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OZET

12-14 YAS GRUBU BASKETBOL OKULU OGRENCILERINDE
CABUK KUVVET ANTRENMANININ SURAT UZERINDEKI
ETKISI

Yildirim, Gokhan
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dali
Danigman: Yrd. Dog. Dr. Sevda Bagir
Agustos, 2012. 92 Sayfa.
Bu aragtirma 12-14 yas grubu basketbol kulu 6grencilerinin 8 haftalik siire ile yapilan
cabuk kuvvet c¢alismalarina katilimlari ile meydana gelen bazi fizyolojik ve
performans parametrelerindeki degisimleri belirlemek amaci ile yapilmistir.
Aragtirmamiz, Ankara Dikmen semtinde bulunan Ankara Basketbol Akademisinde
bulunan 12-14 yas grubu erkek sporcularin katilimiyla olusmustur. Caligmaya dahil
edilen tim deneklerin boylart 170,33 + 8,35 (149 — 188) c¢m, yaglar 13,3 + 0,73 (12 -
14) yil ve vicut agirliklan 66,4 + 6,68 (50,4 — 80,2) kg olarak tespit edilmistir.
Katilimcilar deney grubu ve kontrol grubu olarak ayrilmistir. Her iki grupta da 50’ser
sporcu bulunmaktadir.
Calismada deney grubuna cabuk kuvvet antrenmanlari ve teknik antrenmanlar
yaptirilmis olup, kontrol grubu sadece teknik antrenmanlara katilmigtir. Tim g¢aligmalar 8
hafta stresince, haftada 3 gtin ve 1,5 saat olarak uygulanmustir.
Antrenman programi Once ve antrenman programindan sonra deneklerin 30m siirat,
mekik, sinav, T test ve ¢ift el saglik topu degerleri bilimsel gegerliligi tespit edilmisg
alan testlert ile tespit edilmistir.
Calismada tim istatistiksel islemler p < 0,05 anlamlilik seviyesine gore SPSS 18,0
programi (SPSS, Inc. Chicago, IL) ile gerceklestirilmigtir.
Olgiimler sonucunda, deney grubuna uygulanan ¢abuk kuvvet antrenmani sonucunda
elde edilen veriler istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,05).

Anahtar kelimeler: Cabuk kuvvet, siirat, basketbol, antrenman



ABSTRACT

EFFECTS OF QUICK POWER TRAINING ON SPEED FOR 12-14
AGE GROUP BASKETBALL SCHOOL STUDENTS

Yildirim, Gokhan
Master Thesis, Department of Physical Education and Sport Instructorship

Supervisor: Assist. Prof. Dr. Sevda Bagir
August, 2012. 92 Pages

This research was made to determine changes in some physiologic and performans
parameters as a result of 8 weeks term quick power trainings of 12-14 age group
basketball school students.

Our research group was created by 12-14 age group male sports players of Basketball
Academy of Ankara in Ankara. All the subjects that included in our research were
170,33 + 8,35 (149 — 188) cm height, 13,3 + 0,73 (12 — 14) age and 66,4 + 6,68 (50,4
— 80,2) kg weight as it was located. Participants were seperated two different groups
such as experiment and control groups. There are 50 sportsman in each group.
Experiement group was joined both technical and quick power trainings while control
group was just joined technical ones. All trainings were applied for 1,5 hours a day for
3 days a week for a time of 3 weeks.

Before and after training session scientific validity of parameters of subjects for 30m
speed, sit-up, pushup, T test, double hand medicine ball were established with
established field testing methods.

All statistics in the research was to be realized according to meaningfulness level of p
< 0,05 within program of SPSS 18,0(SPSS, Inc. Chicago, IL).

Data obtained as a result of quick power training which was applied on experiement
group was meaningful in term of statistical view (p<0,05).

Keywords: Quick power, speed, basketball, training
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BOLUM I

GIRIS

Basketbol sporu giinimiizde en popiiler spor dallarindan birisidir. Bunun yaninda
tilkemizde buytk spor kuliiplerinin basketbol subelerine yatirimlarint arttirmalari ve
tlkemizde diizenlenen uluslararast basketbol organizasyonlari bu sporun iilkemizdeki

popiilerligini arttirmigtir.

Basketbolun teknik 6zelliklerinin yani sira, bir miicadele sporu olmasi, skorun her an
degisebilirligi bu spora karst duyulan ilgi ve sevginin her gegen giin artmasina neden

olmustur.

Basketbol, diunyada 120 yila yakin bir geg¢misi olan spor dalidir. Uluslararasi
basketbol federasyonuna (FIBA) tlye olan ulke sayisi 53 Afrika, 44 Asya, 44
Amerikan, 51 Avrupa, 21 Okyanusya tlkesi katilimiyla 213 dir.

Basketbol brang olarak, fiziksel ozelliklerin ust seviyede olmasin1 gerektiren bir spor
dalidir. Enerji sistemleri agisindan anaerobik giiciin 6n planda oldugu ve buna bagl
olarak da patlayicilik ve giicii ortaya g¢ikaran c¢abukluk, zamanlama ve kuvvet
arasinda bir uyumun oldugu genel atletik pozisyonu kuvvetlendiren dikey sigrama,
denge ve becerinin zamanlama, ritim ve hiz ile birlestigi ve bu 6zelliklerin teknik
hareketleri daha kolay ve diizgiin uygulamaya yardimci oldugu bir aktivitedir (Erol,
1992).

Bilindigi gibi oyuncular bir basketbol miisabakas: siiresince siiratli birgok hareket ve
kisa mesafe kosular1 yapmaktadir. Oyuncular siirekli oyunun temposunu yiikselterek
rakip takima ani ve hizli hiicumlar ile baski kurup sonuca gitmeyi amaglamaktadirlar.

Ayrica, ayni temel ile savunmada basarili olmak zorunlulugundadirlar (Sevim, 1997).

11



Bitin yaglardaki, insanlar i¢in dizenli sporun faydalan goriilmektedir. Bilingli
egzersiz uygulamalart kan basincini digirir, denge kaybedip diigme riskini ve
yaralanma risklerini azaltir (kalga ya da bilek kirilmalart), viicudun kas ve kemik
kitlesi kaybin1 yavaglatir, esneklik artar, denge ve hareket yetenegini gelisir, ideal
kilonun korunmasi saglanir, uyku diizenini saglar, kisiye gerginlik ve stresten

uzaklastirir, saglik ve uzun bir yagsam sunar ( Shephard R.J. 1987:196).

Insanlar sahip olduklari kuvveti gesitli yollarla gelistirmektedirler. Ozellikle sporcular
onceden iyi planlanmig, dizenli ve devamli uygulanan antrenman programlarla
teknik taktik ve motorik ozelliklerini en st seviyeye ¢ikarmak i¢in c¢aligsmiglardir

(Zorba,1999).

Insan viicudu, dogustan gelen ozelliklerinden dolayr siirekli hareket etme
ihtiyacindadir. Insan diger canlilarda oldugu gibi doga kosullar ile miicadele edecek,
kendini savunabilecek en gii¢ durumlarda bile ihtiyaglarini karsilayabilecek bir
yaptya sahiptir. Iginde bulundugumuz yiizyila gelinceye kadar bu yapinin geregi
olarak insanlar siirekli hareket halinde pek ¢ok isi yapabilmek amaciyla kas gliciinii
kullanmak zorunda kalmiglardir. Kondisyonel ozelliklerin gelismislik derecesi bir
insanin fiziksel yetenegini belirler. Kondisyonel motorik ozelliklerden kuvvet ve
dayaniklilik, kisinin fiziksel yetenegi, giicii ve kapasitesi tzerinde onemli bir yere

sahiptir (Zorba 1999:97).

Antrenman, iggorisel olarak egitimcilik yapan ve fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik
degiskenlerle ugrastigindan dolayr isi ¢ok karmagik olan bir antrenér tarafindan
diizenlenir, surdurilir ve degerlendirilir. Antrenmanlar sonrast ¢ok yonli fiziksel
gelisim ve spora 6zgl fiziksel gelisim meydana gelmesi amaglanir. Spora 6zgu
fiziksel gelisimin meydana getirilmesi sonucunda olacaktir: salt (mutlak) ve goreceli
(relatif) kuvvetin, kas kiitlesinin ve esnekliginin gelisimi; spor dali geregi olarak 6zel
bir kuvvet (kuvvet ya da kassal dayaniklilik) gelisimi; hareket ve tepki stiresinin
gelistirilmesi ve daha ust dizeyde bir esgidim ve esnekligin gelisimi. Sozii edilen
antrenmanlarin ~ sonucu, bitin hareketlerin  ozellikle belirli  bir  sporun
gerektirimlerinin hi¢ bir zorluk yasamadan, kolayca ve sorunsuzca yapilmasi

saglanmalidir (Bompa, 2003).
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Basketbol da birbirini takip eden koordineli hareketlerin diizenli bir sekilde yapilmasi
ve beceriye donustirilmesi motorik o6zelliklerin oldukga iyi gelistirilmesi sonucu
ortaya ¢ikar. Kugiik ¢ocuklarda ¢eviklik, ¢abukluk ve reaksiyon zamaninin daha
kolay gelistigi ve ergenlik 1 doneminden 3 yil sonra yavasladigt bilinmektedir.
Basketbol da énemli olan sporcuyu bu gelisme devrelerini hazirlayabilmektir. 12—-14
yas gruplarinda kuvvet caligmalarinin, bahsedilen 6zellikler tizerinde olumlu veya
olumsuz etkileri olabilmektedir. Bu agidan farkli kuvvet ¢aligmalarinin g¢eviklik ve
sigrama oOzellikleri tizerindeki etkilerinin tespiti onemlidir. Boylece bu yaglarda
yapilacak olan kuvvet caligmalari arzulanan sonuca ulagsmayr kolaylastiracaktir

(Muratli 1997:154).

Cocuklar 3-6 yag arasinda ¢evrelerini tanirken kendi kendilerine oyunlar yaratirlar.
6-11 yag arasinda ise g¢ocuk, cevresindeki insanlarla iligki kurmaya baslayinca,
oyunla spor tipi davranig bi¢imi ortaya ¢ikar. 12—14 yag arasinda ise ¢ocuk bu oyun-
spor iligkisinden sikilmaya baglar ve yeni arayiglar i¢ine girer. Bu dénemde, oyun
aletlerini kullanmay1 belirleyen teknik kurallara gereksinim duyar ve ¢ocuk igin spor
kavrami baglar. Gelisme ¢aginda (12—-14 yaslarda) basketbolun ogretilmesi bir takim
hassas noktalara baglidir. Ergenlik 6ncesi devrede koordinasyon, 6zel hareketler,
surat, ¢ceviklik agisindan hizla gelisen geng erkekler, bu devrede duraklama gosterirler

(Turam, 1987).

Yapilan bu g¢alisma 12-14 yas grubu basketbol okulu &grencilerinin ¢abuk kuvvet
antrenmanlarinin strat becerileri ve diger kondisyonel o6zellikleri tizerindeki etkisini

gormemizi saglamak amaciyla planlanmig bir ¢aligmadir.

1.1. PROBLEM CUMLESI

Cabuk kuvvet antrenmaninin 12-14 yag grubu basketbol okulu 6grencilerinin siirat

performanslarina etkisi var midir?

1.2. ALT PROBLEMLER

1. 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin, basketbol okulu 6grencilerinin 30 mt

kosu derecelerine etkisi var midir?
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2. 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin basketbol okulu 6grencilerinin T-Testi

derecelerine etkisi var midir?

3. 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin, basketbol okulu 6grencilerinin saglik

topunu ¢ift el 6ne firlatma testi dereceleri derecelerine etkisi var midir?

4. 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin, basketbol okulu &grencilerinin 30 sn

mekik testi derecelerine etkisi var midir?

5. 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin, basketbol okulu 6grencilerinin ginav

testi derecelerine etkisi var midir?

1.2. HIPOTEZLER

1. 8 Haftalik ¢cabuk kuvvet antrenmanlari, basketbol okulu 6grencilerinin 30m siirat

degerlerini olumlu yonde etkiler.

2. 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmanlari, basketbol okulu o6grencilerinin T-testi

derecelerini olumlu yonde etkiler.

3. 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmanlari, basketbol okulu 6grencilerinin ¢ift el 6ne

saglik topu firlatma dereceleri tizerinde olumlu etkileri vardir.

4. 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmanlar, basketbol okulu 6grencilerinin 30 saniye
mekik testi dereceleri tizerinde olumlu etkileri vardir.
5. 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmanlari, basketbol okulu oOgrencilerinin ginav

derecelerini olumlu yonde etkiler.
1.4. ARASTIRMANIN ONEMI

Kuskusuz ki pek ¢ok basketbol ile ilgili farkli konularn iceren tez diizeyinde olmak
tizere bir¢ok ¢aligma yapilmistir. Ancak yapilan bu ¢aligma 12—14 yas grubu basketbol
okulu ogrencilerinin ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin siirat becerileri ve diger

kondisyonel o6zellikleri tizerindeki etkisini gormemizi saglayacak bir ¢aligmadir.

14



1.5. ARASTIRMANIN AMACI

Bu ¢aligmanin amaci 12—-14 yag grubu basketbol okulu 6grencilerinin 8 hafta siire ile
yapilan ¢abuk kuvvet ¢aligmalart 6ncesi ve sonrasinda bazi kondisyonel ozelliklerini,
bilimsel gegerliligi kabul edilmis alan ve laboratuar testleri ile belirlemek, bu degerleri

birbirleri ile kargilagtirmaktir.

1.6. SINIRLILIKLAR

Calismada deney grubuna ¢abuk kuvvet antrenmanlar yaptirilmig olup, kontrol grubu

sadece teknik antrenmanlara katilmigtir.

Tum g¢alismalar 8 hafta stresince, haftada 3 giin ve 1,5 saat olarak uygulanmustir.

Tiim sporcular ¢aligmalarin baginda gerekli kosu ve 1sinma ¢aligmalarini yapmustir.

Tekrar sayilart ve de dinlenme sireleri sporcularin yaglart g6z oniine alinarak

ayarlanmigtir. Tekrarlar arast 2 dakika, setler arast 5 ' er dakika dinlenme streleri

verilmigtir.
1.7. KISALTMALAR
ATP . Adenozin Tri Fosfat
Ca - Kalsiyum
Cm - Santimetre
dk : Dakika
DMK : Dinamik Maksimum Kuvvet
FiBA : Uluslararas1 Basketbol Birligi
K.cal - Kilo kalori
kg : Kilogram
m : Metre
n : Ogrenci sayisi
Ss - Standart sapma
sn - Saniye

15



TBF - Turkiye Basketbol Federasyonu
VO2Max : Maksimal Oksijen Kullanmim Kapasitesi
YMCA : Geng Erkekler Hiristiyan Birligi

16



BOLUM II: BASKETBOL, COCUK GELISIMi VE SPOR

2.1. BASKETBOLUN TANIMI, TARIHCESI VE OZELLIiKLERI

Basketbol dikdortgen seklinde bir sahada, beser kisilik iki ekip arasinda standart
agirligt olan bir top ile oynanan oyundur. Takimlar say1 kazanabilmek i¢in topu elle
surerek yerden yiiksekte yatay olarak yerlestirilmig bir ¢ember ile ¢evresindeki

fileden olusan rakip takimin basketinden (sepet) gegirmeye caligirlar.

Basketbol ilk defa James Naismith (Beden egitimi 6gretmeni) tarafindan 1891
yilinda A.B.D’ nin Massachusetts Eyaletinde Y.M.C.A (Geng Erkekler Hristiyan
Birligi okulunda) da oynatilmaya baslandi. James Naismith derslerinin hareketli
gecmesi i¢in ve ogrencilerinin bir¢ok aktiviteyi zamandan da yararlanarak bir anda
yapabilecegi bir oyuna ihtiya¢ duymustur, bunun istiine yogunlastigi dénemde ise
basketbol sporunu ortaya ¢ikarmistir. Y.M.C.A da derslik bir oyun olan basketbol
kisa bir zaman diliminde Amerika’ya yayilmistir. Daha sonralar basketbol geliserek

dinyada taninmaya ve yaygin hale gelmeye baglamistir (Urartu 2006:9).

Uluslararast basketbol kargilasmalarini organize etmek maksadiyla 1932 yilinda FIBA
(Uluslar Arast Basketbol Federasyonu) kuruldu. Ulkemizde ilk defa basketbol
oyunu 1904 yilinda Istanbul’da Robert Koleji’nde oynandi. Eski sporculardan olan
ve Galatasaray lisesinin o donemki Beden Egitimi Ogretmeni Ahmet Robenson bir
kitaptan okuyarak benimsedigi basketbol’un yararli bir oyun olacagini diiginmiis ve

10 ar kigilik takimlar ile 6grencilerine oynatmigtir (Urartu 2006:11).

Galatasaray Lisesi salonunda, karsilikli iki takima sepetler konarak oynanan ilk
miusabakada tim sporcular sakatlandi. Ahmet Robenson’un basketbol konusundaki
caligmalari, teknik bilgi eksikliginden dolay1 olumlu sonu¢ vermedi. 1913 yilinda

Fenerbahge Spor Kulubiinde basketbol c¢aligmalari basladi. Oyunlar, Kurbagali
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Dere’de bulunan tenis kortundaki agik sahada sadece yaz sonunda yapildi. Daha
sonra rakip bulunamadig i¢in caligmalarda durdu. 18 Kasim 1920°de,
Cagalogulu'ndaki Yiikselen Ogretmen Okulu’nun bahgesinde, Selim Sirr1 Tarcan
tarafindan bir spor goleni dizenlendi. Solene o sirada YMCA orgitiiniin bir spor
temsilcisi olan Dr.Diver’de katildi. Basketbol’un dogdugu yer olan Springfield’den
mezun Dr.Diver’in basketbolu o6gretme teklifini, Selim Sirrt Tarcan Okulu
karsiladi. Diver’in verdigi derslerden sonra, 4 Nisan 1921 giinii Yiiksek Ogretmen
Okulu’nun bahgesinde, okul takimi ile YMCA’nin Amerikalilardan kurulu takimi
kargilagti. Misabaka 18—-24 Amerikalilar lehine sonuglandi (Urartu 1990:171).

Naili Moran ve bir avug¢ idealist arkadasi, 1934 yilinda Tirk basketbolunu
kalkindirma yolunda biyik bir hamleye giristiklerinde her seyden once bir
federasyon kurulmasi gerektigine inanmiglar ve bu yolda girisimde
bulunmuslaridir. Onlarin bu gayretli ¢aligmalari, giiniin spor 6rguti olan Turk Spor
Kurulu tarafindan da olumlu kargilanmis ve basketboldan baska voleybol, el topu

tenis ve masa tenisi dalinda spor federasyonlart kurulmustur (Sevim 1981:194).

Turk basketbolunun ilk resmi teskilatinin basina, o tarihlerde Ziraat Fakultesi
Ogretim Uyelerinden olan Prof Siireyya Gence getirilmistir. Spor oyunlar
federasyonu ¢ok uzun yillar siiriip gitmistir. Bu siirede ¢esitli baskanlarda olmustur.
Turk basketbolu ancak 11 Mart 1959 giinii, Turkiye Basketbol Federasyonunun
kurulmast ile bagimsiz bir federasyona sahip olabilmis ve bundan sonra da ciddi ve
olumlu faaliyete gecebilme olanagi bulmustur. 1963 yilinda timit milli takimi tegkil

ederek dig temas yapilmistir (Sevim 1981:195).

Istanbul, Ankara ve Izmir’den sonra Anadolu’ya yayilan basketbolu desteklemek
amaciyla 1968’den itibaren Tiurkiye Basketbol Federasyonu Anadolu Kupast adi

altinda maglar diizenlenmigtir (Sevim 1981:196).

Nihayet 1946 yilindan beri yapilan Tirkiye sampiyonalarimin yerini 1966-67
sezonunda, deplasmanli Tirkiye basketbol 1.ligi, 1969-70 sezonunda da
deplasmanli Tirkiye basketbol 2ligi almistir. Halen yurdumuzda deplasmanli
liglerden bagka, kultplerin (kizlar, buyukler, gengler, yildizlar), orta dereceli

okullarin (minik kiz-erkek, yildiz kiz-erkek, gen¢ kiz-erkek) ve iniversite-
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yuksekokullarin (kiz-erkek) Turkiye birinciligi yapilmaktadir (Sevim 1981:196).

Milli takimimiz ilk resmi magimi 24.06.1936 tarihinde Istanbul’da Yunanistan ile

yapmis ve musabakay1 4912 kazanmugstir (Urartu 2006:184).

Basketbol oynayan kisilerin motorik ozellikleri (dayaniklilik, kuvvet, surat,
hareketlilik, beceri) kiigtik yaslardan itibaren yapilan antrenmanlarla istenilen bi¢imde
gelistirilmeye calisilir. Sporcular yapilan antrenmanlarla kolektif diigiince ve uygulama
dizeyine erisirler. Sporcular ekip disiplini igerisinde birey olarak ig yapabilme
kapasitesini gelistirirler (Sevim 1991a:1).

