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1. GIRIS

Giiniimiiz sporunun yeri tiim iilkeler i¢in tartigilmaz bir noktadadir. Insanlar sporu bir
yandan sagliklarini kazanmak, saglikli toplumlar yaratmak ve bos zamanlarini
degerlendirmek i¢in yaparlarken diger yandan da rekabet, tanitim ve ekonomik kazang

araci olarak kullanmaktadirlar,

Sporda kazanmanin 6n plana ¢giktif1 gilinlimiizde bagariya ulagmak i¢in en Snemli yol,
kuskusuz fiziksel antrenmandir. Fiziksel antrenmaninda temeli motorik &zellikleri
gelistirmektir. Motorik 6zelliklerden olan kuvvet genel anlamda bir ¢ok spor bransinda,

basariyi artiran temel 6zelliktir.

Bugiin pek ¢ok spor bransinda, kuvvet galigmalarinin daha fazla uygulanmasi
suretiyle kuvvetin daha fazla gelistirilmesi istenilmektedir. Kas kuvvetinin artisi, iyi

planlanmig ve organize edilmis antrenmanlarin igerigine baglidir.

Newton' un ikinci aksiyonuna goére ivmelenme, kuvvetin biiyiikliigiiyle pozitif
iligkiye sahiptir. Bu iligki uygun kuvvet antrenmanlann ile siirat 6zelliginin

gelistirilebilecegi konusuna 151k tutmaktadir.

Miisabaka sonuglarinin mili saniyeler ile belirlendigi giinlimiiz sporunda, Reaksiyon
zamaninin (RZ) gelistirilmesi ile kuvvet ve siiratin énemli oldugu birgok spor branginda

daha iyi derecelerde ulasilabilir.

Bu ¢aligmanin amaci, temel motorik &zelliklerden kuvvet, siirat ve reaksiyon siirati

kavramlarinin birbiri ile iligkisinin aragtiritlmasidir.

1
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2. LITERATUR BILGIi

2.1. Kuvvet

Kuvvet kavrami ¢ok degisik alanlarda ve bigimlerde tanimlanip, siniflandinlmistir

(Sevim1997, Morris ve Clarke 1983).

Fizyolojik acidan Kuvvet, bir kas veya kas grubunun, bir dirence kars1 koyabilme
yetenegi olarak tanimlanmistir (Giinay ve Yiice 1996, Konter 1997).

Kuvvetin Fiziksel Tanmmi: Bir cismin seklini, is diizenini veya bulundugu yeri

degistiren etkiye kuvvet denir. Kuvvetin fiziksel olarak formiilii ise:

f=m * q (F = kuvvet, m = kiitle, 9 = ivme) birimleri ise kgm/sn2 =N* dir (Onay
1990).

Temel motorik 6zelliklerinden birisi olan kuvvet bir ¢ok fizyologlar ve antrenman
bilimcileri tarafindan tamimlanmistir. Bu tanmimlardan birkag ornek verecek olursak,
Hollmann ve Hettinger (1980)'e gore bir direngle kars: karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya
da bu direng karsisinda belirli bir 6lgiide dayanabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Nett
(1970)’e gore kuvvet, bir kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence kars: koyabilme

Ozelligidir.

Bompa (1998)’a gore ise kuvvet bir dirence karsi koyabilme yetenegi olarak
tanimlanir. Vilademir ve Kirejci (1984) ise kuvveti, belirli bir direnci yenme veya kas

gerilmesi ile direnci karsilama yetenegi olarak tanimlamiglardir.

Kuvvet kavraminin, daha iyi anlagilabilmesi igin spor ve antrenman bilimi agisindan

tanumlanmasi gerekir.

Spor Bilimi agisindan kuvvet; bir kaldirag sistemi gibi diiiiniilen kemik, eklem ve
kas yapisiyla olusturulur. Kuvvet, kas kitlesi ile bu kas kitlesinin ortaya koydugu hizin bir
bileskesidir (Giinay 1993).



Antrenman bilimi acisindan kuvvet, sporcunun temel motorik 6zelligi olup, bunun
yardimuyla bir kitleyi hareket ettirir, bir direnci asar ya da o dirence kas giicii ile kars1 koyar
seklinde tanimlanmugtir (Weineck 1988). Bu agidan kuvvet sporda basarinin niteliginde
Onemli bir yer tutar (Giinay 1993).

Insanlarda hareket, sinir ve kas sistemlerinin koordineli ve kompleks faaliyetleriyle
gergeklesir (Kalyon 1995). Kuvvetin niteligi ve niceligi giice, dirence, eklemin maksimal
eforuna, bag ve eklem ekseninin mesafe ve mekanik agisina, eklem hareketlerine, tendon ve
kas dokusunun diger 6zelliklerine baglidir. Kas dokusu, uyarabilme 6zelligi ile de farklilagir

(Hatiboglu 1987).

Antrenman durumlan birbirinin aym, viicut kitleleri degisik biiyiikliikte olan
sporcularin, gelistirilebilecekleri kuvvette degisik biiyiikliiktedir (Erol 1992).

Kuvvet ¢alismasi ile kas hacmi artar, bu artis is ylikiine kars: biyolojik bir adaptasyon
olarak goriiliir. Agir1 bilylime (hipertrofi) dogrudan dogruya hiicresel materyal ve kismen de
kasilma elementlerini teskil eden protein sentezine baghdir (Giinay 1993). Yapilan kas
antrenmanlar1 sayesinde hipertrofi olusarak kasin hareket ettirici kuvveti artirldig gibi, bu

kuvveti devam ettirmeye yarayan besleyici mekanizma da zenginlesir (Guyton 1977).

Kas kuvvetinin artirilabilmesi i¢in kendisini olusturan fibrillerin ¢apimin genislemesi
gerekmektedir. Sadece kalinlagmig kas degil o harekete katilabilecek fibril sayis1 da énem
kazanmaktadir. Ayrica kasin innervasyonundaki basar1 derecesi de olusturulabilecek

kuvveti etkilemektedir (Giinay ve Yiice 1996, Konter 1997).

Kas kuvvetini etkileyen bir¢ok faktdr vardir. Bunlar temelde kas, sinir, mekanik,

antropometrik, motivasyonel ve kondisyonel faktorlerdir (Giinay 1994).

Kuvvet kazanabilmek ve kuvvet meydana getirebilmek bazi faktorlere baglidir.
Bunlar kasa uygulanan basing miktari, basincin uygulandigi zamanin uzunlugu ve basincin
sikligidir. Kasin kaldirabilecegi ylk ise, kas liflerine, kasilma siddetine, uyaranin

yogunluguna baglidir (Wolfgan 1985).



Kuvvetin verimi, hareket halinde olan lif sayisina ve gapina baglidir (Sevim 1991 a).
Fizyolojik kesit alanlan esit olan iki kastan birinin digerine gore biiyiik kuvvet meydana
getirmesi, miyofibril yogunlugu veya kalitesiyle agiklanabilecegi gibi, kasin mekanik

Ozelliklerine de baglidir (Agikada 1991).

Kas kuvvetinin amaci her giin artan oranda motor iinitenin kas kasilmasina katilimi
saglamaktir (Giir 1973). Haftada % 5 lik kuvvet kazanci, hizli bir artig olarak
degerlendirilir (Cimen 1994).

Antrenmanlar sayesinde kuvvet arttirilabilir. Olaganin {izerinde bir dirence karsi
diizenli kasilmalar ile kas giicii artar. Hizli artis igin kas diizenli araliklar ile agir bir dirence

kars1 kasilmali, kuvvet arttik¢a direng arttinlmalidir (Cimen 1994).

Giinay (1994) 1n 8 hafta stireyle iki ayr1 gruba uyguladigt kuvvet antrenmani sonunda,
kuvvet gelisimi artan direng egzersizleri grubunda %29.82 oraminda artmigtir. Genel
maksimal kuvvet antrenman gurubunda ise %21. 57 oraninda daha diisiik kuvvet artist

gerceklestirmigtir.

En iyi kuvvet gelisimi, programli agirlik antrenmanlar ile saglanir. Programin ise
spor dalimin gerektirdigi ozelliklere uygun olmasi gerekir (Karakas 1987). Agirlik
calismalarinin baglangig devrelerin de maksimum agirhiktan uzak durulmali ve kas

kapasitesinin %-60-80' ile 10 tekrar seklinde ¢alismalidir (Giinay 1993).

Maksimum kasilma kuvveti kasin enine kesitinin cm” si basina 2,5 veya 3,5 kg dir
(Guyton 1988). Baska bir ifadeye gore ise, normal olarak bir kasin her cm” sinin 4-6 kg

kaldinlabilecegi, hatta iist seviyedeki baz1 sporcularda 8-10 kg/cm2 ye kadar yiikseldigi
tespit edilmigtir (Sevim 1991 a).

Kuvvet antrenmanlar1 arasinda, kaslarin kendini toplayabilmesi i¢in 48 saatlik bir
slirenin gegmesi bunun i¢inde haftada ti¢ giin caligilmas: gerektigi tavsiye edilmektedir

(Schwaenegger 1988).



Sonug olarak; kuvvet her zaman kas kuvvetine iliskin bir ¢ok 6zelligin bir bileskesi,

yada liriinii olarak ortaya ¢ikar ve gelisir (Muratl: 1991).

2.1.1. Kuvvetin smmiflandirilmasi

Letzelter (1980)’e gore kuvvet genel ve 6zel kuvvet diye iki baglikta incelenmistir.

2.1.1.1. Genel kuvvet

Herhangi bir spor dalina yonelmeden genel anlamda tiim kaslarin kuvvetidir (Sevim
1997). Biitiin kas kuvvetini belirtir. Bu gorliniim kuvvet programlarinin tiimiiniin temelini
olustururken, hazirlik déneminde veya spora baslayanlarin ilk yillar1 esnasinda yogunlasan
bir ¢abayla biiyiik oranda gelistirilmelidir (Giinay ve Yiice 1996). Diisiik bir genel kuvvet

diizeyi, sporcunun tiim gelisimini sinirlayan etmendir (Bompa 1998).

2.1.1.2. Ozel kuvvet

Belli bir spor dalina yonelik kuvvettir (Sevim 1997). Bir hareketin olusmasindan
temel hareket ettirici (Primer-Mover) olarak ¢alisan kaslarin kuvveti olarak diistiniiliir. Ozel

kuvvet iki temel faktore baglidir.

1) Bir spor dalina direkt katilan kas gruplarimi teknomotorik olarak geligtirilmesine
oncelik verilmesi. Bunun temelinde ise s6z konusu teknife 6zgii néro - muskiiler

iligkiler vardir (Gtlinay ve Yiice 1996).

2) Kuvvetin, spor dalina &zgii bagka bir temel motorik 6zellikle birlikte

gelistirilmesidir (Sevim1997).

Giinay ve Yiice (1996) kuvvetin antrenman bilgisi agisindan simiflandirmiglar ve {ig
béliimde incelemiglerdir.

a) Maksimal Kuvvet

b) Cabuk Kuvvet

¢) Kuvvette devamlilik



2.1.1.3. Maksimal kuvvet

Sinir kas sisteminin istemli kasilmasi sonucu, elde edecegimiz en yiiksek kuvvettir
(Agikada ve Ergen 1990). Bu anlamda sporcunun bir denemede kaldirilabilecegi en yiiksek
yiik degeri olarak gosterilir (Bompa 1998).

Halter, geki¢ atma, giille atma gibi spor dallarinda, biiyiik bir agirliga karsi koyma
veya kontrol edebilme ve hizli yon degistirme gerektiren sporlarda performansi belirler.
Sporda karsi konulmasi gereken kuvvet azaldik¢a, maksimal kuvvet gereksinimi de

azalmaktadir (A¢ikada ve Ergen 1990).

Maksimal kuvvet, belirli bir direnci (kg) belirli bir yere (m) hareket ettirebilmektir.
Birimi ise kgm ' dir (Giinay ve Yiice 1996).

Maksimal Kuvvet Antrenmanlar:

Kuvvet genellikle maksimal kuvvetle es anlaminda kullanilmaktadir. Maksimal
kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilifin alt yapisin1 olusturur. Maksimal kuvvet
antrenmaninda amag bir an once istenilen optimal yiiklenmelere ulasmak olmalidir (Giinay
ve Yiice 1996). Ozel antrenman durumu farkli olmakla birlikte, yiikklenme yogunlugu

yuksek, tekrar sayisi az, tempo orta olmalidir (Sevim 1997).

Maksimal kuvvet antrenmaninin planlanmasinda ve degiskenliginde gesitli imkanlar
vardir. Bunlar; agirhgin degistirilmesi, her serideki tekrar sayisi, serilerin sayisi, her
tekrarda hareketlerin uygulanig temposu, her serideki dinlenme siiresi, her serideki
dinlenme siiresinin degistirilmesidir (Giinay ve Yiice 1996, Sevim 1997). Maksimal kuvvet
antrenmanlarinda uygulanan antrenman yontemleri dort ana grupta toplanabilir (Diindar

1998).
a) Kisa siireli maksimal yiiklenme yontemleri

Bu metodun en Onemli karekteristifi olduk¢a yiiksek yiiklenme yogunlugunda

uygulanmasidir. Bu nedenle {ist diizeydeki sporcularin maksimal kuvvet gelisiminde



kullanilir (Giinay ve Yiice 1996). Bu ¢alisma yonteminde kas kitlesinde hipertrofi
olmaksizin kuvvet artisin1 hizlandinir (Diindar 1998).

Bu antrenman metodu maksimal kuvveti gelistirmesinin yaninda néromuskiiler
koordinasyonu da diizeltilir (Sevim 1997). Ozellikle relatif kuvvet isteyen spor dallar igin
onemlidir (Giinay ve Yiice 1996). Metodun uygulanmasinda yiiklenme yogunlugu %80-90
arasinda degisir. Seri sayis1 bes ila alti, tekrar sayis1 1-5 arasindadir (Giinay ve Yiice 1996,

Diindar 1998, Sevim 1997).
b) Artirmali yiiklenme metodu (Piramidaller)

Piramidal yliklenme seklinde, tekrar sayisi amaglanan antrenman tiirline gore
basamak basina bir tekrar azalir, yogunluk ise basamak bagina artar (Giinay ve Yiice 1996).
Ornegin; %80 maksimal yiiklenme ile bes tekrar, %85 yogunluk ile dért tekrar, %90 ile ti¢
tekrar, %95 ile iki tekrar ve %100 yogunluk ile bir tekrar uygulanabilir (Sevim 1997).

Piramidal antrenman maksimal kuvvetin yam sira g¢abuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik antrenmanlarinda sikg¢a uygulanir. Bu metot normal piramit, kor piramit ve ters

piramit varyasyonlariyla uygulanir (Akkus 1998).
¢) Izometrik yiiklenme metodu

Bu yontem hareket hizinin daha az onemli oldugu durumlarda maksimal kuvvet
gelistirmede kullanilir (Diindar1998). Tamamlayici bir kuvvet antrenman metodudur.
Izometrik yiiklenme metodu statik kuvvet antrenmamdir (Sevim 1997). Bu antrenman

metodu kuvvetin daha saglamlastirilmasini ve antrenmanin etkisini emniyete alir.

Izometrik kuvvet antrenmanlar, zaman kayibina ve biiyiik bir organizasyonu ihtiyag
gOstermemesi nedeniyle tercih edilir. Ancak merkezi sinir sistemi merkezini agir1
yorgunlugu itmesi, kalp ve gogls kafesine asir1 basing, koordinasyon diistikligt ve kas
esnekliginin azalimi bu antrenmaninin dez avantajlarindandir (Sevim 1997, Giinay ve Yiice

1996). Yiiklenme ve dinlenme 60-90 saniye arasindadir (Diindar1998).



d) Tekrar metodu

Cok kas hipetrofisi ve az intramiiskiiler koordinasyonu gelistirir (Giinay ve Yiice
1996). Antrenmanin tekrar sayisi her istasyon i¢in belirlenmistir. Diger istasyona gegiste
dinlenme verilmez. Antrenman boyunca %10-20 diizelme olunca, her alistirmanin tekrar
sayis1 artirilir ve dolayisiyla yiiklenme yiikselir. Ozellikle maksimal kuvvet, gabuk kuvvet
ve kuvvette devamliik antrenmanlarinda kullanilabilir (Glindiiz 1995). Yiiklenme
yogunlugu maksimal kuvvetin %50-60 arasinda degisir. Serilerin tekrar1 bakimindan

kapsami azdir. Tekrar sayis1 6-10 arasinda degisir (Glinay ve Yiice 1996).

