TEKNIK / TAKTIK

ANTRENMAN SURESI :© 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU_: 18-20

ANTRENMANIN ANLATIMI VE ISINMA KOSU: 30 DAKIKA
STRETCHING VE SOGUMA KOSULARI: 10 DAKIKA
ANTRENMANIN TEMEL BOLUMU: 50 DAKIKA

Calisma: Savunma oyuncular: hiicum oyuncularina topu atarak siiratle karsilarinda savunma
yapmak i¢in yer alirlar. Hiicum oyuncusu rakibini ekarte etmeye defans oyuncusu da savunma
prensiplerini uygulayarak rakibine ekarte olmamaya calisir. 1:1 miicadele edilerek oyuncular

tarafindan korunan hayali ¢izgiler ge¢ilmeye caligilir.
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BiRIM ANTRENMAN: 15

KONTROL GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI : TEKNIK / TAKTIK

ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

ANTRENMANIN ANLATIMI VE ISINMA KOSU: 30 DAKIKA
STRETCHING VE SOGUMA KOSULARI: 10 DAKIKA
ANTRENMANIN TEMEL BOLUMU: 50 DAKIKA

Calisma: Savunma grubu topu hiicum oyuncusuna atar ve hiicum oyuncusu da dripling

yaparak alan1 gegmeye calisir. 2:1 oynarlar ve iki savunmacida siiratle hiicum oyuncusuna

yonelir. Sirayla ikinci savunmaci olan oyuncu arkada kalarak kademe yapar. Ondeki

oyuncunu topa arkadaki oyuncunun da savunmaci arkadasina olan mesafesi dogru olmalidir.

Ondeki savunmaci yénlendiricidir ve onun hiicum oyuncusunu ydnlendirdigi tarafa dogru

arkadaki oyuncu pozisyon alir. Savunmacilarin siirekli birbirlerini uyararak konusmasi ve

konsantrasyonu iist seviyede tutmasi gerekmektedir.
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BiRIM ANTRENMAN: 16

KONTROL GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI : TEKNIK / TAKTIK

ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

ANTRENMANIN ANLATIMI VE ISINMA KOSU: 30 DAKIKA
STRETCHING VE SOGUMA KOSULARI: 10 DAKIKA
ANTRENMANIN TEMEL BOLUMU: 50 DAKIKA

Calisma: Biitliin alanda 2:2 oynanir. Hiicum oyunculart mavi takim savunma oyunculari

kirmiz1 takimi ekarte ederek 3. bolgeye ge¢meye calisir. Mavi takim 1.bdlgeye kirmizi

takimdan Once girerse ofsayta yakalanmis olur. Calisma savunma oyuncularinin topu hiicum

oyuncularina atmasi ve savunma pozisyonu almasiyla baglar. Belirli miiddet calisildiktan

sonra gorev degisikligi yapilir.
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BiRIM ANTRENMAN: 17

KONTROL GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI : TEKNIK / TAKTIK

ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

ANTRENMANIN ANLATIMI VE ISINMA KOSU: 30 DAKIKA
STRETCHING VE SOGUMA KOSULARI: 10 DAKIKA
ANTRENMANIN TEMEL BOLUMU: 50 DAKIKA

Calisma: Bu calismada Ogrendikleri teknikleri uygulamada karar verme becerilerini

gelistireceklerdir. 4:4 oynarlar ve calisilan savunma prensiplerini uygularlar. Top kenarlardan

disartya c¢iktiginda takimlar baslangic pozisyonunu alirlar. ilerleyen safhalarda rakip sahada

baski yapilmaz ve sadece savunmadaki kaymalar uygulanir. Sabirlt bir sekilde rakibin hata

yapmasini bekleriz ve dogru karar1 verdikten sonra rakipten topu alarak siiratle hiicum

prensiplerini uygulariz.
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BiRIM ANTRENMAN: 18

KONTROL GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI : TEKNIK / TAKTIK

ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

ANTRENMANIN ANLATIMI VE ISINMA KOSU: 30 DAKIKA
STRETCHING VE SOGUMA KOSULARI: 10 DAKIKA
ANTRENMANIN TEMEL BOLUMU: 50 DAKIKA

Calisma: Savunma prensiplerinin 5:5 oyunda uygulanmasi. Ofsayt kurali gecerlidir. Oyalama,

rakibi yonlendirme, derinlik, destek, disiplin konular1 dikkatli bir seklide islenmelidir.
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BiRIM ANTRENMAN: 19

KONTROL GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI : TEKNIK

ANTRENMAN SURESI - 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

ANTRENMANIN ANLATIMI VE ISINMA KOSU: 30 DAKIKA
STRETCHING VE SOGUMA KOSULARI: 10 DAKIKA
ANTRENMANIN TEMEL BOLUMU: 50 DAKIKA

1.Calisma: Sinirli alanda merkezden antrendriin atti1 topla 4:2 oynarlar. Kenardaki tahditli
alandan bulunan hiicum oyuncular1 alanlarini terk etmeden destek olurlar. Igerideki

oyuncularla pas alis-verisi yapabilirler.
2.Calisma: Oyun merkezden ¢alismaya ilave olan bir hiicum oyuncusunun attig1 topla baslar.

