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BEYAN

Bu tezin yazilmasinda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugunu, bagkalarinin
eserlerinden yararlanilmas1 durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta
bulunuldugunu, kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapilmadigini, tezin
herhangi bir kismimin bu iiniversite veya bagka bir iiniversitedeki baska bir tez

caligmasi olarak sunulmadigini beyan ederim.

HIiKMET YILDIZ

Haziran 2007



ONSOZ

12-14 yas arasi masa teniscilerin ¢abuk kuvvet antrenmanlar1 sayesinde
gelisimlerinin degerlendirilmesi {izerine yapilmis bir calismadir. Bu ¢alismanin
hazirlanmasinda yardimlarin1 esirgemeyen danigsman hocam Yrd. Dog¢.Dr. Sevda
BAGIR’A tesekkiirlerimi sunmayi bir borg¢ bilirim. Ayrica bu giinlere ulasmamda
emeklerini hicbir zaman Odeyemeyecegim aileme de siikranlarimi sunarim.
Yetismemde katkilar1 olan tiim hocalarima da minnettar oldugumu ifade etmek

isterim.
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SAU, Sosyal Bilimler Enstitiisii Yiiksek Lisans Tez Ozeti

Tezin Bashgi: “Cabuk Kuvvet Caligmalarinin 12—14 Yas Grubu Masa Tenis¢ilerin
Baz1 Motorik Ozelliklerine Etkisi”

Tezin Yazari: Hikmet YILDIZ Danisman: Yrd.Dog.Dr. Sevda BAGIR
Kabul Tarihi: 21 Haziran 2007 Sayfa Sayisi: vii (6n kisim) + 62 (tez)
Anabilimdali: Beden Egitimi Bilimdali: Beden Egitimi Spor Ogretmenligi

Arastirma 12—-14 yas grubu masa tenisgilerin 8 haftalik siire ile yapilan ¢abuk kuvvet
calismalarina katilimlar1 ile meydana gelen baz1 fizyolojik ve performans

parametrelerindeki degisimleri belirlemek amaci ile yapilmistir.

Arastirma Sakarya/Adapazari ilgesinde bulunan Sakarya Masa Tenisi Spor Kuliibii
sporculart1 ve Adapazar1 Biiyiiksehir Belediyesi takimlarinda oynayan sporcularin
katilimiyla yapilmigtir.

Bu amagla 10’ ar kisiden olusan deney ve kontrol grubu olmak {iizere iki grup
olusturulmustur. Antrenman programina baslamadan Once ve antrenman program
bitiminde deneklerin bilimsel gecerliligi kabul edilmis laboratuar ve alan testleri ile

viicut kompozisyonlari, kuvvet, siirat, reaksiyon, koordinasyon ile tespit edilmistir.

Antrenman programu alt1 hafta siire ile haftada %30-%40 yiiklenme siddeti ile agirlik

uygulanmis olup, kontrol grubu sadece teknik antrenmanlara istirak etmistir.

Sonug olarak antrenman grubunun, kuvvet, siirat, reaksiyon, koordinasyon, anaerobik
gii¢, teknik ve viicut kompozisyon degerleri kontrol grubuna gore istatiksel anlamda

gelisme gostermistir.(p<0,05)

Anahtar Kelimeler: Performans, Masa Tenisi, reaksiyon, koordinasyon
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The study has been done to determine the changes on some physiological and
performance parameters that are come about with 12-14 aged group table tennis

players’ 8 weeks period of quick force practice.

The study has been performed by the participation of table tennis player’s who
are member of Sakarya Sport Table Tennis Club located in Sakarya and

sportmans who play table tennis in Adapazar1 Municipality Team.

For this purpose, they are divided into two groups each consist 10 persons which

are experiment group and control group.

Experimentals’ body compositions, force, speed, reaction and coordination was
determined by scientificaly authorized laboratory and area tests after and before

workout programme

During 6 weeks workout programme, 30%-40% weight power enforced on the

experimentals who attended only technical practices.

Finally this study showed the evolution of workout group’s force, speed,
reaction, coordination, anaerobic strenght, tecnical and body composition, in

accordance to control group.

Key words: Performance, Table Tenis, reaction, coordination
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GIRIS
Calismanin Konusu

Masa tenisi sporu giiniimiizde hizla ilerleyen bir spor dalidir. Su anda diinya tizerinde
40 milyona yakin insan profesyonel anlamda, milyonlarca insan da amatdr spor

olarak bu sporla ilgilenmektedir.

Biitiin bilimlerde oldugu gibi spor bilimlerinde de gelismeler meydana gelmektedir.
Son yillarda birgok spor bransinda kirillan rekorlarin ve elde edilen basarilarin
temelinde dogru antrenman programlarinin uygulanmasi en onemli etkenlerden

birisidir.

Masa tenisi sporu, diinyada 100 yillik gegmisi olan bir spor dalidir. Uluslararast masa
tenisi federasyonuna bugiin 140 {ilke iiyedir. Bu iiyelerden organizasyonlara katilan
iilke sayis1 100'diir. Avrupa'da hemen hemen iiye olmayan iilke yok gibidir (Cimen,

1994:1).

Tirkiye'de de masa tenisi federasyonunun kurulmasi ile kitle sporu olma yolunda
bliylik mesafeler alinmistir. Gerek lisansli sporcu sayisi, gerekse amatdrce oynayan

birey sayisinin artmasi bu spor dalina ilginin bir gostergesidir (Cimen, 1994:1).

Sanayilesme ile birlikte makinelesme sonucunda, insanlarin masa basinda ¢alismasi

kalp damar hastaliklarinda artisa neden olmustur (Cimen, 1994:1).

Sehir yasaminin da getirmis oldugu psikolojik gerginlikler kisinin yorgun diismesine
sebep olmaktadir. Bu nedenlerden dolayidir ki gilinlimiizde spor insanin
hizmetindedir. Birgok spor dalinin yani sira masa tenisi de insanlarin amatorce bos
zamanlarin1 degerlendirecegi bir fiziksel aktivite olarak dnem tasimaktadir (Cimen,

1994:1).

Performans gergeklestirilmesi sirasinda yapilan hareketlerin  miikemmelligi,
oncesinde yapilmis olan antrenmanlara baghdir. Antrenmanlar ne kadar miisabaka

kosullarina uygun olursa, gergeklestirilen performans da o kadar amaca uygun olur.



Bu asamada yapilan antrenman tiirliniin ne olmas1 gerektigi cevabi cesitli

arastirmalarla verilebilir (Sen, 2003: 12).

Her yasa ve cinse hitap eden bir spor dali olan masa tenisinin yalnizca yarigmaci
olarak degil, saglikli ve zinde bir yasam i¢in de yapilmasi miimkiindiir (Cimen,

1994:1).

Elit seviyede miisabaka amaci ile yapildiginda sporcularda cabuk kuvvet,
dayaniklilik, siirat, koordinasyon, reaksiyon, teknik vb. gibi ozellikleri
gerektirmesine ragmen, rekreatif amagh yapildiginda bireylere bir takim 6zellikler
kazandirmakla birlikte psikolojik rahatlamayir da saglamaktadir. Yogun dikkati
gerektirdiginden, bireye gelismis bir refleks kazandirir. Ayrica birey yorgunluktan,

gerginlikten kurtularak daha saglikli hale gelir (Cimen, 1994:1).

Masa tenisi giinlimiizde rehabilitasyon alaninda da kullanilan bir spor dali olmustur

(Cimen, 1994:2).

Performans amaci ile yapildiginda ise, bu spora 6zgii basariy1 getiren en 6nemli
kondisyon ozelliklerinden biri de kuvvettir. Ozellikle teknik hareketlerin
uygulanisinda bacak kuvveti, kol kuvveti ve anaerobik gii¢ 6n planda yer almaktadir

(Cimen, 1994:1)
Calismanin Amaci

Bu calismanin amaci, masa tenisinin gelecek yillarda gelismesine katkisi olacak geng
masa tenis¢ilerin, 8 hafta siire ile yapilan c¢abuk kuvvet c¢alismalar1 Oncesi ve
sonrasinda bazi kondiisyonel 6zelliklerini, bilimsel gecerliligi kabul edilmis alan ve

laboratuar testleri ile belirlemek, bu degerleri birbirleri ile karsilastirmaktir.
Cahsmanin Onemi

Stiphesiz ki pek ¢ok masa tenisi ile ilgili farkli konular1 igeren tez diizeyinde olmak
lizere bir ¢cok calisma yapilmistir. Ancak yapmis oldugum bu c¢alisma 12-14 yas

grubu masa teniscilerinin ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin performanslarina etkisini



gérmemizi saglayacak bir ¢calismadir.

Calismanin Yontemi

Calismada deney grubuna cabuk kuvvet antrenmanlar1 yaptirilmis olup, kontrol

grubu sadece teknik antrenmanlara katilmistir.

Tim caligmalar 8 hafta siiresince, haftada 3 giin ve 1.5 saat olarak uygulanmstir.

Tim sporcular ¢alismalarin basinda gerekli kosu ve 1sinma ¢alismalarini yapmustir.

Tekrar sayilar1 ve de dinlenme siireleri sporcularin yaslari goz Oniine alinarak
ayarlanmisgtir. Tekrarlar aras1 2 dakika, setler aras1i 5 ' er dakika dinlenme siireleri

verilmigtir.



BOLUM 1: MASA TENISININ TARTHCESI

Binsekizyiizdoksan-Bindokuzyiiz yillar1 arasinda Ingiltere ve Uzakdogu iilkelerinde
evlerdeki yemek masalarinda oynamaya baslandigi bilinmektedir.1895 yilinda ingiliz
is adam1 Gibbs'in ¢ocuk oyuncagi olan celluloid toplar1 Amerika'dan Ingiltere'ye
getirmesi ve Jaques adl1 spor malzemeleri imalatgisinin bu toplarla birlikte masa ve
raket imal ederek magazalara dagitmaya baslamasiyla masa tenisi spor olarak ortaya
cikmigtir. Masa Tenisi’nde Japonlarin 1950 yilindan sonra raketlerini siingerle
kaplamalar1 ardindan, iistii piitiirleri i¢eride olan lastikten olusan ve toplam kalinligi
4 mm gegmeyen sandwich lastikler kullanilmaya baglanmistir. Masa Tenisinde son
donem, top spin elemaninin bulunmasi ile baglamistir. Gelisen malzemeler ve
olusturulan yeni oyun kurallart1 masa tenisi sporunu fizik giic ve genel

kondisyon bakimindan agir caligma gerektiren bir spor dali yapmaistir.

Tiirkiye'de ilk defa 1920°1i yillarin ikinci yarisinda basladigr ve ilk kez Robert
Koleji’nde oynandigi bilinmektedir. Cazip ve hareketli bir spor dali olan masa tenisi
Istanbul'da hizla yayilmis ve ilk turnuva Altmordu Spor Kliibii tarafindan
diizenlenmistir. Bundan sonra 1948 yilina kadar bir duraklama devresine giren Masa
Tenisinin ikinci dogusunu Giineri ARTUNKAL, Hamit PISKIN, Aleko MARISIS ve
Ojen READ gibi gencg idealistlerle, bu spora goniil veren Kosta MAVRIDIS'in
cabalarn gerceklestirmistir. 1966 yili masa tenisi i¢in doniim yili olmustur. Uzun
yillar ¢atis1 altinda oldugu Tenis Federasyonundan, 1966 yilinda ayrilarak bagimsiz
bir federasyon halinde oOrgiitlenen Masa Tenisi Federasyonunun bagkanligina

tecriibeli bir gazeteci olan Ali ABALI getirilmistir.

Ulkemizde modern masa tenisi ¢alismalarmi 1967 yilinda goreve baslayan Macar
Antrendr Hirbut baslatmistir. Daha sonra ayni iilkeden Yeno devam ettirmistir.
Yapilan bu calismalar; bayanlarda Selda DOGAN, Kadriye POYRAZOGLU,
erkeklerde Vasil ALEKSANDRISIS, Oktay CIMEN ve Giithan YALDIZ gibi

yetenekli sporcularin uluslararasi diizeyde basar1 kazanmalarini saglamistir .
1.1. Herkesin Oynayabilecegi Bir Spor

Masa tenisi biitiin diinyada sevilen ve ¢ok yaygin olan bir spor dalidir. Ornegin Cin



Cumhuriyeti’nde masa tenisi ile ilgilenenlerin sayisi 90 milyonu agmaktadir. Bizim
tilkemizde de milyonlarca kisi tarafindan sevilen bir spor dalidir. Diizenli bir sekilde
antrenman yapan bir sporcunun kondisyonu ve fiziki yapisinda 6nemli degisikliklerin
goriilmesi kagmilmazdir. Diizenli masa tenisi ile ugrasan bir sporcuda antrenman

esnasinda su biyolojik ve fiziksel degisiklikler goriilebilir (Altinigik.1999: 28).