2.1.1.4. Cabuk kuvvet

Bir kas veya kas grubunun miimkiin olan en biiyiik kuvvetle ve miimkiin olan en kisa
stirede gerekli olan hareketi yapmasidir (Giinay ve Yiice 1996). Atmalar, atlamalar,
vurmalar ve biiyilk hizda yon degistirme gerektiren spor dallarinda, ¢abuk kuvvet
performansinin belirgenidir (A¢ikada ve Ergen 1990). Bompa (1998)’a gére ¢abuk kuvvet,
kuvvetin ve siiratin bir iiriiniidiir. Dick (1980)’e goére kas sinir sistemi bir yiiklenmeyi,

refleksler ve kasin elastik yapisi yardimiyla kabul eder ve hizla cevap verir.
Cabuk Kuvvet Antrenmanlar

Cabuk kuvvet hem temel kuvvetin artirilmasi, hemde hareket hizinin
yiikseltilmesiyle olumlu yonde etkilenebilir ve geligebilir. Cabuk kuvvet bir ¢cok ogeyi
kapsar. Bunlar; irade, maksimal kuvvet, teknik ve stirattir (Sevim 1997). Cabuk kuvveti
gelistiren ¢alismalar uygularken kaslarin patlayici 6zelligi kazanabilmesi igin tiim ruhsal
olanaklardan yararlanmak irade giiciiniin egitilmesi ile olur (Giinay ve Yiice 1996, Sevim

1997).

Kuvvet antrenmani uygularken dig yiikler ¢ok biiyiik olursa, bu 6zel sartlarda
maksimal kuvvette ve kasilma hizinda diizelme olacaktir. Dig yiiklenmelerin ¢ok az oldugu
branglarda bu sart gecerli degildir (Gilinay ve Yiice 1996, Sevim 1997). Cabuk kuvvet
antrenmanlarinda ¢aligmalar1 teknik ile baglantili, maksimal kuvvet ile kasima hizinin

paralel olarak gelistirilmesi gerekir (Gilinay ve Yiice 1996). Cabuk kuvvet ¢aligmalarinda



dinamik uyumun saglanabilmesi igin hareketlerin son derece eksiksiz yapilmasi gerekir

(Giinay ve Yiice 1996, Giindiiz 1995).

Cabuk kuvvet ¢aligmalarinda, Giindiiz (1995)’e gore, temel ilke orta ve orta iistii
(%50-70) yiiklerle ¢aligilmalidir. Sevim (1997)’e gore ise bu oran hafif ve orta yiiktiir
(%40-60) Giinay ve Yiice (1996)’ye gore ise hafif (%30-40) yiiklenme uygulanir. Bompa
(1998)’a gore bu oran doniisiimsiiz ¢abuk kuvvette maksimalin %50-80, doniisiimlii de ise

%30-50 dir.

Cabuk kuvvet antrenmaminin etkisi dnemli Slglide merkezi sinir sisteminin optimal
sekilde uyarilmasina bagli olacagindan, antrenmanlarda yiiklenme ve dinlenme arasinda
iliskiye 6nem verilmelidir (Giinay ve Yiice 1996, Sevim 1997, Giindiiz 1995, Diindar
1998).

Cabuk kuvvet c¢alismalarinda yeni baglayanlara seriler arasinda 2-5 dakikalik
dinlenme zamam verilirken, antrenmanlar 12-18 saat arayla uygulanmalidir. Elit
sporcularda ise seriler arasindaki dinlenme 1-2 dakika iken antrenman arasi dinlenme 6
saattir (Sevim 1997). Cabuk kuvvet antrenmanlarinda ilke; tekrar sayisi orta, yiiklenme
sliresi orta, temposunun patlayict olmasidir. Uygulanan antrenman yontemlerinden en

elveriglileri dairesel ve seri metotlaridir. (Diindar 1998).

2.1.1.5. Kuvvette devamhhk

Kuvvette devamlilik, antrenmanda kuvvetin ve dayanikliliin bilesimi sonucu ortaya
¢ikan iiretim diizeyini belirlemektedir (Bompa 1998). Devamlilik; organizmanin uzun siire
devam eden kuvvet yiiklenmelerinde yorgunluga karsi koyabilme yetenegidir (Giinay ve
Yiice 1996). Olduk¢a yiiksek bir seviyede kuvvetin uygulanabilmesiyle birlikte ayrica
kuvvetin her tiir engel ve zorluga ragmen uygulanmasinin olanaklhi kilindigi bir yetenektir

(Agikada ve Ergen 1990).



Kuvvette devamhilik antrenmanlan

Kuvvette devamlilik antrenmanlarinda ilke, yiiklenme siiresi kisa, tekrar sayisi az,
tempo orta-normal olmalidir (Giinay ve Yiice 1996). Calismalarda yiik yerine tekrar
arttirtlir (Sevim 1997, Giinay ve Yiice 1996, Gilindiiz 1995). Calismalarda yiiklenme
yiizdesi %20-30 veya %40 arasinda degisir. Tekrar sayisi ise yaklasik 20-40 arasi amaca
gore belirlenir (Sevim 1997, Glinay ve Yiice 1996). Giindiiz (1995)’e gore bu oran %30-60

arasinda degigirken tekrar sayis1 20-40 arasindadr.

Kuvvette devamlilik antrenmanlari ig¢in en uygun metotlar, piramidal metotlar ve
istasyon calismalaridir (Giinay ve Yiice 1996). Istasyon calismalar siire ve tekrar metodu
ile uygulamr. Yapilacak antrenmamin siiresi ve dinlenme araliklart énceden belirlenir.
Aligtirmalarin tekrar sayisi her istasyon i¢in belirlenmigtir. Diger istasyona gegiste dinlenme

verilmez. Tiim istasyonlarin bitiminde her sporcu igin siire tespit edilir.

Antrenmanlar boyunca stirede %10-20 diizelme olunca her alistirmanin tekrar sayisi
arttirilir ve dolayisiyla yiiklenme yogunlugu artar . Boylece kuvvette devamlilik artmis olur

(Giinay ve Yiice 1996, Giindiiz 1995).

Elektiriksel uyarim kuvvet antrenmani da kuvvette devamliligt gelistirebilir. Kots
(1977) elektiriksel uyarim kullaniminin kaslarin agiri derecede hipertrofisini artirdigini ve

sadece kuvvette degil dayanikliliga da yararli oldugunu savunmaktadir (Bompa 1998).

2.1.1.6. Salt kuvvet

Sporcunun kendi viicut agirhigimi dikkate almaksizin uygulayabilecegi en yiiksek
kuvvettir (Giinay ve Yiice 1996). Kisinin bir denemede kaldirabilecegi en yiiksek agirligin
bilinmesi antrenmanda yiiklenmeleri belirlemek i¢in gereklidir. Diizenli bir antrenman

programiyla salt kuvvet viicut agirligina paralel olarak artacaktir (Bompa 1998).

2.1.1.7. Relatif kuvvet

Sporcunun kendi viicut agirligina karsi gelistirebildigi miimkiin olan en biiyitk

kuvvettir (Sevim 1997). Kas kuvveti ile viicut agilif1 arasindaki karsilastirmalarda relatif
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kuvvet kavramindan yararlanilmaktadir (Giinay ve Yiice 1996). Relatif kuvvette 6nemli
olan var olan kiloda gerekli maksimal kuvvetin saglanmasidir (Giinay 1994). Karsihig ise 1
kilogramin karsihg: biiyiikligiindeki kuvvet anlamma gelir. Ozelligi ise sporcunun salt
kuvvetiyle viicut agirlif1 arasindaki orant belirlemektir (Bompa 1998). Formiile edilmis hali
asagidadir.

Saltkuvvet

Relatif Kuvvet=———"—""—"—__
viicutagirhgidir

Baz1 aragtirmalarda viicut agirligi az kisilerin relatif kuvvetinin fazla oldugu
kanitlanmigtir (Giinay ve Yiice 1996). Yani viicut agirhign artarken relatif kuvvet
azalmaktadir (Bompa 1998). Yiiklenme siddetinin yiiksek, tekrar sayisinin az oldugu
antrenman yontemlerinde yliksek gelisme gosterir. Relatif kuvvetin artisi siklet sporculari

icin 6nemlidir.

2.1.2. Calisma bicimleri ve kasilma tiirlerine gore kuvvetin yapisi

Kas kuvveti, genel olarak kasilma tiplerine gore isimlendirilmektedir. Kas kasiima
tipleri ise genel olarak dinamik ve statik kasilma olarak meydana gelirken, kuvvet ise
dinamik ve statik kuvvet olarak belirlenmektedir (Morris ve Clark 1983). Bu belirleme;
kuvvetin, kaslarin ¢alisma bigimleri ve bu ¢alismalar arasindaki kasilma gesitleri goz

Oniinde tutularak asagidaki sekilde incelenmistir (Sevim 1997).

Statik ve dinamik kuvvete bag, lif ve hemodinamik cevap zamamn arasinda farklilik
goriilebilir. Dinamik kuvvet egzersizleri kan basincinda ve o6zellikle sistolik basingta
degisiklik meydana getirmektedir. Kuvvet ¢alismalarinda statik egzersize kars1 dinamik ve

kisa siireli egzersizler yapmak gerekmektedir (Akgiin 1982).

2.1.2.1. Statik kuvvet

Bu ¢alismada kas uzunlugu kasilma sirasinda degismez. Bir kasin tutundugu iki

nokta arasinda yaklagma olmaz (Sevim 1997).
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izometrik kasilma

Uzunlugu sabit kalan fakat tonusu artan, statik bir kasilma seklidir. Izometrik
kasilmada yine de kaslar aras1 (intramiiskiiler) esnetmeler gériiliir (Sevim 1997). Izometrik

calismada fizik kanunlarina gére mekanik bir is yapilmis olmaz (Akgiin 1994).
2.1.2.2. Dinamik kuvvet

Kas, kasilma sirasinda kisalir (Sevim 1997).
Konsantirik kasilma

Konsantrik kasilmada kasin tonusu, ayni kalirken boyu kisalir (Akgiin 1994). Bu
kasilma tiirtinde kontraktil element kisalirken, elastiki element bir diizen icerisinde belli bir
gerilimi ve uzunlugu korur (Sevim 1997). Yani kisalirken kasilmadir. Konsantrik kasilmada
pozitif mekanik bir is yapilir (Akgtin 1994). Bir dambili kaldirirken kol kaslarinin kasilmasi

ornek olabilir,

Eksantrik kasilma
Dinamik bir kasilma seklidir. Kasin tonusu gerilimi artarken boyu uzar. Eksantrik
kasilmalarda yapilan is negatif karakterdedir, merdiven inme veya agirlifi indirme gibi

hareketler 6rnek olabilir (Akglin 1994).

Izokinetik kasilma
Kas kasilma siiratinin sabit tutuldugu maksimal bir kasilma seklidir. Kas sabit bir
siiratle kasilirken kasta olusan tansiyon biitiin hareket boyunca eklemin biitiin agilarinda

maksimal tutulur. Ornegin; serbest sitil ylizmede kol kulaglar1 (Akgtin 1994).

Oksotonik kasilma
Bu kasilma tiirii izometrik ve konsantirik kasimanin karigimidir (Sevim 1997).
Burada 6n planda uzunluk degismesi, daha sonrada gerilim biiylimesi s6z konusudur.

Halterin silkme sitilindeki kaldirila belden yukar1 dogru kaldinsta (konsantrik), yiiksekte
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tutma (izometrik) ve en yliksek seviyeden indirirken (eksantrik) kasilmaya 6rnek verebiliriz

(Glinay ve Yiice 1996).

Tetanik kasilma

Kasa gelen ve tek bir uyaranin meydana getirdigi kasilma bitmeden arka arkaya sik
sik uyaranlar verilirse kas gevsemeye vakit bulamaz ve devamli bir kasilma gésterir . Tek

kasilmaya gore daha siddetli kasiimalar tretilir (Akgtin 1982).

2.1.3. Kas kuvvetini etkileyen faktorler

Kas kuvvetinin etkileyen bir ¢ok faktdr vardir. Bunlar temelde kas, sinir, mekanik,
antropometrik, motivasyonel ve kondisyonel faktorlerdir (Giinay 1993). Kuvvet ii¢ temel

faktoriin 15181 altinda tanimlanip karakterize edilmigtir

1- Morfolojik- Fizyolojik faktor
2- Koordinatif faktor
3- Motivasyonel faktor

2.1.3.1. Morfolojik-Fizyolojik faktorler

Sporcunun antropometrik Olgiileri, kas metabolizmas: (kas hiicrelerindeki fosfor,
kreatin, glikoz rezervleri) gibi 6zellikler kasin morfolojik ve fizyolojik fakt6ér yapisimu
olusturur. Bu olusum kas kuvvetinin niceligi ile niteliginin belirleyicisi olmaktadir (Sevim

1991 a).
2.1.3.2. Koordinatif faktorler
Iki kisimda incelenir.

a) Intermuskular (kaslararasi) Koordinasyon : Bir harekete katilan kaslarin

(sinergist ve antogonist kaslar) birbiri ile etkilesim halinde olmasidir.
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b) Intramuskular (kas igi) Koordinasyon: Bir kasta, lifler arasindaki is birligini
ifade eder. Diger bir deyisle, kaslarda bulunan bireysel liflerin, birbirleri ile uyumlu

etkilesmeleridir (Erol 1992).

2.1.3.3. Motivasyonel faktorler

Her sporcunun bir sinirsal esigi vardir. Bu esik antrenmansiz sporcularda %60-65,
antrenmanli sporculara ise %80 e kadar ¢gikar. Bundan sonraki gii¢ de motivasyonel giigtiir.
Yani sporcunun motivasyon seviyesi ile ilgilidir (Giinay, Yiice 1996, Sevim 1991).
Hettinger ve Stainhouser bu esigi %65 geri kalan %35'lik kismi ise motivasyon veya

hipnoz olarak belirlenmigtir (Giindiiz 1995).

2.1.3.4. Sinirsel faktorler

Sinir sistemindeki degisiklikier kuvvet ve direnci canlandirict etki yapmaktadir.
Ustiin basar1 ise olagan {istli sartlarda korku veya 6liim-kalim meselesi aninda ortaya
konur: Yine kas gruplarinin tiim kapasitesini kullanmasi yine bu merkez tarafindan

engellenir. Olaganiistii durumlarda bu motorlar ve birimlerin hepsi harekete gecerler.

Yogun kuvvet ¢alismalarinda kas-sinir iletisimi geliserek, adrenalin salinimi artigi
saglanir. Arastirmalar, merkezi sinir sisteminin kas kuvveti igin son derece 6nemli
oldugunu gostermigtir. Kuvvet antrenmaninin amaci her giin artan oranda motor {linitenin

kas kasilmasina katilimi saglanmaktadir (Giir 1973, Colakoglu ve ark 1993).

Merkezi sinir sistemindeki notronlarin gergek bir yorgunlugu bahis konusu degildir.
Bu yorgunluk istemli eforlarin inhibisyonu seklinde kendini gosterir. Sonug olarak da motor
emirlerinin adedinde ve siddetinde bir azalma husule gelmekte ve boylece gegici olarak bir

kas veya kas grubunun galisma kapasitesini diistirmektedir (Akgiin 1994).

2.1.3.5. Kuvvet, Yas ve Cinsiyet faktorleri

Kuvvet ¢alismasi dokuz yasindan dnce kas gelisimi tamamlanmadig i¢in genellikle

tavsiye edilmemektedir (Hallis 1972).
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Kuvvet gelisiminde cinsiyet agisindan 10-11 yas grubuna kadar fark yoktur. Bu yas
grubundan itibaren erkeklerin daha gok kas hacmine sahip olmasi nedeniyle kuvvetleri
bayanlara gore daha iyidir. Kas hacmi bayanlarda %25-35, erkeklerde %40-45 dir (Astrand
ve Kaare 1986).