Basketbol oyuncusunun bir mag siiresince yaklagik olarak 4000m kostugu (bunun
600m’si ortalama 7m’lik hizli tempolu kosular), 350 defa tempo degistirdigi, 250 m
topla kostugu, 80 defa kisa ataklar, 50defa azami suratteki kosular igerisinde ani
stoplar, 500 defa savunmada ayak ¢aligmasi, 90 defa sigrama, 150 defa savunmada
kol hareketleri, 250 defa kalga biikiilmesi ve 360 defa govde dondirmesi
saptanmistir (Sevim 1981:196).

Oyuncunun kondisyonel yetileri zayif ise, basketbola 6zgli 6zel beceriler en alt
dizeyde gecerlidir. Eger sozii edilen becerileri/ dirilleri, bir mag sirasinda ya da sezon
suresince, engellere (karst takim oyuncularina) karsin tekrar tekrar gergeklestirmeyi
saglayacak temel gelistirilmez ise, basketbol dirillerinin yapilmasi ¢ok fazla bir yarar
saglamayacaktir. Basketbol oyuncusu, fiziksel uygunluk agisindan es dizeyde énemli

bir dizi bilegenden etkilenir. Bunlar:

— Dolasim- Solunum Sistemi

— Kas giici

— Kas dayanikliligt

— Esneklik

— Vicut kompozisyonudur (Diindar 1999:3).

2.2 COCUK GELIiSiMi VE SPOR

Spor, biyime ¢agindaki ¢ocuklar i¢in bedensel saglik ve fiziksel gelisme ile iyi bir

kigilik olugmasi ve ruh sagligi i¢in gereklidir. Cagimizda, ¢ocuklarin her bakimdan
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gelismesinde sporun onemli bir rol oynadigr herkes tarafindan kabul edilmektedir.
Spor, kaliteli yagamin bir parcast ve en yararlt sosyal etkinliklerden biri olarak kabul
edilmekte ve cocuklarin da bu etkinlikten pay almalart zorunlu sayilmaktadir

(Mengiitay 1999:3).

Cocugun ergenlik oncesi ve sonrast dizenli olarak yaptigi sportif etkinlikler, bir
taraftan saglikli bir fizik yapimin gelismesine yardimer olurken, diger taraftan ruhsal ve
moral gelismeye katkida bulunur. Cocuklarda karsiliklt yardimlagma, birlikte
caligma, oyun diizenine uyma ve arkadaslariyla bir arada olma duygularinin

gelismesini saglar (Mengiitay 1999:3).

Biiytimenin hizli oldugu donemlerde ¢ocugun bedeni ¢ok degisken bir yapiya sahip
oldugundan, gen¢ yaslardaki fiziksel bozukluklari 6nlemede veya geciktirmede, spor
onemli bir rol oynar. Yapilan arastirmalar, okul ¢agindaki ¢ocuklara dizenli spor
yapma aligkanligr kazandirildigr takdirde, bunun ileriki yillarda da devam
edebildigini gostermistir. lleriki yaslarda, diizenli spor yapma aligkanhigim kazanmak
zordur. Bu nedenle, saglikli olmanin en 6nemli kosullarindan biri, spora erken
yaslarda baglamaktir. Cocuklarin spora baglamasinda ve sporu sevdirmede ana-baba ve
egitim kurumlarina gorevler diger. Geligmis tlkelerin timunde, egitim-6gretim
programlarinda spora yeterli zaman ayrilir, egitimin genel amaglann ve o6zel

amaglarimn bir kismi, beden egitimi dersleriyle verilmeye ¢alisilir (Mengttay 1999:3).

Cocukluk c¢agindaki hareketlilik, erigkin yaslardaki spor tarzinin belirlenmesi
yoniinden 6nemlidir. Yeme-igme ve diger gunlik yasam etkinliklerinde oldugu gibi,
hareket aligkanligi da ¢ocukluk yaglarinda kazanilir ve bir yagam bi¢imi olarak

yerlesik nitelik alir (Mengiitay 1999:6).

Bu aligkanligin kazanilmasinda, ¢ocugun genel saglik durumu, kilosu, yakin gevresi,
kent ya da kirsal kesimde oturmasi, kalitsal ozellikleri gibi etkenlerin yani sira,

aileden gelen telkinler ve sinirlamalar da énemli rol oynar (Mengiitay 1999:6).

Gunumiizde pek ¢ok aile, gocugun spontan hareketliligini yaramazlik saydigindan
engel olmaya g¢aligmaktadir. Bos arazilerin ve oyun alanlarinin giderek azalmasiyla
birlikte ailelerin bu tutumu, ¢ocuklarin televizyon baginda gecirdigi saatlerin

artmasina neden olmaktadir (Mengiitay 1999:6).
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Ik ve ortaokul cagindaki gocuklarin haftada 30-35 saat televizyon seyrettikleri
hesaplanmaktadir. Cocugun dogasina aykirt olan bu durum, fiziksel ve ruhsal gelismeyi
olumsuz yonde etkiler ve erigkin yaglarda sedanter bir yasam bigiminin se¢ilmesine

neden olur (Mengitay 1999:6).

Erken ¢ocukluk doneminde spontan nitelikte olan hareketlilik, okul ¢aginda, organize
sporlar ve diizenli fizik egzersizler sekline getirildigi takdirde, ¢ocuklar spor yapma

aligkanlhigini kazanabilirler (Mengitay,1999:6).

Saglikli bir ¢ocuk, fiziksel etkinliklerden yoksun birakilir ve yeterli hareket etmesi
engellenirse, psikomotor geligmesi zarara ugrar ve buna bagli olarak okuldaki basar
orant duger. Bu konuda en bilinen 6rneklerden birisi, Fransa'da yapilan bir ¢aligmayla
ilgilidir. Paris yakinlarindaki Vanve kentinde yapilan ve bu bolgenin adiyla amlan bir
aragtirmada, bakolarya sinifi 6grencileri iki gruba ayrilmis ve bir grup 6grencinin
kuramsal ders saatleri azaltilirken digerlerinin ders sayist aynen korunmustur. Ders
saatleri azaltilan grupta, beden egitimi ve spor saatleri arttirllmig, 6grenciler cesitli
dallara ayrilarak spor yaptirilmistir. Sene sonunda yapilan degerlendirmede, eski
programa gore egitim yapan grupta basart orant %60 iken, spor saatleri arttirilan

gruptaki bagar oraninin %89'a yukseldigi gortalmiistiir (Konopco 1985:127).

Kuskusuz, sporun faydasini yalmizca dersteki basariyr arttirmaktan ibaret saymak
yeterli degildir. Yakin bir gelecekte toplumda sorumluluk yiiklenecek kisilerin
yetigtirilmesinde, 1yi aligkanliklar edinmelerinde, birlikte yasama duygusunun

gelismesinde erken yaglardan itibaren spor yapilmast buyiik énem tagir.

Sporla bagari arasindaki iligkinin nasil olustugunu tam olarak agiklamak miimkiin
olamadigr gibi, su diistiince ileri siirilmektedir; son yillarda gengler, fiziksel olarak daha
erken ve hirsli yetigmektedirler. Nitekim ortalama ergenlik ¢agi eskiye gore
kigulmigtir. Buna karsilik ruhsal gelisme, fiziksel gelisme ile ayni paralelde
yurimedigi i¢in bazi sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir. Ruhsal gelismenin hizlanmasi
veya glg¢lenmesi i¢in bazi uyaranlara gereksinim vardir ve bu uyaranlarin en basta

geleni duzenli sportif etkinliklerdir (Konopco 1985:128).

Zamanin ¢ogunu ders calisarak veya hareket olanagi kisitli bir ortamda gegirmek

zorunda olan genglerde spor, vazgegilmez bir zorunluluktur (Konopco 1985:128).
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2.3. COCUKLARDA GELIiSIM ASAMALARI

Cocuk minyatiir bir yetigkin degildir ve onun mantalitesi yetigskinlerden yalniz
niceliksel yonden degil ayni zamanda niteliksel olarak da farklidir (Muratl

1997:155).

Sporun buyime ¢agindaki etkileriyle ilgili c¢aligmalar heniiz kesin sonuglara
ulagmamigtir. Cocuk 1ile erigkinlerin kalp hacimlerinin vicut agirligina orani
kargilagtirnildiginda, 6nemli bir fark olmadig gortilmektedir. Dinlenme halindeki kalp

atim sayist gocuklarda daha fazladir (Yilmaz 1999: 23).

Bir ¢ocuk ile yetiskin insanin, kalp hacimlerinin viicut agirligina oranlar
karsilagtinldigl zaman, ikisi arasinda bir fark olmadig1 gozlenmektedir (Agikada ve

Ergen 1990:50).

Dinlenme halinde kalp atim sayisi, ¢ocuklarda, yetiskinlere oranla daha yuksektir,
cocuklarda kalbin her kilogram viicut agirligt basina atim gici (bir kasilmada
pompaladigi kan miktar1) ve bir dakikada pompalayabildigi kan miktar yagla ters
orantilidir. Bu nedenle, dinlenme halinde ¢ocuklarda dolagim sistemi, yetigkinlere
oranla daha ¢ok calisarak, viicudun gereksinimlerini kargilamak zorundadir. Bir bagka
deyisle, yas ilerledikge, kalp daha kuvvetli bir kasa doniisiirken, ayn1 zamanda daha
etkili bir organ olmaktadir. 9-13 yaslarinda gen¢ sporcular, her kalp atiminda
yetiskinlerin aldig1 oksijenin 1/3’1 ile 1/2’sine yakin oksijen alabilirler. Aradaki bu
fark, yagin ilerlemesi ile azalir. Ancak 16-18 yasinda bile, ayni is yikiine,
yetigkinlerden daha yitksek kalp atimi ile cevap verebilirler. Cocuk ve genglerin
kalplerinin belli bir ig yukiuni daha fazla calisarak kargilamasi yaninda, bu yaglarda
kanin hemoglobin bilesimi de 14-15 yaslarina kadar yetiskinlere oranla daha azdir.
Bu nedenle, ¢cocuk ve gengler, oksijen rezervi agisindan da dezavantajlidir (Bompa

1999, Guindiiz 1995).

Kas kuvveti, ¢ocuklarda yasla birlikte artar. Ergenlik caginda, kas giliciinde belirgin
artiglar olur. Kas kuvveti ve hiza dayanan sporlarda gelisme, yas ilerledik¢e yavas
yavag ortaya c¢ikar. Bu nedenle, ¢ok erken yaslarda ¢ocuklari gereginden fazla

zorlayarak erken basar1 saglama ¢abalari ¢ocugun bedensel gelismesi iizerinde
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olumsuz etkiler yapabilir (Yilmaz 1999:23).

Cocuk gelisimi kompleks bir olaydir ve bu gelismeyi etkileyen pek ¢ok faktor vardir.
Somatik gelisme ve gelismeye gore en uygun spor dalinin segilebilmesi, son yillarda en
cok arastirtlan konulardan biridir. Genetik Ozellikler bu gelismeyi etkileyen
faktorlerin baginda gelir. Yapilan arasgtirmalar, sporcu anne-babalarin ¢ocuklarinda
spora yonelme oraninin, digerlerinden fazla oldugunu gostermektedir. Spora
yonelmede kalitsal etkenlerin yami sira, anne ve babanin spora ilgisi ve ¢ocugun
icinde bulundugu ortam da rol oynayabilir. Olgiilebilen parametrelerle yapilan
arastirmalar ise, basta maksimal oksijen tiketim kapasitesi olmak tzere birtakim

fonksiyonel 6zelliklerde genetigin etkisini kanitlamaktadir (Kalyon 1994:126).

Yetigkinlerde gorilen sismanligin  temeli genellikle ¢ocuklukta atilir. Baz
incelemelerde sisman ¢ocuklarin en az aktif olan ¢ocuklar oldugu saptanmistir. Su
halde ¢ocukluk ¢aginda baglanilan ve diizenli bir sekilde devam ettirilen egzersizlerin
yalmiz ¢ocukluk doneminde degil, ileri yaslarda da c¢esitli fizyolojik faydalari
olacaktir (Akgiin 1994: 38).

Sporcu anne-babalarin g¢ocuklarinda maksimal oksijen tiketim kapasitesi degeri
yiiksek bulunmustur. Bu, 6zellikle dayaniklilik sporlari i¢in 6nemli bir avantajdir. Hiz,
kuvvet, koordinasyon ve elastikiyet gibi ¢zelliklerde kalititmin ne derece rol oynadigt
hentiz tam olarak anlagilamamistir. Buna karsin sportif performansa etki eden
parametrelerin ¢ogunda, kalitsal o6zelliklerin 6nemli oldugu bilinmektedir (Akgin

1994: 38).

Tipsal agidan, gocugun belli bir spor dalina yonlendirilmesi i¢in goz oniine alinmast

gereken baglica etkenler sunlardr:

1.Genel saglik durumu,
2.Somatotip,

3.Fonksiyonel yetenekler
4 Psikolojik yetenekler.

Cocugun saglik durumunun iyi olmasi ve herhangi bir sorununun olmamasi, pek ¢ok

spor dali i¢in en 6nde gelen kosuldur. Bu nedenle, ¢ocugu 6nce tam bir saglik
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kontroliinden gecirmek ve spor yapmasinda sakinca olusturan bir durum olup

olmadigint saptamak gerekir (Kalyon 1994: 133).

2.4. COCUKLARDA MOTORIK GELISiM DONEMLERI

Yedi-onii¢ yaslar arasinda, kiz ve erkek ¢ocuklarda boy uzamast ayni oranlardadir.13
yasindan sonra, kizlarda boy uzamasi yavagladigi halde, erkeklerde boy uzamasi
hizlanir; aradaki fark, erkeklerin lehine agilmaya baglar. 7-18 yas arasindaki boy

uzamast, kizlarda ortalama 40,6 cm, erkeklerde 53,1'dir (Yilmaz 1999: 25).

Kiz ¢ocuklarda ergenlik 12,5-13 yaslar civarinda olurken, erkek cocuklarda 14-15
yaslan civarinda gergeklesir. Bu nedenle kiz ve erkek cocuklardaki kronolojik yasin,

biyolojik yasa tam olarak uymadigini géz ontine almak gerekir (Yilmaz 1999: 25).

Vicut agirligindaki artis 7-10 yas arasinda kiz ve erkek cocuklarda ayni oranda
oldugu halde, 11-14 yaglar arasinda kizlar lehine hizlamir. 14 yasindan sonra erkekler
aradaki farki kapatip kizlart gegmeye baglar. 7-18 yag arasinda viicut agiliginin artig
ortalamasi kizlarda 33,5 kg, erkeklerde 43,8 kg kadardir (Yilmaz 1999: 26).

Diger somatik gelisme parametrelerinden oturma yuksekligi, bacak uzunlugu, kol
uzunlugu, omuz genisligi ve gibi 6l¢imlerde de benzer durumlar ortaya ¢ikar ve 13—14
yasindan sonra erkeklerde kizlara gore daha belirgin gelismeler olur (Yilmaz 1999:

27).
Cinstyete gore gelismeyi ii¢ doneme ayirabiliriz:

Birinci dénem 7-9 yaslan arasidir. Bu dénemde kiz ve erkek cocuklarin gelisme
ozelligi paraleldir. Antropometrik parametrelerdeki farkliliklar 6nemsenmeyecek
diizeydedir. Bu parametrelerin ortalama degerleri, kizlarda erkeklere gore biraz daha
dusiktir. Boy uzunlugu ve vicut agirhigindaki artiglara paralel olarak geniglik

olgiimleri de artar (Yilmaz 1999: 28).

Ikinci donem, 10-13 yaslan arasidir. Kizlardaki gelismenin erkeklere gore hizlandig
donemdir. Boy uzunlugu, oturma yiksekligi, viicut agirligr ve genislik dlgiimlerinde
hizli bir artig s6z konusudur. Boylece 13 yasa gelindiginde kiz ve erkek ¢ocuklari

arasinda belirgin farkliliklar ortaya ¢ikar. 13 yagindan itibaren kizlarda boy uzamasi
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yavaglarken erkeklerde ergenlik belirtileri goziikmeye baglar. Bu farkliliklara kargin 13
yas sonunda kiz ve erkek cocuklar arasindaki antropometrik farklar oldukga fazladir

(Yilmaz 1999: 54).

Uglincti donem, 1418 yaslari arasim kapsar. Kizlarin yillik bityiime oranlarimin énemli
olgiide yavaglamasina karsin, erkeklerde buyimenin hizlandigi dénemdir. 14 yasin
sonuna dogru, erkek ¢ocuklar, erigkin insanlarin karakterlerini buytk ol¢iide kazanmig

olurlar.

Erkeklerde ergenlik donemine girilmesiyle birlikte biyiimede ani bir hizlanma
baglar. 16 yasindan sonra gelisme hizi giderek azalir ve az da olsa 18 yasina kadar
devam eder. Bu donemin sonunda kiz ve erkek cinsiyetlerinin tim karakteristikleri
tamamlanmis, cinsiyete 6zgin farklar da belirlenmis olur. Cocugun belli bir spor
brangina yoneltilmesi i¢in ideal yasinin ne oldugu konusu oldukg¢a tartigmalidir.
Genel olarak halter, boks, bisiklet gibi agir sporlara 14-15 yasindan sonra
baslanmasi, ince motor ve hiiner isteyen jimnastik, yiizme, masa tenisi gibi sporlara
ise 8-9 yaglarinda baglanmasi uygun gorilmektedir. Bu iki grubun arasinda kalan bazi
spor dallarinda, 6rnegin futbol ve teniste 10 yas, voleybol, atletizm, hentbol ve
kayakta 11 yas, giireste 12 yas, basketbol da 13 yas ideal spora baglangi¢ dénemleri
olarak kabul edilmektedir (Yilmaz 1999: 133).

Fiziki kondisyon ve zihinsel kapasiteyi ihtiva eden futbolda baslangi¢c yast ¢ok
asaglara cekilmistir. Ozellikle "futbolun fiziki gelismeyi engelleyici degil, gelistirici
ozellige sahip oldugunun kabul edilmesiyle" bir¢ok Ulkede ana sinifi yasina

indirilmistir. Futbola baglama yast bazi Avrupa tilkelerinde su sekildedir.

1. Almanya -5 yas

2. Yunanistan -13 yag

3. Kuzey Irlanda -15 yas

4. Macaristan -12 yag

5. Galler -12 yas (Kizilet, 1991:216)

Cocuk ve gen¢ antrenmani birbirini takip eden belli bir amaca yonelik, planli bir
surectir. Eger sporda uist diizey bir basar1 bekliyorsak, ¢ocuklart erken yasta ve dogru

olarak spora baglatmaliyiz. Cocuklarda ve genglerde antrenman konusuna bakarken
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cocugun biyime ve gelisimini goz onlinde tutmak gerekmektedir. Cocuk strekli
gelisim gosteren bir varliktir. Bu gelisim streci i¢ginde ¢gocugun fizyolojik, psikolojik,
motor hareket vb. 6zelliklerinin gelisimi ve gelisim hiz1 bazi dénemlere gore farklilik
gosterir. Cocuklarda yapilacak spor uygulamasinin amaci bilimsel verilerin 15181
altinda pedagojik bir yaklagimla sportif performansin gelistirilmesinin yani sira
onlarin fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden de optimum gelisiminin saglanmasi

olmalidir (Mengiitay 1997).

Basglangi¢ yasinin saptanmasindaki esaslar, ¢ocugun tek yonli aktivitelerle strekli
travmatize olmasini ve epifizlerin hasara ugramasini engellemek olmalidir. Bu
nedenle ¢ocuklar spora yonlendirilirken, 10 yasin altinda spesifik brang caligmalar
yaptirmak yerine, noromuskiiler koordinasyonu arttirmak ve anaerobik-aerobik giicii
gelistirmek i¢in hafif egzersiz ve oyun turlerine agirlik verilmelidir. 12-14 yasindan
itibaren bir taraftan spesifik brang caligmalar1 baslatilirken, diger taraftan dayanaklik
ogesinin de gelistirilmesine c¢alisilmalidir. Baz1 spor dallan igin ¢ok erken yaglarda
yonlendirme gerektiginden, ideal yontem, bugiin bazi tlkelerde yapildig gibi, belli
araliklarla spor branglarinda birka¢ kez segme yapmaktir. Cocuk, erken yaslarda ¢ok
yuksek standartlara erisip yetenekli goziuktigi halde, daha sonra, istenen diizeye
erismekte giiclik ¢ekebilir. Bazen de tersi olur ve ¢ocuk, bazi spor dallarinda hizli bir

gelisme strecinin igine girebilir (Kizilet 1991:216).