4:2 oynanir ve kenarda sinirli alandaki oyuncular gibi ¢aligmay1 baslatan oyuncuda alanini

ihlal etmeden oyuna pas alis-verisleriyle destek olur.
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BiRIM ANTRENMAN: 20

KONTROL GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI : TEKNIK

ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

ANTRENMANIN ANLATIMI VE ISINMA KOSU: 30 DAKIKA
STRETCHING VE SOGUMA KOSULARI: 10 DAKIKA
ANTRENMANIN TEMEL BOLUMU: 50 DAKIKA

1.Caligsma: Calismaya bir hiicum oyuncusu daha ilave edilir. Arka merkezden arkadasina
attig1 topu duvar pasi olara geri alan hiicum oyuncusu topu forvet hiicum oyuncularina
gondererek oyunu baglatir. Merkez ve kanatlardaki hiicum oyunculari alanlarini ihlal etmeden

kendi aralarinda da pas alig-verisleri yapabilmek kaydiyla oyuna destek olurlar.

2.Calisma: Ilerleyen safhalarda 3.pastan itibaren merkez ve kenarlardaki sabit oyuncular aktif
olarak oyuna dahil olabilirler. Ofsayt kuralina dikkat edilerek bundan sonraki g¢alismalar
gerceklestirilir. Savunma oyuncular1 kanat oyuncularinin alanina giremezler alandan ¢iktiklar

taktirde miidahale edebilirler.
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BiRIM ANTRENMAN: 21

KONTROL GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI : TEKNIK / TAKTIK

ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

ANTRENMANIN ANLATIMI VE ISINMA KOSU: 30 DAKIKA
STRETCHING VE SOGUMA KOSULARI: 10 DAKIKA
ANTRENMANIN TEMEL BOLUMU: 50 DAKIKA

1.Caligma: Smirli alanda merkez ve kanat oyuncularinin 3.pas sonrasi verdigi aktif destekle

devam eden calismada ilerideki mavi hiicum oyunculart savunma oyuncularina bir hedef

olarak gosterilir ve kazandiklar toplar1 bu oyuncularla bulusturmalar: istenir. Bu oyuncular

stirekli bos kosu yaparak takim arkadaslarinin alternatiflerini cogaltirlar.

2.Calisma: Ug pas yaptiktan sonra oyuna katilan oyuncular miisabaka sartlarinda istedikleri

hareketleri uygulayabilirler.

3.Caligma: Savunma oyuncular1 top kazandiktan sonra uzun pasla forvet oyuncularini

bulustururlar ve onlara destek yaparlar. Takim halinde 3. bolgeye gectikleri taktirde bir gol

atmig sayilirlar. Bundan sonra baslangigta da forvet oyuncularindan bir tanesi merkezden

oyun kuran oyunculara baski yapar ve o bolgede 2:1 oynarlar.
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BiRIM ANTRENMAN: 22
KONTROL GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI : TEKNIK / TAKTIK

ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

ANTRENMANIN ANLATIMI VE ISINMA KOSU: 30 DAKIKA
STRETCHING VE SOGUMA KOSULARI: 10 DAKIKA
ANTRENMANIN TEMEL BOLUMU: 50 DAKIiKA

Calisma: Kale onilinde 2:1 diger alanda 6:5 oynanir. Oyun siirekli 2:1 oynanan béliimden

baglar. Diger alanda serbest oyun oynanir. G6z 6niinde bulundurulacak 6zellikler savunma ve

hiicum prensipleridir. Kirmizi takim forvet oyuncusuyla topu bulusturduktan sonra yapacagi

destekle gol atmaya calisir. Mavi takim ise 6zgilirdiir. Kirmiz1 takim oyunculari i¢in bir yan

hakem gorevlendirilerek ofsayt pozisyonlarini tespit etmesi saglanir. Ayni1 zamanda da

oyunculara verilen 6nemin gosterilmesi agisindan gerekli bir niianstir.
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BiRIM ANTRENMAN: 23