Kuvvet agisindan en yiiksek seviyeye erkekler 20, bayanlar ise bir kag y1l erken ulagir.
Kuvvet 20-24 yas grubunda en yliksek durumdadir. Oniki-ondokuz yas grubunda kuvvette
artis, 20-30 yas grubunda kuvvet gikisinda yavaglama ve 30 yastan sonra kuvvette azalma
goriiliir (Akgiin 1982).

Ancak, Klitgaard ve ark (1990) 6miirlerinin ¢ogunu kuvvet egzersizleri yaparak
geciren yagh erkeklerin kaslarinin 20 yagindaki kisilere benzedigini saptamuglardir. Oysa
sedanter yasayan veya sadece dayaniklilik ¢aligmalari yapmis olan erkeklerde tipik yasa-

bagimlh degisimler saptanmigtir (Firances 1990).

Bayanlarin toplam kas kuvveti erkeklerin toplam kas kuvvetinin %55 ile %80'i
kadardir (Giindiiz 1995). Erkekler daha fazla kas hacmine sahip olmalari nedeniyle
bayanlardan 1/3 oraninda daha kuvvetlidirler. Ctinkii kadinlarin kas fibrilleri erkeklere gore
daha kii¢iik ve incedir (Akgiin 1982). Buna karsilik gene ve ¢igneme kaslari her iki
cinsiyette de ayn1 olmaktadir (Giindiiz 1995).

2.1.3.6. Yag faktorii

Aym ¢evre biiyiikliigiine ve kas hacmine sahip iki kas ihtiva ettikleri yag dokusu
sebebiyle farkli kuvvet iiretmektedir. Sporcularda bransa 6zel yag oraninin yiiksekligi kas
fibrillerinin kasilma giiciinii ve kasilma siiratini de sinirlar (Morehouse ve Augustus 1973).

Fox ve Mathews (1988)’e gére yagin olumlsuz etkileri 3 grupta toplanir.
1- Yag hiicrelerinin ATP yapimina direkt etki etmemesi
2- Yagi harekete gecirmek i¢in ¢ok enerjiye ihtiyag duyulmasi

3- Yag dokusunun fazla olmasi nedeniyle vizkozite ve slirtlinmesi fazla olmasi,

bununda fren gérevi gérmesidir.



2.1.3.7. Is1 Faktorii

Is1 faktorii de kas kuvvetini etkiler. Kas fibrillerinin sicaklifi normal viicut
sicakligindan daha yiiksek oldugu zaman kas kasilmasi daha stiratli ve kuvvetli olur

(Morehouse ve Augustus 1973).

Isinin yiikselmesi sonucu kas vizkozitesi azalarak, kimyasal reaksiyonlar hizlamir.
Istnin artmas: ile kan dolagiminda artma olmaktadir (Akgiin 1992). Asin1 derecede yliksek
1silar viicudun dolagimlsal uyar1 kapasitesini bozarlar ve hatta doku proteinlerini tahrip

edebilirler (Diindar 1998).

Kas 1s1s1n artiginda kasin fibril bilesiminin de etkisi vardir. Bilesiminde FT fibrilleri

fazla oranda bulunan kaslarda 1s1 artmasi daha siiratli olmaktadir (Akgiin 1994).

Germe-esnetme ¢alismalar1 ve masaj, kas kuvvetini etkileyen diger faktorlerdir. Etkin
esneklik artisiyla kuvvet artarken sakatlik oranlari da azaltilacaktir (Vilademir ve Kirejci
1984).

2.1.3.8. Yorgunluk faktorii

Akgiin (1994) yorgunlugu, kaslarin ¢alisma kapasitelerini daha fazla siirdiiremeyip
gecici olarak kassal performansin diigmesi ve kaslarin kendilerine gelen tabii uyarilara
cevap yeteneklerinin bozulmas: seklinde tammlarken, kullanma ile yiiklenme arasindaki

dengenin gegici olarak bozulmasi seklinde ifade etmistir.

Edward (1983) ise yorgunlugu, belirli bir egzersiz yiikii i¢in gerekli giiciin ortaya

konulmasindaki yetersizlik olarak tanimlar.

Yorgunluk kasin uyarilabilmesini, kasin kuvvetini ve kasilma biyiikligiinii azaltir
(Morehouse, Augustus 1973). Yorulan kasta uyariya cevap veren fibril adedi azalir. Bu

azalma ise kasin kasilma kuvvetini diigtirtir (Akgiin 1992).
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Uzun ve kuvvetli kasilmalarda kas yorgunlugu olusur. atletlerde yapilan bir
aragtirmada, kas yorgunlugu hemen hemen kas glikojenin bosalma hiz1 ile dogru orantili

olarak artacagim belirtmislerdir (Guyton ve Arthur 1986).

2.1.3.9. Mekanik faktorler

Kas kuvvetini etkileyen mekanik faktorleri ise sunlardir;

1- Caligan kaslarin muhtelif derecelerdeki gerginliklere bagli olarak ¢ekme
kuvvetinde olusan degisme (Giinay ve Yiice 1996). En biiylik ¢cekme kuvveti pozisyonu
kasin hafif¢e gerilmis halidir (Morehouse ve Augustus 1973).

2- Eklemlerin pronasyon (ice dénme) ve supinasyon (avug’ un 6ne veya yukari

bakilacak seklinde 6n kolun ekseni etrafinda donmesi) derecesinin etkisi.
3- Hareketin agis1 (Giinay ve Yiice 1996).

2.1.3.10. Toparlanma

Kas kuvvetini etkileyen bir diger faktor ise isten sonra toparlanma yetenegidir.
Toparlanma, kas dokusuna O, temini, CO, ve diger artiklarin dokudan atilmasina, enerji
verici maddelerin ve kas aktivitesi sayesinde sarf edilen mineral ve diger elemanlarin

teminine baglidir. Boylece yeniden kasa kuvvet kazandirabilmektedir (Gilinay ve Yiice

1996).

Fox ve ark (1999)’e gére kas yorgunluguna etki eden fizyolojik mekanizmalar noro-
miiskiiler sistem, kasilma mekanizmalar1 ve merkezi sinir sistemi olarak {i¢ ana baslikta

incelenir.

Egzersiz sonrasi bir saatlik dinlenmeden sonra laktik asidin %75-76 sinin
uzaklagtirildigis CP’nin ise aym siirede ayni oranda kendini yeniledigi belirtilmiglerdir
(Glinay 1998). Fox ve ark (1999)’a gore laktik asidin birikmesi ile birlikte ATP tiretimi

azalmaktadir.
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Fleksor bir dirsek kasmin bitkin hale gelinceye kadar c¢alismasindan sonra bile
kuvvetinin %69'u ilk 30 saniyede tekrar kazanilir. 2,5 dakika dinlenmeden sonra ise %13
(%82), 7,5 dakika dinlenmeden sonra %5 (%87) oraninda kuvvet geri kazanilir. 42,5 dakika
gibi uzun bir dinlenme periyodundan sonra kuvvetin %951 tekrar kazanilir (Morehouse ve

Augustus 1773).

2.1.3.11. Kas potansiyeli

Hareketle ilgili tiim kaslar tarafindan performe edilen kuvvetlerin toplamuidir. Bir ¢ok
kas fiberinin aym anda kullanilabilme yetenegini ifade etmektedir (Giinay ve Yiice 1996).
Sevim (1991 b) kas liflerinde % 20-50 1  lik kalinlagma oldugu zaman kas liflerinin
boliinebilecegini, bu yeni olusan kas liflerine yeterli kan akimim saglayabilecek kilcal

damarlarin destegini Snemli gérmiigtiir.

2.1.3.12. Teknik

Kas potansiyelinin kullanilmasi ve gelistirilmesinde amaglanan 6zel antrenman ve
vasita olarak kullanilan teknik, sporcunun kendi potansiyelinin %80’i kadarinin
kullanabilme yetenegini gelistirmeye hizmet etmektedir. Béylece performanslarin basarilma
yetenegi, aktivitedeki kas fiberlerinin ayni anda kullanilma yetenegine baghdir (Giinay ve

Yiice 1996).
2.2. Siirat

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

Sporcunun en Onemli motorik &zelliklerinde biri olan siirat degisik bigimlerde
tanimlanabilir (Sevim 1997). Fiziki anlamda siirat, belirli bir zaman igerisinde katedilen

yoldur (Ag¢ikada 1991). Formiilii ise ;
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hiz = yol / zaman

Antrenman bilimi ag¢isindan ise siirat; viicudu yada viicudun bir bslimiinii yiiksek

hizda hareket ettirebilme yetenegi seklinde tanimlanabilir (Sevim 1997).

Stirat antrenmani neredeyse her spor i¢in vazgecilemeyen temel bir 6zellik
olmaktadir. Sprint yariglari, boks, eskrim, hokey, takim sporlar1 ve benzeri bir ¢ok sporda
stirat belirleyici bir 6zelliktir Belirleyici bir etmen olmadig: sporlarda ise antrenmana siirat
etkinliklerinin dahil edilmesi yliksek yogunluktaki antrenmanin elde edilmesini destekler

(Bompa 1998).

Cabukluk ile siirat birbirine kangtiriimamalidir. 100 metreyi ayn1 zamanda kosan iki
atletin dereceleri ayni ise 60 adimda kosan siprinter, 70 adimda kosan siprintere gére

cabukluk ag¢isindan daha yavagstir (Sevim 1997).

Caligma o6ncesi psikolojik hazirlik bir sporcunun istiin siirate ve koordinasyona

ulagmasina yardimci olacaktir (Bompa 1998).

Siirat antrenmanlarinda kullanilan temel yontemler tekrar ve interval ydntemlerdir.
Tekrar yontemi maksimal siiratin uzun siireli korunamamasi ger¢egini ortadan kaldirmak

amaci ile kullanilmaktadir (Bompa 1998).
Ozolin (1971)’e gore siirat; genel siirat ve 6zel siirat olarak ikiye ayrilir.

Genel stirat herhangi bir hareketi (motor tepki) hizli bir bigimde sergileyebilme yetisi
olarak tanimlanir (Bompa 1998). Genel ve 6zel fiziksel hazirligin her ikisi de genel siirati

arttirmaktadir (Diindar 1998).

Ozel siirat ise; belirli bir stiratte (genellikle ¢ok yiiksek) bir egzersizi veya beceriyi
uygulama kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Diindar 1998). Ozel siirat yapilan branga
Ozgiidir ve bir ¢ok durumda bagka spor dallarina aktariimasi yada doniistiiriilmesi

beklenmemelidir (Bompa 1998 , Diindar 1988).

19



2.2.1. Siiratin bilesenleri

Siiratin  kendi biinyesinde birden fazla ayirimi olmasma karsin  yukaridaki

tanimlamaya istinaden siiratin dort bileseni vardir. Bunlar;
a-) Algilama siirati.
b-) Hareketin baslangici (Reaksiyon zamant).
¢-) Her bir zaman {initesinde hareketin siklig1 (Hareketin uygulanigi).

d-) Belirli bir mesafeye kendini aktarma (tagima) siiratidir (Bompa 1998, Diindar
1988).

2.2.2.1. Algilama siirati

Algilama stirati ile viicudun pozisyonu ve uygun rotasyonel hareketler diizenlenir
(Sevim 1997). Bir uyan algilandiktan sonra hareket baglar Algilama hizli olursa, hareketler
daha ¢abuk yerine getirilir. Algilama siirati reaksiyon zamanimt kisitlar (Giinay 1993).
Algilama siirati 11 ile 12 yas arasinda cinsler arasinda 6nemli bir farklilik yoktur. Erkekler
kendi maksimum hizlarina 12 yasinda kizlar ise 14 yasinda ¢ikabilirler. Ancak ergenlik
déneminden sonra %5-10 oraninda bir farklilik ortaya ¢ikmaktadir (Vilademir ve Krejci
1984).

2.2.1.3. Reaksiyon siirati

Bir uyaranin verilmesinden, hareketin ilk belirtisinin goriildiigii kas kasilmasina kadar
gecen zamani igerir (Diindar 1998). Aniden ortaya gikan ve tahmin edilmeyen bir sinyalin
ulagmasindan, bu sinyale cevaba kadar gegen siirenin miktar1 olarak agiklanmaktadir

(Colakoglu ve ark 1993).

Zaciorsky (1974)’e gore fizyolojik agidan tepki siiresi birbiri ardindan gelen 5

6geden olusur.

1-) Alicilar tarafindan ilk uyaranin alinmasi
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2-) Bu uyaranin merkezi sinir sistemine (MLSS) iletilmesi
3-) Sinirler araciligtyla ile uyaranin taninmasi ve cevap uyaranin olusturulmasi.
4-) MLSS den yanit uyarinin kasa aktarilmasi

5-) Mekaniksel olarak igin gergeklestirilmesi i¢in kasin uyarilmasidir (Bompa 1998,
Diindar 1998, Konter 1997). Bu islemler sirasinda en ¢ok siire tiglincii agamada

tiiketilmektedir (Sevim 1997, Giinay ve Yiicel 1996).

Reaksiyon siiresi gogu spor dallarinda belirleyici etmendir (Bompa 1998). Uzun
yillardan beri yapila gelen ¢aligmalar, fiziksel antrenman ile reaksiyon zamanminin
kisaltilabilecegini ortaya koymustur (Colakoglu ve ark 1993). Diindar (1998)’a gore bu
stire, reaksiyon siirati antrenmanlarla 0.12 sn. kadar gelistirilebilir. Reaksiyon siiratinin
gelisimi Giindiiz (1995)’e gore dogustan getirilen bir istiinlitk yoksa gelistirilme durumu

%1 dir.

Reaksiyon siiresi algilama organlarinin fizyolojik farkliliklar1 sebebiyle farklilik

gosterebilir ve bsliimlere ayrilabilir. Bu ayrim;
a-) Gorerek reaksiyon: Optik reaksiyondur 0.15 — 0.20 sn arasindadir.

b-) Isiterek reaksiyon: Akustik reaksiyondur 0.12-0.27 sn arasindadir. Sportif agidan

en hizli reaksiyondur.
c-) Dokunarak reaksiyon: 0.09-0.18sn. (Glinay ve Yiicel 1996).

Reaksiyon siiresinin kisalif1 antrenman seviyesiyle de ilgilidir. Zasikorsky (1974)’e
gbre bu oran; gorsel uyarilara karsi tepki siiresinin antrenmansizlarda 0.25-0.35 sn.

antrenmanl1 sporcularda ise 0.15-0.20 sn daha kisa oldugunu belirtmektedir.

Isitsel uyanlara kars1 antrenmansiz sporcular 0.17-0.27 sn tepki verirken antrenmani

iist diizeydeki sporcularda bu deger 0.05-0.07 sn arasindadir (Bompa 1998).
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Reaksiyon zamam kiiciik yaslarda 0.5-0.6 sn iken, 30 yaslarina kadar giderek kisalir
ve yetiskinlerde 0.1-0.2 sn civarina ulasir (Colakoglu ve ark 1993). Giindiiz (1995)’e gore

en iyi reaksiyon siirati 20 ile 30 yaslar1 arasinda gériilmektedir.

Reaksiyon zamani sprinterlerde 0.13 sn orta mesafelerde 0.15 sn, uzun mesafecilerde
0.17 sn olarak bulunmustur. Burada ¢ikis esnasinda bacaklarin extansor kaslarinin patlama

kuvveti ¢ok 6nemlidir (Akgiin 1994).

Bir ¢ok spor dallar1 igin reaksiyon hiz1 ¢ok 6nemlidir. Uyaranlarin miimkiin oldugu

kadar ¢abuk cevaplanmasi uyarimn iletim hizina baglidir (Kalyon 1995).

Colgate (1968) isitsel reaksiyon zamanini gérsel reaksiyon zamanindan daha kisa

oldugunu saptamistir (Colakoglu ve ark. 1993, Bompa 1998).

Reaksiyon zamani, atletizmin sprint branglarinda (Basit Reaksiyon Zaman), kayak,
alp disiplini, boks, eskrim, judo, siirat pateni ve takim sporlarinda (kompleks se¢imli veya

ayirt edici reaksiyon zamani) performans iizerinde énemli dir (Colakoglu ve ark 1993).