Degerlendirmeler sonucu segilen ve 4-5 yil gozlenen g¢ocuklar, yeteneklerine gore
ozel kontrol altina alinmalidir. Bu sonucu gergeklestirebilmek i¢in okul ve sporla

ilgili tiim kurumlann igbirligi vazgegilmez kosuldur (Kizilet 1991:229).

Fonksiyonel yetenekler: Kalitsal ozellikler, fonksiyonel kapasitede 6nemli olmakla
beraber, tek bagina yeterli degildir. Yetenegin mutlaka egitimle gelistirilmesi gerekir. Bu
nedenle, ilk degerlendirmede g¢ocugun sportif performansini tam olarak o6lgmek
mumkiin degildir. Yetenegi az gibi goziken ¢ocuk, uygun bir egitim ve antrenman
programi ile ¢ok vyiksek performans diizeyine g¢ikabilir. Ozellikle dayaniklilik
sporlarinda en 6nemli parametre maksimal oksijen tiketim kapasitesi olduguna gore,
kalitsal olarak ylksek degerlere sahip olmak, bu tiir sporlar i¢in avantaj olusturur

(Kizilet 1991:229).
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2.5. PSIKOLOJIK YETENEKLER

Sportif basarinin saglanmasinda psikolojik yetenekler ¢ok onemli oldugundan,
cocugun bu a¢idan da degerlendirilmesi gerekir. Emosyonel stabilite, agir antrenman
programlarina dayanabilmesi ig¢in, ¢ocukta bulunmasi gereken kosullarin basinda
gerekir. Cocugun motivasyonunun yiiksek ve entelektiiel yeteneklerinin iyi olusu,
basarilt bir sporcu olmasinda rol oynayan en onemli 6geler arasinda yer alir (Sen

2003: 10).

Bu degerlendirmeden gecerek belli bir spor dalina yonlendirilen ¢ocuklar,
becerilerini gelistirecek egitim olanagina kavugsmus olurlar. Cocuklarin ve genglerin
sportif becerilerinin degerlendirilmesinde, hareket sistemi elemanlarinin yasa gore

degisen ozelliklerini de g6z 6niinde bulundurmak gerekir (Sen 2003: 10).

2.6. 11- 14 YAS CAGI OZELLIKLERI

1. Bu yagslar erginlik ¢agidir. Bilyime hizlanir. Bedenin, 6zellikle kol ve bacak gibi
uzun kemikleri ve kaslart gelisir. Bedenin diizgiin gelismesini saglamak igin,
cocugun dik durmasina dikkat etmelidir.

2. Buyume diizensiz bir seyir izler. Eller, ayaklar ve yizde burun, bedenin oteki
kistmlarina ragmen nispetsiz olarak buyur. Cocuk 14-15 yasina gelince bunlar
buyukliklerinin son sinirina ulagmis olur. Biyimenin ¢ok hizli olan temposu
yuziinden bu ¢agda elbise ve ayakkabilar ¢abuk kiigilir.

3. Bu vyaglardaki o6grencilerin boy ve agirliklart birbirinden ¢ok farklidir. Bunun
sebebi cocuklarin hizli gelisme donemine birbirinden farklt zamanlarda girmig
olmalandir.

4. Hizli uzama ve arkadaglarina gore ¢ok geride kalma bu donem sonuna yaklagmig
olan ¢ocuklarda duygusal zintilere yol agabilir. Bazilarinin kambur durup kugiik
gorinmeye ¢alistiklart bazilarinin ise uzamak i¢in pek ¢ok gayret sarf ettikleri goriliir.
5. Kizlarda 12 yasa dogru boyda dogrusal bir artig gozlenirken agirlik artt 11 yag
devresinde hizlanir ve iki yil boyunca devam eder. 14 yasindan sonra yillik viicut
agithig artigt hizla diser.

6. Erkeklerde boy artisi, viicut agirligi arasinda kizlara gore daha iyi bir uyum
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gozlenir.
7. 14 yasta boy ve agirlikta onemli bir artig gozlenir, yilik uzama ve agirlik

artigindaki gerileme paralellik gosterir (Sen 2003: 11).
2.7.11-14 YAS GURUBU FiZIKSEL OZELLIKLER

Fiziksel uygunluk kisinin calisma kapasitesidir. Bu kapasite kisinin kuvvetine,
dayanakligina, koordinasyonuna, ¢abukluguna ve unsurlarin birlikte caligmasina

baglidir (Zorba 1999: 97).

Fiziksel uygunluk fiziksel yapi, fizyolojik fonksiyon ve motor performansin
saptanmasina yonelik testlerle degerlendirilmektedir. Testler ayn1 zamanda sagligin bir
gostergesi olup, yetenekli oyuncularin belirlenmesi konularinda da fikir verir (Diindar

1998: 38).

Sporcular tzerinde yapilan ¢ok sayida arastirma, fiziksel aktiviteyle organlarin
fizyolojik yaslanmasinin olumlu bir sekilde yavaslatildigini gostermigtir. (Diindar

1998: 38).

2.8.11-14 YAS GRUBU ANTROPOMETRIK OZELLIKLER

Antropometri, antros ve metris (insan ve 06l¢i) sézcuklerinin birlestirmeleriyle elde
edilmis bir deyimdir. Genel anlamiyla, insan bedeninin nesnel 6zelliklerini, belirli
olgme yontemleri ve ilkeleriyle, yap1 6zelliklerine gore siniflandiran sistematize bir
tekniktir. Guinimuzde fiziksel yapi, beden tipi ve boyutlart konusunda antropometri

tek dayanak olarak benimsenmektedir (Ozer 1993:98).

2.9. BOY VE AGIRLIK

Boy ve agirlik farkli bireylerin antropometrik 6zelliklerinin gosterilmesi amaci ile
kargilagtirma yapmak i¢in kullamlan o6l¢iimlerdendir. Laboratuar olgimlerde, bireysel

ozelliklerin belirlenmesinde kullanilir (Tagkiran 1997:48).

Yapilan arastirmalar boy uzamasinin 11-13 yasindaki kiz ¢ocuklarinda, 13-15
yasindaki erkek g¢ocuklara gore bariz sekilde fazla oldugunu ortaya koymustur.

Ormegin 4 cm civarinda olan boy uzamasi bu yaslarda ortalama 8-10 cm'ye yiikselir
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(Tagkiran 1997: 48).

Boy ve agirlik birbirlerine paralel olarak gelismez. Tam tersine birinde bariz bir
gelisme olurken digerinde duraklamanin oldugu gortliir. Yapilan aragtirmalar spor
yapan c¢ocuklarin, spor yapmayan ¢ocuklara nazaran daha iyi gelistiklerini

gostermistir (Tagkiran 1997 48).

2.10. FiZYOLOJIK OZELLIKLER

Fizyolojik yapt ve gelisim deyince, kan dolagim ve solunum sisteminin geligimi
aklimiza gelmektedir. Solunum ve dolagim sisteminin dizenli antrenman ve bilingli
yiklenmelerle gelistigi agik¢a gortilmektedir. Kan dolasimindaki gelismeler; kalp
atim volumi, kalp dakika volumi ve kalp atim frekansinda goriilmektedir (Taskiran

1997: 52).

2.11. AEROBIK GUC

Aerobik gl¢, maksimal egzersiz esnasinda bir dakikada tiketilen maksimal oksijen

miktart olarak tanimlanmaktadir (Demir 2001:12).

Egzersiz fizyolojisi literatirinde aerobik gii¢ ile birlikte birkag degisik terim ayni
anlamda kullanilmaktadir. Bunlardan biri maksimal oksijen tiketimidir. Kisaca
maksimal oksijen tiiketim kapasitesi seklinde ifade edilir. Bir diger terim aerobik
kapasitedir ki, kiginin viicudunun maksimum oranda oksijen kullanabilme yetenegi ya

da oksijenli enerji Uretimi olarak tanimlanmaktadir (Demir 2001:12).

2.12.ANAEROBIK GUC

Anaerobik gii¢ bir sporcunun enerjisini birim zamanda giice gevirmesidir. Ornek
olarak sigrama, atma, firlatma veya hizli ¢ikiglar yapabilme yetenegi olarak

tanimlanir.

Anaerobik gii¢, anaerobik sistemlerin (ATP-kreatinin fosfat ve laktik asit) maksimal
enerji Uretebilme kabiliyeti olarak tanimlanir. En giddetli egzersizden sonra bile ATP

kaynaklarimin azalmasi istirahat seviyesinin ancak %40 '1 oranindadir. Ayni egzersiz
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sonunda kreatinin fosfat kaynaklari ise neredeyse tamamen tiketilir. Bu yuzden
kreatinin fosfatin mevcudiyet limiti, kisa siireli agir egzersizleri simirlayan bir faktor
ozelligi tasimaktadir. ATP-kreatinin fosfatin yiiksek siddette bir aktivite i¢in ancak 6

saniyelik bir siire enerji saglamast mimkiindur (Demir 2001: 15).

30



BOLUM III: CABUK KUVVET VE SURATIN TANIMI

3.1. MOTORIK OZELLIKLER

Basketbolda sporcu basariyt yakalayabilmek i¢in kuvvet, strat, hareketlilik,
dayaniklilik ve beceri gibi temel motorik ozelliklere ihtiya¢ duymaktadir. Yine

basketbolda sigrama kuvveti, kol kuvveti, sirt ve karin kaslarinin kuvveti 6n plana

ciktig1 icin kuvvet kavraminin 6nemi daha da artmaktadir (Meinel ve Schnabel 1998:125),

Motorik ozellikler, tgli temel ikisi tamamlayici olmak iizere bes bolimde incelenir

(Bosco 1985:8).

1. Kuvvet

2. Beceri (Koordinasyon)

3. Hareketlilik

4. Dayaniklilik

5. Sirat (Sevim 1991b:117, Sevim 1992:22)

3.2. KUVVET

3.2.1. Kuvvetin Tanimi
Temel motorik 6zelliklerden biri olan kuvvet kavrami degisik kaynaklarda asagida

gorecegimiz tizere farkli bigimlerde tammlanmigtir.

Kaslarin tek, tek veya bir biitiin halinde is yapabilme ozelligidir (Erkan 1972:45).

Helmut’a (1985) gore kuvvet, bir cismin seklini, is diizenini ve ya bulundugu

konumunu degistirebilen etkiye denir.
Akgiin (1989) kuvvet tanimini, bir dirence karst uygulanan tansiyon yetenegi olarak
belirtmistir.

Ergen ve Acgikada kuvveti bir dirence kargt koyabilme yetenegi olarak ifade
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etmislerdir (Akgiin 1989).
Fiziksel olarak kuvvet, bir cismin bi¢imini, is dizeyini veya bulundugu yeri
degistiren etkiye denilir. Biyomekanikte ise kuvvet, fiziksel bir buytkluk olarak ifade

edilmektedir. Fizyolojik agidan kuvvet bir kasin veya kas grubunun belirli bir dirence

kargi koyabilme 6zelligi olarak ifade edilmistir (Ginay, Yice, Colakoglu, 1996:47)

Sporda kuvvet tabiri, kaslarin tek, tek ig yapabilme 6zelligi veya insan viicudu kas
dinamiginin birlesmesi ile bir insanin yapabilecegi isin biyiikligiinii anlatan genel bir

tabirdir (Erkan 1972:75).

Antrenman bilimi yoninden kuvvet, sporcunun temel o6zelligi olup antrenman
yiklenmeleri ile degisen ve gelisen sportif gii¢ verimliliginin ana 6gesidir (Housh,

Hughes 1988:240).
Kuvvet planli programli ¢aligmalar ile %300 oraninda geligebilir.

Akgiin(1989), kas kuvvetini bir kas yahut kas grubunun uygulayabilecegi maksimum

kuvvet olarak tammlamistir.

Kuvvet karmagik bir 6zelliktir, kuvveti tanimlamak igin fiziksel simflama, kaslarin
kasilma bigimleri ve fizyolojik bir tamm yapmak gerekir. Bu yaklagimlarin hig birisi tek
bagina ele alinarak degerlendirilemeyecegi gibi birbirinden de soyutlanamaz, nedeni ise
bu yaklagimlar birbiriyle i¢ ice gegmis ve biri digerinin kosulu haline gelmig

durumdadir Muratli ve Oner 1985:1).

Kuvvet, bir kas ya da kas grubunun maksimum ¢ekme-itme yetenegi ile
aciklanmaktadir. Bu yaklagim daha ¢ok fizyolojik bir 6zelligi yansitmaktadir. Kuvvet

birim zamanda ortaya konulabilen sekli ile daha da buyiik bir 6nem tagimaktadir

Dolayistyla giic iki bilegenle agiklanmaktadir.

1- Kuvvet miktart

2- Kuvvet uygulama siiresi

Kuvvet test edilen kas grubuna gore ozellik gosterir; dolayist ile penge kuvveti

yiksek olan kisinin bacak kuvvetinin de yiiksek olmasi gerekmez (Tamer 2000:32).
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3.2.2. Kuvvetin Smiflandirilmasi ve Kuvvet Cesitleri

Kuvvet didaktik yaklagimla yapilabilecek siniflandirmada genel ve 6zel kuvvet olmak

uzere ikiye aynlir (Letzelter, 1978).

Genel kuvvet: Genel kuvvet, kuvvetin herhangi bir spor dalina yénelmeden genel

anlamda tim kaslarin kuvvetidir (Sevim 1995:27; Sevim1991c¢:21).

Genel kuvvet tim kuvvet ¢alismalarinin temeli oldugu i¢in antrenmana yeni baglamig
sporculann ilk yillannda yogun  ¢aligmalarla gelistirilmelidir. Dustik genel kuvvet kapasitesi

sporcunun gelisimini sinirlayabilecek bir etken olacaktir.

Ozel kuvvet: Ozel kuvvet, belli bir spor dalina yonelik kuvvettir (Gunay, Yiice,

Colakoglu 1996:59).

Kuvvet antrenmanlarinda yapilan ¢aligma sekli son yillarda daha ¢ok 6zel kuvvet

antrenmani yoniinde agirlik kazanmistir (Sevim 1991a:8).

Ozel kuvvet ilgilenilen bransin spor hareketlerine 6zgii bir bigimde kullanilan kaslarin
kuvveti olarak tanimlanmaktadir. Bu tiir bir kuvvet her sporun kendi 6zelligine gore
ayr bir anlam tagir. Sporcuda 6zel kuvvet mimkiin olabilecek en tst sinira kadar
geligtirilmeli ve hazirlik déneminin sonuna dogru agsamali bir bigimde diger motorik

ozellikler ile birlestirilmelidir
Kuvvet i¢gin didaktik yaklagimla yapilan siniflandirma yetersizdir.

Belli spor c¢aligmalarinda o6zellikle basketbolda kuvvet daima bilesik motorik
ozellikler niteligini tasimaktadir. Bu agidan baktigitmizda kuvveti farkli bir agidan
siniflandirmak miumkiindir, Harre sportif oyunlar bakimindan kuvveti asagidaki

Sekilde simiflandirmigtir (Sevim 1991¢:35).

MAKSIMAL KUVVETTE

KUVVET <::| KUWWET |:> DEVAMLILIK

|

CABUK
KUVVET

Sekil 1. Kuvvetin tiirleri
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Spor adamlan kuvveti farkli kaynaklarda ayni yonden simiflandinlmustir,

— Cabuk kuvvet,
— Maksimal kuvvet,

— Kuvvette devamhlik, yoniinden siniflandimhir ( Urartu 2006:184, Sayar 1974:14).

3.2.2.1. Kuvvette devamlilik:
Kuvvette devamlilik uzun bir zaman diliminde yiiksek diizeyde bir direncin yenilmesi

gereken durumlarda performansin etkinligini belirler.

Surekli kuvvet gerektiren ¢aligmalarda organizmanin yorgunluga karst direng
gosterebilme yetenegi kuvvette devamlilik olarak tanimlanir. Organizmanin timi
veya bir pargastyla yorgunluga karst kuvveti devam ettirebilme kapasitesidir. Oldukga
yiiksek bir seviyede kuvvetin uygulanabilmesiyle birlikte ayrica kuvvetin her tir engele
ve zorluga karsin uygulanmasinin olanaklt kilindig: bir yetenektir (Sevim 1992¢; Sevim

1995; Sevim 1991).

Devamli ve birgok kez tekrarlanan kasilmalarda kas sisteminin yorgunluga karsi
koyabilme yetisidir. Bu tip yeti kiirek ¢ekme, ylizme, kayak mukavemet, orta mesafe
kosulan ile fazla tekrarli antrenman hareketlerinde (bench press, squat) gereklidir

(Korkmaz 1999: 30).

Kuvvette devamlilik uzun bir zaman strecinde, dikkate deger bir direncin yenilmesi
gerektigi durumlarda performanst belirler. Oldukg¢a yuksek bir seviyede kuvvetin
uygulanabilmesiyle birlikte ayrica kuvvetin her tir engele ve zorluga kargin
uygulanmasinin olanakli kildig: bir yetenektir. Ornegin, maksimum sayida yapilan bir
sinav hareketi gibi. Bu harekette viicut agirlig tarafindan meydana getirilen dirence
olduk¢a uzun sire karst konulmak zorundadir. Yine karin veya sirt mekigi
hareketleri, maksimal sayida yapildiklari zaman bolgesel (lokal) olarak kuvvette
devamliligin gelistirilmesinde etkili olurlar. Kiirek, yizme, kayak, kros, orta mesafe
kosularin bir kismi, sportif oyunlar vb. Sportif etkinlikler performansi 60 saniye ile 8

dakika arasinda degistigi sporlart kapsar. (Sevim, 2007).

3.2.2.2.Maksimal kuvvet:

Maksimal kuvvet, noromiskiiler sistemin ortaya koydugu maksimal bir istemli
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kasilma kapasitesinin en buyilk giicii olarak tammlanir. Maksimal kuvvet yiiksek
direncin ustesinden gelindigi veya kontrol edildigi sporlardaki performans: belirler

(Sevim 1995:50).

Sinir-kas sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya ¢ikarildigi en buyik kuvvettir.
Maksimum kuvvet, dis direng ile bu dirence karst uygulanan kuvvetin esit olmasi
durumunda maksimum izometrik kuvvet olarak adlandirilirken; konsantrik bir
kasilma ile yercekimine karst ortaya koyulan en yiksek kuvvet de dinamik
maksimum kuvvet (DMK) veya bir tekrarda kaldirilabilen maksimum kuvvet adini

alir (Karbek 1990:69).

Kas-sinir sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya ¢ikardigi en biyik kuvvettir. Bu
kuvvet, biyiik bir direncin yenilmesi ya da kontrol edilmesi gereken sporlarda verimi
belirler (halter gibi). Karst konulmasi gereken kuvvet azaldik¢a maksimal kuvvet

gereksinimi de azalmaktadir (Korkmaz 1999: 30).

a- Dinamik kuvvet: Bu kuvvet tirtinde kas, kasilma sirasinda kisalir. Bir agirlik
kaldirip indirmek genel olarak dinamik kuvvet kavraminin ic¢indedir (Korkmaz

1999:30).

Aktif olarak bir direnci yenen kas boyunda kisalmanin (konsantrik kasilma) ya da
direncin kas kuvvetinden buytk olmast halinde kas boyunun uzayarak (eksantrik
kasilma) calisma bicimi ile gerceklesir. Iki kas ¢alismasinin birlikte gergeklestigi
hareketlerdeki oksotonik kasilmalardaki kuvvet tiiri de yine dinamik kuvvet olarak

isimlendirilir (Muratli, Kalyoncu ve Sahin 2007:94).

b- Statik kuvvet: Bu kuvvet turiinde kasta gozle goriilen bir kisalma olmaz; ama
yiksek bir gerilim ile kuvvet agiga ¢ikartilir. Bir baska deyisle kasin baglama ve bitig
noktalarinda bir yaklagsma olmaz. Bu tip kuvvette direng¢ karsisinda birey durumunu
korur. i¢ ve dis kuvvetler birbirine paraleldir. Bu tip ¢aligmalarda kuvvet belirli bir

diizeyde tutulur (Korkmaz 1999: 30).

D1s etkiler karsisinda pasif ¢aligma sekli, genellikle eksantrik kasilmalar sonucunda
olur. Bir bagka deyisle, aktif olarak kasilan bir kas, bir yiik ya da ¢ekme karsisinda

(negatif ¢alisma anlaminda) uzar. Ornegin; yiiksek atlamada, sigramadan onceki son
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adimda, izerinde si¢grama yapilan bacakla yere basildiginda tst bacak kaslarn
(M.Quadriceps) ile oturak kaslart (M. Gluteus. m.) kasilmis durumdadir, dolayisiyla
bacak gerilir. Buna da atlayicinin agirligi ve hizlanma sirasinda olusan eylemsizlik
kuvvetlerin etkinlik kazanmasi sonucunda sigrama yapilan bacak ve az 6nce soziini

ettigimiz kas gruplari (negatif ¢calisma anlaminda) uzarlar (Muratli ve ark. 2007:95).