KONTROL GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI : TEKNIK

ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

ANTRENMANIN ANLATIMI VE ISINMA KOSU: 30 DAKIKA
STRETCHING VE SOGUMA KOSULARI: 10 DAKIKA
ANTRENMANIN TEMEL BOLUMU: 50 DAKIKA

1.Calisma: Oyuncular statik olarak yerlerindedirler. Harekete baslayan oyuncu kendine yakin
ilk oyuncuyla kisa pas ile alis veris yaptiktan sonra ilk paslastigi oyuncunun hemen yanindaki
oyuncuya uzun pas atar. Topu alan oyuncu gerisindeki ilk oyuncuya kisa pas atar, topu alan
oyuncu pas aldigi oyuncun yanindaki ilk oyuncuya pas atarak calismaya devam eder.

Boylelikle bir kisa - bir uzun pas kullanilarak hareket devam ettirilir.

2.Calisma: Harekete baslayan oyuncu kendine yakin ilk oyuncuya pas atar ve ona dogru
yaklagsma kosusu yapar, arkadasindan aldig1 kisa pastan sonra topu pas aldigi oyuncunun

yanindaki oyuncuya uzun pas olarak aktarir. Calisma bu mantiga uygun olarak devam ettirilir.
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BiRIM ANTRENMAN: 24

KONTROL GRUBU ANTRENMANI

ANTRENMANIN AMACI : TEKNIK

ANTRENMAN SURESI : 90dk.

ANTRENMAN YAS GURUBU : 18-20

ANTRENMANIN ANLATIMI VE ISINMA KOSU: 30 DAKIKA
STRETCHING VE SOGUMA KOSULARI: 10 DAKIKA
ANTRENMANIN TEMEL BOLUMU: 50 DAKIKA

Fonksiyonel Calisma: Alanlarda serbest olarak 4:1 oynanir. Sutlar yine ¢izgiyi gegmeden
atilmalidir. Rakip defansin i¢indeki oyuncu atilan sutlara sonrasi donen toplara miidahale

etmeye ve arkadaslarina destek olmaya ¢alisir. Oyuncular kendi alanlarinin disina ¢ikamazlar.

Ilerleyen sathada forvet bolgesine bir oyuncu daha eklenerek 3:2 oynanir. Forvet oyunculari
yine donen toplar1 takip ederler, bos alan yaratarak takim arkadaglarinin sut atmalarina
kolaylik saglarlar. Ayrica arka bolgedeki oyuncularla pas alis-verisi yaparak oyuna katki
saglarlar. Arka bolgeden atilan sutlar ¢izginin gerisinden atilir ve oyuncular alan

degistiremezler.
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Tablo 11: 1. Hafta deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman siddet ve kapsam tablosu

1.HAFTA ANTRENMAN GUN, SIDDET ve iICERIKLERI

Gruplar Pazartesi Carsamba Cuma Pazar
A.S 1 1 2 2 3 3 Dinlenme
D.G K.G.D K.G.D K.G.D Dinlenme
K.G Teknik Teknik Teknik | Dinlenme

Ant. Sid. %73 %70 %73 %70 %73 %70 Dinlenme

Set sayist 18 19 17 Dinlenme

Tekrar 490 335 395 Dinlenme

Dakika 50 50 50 Dinlenme
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Grafik 1: Deney grubu sporcularinin 1. hafta siddet kapsam grafikleri. Grafikteki kapsam
sporcularin hareketlerin tekrar sayilarini géstermektedir.
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Grafik 2: Kontrol grubu sporcularinin 1. hafta siddet kapsam grafikleri. Grafikteki kapsam
sporcularin hareketlerinin siirelerini gostermektedir.




Tablo 12: 2. Hafta deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman siddet ve kapsam tablosu

2.HAFTA ANTRENMAN GUN, SIDDET ve iCERIKLERI

Gruplar Pazartesi Carsamba Cuma Pazar
A.S 4 4 5 5 6 6 Dinlenme
D.G K.G.D K.G.D K.G.D Dinlenme
K.G Teknik Teknik Teknik | Dinlenme

Ant. Sid. %75 %75 %77 %70 %79 %75 Dinlenme

Set sayis1 18 18 17 Dinlenme

Tekrar 390 360 400 Dinlenme

Dakika 50 50 50 Dinlenme
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Grafik 3: Deney grubu sporcularinin 2. hafta siddet kapsam grafikleri. Grafikteki kapsam

sporcularin hareketlerin tekrar sayilarini géstermektedir.
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Grafik 4: Kontrol grubu sporcularinin 2. hafta siddet kapsam grafikleri. Grafikteki kapsam

sporcularin hareketlerinin siirelerini gostermektedir.
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Tablo 13: 3. Hafta deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman siddet ve kapsam tablosu