1 Kalp atislarinin siklig1 artar.

2 Viicudun oksijen kullanimi artar.

3 Kandaki oksijen ve kimyasal diizen degisir.

Masa tenisi oynarken harcadigimiz enerji hizli dans eden bir kisinin veya siiratli
araba siiren bir rallicinin enerjisine esittir. Alttaki tabloya bakildiginda farkli ugraslar

sonucu 1 dakikada harcanan enerji (cal.) miktar1 goriilmektedir (Altinisik.1999: 28).



Tablo 1: Harcanan kalori miktarlar:

Bedensel ugras Harcanan Enerji
Kcal/Dakika
Buz pateni ile kaymak 10,0-20,0
Engebeli arazide kogmak 10,6
Futbol oynamak 8,8
Masa tenisi 6,6—-10,0
Yiizme 5,0-11,0
Voleybol oynamak 4,5-10,0
Jimnastik 2,5-6,5
Dans etmek 4,7-6,6
Otomobil siirmek 3,4-10,0
Cam silmek 3,0-3,7
Oturmak 1,5-2,0
Uyumak 0,5-1,5

Kaynak: (Altinisik,1999: 29)

Yukaridaki tablo incelendiginde, masa tenisinde harcanan kalorinin futbol ile yiizme

aktiviteleri arasinda yer aldig1 goriilmektedir (Altinisik,1999:30).

Kisaca, bir futbolcu veya yiiziiciiniin sarf ettigi efor ve enerji masa tenisi oynayan bir
sporcunun enerjisine esittir. En dnemlisi masa tenisi oynayan bir kisinin ayak, kol,
bel, gogiis, kalga, boyun Ozetle tiim kaslar1 hareket ve degisim i¢indedir. Giizellik,
artistlik, hizlilik, beceri, akil ve bunlarin tiimii masa tenisi sporunda ayni anda
goriilebilir. Ozellikle yarisma ve turnuvalardaki arka arkaya gelen maglarda hem
oyuncularin fiziksel kondisyonu, hem de beceri ve oyun disiplinindeki psikolojik

durumu 6nem kazanmaktadir. Isveg bilim adamlarinin yaptiklar1 bir arastirmaya gore



tecriibeli bir tenis sporcusunun ilk maginin sonlarina dogru kalp atiglarindaki siklik
dakikada 152’yi agmakta, ikinci oyunun sonlarinda 165 ve ii¢iincii oyunun sonlarinda

200’e yaklagmaktadir (Altinigik,1999:30).

Masa tenisi ile ugragan bir sporcunun refleks, hiz ve esnekligi ayni yastaki tenis ile

ugragmayan bir kisiden ¢ok daha tistiindiir (Altinigik,1999:30).

Masa tenisi oyuncularinin oyun esnasinda kullandiklar1 oksijen, su topu veya buz
hokeyi oyuncularinin sarf ettikleri oksijenden daha az degildir. Masa tenisi sporunun
bircok faydalar1 olmasina ragmen, bu sporu bilmeyenler tarafindan uygulanmalari

cesitli zararlara yol acabilir (Altinigik,1999:30).

Yiizmeyi bilmeyen denize girdiginde nasil bogulma tehlikesi ile karsi karsiya
kalabiliyorsa, bu oyunun kurallarina uymayan, hazirliksiz ve antrenmansiz bu oyuna
girenlerin de, birtakim tehlikelerle yiiz ylize kalabilecekleri biiyiik bir olasiliktir. Bu
tip durumlarda kalp sikismalari, tansiyon, kas agrilar1 gibi saglik problemleri ortaya
cikabilir. Antrenmansiz bir sporcu uzun ve yorucu bir oyun sonucunda bas agrisi,

mide bulantisi, bedensel yorgunluk ile kars1 karsiya kalabilir (Altinigik,1999:30).

Masa tenisi ile ilgilenen sporcularda bedensel degisim; giic artis1 ve atletik
becerilerden ¢ok zihinsel ve bedensel koordinasyon ile moral yilikselmesi, gevseme,
eglence ve canlilik depolamasi seklinde goriilmektedir. Bundan dolay1 masa tenisine

en benzer sporlar arasinda su jimnastigi, aerobik ve spor danslar1 gosterilmektedir.

Her birimiz kiiciik bir ¢cocuk iken oyunlardan ve oyuncaklardan hoslanirdik. Oyun
esnasinda c¢ocuklar kendilerini gelistirerek, yeni beceriler ve yeni aligkanliklar da
kazanmaktadir. Yillar gectikce oyunlarimizin yerini daha ciddi sorunlar ve
problemler almaktadir. Olgun bir yetiskinin zorlu hayat kosullar1 i¢inde ¢ocuksu
oynamaya ve zihinsel dinlenmeye olan ihtiyaci kac¢inilmazdir. Fakat sizi
dinlendirecek, eglendirecek ve bedensel-zihinsel yorgunlugunuzu unutturacak bu
ugrasin ¢ok pahali ve zor olmamasi gerekir. Iscisinden memuruna kadar,
ogrencisinden emeklisine kadar herkesin kolaylikla ulasabilecegi ve kolaylikla
oynayabilecegi eglenceli ve saglikl1 bir oyun olmasi gerekir. Iste bu oyunun adi masa

tenisidir. Pahali olmayan her ortamda uygulanabilen, gencinden yaslisina kadar



herkesin oynayabilecegi bir spordur (Altinigik,1999:31)..

Yirmibirinci yiizyilin esiginde oldugumuz bu son yillarda 6zellikle 6grencilerimiz ve
genclerimiz spordan c¢ok yaris, bilgisayar ve atari oyunlarina merak sarmislardir.
Zihinsel ve bedensel saglig1 tehdit eden bu oyunlar maalesef genglerimizin arasinda

hizla yayilmaktadir (Altinisik,1999:31).

Aslinda bu tip oyunlar sinir sistemini tahrip ederek, goz hastaliklarini arttirarak aktif
ve enerjik olmayan, durgun ve pasif bir genc neslin ortaya ¢ikmasini saglamaktadir.
Iste bu durgun ve pasif gencligi harekete gegirecek, kondisyonunu arttiracak,
bedensel ve zihinsel gevsemeye yol acacak bir spor olarak karsimiza masa tenisi
cikmaktadir. Masa tenisi kas sistemini iyilestiren, kan dolagimini hizlandiran, enerji
ve canlilik kazandiran, stres ve sikintilardan uzaklasmayi saglayan bir spordur. Hatta
UNESCQO’ya gore biitiin diinyada en yaygin, en saglikli ve herkesin kolaylikla
katilim saglayabilecegi sporlarin basinda Masa tenisi gelmektedir (Altinisik,1999:30).

1.2. Masa Tenisine Yeni Baslatilan Kiigciiklerle Calisma ve Gelistirme Program

Ogrenilmesi zor bir spor dal1 olmasina karsin, 6grenildikten sonra, biiyiik bir zevkle

oynanir ve gelistirilir (Altinisik, 1999:128).

Masa tenisi diinyanin en hizli ve en heyecanli sporlarindan birisidir. Bireysel ve ¢ok
0zel bir spor dali olan masa tenisi Ogrencilerin dikkat, refleks, zihni kabiliyet,
esneklik, konsantrasyon, performans, koordinasyon, yeni durumlara adaptasyon,
fiziki ve fikri ¢abukluk, algilama ve karar verme yetenegi, hirs ve 6ne ¢ikma arzusu,
sebat etme yetenegi, toplumla kaynagsma ve kendine giiven duygusunu gelistirir

(Altmisik, 1999:128).
1.3. Problem Ciimlesi

Cabuk kuvvet antrenmaninin 12—14 yas grubu masa teniscilerinin performanslarina

etkileri nasildir?



Amag

Cabuk kuvvet antrenmaninin, masa tenis¢ilerinin tizerindeki etkilerini belirlemek ve

gelismekte olan bu spora ve literatiire 6nemli katkilar saglamaktir.

Alt Problemler

1 Cabuk kuvvet antrenmani her brangta yapilan spor i¢in faydali midir?

2 Cabuk kuvvet antrenmani kag hafta uygulanirsa olumlu sonuglar alinir?

3 Cabuk kuvvet antrenmani1 ve masa tenisi sporu arasinda bir iligki var midir?

4 Masa tenisi bransinda ¢abuk kuvvet antrenmani neden 6nemlidir?

5 Yapilan ¢alismalar sonucunda iki grup arasindaki farklar arasinda nasil bir iligki

vardir.

6 Cabuk kuvvet antrenmani dncesi ve sonrasi degerler arasindaki fark var midir?

1.4. Hipotezler

1- Cabuk kuvvet antrenmani her branstaki sporcular i¢in faydalidir.

2- Cabuk kuvvet antrenmani sekiz hafta diizenli yapilirsa olumlu sonuglar verir.

3- Cabuk kuvvet antrenmani masa tenisi branginda ¢ok énemli bir yere sahiptir.

4- Masa tenisi bransi ¢ok stiratli ve ¢abuk bir spor dalidir.

5- Yapilan caligmalar sonrasinda iki grup arasindaki bazi degiskenlerde olumlu

farklar bulunmustur.

6- Cabuk kuvvet antrenmani ile yapilan antrenman Oncesi ve sonrasinda olumlu

sonuglar vardir.



BOLUM 2: COCUK GELISIiMIi VE SPOR

Spor, biiyiime ¢agindaki ¢ocuklar i¢in bedensel saglik ve fiziksel gelisme ile iyi bir
kisilik olugmasi ve ruh sagligi i¢in gereklidir. Cagimizda, ¢cocuklarin her bakimdan
gelismesinde sporun 6nemli bir rol oynadigi herkes tarafindan kabul edilmektedir.
Spor, kaliteli yasamin bir parcasi ve en yararl sosyal etkinliklerden biri olarak kabul
edilmekte ve cocuklarin da bu etkinlikten pay almalar1 zorunlu sayilmaktadir

(Mengiitay,1999: 21).

Cocugun ergenlik Oncesi ve sonrasi diizenli olarak yaptigi sportif etkinlikler, bir
taraftan saglikli bir fizik yapinin gelismesine yardimci olurken, diger taraftan ruhsal
ve moral gelismeye katkida bulunur. Cocuklarda karsilikli yardimlasma, birlikte
calisma, oyun diizenine uyma ve arkadaslariyla bir arada olma duygularinin

geligsmesini saglar (Mengiitay,1999: 21).

Biiyltimenin hizli oldugu dénemlerde ¢ocugun bedeni ¢ok degisken bir yapiya sahip
oldugundan, geng yaslardaki fiziksel bozukluklar1 6nlemede veya geciktirmede, spor
onemli bir rol oynar. Yapilan arastirmalar, okul cagindaki cocuklara diizenli spor
yapma aligkanligt kazandirildigi takdirde, bunun ileriki yillarda da devam
edebildigini gdstermistir. ileriki yaslarda, diizenli spor yapma aliskanligini1 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 diiser. Gelismis iilkelerin tiimiinde, egitim-6gretim
programlarinda spora yeterli zaman ayrilir, egitimin genel amaglar1t ve Ozel
amaglariin bir kismi, beden egitimi dersleriyle verilmeye calisilir (Mengiitay,1999:

21).

Cocukluk cagindaki hareketlilik, eriskin yaslardaki spor tarzinin belirlenmesi
yoniinden dnemlidir. Yeme-igme ve diger giinliik yasam etkinliklerinde oldugu gibi,
hareket aligkanligi da g¢ocukluk yaslarinda kazanilir ve bir yasam bic¢imi olarak

yerlesik nitelik alir (Mengiitay,1999: 21).

Bu aliskanligin kazanilmasinda, ¢ocugun genel saglik durumu, kilosu, yakin g¢evresi,

kent ya da kirsal kesimde oturmasi, kalitsal ozellikleri gibi etkenlerin yani sira,
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aileden gelen telkinler ve sinirlamalar da 6nemli rol oynar (Mengiitay,1999: 21).