3.2.2.3.Cabuk kuvvet:
Sinir sisteminin olabilen en yiiksek hizda kasilmasi ile mevcut direnci yenebilmesidir

(Sevim 1992b; Sevim 1995).

Noromiuskiiler sistemin yiksek hizda bir kasilmayla direncin tstesinden gelme

yetenegine ¢abuk kuvvet denir (Sevim 1995:27).

Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda kasilmasi ile dis direnglerin yenilmesi saglanir.
Sinir-kas sistemi, kasin elastik ve kasilabilir elemanlarinin refleks sistemi ile birlikte
caligmast ile hizli bir yiiklenme ve tepkiyi kabul eder ve uygulayabilir. Bu nedenle
cabuk kuvvete elastik kuvvet ve patlayict kuvvet isimleri de verilebilir. Cabuk kuvvet
yiuksek bir kasilma c¢abuklugu ile kas sisteminin direngleri yenebilme yetisinin
gerekli oldugu sprint, gillle atma, atlamalar gibi spor dallarinda verimi belirler

(Korkmaz 1999: 31).

Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda kasilmayla en buytk kuvveti treterek bir direnci

yenebilme yetenegidir (Murath ve dig. 2007).
Belirli bir direnci, birim zamanda en sik yenen kuvvettir (Muratli 2007:123).

Atma, atlama, vurma ve buyik hizla yon degistirme gerektiren spor dallarinda ¢abuk

kuvvet performansin belirleyicisidir (A¢ikada ve Ergen, 1990:75).

Bir kas veya kas grubunun miimkiin olan en biiyiik kuvvetle ve mimkiin olan en kisa
surede gerekli olan hareketi yapmasidir. Sinir kas sisteminin bir dirence yiksek bir
kasilma hizi ile ustiin gelme yetenegidir. Diger bir deyisle ¢abuk kuvvet; sinir ve kas
sisteminin yiksek bir kasilma hiz1 ile direngleri yenebilme kuvvetidir. Diger bir
tanimda ise, iki yetenegin, kuvvetin ve siratin bir Grinidir ve en kisa zaman
agirhginda en yiiksek kuvveti sergileyebilme yetenegi olarak tanimlanir (Bompa,

2003).
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Ornek verecek olursak; atmalar, uzun ya da yiksek atlama gibi atletizm
disiplinlerinde, ani hiz ve hareket gerektiren bireysel ya da takim sporlarinda,
hareketin ¢abuklastirilarak yonlendirilmesinde, sprinterlarin hizlanmalarinda, bisiklet
yarigmalarinda, buz pateninde, kiirek ya da kayakta hizli ¢ikis ve hizlanma
doneminde oOnemlidir. Cabuk kuvvet normal kuvvetten ayn olarak iyi bir
koordinasyonu gerektirip, kaslarin olabildigi kadar ¢abuk kasilmasina baglidir. Bir
bakima birgok kuvvet karakterleri ¢ok kisa zamanda tekrar edilmek suretiyle ¢abuk
kuvvet ozelligi gosterirler. Cabuk kuvvetin genel bir tanimi yapilmak istenirse soyle
soylenebilir. “Bir ulagma yetisidir. 7 Genel tanim boyle yapilsa bile genel ve ozel
spor dallarinda c¢abuk kuvvetin goriinimleri ve ekstrem bigimleri belli bazi
farkliliklar gosterirler. Ornegin; hareketsiz halde bulunan hafif bir direnci yenmek
icin gerekli olan az bir kuvvet yine relativ olarak hareketsiz olan daha yuksek bir
direnci asmadaki gosterilen kuvvet gibi ¢abuk kuvvet kavrami aslinda oldukga
kombine bir anlatimdir. Birgok spor dalinda da buyilk 6nem tasiyan bilesik bir
motorik 6zelliktir. Cabuk kuvvet baglangi¢ ve reaksiyon kuvveti, hareket hizi ve
dolayistyla hareket frekans: gibi etkenlere bagli olmaktadir. Bu nedenle ¢abuk kuvvet
gibi bir¢cok 6geyi kapsamaktadir (Sevim, 2007).

3.2.2.4.Cabuk kuvvet antrenmanlari

Cabuk kuvvet antrenmanlari,
a. Buyuk agirliklar ile

b. Derinlik si¢gramalari ile

c. Kugiik aletler ile

d. Kendi viicut agirligr ile

e. Tum prensipler kombine bigimde diizenlenerek de yapilabilir.

Cabuk kuvvet gelistirmeye yonelik calismalarda yararlanilan agirliklar maksimal
kuvvetin %30-40"1 civarinda olmasi gerekir. Tekrarsiz ¢alismalarin yapildig1 spor

branglarinda ise %40’ lik artirmalar uygulanir (Zambak 2008:42).

Bu caligmalar, herhangi bir spor bransindaki sporcunun kuvvetli ve ¢abuk hareket

etme yetenegini kazandirir. Ornedin daha ¢abuk ve kuvvetli sigrama, ataga kalkma,
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depar, vurug ve ¢ekis vs. yapmalarini saglar. Tekrarlar azami stratte yapilir. Birim
kuvvetin %80’1 ile %601 arasinda kalmak iizere agirlik tespiti yapilir ve%60 ile 12
tekrardan baglayarak %80 agirlikla 8 tekrara kadar uygulanir. Setler arasi 3dakika,
hareket guruplari arast ise aynt birim kuvvetteki gibi, dinlenme-kiltirfizik-dinlenme

seklinde olmak iizere 9-10 dakikadir (Ugur ve Baysaling 2002:162).

Plyometrik ¢aligmalarin amaci, viicuda denge ve viicut agirligr i¢in destek vermektir.
Yapilan antrenmanlar, sigrama, sekme hareketleri, sarsinti, emici gorevi goren bir
dizenek gibidir. Bu inanilmaz diizenek ¢ogu etkili islerin de odak noktasidir.

(Bompa 2001: 16).
1. Tek ayak sekme ¢aligmalar

Cift ayak sicrama caligmalan
Saglik topu ile ilgili alighirmalar

. Karnn kaslarina yonelik aligtirmalar

2.

3

4

5. Basit yuvarlanma c¢aligmalar

6. Govde germe caligmalar

7. Hafif ve agir araglarla yapilan antrenmanlar
8. Ust viicut calismalar

Biitiin bu ¢aligmalar ¢abuk kuvvet antrenmanlarina 6rnek olarak gosterilebilir.

Erol(1992) yilinda 16-18 yas grubu erkek basketbolcular tizerine yaptigi c¢abuk
kuvvet caligmalarinin, genel kuvvet gelisiminde de etkili oldugunu belirlemis ve
cabuk kuvvet caligmalarinin gecerli bir yontem olarak uygulana bilecegini
belirtmistir. Boylelikle c¢abuk kuvvet antrenmanlart hem kugiik, hem geng
kategorilerinde hem de antrenmanin genis evresinde yararlanabilecegimiz bir
antrenman programi olarak kaynaklarda yerini almis bulunmaktadir. Cabuk kuvvet
caligmalart genel anlamda patlayict kuvveti, sigrama kuvvetini, kombine (seri
bicimde) vurma kuvvetini, ¢cekme kuvvetini, atma kuvvetini, tepki kuvvetini ve sprint

kuvvetini gelistirmektedir.

3.2.2.5.Cabuk kuvvet antrenmanlarinin uygulanis bicimleri

Cabuk kuvvet kazandirmaya yonelik galigmalar uygulanirken prensip olarak hafif ve
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orta agirliklardan faydalanma yoluna gidilmelidir. Ozellikle takim oyuncular igin
uygulanmlacak agirlik calismalarinda yiklenmenin, maksimal kuvvetin %40-60"1

civarinda olmas1 yarar saglayacaktir (Sevi,Onder ve Gokdemir 1996:18).

Cabuk kuvvet caligmalarinin tesiri tst diizeyde merkezi sinir sisteminin optimal
bicimde uyarilmasiyla bagintili olacagindan, antrenmanlarda yiiklenme ve dinlenme
bagintisina 6nem vermek gereklidir. Ciinkii caligmalarda yapilan yiiksek hiz

uygulamast nedeni ile sporcu yorgun digsecektir (Mcardle,Frank ve Victor 1986:39).

Cabuk kuvvet yeteneginin gelistirilmesiyle ilgili sporcular tizerine yapilan birgok
arastirma bulunmaktadir. Bu ¢aligmalar tGstiinde 6nemle durulan konu sporcularin en
uygun antrenman yontemleri ile ¢abuk kuvvet ozelliklerinin yogun bigimde
geligtirilerek sezona hazirlanmasidir. Fakat bu amaglar ile ¢ocuklart konu alan
antrenmanlarin sayist oldukg¢a azdir. Ayrica tst yas grubu sporculara uygulanilan
caligmalarin ¢ocuklar tizerine uygulanmast yanlig bir yaklagim olacaktir (Powera ve

Howley, 1997).

Bunun nedeni ise biiyiime ve gelisme evresindeki ¢ocuklarin bu tiir antrenmanlarin
Siddetine, kapsamina, yogunluguna ve frekansina verdikleri tepkilerin olumlu

olmamasidir (Bar-Or, 1996).

Cabuk kuvvet caligmalari, maksimal kuvvetin %40-60 ile seri bi¢imde uygulanir.
(Cabuk kuvvet antrenmanlarinin haftada azami 3 giin uygulanmasi tavsiye edilir. Ek
agirlik kullanarak yapilan ¢aligmalarda ise azami 24 saat dinlenme araligi verilmesi
sporcunun toparlanmasit igin yeterli bir siire olacaktir. Uygulanilan ¢abuk kuvvet
caligmasinda o6nce, o kuvvetin ¢aligma tiriiniin baglt oldugu enerji sistemi dikkate

alinarak caligsma stresi ve dinlenme zamani belirlenmelidir.

Cabuk kuvvet ve diger kuvvet turlerinin antrenman programlarini planlama

sathasinda ve uygulama aninda dikkat edilecek ilkeler

1) Yapilacak caligmalarin hedefi ve uygulanma prensipleri antrenman oncesinde
sporculara izah edilmelidir (motivasyonla iligkisi). Sporcularin yapacaklar

antrenmanin yararina tam olarak inanmalarn gerekmektedir.
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2) Spor kiyafetlerinin antrenman ortaminin derecesine (iklimine) uygun olmasi
gereklidir.

3) Caligmalar oncesinde genis ve kapsamli sekilde i1sinma yapilmalidir. Baslama
devresinde 10-15 dk. 1sinma ve germe egzersizleri yapilmali, bitiris devresinde ise 5-
7 dk yumugama egzersizlerini igermesi gerekir.

4) Uygulamalarda mutlaka yardimer bulundurulmalidir.

5) Agirlikla ¢abuk kuvvet ¢alismalarinin uygulanig teknikleri sporculara 6gretilmesi
gerekir (topuk altlarinin yiiksek olmasi, sirtin diiz ve dik tutulmasi vb).

6) Agirlik calismalarnt uygulanirken nefes alma ve verme prensibi sporculara
ogretilmelidir (Agirlik kaldirirken nefes ver indirirken nefes al). Antrenman siiresince
bu yontem ritmik bi¢imde devam eder.

7) Yanlis teknikle yapilan ¢aligmalar hemen durdurulmalidir (sakatlanma ve yanlig
ogrenmeyi 6nlemek igin).

8) Cabuk kuvvet antrenmanlarinin yeterli diizeyde dengeli beslenme ile
desteklenmesi gerekir.

9) Kuvvet antrenmanlarinda iki ¢alisma arast dinlenme siiresi ¢aligmanin

yogunluguna gore 24—48 saat arasinda olmalidir.

10) Kuvvet antrenmanlart,

Iki haftada bir uygulanirsa kuvveti korur.

Haftada bir uygulanirsa kuvvet biraz artar.

Haftada iki defa uygulanirsa kuvvet artar.

Haftada ti¢ defa uygulanirsa kuvvet yitksek diizeyde artar.

11) Kuvvet gelisimiyle esneklik ters orantilidir. Eklemde esneklik yetenegini
gelistirmek i¢in esnetme ve gerdirme caligsmalarina ayrica yer verilmelidir (¢abuk
kuvvet gelisimiyle esnekligin dogru orantili oldugunu distniyoruz, aragtirmalar
cabuk kuvvet c¢aligmalarinin esneklik tizerine olumlu etkilerinin oldugunu istatistiki

verilerle ortaya koymaktadir).
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12) Isisnma ve agma, germe hareketleri maksimal kuvvet ve farkli kuvvet
caligmalarinin hemen arkasindan yapilmalidir (hareketin daha iyi gerceklesmesi i¢in

tekrarlar arasi esnetme ve germe hareketleri yapilmalidir).

13) Geng ve orta yas (geng Ustii yas grubu) sporcularda once sirt ve karin kaslar
kuvvetlendirilir. Boylelikle omurgayr dik tutabilen kaslar gelistirilmeli ve bunu

izleyerek bacak, kol, omuz kaslari gelistirilmelidir.

14) Buyume ¢aginda olan sporcular kemik-eklem geligimini 6nemli dizeyde
saglamadan bilingsiz c¢aligmalar ile omurgaya fazla yuklenmemelidirler. Temel
prensip olarak gen¢ sporcular 16-17 yaglarina kadar genel c¢aligmalarla
kuvvetlendirilmeli, omurga ve kaslara gelisimlerini tamamlamadan 6nce agir kilolar

ile yuklenme yapilmamali.

15) Kuvvet antrenmanlarimin  hemen arkasindan dayaniklilik g¢aligmalarina

girilmemelidir. Bu tip ¢aligmalar kasta bag doku zedelenmelerine yol agabilir.

16) Bayanlar i¢in uygulanilan kuvvet antrenmanlarinin kapsami ve siddeti daha

ileriki donemlerde arttirllmalidir (18—19 yas araligindan sonrast).

17) Maksimal kuvvetin gelistirilmesinde sakatlanma riski su durumlarda ortaya
citkmaktadir.

- Yetersiz 1sinma ile antrenmana baglamak

- Asiri yorgunluga ragmen antrenmana devam etmek

- Zit yonli caligan kaslarin orantisiz bigimde gelismesi, antrenman
esnasinda bu hususlarin géz éniinde bulundurulmasi gerekir.
18) Agirlik antrenman programlart Vo2max. gelisimi i¢in disiinilemez. Bu
antrenman bigiminden yagsiz vicut agirligini iyilestirme, kas kuvveti ve dayaniklilig
gelistirmek igin yararlamlir. Bu sebeple antrenman programi hazirlanirken

gelistirilmek istenilen motorik 6zellik énceden belirlenmelidir.
19) Antrenmanlarin aynt saat diliminde yapilmasina 6nem verilmelidir.

20) Temel ilkelerine gore kuvvet antrenmanlart yillik antrenman programlamast ile

tim yila yayilmadir (Sevim 1995:45).
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3.2.2.6. Genclerde ¢cabuk kuvvet antrenmani

Geng yag sporculara uygulanacak agirlik antrenmanlarinda dikkat edilecek noktalar
asagida siralanmigtir.

- Sporcular ¢aligmalara baglamadan once saglik kontroliinden gegirilmeli,
ozellikle de ortopedik kontrole 6nem verilmelidir.

- Antrenmanlar Oncesi yeterli 1sinma ve 6n yiikklenme yaptirilarak sporcular
kuvvet ¢caligmasina hazir hale getirilmelidir.

- Gelisme c¢agindaki sporculara 6zgii kuvvet calisma programlarn fizik ve
yetenek gelisimini desteklemekle birlikte kemik sagligini, genel esnekligi, motor
becerilerinin iyilestirilmesini hedeflemelidir. Program 30dk, 60dk araliginda olmali
ve haftada 3 ¢alismay1 kapsamalidir.

- Kuvvet ¢alismalarina katilan tim sporcularin komutlara ve yonlendirmelere
uyabilecek ve olumlu cevap verebilecek olgunlukta olmasi gerekir. Caligmalar sevk
eden egitmenin bu seviyedeki ¢ocuklar igin yeterli dizeyde bilgi sahibi olmasi
gereklidir.

- Uygulanilacak caligmalar gelisme c¢agi bireylerinin kavraya bilecegi bir
bicimde aktarilmali (karmagik tariflerden kaginilmali, yalin bir dil igermeli basitten
zora gidilmelidir.) agirliklarla ilgili ¢aligmada tekniklere yer verilmeli (tutus, nefes

alma verme, kaldirma birakma gibi vs.) bilgiler titizlikle 6gretilmelidir.

- Gelisim c¢aginda bulunan sporcular i¢in dinamik antrenman (kas boyunda
uzamalara neden olan) yontemi uygun dismektedir. Bu tip antrenmanlar esnetme

egzersizleriyle desteklenir ve izometrik ¢aligmalara yer verilmemesi gerekir.

- Geng yas sporcularin kuvvet antrenmani, gelisim asamalarina gore onceleri
genel ve ¢ok yonli, giderek artis gosteren bigimde bransa 6zgi kuvvet seklinde
ayarlanmalidir (Muratlt 1991:108).

Geng yas sporcularda kuvvet gelisimini saglamak i¢in istasyon ¢aligmalarindan da
yararlanilir. Istasyon calismalart esli ¢alismalardan, kendi viicut agirliklarindan ve
hafif agirliklardan (dambil, saglik topu vb.) yararlanilabilecegi i¢in farkli bir
antrenman yoOntemi olup gen¢ yastaki sporculara da uygulanabilmektedir (Sevim

1991:8).
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3.2.3. 11-14 Yas Grubu Antrenman Hareketleri

Yapilacak caligmalarda asagidaki antrenman gelistirme yontemlerine dikkat
edilmelidir:
1-Genel ve ¢ok yonli bedensel hazirlik yoluyla ¢aligmalarin kapasitesini gelistirmek.

2-Cabukluk ve kuvvet gelisiminin temelini kurmak i¢in esnekligi, koordinasyonu ve

anaerobik dayanaklig gelistirmek.
3-Gelecekte iyi teknigin kazanilmasina énem vermek.
4-Dogru teknik verimin algllanmastini gelistirmek.

5- Yogunlagtirma stiresini, spora ilgiyi, kararlilig1 ve iradeyi gelistirmek.

3.2.4. 11-14 Yas Grubu Antrenman Yontemleri

1-Genel ve 6zel antrenman gelisimine yonelik aligtirmalar

2-Esnekligi, koordinasyonu gelistirmeye yonelik aligtirmalar

3-Aerobik dayanaklig: gelistirmeye yonelik ¢aligmalar

4-Segilen spora ve baglantili sporlarin boliimlerini i¢eren yarigmalara katilma

5-Direng gosterme ¢alismalar (Bompa 2001:16).

3.2.5.Cocuklarda Kuvvet Antrenmam Uygulamasinda Dikkat Edilecek Noktalar
1. Buyuk kas gruplarini hedef alan alt ve Ust vicuda yonelik 1 setlik egzersizlerle
baglanmali disiik yiiklerle baglanmali (12—15 tekrar)

2. Cocuklar gergek¢i beklentilere sahip olmali ve yeni beceriler 6grenmenin zaman
alacagi hatirlanmali.

3. Cocuklar kaldirilan agirliga degil, egzersiz tekniginin 6grenilmesine odaklanmali

4. Biutin antrenmanlarda 5-10 dakika genel 1sinma ve gerdirme egzersizleri
yapilmali.

5. Kuvvet gelistik¢e (% 5—10) dereceli olarak yuk artirilir.

6. Bireyin ihtiya¢ ve hedeflerine bagli olarak 6—15 tekrar 1-3 set tek ve ¢ok eklemli
egzersizler yapilabilir.

7. Hafta arka arkaya olmayan (6rnegin giin agir1) 2-3 antrenman tavsiye edilir.

8. Egzersizler tam bir hareket genisliginde yapilmali (egzersiz hareket genisligi)
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9. Egzersiz yapilirken tehlikeli bir durum olusursa tekrarlara dikkat edilmeli

10. Gerektiginde yetiskin gozetmenler tekrarlarda zorlanildigt zaman aktif olarak
yardim etmeli.

11. Egzersizin se¢iminde, egzersiz siralamasinda, set ve tekrar sayilarinda periyodik

olarak kuvvet antrenmani programi ¢esitlendirilmeli (Faigenbaum, 2002).

3.2.6. Kuvvet Antrenmanlarinin Etkileri

1. Kas kitlesi buytimesiyle kuvvet de buyiir.

2. Kas kuvveti dayanikliligr gelistirir

3. Kasin ¢abukluk o6zelligi gelisir (Diindar 1995:147).

3.2.7. Okul Déoneminde Yapilan Kuvvet Calismalar:
1. Kendi viicut agirligiyla yapilan caligmalar

2. Sigrama caligmalan

3. Aragh galigmalar

4. Aragsiz ¢aligmalar

5. Esli galigmalar

6. Saglik topu ile yapilan ¢aligmalar

7. Kum torbastyla yapilan ¢aligmalar

Ergenlik doneminde yapilan bu caligmalar kuvvette devamlilik ve maksimal kuvvet
caligmalaridir. Kuvvet antrenmanlant ¢ocugun gelisimini g¢ok yoénli olarak
desteklemektedir. Bu amagla biitiin kas gruplarina yonelik ¢ok yonli olarak ¢aligma

yaptlmalidir (Muratli, 1993:153).