3.HAFTA ANTRENMAN GUN, SIDDET ve ICERIKLERI

Gruplar Pazartesi Carsamba Cuma Pazar
AS 7 7 8 8 9 9 Dinlenme
D.G K.G.D K.G.D K.G.D Dinlenme
K.G Teknik Teknik Teknik | Dinlenme

Ant. Sid. %80 %75 %82 %75 %75 %70 Dinlenme

Set sayis1 18 18 18 Dinlenme

Tekrar 390 420 570 Dinlenme

Dakika 50 50 50 Dinlenme
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Grafik 5: Deney grubu sporcularinin 3. hafta siddet kapsam grafikleri. Grafikteki kapsam

sporcularin hareketlerin tekrar sayilarini géstermektedir.
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Grafik 6: Kontrol grubu sporcularinin 3. hafta siddet kapsam grafikleri. Grafikteki kapsam

sporcularin hareketlerinin siirelerini gostermektedir.
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Tablo 14: 4. Hafta deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman siddet ve kapsam tablosu

4 HAFTA ANTRENMAN GUN, SIDDET ve iCERIKLERI

Gruplar Pazartesi Carsamba Cuma Pazar
AS 10 10 11 11 12 12 Dinlenme
D.G K.G.D K.G.D K.G.D Dinlenme
K.G Teknik Teknik Teknik | Dinlenme

Ant. Sid. %80 %75 %78 %75 %80 %75 Dinlenme

Set sayisi 18 17 17 Dinlenme

Tekrar 450 425 400 Dinlenme

Dakika 50 50 50 Dinlenme

81% 460 TEKRAR
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Grafik 7: Deney grubu sporcularinin 4. hafta siddet kapsam grafikleri. Grafikteki kapsam
sporcularin hareketlerin tekrar sayilarini géstermektedir.
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Grafik 8: Kontrol grubu sporcularinin 4. hafta siddet kapsam grafikleri. Grafikteki kapsam

sporcularin hareketlerinin siirelerini gostermektedir.
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Tablo 15: 5. Hafta deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman siddet ve kapsam tablosu

5.HAFTA ANTRENMAN GUN, SIDDET ve ICERIKLERI

Gruplar Pazartesi Carsamba Cuma Pazar
AS 13 13 14 14 15 15 Dinlenme
D.G K.G.D K.G.D K.G.D Dinlenme
K.G Teknik Teknik Teknik | Dinlenme

Ant. Sid. %83 %75 %82 %75 %80 %80 Dinlenme

Set sayis1 17 20 20 Dinlenme

Tekrar 340 430 470 Dinlenme

Dakika 50 50 50 Dinlenme
84% — 500 TEKRAR
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Grafik 9: Deney grubu sporcularinin 5. hafta siddet kapsam grafikleri. Grafikteki kapsam

sporcularin hareketlerin tekrar sayilarini géstermektedir.
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Grafik 10: Kontrol grubu sporcularinin 5. hafta siddet kapsam grafikleri. Grafikteki kapsam

sporcularin hareketlerinin siirelerini gostermektedir.
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Tablo 16: 6. Hafta deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman siddet ve kapsam tablosu

6.HAFTA ANTRENMAN GUN, SIDDET ve ICERIKLERI

Gruplar Pazartesi Carsamba Cuma Pazar
A.S 16 16 17 17 18 18 Dinlenme
D.G K.G.D K.G.D K.G.D Dinlenme
K.G Teknik Teknik Teknik | Dinlenme

Ant. Sid. %82 %75 %83 %80 %82 %80 Dinlenme

Set say1s1 18 16 21 Dinlenme
Tekrar 450 525 490 Dinlenme
Dakika 50 50 50 Dinlenme
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Grafik 11: Deney grubu sporcularinin 6. hafta siddet kapsam grafikleri. Grafikteki kapsam

sporcularin hareketlerin tekrar sayilarini géstermektedir.
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Grafik 12: Kontrol grubu sporcularinin 6. hafta siddet kapsam grafikleri. Grafikteki kapsam
sporcularin hareketlerinin siirelerini gostermektedir.
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Tablo 17: 7. Hafta deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman siddet ve kapsam tablosu

7.HAFTA ANTRENMAN GUN, SIDDET ve ICERIKLER]

Gruplar Pazartesi Carsamba Cuma Pazar
A.S 19 19 20 20 21 21 Dinlenme
D.G K.G.D K.G.D K.G.D Dinlenme
K.G Teknik Teknik Teknik Dinlenme