Giliniimiizde pek ¢ok aile, ¢ocugun spontan hareketliligini yaramazlik saydigindan
engel olmaya ¢aligmaktadir. Bos arazilerin ve oyun alanlarinin giderek azalmasiyla
birlikte ailelerin bu tutumu, c¢ocuklarin televizyon basinda gegirdigi saatlerin

artmasina neden olmaktadir (Mengiitay,1999: 22).

Ik ve ortaokul cagindaki cocuklarin haftada 30-35 saat televizyon seyrettikleri he-
saplanmaktadir. Cocugun dogasina aykir1 olan bu durum, fiziksel ve ruhsal gelismeyi
olumsuz yonde etkiler ve erigkin yaslarda sedanter bir yasam bi¢iminin se¢ilmesine

neden olur (Mengiitay,1999: 23).

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

aliskanligini kazanabilirler (Mengiitay,1999: 23).

Saglikli bir ¢ocuk, fiziksel etkinliklerden yoksun birakilir ve yeterli hareket etmesi
engellenirse, psikomotor gelismesi zarara ugrar ve buna bagli olarak okuldaki basari
orani diiser. Bu konuda en bilinen 6rneklerden birisi, Fransa'da yapilan bir ¢alismayla
ilgilidir. Paris yakinlarindaki Vanve kentinde yapilan ve bu bolgenin adiyla anilan bir
aragtirmada, bakolarya smifi dgrencileri iki gruba ayrilmis ve bir grup 6grencinin
kuramsal ders saatleri azaltilirken digerlerinin ders sayisi aynen korunmustur. Ders
saatleri azaltilan grupta, beden egitimi ve spor saatleri arttirilmis, 6grenciler ¢esitli
dallara ayrilarak spor yaptirilmistir. Sene sonunda yapilan degerlendirmede, eski
programa gore egitim yapan grupta basarit orani %60 iken, spor saatleri arttirilan

gruptaki bagar1 oraninin %89'a yiikseldigi gortilmiistiir (Konapco, 1985:127).

Kuskusuz, sporun faydasini yalnizca dersteki basariy1 arttirmaktan ibaret saymak
yeterli degildir. Yakin bir gelecekte toplumda sorumluluk yiiklenecek kisilerin
yetistirilmesinde, 1iyi aligkanliklar edinmelerinde, birlikte yasama duygusunun

gelismesinde erken yaslardan itibaren spor yapilmasi biiyiik 6nem tagir.

Sporla basar1 arasindaki iliskinin nasil olustugunu tam olarak agiklamak miimkiin

olamadig1 gibi, su diisiince ileri siiriilmektedir ; son yillarda gengler, fiziksel olarak
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daha erken ve hirsh yetismektedirler. Nitekim ortalama ergenlik ¢agi eskiye gore
kiigiilmiistiir. Buna karsilik ruhsal gelisme, fiziksel gelisme ile ayni paralelde
yiirlimedigi i¢in baz1 sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir. Ruhsal gelismenin hizlanmasi
veya giiclenmesi i¢in bazi uyaranlara gereksinim vardir ve bu uyaranlarin en basta

geleni diizenli sportif etkinliklerdir (Konapco, 1985:127).

Zamanin ¢ogunu ders c¢alisarak veya hareket olanagi kisith bir ortamda gegirmek

zorunda olan genglerde spor, vazgegilmez bir zorunluluktur (Konapco, 1985:128).

2.1. Cocuklarda Gelisim Asamalari

Sporun biiyiime ¢agindaki etkileriyle ilgili calismalar heniiz kesin sonuglara
ulagsmamistir. Cocuk ile erigkinlerin kalp hacimlerinin viicut agirhigina orani
karsilagtirildiginda, 6nemli bir fark olmadig1 goriilmektedir. Dinlenme halindeki kalp

atim sayis1 ¢ocuklarda daha fazladir (Y1lmaz,2001:23).

Yas ilerledikge, kalp daha kuvvetli bir kasa doniisiir ve daha yavas, ancak daha etkili
calismaya baglar. Kandaki hemoglobin miktar1 da ¢ocuklarda daha azdir. Bu nedenle
cocuklar, maksimal oksijen ve glikoz kullanimina dayali ¢aligmalarda, yetiskinlerle
ayni diizeyde performans gosteremezler. Buna karsilik ¢cocuklarin oksijen kullanim

kapasiteleri  yiiksektir ve bu  Ozellikk, dayamkliligin artmasin1  saglar

(Y1lmaz,2001:23).

Kas kuvveti, cocuklarda yasla birlikte artar. Ergenlik ¢aginda, kas giliciinde belirgin
artiglar olur. Kas kuvveti ve hiza dayanan sporlarda gelisme, yas ilerledik¢e yavas
yavas ortaya cikar. Bu nedenle, ¢ok erken yaslarda cocuklari gereginden fazla
zorlayarak erken basar1 saglama cabalar1 ¢ocugun bedensel gelismesi lizerinde

olumsuz etkiler yapabilir (Y1lmaz,2001:23).

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 arastirilan konulardan biridir. Genetik 6zellikler bu gelismeyi etkileyen
faktorlerin basinda gelir. Yapilan aragtirmalar, sporcu anne-babalarin ¢ocuklarinda

spora yonelme oraninin, digerlerinden fazla oldugunu gostermektedir. Spora
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yonelmede kalitsal etkenlerin yani sira, anne ve babanin spora ilgisi ve ¢ocugun
icinde bulundugu ortam da rol oynayabilir. Olgiilebilen parametrelerle yapilan
arastirmalar ise, basta maksimal oksijen tiiketim kapasitesi olmak iizere birtakim

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

Yetiskinlerde goriilen sismanhigin temeli genellikle ¢ocuklukta atilir. Bazi in-
celemelerde sisman cocuklarin en az aktif olan ¢ocuklar oldugu saptanmistir. Su
halde ¢cocukluk ¢aginda baslanilan ve diizenli bir sekilde devam ettirilen egzersizlerin
yalniz cocukluk doneminde degil, ileri yaslarda da cesitli fizyolojik faydalar
olacaktir (Akgiin, 1994: 38).

Sporcu anne-babalarin c¢ocuklarinda maksimal oksijen tiiketim kapasitesi degeri
yiiksek bulunmustur. Bu, 6zellikle dayaniklilik sporlari i¢in énemli bir avantajdir.
Hiz, kuvvet, koordinasyon ve elastikiyet gibi Ozelliklerde kalitimin ne derece rol
oynadigi heniiz tam olarak anlagilamamistir. Buna karsin sportif performansa etki
eden parametrelerin ¢ogunda, kalitsal oOzelliklerin 6nemli oldugu bilinmektedir

(Akgiin, 1994: 38).

Tipsal agidan, ¢ocugun belli bir spor dalina yonlendirilmesi i¢in gz oniline alinmasi

gereken baglica etkenler sunlardir:
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, ¢cocugu 6nce tam bir saglik
kontroliinden geg¢irmek ve spor yapmasinda sakinca olusturan bir durum olup

olmadigini saptamak gerekir (Kalyon, 1994 : 133).

Cocuklarda, yarigmaci diizeyinde spor yapmanin kesinlikle sakincali sayildig
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durumlar sunlardir:

Psikoz ve psikopatiler, epilepsi, kronik beyin hastaliklari, polio sekeli, disk hernisi,
ensafalit, korliik, eksiidatif plorit, konjenital veya edinsel kalp hastaliklari,
hipertansiyon, hemofili ve diger kan hastaliklari, kolesistopati, diyabetes mellitus,
kronik bobrek hastaliklari, skolyoz, Scheurmann hastaligi ve diger ciddi omurga
anomalileri, dogumsal kalca ¢ikigi, pes ekino varus, osteomiyelit, miyokardit (18 ay),
romatizmal kardit (24 ay), akut eklem romatizmasi (24 ay), akut nevrit (12 ay), viral
hepatit (12 ay) ve fonksiyonel kayiplara yol agan diger tiim ciddi hastaliklar (Kalyon,
1994 : 133).

2.2. Cocuklarda Motorik Gelisim Donemleri

Yedi-onii¢ yaslar1 arasinda, kiz ve erkek ¢ocuklarda boy uzamasi ayni oranlardadir.
13 yasindan sonra, kizlarda boy uzamasi yavasladig: halde, erkeklerde boy uzamasi
hizlanir; aradaki fark, erkeklerin lehine agilmaya baslar. 7-18 yas arasindaki boy

uzamasi, kizlarda ortalama 40,6 cm, erkeklerde 53,1°dir (Y1lmaz,2001: 25).

Kiz cocuklarda ergenlik 12.5-13 yaslar civarinda olurken, erkek c¢ocuklarda 14-15
yaslan civarinda gergeklesir. Bu nedenle kiz ve erkek cocuklardaki kronolojik yasin,

biyolojik yasa tam olarak uymadigini g6z 6niine almak gerekir (Y1lmaz,2001: 25).

Viicut agirhigindaki artis 7-10 yas arasinda kiz ve erkek ¢ocuklarda ayni oranda
oldugu halde, 11-14 yaslar arasinda kizlar lehine hizlanir. 14 yasindan sonra erkekler
aradaki farki kapatip kizlar1 gegmeye baglar. 7-18 yas arasinda viicut agirliginin artis

ortalamasi kizlarda 33.5 kg, erkeklerde 43.8 kg kadardir (Y1lmaz,2001: 26).

Diger somatik gelisme parametrelerinden oturma yiiksekligi, bacak uzunlugu, kol
uzunlugu, omuz genisligi ve bikondiler genislik gibi 6l¢iimlerde de benzer durumlar
ortaya c¢ikar ve 13—14 yasindan sonra erkeklerde kizlara gore daha belirgin gelis-

meler olur (Y1lmaz,2001: 27).

Cinsiyete gore gelismeyi li¢ doneme ayirabiliriz:
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Birinci donem 7-9 yaglart arasidir. Bu donemde kiz ve erkek cocuklarin gelisme
ozelligi paraleldir. Antropometrik parametrelerdeki farkliliklar 6nemsenmeyecek
diizeydedir. Bu parametrelerin ortalama degerleri, kizlarda erkeklere gore biraz daha
disiiktiir. Boy uzunlugu ve viicut agirhigindaki artiglara paralel olarak genislik

Olciimleri de artar (Y1lmaz,2001: 28).

Ikinci donem, 10—13 yaslar arasidir. Kizlardaki gelismenin erkeklere gore hizlandig
donemdir. Boy uzunlugu, oturma yiiksekligi, viicut agirlig1 ve genislik 6l¢iimlerinde
hizli bir artis s6z konusudur. Boylece 13 yasa gelindiginde kiz ve erkek ¢ocuklari
arasinda belirgin farkliliklar ortaya ¢ikar. 13 yasindan itibaren kizlarda boy uzamasi
yavaslarken erkeklerde ergenlik belirtileri géziikmeye baglar. Bu farkliliklara karsin
13 yas sonunda kiz ve erkek cocuklar arasindaki antropometrik farklar oldukca

fazladir (Yilmaz, 2001: 54).

Uciincii donem, 14-18 yaslar1 arasini kapsar. Kizlarin yillik biiyiime oranlarinmn
onemli dl¢lide yavaslamasina karsin, erkeklerde biliyiimenin hizlandigi déonemdir. 14
yasin sonuna dogru, erkek cocuklar, erigskin insanlarin karakterlerini biiyiik Olciide

kazanmis olurlar.

Erkeklerde ergenlik donemine girilmesiyle birlikte biliylimede 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 tiim karakteristikleri
tamamlanmis, cinsiyete 0zgiin farklar da belirlenmis olur .Cocugun belli bir spor
brangina yoneltilmesi i¢in ideal yasinin ne oldugu konusu oldukca tartigmalidir.
Genel olarak halter, boks, bisiklet gibi agir sporlara 14-15 yasindan sonra
baslanmasi, ince motor ve hiiner isteyen jimnastik, ylizme, masa tenisi gibi sporlara
ise 89 yaslarinda baslanmasi uygun goriilmektedir. Bu iki grubun arasinda kalan
bazi spor dallarinda, 6érnegin futbol ve teniste 10 yas, voleybol, atletizm, hentbol ve
kayakta 11 yas, giireste 12 yas, basketbol da 13 yas ideal spora baslangi¢c donemleri
olarak kabul edilmektedir (Y1lmaz,2001: 133).