Reaksiyon zamammn, basit ve karmagik tiirleri vardir. Basit reaksiyon onceden
bilinen bir uyarana gosterilen bilingli bir reaksiyondur. Karmasik ve ¢oktan segmeli
reaksiyon ise sporcunun birden fazla uyaranin etkisi altinda kalmasi ve bunlarin arasinda
se¢imi yapmasi ile belirlenmektedir (Konter 1997). Karmasik reaksiyon tepkileri basit

tepkilere gére daha yavagtir (Bompa 1998).

Reaksiyon zamanindan bahsederken refleks ile reaksiyon zamanini birbirine
karigtirmamak gerekir. Refleks fizyolojik yapi olarak reaksiyon siiratinin bir pargasidir.

Fakat motorik harekete dahil degildir (Diindar 1998).

Reaksiyonda uyaran MSS ne gelir, degerlenir, kasa emir verilir, sonunda kas
reaksiyon gosterilir. Refleksle ise direkt olarak uyarana kas cevap verir (Sevim 1997).
Refleksin hiz1 0,004 ile 0,01 sn arasindadir (Dtindar 1998). Refleks reaksiyondan yirmi kat
daha hzhidir (Giinay ve Yiicel 1996). Erkeklerin reaksiyon zamani bayanlara gére daha
iyidir (Glindtiz 1995).
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Reaksiyon siiratinin artirilmasi antrenmanin 6nemli amaglarindan biridir. Sinir
sisteminin iyi antrene edilmesi yaninda motorsal tepki sliratinin artirilmasi ancak dolayl
olarak kuvvetin, esnekligin gelistirilmesi ve dar aksiyon i¢inde kaslarin karsilikli kombine

hareketleri ile miimkiindiir (Giindiiz 1995, Giinay ve Yiicel 1996).

Reaksiyon siirati ¢aligmalarinda tekrar yontemi kullanilabilir. Ancak ileri diizeydeki
sporcular i¢in sabitlik saglar. Reaksiyon siiratini gelistirmede parga yontemi de kullanilir.
Bu yontemde ise Once hedef eksersizler ¢alisilir, daha sonra bir uyaranla birlestirilir.
Omegin; reaksiyon ¢alismalarinin start ¢alismasiyla birlestirilmesi gibi (Giindiiz 1995,
Bompa 1998).

Reaksiyon alistirmalar1 yapilirken her defasinda aligtirmalarin anaerobik enerji
sistemi ile ger¢eklegebilecek siirede ve mesafede uygulanmasi gerekir (Glindiiz 1995,

Sevim 1997).
Reaksiyon siirati antrenmanlarinda asagidaki alistirmalardan yararlanilabilir.
a) Gorsel ve akustik uyarilara karg: start caligmalar
b) Degisik pozisyonlarda start galismalar
¢) Grupla yapilan kombine reaksiyon ¢aligmalar1 (Sevim 1997).
d) Cabuk kuvvet antrenmanlar1
e) Her tiirlii top oyunu
f) Stafet y6n degistirme galigmalan ve dikkat oyunlari (Glindiiz 1995).

2.2.1.4. Hareket zamani

Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketi arasindaki gegen zamanidir. Hareket zaman,

ivmelenme hizi, ortalama hiz ve maksimum hiz gibi elementleri igerir.

a) Ivmelenme hiz1: Siiratte meydana gelen degismedir
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Ivmeleme hizi: m/sn dir.
b) Siprint hiz: Hareket hizinin hesaplanarak metreye bélimii ile elde edilir.
Ortalama hiz = m/sn dir.

¢) Maksimum hiz: Her hangi bir mesafe kosulurken ulagilabilinen en yiiksek hizdir

(Giinay ve Yiicel 1996).

2.2.1.5. Siiratte devamhhk

Ozel siiratin kisa bir siire sonras: diistiriilmemesi bagka bir deyisle, uzun siiren bir
miisabaka siiresince devamli olarak hareketleri siiratli bir sekilde yapabilme yetenegidir.

Diger bir anlamda anaerobik dayanikliliktir (Giindiiz 1995).

Yiiklenmelerde olusan yorgunluga karsi koymak igin gereklidir ve anaerobik enerji

yapisinin {istiin olmasini saglar (Diindar 1998).

Siiratte devamliligin daha iyi anlagilabilmesi i¢in en iyi 6rmek 100 metre kosu
analizidir. Reaksiyon siiratinden sonra siiratin gelisim evresi baslar (pozitif ivmelenme)
kisinin maksimum siiratine ortalama olarak 35-45. metrelerde ulasilir. Kisi bu siiratini 100
metrenin sonuna kadar devam ettiremez. Siirat 65-75 metreden sonra diigmeye baslar.
Ancak antrenmanlarla bu mesafe 80-85 inci metreye kadar gotiiriilebilmektedir (Giindiiz

1995).

Siiratte devamlilik kompleks yapisi sebebiyle siiratin 6nemli oldugu sporlarda

performansi olumlu yonde etkiler (Giinay ve Yiicel 1996, Sevim 1997).

Siiratte devamliligi gelistirmek i¢in, intensiv interval ve tekrar yontemi uygulanir

(Diindar 1998).

2.2.2. Siiratin anatomik ve fizyolojik temelleri

1) Bir kasin kasilma hiz1 liflerin tipine baglidir. Tip II(beyaz) liflere fazla oranda

sahip olanlar daha stiratlidir.
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2) Siirat, kaslarin maksimal kuvvetine ve koordinasyon yetenegine baghdir. Yiiksek

maksimal kuvvet adim sayisini arttirarak hareket siiresini azaltr.

3) Iyi bir maksimal kuvvete sahip olanlarda ATP-CP rezervi daha fazladir. Aym

zamanda enzim aktivitesinin ylikseltilmesi kaslarin kasiima siiratini artirir.
4) Sinir-kas koordinasyonunun gelislimi siirati arttirir.
5) Intra-Intermuskular (kas i¢i ve kaslar aras1) koordinasyon yetenegi siirati arttirir.

6) lyi bir hareketlilik (esneklik) kaslara genis hareket agis1 saglar, daha iyi siirat temin

eder.
7)Birkag siirat antrenmaninda bile ATP ve CP oranlarinda artig goriiliir.
8) Kaslarin iyi 1sinmast %20 oraninda kasilma hizim etkiler.

9) Yiiksek yorgunlukta maksimal hiza erisilemez. Merkezi sinir sisteminin islevini
istenildigi bi¢imde yapamayacagindan siirat i¢in gerekli olan yiiksek koordinasyon yetenegi

diiger.

10) Siirat caligmasinda tam dinlenme ilkesi uygulanmalidir (Giinay ve Yiicel 1996,

Sevim 1997).

2.2.3. Kahtim

Bir insanin genetik yapisi tarafindan belirlenen dogal yetenek diizeyi, gelecekteki
verimin temel bir belirleyicisidir. Sinirsel siirelerinin hareket ettigi, uyarilma ve engelleme
arasindaki ¢abuk degisim, sinir- kas esuyumu ve bu esuyumu diizenleme niteligi ytiksek

diizeyde motorsal hareket sikliginin goériilmesinin kogullarini olusturur (Bompa 1998).

Cabuk kuvvet yada hizin 6nemli oldugu sporlardaki yiiksek verim; genellikle
kalitimla ve baskin kas lifi ile ilgilidir (Bompa 1998). Lif tiiriine uyum saglama sporcunun
On antrenman durumuna bagli oldugu kadar antrenman programinin bi¢imine ve siiresine

de bagh olabilmektedir (Sevim 1997).
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Iskelet kaslarimin 6zellikleri de bir sporcunun siirat niteligini belirleyen
etmenlerdendir. Dintiman (1971)’e gore bu kaslar arasindaki orana ve uyuma bagli olarak

yapilabilir.

De Vries (1980)’e gére ise maksimal siirat kapasitesinin kas dokusunun var olan
stiratine bagli olarak siirlandigini belirtmektedir. Bu anlamda kaliim ¢abuk hareketlerin

yapilmasinda 6nemli bir etmen olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

2.2.4. Kuvvet, siirat ve reaksiyon siiratine etkisi

Kuvvet bir ¢ok spor branginda bagarili olma 6gelerinden temel bir tanesini meydana
getirir (Agikada 1991). Her spor dalinin kuvvete ihtiyaci vardir ancak her spor dalinin
spesifik 6zelligi sebebiyle kuvvete olan ihtiyaci farklidir (Agikada 1990). Ornegin, halter
sporu kuvvete en fazla ihtiya¢ duyulan sporlardan biri olurken maraton, kuvvete en az
ihtiyag duyulan sporlardan biridir (Agikada 1991, Sevim 1997). Oyleyse kuvvet

antrenmanlar1 spor branginin ihtiyacina gére diizenlenmelidir.

Motorsal 6zelliklerin spor branslarina dagiliminda farklibiklar goriilebilir, ancak
genellikle baskin motor 6zelliklerin yam sira ikinci {giincii derecede etkili olan motor
yeteneklerde olmaktadir (Sevim 1997, Diindar 1998, Bompa 1998). Kuvvet yeteneginin
baskin oldugu bir bransta kuvvet ¢alismalarinin siirate olumlu aktarimi géziikebilmektedir

(Konter 1997).

Antrenman siireci igerisinde, kuvvet antrenman yontemlerinde uygun seg¢ilmis
yiiklenmelerle yapilan uyanlar kasin kasilma hizini artiracaktir. Yapilan uyarilar kas:
olusturan motor iinitelerin zaman igerisinde hizli kasilanlari devreye sokarak yavas olanlar
devre dis1 birakmasiyla veya o anda hakim olan fibril cinsinin fonksiyonuna uymaya kas

kendini zorlar ve daha hizli kasilma 6zelligini gelistirir (Konter 1997).

Birgok yapay gelisim araci, sadece belirli sporlara uygun &6zel becerilerin
uygulanmasina gore 8-12 kat daha fazla kuvvet artirimi saglamaktadir (Bompa 1998).
Ornegin, bir voleybol antrenman:i sirasinda bir ¢ok sma¢ uygulamasi yerine, agirlik

¢alismasi uygulamas: daha hizli gelisim saglayacaktir (Giinay ve Yiicel 1996).

26
T.C. YOKSEKGGRETIM KUROLY
DOKUMANTASYON MERKEZL



Bu nedenle kuvvet antrenmanlari, sporcuyu sekillendirme siireci igerisinde en

Onemli 6zelliklerden birisi olarak degerlendirilmelidir (Bompa 1998 ).

Hareketin siirati temelde sinir, kas ve iskelet sistemine baglidir. Hareketin uyaram
ile bunun kesilmesi arasindaki hizli degisimin, kas ve sinir sisteminin uygun bir gekilde
diizenlenmesi yiiksek bir hareket frekansini meydana getirir. Bu hareketler ancak optimal

bir kuvvet uygulamast ile gegerlidir (Giindiiz 1995).

Konter (1997)’e goére kuvvet antrenmanlar 6zellikle atlama, firlatma, vurma veya

¢arpmaya dayal1 sporlarda bir zorunluluktur.

Kuvvet ozelligi kastaki kontraksiyonu kolaylastirdig: i¢in siiratte 6nemli olan adim
frekans1 ve adim uzunlugu durumlarina yardimei, ¢ikistaki itme hareketlerine ve ilk

ivmelenme boliimiinde oldukea etkili bir faktordiir (Giindiiz 1995).

Bir sporcunun siiratindeki zaman birimi igerisinde meydana gelen degismeye
ivmelenme denir. Ivmelenme pozitif veya negatif olabilir. Siirat biiyikk 6lglide meydana

gelecek olan ivmelenmenin artimina ve bu degerlerin korunmasina baglidir (Muratli 1991).

Fiziksel olarak ivmelenmenin meydana gelebilmesi i¢in mutlaka bir kuvvetin etki
etmesi gerekmektedir. Kuvvetin etkisiyle olusan bu ivmelenmenin biiyikliigii kuvvetin
biiyiikliigiine baglidir. Newton’un ikinci aksiyonuna gére bir cisme bir kuvvet etki ettiginde
cisim kuvvetin dogrultusu yoniinde hareket eder (Yalginer 1993). Ivmelenme ne kadar
yiiksek olursa siiratte buna bagli olarak ytiksek olacaktir. Cikis ve ivmelenmenin au edilen
sekilde yapilabilmesi de ayni ilkelere baglidir ve bacak kaslarimin biyiikligl ile direk
olarak ilgilidir (Dolu 1993).

[vmelenmeyi bityiitmek igin fizik kurallarina gore ya itici kuvveti artirmak yada karg
koyan kuvveti azaltmak gerekmektedir. Itici kuvvetin gelisiminde en biiyiik faktdér kuvvet
parametrelerinin gelistirilmesidir (Sevim 1997, Diindar 1998, Bompa 1998). Yani kaslarin
yeterince kuvvet kazanmasidir. Karg1 koyan negatif kuvvetleri azaltmak i¢in ise esneklik,

teknik ve sinir kas koordinasyonunun gelistirilmesi gerekir (Dolu 1993).
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Sevim (1997)’e goére kuvvet ¢alismalar: esnekligi artirir. Esneklik 6zelliginin istenilen
seviyede gelismedigi taktirde agonist ve antegonist kaslar gérevlerini istenilen dogrultuda
gelistiremeyeceklerdir. Bu nedenle snergist kaslar yenmeleri gereken direncin iistesinden

gelemeyeceklerdir (Dolu 1993, Giinay 1998).

Giindiiz (1995)’e gore stiratgilerin fiziki yapisi incelendifi zaman ¢ok degisik boyda
olmalarina ragmen, hepside kas kitlesi fazla olan ve ¢ok iyi patlayict kuvvete sahip olan
insanlar olduklar1 goriiliir. Hareketin bir direnci yenerek gerceklestirildigi sporlarda kuvvet

stirat ile biiyiik iligkiye sahiptir.

Ancak siirat’te kuvvet gibi, konuya ve yapilacak géreve dzel olarak ele alinmalidir
(Sevim 1997, Giinay ve Yiicel 1996, Konter 1997). Sporcu eger bir basketbol veya hentbol
topu firlatacaksa veya futbol topuna vuracaksa hafif agirliklarla yiiksek siiratte ¢alisma, eger
giille atacaksa daha agir yiiklerle miimkiin oldugu kadar siiratli ¢alismalarin yapilmasi
gerekmektedir (Konter 1997).

Degisik spor dallarinda 8 haftalik c¢abuk kuvvet igeren ¢alismalar sonucunda
aragtirmacilar teknigin istatistiksel agidan anlamli bir gelisme kaydettigini ifade etmektedir

(Giinay ve Yiicel 1996). Teknigin diizelmesi ile hareket siirati kisalacaktir (Giinay 1994).

Polakowski (1994)’e gore silkme ve koparma yiiksek giigte hareket isteyen primer
kaslari, kalga ve diz ekstansorleri gelistirmede etkilidir. Bu sonug dikey sigrama ile sprint

hiz1 arasindaki yiiksek iliskiyi géstermektedir.

Siirat antrenmanlar1 reaksiyon stiratini iyilestirmektedir (Colakoglu ve ark 1993).
Motor yeteneklerde ©zel alistirmalar gelistirildigi zaman gelisim orami daha yiiksek

olacaktir (Giinay ve Yiicel 1996, Sevim 1997).

Bir hareket ¢cogunlukla iki yetenegin bir bilegimi yada sonucudur. Boks, atletizmde
atmalar, atlamalar, voleybolda oldugu gibi kuvvet ve hiz hemen hemen esit oranda baskin

oldugu zaman ortaya ¢ikan durum performans olarak adlandirilir (Bompa 1998).
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Antrenman siireci iginde, kuvvet antrenman y6ntemlerine uygun segilmis
yiiklenmelerle yapilan uyarilar kasin kasiima hizini arttirir. Yapilan uyarilar sonucu kasi
olusturan motor tUnitelerin zaman igerisinde hizli kasilanlar1 devreye girer yavas olanlari
devre dis1 kalir. Kas kendini o anda hakim olan fibril cinsinin fonksiyonuna uymaya zorlar.
Daha hizli kasilma ozelligini gelistirir. Bu gelisen ozellik de siirat bilesenlerinin

gelisiminde etkili olur.
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3. MATERYAL ve METOT
3.1. Materyal

Arastirmada, Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda okuyan
ogrencilerin goniillii olanlarindan rasgele secilen 24 erkek dgrenci denek olarak kullanilmistir.
Bu denekler ¢abuk kuvvet ve sprint grubu olarak iki gruba ayrilmugstir. Cabuk kuvvet
grubunun yas ortalamast 21.25 + 1.21y1l, Sprint grubunun yas ortalamasi ise 21.75 £ 1.42
yildi. Arastirma ile ilgili 6l¢timler, Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
tesislerinde yapilmigtir.