Ilkogretim ¢agindaki ogrencilerde, spordan egitim ve dgretimde temel vasita olarak
yararlanmak mumkiindir. Ancak bu yararlanma bilimsel esaslara dayali programli bir

sekilde yapilmalidir (Yamaner 2001:8).

3.3.BECERI

Istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu, amaca yonelik bir hareket dizisinde

uygulanmasi olup organizmanin sinirsel giicti olarak tammlanir (Sevim 1995:49).

Beceri, kisa siire igerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve degisik durumlarda amaca
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uygun ¢abuk bir gekilde tepki gosterebilme yetenegi olarak tanimlanir. Beceri her
hareketin birbirini dogru olarak izlemesine ve istenilen kuvvetle meydana gelmesine
baglidir. Becerili hareket, kasimasi gereken kaslara, merkezi sinir sisteminden

uyaranlarin zamaninda gelmesiyle olur (Sinir-kas koordinasyonu) (Yilmaz 2001: 50).

Sportif anlami ile koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu,
amaca yonelik bir hareket dizisi i¢erisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel bir

gucidur (Yilmaz 2001: 50).

Diger bir anlamda koordinasyon, hareketin uygulanmasina katilan iskelet kaslari,
eklemler ve eklem baglan ile merkezi sinir sistemi arasindaki ig birligidir (Yilmaz

2001: 50).

Koordinasyon, iskelet kasinin, belli bir amaca yonelik, bir hareketi gergeklestirmesi
esnasinda merkezi sinir sistemi ile ahenkli bir sekilde ¢aligmasidir. Koordinasyonun
mitkemmelligini saglayan faktor, bu hareketin akist ile ilgili fiziki yasalar, hareketi
gerceklestiren agonist ve antogonist kaslarin antrenmanlilik derecesi ve kulakta

bulunan denge organinin uyum diizeyidir (Yilmaz 2001: 50).

Beceriklilik koordinatif yetenekle es anlamli olarak kullanilir ve bu yetenek birinci
koordinatif yetenektir. Beceriklilik hareketin sevk ve idare siirecinde belirli kurallarla

uygulama yetenegidir (Yilmaz 2001: 50).

Elit sporcularin, énceden ogrendikleri motorik hareketlere uyuma kesin ve ekonomik

olarak hitkmetmelerine ve sportif hareketleri cabuk kavrayabilmelerine beceri denir.

Beceri, performansin daha az eforla, daha fazla i3 yapma imkanimi saglayan bir
parcasidir. Cok zor bir hareketin kolaylikla yapilabilmesi becerinin olumlu bir
ozelligidir. Elit sporcularin hareketlerindeki tstiinligiin nedeni antogonist ve sinerjik

kaslar arasindaki mitkemmel koordinasyondur. (Yildiz 2007:29).
Beceri iki ana bolume aynlir:

1.Genel beceri: Her spor dali igin gecerli olan genel anlamdaki viicut koordinasyonu
genel beceridir.
2.0zel beceri: Ilgili spor dalimin ozelliklerini igeren teknik-taktik ve benzeri

hareketlerin koordinasyonudur.
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Sporcu hareketin kendisi i¢in o andaki ve gelecekteki anlamlarim kavrarsa,

sporcunun becerisi gelisir (Yilmaz 2001: 50).

3.3.1. Beceriyi Olusturan Faktorler

1. Motorik uyum ve yer degistirme yeteneg;,

2. Sevk ve idare yetenegi (kombinasyon)

3. Mekan, saha, yer kavrama yetenegi,

4. Denge yetenegi,

5. Cok yonliilik,

6. Beceriklilik,

7. Hareket hissi,

8. Hareket akiciligy,

9. Hareket yumusaklig,

10. Esneklik yetenegi,

1L.Ritim,

12. Varyasyon (gesitlilik) yetenegi.

Yukaridaki 6zellikler ti¢ temel 6zelligin kapsamindadir:
1. Motorik sevk ve idare yetenegi

2. Motorik uyum ve yer (durum) degistirme yetenegi
3. Motorik 6grenme yetenegi (Yilmaz 2001:52).

Vicut Agirligr: Rolatif kuvvet beceride 6nemli bir faktordiir. Kaslara oranla agirlik

ne kadar fazla ise beceri o kadar sinirli olacaktir (Yilmaz 2001:53).

Boy: Spor tirlerinin 6zelliklerine gore o brangta basarili olabilmek i¢in kisa, orta
veya uzun boy avantaj saglar. Siratli yer ve pozisyon degistirme, donts ve sigrama
hareketlerini igeren aletli jimnastikte, destek temeline yakin ve kisa mesafelerde

degisebilen agirlik merkezinin avantaji baytktir (Yilmaz 2001:53).

Zaman Ayarlama: Kas kasilmasindaki zaman ayarlamanin derecesini sinirlayan
faktor, merkezi sinir sisteminin kapasitesidir. Merkezi sinir sistemi kapasitesi disiik
olan sporcularin kas sistemleri gelismis olsa bile dakik sinir-kas uyumu isteyen
herhangi bir harekette yitksek derecede beceri kazanamaz. Bir harekete katilan kas

gruplart uygun zamanda kasilmali veya gevsemelidir (Yilmaz 2001:53).
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3.4.HAREKETLILIK

Maksimum kasilma, tepki, siirat ve ¢abuk kuvvet gerektiren eylemleri en kisa siirede ve
en ¢abuk sayida yapabilme becerisi olarak tanimlanabilir. Bunlar sporcularda yiiksek

verimi gostermenin baglica etkenleridir ( Bompa 2001:1).

Her enerji uygun bir sekilde dengelenmeli ve her bireyin sagligi igin

yonlendirilmelidir (Sills 2003:118).

Hareketlilik, eklem ve organizmadaki Uyelerin saga-sola ve bunun gibi yonlere
salinim uzaklig olarak tanimlanir.
Sporcunun hareketleri eklemlerinin musaade ettigi oranda genis bir agida ve degisik

yonlerde uygulayabilme yetenegidir (Sevim 1995:50),
Hareketliligi etkileyen faktorler:

1. Isinma

2. Iklim

3. Ginin saatleri

4. Antrenmanin kalitesi

5. Yas. Cinsiyet ( Glinay 1992: 240).

Sporcularda fiziksel aktivitenin, organlarin fizyolojik yaslanmasini olumlu bir

sekilde yavaglattigi bilinmektedir (Koker 1998:1).

Spor biliminde hareketlilik kavrami ya da hareket genisligi Bompa“ya gore,
hareketleri buyik bir genlikte uygulama yetisi esneklik ¢ogu zamanda hareketlilik
olarak tanimlanmaktadir. Bir kimsenin becerileri buyiik agilarda ve kolay olarak
gergeklestirilmesinde Onde gelen temel gerekliliktir. Boyle hareketlerin basaril
olarak gerceklestirilmesi gerek duyulandan daha yiiksek olmasi gereken eklem agisi

ve hareket genligine baglidir (Bompa, 1998).

Hareketlerin istenilen bigimde uygulanabilmesi i¢in hareketlilik 6n koguldur. Martin

“Elastikiyeti ve gerilme yetenegi fazla olan kaslarin mekanik olarak daha fazla yik
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altina girebilecegini, dolayisiyla sakatlik riskinin de azalacagini” sdylemektedir. Hare
ise esnekligin 11-14 yagslar arasinda optimal duzeyde gelistirebilecegini sdylemistir.
Genelde spor diinyasinda esneklik ve hareketlilik kavramlart karistirilmaktadir.
Esneklik hareketliligin bir pargasidir. Esneklik sadece kas ile ilgili iken, hareketlilik
eklemlerin, kaslarin, bantlarin ve kirislerin belirledigi ortam igerisinde ve
norofizyolojik yonlendirme streciyle gergeklesmektedir. Hareketliligin yetersiz
gelisimi ve yeterli esneklik yedeklerinin olmayisinin ortaya ¢ikaracag: sorunlar Pechtl
tarafindan asagidaki gibi siralanmistir;

a. Degisik hareketlerin 6grenilmesi ve mitkemmellestirilmesini zorlagtirir

b. Sportif yaralanma riski artar.

c. Kuvvet, siirat ve koordinasyon gelisimi olumsuz etkilenir.

d. Hareketin kaliteli yapilma yetenegi sinirlanir (Bompa, 1998).

Yeterli esneklik kapasitesine sahip olundugunda bir beceri hizli, enerjik, kolay ve
tesirli sekilde yapilabilir. Hareketlilik; aktif ve pasif hareketlilik olmak tzere iki
bolime ayrilir. Aktif hareketler, hareketi uygulayan eklemi kapsayan kaslarin
kasilma yolu ile yapilan hareketlerdir. Bagka bir deyisle kuvvetin harekete karsi
direnmesidir. Pasif hareketlilik ise, dis kuvvetlerin etkisiyle yapilan g¢aligmalardir

(Giinay ve Yice, 2003).

Beden egitimi, oyun, spor gibi kavramlarin s6z konusu olmast durumunda, hareket
kavrami bu kavramlar i¢inde en Ustte yer almaktadir. Ancak son yillarda hareket ile
baglantili oyun ve antrenman kavramlarindan da sik¢a séz edilmektedir. Bu iglu
kavram birbirleri ile etkilesim igerisinde, hareket bilimi alaninda bir sistematik

olusturmuglardir.

Olusturulan bu yeni sistem goyledir:

L. Hareket teorisi Hareket bilgisi
2 Ovyun teorisi Ovyun bilgisi
3. Antrenman teorisi Antrenman bilgisi (Kale 2002: 94).
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3.5. DAYANIKLILIK

Genelde sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga karst koyabilme (dayanma) giict

olarak tanimlanir (Sevim 1995:44).

Dayaniklilik, sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma gucidir. Bagka bir
ifade ile organizmanin uzun sire devam eden sportif aligtirma yorgunluguna karst
koyabilme ve olduk¢a yiiksek yorgunluktaki yuklenmeleri uzun sire devam

ettirebilme yetenegidir. (Cimen 1994: 22)

Acikada ve Ergen (1990) ise dayanikliliin, tamamen organizmanin aerobik enerji
uretimine bagli olarak ortaya ¢ikan bir kondisyon 6zelligi oldugu ve u¢ dakikalik bir
strenin Uzerinde yapilan araliksiz ¢aligmalarin zaman uzadik¢a tamamen aerobik
enerji sistemine dayali olarak gelisti§i sonucuna varmislardir. Fizyolojik olarak
insanin maksimal dayamkliligt kisinin maksimal aerobik kapasitesi olarak
isimlendirilir.

Dayaniklilik kavrami ¢esitli kaynaklarda degisik kapsamlarla ele alinmaktadir. Kimi
kaynaklar dayaniklilig1 yikleme yogunluguna bagli olarak ele alirken kimi kaynaklar

ise yorgunluga bagli olarak ele almaktadirlar (Muratl1 ve ark. 2007:123).

Dayaniklilik enerjisel, koordinatif, biyomekanik ve psikolojik boyutlari olan bir

kavramdir. Buna gore;

Dayaniklilik, psikolojik ve fiziksel bir yiiklene sonrast hizli bir Sekilde yenilenebilme
(rejenerasyon) yetenegidir.

Dayaniklilik, yorgunluga sebep olan uzun streli fiziksel ve psikolojik yiuklenmelere
dayanabilme yetenegidir. Sonug olarak dayaniklilik;

Yorgunluga karst koyabilme ve hizla yenilenebilme yetenegidir (Murath ve ark,

2005).

Dayanikliligin istenen seviyeye ulasabilmesi uygulanacak degisik antrenman metot ve
iceriklerinin 1yi uygulanabilmesine baglidir. Dayaniklilik kavrami igerisinde yapilan

caligmalar viicutta asagida belirtilen degisiklikleri meydana getirir.

- Vicut ¢ok kisa siirede toparlanir.

- Vital kapasite artar.
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- Kalp gii¢lenir.
- Aktif kilcal damarlarin sayisi artar.
- Organizmanin enetji kapasitesi artirilir.

- Bunlarin birbirleriyle kombine iligkileri gelistirilir (Sevim 1995:43).

Dayaniklilik; organizmanin isten sonra yeniden toparlanabilme kapasitesi; kalp, kan
dolagimi, solunum ve sinir sistemlerinin gorevlerini yapabilme yetenegine ve

sistemlerde organlar arasindaki olumlu ig birligine baglidir. (Savucu 2001 :13)

Sporcunun dayaniklilik giicii “Aerobik” ve “Anaerobik” olmak tlzere iki boliime

ayrilmigtir:

Dugtk tempo ile ve yarim kuvvetle yiiklenmelerde, organizmanin kimyasal gelisim
sonucu elde etmis oldugu enerji, verilen igi yapmaya yeterlidir. Kurumsal olarak
organizmanin ¢aligma stresi sinirsizdir. Bu tirdeki ¢aligsmalarda organizma ve kaslar
yeterli oksijen alarak “Aerobik” olarak galisir ve sporcunun yapmis oldugu is, viicuda

alinan oksijen ile kargilanir. (Savucu 2001 :13)

Basketbolda oldugu gibi, ¢ok kisa bir zaman igerisinde hizli olarak yedek
biyokimyasal maddelerin (ATP ve CP deposu) faaliyete gecirilmesi sonucu elde
edilen enerji ile karsilanmak zorundadir. Bu anda organizma biyiik bir oksijen
yoksullugu i¢inde “Anaerobik” olarak c¢aligir. Ancak ekonomik olmayan kosullar ¢ok
suratli harcanan bu yedek enerji maddeleri yapilan c¢alismay: yaklasik olarak 40

saniye—4 dakika arasinda devam ettirebilir. (Savucu 2001: 13)

Antrenman biliminde ve spor Tip literatiirinde dayaniklilik degisik yaklasimlarla
siniflandirilir. Bu siniflandirmalar 6zetle soyledir;

« Katilan kas gruplarina gore dayaniklilik

a. Genel kas dayaniklilig

b. Lokal kas dayaniklilig

+ Spor Dalina Ozgii Olup Olmama Yéniinden Dayaniklilik

a. Genel dayaniklilik

b. Ozel dayaniklilik

+ Kaslarin Enerji Kullanimi A¢isindan Dayaniklilik

a.Aerobik dayaniklilik
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b.Anaerobik dayaniklilik

» Siireleri A¢isindan Dayaniklilik

a. Kisa streli dayaniklilik

b. Orta siireli dayaniklilik

¢. Uzun sireli dayaniklilik

» Diger Motorik Ozellilerle Iliskisi Yoniinden Dayamklilik
a. Kuvvette devamlilik

b. Cabuk kuvvette devamlilik

c¢. Suratte devamlilik

3.6. SURAT

Insanin kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirebilmesine siirat
denir. Hareketlerin miimkiin oldugu kadar biyiik bir hizla yapilmasi ve viicudu veya
vicudun bir kisminmt hizli bir gekilde hareket ettirme yetenegi olarak da

tanimlanmaktadir (Muratli 1997:173).

Sporcunun kendisini en yitksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme yetenegi
veya hareketlerini miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizda uygulamast yetenegi olarak
tanimlanir (Sevim 1995:42).

3.6.1.Siirat Kavrami ve Tanimlar

Surat, spor bilim dinyasinda en karmagik konulardan biridir. Siirat i¢in gerekli olan
fiziksel yapi, bugiine kadar optimal olarak tarif edilmis degildir. Baz1 spor dallarinda
stirat o spor dali i¢in vazgegilmez ve en dnemli 6zelliklerden biridir. Siirati olusturan
elementlerin yeterli hazirliga sahip olmamasi ve siirati etkileyen diger elementler

sturatin gerektirdigi dizeyde olmamasini saglar.

Ozellikle ve fonksiyonlar agisindan degisiklik gostermelerine ragmen siirat her spor
branginin meydana gelmesini saglayan unsurlardan biridir. Strat, en ¢abuk mesafe

icinde hareket etme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Hamzaogullari, 2009).

Surat, sadece vicudun bir yerden bir yere hareket ettirmekten olusmaz; temel

anlamiyla viicudun bir ya da birka¢ organin hareket esasindaki olusturdugu sirattir.
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Ornek olarak boksoriin yumruk atmadaki siirati, bir voleybolcunun smag yaparken

kolunun surati verilebilir (Sevim 1992:69)

Siirat ayn1 zamanda yeni bir etki sebebidir. Hareket i¢in siire ne kadar kisa ise siirat o
kadar yiiksektir. Siratin teknigin yam sira kuvvetle hem de cabuk kuvvetle ve

cabuklukla yakin ilgisi vardir.

Surat bir kitleye, bir kuvvetin etkilemesi sonucunda dogar. Suratin kuvvete olan
bagimhiligi direk bagimliliktir. Cinku strat, kuvvet olmadan gelistirilemez. Eger
sporcunun azami hizinin  gelistirilmesi  isteniyorsa biyik kuvvetleri de
gelistirebilecek durumda olmasi gerekir. Burada erisilen hiz yiiksekligi kuvvetin
etkisine baglidir Bu da nesnenin hizi ile nesnenin agirhiginin ¢arpimidir
(MetrexKg/sn). Azami hareket hizlar1 sadece dig direnglerle yapilan hareketlerde
mumkiindir. Dig direngler arttikga hareket hizi azalir. Bu agidan dinamik ve statik
maksimal kuvvet seviyesine gore kaliteli sprinterin verimi belirlenemez. Verim

artisinda ¢abuk kuvvetin etkisi 6nem kazanir.

Devirli siirat sporlarinda uyart sonucunda kasilip gevseme siireci yiksek frekansla
olur. Buna gore merkezi sinir sisteminin arka arkaya ¢abuk tekrarlanan ve patlayici
olarak mumkiin oldugu kadar ¢ok kas gurubu harekete gecirici yiiksek frekansl
uyaranlar vermesi gerekmektedir. Bu sinir sistemi ve kassal iligkinin bir arada
olusturduklart hareketlilik yetenegine baglidir. Burada kasilma ve gevseme ¢abuk

olarak degismektedir.

Siirat 6zelliginin bigimsel farkliliklart (reaksiyon siiresi hareket hizi hareket frekansi)

surekli bir metodik gegerlilik ortaya koyarlar (Bagirgan 1982:63).

Surat ve reaksiyon sporcularin basarilarini arttiran 6zelliklerdir. Siirat performansin

temel ozelliklerinden birisidir (Muratli 1997:173).

3.6.2. Siirati Etkileyen Faktorler

Bir kasin kasilma hizi biytik ol¢iide kendini meydana getiren liflerin tipine baglidir.
Hareket suratiyle hizli kasilan kas lifleri arasinda pozitif bir iligki vardir. Stratin
farkli bilesenleri koordinasyon diizeyine ve tretilen kas kuvvetine baglhidir. Kuvvet

gelisimi daima hareket stratlerinin artisina sebep olur. Esneklik ve kaslarin gevseme
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yetenegi yetersiz ise hareket genigligine sinirlama olur ve sinir-kas sistemi

koordinasyonunun kotiilesmesine sebep olur (Muratlt 1997:174).
Surati etkileyen faktorleri maddeler halinde soyle de siralayabiliriz;

» Kas kuvveti

+ Kas liflerinin viskozite yapisi (i¢ sirtiinme)
* Reaksiyon zamani (kaslarin tepkisi)

» Kaslarin konsantraksiyon (kasilma) hiz1

* Koordinasyon (beceri ve akicilik)

* Antropometrik 6zellikler (anatomik yap1)

* Genel anaeorobik (oksijensiz solunum) dayaniklilik
* Psikolojik gli¢ ve saglam sinir sistemi

* Isinma

* D1g etkenler

* Motivasyon

* Doping.

3.6.3. Siiratin Tiirleri
* Reaksiyon stirati.

« [vmelenme

» Maksimal siirat

+ Suratte devamlilik.

3.6.3.1. Reaksiyon siirati

Bir etkiye karst kasin gostermis oldugu ilk tepki stratine reaksiyon stresi denir.
Bunun sonunda gosterilen tepkinin strati de reaksiyon suratidir. Diger bir deyimle
reaksiyon surati bir hareketin gerceklesmesi i¢in algilama ve tepki gosterme
yetenegidir. Reaksiyon zamani igerisinde farkli islemler olmaktadir: Duyu
organlarinin uyaranlarnt algilamasi, Uyaranin merkezi sinir sistemine gelmesi ve
emrin olugsmasi, olugsan emrin kaslara iletilmesi. Stratin olusabilmesi i¢in digsardan bir
uyaranin olmasi gerekmektedir. bu uyaranlar duyu organlart ile algilanir ve duyu

sinirleriyle merkezi sinir sistemine gider. Merkezi sinir sistemi gelen bu uyaranlari
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motor sinirler araciligiyla kaslara iletir. Buna latens siiresi denir. Latens siiresi ne
kadar kisa olursa hareket o kadar ¢abuk yerine getirilir. Buda gonglion hiicresinin
yapisina baglidir. Gonglion hiicre ne kadar buiytikse elektrik akimida o kadar hizli

olur.