Fiziki kondiisyon ve zihinsel kapasiteyi ihtiva eden futbolda baslangic yasi ¢ok
asagilara cekilmistir. Ozellikle "futbolun fiziki gelismeyi engelleyici degil, gelistirici
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Ozellige sahip oldugunun kabul edilmesiyle" bir¢ok iilkede ana simnifi yasina

indirilmistir. Futbola baglama yas1 bazi Avrupa iilkelerinde su sekildedir.
1. Almanya -5 yas

2. Yunanistan -13 yas

3. Kuzey Irlanda -15 yas

4. Macaristan -12 yas

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

Baslangi¢ yasinin saptanmasindaki esaslar, cocugun tek yonlii aktivitelerle siirekli
travmatize olmasim1 ve epifizlerin hasara ugramasini engellemek olmalidir. Bu
nedenle cocuklar spora yonlendirilirken, 10 yasin altinda spesifik brans ¢aligsmalari
yaptirmak yerine, noromiiskiiler koordinasyonu arttirmak ve anaerobik-aerobik giicii
gelistirmek i¢in hafif egzersiz ve oyun tiirlerine agirlik verilmelidir. 12—14 yasindan
itibaren bir taraftan spesifik brans ¢alismalar1 baslatilirken, diger taraftan dayanaklik
Ogesinin de gelistirilmesine ¢alisilmalidir . Bazi spor dallar i¢in ¢ok erken yaglarda
yonlendirme gerektiginden, ideal yontem, bugiin bazi iilkelerde yapildig1 gibi, belli
araliklarla spor branslarinda birkag kez segme yapmaktir. Cocuk, erken yaslarda ¢ok
yiiksek standartlara erisip yetenekli goziiktiigii halde, daha sonra, istenen diizeye
erismekte giicliik ¢cekebilir. Bazen de tersi olur ve ¢ocuk, bazi spor dallarinda hizli bir

gelisme siirecinin i¢ine girebilir (Kizilet, 1991:216)

Degerlendirmeler sonucu segilen ve 4-5 yil gozlenen ¢ocuklar, yeteneklerine gore
0zel kontrol altina alinmalidir. Bu sonucu gerceklestirebilmek i¢in okul ve sporla

ilgili tiim kurumlarin isbirligi vazgecilmez kosuldur (Kizilet, 1991:229).

Fonksiyonel yetenekler: Kalitsal 6zellikler, fonksiyonel kapasitede 6nemli olmakla
beraber, tek basina yeterli degildir. Yetenegin mutlaka egitimle gelistirilmesi gerekir.
Bu nedenle, ilk degerlendirmede ¢ocugun sportif performansini1 tam olarak 6lgmek

miimkiin degildir. Yetenegi az gibi goziiken ¢ocuk, uygun bir egitim ve antrenman
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programi ile ¢ok yiiksek performans diizeyine cikabilir. Ozellikle dayaniklilik
sporlarinda en 6nemli parametre maksimal oksijen tiikketim kapasitesi olduguna gore,
kalitsal olarak yiiksek degerlere sahip olmak, bu tiir sporlar i¢in avantaj olusturur

(Kizilet, 1991:229).
2.3. Psikolojik Yetenekler

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

2003: 10).

Bu degerlendirmeden gecerek belli bir spor dalina yonlendirilen c¢ocuklar, be-
cerilerini gelistirecek egitim olanagina kavusmus olurlar. Cocuklarin ve genclerin
sportif becerilerinin degerlendirilmesinde, hareket sistemi elemanlarinin yasa gore

degisen 6zelliklerini de goz oniinde bulundurmak gerekir (Sen, 2003: 10).
2.4. 11- 14 Yas Cag Ozelikleri

1. Bu yaslar erginlik ¢agidir. Biiyiime hizlanir. Bedenin, 6zellikle kol ve bacak gibi
uzun kemikleri ve kaslar1 gelisir. Bedenin diizglin gelismesini saglamak igin,

cocugun dik durmasina dikkat etmelidir.

2. Biiyiime diizensiz bir seyir izler. Eller, ayaklar ve yiizde burun, bedenin 6teki
kisimlarina ragmen nispetsiz olarak biiyiir. Cocuk 14-15 yasina gelince bunlar
biiyiikliiklerinin son sinirina ulagmis olur. Biiylimenin ¢ok hizli olan temposu

yiiziinden bu ¢agda elbise ve ayakkabilar cabuk kiigiiliir.

3. Bu yaglardaki 6grencilerin boy ve agirliklar1 birbirinden ¢ok farklidir. Bunun
sebebi c¢ocuklarin hizli gelisme donemine birbirinden farkli zamanlarda girmis

olmalaridir.
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4. Hizli uzama ve arkadaglarina gore ¢ok geride kalma bu donem sonuna yaklagmis
olan cocuklarda duygusal iiziintiilere yol acabilir. Bazilarinin kambur durup kiiciik
gorinmeye calistiklar1 bazilarinin ise uzamak i¢in pek cok gayret sarf ettikleri

goruliir.

5. Kizlarda 12 yasa dogru boyda dogrusal bir artis gozlenirken agirlik art1 11 yas
devresinde hizlanir ve iki yil boyunca devam eder. 14 yasindan sonra yillik viicut

agirhigr artist hizla diiger.

6. Erkeklerde boy artisi, viicut agirligl arasinda kizlara gore daha iyi bir uyum

gozlenir.

7. 14 yasta boy ve agirlikta 6nemli bir artis gozlenir, yilik uzama ve agirlik

artisindaki gerileme paralellik gosterir (Sen, 2003: 11).
2.5. 11-14 Yas Grubu Fiziksel Ozellikler

Fiziksel uygunluk kisinin c¢alisma kapasitesidir. Bu kapasite kisinin kuvvetine,
dayanakligina, koordinasyonuna, cabukluguna ve unsurlarin birlikte calismasina

baghdir (Zorba,1999: 97).

Cocuklarin saglikli gelismeleri i¢in egzersiz giinde en az 30 dakika, haftada 3—5 saat

siklikla yapilmalidir (Sagakli, 1992: 84).

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 iizerinde yapilan c¢ok sayida arastirma, fiziksel aktiviteyle organlarin
fizyolojik yaslanmasinin olumlu bir sekilde yavaglatildigini = gostermistir

(Diindar,1998: 38).
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2.6. 11-14 Yas Grubu Antropometrik Ozellikler

Antropometri, antros ve metris (insan ve 0l¢ii) sézciiklerinin birlestirmeleriyle elde
edilmis bir deyimdir. Genel anlamiyla, insan bedeninin nesnel 6zelliklerini, belirli
6lgme yontemleri ve ilkeleriyle, yapt 6zelliklerine gore siniflandiran sistematize bir
tekniktir. Giinlimiizde fiziksel yapi, beden tipi ve boyutlari konusunda antropometri

tek dayanak olarak benimsenmektedir (Ozer,1993:98).
2.7. Boy ve Agirhk

Boy ve agirlik farkli bireylerin antropometrik 6zelliklerinin gosterilmesi amaci ile,
karsilagtirma yapmak i¢in kullanilan 6l¢timlerdendir. Laboratuar 6lgiimlerde, bireysel

Ozelliklerin belirlenmesinde kullanilir (Taskiran,1997:48).

Yapilan arastirmalar boy uzamasinin 11-13 yasindaki kiz g¢ocuklarinda, 13-15
yasindaki erkek c¢ocuklara gore bariz sekilde fazla oldugunu ortaya koymustur.
Ornegin 4 cm civarinda olan boy uzamasi bu yaslarda ortalama 8-10 cm’ye yiikselir

(Taskiran,1997:48).

Boy ve agirlik birbirlerine paralel olarak gelismez. Tam tersine birinde bariz bir
gelisme olurken digerinde duraklamanin oldugu goriiliir. Yapilan arastirmalar spor
yapan ¢ocuklarin, spor yapmayan c¢ocuklara nazaran daha 1iyi gelistiklerini

gostermistir (Taskiran,1997:48).
2.8. Fizyolojik ozellikler

Fizyolojik yap1 ve gelisim deyince, kan dolasim ve solunum sisteminin gelisimi
aklimiza gelmektedir. Solunum ve dolasim sisteminin diizenli antrenman ve bilingli
yiiklenmelerle gelistigi agikgca goriilmektedir. Kan dolasimindaki gelismeler; kalp
attm voliimi, kalp dakika voliimii ve kalp atim frekansinda goriilmektedir

(Taskiran,1997: 52).
2.9. Aerobik Giic

Aerobik glic, maksimal egzersiz esnasinda bir dakikada tiiketilen maksimal oksijen
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miktar1 olarak tanimlanmaktadir (Demir,2001:12).

Egzersiz fizyolojisi literatiirlinde aerobik gii¢ ile birlikte birka¢ degisik terim ayni
anlamda kullanilmaktadir. Bunlardan biri maksimal oksijen tiiketimidir. Kisaca
maksimal oksijen tiiketim kapasitesi seklinde ifade edilir. Bir diger terim aerobik
kapasitedir ki, kisinin viicudunun maksimum oranda oksijen kullanabilme yetenegi

ya da oksijenli enerji iliretimi olarak tanimlanmaktadir (Demir,2001:12).
2.10. Anaerobik Gii¢

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

tanimlanir.

Anaerobik gii¢, anaerobik sistemlerin (ATP-kreatinin fosfat ve laktik asit) maksimal
enerji liretebilme kabiliyeti olarak tanimlanir. En siddetli egzersizden sonra bile ATP
kaynaklariin azalmasi istirahat seviyesinin ancak %40 '1 oranindadir. Ayni egzersiz
sonunda kreatinin fosfat kaynaklari ise neredeyse tamamen tiiketilir. Bu yiizden
kreatinin fosfatin mevcudiyet limiti, kisa siireli agir egzersizleri sinirlayan bir faktor
ozelligi tasimaktadir. ATP-kreatinin fosfatin yiiksek siddette bir aktivite i¢in ancak 6

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

Masa tenisi ¢ok stiratli bir spor oldugu i¢in miisabaka esnasinda sporcular anaerobik

gii¢ kullanir.
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BOLUM 3: CABUK KUVVETIN TANIMI

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

yiiksek verimi gostermenin baslica etkenleridir ( Bompa.2001:1).
3.1. Plyometrik Ahstirmalar

1. Tek ayak sekme ¢alismalari

2. Cift ayak sigrama c¢aligmalari

3. Saglik topu ile ilgili alistirmalar

4. Karn kaslaria yonelik aligtirmalar

5. Basit yuvarlanma ¢alismalari

6. GoOvde germe caligmalari

7. Hafif ve agir araglarla yapilan antrenmanlar

8. Ust viicut caligmalar

Plyometrik ¢alismalarin amaci, viicuda denge ve viicut agirligi i¢in destek vermektir.
Yapilan antrenmanlar, sicrama, sekme hareketleri, sarsinti, emici gorevi goren bir
diizenek gibidir. Bu inanilmaz diizenek cogu etkili islerin de odak noktasidir.

(Bompa,2001: 16).
Biitiin bu ¢aligsmalar ¢abuk kuvvet antrenmanlarina 6rnek olarak gosterilebilir.
3.2. 11-14 Yas Grubu Antrenman Hareketleri

Yapilacak caligmalarda asagidaki antrenman gelistirme yontemlerine dikkat

edilmelidir:
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1-Genel ve ¢ok yonlii bedensel hazirlik yoluyla ¢alismalarin kapasitesini gelistirmek.

2-Cabukluk ve kuvvet gelisiminin temelini kurmak icin esnekligi, koordinasyonu ve

anaerobik dayanakligi gelistirmek.

3-Gelecekte iy1 teknigin kazanilmasina 6nem vermek.

4-Dogru teknik verimin algilanmasin gelistirmek.

5- Yogunlastirma siiresini, spora ilgiyi, kararlilig1 ve iradeyi gelistirmek.

3.3.11-14 Yas Grubu Antrenman Yontemleri

1-Genel ve 6zel antrenman gelisimine yonelik alistirmalar

2-Esnekligi, koordinasyonu gelistirmeye yonelik alistirmalar

3-Aerobik dayanaklig gelistirmeye yonelik calismalar

4-Seg¢ilen spora ve baglantili sporlarin boliimlerini iceren yarigmalara katilma

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

3.4. Hareket Bilimi

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

olusturmuslardir.
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Olusturulan bu yeni sistem soyledir:

1. Hareket teorisi Hareket bilgisi
2. Oyun teorisi Oyun bilgisi
3. Antrenman teorisi Antrenman bilgisi (Kale,2002: 94).

Her enerji uygun bir sekilde dengelenmeli ve her bireyin sagligi ig¢in

yonlendirilmelidir (Sills.2003:118).