3.2. Metot

Arastirmada, ¢abuk kuvvet ve sprint gruplarina ait toplam 24 6grenciye 6n test ve son

test uygulanmugtir.

R

3.2.1. Boy ve viicut agirhig: 6l¢iimii

Denekler 20 grama kadar hassas bir kantarda (Angel marka) ¢iplak ayak ve sadece sort
giydirilerek tartilmigtir. Uzunluk (boy) 6lgiimleri Holtain marka kayan kaliper ile denekler
ayakta dik pozisyonda dururken skalanin iizerinde kayan kaliper baglarinin tizerine dokunacak

sekilde ayarlanmig, uzunluk 1mm hassasiyetle okunmustur.

3.2.2. Pence kuvvetinin dl¢iilmesi

Takkei marka el dinamometresi (Hand Grip) ile 6lglim gerceklestirilmistir. Bes dakika
isinmadan sonra, denek ayakta iken 6l¢lim yapilan kolu biikkmeden ve viicuda temas etmeden
kol viicuda 45%lik a¢1 yaparken. 6lgtim alinmistir. Bu durum sag ve sol el i¢in liger defa tekrar
edilmistir. Relatif penge kuvvetinin hesaplanmasi ve istatistiki analizlerde el penge kuvvetinin

en yiiksek olani kullaniimigtir.

Relatif Penge kuvveti: Penge kuvveti / Viicut agirligi

3.2.3. Sirt kuvvetinin 6l¢iilmesi

Takkei marka st ve bacak (back and lift) dinamometresi kullanilarak olglimler
yaptlmistir. Bes dakika isinmadan sonra, denekler dizleri gergin durumda dinamometre

sehpasinin iizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafif¢e 6ne
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egikken, elleriyle kavradii dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda yukari

cekmistir. Bu gekis 3 kez tekrar edilmis ve her denek i¢in en iyi deger kaydedilmistir.

Relatif Sirt kuvveti: Sirt kuvveti / Viicut agirlig:

3.2.4. Bacak kuvvetinin 6l¢iilmesi
Olgiim, Takkei marka sut ve bacak (back and lift) dinamometresi kullanilarak

yapilmigtir. Bes dakika 1sinmadan sonra, denekler dizleri biikiikk durumda dinamometre
sehpasinin lizerine ayaklarim yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce 6ne
egikken, elleri ile kavradig1 dinamometre barint dikey olarak maksimum oranda bacaklarim
kullanarak yukar1 ¢ekmistir. Bu ¢ekis li¢ kez tekrar edilmis, her denek igin en 1yi deger
kaydedilmistir.

Relatif Bacak kuvveti: Bacak kuvveti / Viicut agirhg

3.2.5. Dikey sigrama testi ve anaerobik giiciin hesaplanmasi

Dikey sigrama panosu kullanilarak 6l¢tim yapilmagtir. Ayaklar bitisik ve viicut dik
durumda iken ¢ift kol yukar1 uzatilarak parmak uclarinin temas ettigi en son nokta
isaretlenmistir. Daha sonra denek ¢ift ayag: ile yukar: dogru tiim giiciiyle sigrayip panoya
temas etmistir. Denek yukan sigrama esnasinda adim almamus, dizlerini sadece 90°
biikmiistiir. Bu islem 3 kez tekrar edilmis, en iyi sonu¢ kaydedilmis ve sigranilan mesafe

bulunmustur.

Fox ve ark (1988) tarafindan anaerobik giiciin sigrama mesafesi ve viicut agirlifindan
yararlanarak hesap edilebilmesi i¢in nerilen agagidaki formiil e gére anaerobik gii¢

hesaplanmustir.
Anaerobik gii¢ (kgm/sn) = V4.9 *(Viicut agirlig) *\D

D = dikey olarak sigranilan mesafe (m)

3.2.6. 30 m Sprint

Standart 50 m kapal1 kosu pistinde 0-30 m arasina kurulan fotoselli kronometre ile

denegin bu mesafeyi kosma siiresi 6l¢tilmiis, tic denemeden en iyisi kaydedilmisgtir.
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3.2.7. Viicut yag oranimn yiizde (%) olarak hesaplanmasi

Derialt1 yag kalinligimin 6lgiimii, bag parmak ile isaret parmagint kullanarak deri ve
deri alt1 yag tutularak,dogal deri kiviimi yoniinde, kas dokusundan uzaga ¢ekilmek suretiyle
yapilmigtir. Skinfold un kiskag kollar1 deri izerine sabit basing yaparken, derinin ¢ift katinin
kalinlig1 ve derialt1 yag dokusu kalibrenin gostergesinden milimetre cinsinden okunmus ve
agsagidaki formiil Dogu (1981) ile hesaplanmugtir.

Viicut yag1 % : 2.662566*.5819738 X1+2770687 X2
X1= Abdominal Skinfold &l¢iimii mm
X2= Thigh Skinfold 6l¢limii mm

3.2.8. Reaksiyon zamaninin dlgiilmesi

Reaksiyon zamani testleri ise ayn1 6zellikte (1/ 1000) hassaslikta kronometreli bilgisayar

laboratuvarinda uygulanmustir.
3.2.7.1. Elin 15132 kars: reaksiyon zamaninin 6l¢iimii

Denek bilgisayar sehpasinin karsisina rahat hareket edecegi bir pozisyonda ve mesafede
oturtulmustur. Denege hazir komutu verildikten sonra 5 saniye igerisinde rasgele bir stirede let
(151k) yandig1 anda kronometre ¢aligmaya baslamis, denek 15181 gériip parmagiyla butona
bastifi anda kronometre otomatik olarak durmustur. Kronometredeki siire kaydedilmistir. Bu
islem 5 kez tekrar edilmis gok diisiik ve ¢ok yiiksek degerler degerlendirilmemistir, birbirine
yakin ii¢ degerin ortalamasi elin 1518a kars1 reaksiyon siiresi olarak kaydedilmigtir. Bu islem

sag ve sol el i¢in uygulanmagtir.
3.2.7.2. Elin sese karsi reaksiyon zamaninin 6l¢iimii

Denek bilgisayar sehpasinin karsisina rahat hareket edecegi bir pozisyonda ve mesafede
oturtulmugtur. Denege hazir komutu verildikten sonra 5 saniye igerisinde rasgele bir siirede
ses ¢iktigi anda kronometre ¢aligmaya baslamigtir, denek sesi duyup parmagiyla butona
bastlél anda kronometre otomatik olarak durmustur. Kronometredeki siire kaydedilmigtir. Bu
islem 5 kez tekrar edilmis, ¢cok diisiik ve gok yiiksek degerler degerlendirilmemigtir, birbirine
yakin ii¢ degerin ortalamasi elin sese kargi reaksiyon stiresi olarak kaydedilmistir. Bu islem sag

ve sol el i¢in uygulanmigtir.
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3.2.7.3. Ayagm 1518a karsi reaksiyon zamammin dl¢iimii

Denek bilgisayar sehpasinin karsisina rahat hareket edecegi bir pozisyonda ve mesafede
oturtulmustur. Denege hazir komutu verildikten sonra 5 saniye icerisinde rasgele bir siirede let
(151k) yandigr anda kronometre ¢aligmaya baslamis, denek 15181 goriip ayak parmagiyla butona
bastig1 anda kronometre otomatik olarak durmustur. Kronometredeki siire kaydedilmistir. Bu
islem 5 kez tekrar edilmis ¢ok diisiik ve ¢ok yiiksek degerler degerlendirilmemistir, birbirine
yakin ii¢ degerin ortalamasi ayagin 1518a kars1 reaksiyon siiresi olarak kaydedilmistir. Bu islem

sag ve sol ayak i¢in uygulanmuigtir.
3.2.7.4. Ayagn sese karsi1 reaksiyon zamanmin dl¢timii

Denek bilgisayar sehpasinin karsisina rahat hareket edecegi bir pozisyonda ve mesafede
oturtulmustur. Denege hazir komutu verildikten sonra 5 saniye igerisinde rasgele bir siirede
ses ¢iktif1 anda kronometre ¢alismaya baslamistir, denek sesi duyup ayak parmagiyla butona
bastig1 anda kronometre otomatik olarak durmustur. Kronometredeki siire kaydedilmistir. Bu
islem 5 kez tekrar edilmis ¢ok diisiik ve gok yiiksek degerler degerlendirilmemistir, birbirine
yakin {i¢ degerin ortalamasi ayagin sese kars1 reaksiyon siiresi olarak kaydedilmistir. Bu islem

sag ve sol ayak i¢in uygulanmugtir.

3.3. Uygulanan antrenman programlari

Cabuk kuvvet ve siirat antrenman periyotlar1 iki ayr1 deney grubuna da 8 hafta siireyle

uygulanmgtir.

a) Cabuk kuvvet antrenmani, 6 tekrar maksimal olup, yiiklenme siddeti sirayla

%50, %75, %100 seklinde uygulanmugtir.
b) Siirat antrenmaninda tekrar metoduyla sprint antrenmani uygulanmustir.
Yogunluk: Cok yiiksek

Dinlenme: setler arasinda maksimal nabiz 120, setler iginde ise 140 atima ulagincaya

kadar beklenmistir.
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Tablo 5, Sprint grubu antrenman programa.

SETLER YUKLENME SiDDETI

1. Set 2 X400 |2X200 {8X100 |--

2. Set 2 X400 |4 X200 {8 X100 |--

3. Set 6 X200 |8X100 [12X75 |-

4. Set 4X200 10X 100 [16X 75 |--

5. Set 2X200 |[14X 100 [18X 75 |-

6. Set 14X100 |20X 75 [15X 50 |--

7. Set 8 X100 (20X 75 (20X 50 |20X30
8. Set 4 X100 [20X 75 [25X 50 [30X30

3.4. istatistiki Analizler

Bu ¢aligmalarda istatistiki sonuglarin elde edilmesi i¢in SPSS adli paket program

kullamlmigtir. Tiim deneklerin 6l¢iim ve test edilen degiskenlerinin ortalamasi ve standart

sapmasi hesaplanmigtir.

Gruplar aras1 farkliliklarin ve 6n testler ile son testler aras: farkliliklarin tespitinde t-testi

kullamlmgtir. Istatistiki agidan 0.05 anlamlilik seviyesi, yiiksek ¢ikan degerler igin 0.01

anlamlilik seviyesi kabul edilmigtir ve tablo

“t”

degerleri kullanilmigtir.
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4. BULGULAR

Aragtirmaya katilan, cabuk kuvvet ve sprint gruplarinin 6n 6lgiim degerlerinin ortalama

(X), standard sapmalar1 (SS) ve ‘t’ degerleri tablo 1’de verilmistir.

Tablol. Cabuk kuvvet ve sprint gruplarina ait degiskenlerin 6n test él¢iim

degerleri
Cabuk Kuvvet Sprint
Degiskenler ‘t’ Deg.
X X =SS
N |+ SS N
Yas (yil) 12 21.75£1.21[12 21.75+£1.42
Boy (cm) 12 1.7833+0.06 | 12 1.7540.46
Kilo (kg) 12 69.411£5.66 | 12 65.20+5.00 1.93
Reel Peng (kg) 12 0.60+0.06 | 12 0.64+0.08 -1.22
Reel Bac (kg) 12 1.74+0.33 | 12 1.77£0.28 -0.23
Reel® Sirt (kg) 12 1.55+0.30 | 12 1.63+0.29| -0.061
Anaer gii¢ (kgm/sn) | 12 103.28+7.90 | 12 99.21+8.00 1.25
30m spr (sn) 12 4.4440.10] 12 4.39+0.37 04
Yag yiizd (%) 12 24.9949.67 | 12 19.2347.13 1.66
Ses sag el (mls) 12 331.38+33.72| 12 357.83+80.09 -1.05
Ses sol el (mls) 12 662.88+57.03 |12 371.16%52.46 -0.37
Ses sag ay (mls) 12 463.55£70.64 | 12 463.13£80.96 0.01
Ses sol ay (mls) 12 460.16+48.12 | 12 503.66189.77 -1.48
Isik sag el (mls) 12 385.44+49.57 | 12 425.691+67.86 -1.66
Isik sol el (mls) 12 373.97+54.56 | 12 426.22196.97 -1.63
Isik sag ay (mls) 12 484.61+67.20| 12 468.08+73.51 0.53
Isik sol ay (mls) 12 512.25%76.11 |12 504.416+92.71 0.23

** P<0.01 * P<0.05

Calismaya katilan ¢abuk kuvvet grubunun yas ortalamasi

21.75£1.21 yil iken, sprint

grubunun 21.75£1.42 yil dir. Boy ortalamasi gabuk kuvvet grubu i¢in 1.78+0.06 cm iken sprint

grubu i¢in 1.75£0.46 cm dir. Kilo ortalamas ise ¢abuk kuvvet grubunun 69.41+5.66 kg iken

sprint grubu igin 65.20+5.00 kg dur.

Calismaya katilan ¢abuk kuvvet grubunun relatif penge kuvveti ortalamasi 0.60+0.06 kg

iken sprint grubu igin 0.64+0.08 kg dir. Relatif bacak kuvveti ortalamasi gabuk kuvvet

grubunun 1.74+0.33 kg iken sprint grubu i¢in 1.77+0.28 kg dir. Relatif sirt kuvveti ortalamasi

ise gabuk kuvvet grubunun 1.55£0.30 kg iken sprint grubu i¢in 1.63 + 0.29 kg dur.
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Caligmaya katilan g¢abuk kuvvet grubunun anaerobik gii¢ ortalamasi 103.28+7.90
kgm/sn iken sprint grubu i¢in 99.21+8.00 kgm/sn dir.

Caligmaya katilan ¢abuk kuvvet grubunun 30 m sprint ortalamasi 4.44+0.10 sn iken
sprint grubu i¢in 4.394+0.37 sn dir.

Caligmaya katilan ¢abuk kuvvet grubunun yag yiizdesi % 24.99+9.67 iken sprint grubu
i¢in % 19.23+7.13 diir.

Calismaya katilan ¢abuk kuvvet grubunun ses sag el RZ ortalamasi 331.38+33.72 mls
iken sprint grubu ic¢in 357.83180.09 mls dir. Ses sol el RZ ortalamasi ise gabuk kuvvet
grubunun 622.88+57.03 mls iken sprint grubu i¢in 371.16+52.46 mls dir.

Calismaya katilan ¢abuk kuvvet grubunun ses sag ayak RZ ortalamasi 463.55+70.64 mls
iken sprint grubu i¢in 463.13£80.96 mls dir. Ses sol el RZ ortalamasi ise gabuk kuvvet
grubunun 460.16+48.12 mls iken sprint grubu igin 503.66+89.77 mls dir.

Caligmaya katilan ¢abuk kuvvet grubunun 1s1l sag el RZ ortalamas1 385.44+49.57 mls
iken sprint grubu igin 425.69+67.86 mls dir. Ses sol el RZ ortalamas: ise ¢abuk kuvvet
grubunun 373.97+54.56 mls iken sprint grubu igin 426.22+96.97 mls dir.

Calismaya katilan ¢abuk kuvvet grubunun 151k sag ayak RZ ortalamasi 484.61+67.20 mls

iken sprint grubu i¢in 468.08+73.51 mls dir. Ses sol el RZ ortalamasi ise ¢abuk kuvvet
grubunun 512.25+76.11 mls iken sprint grubu i¢in 504.41£92.71 mls dir.
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Cabuk kuvvet ve sprint gruplarina ait son 6l¢lim degerlerinin ortalama (X), standart

sapmalar1 (SS) ve ‘t’ degerleri tablo ‘2’ de verilmistir.