3.6.3.2. Ivmelenme

Ivme denince hareket etkisinin tanimlanmis bir zaman kesitindeki degisimi anlasilir.
Iki zaman noktasi arasindaki kuvvet —zaman fonksiyonunun entegrali; kuvvet tepkisel
giiciiniin yada kuvvet etkisinin biiyiikliigini teskil eder. Ivme yolunun uzunlugu
sinirli degilse bu durumda ivmenin 6zelligi buyuklik tizerinde etkili olmaz ve de
buytk giiglerin daha az sire yada kiigik giiglerin daha uzun stre etkili olmasi
ivmelendirme i¢in bir sey ifade etmez. Ancak insan anatomisince belirlendigi gibi
ivme yolu sinirli ise optimal ivmelendirme gergeklestirebilmek i¢in ivme yolunun
basindan sonuna kadar bilyiik kuvvetlerin etkili olmasi gerekir. Ivmelenmenin temel
olarak iki sekli vardir.

Sakin bir durumdan kazanilan ivme (her tirli start) hazirlanan bir harekette
ivmelenme (titresimli etkilemeli hareket gibi) ivmelenme yetenegi performansi
etkileyen en onemli faktorlerden birisidir. Genel olarak 100 metre yarigmasinda ilk
30 metre zamani ivmelenmeyi 6lgmek i¢in kullanilmaktadir. Performans diizeyi ne
olursa olsun hemen hemen butiin sprinterler 30 ila 60 metreler arasinda maksimal
stratlerine ulagmaktadirlar. Ancak ivmelenmenin kalitesi veya baksa bir deyisle
artma orani ve ulagilan maksimal siirat direk olarak performansla, sprinterin kalitesi

ile ilgilidir.

3.6.3.3. Maksimal siirat

Maksimal siirat sprint branglarinin en 6nemli 6gesidir. Bununla birlikte yiiksek
dizeyde performansin yiiksek maksimal siirat ile yapilacagr kabul edilmektedir. Bir
bagka deyisle yiksek dizeyde bir performans ancak yiiksek maksimal siirat degerleri

ile saglanabilir. Ancak yiiksek siirat iyi bir performansin garantisi degildir.
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3.6.3.4. Siiratte devamhlik

Elde edilen kosu sirasinda ulasilan hizin Mimkiin oldugu kadar uzun siire korunmast
gerekmektedir. Yukaridaki agiklamalardan da anlasilacagi gibi ne reaksiyon zamant,
ne ivmelenme nede maksimal strat performansla her zaman iligki gostermez. Ancak

suratte devamlilik, her zaman performansla iligki gostermektedir (Bagirgan,

1982:67).

3.7. TEKNIK KAVRAMI

3.7.1. Teknik
Sporda teknik kavrami belirli bir hareketi, gorevin ¢oziimiine yonelik olarak,
mantikli sekilde uygulamadir. Teknik antrenmanlarla yeni hareketlerin 6grenilmesi

veya zaten yapilan hareketlerin milkemmel bir hale getirilmesi amaglanir (Ikizler

1997: 107).

12-14 yas gruplarinda yapilan caligmalarla ¢ocugun teknik seviyesini yiikseltmek
onemlidir. Bu donem gencin teknigini gelistirebilecegi en 1yi donemdir (Karatosun

1991: 5).

Yas ilerledikge teknik gelistirmek zorlagir (Cicioglu 2001: 382)
Sportif teknik, en genel anlamda belirli bir sportif hareketin amaca uygun ve

ekonomik gekilde gergeklestirilmesini anlatlir.

Djackov'a (Yilmaz 2001: 55) gore teknik mukemmellik; en zor musabaka kosullari
altinda sportif aligirmanin hareket yapilarini ekonomik ve mikemmel sekilde

yapabilmek ve maksimal verime ulagmaktir.

3.7.2. Sportif Teknigin Onemi

Antrenman sirecinde verimliligi olusturan fiziki faktorler gibi teknik becerilerin de
egitilmesi gerekir. Cunku teknik gelisimindeki yetersizlik, sporcunun spor tirindeki
verimini saglayacak fiziki kapasitenin artmasina engel olur. Bu bakimdan teknik
diizey yanigmaya yonelik spor anlayisinda ¢ok énemlidir (Yilmaz 2001: 56).

Kuskusuz teknik her spor dali i¢in aymt derecede onemli degildir. Teknik
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mitkemmellik spor tiriine gore farkli derecede onem kazamr. Omegin; artistik
jimnastik, artistik buz pateni i¢in ¢ok 6nemli iken 5000 m kosuda daha az 6nemlidir.
Bununla birlikte hi¢ bir brang i¢in gereksizdir denilemez. Presizyon (isabetlilik) ve
ifade spor turlerinde, teknik butinlik buyik ol¢iide gereklidir. Ve verimliligi
degerlendirmede asil faktor iken, ¢cabuk kuvvet gerektiren spor tirlerinde maksimal
kuvveti bityiik dlgiide teknige yaymak gereklidir. Ornegin; miicadele sporlarinda ve
sportif oyunlarda teknik, biytik él¢iide karmagik musabaka problemlerini ¢oziimlemek
icin, dayaniklilik gerektiren spor tiirlerinde ise ekonomik hareket igin gereklidir.
Gelecekteki verimlilik dizeyinin arttirillmasini saglamak igin yogun bir teknik egitim

sarttir (Yilmaz 2001: 56).

3.7.3. Sportif Teknigin Tiirleri

Genel Teknik: Genel teknik egitiminde basit bireysel tekniklerin ya da hareket
becerilerinin kazanilmast énemlidir. Bu durum, ilerde 6zel ve karmagik tekniklerin
ogrenilmesi siirecine olumlu etkide bulunur ve uygulanabilir antrenman igerigini
genisletir. Her spor tiirii igin bir taraftan spor tirine aktarilacak genis kapsamli bir
hareket hazinesi saglarken, diger taraftan sporcunun gelisimine 6nemli katkilarda
bulunur. Uzun atlama sporunda sigrama antrenmani gibi temel aligtirmalar, birgok
alistirmay1 6grenebilmek igin gereklidir (Yilmaz 2001: 57).

Ozel Teknik: Ozel teknik, genel teknik egitiminin hareket deneyleri iizerine kurulur.
Yarigma (musabaka) yonetmeliginin 6ngordigi hareketlerin uygun kuvvetlerle,

glivenilir sekilde yapilmasidir (Yilmaz 2001: 57).

3.7.4. Sportif Teknigin Ozellikleri

Teknik antrenmanlarda olan degerler, olmasi gereken degerlere donustirilmeye
caligilir. Buradaki olan degerler ile beceri diizeyi, olmasi gereken degerler ile de
motorik ideal tip davrams kastedilmektedir. Olmasi gereken degerler her sporcunun
gelisim diizeyinin sonunda erisecegi durumu ifade eder. Elit sporcular bir teknigi
kendilerine 6zgii ve verimliligi arttirabilecek sekilde uygulayabilirler (stil). Stil diger elit
sporcular ile sporcunun ayni teknigi uygulamasini karsilagtirma olanag verir (Yilmaz

2001: 57).

Hareket 6zelliklerinin objektif olarak anlagiimasinda biyomekanik yontemler 6nemli yer
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tutar. Kinematik ve dinamik &zelliklerin agiklanmasi, teknigin objektif hale gelmesini
saglar. Hareketin niteliksel yaklasimla analizinde kinematik ve dinamik ozellikler ayr

ayn ele alinir (Yilmaz 2001: 57).

3.7.4.1 Kinematik ozellikler
Hareket akiginin mekansal ve zamansal dl¢imlerle elde edilen 6zellikleri kinematik
ozelliklerdir. Oregin; adim uzunlugu, birim zamandaki adim sayisi, dolayisi ile hiz1 ve

ivmesinin bulunmasi. Buna gore hareketlilik asagida bagliklar altinda belirlenir

1- Hareketi donemlere ayirmak (6rnegin uzun atlamada; gelisim kosusu, sigrama,
ucus asamasi ve dusgiiste konma gibi).
2- Hareket donemlerinin zaman birimine gore tanimlanmast (6rnegin; sigrama

fazinda ayagin yerde kaldig1, dayandig siire gibi) (Yilmaz 2001: 57).

3.7.4.2.Dinamik 6zellikler
Bu o6zellikler, hareketi meydana getiren kuvvet ile zaman degiskenleri arasindaki

iligkileri agiklar. Baglica kuvvet tirleri ile hareketi agiklar (Yilmaz 2001: 58).

Kuvvet etkisinin zamana bagl olarak nasil gelistigi belirlenir (Ornegin; uzun
atlamada, once patlayict gekilde bir baski olusur. Sonra bu kuvvet bir ol¢ide
amortise edilir. Dizde az da olsa bukilme meydana gelir. Sonunda kuvvet

olusumunun ivmesi artarak sigrama gerceklesir (Muratlt 1997: 154).

3.7.5.Sportif Teknigin Egitimi

Teknik egitim, belirli yontemsel asamalar igerisinde, secilen yontemlerle
gerceklestirilir. Teknik antrenman,  sadece fiziki antrenman yontemleriyle
uygulanmaz. Fiziki antrenmanin yaninda zihni antrenman ve gorsel antrenman da

onemlidir (Ikizler 1997: 147).

Teknik ogrenme sireci degisik donemler halinde gerceklesir. Bu asamalan soyle

agiklayabiliriz:

Tanima-anlama (kavrama) donemi: Bu donemde, 6grenilecek teknikler degisik arag
ve geregler kullanilarak sporcuya tanitilir ve davranig plani olusturulabilmesi igin

gerekli kosullar verilir. Bu konuda kendisine ge¢miste edindigi hareket deneyimleri,
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motorik baglangi¢ diizeyi ve gozlemleri ya da anlayis yetenegi yardimer olur (Murath

1997: 154).

Kaba koordinasyon doénemi: Bu donemde pratik uygulamalardan elde edilen
deneyimlerin yam sira basit, sozel acgiklamalar en 6nemli bilgileri olusturur. Bu
ogrenme doneminin sonunda kabaca 6grenilmis hareketlerin ¢ok iyl uygulanabilir
hale gelmesi gerekir. Bu doneme ait davranig goriintiileri; kismen yanlig ve abartili
kuvvet uygulamalari, tutuk ve koseli hareket etme, yanlig hareket temposu (¢ok

aceleci ya da yavag), hareketlerin isabetliliginde yetersizliklerdir (Muratli 1997: 58).

Hassas (ince) koordinasyon donemi: Bu doénemin sonunda hareketlerin hassas
koordinasyon ile en iyi sekilde uygulanmasi amaglanir. Bu donemdeki tipik
davraniglar ise; uygun hareket uygulamasi, amaca uygun hareket ritmi, giivenilir ve
dizenli hareket akigidir. Sozel agiklamalart ya da diger tirden bilgileri daha iyi

degerlendirerek hareketler daha uygun sekilde uygulanabilir (Muratlt 1997: 58).

Pekigtirme mitkemmellestirme donemi: Bu donemde, glic kosullarda ve bilinmeyen
durumlarda  ince  koordinasyonun bozulmayacagi sekilde hareketlerin
yapilabilmesinin egitimi amagclamr. Hareketlerin kisaca otomatiklesmesi saglanir
(farkinda olmadan dikkatin kritik noktaya yogunlasacagi duruma gelmesi). Bu

donemin goriuntisu, hareketlerde isabetlilik (presizyon) uyumudur (Muratli 1997:58).
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BOLUMIV: YONTEM

4.1. CALISMA GRUBU

Aragtirmamiz, Ankara Dikmen semtinde bulunan Ankara Basketbol Akademisinde
bulunan 12-14 yag grubu erkek sporculardan olugsmaktadir. Bu gruplar deney grubu
ve kontrol grubu olarak ayrilmistir. Her iki grupta da 50’ser sporcu bulunmaktadir.

Denekler bu ¢alismaya goniilla olarak katilmiglardir.

Caligsmaya dahil edilen tim deneklerin boylart 170 £ 0,08 (149 — 188) cm, yaslar
13,3+ 0,73 (12 — 14) y1l ve vicut agirliklar 66,4 + 6,68 (50,4 — 80,2) kg olarak tespit

edilmistir.

Olgtimler ve testler esnasinda denekler maksimal kapasitelerini kullanmiglardir.

Deneklerin ¢aligmalarinda saglik yontinden engel olmadigi 6nceden tespit edilmistir.

4.2. VERI TOPLAMA ARACLARI

Olgiimler bilimsel gegerliligi kabul edilmis testler (t testi, otuz metre, sinav igin
kronometre ile ¢ift el saglik topu firlatma metre Ol¢im) ile yapilmistir. Boy
ol¢timleri 0,5cm hassasiyete sahip MHM-200 marka ecza tipi boy ol¢iim aleti, vicut
agirliklar ise 100 gr hassasiyetle angel marka elektronik baskiil ile ol¢ilmustir. T-
testi, 30m kosu, sinav ve mekik ol¢iimlerinde casio hs-3v-1brdt marka kronometre
kullanilmistir. Cift el saglik topu firlatma testi 6l¢imleri fisco satellite marka serit
metre ile olg¢ulmustir. Caligmalar hakkinda bilgi deneklere onceden verilmis bu

sayede sporcularin testlere karst ilgi ve motivasyonlar artirilmigtir.
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4.3. VERILERIN TOPLANMASI

Calismada deney grubuna (n:50) cabuk kuvvet antrenmanlani ve teknik-taktik
antrenmanlar yaptirilmis olup, kontrol grubu (n:50) sadece teknik-taktik antrenmanlara
katilmustir.

Tim caligmalar 8 hafta siiresince, haftada 3 giin ve 1,5 saat olarak uygulanmistir.
Tum sporcular ¢alismalarnn baginda gerekli kosu ve 1sinma ¢aligmalanni yapmugtir.

Tekrar sayilart ve de dinlenme sireleri sporcularin yaglart g6z oniine alinarak
ayarlanmigtir. Tekrarlar arast 2 dakika, setler arast 5 ' er dakika dinlenme streleri
verilmigtir.

Antrenmanlar uygulanmadan 6nce tiim gruplarin test ve ol¢iimleri yapilmgtir.

Deney grubuna yapilan antrenmanlar asagida belirtilmigtir:
1- Tek ayak sekme galigmalart

2- Cift ayak sigrama galigmalan

3- Saglk topu aligtirmalant

4- Karin kaslarina yonelik aligtirmalar

5- Kisa mesafeli kosular

6- Patlayici kuvvete yonelik ¢ikiglar

7- Dubalar arasinda dripling ¢aligmalart

Deney grubuna uygulanan antrenmanlarin haftalik programi agagida verilmistir.

PAZARTESI

. 30 metre sprint = 1 sprint kogu,  yiriyerek donis ( 3 kere)
2 50 metre sprint = 1 sprint kogu, yiriyerek donis ( 2kere)
3. 30 metre sprint = 1 sprint kosu, yuriyerek donig ( 2 kere)
4 S0 metre sprint = 1 sprint kogu,  yiriyerek donis ( 1 kere)
CARSAMBA

1. 100 metre = 50 metre sprint, 50 metre uzun adim yuriime ( 2 kere )
CUMA

1. 30 metre sprint = 1 sprint kosu, yuriyerek doniis ( 2 kere )
2. 50 metre sprint = 1 sprint kosu, yuriiyerek doniis ( 2 kere )
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3. 100 metre sprint = 1 sprint kosu, yuriyerek doniis ( 1 kere )

4.3.1. Deney Grubuna Uygulanan Cabuk Kuvvet Calismalar
Deney grubuna uygulanmis olan ¢abuk kuvvet istasyon ¢aligmalarinin streleri, tekrar

sayilart ve yuklenme siddetleri Tablo 1’de verilmigtir.

Tablo 1. Deney Grubuna Uygulanan Cabuk Kuvvet Antrenman Programi

Yuklenme Antrenman
Calisma Tekrar Sayist Set Sayist
Siddeti Suresi
Squat %40-60 6-10 3-4 3 Set 30 dk.
4 Set 40 dk.
Mekik %40-60 6-10 3-4 3 Set 30 dk.
4 Set 40 dk.
Slalom %40-60 6-10 3-4 3 Set 30 dk.
4 Set 40 dk.
Saglik Topu %40-60 6-10 3-4 3 Set 30 dk.
Turnike 4 Set 40 dk.
Saglik Topu %40-60 6-10 3-4 3 Set 30 dk.
Pas 4 Set 40 dk.

Tablo 1. incelendiginde tim g¢alismalarda yiiklenme siddeti %40-60 tekrar sayilar 6-
10 ve set sayilari 3-4 olarak planlandig1 gorilmustir.

Uygulanan istasyon c¢aligsmalar asagida verilmisgtir.

Istasyon 1: Sporcular belirlenen halter barim (10 kg bos bar) omuza alarak squat

(otur-kalk) ¢aligmasi yapnustr.
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Istasyon 2: Sporcular minder iistiinde sirt iistii yatarak mekik hareketi ¢alismiglardir.

DA o liw

Sekil 3. Mekik ¢aligmasi

Istasyon 3: Sporcular dubalar arasinda slalom ¢alismast yapmislardr.
Istasyon 4: Saglik topuyla turnike: Sporcu saglik toplari ile driplingsiz (Top siirmeden)
cikig yapti. Serbest atig ¢izgisinin iki yanindan turnike ¢aligmasi yapti.

AOK

Sekil 4. Saglik topuyla turnike ¢aligmasi

Istasyon 5: Saglik topuyla pas: Sporcu es ile karsilikli durarak saglik topu ile pas

caligmast yapti (tek el omuz pas, gogiis pas, bag Ustl pas).

£ 1

Sekil 5. Saglik topuyla pas ¢aligmast

Bu ¢aligmalarda hareketler arasi 30 sn. setler arasi ise 2,5 dk. tam dinlenme (kalp

atim hizinin 90 atim/dk.ya dismesi) uygulanmistir. Gerekli dinlenmenin ardindan
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deney grubu teknik-taktik antrenmanlara katilmigtir.

4.3.2. Kontrol Ve Deney Grubuna Uygulanan Teknik-Taktik Antrenmanlar
Kontrol grubu sadece teknik-taktik antrenmanlara katilmigtir. Kontrol grubuna
antrenman Oncesi kisa bir 1isinma g¢aligmasindan sonra, belirlenen program dahilinde
haftada 3 giin 1,5 saat antrenman yaptirilmistir.

Teknik ¢aligmalarda oyuncu basina 10-12 tekrar arasi, taktik ¢aligmalarda ise denek seti
anlayana kadar oyun uygulanmig, sonrasinda ise en az 5 c¢alismadan az olmamak

kaydiyla program uygulanmustir. Bitiren grup pasif katilma donmiistir.

Asagida kontrol ve deney grubuna uygulanan teknik antrenmanlar verilmistir.

1. Top tutus teknigi, Sporcu esiyle karsilikli pas ¢aligmasi yapmis ve top tutus teknigi
caligmugtir.

2. Pas teknigi, Sporcu esiyle sabit noktadan pas teknikleri ¢alismast yapmisgtir.

3. Top teknigi, Her sporcuya top verildi, sabit durusta uygulandi top teknigi caligmast
yaptlmistir. (Topu bag ustiinde, belde, kollarda, ayak aralarinda déndirme, topla
crossower ¢aligmalart, bacak arast gegisler, silindir disinda top siirme, topla algalma
uzanma ve kalkma vb. teknikler ¢aligildr)

4. Top surme teknigi, Sporcu tek el, el degistirerek, ters el, algak top sirdi, yon
degistirerek top siirme teknigi ¢aligmigtir.

5. Topla ve topsuz bireysel yetenek, Sporcuya esiyle bir top verildi, topsuz oyuncu
topa sahip olmak i¢in savunma yapti, diger oyuncu topu savundu. Caligma sireye
gore yapilmig, ¢aligmaya ilgi kaybolmadan egler degistirilmisgtir.

6. Sut teknigi, Sporcu nizami olarak sut ¢alismasi yapmistir (i¢ sut caligmalari, dis sut
caligmalari, turnike galigmalart).

7. Sporcunun sigrama teknigi, Sporcular yira ¢alis teknigi ile ters mekik diiz mekik
ve sigrama caligmalarini yapti. Bir dakika sire ile basketbol sahasi etrafinda

yurtyerek, komutla ¢aligsmalari yerine getirmislerdir.

Calismaya katilan kontrol ve deney gruplarina uygulanan bazi hiicum taktik
caligmalarina deginilerek sekil ¢izimleriyle birlikte agsagida gosterilmistir.

Kuskusuz basketbolda hiicum tizerine birgok farkli drill mevcuttur. Sekil 6’ da tiim
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gruplara uygulanan taktik ¢aligmalardan kat etme galigmasi verilmigtir.