3.4.1.Hareketlilik

Hareketlilik, eklem ve organizmadaki iiyelerin saga-sola ve bunun gibi yonlere

salinim uzaklig1 olarak tanimlanir.

Hareketliligi etkileyen faktorler:

1. Isinma

2. Iklim

3. Gunin saatleri

4. Antrenmanin kalitesi

5. Yas, cinsiyet (Gilinay,1992:240).

Sporcularda fiziksel aktivitenin, organlarin fizyolojik yaslanmasini olumlu bir

sekilde yavaslattig1 bilinmektedir (Koker.1998:1).

3.4.2. Kuvvet

Kuvvet, bir kas yada kas grubunun maksimum c¢ekme-itme yetenegi ile
aciklanmaktadir. Bu yaklasim daha ¢ok fizyolojik bir 6zelligi yansitmaktadir. Kuvvet

birim zamanda ortaya konulabilen sekli ile daha da biiyiik bir 6nem tagimaktadir.
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Dolayistyla gii¢ iki bilesenle agiklanmaktadir.
1- Kuvvet miktar1
2- Kuvvet uygulama siiresi

Kuvvet test edilen kas grubuna goére Ozellik gosterir; dolayist ile pence kuvveti

yiiksek olan kiginin bacak kuvvetinin de yiiksek olmas1 gerekmez (Tamer,2000:32).

Kuvvet karmagik bir Ozelliktir. Kuvveti agiklamak igin once, belirli kuvvet
Ozelliklerinin hangi antrenman amaglarina yonelik gelistirilmek istendigi, sonra
yapilan siiflamada s6z konusu olabilecek antrenman yontemleri, fiziksel siniflama
ve kaslarin kasilma bigimlerine gore anatomik-fizyolojik tanimlar yapmak gereklidir.
Fakat bu dort yaklasimdan hicbiri tek basina degerlendirilemezken birisi de
digerinden soyutlanamaz, ¢iinkii bunlar, birbiriyle i¢ ice girmistir, biri digerinin
kosulu olmustur. Kuvvet genel kuvvet ve 6zel kuvvet olarak ikiye ayrilmaktadir

(Korkmaz, 2000: 30).
Genel kuvvet; Herhangi bir spor dalina yonelme olmaksizin tiim kaslarin kuvvetidir.
Ozel kuvvet; Herhangi bir spor dalina 6zgii gereksinim duyulan kuvvettir.

Bu tiir bir ayrim oldukga yetersiz kalmaktadir. Ciinkii bir spor bransi tek basina degil,
bircok Ozelligin birlesmesi ile ortaya ¢ikmaktadir. Korkmaz (Korkmaz, 2000: 30)

yaptig1 siiflama ile kuvveti su sekilde simiflandirmistir.

1. Maksimal kuvvet: Kas-sinir sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya ¢ikardig
en bliyiik kuvvettir. Bu kuvvet, biiyiik bir direncin yenilmesi ya da kontrol edilmesi
gereken sporlarda verimi belirler (halter gibi). Kars1 konulmasi gereken kuvvet

azaldik¢a maksimal kuvvet gereksinimi de azalmaktadir (Korkmaz, 2000: 30).

a- Dinamik kuvvet: Bu kuvvet tiiriinde kas, kasilma sirasinda kisalir. Bir agirlik

kaldirip indirmek genel olarak dinamik kuvvet kavrammin i¢indedir (Korkmaz,

2000: 30).
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b- Statik kuvvet: Bu kuvvet tiirlinde kasta gozle goriilen bir kisalma olmaz; ama
yiiksek bir gerilim ile kuvvet agiga ¢ikartilir. Bir bagka deyisle kasin baslama ve bitis
noktalarinda bir yaklasma olmaz. Bu tip kuvvette diren¢ karsisinda birey durumunu
korur. I¢ ve dis kuvvetler birbirine paraleldir. Bu tip ¢alismalarda kuvvet belirli bir

diizeyde tutulur (Korkmaz, 2000: 30).

2. Cabuk kuvvet: Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda kasilmasi ile dis direnglerin
yenilmesi saglanir. Sinir-kas sistemi, kasin elastik ve kasilabilir elemanlarinin
refleks sistemi ile birlikte calismasi ile hizli bir yiiklenme ve tepkiyi kabul eder ve
uygulayabilir. Bu nedenle ¢abuk kuvvete elastik kuvvet ve patlayict kuvvet isimleri
de verilebilir. Cabuk kuvvet yiiksek bir kasilma cabuklugu ile kas sisteminin
direngleri yenebilme yetisinin gerekli oldugu sprint, giille atma, atlamalar gibi spor

dallarinda verimi belirler (Korkmaz, 2000: 31).

Kuvvet dayanikliligi: Devamli ve bir¢ok kez tekrarlanan kasilmalarda kas sisteminin
yorgunluga kars1 koyabilme yetisidir. Bu tip yeti kiirek c¢ekme, ylizme, kayak
mukavemet, orta mesafe kosulari ile fazla tekrarli antrenman hareketlerinde (bench

press, squat) gereklidir (Korkmaz, 2000: 30).

Kas, birbirine bagli olarak kasilabilen, esnek bir dizi liften olusan biitiinsel bir
yapidir. Kaslarin yukaridaki kuvvet tanimlarinin yani sira kasilma bigimlerine gore

de degisik siniflamalar1 vardir Bunlar,

a- Izometrik Kasilma: Bu tiir kasilmada, disaridan gériilebilen herhangi bir uzunluk
degismesi olmaz. Ancak kasilan kasin boyu kisalir, buna karsin kasta elastik yapidan
dolay1 uzama ve daha biiyiik bir gerilme olusur. Kisaca, uzunlugu sabit kalan,
gerilimi artan statik bir kas kasilmasidir. Giires, halterde (halteri yukarida tutma

sirasinda) izometrik kasilma uygulanir.

b- Konsantrik (Izokinetik) Kasilma: Bu kasilma tiiriinde, kasin elastik yapisinda bir
gerilim olusur; kas kasilmasi sirasinda kas boyunda kisalma olur. Kisaca kasin
gerilimi ayni kalirken boyu kisalir; yani kisalarak kasilmadir. Bir agirligin yerden

yukartya kaldirilmast durumunda goriiliir.
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c- Oksotonik Kasilma: Izometrik ve izotonik kasilmalarin beraber olmasi
durumunda; yani kasilma esnasinda kasin hem uzunlugunun hem de geriliminin

degismesi durumunda olusan kasilmadir.

d- Eksantrik kasilma: Dis direngler karsisinda pasif calisma seklidir. Kasin gerilimi
artarken boyu uzar; yani konsantrik kasilmanin aksine uzayarak ger¢eklesen bir
kasilmadir, dinamik bir 6zellik tasir. Atlama hazirliklari, jimnastikte yukaridan
asagiya yapilan atlamalar, engelli kosuda engelin gecilmesinden sonra yere inis,

cephe durusuna inis, agirligi yere indirme aninda goriilen kasilma seklidir.

e- Izokinetik kasilma: Sporsal verimde uygulanan yeni bir kasima bicimidir.
Izometrik ve izotonik ¢alismalarin her ikisinde de ortak nokta kasilma esnasinda kas
boyunun kisalmasidir; ama kasilma tipi degildirler. izokinetik kasilma sabit hizda,
hareketin tamaminca maksimal bir kasilma olusmasidir. Ornegin; serbest stil

yiizmede kulaglar, kiirek ¢cekmede kolun kasilmasi gibi.

Bu tanim ve kavramlarin yani sira antrenman bilimi agisindan bilinmesi gereken iki

kavram daha vardir. Bunlar;

Salt kuvvet: Bir sporcunun herhangi bir spor aktivitesi sirasinda gergeklestirip
uygulayabildigi maksimal kuvvettir. Halterde yapilan agirlik ¢alismasinda 180 kg
yarim squat yapmak gibi.

Relativ (gorece) kuvvet: Viicut agirligiin 1 kg’na karsilik olan kuvvet miktaridir.
Relativ (gorece) kuvvet = Salt kuvvet / Viicut agirlig

Relativ kuvvet, viicut agirhigina biiyiik ivmeler vermeyi gerektiren spor dallarinda

basariin belirtisi olmaktadir (Korkmaz, 2000: 32).
3.4.2.1. Kuvvet antrenmanlarimin etkileri
1. Kas kitlesi biiyiimesiyle kuvvet de biiyiir.

2. Kas kuvveti dayaniklilig1 gelistirir.
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3. Kasin ¢abukluk 6zelligi gelisir (Diindar,1997:147).

3.4.2.2. Okul doneminde yapilan kuvvet calismalari

1. Kendi viicut agirhigiyla yapilan ¢alismalar

N

. Sigrama c¢aligmalar1

(98]

. Arach ¢aligmalar

N

. Aragsiz ¢alismalar

9]

. Esli ¢alismalar

(o)

. Saglik topu ile yapilan caligmalar
7. Kum torbasiyla yapilan ¢aligmalar

Ergenlik doneminde yapilan bu ¢alismalar kuvvette devamlilik ve maksimal kuvvet
calismalaridir. Kuvvet antrenmanlari ¢ocugun gelisimini ¢ok yonlii olarak
desteklemektedir. Bu amagla biitiin kas gruplarina yonelik ¢ok yonlii olarak ¢alisma

yapilmalidir (Muratl1,1993: 153,154).

[Ikdgretim cagindaki dgrencilerde, spordan egitim ve dgretimde temel vasita olarak
yararlanmak miimkiindiir. Ancak bu yararlanma bilimsel esaslara dayali programli

bir sekilde yapilmalidir (Yamaner,2001: 8).
3.5. Siirantrenman

Sporcunun fiziksel ve zihinsel yorgunluktan kaynaklanan performans kaybina

stirantrenman denir (Giinay, 1992: 240).

Degisik fonksiyonlar, farkli yas gruplarinda, yasin yiikselmesiyle beraber diisiis
gosterir (Cicioglu, 2001:382)

Hareketlilik koordinasyona dayanir. Kemik, eklem, kan dolasgimi, kaslar ve beyin
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koordineli olarak calisir (Koch,2005:35). Antrenmanlardan 6nce yapilan jimnastik ve

1sinma hareketleri viicudun tiim parcalarina hizmet eder (Akandere,2002: 240).
3.6. Siirat

Insanin kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirebilmesine siirat
denir. Hareketlerin miimkiin oldugu kadar biiylik bir hizla yapilmasi ve viicudu veya
viicudun bir kismuni hizli bir sekilde hareket ettirme yetenegi olarak da

tanimlanmaktadir (Muratl1.1997:173).

Siirat ve reaksiyon sporcularin bagarilarini arttiran 6zelliklerdir. Siirat performansin

temel Ozelliklerinden birisidir (Muratli.1997:173).
3.6.1. Siirati etkileyen faktorler

Bir kasin kasilma hizi1 biiylik 6l¢iide kendini meydana getiren liflerin tipine baglidir.
Hareket siiratiyle hizli kasilan kas lifleri arasinda pozitif bir iligki vardir. Siiratin
farkli bilesenleri koordinasyon diizeyine ve iiretilen kas kuvvetine baghdir. Kuvvet
gelisimi daima hareket siiratlerinin artigina sebep olur. Esneklik ve kaslarin gevseme
yetenegi yetersiz ise hareket genisligine smirlama olur ve sinir-kas sistemi

koordinasyonunun kétiilesmesine sebep olur (Muratli.1997:174).
3.7. Koordinasyon

Ayni1 mekanik nokta tizerindeki kas gruplarinin, zorunlu hareketleri sinir-kas isbirligi

ile bir armoni i¢inde, belli bir enerji tasarrufu ile diizenleyip yapmasidir.
Koordinasyonu su iki faktor etkiler:

1. Kondisyoner yetenekler

2. Algilama yetenegi

3.8. Beceriklilik

Beceriklilik, biitiin fiziksel yetenekler arasinda koordinasyonu saglayip, hareketi
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cabuk ve amacma uygun bir sekilde cozebilme yetenegi olarak tanimlanir.

(Ikizler,1997:107).
Her spor tiirii igin 6zel beceriklilik antrenmanlar1 uygulanmalidir (Ikizler,1997:107).
3.9. Beceri (Koordinasyon)

Beceri, kisa siire i¢erisinde zor hareketleri 6grenebilme ve degisik durumlarda amaca
uygun c¢abuk bir sekilde tepki gosterebilme yetenegi olarak tanimlanir. Beceri her
hareketin birbirini dogru olarak izlemesine ve istenilen kuvvetle meydana gelmesine
baghdir. Becerili hareket, kasilmasi gereken kaslara, merkezi sinir sisteminden uya-

ranlarin zamaninda gelmesiyle olur (Sinir-kas koordinasyonu) (Y1lmaz,2001: 50).