Tabloe 2. Cabuk kuvvet ve sprint gruplarina ait son test dl¢iim degerleri

Cabuk kuvvet Sprint
Degiskenler N X +SS|N X + SS|‘t’Deg
Yas (yil) 12 121.75%1.21 12 [21.75+1.42
Boy (cm) 12 |[1.78+0.06 12 | 1.75%£0.46
Kilo (kg) 12 |68.01+£5.49 12 163.1445.18 2.23*
Reel Peng (kg) 12 10.69+0.08 12 {0.71+0.08 -0.72
Reel Bac (kg) 12 |2.55+0.50 12 12.38+0.43 0.9
Reel Sirt (kg) 12 11.91+£0.28 12 11.85+0.23 0.59
Anaer gii¢ (kgm/sn) | 12 |110.3248.53 12 |102.63+8.79 2.34*
30m spr (sn) 12 {4.04+0.19 12 [3.97+0.17 0.98
Yag yiizd (%) 12 [20.53+8.78 12 115.3144.16 1.86
Ses sag el (mls) 12 |294.024+26.74 12 |332.88+59.59 -2.06
Ses sol el (mls) 12 |314.86+38.94 12 |343.47452.39 -1.52
Ses sag ay (mls) 12 1402.86145.45 12 |412.36+57.54 -0.45
Ses sol ay (mls) 12 1419.114£39.84 12 [429.86+70.99 -0.46
Isik sag el (mls) 12 [318.61+67.126 |12 |348.47+48.69 -1.25
Isik sol el (mls) 12 |349.99452.661 12 1366.68+54.21 -0.76
Isik sag ay (mls) 12 |403.25+49.234 |12 |421.414£42.33 -0.97
Isik sol ay (mls) 12 {431.99+63.314 12 |443.13461.07 -0.44

** P<0.01 * P<0.05

Calismaya katilan ¢abuk kuvvet grubunun yas ortalamasi 21.75+1.21 yil iken, sprint

grubunun 21.75£1.42 y1l dir. Boy ortalamasi gabuk kuvvet grubu i¢in 1.78+0.06 cm iken sprint

grubu i¢in 1.7520.46 cm dir. Kilo ortalamasi ise ¢abuk kuvvet grubunun 68.01+5.49 kg iken

sprint grubu i¢in 63.1445.18 kg dir.

Calismaya katilan ¢abuk kuvvet grubunun relatif penge kuvveti ortalamast 0.60+0.08 kg

iken sprint grubu i¢in 0.71+0.08 kg dir. Relatif bacak kuvveti ortalamasi g¢abuk kuvvet

grubunun 2.55+0.50 kg iken sprint grubu igin 2.3840.43 kg dir. Relatif sirt kuvveti ortalamasi

ise gabuk kuvvet grubunun 1.91+0.28 kg iken sprint grubu i¢in 1.85+0.23 kg dir.
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Caligmaya katilan c¢abuk kuvvet grubunun anaerobik gii¢ ortalamasi 110.3218.53
kgm/sn iken sprint grubu i¢in 102.6318.79 kgm/sn dir.

Calismaya katilan ¢abuk kuvvet grubunun 30 m sprint ortalamasi 4.04+0.19 sn iken
sprint grubu i¢in 3.97+0.17 sn dir.

Caligmaya katilan ¢abuk kuvvet grubunun yag yiizdesi % 20.53+8.78 iken sprint grubu
icin % 15.3144.16 dur.

Calismaya katilan ¢abuk kuvvet grubunun ses sag el RZ ortalamasi 294.02+26.74 mls
iken sprint grubu igin 332.884£59.59 mls dir. Ses sol el RZ ortalamasi ise ¢abuk kuvvet
grubunun 314.86+38.94 mls iken sprint grubu i¢in 343.47£52.39 mls dir.

Caligmaya katilan ¢abuk kuvvet grubunun ses sag ayak RZ ortalamasi 402.86+45.45 mls
iken sprint grubu igin 412.361£57.54 mls dir. Ses sol el RZ ortalamas1 ise ¢abuk kuvvet
grubunun 416.11%£39.84 mls iken sprint grubu i¢in 429.86+70.99 mls dir.

Calismaya katilan ¢abuk kuvvet grubunun 151l sag el RZ ortalamasi1 318.61+£67.12 mls
iken sprint grubu icin 348.47+48.69 mls dir. Ses sol el RZ ortalamas: ise g¢abuk kuvvet
grubunun 349.99+52.66 mls iken sprint grubu i¢in 366.68+54.21 mis dir.

Calismaya katilan ¢abuk kuvvet grubunun 151k sag ayak RZ ortalamasi 403.25+49.23 mls

iken sprint grubu igin 421.41+42.33 mls dir. Ses sol el RZ ortalamasi ise ¢abuk kuvvet
grubunun 431.99463.31 mls iken sprint grubu i¢in 443.13+61.07 mls dir.
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Cabuk kuvvet grubunda Ontest ve sontest 6lglim degerlerinin ortalama (X), standart

sapmalari (SS) ve ‘t’ degerleri tablo ‘3’ de verilmistir.

Tablo 3. Cabuk kuvvet grubunda dntest ve sontest él¢iim ‘t’ degerleri

DEGISKEN 3 ‘t’Deg

ONTEST SONTEST

N X +S8S |N X % SS
Kilo (kg) 12 69.41+5.66 | 12 68.01+5.49 | 4,98%*
Reel Peng (kg) 12 0.60+0.06 | 12 0.6910.08 | -8.49%*
Reel Bac (kg) 12 1.74£0.33 | 12 2.55+£0.50 | -7.65%*
Reel Sirt (kg) 12 1.55+0.30 | 12 1.91+0.28 | -5, 93%*
Anaer gii¢ (kgm/sn) | 12 103.28+7.90 | 12 110.3248.53 | -6.73**
30m spr (sn) 12 4.44+0.10 | 12 4.0410.19 | 9 78**
Yag yiizd (%) 12 24.9949.67 | 12 20.53+8.78 | -4.14**
Ses sag el (mls) 12 331.38+33.72{ 12 294.02+26.74 | 3.04**
Ses sol el (mls) 12 662.88+57.03 | 12 314.86138.94 | 3.90%*
Ses sag ay (mls) 12 463.55+70.64 | 12 402.86+45.45 1 4, 00%*
Ses sol ay (mls) 12 460.16+48.12 | 12 419.114£39.84 [ 4.10%*
Isik sag el (mls) 12 385.44+49.57 |12 | 318.61+67.126 | 4,16**
Isik sol el (mls) 12 373.97454.56 [ 12 | 349.99+52.661 | 2 50*
Isik sag ay (mls) 12 484.61+£67.20 | 12 | 403.25449.234 | 4.14%**
Isik sol ay (mls) 12 512.25+76.11 | 12 | 431.99+63.314 | 5.60%*

** P<0.01 * P<0.05

Tablo 3’te ¢abuk kuvvet grubundaki deneklerin, 6ntest ve sontest degerleri ile ‘t’

degerleri goriilmektedir. Deneklerin kilo ortalamasi parametrelerinin Ontest ve sontest

degerleri incelendiginde, oOntest sonrasi 69.41+5.66 kg, sontest sonrasi 68.01+5.49 olarak

bulunmustur. Ontest ve sontest degerleri arasinda 0.01 seviyesinde anlamli farklilik

bulunmustur (P>0.01).

Deneklerin relatif penge kuvveti parametrelerinin Ontest ve

sontest degerleri

incelendiginde, dntest sonras1 0.631+0.06 kg, sontest sonras1 0.69+£0.08 kg olarak bulunmustur.

Ontest ve sontest degerleri arasinda 0.01 seviyesinde anlamli farklilik bulunmustur (P>0.01).
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Deneklerin relatif bacak kuvveti parametrelerinin 6ntest ve sontest degerleri
incelendiginde, Ontest sonras: 1.74+0.33 kg, sontest sonras1 0.69+0.08 kg olarak bulunmustur.

Ontest ve sontest degerleri arasinda 0.01 seviyesinde anlamli farklilik bulunmustur (P>0.01).

Deneklerin relatif sirt kuvveti parametrelerinin  6ntest ve sontest degerleri
incelendiginde, ontest sonrasi 1.55+0.30 kg, sontest sonrasi 1.91£0.28 kg olarak bulunmustur.

Ontest ve sontest degerleri arasinda 0.01 seviyesinde anlamli farklilik bulunmustur (P>0.01).

Deneklerin anaerobik gii¢ parametrelerinin ontest ve sontest degerleri incelendiginde,
Ontest sonrast 103.28+7.90 kgm/sn, sontest sonras: 110.32+8.53 kgm/sn olarak bulunmustur.

Ontest ve sontest degerleri arasinda 0.01 seviyesinde anlaml1 farklilik bulunmustur (P>0.01).

Deneklerin 30 m sprint parametrelerinin 6ntest ve sontest degerleri incelendiginde,
ontest sonrasi 4.44+0.10 sn, sontest sonrasi 4.0440.19 sn olarak bulunmustur. Ontest ve

sontest degerleri arasinda 0.01 seviyesinde anlamli farklilik bulunmugtur (P>0.01).

Deneklerin yag yiizdesi parametrelerinin ontest ve sontest degerleri incelendiginde,
ontest sonrasi 24.99+9.67 % sontest sonrast 20.53+8.78 % olarak bulunmustur. Ontest ve

sontest degerleri arasinda 0.01 seviyesinde anlamli farklilik bulunmugtur (P>0.01).

Deneklerin ses sag el RZ parametrelerinin Ontest ve sontest degerleri incelendiginde,
ontest sonras1 331.38+33.72 mls, sontest sonrasi 294.02+26.74 mls olarak bulunmustur. Ontest

ve sontest degerleri arasinda 0.01 seviyesinde anlamli farklilik bulunmustur (P>0.01).
Deneklerin ses sol el RZ parametrelerinin 6ntest ve sontest degerleri incelendiginde,

ontest sonras: 622.88+57.03 mls, sontest sonrasi 314.86+38.94 mls olarak bulunmustur. Ontest

ve sontest degerleri arasinda 0.01 seviyesinde anlamli farklilik bulunmustur (P>0.01).
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Deneklerin ses sag ayak RZ parametrelerinin Ontest ve sontest degerleri incelendiginde,
Ontest sonras1 463.55+70.64 mls, sontest sonrasi 402.861+45.45 mls olarak bulunmustur. Ontest

ve sontest degerleri arasinda 0.01 seviyesinde anlamli farklilik bulunmustur (P>0.01).

Deneklerin ses sol ayak RZ parametrelerinin ontest ve sontest degerleri incelendiginde,
ontest sonras1 460.16+48.12 mls, sontest sonrast 419.11+39.84 mls olarak bulunmustur. Ontest

ve sontest degerleri arasinda 0.01 seviyesinde anlamli farklilik bulunmustur (P>0.01).

Deneklerin 151k sag el RZ parametrelerinin Ontest ve sontest degerleri incelendiginde,
ontest sonras1 385.44+49.57 mls, sontest sonrasi 318.63+67.12 mls olarak bulunmustur. Ontest

ve sontest degerleri arasinda 0.01 seviyesinde anlamli farklihik bulunmugtur (P>0.01).

Deneklerin 151k sol el RZ parametrelerinin Ontest ve sontest degerleri incelendiginde,
ontest sonrasi 373.97+54.56 mls, sontest sonrasi 249.99+52.66 mls olarak bulunmustur. Ontest

ve sontest degerleri arasinda 0.05 seviyesinde anlamli farklilik bulunmustur (P>0.05).

Deneklerin 151k sag ayak RZ parametrelerinin dntest ve sontest degerleri incelendiginde,
ontest sonras1 484.63+67.20 mls, sontest sonrasi 403.25+49.23 mls olarak bulunmustur. Ontest

ve sontest degerleri arasinda 0.01 seviyesinde anlamli farklilik bulunmustur (P>0.01).
Deneklerin 151k sol ayak RZ parametrelerinin Ontest ve sontest degerleri incelendiginde,

ontest sonrast 512.25+76.11 mls, sontest sonrasi 413.99+63.31 mls olarak bulunmusgtur. Ontest

ve sontest degerleri arasinda 0.01 seviyesinde anlamli farklilik bulunmugtur (P>0.01).
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Sprint grubuna ait 6ntest ve sontest 6l¢iim degerlerinin ortalama (X), standart sapmalar

(SS) ve ‘t’ degerleri tablo ‘2’ de verilmistir.

Tablo 4. Sprint grubunun dntest ve sontest fl¢iimii ‘t> degerleri

Degisken ‘t’ Deg

ONTEST SONTEST

N X + SS [N X =SS
Kilo (kg) 12 65.20£5.00 | 12 63.14+5.18 | 4.62**
Reel Peng (kg) 12 0.64+0.08 | 12 0.71£0.08 | -4.01 **
Reel Bac (kg) 12 1.77+0.28 | 12 2.38+0.43 | -5,82%*
Reel Sirt (kg) 12 1.63+0.29 | 12 1.8540.23 | -4.86%*
Anaer gii¢ (kgm/sn) |12 99.21+8.00 | 12 102.631£8.79 | -2.84%*
30m spr (sn) 12 439403712 3.9740.17 [ 3.42%*
Yag yiizd (%) 12 19.23+7.13 | 12 15.3144.16 | -3 95**
Ses sag el (mls) 12 357.83+80.09 | 12 332.88+59.59 | 1.74
Ses sol el (mls) 12 371.16+52.46 | 12 343.47+52.39 [ 3,75%*
Ses sag ay (mls) 12 463.13180.96 | 12 412.36+57.54 | 3,54 %*
Ses sol ay (mls) 12 503.66+89.77| 12 429.86+70.99 | 4,09%*
Isik sag el (mls) 12 425.69+67.86 | 12 348.47+48.69 | 5,3 7%*
Isik sol el (mls) 12 426.22196.97 | 12 366.68+54.21 | 2.50*
Isik sag ay (mls) 12 468.08+73.51 | 12 4214144233 12.10*
Isik sol ay (mls) 12 | 504.416+92.71| 12 443.13+61.07 | 3.68*

** P<0.01 - * P<0.05

Tablo 4’te sprint grubundaki deneklerin, Ontest ve sontest degerleri ile ‘t’ degerleri

goriilmektedir.

Deneklerin kilo ortalamasi parametrelerinin Ontest ve sontest degerleri

incelendiginde, 6ntest sonras1 65.20+£5.00 kg, sontest sonras1 63.14+5.18 olarak bulunmusgtur.

Ontest ve sontest degerleri arasinda 0.01 seviyesinde anlamli farklilik bulunmustur (P>0.01).

Deneklerin relatif penge kuvveti parametrelerinin Ontest ve sontest degerleri

incelendiginde, dntest sonrasi 0.64+0.08 kg, sontest sonras1 0.71+0.08 kg olarak bulunmustur.

Ontest ve sontest degerleri arasinda 0.01 seviyesinde anlaml1 farklilik bulunmustur (P>0.01).

Deneklerin relatif bacak kuvveti parametrelerinin ontest ve sontest degerleri

incelendiginde, ontest sonrasi 1.77+0.28 kg, sontest sonras1 2.38+0.43 kg olarak bulunmustur.

Ontest ve sontest degerleri arasinda 0.01 seviyesinde anlaml1 farklilik bulunmustur (P>0.01).
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Deneklerin relatif sirt kuvveti parametrelerinin  Ontest ve sontest degerleri
incelendiginde, &ntest sonras1 1.63+0.29 kg, sontest sonrast 1.8520.23 kg olarak bulunmustur.

Ontest ve sontest degerleri arasinda 0.01 seviyesinde anlamli farklilik bulunmustur (P>0.01).

Deneklerin anaerobik gii¢ parametrelerinin Ontest ve sontest degerleri incelendiginde,
Ontest sonras1 99.21+8.00 kgm/sn, sontest sonras1 102.63+8.79 kgm/sn olarak bulunmustur.

Ontest ve sontest degerleri arasinda 0.01 seviyesinde anlamli farklilik bulunmugtur (P>0.01).

Deneklerin 30 m sprint parametrelerinin ontest ve sontest degerleri incelendiginde,
Ontest sonrast 4.39+0.37 sn, sontest sonrast 3.9740.17 olarak bulunmustur. Ontest ve sontest

degerleri arasinda 0.01 seviyesinde anlamli farklilik bulunmustur (P>0.01).

Deneklerin yag yiizdesi parametrelerinin 6ntest ve sontest degerleri incelendiginde,

Ontest sonras1 19.2317.13 % sontest sonras1 15.31+4.16 % olarak bulunmustur.