Sekil 6. Taktik Drill (Kat Etme)

Sekil 6°da gosterilen drillde forvetlerden birine pas verilip, iki gard bos alanlara
topsuz kat etmistir, diger forvet ters alanda bos yer arayarak pas istemigtir. Sekil 7°de

iki gruba da uygulanan taktik ¢aligmalardan hiicumda kat etme ¢aligmasinin bir bagka

modeli verilmigtir.

,___
*
—_»

Sekil 7. Taktik Drill (Kat Etme)

Sekil 7’ de ifade edilen drillde gard disarn ¢ikan forvete pas vermis, kendi bolgesine
yeniden kat yaparak, dipteki forvet agik noktaya ¢ikarak pas istemistir. Sekil 8’de bir

baska kat etme calismasi drilli verilmistir.

Sekil 8. Taktik Drill (Kat Etme)
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Forvetten dipteki oyuncuya pas verilmis, dipteki oyuncuda pivota pas vermistir,
forvet bu anda igeri kat yapmistir. Topa ters noktadaki oyuncuda kat yaparak, top
pivotta iken gardin yerinde olanda kat yapmast Sekil 8’de gosterilmistir. Sekil 9°da

kat etme ¢aligmalarinin farkl: bir sekli verilmistir.

Sekil 9. Taktik Drill (Kat Etme)

Sekil 9°da gosterilen drillde ¢izgiye yakin taraftan merkeze pas verilmis. Cizgiye
yakin oyuncu kat ¢aligmast yapmugtir. Sekil 10°da ters yone kat etme c¢aligmast drilli

verilmigtir.

Sekil 10. Taktik Drill (Ters Yone Kat Etme)

Sekil 10° da anlatilan taktik drillde oyun kurucu forvete pas verdikten sonra ters yone
kat yapmigtir. Diger oyun kurucu bosalan alana yerlesmis, forvet yaklasan pivota

pasint vermigtir. Sekil 11°de bir bagka ters yone kat etme ¢aligmasit gosterilmistir.

Sekil 11. Taktik Drill (Ters Yone Kat Etme)
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Sekil 11°de forvet dip ¢izgiye pas vermis, ¢izgiden pivota pas atilmig ve pas atan
oyuncu pivota yakin olacak bir sekilde ters alana kat yapmistir. Pivot karsisindaki
forvete pas atmus, ilk past baslatan forvet ¢izgiye yaklasarak pas almigtir. Sekil 12°de

yiksek post ¢alismasi taktik drilli verilmistir.

Sekil 12. Taktik Drill (Yiiksek Post Caligmast)

Sekil 12°de takim i¢inde yiiksek post pas ¢alismasi gosterilmistir. Cizgiye yakin olan
sporcu pas verip kat yapmig ve donerek siraya katilmigtir. Sekil 13°de kat etme yon

degistirme ve pas ¢aligmasi i¢eren taktik drill verilmigtir.

Sekil 13. Taktik Drill (Arka Kap1 Caligmasi)

Sekil 13°de c¢izilen drillde zamanlama ¢ok onemlidir, topsuz gard kat ederek
cizgideki forvet gardin bosalttig1 yere yerlesmis ve igeri yiklenmistir, toplu gard es
zamanl olarak topsuz kisitli alana yuklenen forvete pas vermistir. Sekil 14’de yer

degistirme tizerine kurulu taktik drill verilmistir.
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Sekil 14. Taktik Drill (Es Zamanli Yer Degistirme)

Sekil 14°de gosterilen taktik drillde topun pivottayken oyuncularin eg zamanli yer
degistirme caligmasi ve tekrar bagladiklart noktaya donmesi ¢izilmistir. Sekil 15°de

hizli hiicum ¢aligmasi igerisinde pas ve dripling i¢eren taktik drill verilmigtir.

o
0 o s [.°
o x .

Sekil 15. Taktik Drill (Hizli Hicum Caligmast)

Sekil 15°de gosterilen drillde, ¢abuk bigimde rakip sahaya gecilmesi, hizli sekilde dig
alan ve kisitli alanda bos noktalar kazanilarak pas istenmesi sonrasinda alternatif
oyun i¢in veya daha olumlu top kullanimi i¢in topla bulusamayan sporcunun yinede
bos noktada yer edinip kendini gostererek pas beklemesi ¢izilmigtir.

Uygulanan bu antrenmanlarin Oncesinde ve sonrasinda asagidaki test ve olgiimler

yapilmistir

4.3.3. Boy ve Viicut Agirhg Olciimii

Deney ve Kontrol grubuna ait sporcularin boylart ¢iplak ayak, 0,5 cm hassasiyete sahip
ecza tipi boy ol¢iim aleti ile ol¢tlmiistir. Vicut agirliklar ise 100 gr. Hassasiyete sahip
angel marka elektronik baskil ile ¢iplak ayak ve tizerlerinde sadece sort varken

olculmusgtiir.
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4.3.4. T Testi

Dort koni asagidaki semada gosterildigi gibi yerlestirilir. Denek bagla komutu ile
koni A’dan baglar, kosarak B noktasina dokunur ve kayma adimlar ile C konisine
gider ve sol eliyle C konisine dokunur. Sonra yana dogru kayma adimlarn ile kayarak
D konisine sag eli ile dokunur. Daha sonra sol elle B konisine dokunur ve geri geri A
konisine gider kronometre ¢izgiyi gegince durdurulur (Semenick 1990:36).

Denege iki hak verilmis, yaptig1 en iyi derece alinmistir.

Sekil 16’da T-testi uygulama drilli verilmistir.

C/ B D)

- 45T m —= —-— 457Tm—

014m —

‘ @) start/Finish
Sekil 16. T- Test Drill (Semenick 1990:37)

4.3.5. 30 M Kosu Testi
Denekler olgulii zeminde ¢ikis noktasinda hazir durumda bekler. Cikis isareti ile
birlikte maksimal hiz ile 30 m kosar. Baslangi¢ ve bitig arasindaki siire siire-olger ile

tespit edilir. Sporcuya iki hak verilmis, en iyi zaman degerlendirmeye alinmigtir.
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4.3.6. Saghk Topunu Cift El One Firlatma Testi

Uygulanilan test karin flexor ve omuz ¢evresi kaslarinin ¢abuk kuvvetini 6lgmektedir.
Sporcular: Skg agirligindaki saglik topunu, sabit durarak ayaklar ayni ¢izgide olacak
Sekilde kollarini geriye gotiriip kuvvet alarak on-ileriye dogru iki elle firlatmigtir.
Elde ettikleri sonug cm cinsinden belirlenmistir (Erol, 1992).

Sporcuya iki hak verilerek elde ettigi en iyi sonucu not edilmistir.

4.3.7. Mekik Testi

Uygulanilan test karin flexor kaslarinin dayanikliligini ve kuvvetini olger. Sporcu sirt
usti yatarak ellerini ensesinde baglar, bacaklarinin da zeminde sabit durmasi i¢in
destek wverilir. Otuz saniye strede goglus bacaklara yaklastirilip eski haline
dontlmugtir. Yapilan her harekete (mekige) bir puan verilmistir. Mekik hareketinin
nizami olarak yapilmasina dikkat edildi. Sporcuya iki hak verilmis ve yaptigt en fazla

mekik puan yoniinden not edilmistir.

4.3.8. Smav Testi

Hareketi uygulayan sporcu yiz usti yere yatar ve kollarini kullanarak kendi
viicudunu kaldirma iglemi yapmistir. 30 sn siire ile kendi viicudunu en ¢ok ne kadar

kaldirdig tespit edilmistir.

4.4. VERILERIN ANALIZI

Calismamiz 12-14 yag grubu basketbol okulu ¢grencilerinin olusturdugu deney ve
kontrol gruplarinin 6n test ve genel antrenman bitimindeki son test olgiimleriyle
yaptlmistir. Bu ¢ikan degerlerin aritmetik ortalama (X) ve standart sapmast (SS)
hesaplanmigtir. Gruplarin kendi igindeki farklar1 igin paired samples t testi
uygulanmigtir. Tim istatistiksel islemler p < 0.05 anlamlilik seviyesine gore SPSS

18.0 program1 (SPSS, Inc. Chicago, IL) ile gerceklestirilmistir.

69



BOLUM V: BULGULAR

5.1. DENEKLERIN DEMOGRAFIK OZELLIKLERI

Aragtirmamiza dahil edilen tim deneklerin demografik oOzellikleri Tablo 2’de

verilmistir.

Tablo 2. Arastirmaya Katilan Deneklerin Demografik Ozellikleri

Boy (cm) Viieut Yas (yil)

Agirhigi(kg)
X 100 170,33 66,40 13,37
Ss 100 8,35 6,68 0,73
Min. 100 149 50,40 12,00
Max. 100 188 80,20 14,00

Tablo 2’deki veriler 15181nda ¢alismaya dahil edilen tim deneklerin boylar1 170,33 +
8,35 (149 — 188) cm, yaglart 13,3 + 0,73 (12 — 14) yil ve viicut agirliklart 66,4 + 6,68
(50,4 — 80,2) kg olarak tespit edilmistir.

Deneye grubu ve kontrol grubundaki deneklerin demografik 6zellikleri ise Tablo 3.

ve Tablo 4’de verilmigtir.

Tablo 3. Deney Grubunun Demografik Ozellikleri

Viicut
n Boy (cm)  Agirligi(kg) Yas (yil)
X 50 168,48 65,19 13,34
Ss 50 8,95 6,73432 717222
Min. 50 149 50,50 12,00
Max. 50 188 80,20 14,00

Tablo 3’deki analiz sonuglart incelendiginde c¢alismaya dahil edilen deney
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grubundaki deneklerin yaglari 13,34 + 0,77 (12-14) yil, boy uzunluklari 168,48 + 8,95
(149- 188) cm ve vicut agirliklan 65,19 £ 6.73 (50,5 - 80,2) kg olarak tespit

edilmistir.
Tablo 4. Kontrol Grubu Demografik Ozellikleri
Viicut

n: 50 B Y 1

oy (em) Agirhigi(kg) as (b
X 172,18 67,61 13,4000
Ss 7,32 6,48 ,69985
Min. 150 50,40 12,00
Max. 186 79,40 14,00

Tablo 4’deki analiz sonuglart incelendiginde calismaya dahil edilen kontrol
grubundaki deneklerin yaglart 13,4 + 7,32 (12 — 14) yil, boy uzunluklart 172 + 0,07
(150 — 186) cm ve vucut agirliklan 67,61 + 6,48 (50,4 — 79,4) kg olarak tespit

edilmistir.

5.2.DENEY GRUBU TEST SONUCLARI

Deney grubunun ¢alisma 6ncesi ve sonrasi test sonuglari Tablo 5’de verilmistir.
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Tablo 5. Deney Grubu Calisma Oncesi Ve Sonrast Test Sonuglart

n: 50 X Ss Min. Max.
30 m Siirat (Ilk) 4,36 0,29 3,95 541
30 m Siirat (Son) 4,15 0,27 3,75 5,08
Mekik (ilk) 26,72 3,09 21 32
Mekik (Son) 28,94 2,98 24 35
Smav (k) 23,16 4,62 12 30
Smav (Son) 24,94 4,73 15 33
T-Test (ilk) 11,78 0,74 10,60 13,50
T-Test(Son) 11,38 0,69 10,25 13
Cift El Saglik Topu 6.28 0,86 4,10 7,65
F. (Ilk)

Cift El Saglik Topu 6,52 0,85 4,35 7,80
F. (Son)

Tablo 5’deki veriler 1g18inda bu ¢alisma dahil edilen deney grubundaki deneklerin
caligma oncesi 30 m surat degerleri 4,36 + 0,29 (3,95 — 5,41) saniye, ¢aligma sonrast
30 m stuirat degerleri 4,15 £ 0,27 (3,75 — 5,08), calisma oncesi mekik degerleri 26,72
+ 3,09 (21 - 32) , caligma sonrast mekik degerleri 28,94 + 2,98 (24 — 35), ¢alisma
oncesi sinav degerleri 23,16 + 4,62 (12 - 30) ¢alisma sonrast sinav degerleri 24,94 +
4,73 (15 — 33), ¢alisma oncesi t-test degerleri 11,78 + 0,74 (10,60 — 13,50) saniye,
caligma sonrasi t-test degerleri 11,38 £ 0,69 (10,25 - 13) saniyedir, deney grubunun
caligma oncesi ¢ift el saglik topu firlatma degerleri 6,28 + 0,86 (4,10 — 7,65) mt ve
caligma sonrasi ¢ift el saglik topu firlatma degerleri 6,52 + 0,85 (4,35 — 7,80) mt.
olarak tespit edilmigtir.

Deney grubunun 30 m stirat testi sonuglari1 Tablo 6’da verilmistir.
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Tablo 6. Deney Grubunun Calisma Oncesi ve Sonrasi 30 mt Siirat Testi Degerleri

X Ss Standart Hata Anlamlilik
30 m Siirat (ilk- 2070 13231 01871 L000*
Son)
*p< 0,05

Tablo 6’daki analiz sonuglart 1g18inda deney grubunun 8 haftalik ¢abuk kuvvet
antrenmani oncesi ve sonrast 30m siirat degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli

bir fark bulunmustur (p < 0,05).

Deney grubuna, ¢abuk kuvvet antrenmani oncesi ve sonrast uygulanan t-testi

degerleri arasinda anlamli bir fark olup olmadig Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7. Deney Grubunun Calisma Oncesi Ve Sonras1 T-Testi Degerleri

X Ss Standart Hata Anlamlilik

T-test (ilk-Son) 4056 21721 03072 L000%

*p<0,05

Tablo 7’deki analiz sonuglart incelendiginde deney grubunun g¢alisma Oncesi ve
sonrasi t-testi degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark gorilmektedir (p
<0,05).

Deney grubunun ¢ift el saglik topu firlatma degerleri arasindaki fark Tablo 8’de

verilmigtir.

Tablo 8. Deney Grubunun Calisma Oncesi Ve Sonrast Cift El Saglik Topu Firlatma

Degerleri Analiz Sonuglari

X Ss  Standart Hata Pay1  Anlamlilik

Cift El Saglik Topu (Ilk-Son) - ,240 42981 06078 L000%

*p<0,05
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Tablo 8’deki analiz sonuglar incelendiginde ¢alisma oncesi ve sonrasi ¢ift el saglik
topu firlatma degerleri arasinda istatistiksel ag¢idan anlamli bir fark oldugu
gorilmektedir (p < 0,05).

Mekik ve sinav degerlerinin antrenman oncesi ve sonrast anlamlilik dereceleri Tablo.

9’da verilmisgtir.

Tablo 9. Deney Grubunun Mekik Ve Sinav Degerleri Analiz Sonuglart

X Ss Standart Hata Anlamlilik
Mekik (ilk-Son) 222 223415 31596 L000*
Smnav (ilk-Son) 1,78 2,15984 30545 L000*

*p<0,05

Tablo 9. incelendiginde mekik ve sinav degerlerinin ¢abuk kuvvet antrenmani oncesi
ve sonrast degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark gorilmektedir (p <

0,05).
5.3. KONTROL GRUBU TEST SONUCLARI

Kontrol grubunun ¢aligma 6ncesi ve sonrasi test sonuglari Tablo 10°da verilmisgtir.
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Tablo 10. Kontrol Grubunun Calisma Oncesi Ve Sonrasi Test Sonugclar

n: 50 X Ss Min. Max.
30 m Siirat(llk) 5,01 0,50 3,99 6
30 m Siirat(Son) 5,04 0,45 4 5,98
Mekik (1lk) 25,66 2,88 18 32
Mekik (Son) 25,60 3,17 19 34
Smav (k) 18,14 3,82 11 26
Smav (Son) 18,58 3,79 11 27
T-Test (ilk) 11,54 0,59 10,20 12,85
T-Test(Son) 11,48 0,62 10,26 12,95
Cift El Saglik Topu 6.14 0,78 4,60 7,60
F. (Ilk)

Cift El Saglik Topu 6,19 0,78 4,70 7,90

F. (Son)

>

>

Tablo 10’daki veriler incelendiginde c¢aligmaya dahil edilen kontrol grubundaki

deneklerin c¢alisma oncesi 30m surat degerleri 5,01 £ 0,50 (3,99 — 5,01) saniye,

caligma sonrast 30m siirat degerleri 5,04 + 0,45 (4 — 5,98), caligma oncesi mekik

degerleri 25,66 + 2,88 (18 - 32) , calisma sonrasi mekik degerleri 25,60 + 3,17 (19 —

34), caligma oncesi sinav degerleri 18,14 + 3,82 (11 - 26) calisma sonrast ginav
degerleri 18,58 + 3,79 (11 — 27), ¢calisma Oncesi t-test degerleri 11,54 + 0,59 (10,20 —
12,85) saniye, ¢aligma sonrasi t-test degerleri 11,48 + 0,62 (10,26 — 12,95) saniyedir,

deney grubunun caligsma oncesi ¢ift el saglik topu firlatma degerleri 6,14 + 0,78 (4,60

— 7,60) metre ve ¢aligma sonrast ¢ift el saglik topu firlatma degerleri 6,19 + 0,78

(4,70 — 7,90) metre oldugu tespit edilmistir.

Kontrol grubu verilerinin ¢alisma Oncesi ve sonrasi analiz sonuglari Tablo 11°de

verilmigtir.
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Tablo 11. Kontrol Grubu Verilerinin Analiz Sonuglar

X Ss Standart Hata Anlamlilik
Pay1

Siirat (ilk-Son) - 236 29558 04180 575
Mekik (ilk-Son) 600 1,65874 23458 799
Cift El Saglik T. 486 26963 03813 208
(IIk-Son)
Smnav (ilk-Son) _ 440 217744 30794 159
T-Testi (ilk-Son) 582 47641 06738 392

Tablo 11°deki analiz sonuglar incelendiginde kontrol grubunun 30 m. stirat, mekik,

cift el saglik topu firlatma, sinav ve mekik degerleri istatistiksel agidan anlamli

bulunmamaistir ( p>0,05).

Deney ve kontrol gruplarinin ¢alisma 6ncesi ve sonrast viicut agirligt degerlerinin

analiz sonuglar Tablo 12°de verilmigtir.

Tablo 12. Deney Ve Kontrol Gruplarinin Calisma Oncesi Ve Sonrast Viicut Agirlig

Degerlerinin Analizi

X Ss Standart Hata Anlamlilik

Pay1
Deney Grubu (ilk-Son) 696 2,57222 036377 062
Kontrol Grubu (ilk-Son) - 298 1,56525 022136 184

Tablo 12. incelendiginde deney grubu ve kontrol gruplan ¢aligma 6ncesi ve sonrast

vicut agirlig degerleri arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p >

0,05).
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BOLUM VI: SONUC TARTISMA VE ONERILER

6.1. SONUC VE TARTISMA

Bu aragtirma 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmaninin, 12-14 yas basketbol okulu
ogrencilerinin sirat ve diger motorik 6zellikler tizerindeki etkilerinin aragtirilmast

amactyla yapilmistir.

Aragtirmada 2 grup olusturulurken deney grubuna c¢abuk kuvvet antrenmani

uygulanirken kontrol grubu sadece teknik antrenmanlara katilmistir.

(Cabuk kuvvet antrenmani yaptirilirken antrenmanin nitelii ile ilgili olarak literatiirde
tavsiye edilen antrenman siiresi (6-8 hafta), antrenman yogunlugu (3-4 giin),
egzersizlerde uygulanan tekrar sayilart ve 12-14 yas grubu fiziksel oOzellikleri

benimsenmistir (Cimen 1994:26)

Arastirmaya katilan deney grubunun 30m siirat testi degerlerinde istatistikse agidan
anlamli bir fark gorilmistir (p < 0,05). Arastirmaya katilan kontrol grubunun 30m

strat testi degerlerinde anlamli bir fark goriilmemistir (p < 0,05).

Kontrol grubu 30m siirat degerleri teknik antrenman oncesi ve sonrasinda analiz

edildiginde istatistiksel agidan anlamli bulunmamusgtir.

Erol (1992), 16-18 yas grubu erkek basketbolcular ile yaptigt 8 hafta streli ¢abuk
kuvvet calismasi sonrast deney grubu sporcularinin 30m siirat performanslarini

istatistiksel yonden p < 0,01 seviyesinde gelisimi anlamli olarak gormistiir.

Ek agirlik ile yapilan caligmalarin 30m siirat testini etkileyen bacak kaslarinin

patlayicilik yetenegini gelistirdigi soylenebilir.

Erol ve Sevim (1993), 16-18 yas grubu erkek basketbolculara uygulanan ¢abuk
kuvvet galigmalarinin motorsal ozelliklere etkilerini arastirdiklart ¢aligmalarinda

deney grubu sporcularinin antrenman oncesi 30m siirat verilerinin gelistigini
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gormuslerdir.