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

bir giiclidiir (Y1lmaz,2001: 50).

Diger bir anlamda koordinasyon, hareketin uygulanmasina katilan iskelet kaslari,
eklemler ve eklem baglar1 ile merkezi sinir sistemi arasindaki is birligidir

(Y1lmaz,2001: 50).

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

bulunan denge organinin uyum diizeyidir (Y1lmaz,2001: 50).

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

uygulama yetenegidir (Y1lmaz,2001: 50).

Elit sporcularin, 6nceden 6grendikleri motorik hareketlere uyuma kesin ve ekonomik

olarak hiikkmetmelerine ve sportif hareketleri cabuk kavrayabilmelerine beceri denir.

Beceri, performansin daha az eforla, daha fazla is yapma imkanini1 saglayan bir
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pargasidir. Cok zor bir hareketin kolaylikla yapilabilmesi becerinin olumlu bir
ozelligidir. Elit sporcularin hareketlerindeki iistiinliiglin nedeni antogonist ve sinerjik

kaslar arasindaki miikemmel koordinasyondur.
Beceri iki ana boliime ayrilir:

1.Genel beceri: Her spor dali i¢in gegerli olan genel anlamdaki viicut koordinasyonu

genel beceridir.

2.0zel beceri: llgili spor dalinin 6zelliklerini igeren teknik-taktik ve benzeri

hareketlerin koordinasyonudur.

Sporcu hareketin kendisi i¢in o andaki ve gelecekteki anlamlarini kavrarsa,

sporcunun becerisi gelisir (Y1lmaz,2001: 50).
3.9.1. Beceriyi Olusturan Faktorler

1. Motorik uyum ve yer degistirme yetenegi,
2. Sevk ve idare yetenegi (kombinasyon)

3. Mekan, saha, yer kavrama yetenegi,

4. Denge yetenegi,

5. Cok yonliiliik,

6. Beceriklilik,

7. Hareket hissi,

8. Hareket akiciligi,

9. Hareket yumusakligi,

10. Esneklik yetenegi,
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11. Ritim,

12. Varyasyon (¢esitlilik) yetenegi.

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

2. Motorik uyum ve yer (durum) degistirme yetenegi

3. Motorik 6grenme yetenegi (Y1lmaz,2001: 52).

Viicut Agirligi: Rolatif kuvvet beceride 6nemli bir faktordiir. Kaslara oranla agirlik

ne kadar fazla ise beceri o kadar sinirli olacaktir (Y1lmaz,2001: 53).

Boy: Spor tiirlerinin 6zelliklerine gore o bransta basarili olabilmek igin kisa, orta
veya uzun boy avantaj saglar. Siiratli yer ve pozisyon degistirme, doniis ve sigrama
hareketlerini igeren aletli jimnastikte, destek temeline yakin ve kisa mesafelerde

degisebilen agirlik merkezinin avantaji biiytliktiir (Y1lmaz,2001: 53).

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

gruplar1 uygun zamanda kasilmali veya gevsemelidir (Y1lmaz,2001: 53).

3.9.2. Hareket Dakikligi

a.Go6z-Kas  Koordinasyonu:  Koordinasyon  gerektiren hareketlerde  Once
gozlem yapilarak (gorerek) hareketin ilgisi kurulur.Or: Teniste top ile raketin

bulusmasi.

b.Proprioseptik Duyarlilik: Viicudun durusundan ve hareketinden haberdar

olmak.

c. Kinestetik Duyarlilik (Pozisyon ve Basing Duyarliligi): Kisinin bakmaksizin viicut

31



organlarinin ve yaptiklarinin farkinda olmasi.

Denge: Koordinasyon gerektiren pek c¢ok hareket iyi bir denge duyusuna gerek
duyar. Hareketlerin dengeli yapilmasi veya denge bozuldugunda siiratle normal
pozisyona gelebilmesi i¢in denge yeteneginin gelistirilmesi gereklidir (Y1lmaz,2001:

54).
Reaksiyon Zamani1 Hareketin Siirati

Hareketin Yoni ve Uzakligr: Elle ulasacak kadar yakin cisimler i¢in gérme kes-
kinligi ¢ok iyidir. Biiyiikliik ve seklin {i¢ boyutlu olarak degerlendirilmesi, nisanlama
dakikligini ve uzaklik tahminini gerektirir. (Or: Futbolda havadaki topa kafa ile

vurabilme ve istedigi yone gonderebilme gorerek nisan alma ile olur.)

Kassal Tansiyon: Kaslardaki gereksiz gerginlik hareketlerin tutuk, beceriksiz ve
genelde agrili olmasina, ¢cok az tansiyon ise hareketlerin zayif ve kararsiz uygulan-

masina neden olur (Yilmaz,2001: 54).
3.10. Koordinatif Yeteneklerin Egitimi i¢cin Yonetimsel Oneriler

Ergenlik doneminde hizli biiyiimeye bagli sebeplerden dolay1 yeteneklerde ve motor

o0grenmede olumsuzluklar s6z konusu ise asagidaki 6nlemler alinmalidir:

Koordinatif yeteneklerin egitimi 0Ozellikle cocuk antrenmaninda; her 1sinma
devresinde ve sonrasinda, oyun ve beceri alistirmalar1 seklinde ek alistirmalarla
verilir; boylelikle kapsamli antrenman bic¢imleri ortaya konulabilir. Geng ant-
renmaninda Ozellikle antrenmanin 1sinma ve bitis kisminda oynanan top oyunlari,

koordinatif egitim konusunda ¢ok iyi olanaklar saglamaktadir (Y1lmaz,2001:55).

Cocuk ve geng¢ antrenmaninda koordinatif yeteneklerin egitimi her zaman i¢in teknik
ve kondisyon antrenmanlariyla i¢ ice olmalidir. Yapilabilecek tekniklere ve egitilmis

koordinatif yeteneklere yer verilmelidir (Y1lmaz,2001: 55).
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3.10.1. Teknik Kavram

Sportif teknik, en genel anlamda belirli bir sportif hareketin amaca uygun ve

ekonomik sekilde gerceklestirilmesini anlatilir.

Djackov'a (Y1lmaz,2001: 55) gore teknik miikemmellik; en zor miisabaka kosullari
altinda sportif alistirmanin hareket yapilarini ekonomik ve miikemmel sekilde

yapabilmek ve maksimal verime ulagmaktir.
3.10.2. Sportif Teknigin Onemi

Antrenman siirecinde verimliligi olusturan fiziki faktorler gibi teknik becerilerin de
egitilmesi gerekir. Ciinkii teknik gelisimindeki yetersizlik, sporcunun spor tiiriindeki
verimini saglayacak fiziki kapasitenin artmasina engel olur. Bu bakimdan teknik

diizey yarismaya yonelik spor anlayisinda ¢cok onemlidir (Y1lmaz,2001: 56).

Kuskusuz teknik her spor dali i¢in ayni derecede 6nemli degildir. Teknik miikem-
mellik spor tiiriine gore farkli derecede 6nem kazanir. Ornegin; artistik jimnastik,
artistik buz pateni i¢in ¢ok 6nemli iken 5000 m kosuda daha az 6nemlidir. Bununla
birlikte hi¢ bir brans icin gereksizdir denilemez. Presizyon (isabetlilik) ve ifade spor
tiirlerinde, teknik biitiinliik biiyiik 6l¢iide gereklidir. Ve verimliligi degerlendirmede
asil faktor iken, cabuk kuvvet gerektiren spor tiirlerinde maksimal kuvveti biiyiik
olgiide teknige yaymak gereklidir. Ornegin; miicadele sporlarinda ve sportif
oyunlarda teknik, biliylik 6l¢iide karmasik miisabaka problemlerini ¢oziimlemek igin,
dayaniklilik gerektiren spor tiirlerinde ise ekonomik hareket icin gereklidir
(Y1lmaz,2001: 56). Gelecekteki verimlilik diizeyinin arttirilmasini saglamak igin

yogun bir teknik egitim sarttir (Y1lmaz,2001: 56).
3.10.3. Sportif Teknigin Tiirleri

Genel Teknik: Genel teknik egitiminde basit bireysel tekniklerin ya da hareket
becerilerinin kazanilmasi énemlidir. Bu durum, ilerde 6zel ve karmasik tekniklerin
Ogrenilmesi siirecine olumlu etkide bulunur ve uygulanabilir antrenman igerigini

genisletir. Her spor tiirli i¢in bir taraftan spor tiiriine aktarilacak genis kapsamli bir
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hareket hazinesi saglarken, diger taraftan sporcunun gelisimine onemli katkilarda
bulunur. Uzun atlama sporunda sigrama antrenmani gibi temel alistirmalar, birgok

alistirmay1 6grenebilmek i¢in gereklidir (Y1lmaz,2001: 57).

Ozel Teknik: Ozel teknik, genel teknik egitiminin hareket deneyleri {izerine kurulur.
Yarigma (miisabaka) yonetmeliginin 6ngordiigli hareketlerin uygun kuvvetlerle,

giivenilir sekilde yapilmasidir (Y1lmaz,2001: 57).
3.10.4. Sportif Teknigin Ozellikleri

Teknik antrenmanlarda olan degerler, olmasi gereken degerlere doniistiiriilmeye
calisilir. Buradaki olan degerler ile beceri diizeyi, olmas1 gereken degerler ile de
motorik ideal tip davranis kastedilmektedir. Olmas1 gereken degerler her sporcunun
gelisim diizeyinin sonunda erisecegi durumu ifade eder. Elit sporcular bir teknigi
kendilerine 6zgili ve verimliligi arttirabilecek sekilde uygulayabilirler (stil). Stil diger
elit sporcular ile sporcunun aym teknigi uygulamasini karsilagtirma olanagi verir

(Y1lmaz,2001: 57).

Hareket ozelliklerinin objektif olarak anlagilmasinda biyomekanik yontemler 6nemli
yer tutar. Kinematik ve dinamik o6zelliklerin aciklanmasi, teknigin objektif hale
gelmesini saglar. Hareketin niteliksel yaklagimla analizinde kinematik ve dinamik

ozellikler ayr1 ayr1 ele alinir (Y1lmaz,2001: 57).
3.10.5. Kinematik Ozellikler

Hareket akisinin mekansal ve zamansal Ol¢iimlerle elde edilen 6zellikleri kinematik
ozelliklerdir. Ornegin; adim uzunlugu, birim zamandaki adim sayis1, dolayist ile hizi

ve ivmesinin bulunmasi. Buna gore hareketlilik agagida basliklar altinda belirlenir

(Y1lmaz,2001: 57).:

1- Hareketi donemlere ayirmak (6rnegin uzun atlamada; gelisim kosusu, si¢rama,

ucus agamasi ve diisliste konma gibi).

2- Hareket donemlerinin zaman birimine gore tanimlanmasi (8rnein; sigrama
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fazinda ayagin yerde kaldig1, dayandig siire gibi) (Y1lmaz,2001: 57).
3.10.6. Dinamik Ozellikleri

Bu ozellikler, hareketi meydana getiren kuvvet ile zaman degiskenleri arasindaki

iliskileri aciklar. Baslica kuvvet tiirleri ile hareketi aciklar (Y1lmaz,2001: 58).

Kuvvet etkisinin zamana bagli olarak nasil gelistigi belirlenir (Ornegin; uzun
atlamada, once patlayict sekilde bir baski olusur. Sonra bu kuvvet bir Ol¢iide
amortise edilir. Dizde az da olsa biikiilme meydana gelir. Sonunda kuvvet olu-

sumunun ivmesi artarak sicrama gerceklesir) (Muratli, 1997: 154).
3.10.7. Sportif Teknigin Egitimi

Teknik 6grenme siireci degisik donemler halinde gergeklesir. Bu asamalar1 soyle

aciklayabiliriz:

Tanima-anlama (kavrama) donemi: Bu donemde, 6grenilecek teknikler degisik arac
ve gerecler kullanilarak sporcuya tanitilir ve davranig plani olusturulabilmesi i¢in
gerekli kosullar verilir. Bu konuda kendisine gegmiste edindigi hareket deneyimleri,
motorik baglangic diizeyi ve gozlemleri ya da anlayis yetenegi yardimci olur

(Muratli, 1997: 154).