Ant. Sid. %80 %380 %83 %80 %83 %380 Dinlenme

Set say1s1 20 19 21 Dinlenme

Tekrar 500 440 420 Dinlenme

Dakika 50 50 50 Dinlenme
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Grafik 13: Deney grubu sporcularinin 7. hafta siddet kapsam grafikleri. Grafikteki kapsam

sporculari hareketlerin tekrar sayilarini gostermektedir.
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Grafik 14: Kontrol grubu sporculariin 7. hafta siddet kapsam grafikleri. Grafikteki kapsam
sporcularin hareketlerinin siirelerini gdstermektedir.
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Tablo 18: 8. Hafta deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman siddet ve kapsam tablosu

8.HAFTA ANTRENMAN GUN, SIDDET ve ICERIKLERI

Gruplar Pazartesi Carsamba Cuma Pazar
AS 22 22 23 23 24 24 Dinlenme
D.G K.G.D K.G.D K.G.D Dinlenme
K.G Teknik Teknik Teknik | Dinlenme

Ant. Sid. %80 %80 %85 %85 %85 %85 Dinlenme

Set sayisi 20 20 21 Dinlenme

Tekrar 500 470 490 Dinlenme

Dakika 50 50 50 Dinlenme
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Grafik 15: Deney grubu sporcularinin 8. hafta siddet kapsam grafikleri. Grafikteki kapsam

sporcularin hareketlerin tekrar sayilarini géstermektedir.
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Grafik 16: Kontrol grubu sporcularinin 8. hafta siddet kapsam grafikleri. Grafikteki kapsam

sporcularin hareketlerinin siirelerini gostermektedir.
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Tablo 19: Deney grubu sporcularinin 8 haftalik antrenman programlari

ANTRENMANLARIN GENEL TABLOSU KAPSAM
HAFTA SAYISI 1 2 3 4 5 6 7 8 8
ANTRENMAN 3 3 3 3 3 3 3 3 24
SAYISI
ANTRENMAN % 73 | %77 | %79 | %80 | %82 | %82 | %82 | %85 %80
SIDDETI
HAREKETLER UYGULAMA SURELERI Toplam | Birim
PLYOMETRIK 1220 570 875 1465 4130 Tekrar
SICRAMALAR
SAGLIK TOPU 1150 | 810 | 400 | 1240 1110 | 1460 | 6170 | Tekrar
CALISMALARI
GENEL 1220 | 1150 | 1380 | 1275 | 1240 | 1465 | 1110 | 1460 | 10300 | Tekrar
TOPLAM
90% 1600 TEKRAR
. - 1400
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Grafik 17: Deney grubu sporcularinin 8 haftalik antrenman siddet ve kapsam grafigi.

Grafikteki kapsam deney grubu sporcularinin sigrama ve saglik topu calisma tekrarlarinin

toplamini gosteriyor.
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Tablo 20: Kontrol grubu sporcularinin 8 haftalik antrenman programlari

BIRIM ANTRENMANLARIN GENEL TABLOSU Kapsam
ADET|Hafta Sayist 1 2 3 4 5 6 7 8 8
IADET|Antrenman Sayisi 3 3 3 3 3 3 3 3 pL}
% |Antrenman Siddeti 70 JE] 73 75 77 L] 80 &3 76%
o Hareketler Toplam | Birim
< |Uzun-Kisa Pas Cal. 50 50 100 DK
E Pas ve Doniis Cal. 50 50 DK
< |Dripling ve Sut Cal. 50 50 DK
> |Dripling Cal. 50 50 DK
5 Dripling ve Pas Cal, 50 50 | oK
o [Ayak ici Pas Cal. 50 50 DK
; 2:2-3:2 Serbest Oyun 50 50 | DK
< (Kontrol Cal. 50 50 DK
¢ |Hiicum ve Savunma Cal. 50 100 50 200 DK
B [Sut Cal. 50 50 | 100 | OK
»  [Duvar Pasi ve Sut Cal. 50 50 DK
ﬁ Serbest Oyun ve Sut Cal, 50 50 DK
1 (Dripling ve Aldatma Cal. 50 50 DK
E 1:1 Hiicum ve Savunma Cal. 50 50 DK
7, Hiicum ve Savunmada Kademe Cal, 50 50 DK
E Savunma Cal, 50 50 DK
= |jokerli Serbest Oyun ve Pas Cal. 150 150 DK
DK |TOPLAM 150 150 150 150 150 150 150 150 1200 DK
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Grafik 18: Kontrol grubu sporcularmin 8 haftalik antrenman siddet ve kapsam grafigi.

Grafikteki kapsam kontrol grubu sporcularinin g¢aligma siirelerinin toplamini gosteriyor.
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