Deneklerin ses sag el RZ parametrelerinin ontest ve sontest degerleri incelendiginde,

Ontest sonras1 357.831+80.09 mls, sontest sonras1 332.88+59.59 mls olarak bulunmusgtur.

Deneklerin ses sol el RZ parametrelerinin Ontest ve sontest degerleri incelendiginde,
Ontest sonras1 371.16+52.46 mls, sontest sonrasi 343.47+52.39 mls olarak bulunmustur. Ontest

ve sontest degerleri arasinda 0.01 seviyesinde anlamli farklilik bulunmustur (P>0.01).

Deneklerin ses sag ayak RZ parametrelerinin dntest ve sontest degerleri incelendiginde,
oOntest sonras1 463.13+80.96 mls, sontest sonrasi1 412.36+57.54 mls olarak bulunmusgtur. Ontest

ve sontest degerleri arasinda 0.01 seviyesinde anlaml farklilik bulunmugtur (P>0.01).
Deneklerin ses sol ayak RZ parametrelerinin ontest ve sontest degerleri incelendiginde,

ontest sonras1 503.66+89.77 mls, sontest sonrasi 429.86+70.99 mls olarak bulunmustur. Ontest

ve sontest degerleri arasinda 0.01 seviyesinde anlamli farklilik bulunmustur (P>0.01).
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Deneklerin 151k sag el RZ parametrelerinin 6ntest ve sontest degerleri incelendiginde,
ontest sonrasi 425.69+67.86 mls, sontest sonrasi 348.47+48.69 mls olarak bulunmugtur. Ontest

ve sontest degerleri arasinda 0.01 seviyesinde anlaml farklilik bulunmustur (P>0.01).

Deneklerin 151k sol el RZ parametrelerinin Ontest ve sontest degerleri incelendiginde,
ontest sonrast 426.22+96.97 mls, sontest sonrast 366.68+54.21 mls olarak bulunmustur. Ontest

ve sontest degerleri arasinda 0.05 seviyesinde anlaml farklilik bulunmustur (P>0.05).

Deneklerin 151k sag ayak RZ parametrelerinin dntest ve sontest degerleri incelendiginde,
ontest sonras1 468.08+73.51 mls, sontest sonras1 421.41+42.33 mls olarak bulunmugtur. Ontest

ve sontest degerleri arasinda 0.05 seviyesinde anlamli farklilik bulunmustur (P>0.05).
Deneklerin 151k sol ayak RZ parametrelerinin 6ntest ve sontest degerleri incelendiginde,

ontest sonrast 504.41+92.71 mls, sontest sonrast 443.13+61.01 mls olarak bulunmustur. Ontest

ve sontest degerleri arasinda 0.05 seviyesinde anlaml farklilik bulunmustur (P>0.05).
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5. TARTISMA ve SONUC

Her iki grupta da Ontest ve sontestler arasinda kilo agisindan 0.01 seviyesinde anlamli
fark bulunmustur (P<0.01) (Tablo 3-4). Sekiz haftalik ¢gabuk kuvvet ve sprint antrenmanlari

kilo kaybina sebep olmustur. Bu yag yiizdesinin azalmasiyla agiklanabilir.

Sprint gurubunda, ¢abuk kuvvet gurubuna gore, kilo kaybmin daha fazla oldugu
belirlenmistir (P<0.05) (Tablo 2).

Ceker (1996) 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenman: baginda yapilan ontest ve sonunda
yapilan sontest degerlerine gére kilo kaybindaki degisikligi 0.01 seviyesinde oénemli farkli
bulmugtur (P<0.01).

Giinay ve ark (1994 a) ise 8 haftalik kuvvet antrenmanlarinin éntest ve sontest 6lgiim

degerleri arasinda kilo kaybi agisindan 0.05 seviyesinde anlamli fark bulmustur (P<0.05).

Gearon (1987) 8 haftalik kuvvet ¢aligmasinin sonunda viicut agirhgindaki degismede

0.05 seviyesinde anlaml fark bulmustur (P<0.05).

Calisma sonucunda elde edilen degerler (Tablo 3-4) ile literatiir bilgiler paralellik

gostermektedir.

Her iki grupta da Ontest ve sontestler arasinda relatif penge kuvveti agisindan 0.01
seviyesinde anlamli fark bulunmustur (P<0.01). Sekiz haftalik ¢abuk kuvvet ve sprint

antrenmanlari relatif penge kuvvetinde 6nemli gelisme saglamigtir (P>0.05) (Tablo 3-4).

Sevim ve ark (1996) 8 haftalik ¢abuk kuvvete yonelik istasyon ¢aligmasi sonunda

penge kuvveti gelisiminde 0.05 seviyesinde anlamli fark bulmuslardir (P<0.05).

Kilig ve ark (1994) 8 haftalik dairesel ¢abuk kuvvet antrenmami sonunda penge

kuvveti gelisiminde 0.05 seviyesinde anlamli fark bulmuglardir (P<0.05).

Calisma sonucunda elde edilen degerler (Tablo 3-4) ile literatiir bilgileri paralellik

gOstermektedir.

45



Yardim ve ark (1998) Alp disiplini kayakgilarda relatif penge kuvvetini 0.630 kg,
Kuzey disiplini kayakgilarda relatif penge kuvvetini 0.631 kg olarak bulmuslardir.

Senel ve ark (1998) Tiirk milli badmintoncularda relatif penge kuvvetini 0.625 kg
olarak bulmustur.

Cimen ve ark (1997) Tiirk Geng milli masa tenisgilerde relatif penge kuvvetini 0.628
kg olarak bulmuslardir.

Akkus ve Inal (1999) relatif pence kuvvetini Basketbolcularda 0.61 kg,
voleybolcularda ise 0.62 kg olarak bulmuslardir.

Hazar ve ark (1992) gtiresgilerde relatif penge kuvvetini 0.657 kg olarak bulmuglardir.

Kuter ve Oztiirk (1992) erkek basketbol oyuncularinda relatif penge kuvvetini 0.626
kg olarak bulmuslardir.

Kutlu ve ark (1996) Avrupa sampiyonasina katilan yildiz boksérlerin relatif penge

kuvvetini 0.701 kg olarak bulmuglardir.

Calisma sonucunda elde edilen degerler (Tablo 1-2) ile literatiir bilgiler paralellik

gostermektedir.

Fiutko (1987), yaptigt calismada 20-24 yas gurubu sporcularin relatif penge kuvvetini
0.801 kg olarak bulmusgtur. Bu deger (Tablo 1 ve 2) degerlerden daha yiiksektir.

Her iki grupta da 6ntest ve sontestler arasinda relatif bacak kuvveti agistndan 0.01
seviyesinde anlamli fark bulunmugtur (P<0.01). Sekiz haftalik ¢abuk kuvvet ve sprint

antrenmanlan relatif bacak kuvvetinde 6nemli gelisme saglamigtir (Tablo 3-4).

Yardim ve ark (1998) kuzey disiplini kayak¢ilarin relatif bacak kuvvetini 1.771 kg,
Cimen ve ark (1997) Tiirk Geng milli masa tenisgilerde relatif bacak kuvvetini 1.687 kg

olarak bulmuglardir.
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Senel ve ark (1997) Tiirk milli masa tenisgilerin relatif bacak kuvvetini 1.554 kg

olarak bulmuslardir.

Kuter ve Oztlirk (1992) hentbolcularin relatif bacak kuvvetini 1.604 kg olarak

bulmuglardir.

Kutlu ve ark (1996) diizenli egzersiz yapanlarda relatif bacak kuvvetini 1.552 kg
olarak bulmuglardir.

Akkus ve Inal (1999) basketbolcularin relatif bacak kuvvetini 1.89 kg olarak

bulmuglardir.

Calisma sonucunda elde edilen degerler (Tablo 3-4) ile literatiir bilgileri paralellik

gostermektedir

Her iki grupta da Ontest ve sontestler arasinda relatif sirt kuvveti agisindan 0.01
seviyesinde anlamli fark bulunmustur (P<0.01). Sekiz haftalik ¢abuk kuvvet ve sprint

antrenmanlart relatif sirt kuvvetinde 6nemli gelisme saglamistir (Tablo 3-4).

Yardim ve ark (1998) kuzey disiplini kayake¢ilarin relatif sirt kuvvetini 1.541 kg

olarak bulmuglardir.

Bu sonug, ¢abuk kuvvet grubunun Ontest degerleri (Tablo 1) ile benzerlik

gostermektedir.

Senel ve ark (1997) Tiirk milli masa tenisgilerinin relatif sirt kuvvetini 1.671 kg

olarak bulmuglardir.

Bu sonug, sprint grubunun Ontest degerleri (tablol) ile benzerlik g6sterirken, bu

degerler gabuk kuvvet ve sprint gruplarinin sontest (tablo 2) degerlerinden daha diigtiktiir.

Akkus ve Inal (1999) basketbolcularin relatif st kuvvetini 1.68 kg olarak

bulmuslardir.
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Calisma sonucunda elde edilen degerler (Tablo 3-4) ile literatiir bilgileri paralellik

gostermektedir.

Her iki grupta da Ontest ve sontestler arasinda anaerobik gii¢ agisindan 0.01
seviyesinde anlamli fark bulunmustur (P>0.01). Sekiz haftalik ¢abuk kuvvet ve sprint

antrenmanlar1 anaerobik gii¢ agisindan Snemli gelisme saglamigtir (Tablo 3-4).

Ancak sprint grubunun anaerobik glictindeki gelisme ile ¢abuk kuvvet grubundaki
gelisme arasinda 0.05 seviyesinde anlamli farklilik bulunmustur (P<0.05) (Tablo 2).

Bu sonug, anaerobik gii¢ agisindan sprint grubuna gére, ¢abuk kuvvet grubunun

antrenmandan daha fazla etkilendigini gostermektedir.

Ceker (1996) 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmanmimin anaerobik giice etkisini 0.01

seviyesinde anlamli bulmustur (P<0.01).

Cimen (1994) 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmaninin anaerobik giice etkisini 0.05

seviyesinde anlamli bulmusgtur (P<0.05).

Tamer (1995) ise 12 hafta siireyle gesitli kosu programlarinin anaerobik giice etkisini

incelemis, antrenmanlar sonundaki artigt anlamli bulmustur (P>0.01).

Giinay ve ark (1994 b) 8 hafta siireyle pliometrik antrenmanin anaerobik giice etkisini
inceledikleri arastirma raporunda gelismeyi istatistiki agidan 6nemli bulmuslardir (P<0.05).
Calisma sonucunda elde edilen degerler (Tablo 3-4) ile literatiir bilgiler paralellik

gostermektedir.

Senel ve ark (1997) Tiirk milli bisiklet¢ilerin anaerobik giiciinii 102.09+6.77 kgm/sn

olarak bulmusglardir.

Yardim ve ark (1998) alp disiplinli kayakgilarin anaerobik giiciinii 105.63+10.42
kgm/sn olarak bulmuglardir.

Cimen ve ark (1997) gen¢ milli masa teniscilerin anaerobik giiciinii 106.1+£20.07

kgm/sn olarak bulmuslardir.
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Calisma sonucunda elde edilen degerler (tablo 1-2) ile literatiir bilgiler benzerlik

gostermektedir.

Her iki grupta da ontest ve sontestler arasinda 30 m sprint agisindan 0.01 seviyesinde
anlaml1 fark bulunmugtur. Sekiz haftalik ¢abuk kuvvet ve sprint antrenmanlar1 sonunda 30

m sprint degerlerinde istatistiki agidan &nemli gelisme saglamistir (P<0.01) (Tablo 3-4).

Erol ve Sevim (1993) ve Cimen ve Glinay (1996) Sekiz haftalik ¢abuk kuvvet
antrenmani basinda yapilan ontest ve sonunda yapilan sontest arasinda 30 m Sprint igin

0.01 seviyesinde anlamli fark bulmuslardir (P<0.01).

Sevim ve ark (1996) 8 haftalik ¢abuk kuvvete yonelik istasyon galigmalarinin 30 m
sprint Ontest ve sontest degerleri arasinda 0.05 seviyesinde anlamli fark bulmuslardir

(P<0.05).

Calismada elde edilen degerler (Tablo 3-4) ile literatiir bilgiler benzerlik

gostermektedir.

Oguz ve Sevim (1992) 30 m sprint degerlerini elit Tiirk hentbolcular igin 4.14 sn,
Finlandiya elit hentbolcular i¢in ise 4.23 sn olarak bulmuslardir.

Murathi (1976) ¢abukluk saglayan uyaranlarla kasin kasilma hizimin artacagim

belirtmistir.
Calismada elde edilen degerler (tablo 3-4) ile literatiir bilgi benzerlik gostermektedir.

Her iki grupta da Ontest ve sontestler arasinda yag yiizdesi agisindan 0.01 seviyesinde
anlaml: fark bulunmugtur (P<0.01). Sekiz haftalik ¢abuk kuvvet ve sprint antrenmanlar yag

yiizdesinde 6nemli degisiklik saglamistir (Tablo 3-4).

Erol (1992) 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin viicut yag yiizdesine etkisini

arastirmus, 0.05 seviyesinde anlamli fark bulmustur (P<0.01).

Cingiloglu (1996) 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmam sonunda viicut yag yiizdesi

agisindan 0.01 seviyesinde anlamli fark bulmuglardir (P<0.01)
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Calismada elde edilen degerler (tablo 3-4) ile literatiir bilgi benzerlik géstermektedir.

Cabuk kuvvet grubu Ontest ve sontestler arasinda ses sag el acgisindan 0.01
seviyesinde anlamli fark bulunmustur (P<0.01). Sekiz haftahk ¢abuk kuvvet
antrenmanlarinda ses sag el RZ olumlu yonde etkilemislerdir. Bunun yaninda sprint
grubunda gelisme olmasina ragmen, istatistiki agidan dnemli bir degisiklilik olmamigtir

(P>0.05) (Tablo 3-4).

Bu sonug, ses sag el RZ’ nin sprint grubuna goére, ¢abuk kuvvet grubunun

antrenmandan daha fazla etkilendigini géstermektedir.

Colakoglu ve ark (1993) 8 haftalik bir siirat antrenmanindan sonra, gerek akustik,

gerekse optik reaksiyon zamanlarinda istatistiki olarak 6nemli derecede kisalma bulmustur.

Fox ve ark (1999) performans: yiiksek sporcularin reaksiyon zamaninin daha iyi

oldugunu belirtmislerdir.
Caligmada elde edilen degerler (tablo 3-4) ile literatiir bilgi benzerlik gostermektedir.

Cicioglu ve ark (1998) gesitli tiniversitelerin beden egitimi 6grencilerinin reaksiyon
zamanlarini arastirdign raporda; Gazi Universitesi 6grencileri ses sag el reaksiyonunu
0.14+0.01mls, Erciyes Universitesi 6grencileri ses sag el reaksiyonunu 0.14+0.02 mls,
Ankara Universitesi 6grencilerinin ses sag el reaksiyonunu 0.16£0.03 mls, ODTU

Ogrencilerinin ses sag el reaksiyonunu 0.14+0.02 mls olarak bulmuslardir.

Senel ve ark (1998) Tiirk milli badmintoncular igin ses sag el reaksiyon zamanlarint
11.87t1.5 mls, Senel ve ark (1997) Turk milli bisiklet¢ilerin ses sag el reaksiyon

zamanlari 0.18%£0.01 mls bulmuslardir.

Literatiirdeki bu sonuglar ile ¢aliyma degerlerindeki farkin 5l¢iim yéntemlerinden ve

arastirma grubunun elit seviye sporculardan olusmamasindan kaynaklandig diisiiniilebilir.
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Her iki grupta da 6ntest ve sontestler arasinda ses sol el RZ agisindan 0.01 seviyesinde
anlamli fark bulunmustur (P<0.01). Sekiz haftalik cabuk kuvvet ve sprint antrenmanlarn ses sol

el RZ dnemli gelisme saglamistir (Tablo 3-4).

Akkus (1990) Beden Egitimi ve Spor &grencilerinde el ses RZ 18.58 mls, Tip

Fakiiltesi 6grencilerinde 22.79 mls bulmugtur.

Cimen (1994) masa tenisi sporcularinda sekiz haftalik ¢abuk kuvvet ¢alismalarin dan

sonra RZ agisindan %12 oraninda kisalttigini belirtmistir.
Calismada elde edilen degerler (tablo 3-4) ile literatiir bilgi benzerlik gostermektedir.