Kaba koordinasyon donemi: Bu donemde pratik uygulamalardan elde edilen
deneyimlerin yani1 sira basit, sozel agiklamalar en 6nemli bilgileri olusturur. Bu
O0grenme doneminin sonunda kabaca Ogrenilmis hareketlerin ¢ok iyi uygulanabilir
hale gelmesi gerekir. Bu doneme ait davranig goriintiileri; kismen yanlis ve abartili
kuvvet uygulamalari, tutuk ve koseli hareket etme, yanlis hareket temposu (cok

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

Hassas (ince) koordinasyon donemi: Bu donemin sonunda hareketlerin hassas
koordinasyon ile en iyi sekilde uygulanmasi amaglanir. Bu donemdeki tipik
davraniglar ise; uygun hareket uygulamasi, amaca uygun hareket ritmi, giivenilir ve

diizenli hareket akisidir. So6zel agiklamalar1 ya da diger tiirden bilgileri daha iyi
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degerlendirerek hareketler daha uygun sekilde uygulanabilir (Muratli, 1997: 58).

Pekistirme miikemmellestirme donemi: Bu donemde, gii¢ kosullarda ve bilinmeyen
durumlarda  ince  koordinasyonun  bozulmayacagi  sekilde  hareketlerin
yapilabilmesinin egitimi amaglanir. Hareketlerin kisaca otomatiklesmesi saglanir
(farkinda olmadan dikkatin kritik noktaya yogunlasacagi duruma gelmesi). Bu
donemin goriintiisii, hareketlerde isabetlilik (presizyon) uyumudur (Muratli, 1997:

58)..
3.10.8. Sportif Teknigin Ogretimi ve Egitimi

Teknik egitim, belirli yontemsel asamalar igerisinde, secilen yoOntemlerle
gergeklestirilir.  Teknik antrenman, sadece fiziki antrenman ydntemleriyle
uygulanmaz. Fiziki antrenmanin yaninda zihni antrenman ve gorsel antrenman da

onemlidir (Ikizler,1994: 147).
3.11. Teknik

Sporda teknik kavrami belirli bir hareketi, gérevin ¢ozliimiine yonelik olarak,
mantikli sekilde uygulamadir. Teknik antrenmanlarla yeni hareketlerin 6grenilmesi
veya zaten yapilan hareketlerin miikemmel bir hale getirilmesi amaclanir

(Ikizler,1997: 107).

12-14 yas gruplarinda yapilan ¢aligmalarla ¢gocugun teknik seviyesini ylikseltmek
onemlidir. Bu donem gencin teknigini gelistirebilecegi en 1iyi donemdir

(Karatosun,1991: 5).
Yas ilerledikge teknik gelistirmek zorlasir (a.g.e.,s.5) (Cicioglu, 2001: 382).
3.12. Dayanikhihk

Dayaniklilik, sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma giiciidiir. Bagka bir
ifade ile, organizmanin uzun siire devam eden sportif alistirma yorgunluguna karsi
koyabilme ve olduk¢a yiiksek yorgunluktaki yiliklenmeleri uzun siire devam

ettirebilme yetenegidir. (Cimen,1994: 22)
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3.13. Reaksiyon

Reaksiyon, bir veya birden fazla uyarana ¢abuk ve uygun bir motorsal cevap olarak

tanimlanmaktadir ( Cimen,1994: 22).

Basit Reaksiyon: Uygulanacak hareket bicimi bilinmektedir (start’a karsilik ¢ikis
yapmak gibi).

Kombine reaksiyon: Bircok uyariya karsilik en iyi ve dogru yolu se¢mektir. Orn:

Rakip oyuncuya perdeleme yapmak gibi ( Cimen,1994: 22).

Reaksiyon zamani, uyarana cevap alinmasiyla, harekete ge¢gme zamani arasinda
gecen siiredir. Ornegin 100 mt kosuda ¢ikis sesi ile kosuya baslama arasinda gecen

stireye reaksiyon zamani1 denmektedir ( Cimen,1994: 23).

Reaksiyon zamanmi organik faktorler, uyaran siddeti, kas toniisii, motivasyon,

antrenman, yorgunluk ve genel saglik faktorleri etkilemektedir( Cimen,1994: 23).

Reaksiyon zamani, Ozellikle siirat sporlarinda onemlidir. Uyaranlarin miimkiin
oldugu kadar ¢abuk cevaplanmasi, uyaranlarin iletim hizina baghidir ( Cimen,1994:

23).

Duyu organlari, uyaranin siddeti, c¢evrenin durumu ve motivasyon reaksiyon

zamanini etkileyen faktorlerdendir (Tamer, 1991: 47).

Antrenmanin etkisiyle, reaksiyon zamanindaki en biiyiik gelisim 9-12 yaslan
arasinda goriilmektedir. 13-14 yaslarinda ise hareketlerin siiresi, deger olarak

yetigkinlere yaklagsmaktadir (Agopyan,1993: 67).
3.13.1. Itici Giigler

Miicadele ruhu, hirs, heves, 6diil gibi itici gligler reaksiyon zamanini olumlu yonde

etkileyen faktorlerdir (Agopyan,1993: 67).

Heyecan ve tesvik; sinirsel desarji siddetlendirir; agiga ¢ikan adrenalin kaslarin
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kuvvetini arttirir ve yorgunlugu unutturur. Dolayist ile tesvikle alkislamanin,

yorgunlugu azaltici bir etkisi vardir (Agopyan,1993: 67).

3.13.2. Isinma

Isinma, sporcuyu hem mental hem de fiziki yonden en uygun sekilde hazir hale
getirmek icin yapilan hazirhk hareketlerine denir. Bu amaca aktif olarak
ulasilabildigi gibi, diyatermi gibi baz1 vasitalarla pasif olarak da ulasilabilir ( Akgiin,
1994: 74).

Brans ne olursa olsun, sistemleri zorlayici aktivitelere hazirlamak i¢in, daha diisiik
yogunlukta ve fazla karmasik olmayan hareketleri i¢eren bir 1sinma devresinin
uygulanmasi 6nemlidir. Isinma ¢aligmalarinin amaci; uyarilma esigini yiikseltmek ve

sakatlanmalar1 onlemektir ( Akgiin, 1994: 74).

Isinma sonucu iskelet kasi, ligament ve tendon gibi yapilara kan akimini artar. Bu da

kas giicliniin genel kapasitesini ve kasilma siiratini arttirir (Muratli, 1993: 152).

Istnmanin sportif performansi gelistirmedeki faydalar1 asagida belirtilmistir (Akgiin,

1994: 74):

1. Kasilma siiratine ve kuvvetine bagli olarak kas giiciiniin artmas,

2. Esnek dokularin gerilebilme 6zelliginin artmast,

3. Kas viskozitesinin azalmasi,

4. Solunum sisteminin uyarilmasi,

5. Kaslarin mekanik yeterliliginin artmasi,

6. Sinir sisteminin islevinin artmasi,

7. Kas yapisina bagli incinmelerin azalmast,

8. Damar yataginda direncin azalmasi, kan akiminin artmasi ve sonugta kasin
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ihtiyact olan maddelerin temininin artmasi, metabolitlerin uzaklastiriimast,
9. Isinma sonucu ¢evikligin ve uyanikligin artmast,

10. Sporcunun psikolojik yonden gerginligini atmasi ve rahatlamasi (Akgiin, 1994:

74).

Isinma genel veya lokal; 6zel ya da genel olabilir. Sinirli 1sinmanin yerine viicudun
biitlin bolgelerinin 1sitilmasi daha uygundur. Performans i¢in de en etkin olan genel
isinmadir. Isinma ayrica aktif ve pasif olmak iizere ikiye ayrilir. Etkin olan 1sinma,
aktif 1sinmadir. Aktif 1sinma genel ve 6zel egzersizlerden ibarettir. Genel egzersizler
joking, gerilme ve baz1 direng egzersizleridir. Ozel egzersizler ise o spor dalina ait

egzersizlerdir (Akgiin, 1994: 74).
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BOLUM 4: MATERYAL VE METOD

4.1.Materyal

Aragtirmamiz, Sakarya merkezde bulunan ve farkli ilkogretim okullarinda okuyan,
ayn1 zamanda okul takimlarinda yer alan 12—14 yas grubu kiz ve erkek sporculardan
olugmaktadir. Bu gruplar deney grubu ve kontrol grubu olarak ayrilmistir. Her iki
grupta da 10'ar sporcu bulunmaktadir. Denekler bu calismaya goniillii olarak

katilmislardir.
Olgiimler ve testler esnasinda denekler maksimal kapasitelerini kullanmislardir.
Deneklerin ¢aligsmalarinda saglik yoniinden engel olmadig1 6nceden tespit edilmistir.

Motorik &lgiimler yapilmadan &nce siirekli 1sinma galismalart yapilmustir. Olgiimler
bilimsel gegerliligi kabul edilmis testler (reaksiyon dl¢lim testi igin new test 2000
Olctim aleti; koordinasyon, otuz metre, sinav i¢in kronemetre ile oOl¢iim) ile
yapilmistir. Calismalar hakkinda deneklere Onceden bilgi verilmis, bu sayede

uygulanan testlere karsi sporcularin istek ve motivasyonlari arttirilmisgtir.
4.2. Metod

Her katilimcimin boy ve viicut agirligr belirlenip 30 metre sprint, mekik, sinav,
koordinasyon ve reaksiyon zamanlar1 bilimsel gecerliligi olan testlerle ol¢tilmiistiir
(reaksiyon Ol¢lim testi icin new test 2000 Sl¢iim aleti ,koordinasyon ,otuz metre,

sinav i¢in kronemetre ile 6l¢iim) ile yapilmistir.
4.3. Alistirma yontemi

Calismada deney grubuna cabuk kuvvet antrenmanlar1 yaptirilmis olup, kontrol

grubu sadece teknik antrenmanlara katilmigtir.

Tim caligmalar 8 hafta siiresince, haftada 3 giin ve 1.5 saat olarak uygulanmstir.

Tilim sporcular ¢aligmalarin basinda gerekli kosu ve 1sinma ¢alismalarini yapmastir.
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Tekrar sayilar1 ve de dinlenme siireleri sporcularin yaglart goz Oniine alinarak
ayarlanmustir. Tekrarlar aras1 2 dakika, setler aras1 5 ' er dakika dinlenme siireleri

verilmistir.

Deney grubuna yapilan antrenmanlar asagida belirtilmistir:

1- Tek ayak sekme caligsmalari

2- Cift ayak sigrama caligmalari

3- Saglik topu aligtirmalari

4- Karin kaslarina yonelik aligtirmalar

5- Kisa mesafeli kosular

6- Patlayici kuvvete yonelik ¢ikislar

7- Dubalar arasinda dripling ¢alismalari
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4.4. Deney Grubu Haftalik Antrenman Program

PAZARTESI

1. 30 metre sprint = 1 sprint kosu, yiirliyerek doniis ( 3 kere )
2. 50 metre sprint = 1 sprint kosu, yiriyerek doniis ( 2kere )
3. 30 metre sprint = 1 sprint kosu, ylrliyerek doniis ( 2 kere )
4. 50 metre sprint = 1 sprint kosu, yiiriiyerek donis ( 1 kere )
CARSAMBA

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

CUMA

1. 30 metre sprint = 1 sprint kosu, yiriyerek doniis ( 2kere )
2. 50 metre sprint = 1 sprint kosu, ylriyerek doniis ( 2 kere )

3. 100 metre sprint = 1 sprint kosu, yiiriiyerek doniis ( 1 kere )
4.5. Cabuk kuvvete yonelik istasyon calismalari

Istasyon 1: Sporcular belirlenen kilodaki bart omuza alarak squat galismasi

yapmuistir.

Istasyon 2: Sporcular minder iistiinde sirt {istii yatarak mekik hareketi ¢alismislardir.
Istasyon 3: Sporcular dubalar arasinda slalom galismasi yapmuslardir.

Istasyon 4: Sporcular dubalar arasinda saglik topu ile slalom yapmislardir.

Istasyon 5: Sporcular duvara sabit lastigi, raketi tuttuklari el ile ileriye dogru

itmislerdir.

Bu calismalardan ve gerekli dinlenme siirelerinden sonra deney grubu masa

basindaki teknik antrenmanlara katilmistir.