Onder (1993), yaptig1 arastirma sonucunda 30m siirat testinde anlam yoniinden
gelisme gormiustir. Fakat uyguladigt calisma sisteminin strati  gelistirdigini

belirleyememistir.

Yildiz (2007), yaptig1 arastirmada ¢abuk kuvvet antrenmaninin masa tenisgilerin 30m

surat degerlerinde istatistiksel agidan anlamli bir fark gézlemlemistir.

Paradis (2003), yaptig1 ¢aligmada bacak gliciinii, hiz1 ve ¢evikligi 6lgmede T testinin
iyi bir 6l¢tim araci oldugunu ifade etmistir.

Pauole, Madole, Garhammer, Lacourse, Rozenek (2000), yaptiklart ¢aligmada T
testinin bacak giicinii ve c¢evikligi belirlemede olduk¢a giivenilir bir ayirt edici
oldugunu ifade etmislerdir.

Atilan (2010), yaptig1 bir bagka caligmada uyguladigi pliometrik antrenmanlarin T
testi degeri uzerinde istatistiksel agidan anlamli bir fark (p < 0,05)yarattigini
gozlemlemistir.

Yapmis oldugumuz ¢alismada deney grubuna uygulanan ¢abuk kuvvet antrenmaninin
T test degerlerine olumlu bir etki yaptigi etkilerden dolayr yukarida sézi edilen
caligmalar, yaptigimiz ¢aligmayi destekler niteliktedir.

Kontrol grubuna uygulanan teknik antrenmanlarin T test degerine istatistiksel agidan

anlamli bir fark yaratmadigr gozlenmistir.

Baslamisli ve Iri (2004), yaptiklari ¢alismada 18-21 yas arast hentbolcularda gabuk
kuvvet antrenmani Oncesi ve sonrast deney grubu ve kontrol grubu verilerini

karsilagtirdiklarinda istatistiksel olarak anlamli fark bulmuslardir.

Cift el saglik topunu atmadaki gelisimin, yapilan kuvvet ¢aligmalart sonucu ortaya
cikt1g1 soylenebilir (Baslamish ve Iri 2003:47).

Cingiloglu (1996), 16-18 yas grubu hentbolcularda, arastirma sonucunda ¢ift el saglik
topunu bag st atma degerlerini istatistiksel agidan anlamli bulmustur.

Kilig (1993), ise benzer calismada cift el saglik topunu bag Ustii atma degerinde

anlamli bir gelisme bulamamusgtir.
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Zambak (2008), yaptig1 ¢alismada deney grubu sporcularinin antrenmanlar sonrasi
cift elle saglik topunu ileri atma test degerlerinde istatistiksel yonden p< 0,05
anlamlilik seviyesinde gelisme gormistir. Aym ¢alismada kontrol grubu
sporcularinin ¢ift elle saglik topunu ileri atma test degerlerinde istatistiksel agidan

gelisme gormemistir.

Calismamiz ve onceki caligmalarin sonuglart 1s18inda, ¢abuk kuvvet galigmalarinin
st ekstremite gruplarini olumlu bigimde etkiledigi gozlenmistir. Bu ¢aligmalarin tst
yas gruplarinda agirliklardan yararlanarak yapildiginda gelisim diizeyinin dahada

yiikselecegi soylenebilir.

Aragtirmamizda her ne kadar pliometrik antrenmanlara yogun bigimde yer vermesek
de elde ettigimiz sonuglar yapilmis pliometrik ¢aligma arastirmalarinin sonuglariyla

benzerlik igermektedir.

Calismamizda deney grubuna ¢abuk kuvvet antrenmani 6ncesi uygulanan 30sn mekik
testi degerlerinde anlamli bir fark gorilmistir( p< 0,05). Kontrol grubu verilerinde

ise anlaml bir fark bulunmamustir.

Yildiz (2007), caligmasinda deney gruplarindaki masa tenisi sporcularinin, ¢abuk
kuvvet antrenmani 6ncesi ve sonrasi 30sn mekik testi degerlerinde anlamli bir fark

gormugstur.

Zambak (2008), yaptigt benzer calismasinda basketbol sporcularinin antrenman
oncesi ve sonrasi 30sn mekik testi degerlerinde anlamli bir fark gozlemlemistir.
Yapilan bu iki ¢aligmada da kontrol gruplarn verileri ¢abuk kuvvet antrenmani 6ncest
ve sonrasi degerleri ele alindiginda anlamli bir fark gézlenmemistir. Bu c¢aligmalar

1s1ginda alinan sonuglar ¢aligmamizi destekler niteliktedir.

Yaptigimiz c¢alismanin 1s18inda deney grubuna uygulanan ¢abuk kuvvet oncesi ve
sonrasi ginav testi sonuglarinda istatistiksel agidan anlamli bir fark gézlemlenirken (p

< 0,05), kontrol grubu verilerinde istatistiksel agidan anlamlilik goriilmemistir.

Yildiz (2007), yaptigr calismada masa tenisi sporcularinda ¢abuk kuvvet antrenmant
oncesi ve sonrasi deney ve kontrol guruplarinda istatistiksel agidan anlamli bir fark

bulmustur.
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Kiurkg¢t, Hazar, Canikli, Caligkan (2001), yaptiklari ¢alismada sinav degerlerinin

ortalamalart arasindaki fark p< 0,01 seviyesinde anlamli bulunmustur.

Kiling, Aydogan, Ersoy, Yavuz (2011), yaptiklart benzer caligmada sinav testi

degerlerinde antrenman oncesi ve sonrasi sonuglarinda artig gdzlemiglerdir.

Calismamiza katilan deney ve kontrol gruplarinin ¢alisma oncesi ve sonrast viicut

agirhig degerleri istatistiksel agidan anlamli bulunmamaistir.

Sills (2003) ‘de yaslart 12 — 14 yil olan erkek denekler Gizerinde uyguladigr agirlik
caligmast sonrasinda her iki grupta da vicut agirligindaki degismeyi anlamli

bulmamugtir.

(Cabuk kuvvet antrenmanlar1 daha ¢ok reaksiyon ve ¢abuklugun gelisimini hedefleyen

programlar oldugundan viicut agirligindaki artigin anlamli olmamasi kabul edilebilir.

Cimen (1994), deney grubu sporcularinda 8 haftalik ¢abuk kuvvete yonelik agirlik
antrenmani sonrasinda, vicut agirligr degerlerinde istatistiksel agidan bir degisim

olmadigini tespit etmistir.

Sonu¢ olarak ¢abuk kuvvet antrenmaninin 8 hafta sireyle haftada 3gin

uygulandiginda olumlu sonuglar verdigi gézlemlenmistir.

Deney grubu sporcularin ¢alisma 6ncesi ve sonrasi sinav, 30sn mekik, 30m siirat, ¢ift
el saglik topu firlatma ve T test degerleri arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli

bulunmustur ( p<0,05 )

6.2. ONERILER

Teknik antrenmanlara ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin eklenmesi sporcularin daha
hareketli ve daha basarili olmasini saglamaktadir. Bu ¢alisma, basketbol sporunda

cabuk kuvvet antrenmanlarinin 6nemini gostermektedir.

Mevcut literatiir bilgileri ve elde edilen sonuglara ve yorumlarina dayanarak

geligtirilen 6neriler asagida siralanmisgtir.

1. Bu ¢alismanin daha fazla denek sayisiyla yapilmast arastirma sonuglarinin

gecerliliginde daha da etkili olacaktir.
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2. Bu c¢alisma farkli brans, cinsiyet ve yas grubundan denekler tizerinde yapilmasi
faydali olacaktir.

3. Aragtirmanin bayan denekler iizerinde de yapilmasi sonuglarin cinsiyet yontinden
mukayese edilmesine imkan saglayacaktir.

4. Kuvvet antrenmanina katilan tim g¢ocuklarin yoénlendirmeleri takip edecek
olgunlukta olmalart gerekir.

5. Yapilacak hareketler ¢ocuklarin anlayabilecegi dilde anlatilmali ve harekete ait
teknikler ogretilmelidir.

Cocuklarda kuvvet ¢aligmalari, gelisim agamalarina gore onceleri genel ve ¢ok yonli,
giderek artan sekilde bransa 6zgii kuvvet seklinde diizenlenmekte birlikte, her gelisim

basamaginda ayrint1 sayilacak ozellikler gosterir.
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EK 1. DENEY GRUBU VERILERI

Vicut | 30m. Siirat | Mekik | SHUEISaglik | g,y .

Denck | BOY | Yas | Aghaiee) | (sn) @de) | prnny | (adety | Trestn)
e s Tas [ A0 | a8 | A0. | As. |A0.|AS. |20, | As.| AO. |As.

1 160 14 | 65 |61 411 ]397] 27 | 30 |72 ]65] 17 | 19 |11.61] 10,95
2 |160| 12| 56 [557]489|475| 25 | 29 [ 56| 6 | 12 | 15 | 131 | 128
3 14912 505 48 | 51 [s508| 25| 27| 6 |61 | 15| 17 [13.25]12.85
4 |175] 14 |613| 64 [414 (399 25 | 29 | 73 |7.56| 24 | 26 | 1139 11
5 |158| 14 (695 67 |425] 4 | 23 | 26 [7.03]| 76 | 20 | 23 [11.38] 111
6 [173]| 14| 69 | 66 | 41 |398| 22 | 28 [7.16|7.45| 22 | 26 | 11,05| 10,84
7 |166| 14 | 71 |688| 432|402 22 | 24 [7.05|745| 17 | 18 | 116 | 112
8 |169| 14| 55 | 59 | 45 [421| 23 | 25| 7 |755| 20 | 20 |12565] 12
9 |160 | 13 |3585|565| 4.6 [445| 26 | 29 | 6.4 |66 | 15 | 16 |12,96]12.02
10 |166]| 13| 60 | 58 |475]| 45| 28 | 31 |63 |67]| 15 | 18 |1275] 122
11 {178 14| 66 | 69 |3.95]|386| 30 | 31 |58 [595] 20 | 25 | 11,1 | 108
12 |160| 12| 56 | 58 | 48 | 44| 23 | 25 |49 [511] 17 | 20 | 135 | 13
13 [179| 14| 74 | 719426 |a14| 27 | 32| 7 [ 72| 24 | 27 | 128 | 12,65
14 158 12| 55 |575|436|403| 25 | 27 | 41 [435] 22 | 22 | 131 | 125
15 |163]| 14 | 60 |623]454435] 28 | 31 | 45|51 30 [ 31 |115] 11
16 |184| 14| 70 {674 45 |428| 24 | 25 |62 |68 | 25 | 29 | 11.8 | 11.39
17 |185| 13| 75 | 72 [3.99]3.75] 29 | 32 |7.05| 7.4 | 30 | 33 |1138] 11
18 [179| 14 | 69 | 724433 |404| 28 | 30 |585] 61| 24 | 26 | 12 | 1136
19 |172| 13| 68 | 64 |414]399| 290 | 33 |67 | 71| 28 | 33 |11.88] 112
20 |164] 13| 64 |668]418(422| 30 | 34 |62 |56 26 | 25 |1161] 115
21 [ 173 | 14 | 69.4 | 66 | 451 |433| 26 | 24 | 58 [6.15] 25 | 20 {1185 11,36
22 |168] 13 | 706|672 446|418 | 27 | 28 | 55| 6 | 20 | 24 |12.45] 119
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EK 2. DENEY GRUBU VERILERI

) .. : Cift E1
e e e A I e I R
AO.|AS. [AO.|AS. |AO. [AS. [AO.|AS. |AO.|AS. |AO. | AS.
23 [153] 12 612|636 49 |475| 21 | 25 [ 44| 5 |18 | 20 | 12 | 121
24 180 | 14 | 59 589 445|415| 28 | 31 | 71| 76 | 27 | 28 | 121 | 111
25 160 13 59 56 | 4531428 29 27 | 7,65 7 25 27 11,75 11,5
26 180 ] 14 | 69 |693 399 4 | 25 | 28 [7.07|765] 29 | 30 | 116 [10.99
27 164 | 14 [69.1] 66 [412]398| 24 | 26 | 65| 61| 25 | 24 | 11 [1069
28 [ 160 | 13 | 60 | 551 (432|402 22 | 24 [745]|705] 28 | 31 | 109 | 106
29 | 164 | 12 552587 45 [421| 23 | 25 [ 49 |555] 19 | 22 | 112 11
30 | 160 | 14 |735(708 | 448|426 24 | 28 | 6.8 | 725| 25 | 28 | 11 |10.59
31 | 166 | 14 |686| 71 431403 28 | 30 |67 | 71| 24 | 27 | 121 | 115
32 | 169 | 12 |642| 67 | 411397 27 | 30 |585]635) 22 | 24 | 128 | 12
33 | 174 | 13 |63.1| 57 414399 25 | 29 |61 |56 | 26 | 26 | 11.5] 112
34 | 176 | 14 695655425 4 | 23 | 26| 7 | 76| 28 | 27 | 115 | 115
35 | 160 | 14 | 69 [724 ] 41 [398| 22 | 28 | 5 |575] 24 | 26 | 116 | 111
36 160 12 58 | 60,6 14,163,999 27 30 5 5.8 18 19 [11,39] 11
37 169 12 60 59 | 44614,07| 31 33 | 6,05 6 20 21 11 110,58
38 | 171 | 13 | 70 |685 441408 29 | 27 | 65| 68 | 22 | 26 | 10,6 |10.49
39 | 176 14 |70 | 69 | 439409 28 | 33 | 54| 6 | 27 | 25 [11.15] 109
40 160 13 66 66 | 4411445 31 35 | 7051715 30 31 |10,68] 10,4
41 (170 ] 13 606|585 439 415 31 | 27 | 68 | 58 | 20 | 26 | 109 | 106
42 [155] 13 | 65 |642 541|495 25 | 27 | 58 |61 | 22 | 24 | 125 124
43 [172] 14 |566] 56 (451397 20 | 31| 7 | 71| 26 | 29 | 116 [11.01
44 (177 14 | 776|754 421 41 | 27 | 31| 7 | 76| 30 | 32 | 106 |1025
45 166 | 14 695|688 406(392| 32 | 35| 6 | 69| 28 | 28 | 122 12
46 | 188 | 14 [802| 79 [425(3.99| 31 | 33 | 68 | 7.4 | 30 | 33 |10.88[10.44
47 166 | 14 676|667 407|424 32 | 28 | 6 |64 | 25| 20 | 115 11
48 [ 172 ] 14 698 |695(425(386| 31 | 33| 6 |57 ] 20| 22 | 122/ 118
49 (186 | 13 [77.1] 76 427|394 27 | 28 | 7.5 | 7.8 | 28 | 32 |11.88] 11.6
50 |165) 13 |64.1]635]3.98(3.92]| 32 | 29| 6 |555] 24 | 26 | 125] 11.9
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EK 3. KONTROL GRUBU VERILERI

] - . Cift El .

B e e B IS b I R
AO.|AS JAO.|AS. JAO.|AS [AO. |AS [AO.|]AS. [AO. | AO

1 | 175 | 14 | 782 78 492 55 22 | 24 | 65|62 | 19 | 19 [1162] 11,1
2 | 155 12 |515]) 52 | 54 598 25 | 25 | 57 575 11 | 13 |11.55] 116
3 | 168 13 (625 61 | 48| 5 | 26 | 25|54 53] 14| 13 |11.8]1L5
4 150 12 |504| 51 | 53552320 |51 5 | 13| 14 |1285] 126
5 {170 1360 |59 | 47472728 |56/|57] 16| 141211185
6 | 173 | 14 | 73 [ 725595582 24 | 24 |572| 57| 16 | 16 | 128 ] 125
7 1169 | 14 |77.8| 77 |511|494] 26 | 25 | 63 608 15 | 12 | 11,7 | 11.5
8 | 173 | 14 |647]| 65 |524 54 | 24 | 25 |623| 64 | 18 | 20 | 12,6 [ 12,95
9 (170 14 | 70 | 698 | 43 |454] 29 | 27 | 7.13|6.94| 20 | 20 |11.45] 10,9
10 | 158 | 14 |675] 66 [435]437| 30 | 28 687 7 | 17 | 15 | 116 |10.98
11 | 179 14 62763859 | 51|26 | 27 57|54 12] 15115 11
12 | 180 | 14 |67.1]682 587575 22 | 23 [543 |563| 15 | 17 [11.98] 11.2
13 |162] 13 693|717 49| 5 | 27 | 27 |642]692| 14 | 11 [10,99] 11
14 |175] 14 |662]| 68 | 53 |505| 25 | 27 661|661 11 | 12 | 115] 105
15 | 176 | 13 |642|664| 55| 5 | 20 | 23 |568]580| 13 | 13 [12,01] 11,5
16 |173] 13 698|713 6 [559| 22 | 21 |6.79]688| 15 | 17 [11,77] 116
17 | 173 | 14 |794|795|482| 48 | 29 | 31 658|649 19 | 20 | 116 | 11
18 | 178 | 14 | 67 |673[505]505( 30 | 34 [723]|7.12| 22 | 22 | 105 ] 10.7
19 |165] 14 |664| 67 | 55| 51| 24 | 21 [738]755| 20 | 24 [1166] 105
20 | 175 | 14 | 601|637 |469|457| 24 | 22 | 751|732 25 | 24 [10.,98]10.45
21 | 164 | 12 | 60 [635] 56 579 18 | 19 |633]6,17| 19 | 21 [11.88]11.95
22 | 176 | 14 |58.1|584 501559 24 | 23 |622| 66 | 18 | 20 |11,99] 11,5
23 | 173 | 14 | 576 58 |515(552| 29 | 29 |683] 67 | 22 | 18 [11.25]11.35
24 176 | 13 | 69 [702 483479 28 | 28 |495[497| 17 | 16 | 11.8 | 12,5

90




EK 4. KONTROL GRUBU VERILERI

) - : Cift El
penet| 2 | V38| st | o | ooy | ST | gy | Tt
AO |AS. |JAO. |AS. |AO.|AS. |AO. |AS. |AO.|AS. | AO. | AS.
25 | 169 | 14 | 722 71 (474457 27 | 28 | 63 |633] 18 | 22 | 11 | 117
26 | 171 | 13 | 687|648 |485(497| 24 | 26 |479491| 14 | 16 [12.01]11.88
27 173 14 1683 68 |5,65]5,08]| 24 23 15,13 6 15 16 11,6 12
28 | 179 | 13 | 63 | 655 48 |467| 26 | 28 | 53 | 488 20 | 20 [10.98] 11.6
29 | 174 | 13 |634|641(507]507| 26 | 26 | 55|56 19| 20| 11 |118
30 | 177 14 [691]687] 5 [505] 28 | 27 |6.62]6.92| 20 | 22 |11.65] 117
31 | 186 | 14 [773] 761 5.7 [563 | 32 | 32 | 46 | 47| 26 | 24 [ 102 ] 105
32 | 175 13 [ 782777452 5 | 22| 24 |65 |62 | 18 | 20 | 115 117
33 173 13 73 73 1575|572 | 24 24 1572 | 5,7 14 16 11,8 12
34 | 169 | 13 [778] 75 | 501|494 26 | 23 | 63 |6.08| 19 | 18 |11.66[11.58
35 | 173 | 13 647|662 524512 24 | 25 [623]| 64 | 16 | 18 | 121 12
36 | 175 13 [678]662 505 5 | 27 | 25 | 72| 7 | 24 | 26 |10.66]10.26
37 179 14 68 | 68,2 5 5011 28 27 63 6 18 15 11,8 | 11,9
38 | 181 13| 70 |686|425(435) 26 | 25 |71 |79 | 26 | 27 [107]| 11
39 | 169 | 14 656672402408 28 | 29 | 63 |642| 18 | 22 | 111 ]| 12
40 | 167 | 13| 77 | 787501 51| 29 | 29 | 48 | 49| 19 | 21 | 116 |11.89
41 | 163 | 12 1669692499489 22 | 20 | 63 |6.42| 24 | 20 [ 114 ] 12
42 | 174 | 14 | 66 |665| 48 [543 25 | 26 | 48 [495] 19 | 21 [11.99] 122
43 | 178 | 13 | 65 | 659 45 515 31 | 30 |62 | 65| 22 | 20 | 10,5 ]10,95
44 180 14 17841 79 |3,99 4 27 27 5.5 5,7 21 20 11 11,1
45 | 177 | 14 | 683|694 | 48 [478| 29 | 28 | 6 |66 | 15| 19 | 126 | 126
46 | 182 | 13 | 685|673 428 453 28 | 29 | 57 |59 | 19 | 22 [115] 116
47 | 183 | 14 | 706 | 71 407|408 | 24 | 25 | 76 | 7.45| 24 | 24 [11.01]10.85
48 | 169 | 14 692|721 5 s | 2237576 24| 20 |103] 106
49 167 12 68 6521531 52 25 24 16,25 6 15 16 12 11
50 165 12 16331628 52 | 5,2 25 21 67 | 6,5 19 18 112,01] 11,6
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