Cicioglu ve ark (1998) ¢esitli tiniversitelerin beden egitimi &grencilerinin reaksiyon
zamanlarini arastirdiklar raporda; Gazi Universitesi 6grencileri igin ses sol el reaksiyonunu
0.1440.02 mls, Erciyes Universitesi 6grencileri igin ses sol el reaksiyonunu 0.15+0.02 mls,
Ankara Universitesi ogrencileri igin ses sol el reaksiyonunu 0.16+0.03 mls, ODTU

Universitesi 6grencileri i¢in ses sol el reaksiyonunu 0.15+0.02 mls bulmuslardir.

Senel ve ark (1997) Tiirk milli bisikletgilerin ses sol el reaksiyon zamanlarim 0.170.08

mls olarak bulmuglardir.

Cimen ve Giinay (1996) 8 haftalik dairesel ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin reaksiyon

zamanina etkisini inceledigi raporda el RZ 0.183%0.02 mls olarak bulmuglardir.
Kutlu ve ark (1996) milli boksdrler igin ses el 22.11+2.32 mls olarak bulmuslardir.
Calismada elde edilen degerler (tablo 3-4) ile literatiir bilgi benzerlik gostermektedir.

Her iki gurupta da ontest ve sontestler arasinda ses sag ayak RZ agisindan 0.01
seviyesinde anlaml fark bulunmustur. Sekiz haftalik ¢abuk kuvvet ve sprint antrenmanlar

ses sag ayak RZ m1 kisaltmislardir (Tablo 3-4).

Francis ve Tiptron (1969) alt1 haftalik isotonik antrenmani sonunda quadriceps kas

reaksiyon siiresinde % 5 kisalma bulmugslardir.
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Lord ve ark (1996) oniki aylik egzersiz ile kasilma siddetine paralel olarak
seviyesinde kontrol grubu ile deney grubu arasinda 0.05 seviyesinde anlamli fark

bulmuslardir (P<0.05).
Calismada elde edilen degerler (tablo 3-4) ile literatiir bilgi benzerlik gdstermektedir.

Her iki gurupta da Ontest ve sontestler arasinda ses sol ayak RZ agisindan 0.01
seviyesinde anlamli fark bulunmustur. Sekiz haftalik ¢abuk kuvvet ve sprint antrenmanlar

ses sol ayak RZ ni kisaltmustir (Tablo 3-4).

Mechel ve ark (1995) 100 m bayan sprinterleri, yavas, hizli ve kontrol olmak iizere 3
gruba aywrarak yaptifi ¢alismada; hizli grup ile diger gruplar arasinda reaksiyon zamam

agisindan 0.05 seviyesinde anlamli fark bulmuslardir (P<0.05).

Kaye ve Kilburn (1996) Sakatlif1 olmayan sporcularinin 28.2 mls olarak, sakatlig
olan sporcularin ise 33.6 mls olarak bulduklari, sonugta sakat olmayan sporcularin lehine

0.05 seviyesinde anlamli fark bulmuglardir (0.05).

Akkus (1990) ses ayak reaksiyon zamamimi Beden Egitimi Oprencilerinde 0.22
mls, Tip fakiiltesi 6grencilerinde 0.25 mls buldugu, sonugta Beden Egitimi ve Spor

Ogrencilerinin lehine 0.05 seviyesinde anlamli fark bulmustur (P<0.05).
Calismada elde edilen degerler (tablo 3-4) ile literatiir bilgi benzerlik gostermektedir.
Kutlu ve ark (1996) milli boksorlerin ses ayak 26.2242.11 olarak bulmuslardir.

Erzurumluoglu ve Ark (1999) Universiteli degisik branslarda spor yapan erkek
Ogrencilerin reaksiyon degerlerini dlgmiisler ve voleybolcular igin 25.69 mls, futbolcularda
26.27 mls, basketbolcular igin 28.21 mls, giires¢iler i¢in 28.75 mls, hentbolcularda ise 32.2

mis bulmuglardir.

Calismada elde edilen degerler (Tablo 3-4) ile literatiir bilgi benzerlik géstermektedir.
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Her iki gurupta da 6ntest ve sontestler arasinda 151k sag el agisindan 0.01 seviyesinde
anlaml fark bulunmustur. Sekiz haftalik ¢abuk kuvvet ve sprint antrenmanlari 1g1k sag el

reaksiyon zamanini kisaltmistir (Tablo 3-4).
Bompa (1998)’ya gore reaksiyon zamam diizenli antrenmanlarla gelistirilebilir.

Colakoglu ve ark (1993)’e gore uzun yillardan beri yapila gelen ¢alismalar, fiziksel

antrenman ile reaksiyon zamanin kisaltilabilecegini ortaya koymustur.
Calismada elde edilen degerler (Tablo 3-4) ile literatiir bilgi benzerlik gostermektedir.

Cicioglu ve ark (1998) cesitli tiniversitelerin beden egitimi §grencilerinin reaksiyon
zamanlarini aragtirdiga raporda; Gazi Universitesi 6grencileri igin 151k sag el reaksiyonunu
0.1340.02, Erciyes Universitesi 6grencileri i¢in 151k sag el reaksiyonunu 0.1440.02, Ankara
Universitesi grencileri igin 151k sag el reaksiyonunu 0.1440.02, ODTU 6grencileri igin 151k

sag el reaksiyonunu 0.16£0.02 bulmuslardir.

Senel ve ark (1997) Tiirk milli bisikletgilerin 151k sag el reaksiyon zamanlarim

0.17£0.03 bulmuslardir.
Calismada elde edilen degerler (tablo 3-4) ile literatiir bilgi benzerlik géstermektedir.

Her iki gurupta da Ontest ve sontestler arasinda 1gik sol el RZ agisindan 0.05
seviyesinde anlamli fark bulunmustur. Sekiz haftalik ¢abuk kuvvet ve sprint antrenmanlari

151k sol el RZ n1 kisaltmigstir (Tablo 3-4).

Kothari ve Wylie (1996) egzersiz sonrast erkek kontrol grubu ile deney grubu
arasinda RZ agisindan anlamh fark bulmuglardir egzersiz grubunun reaksiyon zamani daha

iyidir.
Diindar (1998)’a gére reaksiyon stirati, antrenmanlarla 0.12 mls kadar gelistirilebilir.

Akkus (1990) 151k el reaksiyon zamanini Beden Egitimi ve Spor ¢grencilerinde 0.205
olarak, Tip Fakiiltesi &grencilerinde 0.226 olarak bulmugtur. Iki grup arasinda 0.05

seviyesinde anlamli fark vardir (P<0.05).
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Calismada elde edilen degerler (Tablo 3-4) ile literatiir bilgi benzerlik gostermektedir.

Senel ve ark (1997) Turk milli bisikletgilerin 151k sol el reaksiyon zamanlarim

0.18+0.01 bulmuglardir.

Cicioglu ve Ark.(1998) Gazi Universitesi 6grencileri igin 151k sol el reaksiyonunu
0.1410.02, Erciyes Universitesi 6grencileri igin 151k sol el reaksiyonunu 0.15+0.02, Ankara
Universitesi 6grencileri igin 151k sol el reaksiyonunu 0.16+0.03, ODTU ogrencileri i¢in 151k

sol el reaksiyonunu 0.15+0.02 bulmuslardir.
Caligmada elde edilen degerler (Tablo 3-4) ile literatiir bilgi benzerlik gostermektedir.

Her iki gurupta da Ontest ve sontestler arasinda igik sag ayak RZ agisindan anlamli
farklar bulunmugtur. Cabuk kuvvet grubunda iyilesme 0.01 seviyesinde iken, sprint

grubunda 0.05 seviyesinde anlamli iyilesme gézlenmistir.

Bu sonug, 151k sag ayak RZ sekiz haftalik sprint antrenmanlarina gére, gabuk kuvvet

antrenmanlarindan daha fazla etkilenmistir.

Edward ve ark (1996) alt1 hafta boyunca haftada 3 kez olmak iizere yarim saat egzersiz

yaptirmig ¢abuk kuvvet grubunda izotonik ve izokinetik guruplar arasmda RZ agisindan

¢abuk kuvvet grubu lehinde 0.01 seviyesinde 6nemli fark bulmuslardir (P<0.01).

Bayar ve Korug (1992) masa tenisgiler ve spor yapmayanlarin gérsel arasinda masa

tenisgilerinin lehine 0.05 seviyesinde anlamli fark bulmuslardir (P<0.05).
Calismada elde edilen degerler (Tablo 3-4) ile literatiir bilgi benzerlik géstermektedir.

Her iki gurupta da Ontest ve sontestler arasinda 151k sol ayak RZ agisindan anlamli
farklar bulunmustur. Cabuk kuvvet grubunda iyilesme 0.01 anlaml iken, sprint grubunda

0.05 seviyesinde anlamli iyilesme gozlenmistir.

Bu sonug, 151k sol ayak RZ sekiz haftalik sprint antrenmanlarina gére, ¢abuk kuvvet

antrenmanlarindan daha fazla etkilendigini géstermektedir.
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Tweit ve ark (1963) Fiziksel aktivite yapan erkeklerin egzersiz yapmayanlara goére

daha iyi reaksiyon zamanina sahip olduklarini belirtmislerdir.

Akkus (1990) 151k ayak reaksiyon zamanini Beden Egitimi ve Spor 6grencilerinde 0.23
olarak, Tip Fakiiltesi 6grencilerinde 0.25 olarak bulmustur. Iki grup arasinda 0.05 seviyesinde
anlaml1 fark vardir (P<0.05).

Calismada elde edilen degerler (Tablo 3-4) ile literatiir bilgi benzerlik géstermektedir.

More ve ark (1992) iyi sporcularin digerlerine gore reaksiyon hizinin kisa oldugunu
fakat farkin performans diizeyleriyle direk baglantili olmadigini aragtirma raporunda

belirtmigtir.

Karakus ve ark (1996) Balkan sampiyonasina katilan bodmintoncularin reaksiyon
zamanlarini 6lgmiis, Tiirkiye A milli takimi igin 0.18 mls, Tiirkiye B milli takimi i¢in 0.16
mls, Romanya milli takimi ig¢in 0.16 mls, Bulgaristan milli takimi i¢in 0.16 mls,
Yugoslavya milli takimi i¢in 0.20 mls ve Yunanistan milli takimi i¢in 0.17 mls

bulmuslardir.
Calismada elde edilen degerler (Tablo 3-4) ile literatiir bilgi benzerlik gostermektedir.

Sonug olarak 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmanlari ve sprint antrenmanlar: deneklerin

reaksiyon siiresini olumlu etkilemisgtir.
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6. OZET

S.U. Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
YUKSEK LISANS TEZi/KONYA - 2000
Yahya POLAT
Danisman
Yrd. Dog. Dr. Hasan AKKUS
Cabuk Kuvvet ve Sprint Antrenmanlarinin Reaksiyon Zamanna Etkisi.

Aragtirmanin amaci g¢abuk kuvvet ve sprint antrenmanlarinin reaksiyon zamanina

etkisinin tespit edilmesidir.

Aragtirma, yaglar1 18-24 arasinda degisen, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda
okuyan 24 erkek 6grenci iizerinde yapilmistir. Deneklerin yas ortalamalar ¢abuk kuvvet
grubunda 21.75 + 1.21 yil, sprint grubunda 21.75 + 1.42 yil olarak tespit edilmistir. Boy
ortalamalar1 ¢abuk kuvvet grubunda 1.78 £ 0.06 c¢m, sprint grubunda ise 1.75 + 0.46 cm

olarak belirlenmistir.

Caligmalarda 8 hafta siiresince, haftada 3 giin ( Pazartesi- Carsamba-Cuma) ve 60 dk
olacak sekilde yapilmugtir. Denekler rastgele iki gruba ayrilarak, birinci grup (Cabuk kuvvet
grubu) BESYO agirlik salonunda % 50- 75- 100 siddetinde 6 tekrarli maksimal yiiklenme
yontemine goére caligtmlmigtir. ikinci grup (sprint grubu ) ise BESYO Olimpik stad:
parkurunda %100 siddette sprint galigmugtir. Setler arasinda nabizin 120°ye, tekrarlar

arasinda ise 140 atim dakikaya diigiinceye kadar beklendi.

Denekler antrenman oOncesi ve antrenman sonrasi olmak iizere iki olglime tabi
tutulmustur. Bu.6l¢iimlerde deneklerin viicut agirligy, relatif penge, relatif bacak relatif sirt,

anaerobik gii¢, 30m sprint, yag ylizdesi, sese karst sag el , sese karsi sol el ZR, sese karg1
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sag ayak , sese kars1 sol ayak , 1518a kars1 sag el , 1518a kars1 sol el , 15182 kars1 sag ayak ,
1518a kars1 sol ayak reaksiyon siireleri 6l¢iildii. Gruplar aras1 ve Ontest-sontest arasindaki

farklilifin tespiti i¢in “t” testi kullaniidi.

Iki grup arasinda viicut agirligs ve anaerobik gii¢ parametrelerinde anlamh bir fark

bulunmustur (P<0.05). Diger parametrelerde ise anlamli bir fark bulunamamustir (P>0.05).

Cabuk kuvvet grubunda 6ntest ve sontest arasindaki karsilastirilmada viicut agirligs,
relatif penge, relatif bacak, relatif sirt, anaerobik gii¢ ve 30m sprint, viicut yag yiizdesi
parametrelerinde, sese kars1 sag el , sese karsi sol el ZR, sese kars1 sag ayak , sese kars1 sol
ayak , 1518a kars1 sag el , 1518a kars1 sol el , 1s18a kars1 sag ayak , 1s18a kars1 sol ayak

reaksiyon siirelerinde anlamli fark bulunmugtur (P<0.05).

Sprint grubunda 6ntest ve sontest karsilastirilmasinda ise viicut agirligi, relatif pence,
relatif bacak, relatif sirt, anaerobik gii¢ ve 30m sprint, viicut yag yiizdesi parametrelerinde
ve sese karsi sol el ZR, sese karg1 sag ayak , sese karst sol ayak , 1s18a karst sag el , 1518a
kars1 sol el , 1518a kars1 sag ayak , 1518a karsi sol ayak reaksiyon siirelerinde anlamli fark

bulunmustur (P<0.05).

Sonug olarak, deneklerde g¢abuk kuvvet ve sprint antrenman metodunun reaksiyon

zamani {izerinde birbirine yakin olumlu etkiye sahip oldugu belirlenmistir.
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7. SUMMARY

Healty Science Institue

Physical Education and Sport Science

MASTER THESIS / KONYA -2000

Yahya POLAT

Advisor

Assos Prof Hasan AKKUS

The Effects of Strenge and Speed Training on Reaction Time.

The aim of the study was to determine effects of the explosive and sprint training on

reaction time

24 male students attending to the Physical Education on Sports College served as
subject. The X age of subjects was 21.75 + 1.21 year. They divided into two groups accarding
to the their training method. One of them was weight training group end other was sprint

group.

The first group exercised 6 rm for weight training. The secont group exercised sprint

training for 8 weeks and 3 days a week.
The subjects were tested in pre and pest training. The weight, hand grip strength, back

and leg strenght, vertical jump, 30 m sprint, percent body fat, uditory and visual reaction time

for hand and food tested.

58



The relative hand grip strenght relative back and leg strength, and anaerobic power were

calculated.

The ‘t’ test was used for estimating differences between pre and post tests and between

groups at the 0.05 confidence level.

There were significant differences between two groups for percent body fat and

anaerobic power in post test.

There were significant differences between pre and post test in weight, hand grip
strenght, back and leg strenght, vertikal jump, 30 m sprint, percent body fat, uditory right and
left hand reaktion time, uditory right and left foot reaktion time visual right and left hand

reaktion time, visual right and left foot reaktion time for weight training group.

In the sprint group there were significant differences between pre and post weight, hand
grip strenght, back and leg strenght, vertikal jump, 30 m sprint, percent body fat, uditory left
hand reaktion time, uditory right and left foot reaktion time visual right and left hand reaktion

time, visual right and left foot reaktion time for weight training group.

At the end of this study it could be concluded that teh had weight training and sprint

training possitive effect on reaction time of the subjects.
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