42



4.6. Kontrol grubuna yapilan antrenmanlar asagida belirtilmistir.

Kontrol grubu sadece teknik antrenmanlara katilmistir. Kontrol grubuna antrenman
oncesi kisa bir 1sinma c¢aligmasindan sonra, belirlenen program dahilinde haftada 3
giin 1.5 saat antrenman yaptirilmistir. Yani kontrol grubu daha ¢ok masa bagindaki

teknik calismalara katilmistir.

4.7. Ol¢iim metotlar

4.7.1. Laboratuar Ol¢iim Metotlar
4.7.2. Boy ve Agirhk Olciimii

Deney ve Kontrol grubuna ait sporcularin boylari ¢iplak ayak ve ecza tipi boy 6l¢iim

aleti ile dl¢iilmistiir. Viicut agirliklari ise ecza tipi baskiil ile 6l¢tilmiistiir.
4.7.3. Genel Koordinasyon Olciim Testi

H. Haag ve H. Dassel’in gelistirmis olduklar1 kombine parkur testi deneklere ayri
ayr1 uygulandi. Basla isareti ile teste baglanir. Denek cikistan hemen sonra 6niinde
bulunan kasanin lizerinden cift ayakla atladiktan sonra, jimnastik minderi lizerinde
One takla atar. Sonra ayaga kalkarak, karsisindaki yana yatik ara jimnastik kasa
parcasinin i¢cinden gecerek, jimnastik bankinin iizerinde kosar, sonra biraz ileride
bulunan saglik topunu alarak oniindeki jimnastik bankinin {izerinde yuvarlar. Daha
sonra saglik topunu ¢emberin i¢ine koyarak jimnastik paraleli arasindan slalom yapar

ve siiratle kosarak parkurunu tamamlar.
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Tablo 2: Genel Koordinasyon Testi

BANK

O

J 140 cm

-

200 cm

BITIRIS

50 cm

60 cm

BANK

BASLAMA

Kaynak: (Cimen, 1994: 28)
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4.7.4. Reaksiyon Zamam Olgiim Testi
Denek sandalyede eli rahat olacak bigimde durur.

Basparmak ve isaret parmak uglar1 viicudun 6n kisminda duracak sekilde hazir

duruma getirilir. Bagparmak ve isaret parmagi birbirine horizontal olmalidir.

Denegin sandalyede eli rahat olacak bicimde durmasi saglanip, basparmak ve isaret
parmak uclar1 viicudun 6n kisminda olacak sekilde hazir duruma getirildikten sonra

6l¢tim yapilmistir.

Sonuglar msn cinsinden degerlendirilmistir. Yapilan 6l¢iimde ii¢ deneme yaptirilmis

olup en iyi sonu¢ degerlendirmeye alinmistir.
Reaksiyon zamani 6l¢tim i¢in New Test 2000 6lcii aleti kullaniimistir.
4.7.5. 30 Mt Kosu Testi

Denekler 6l¢iilii zeminde ¢ikis noktasinda hazir durumda bekler. Cikis isareti ile
birlikte maksimal hiz ile 30 mt kosar. Baslangi¢ ve bitis arasindaki siire stire-Olcer ile

tespit edilir. Sporcuya iki hak verilir, en iyi zaman degerlendirmeye alinir.
4.7.6. Mekik Testi

Hareketi uygulayan sirt iistii yatar ve eller ensede kitlenir. Bacaklarin yerde tespit
edilmesine yardimci olunur. 30 sn siire ile bu hareket yapilir. Her hareket 1 puan

olarak degerlendirilir.
Test, karin fleksor kaslarinin kuvvet ve dayanakligini 6lgmektedir.
4.7.7. Smav Testi

Hareketi uygulayan sporcu yiiz iistii yere yatar ve kollarin1 kullanarak kendi
viicudunu kaldirma islemi yapar. 30 sn siire ile kendi viicudunu en ¢ok ne kadar
kaldirdig1 tespit edilir. Bu sayede sporcunun kol ve viicut kaslarinin gelismesi

saglanir.
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4.8. istatistiksel analiz

Calismamiz 12-14 yas grubu masa tenis¢ilerin olusturdugu deney grubu ve kontrol
gruplarinin 6n test ve genel antrenmanlar bitimindeki son test Olglimleriyle
yapilmistir. Bu ¢ikan degerlerin aritmetik ortalama (X) ve standart sapmasi (SS)
hesaplanmistir. Deneklerin aritmetik ortalamalar arsindaki farklar1 (t) testi ile
hesaplanmistir. Gruplarin  kendi i¢indeki farklar1 igin paired samples testi
uygulanmistir. Iki grubun arasindaki farklar icinde independent bagimsiz grup testi
uygulanmistir. SPSS paket programindan yararlanilmis ve P<0.05 diizeyi anlaml

olarak kabul edilmistir.
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BOLUM 5: BULGULAR

5.1. Deney ve Kontrol Grubunun Fiziksel Ozellikleri

Tablo 3: Deney grubunun fiziksel 6zellikleri

ANTREMAN ANTREMAN
DENEK |YAS |BOY |ONCESI SONRASI
NO: |[(Yi) |m) |AGIRLIK (kg.) AGIRLIK (kg)
1 12 141  |36,4 36

2 13 148  [46,8 46,2

3 12 146 |55 54,6

4 13 140 |34 33,5

5 13 137 [35,9 35,6

6 13 147 |41 40,8

7 13 145 [324 32

8 13 147|525 52

9 14 1,61 56,8 56

10 13 1,53 |50.4 50

X 13 146 |44.6 43.6

S 13 1.59 |66.3 65.4
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Kontrol Grubunun Fiziksel Ozellikleri

Tablo 4: Kontrol grubunun fiziksel 6zellikleri

DENE ANTREMAN ANTREMAN
K YAS BOY |ONCESI SONRASI
NO: [ (Y1) (m.) |AGIRLIK(kg.) AGIRLIK(kg.)
1 13 169 |742 74,3

2 13 1,44  |34,7 35

3 13 1,42 |38 38,2

4 13 144  |38,7 39

5 13 1,52 |55 54,8

6 13 1,37 [35,9 36

7 13 1,49 |44 44,3

8 13 1,49  |42,9 43

9 13 1,54 |442 443

10 13 1,55 |40,5 40,4

X 13 1.49 |44.8 44.9

S 13 1.69 [67.2 67.4
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5.2. Antropometrik Ol¢iim Sonuclar

Deney Grubu — Kontrol Grubu Degerleri

Deney Grubu Degerleri Kendi i¢cinde Karsilastirilmasi

Reaksiyon degerleri dagilim

TabloS5: Deney grubu ve grubu sporcularin calisma 6ncesi ve sonrasi reaksiyon 6l¢iim degerleri

Paired Samples Test

Paired Differences

95% farkin
Standart standart guv.araligi
toplam sapma hata
pay! Lower Upper t df Sig. (2-tailed
Pair 1 REAKSTON - SREATSON 201,40 80,555 | 25,474 | 143,77| 259,03 7,906 000

(p<0.05)

Deney grubu sporcularinin c¢aligma Oncesi ve sonrasi reaksiyon Olgiim degerleri

arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0.05).

Koordinasyon degerleri dagilim

Tablo 6: Deney grubu sporcularin ¢calisma dncesi ve sonrasi koordinasyon 6l¢iim degerleri

Paired Samples Test

Paired Differences

standart 95% farkin
Standart hata gliv.araligi
sapma payi
toplam Lower Upper t df Sig. (2-tailed
Pair1  KORD1ON - SKOR1SON 2,9280 1,19722 ,37859 2,0716 3,7844 7,734 ,000
(p<0.05)

Deney grubu sporcularinin ¢alisma dncesi ve sonrasi koordinasyon dlgiim degerleri

arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0.05).
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Deney Grubu Mekik, Otuz Metre, Simav, Kilo Degerleri

Tablo 7: Deney grubu grubu sporcularin ¢calisma oncesi ve sonrasi kilo 6lciim degerleri

Paired Samples Test

Paired Differences
standart | 95% farkin Sig. (2-tailed)
toplam | Standart hata gliv.arahig
sapma pay!
Lower Upper t df
Pair 1 MEKIK1ON - SMEKIK1S -3,00 2,261 ,715 -4,62 -1,38 -4,196 9 ,002
Pair2  OTUZ10ON - SOTUZ1SO ,5680 ,22972 ,07265 ,4037 ,7323 7,819 9 ,000
Pair3  SINAVION - SSINA1SO -1,90 1,663 ,526 -3,09 =71 -3,612 9 006
Pair4  KILO1ON - SKILO1SO 1,9610 ,71258 ,22534 1,4513 2,4707 8,703 9 ,000
(p<0.05)

Deney grubu sporcularinin ¢alisma oncesi ve sonrast mekik, otuz metre, sinav ve kilo

Olctim degerleri arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0.05).

Kontrol Grubu Degerlerinin Kendi Icinde Karsilastiriimasi

Tablo 8: Kontrol grubu sporcularin ¢alisma oncesi ve sonrasi ol¢iim degerleri

Paired Samples Test

Paired Differences
Standart standart | 95% farkin
sapma hata gliv.arahig Sig. (2-tailed)
pay!
toplam Lower Upper t df
Pair 1 KILO20ON - SKILO2SO ,3740 1,08501 ,34311 -,4022 1,1502 1,090 9 ,304
Pair2 REAKS20N - SREA2SON 24,30 50,482 15,964 -11,81 60,41 1,522 9 ,162
Pair3 KORD2ON - SKOR2SON ,2980 2,09307 ,66189 -1,1993 1,7953 ,450 9 ,663
Pair4  MEKIK20N - SMEKIK2S ,40 1,776 ,562 -,87 1,67 712 9 ,494
Pair5 OTUZ20N - SOTUZ2SO ,3220 ,27624 ,08735 1244 ,5196 3,686 9 ,0.65
Pair6  SINAV20ON - SOTUZ2SO 10,1130 7,91772 2,50380 4,4490 15,7770 4,039 9 ,003
(p>0.05)

Kontrol grubu sporcularinin

caligma Oncesi ve sonrasi reaksiyon, kilo, otuz metre,

koordinasyon, mekik ol¢iim degerleri arasindaki fark istatistiksel acidan anlamli

bulunmamastir (p>0.05).

Kontrol grubu sporcularinda calisma oOncesi ve sonrast sadece smav degerinde

istatistiksel acidan anlamli bir fark olusmustur (p<0.05).
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5.3. Biomotorik Ozelliklerin Ol¢iim Sonuclar
ki Antrenman Program Arasindaki Anlamhlik

Reaksiyon zamanlari degerleri dagilim

Tablo 9: Deney grubu ve kontrol grubu sporcularin ¢calisma oncesi ve sonrasi reeksiyon 6l¢iim

degerleri
Paired Samples Test
Paired Differences
standart | 95% farkin . i
Standart hata giiv.araligi Sig. (2-tailed)
sapma pay!
toplam Lower Upper t df
Pair 1 REAKS1ON - SREA1SON 201,40 80,555 25,474 143,77 259,03 7,906 9 ,000
P<0.05

Deney grubu ve kontrol gruplar1 sporcularinin ¢alisma dncesi ve sonrasi reaksiyon

Olciim degerleri arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,05).

Koordinasyon degerleri dagilim

Tablo 10: Deney grubu ve kontrol grubu sporcularin ¢calisma oncesi ve sonrasi koordinasyon

olciim degerleri

Degisim farklari
Esitllik icin test
Sig. (2-tailed Stand. %095 farkin giiv.
Toplam hat% o aralisi
E Sig. t fark degisikli Lower Upper
SKOOR P 3,346 084 -2,746 18 3,070 112141 | 543499 | -72301
Degisiklik ’ ’ ' ,013 ’ ' ’ '
varsayimlar 2,746 16,022 ,014 -3,0790 1,12141 | -5,45601 -,70199
P<0.05

Deney grubu ve kontrol gruplari sporcularinin caligma Oncesi ve sonrasi
koordinasyon Olgiim degerleri arasindaki fark istatistiksel agidan anlamlh

bulunmustur (p<0,05).
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30 metre degerleri dagilim

Tablo 11: Deney grubu ve kontrol grubu

sporcularin calisma oncesi ve sonrasi 30metre 6l¢iim

degerleri
iki antrenman prog. Arasindaki anlamlilik
Degisim farklari
Esitlilik icin test
) ) Toplam  |Stand. hata %95 farkin giiv.
Sig. . of Sig. (>-tailed) | ¢ degisikligi aralig
F Lower Upper
SoTuz 112 ;742 -2,074 18 ,053 -,4310 ,20783 -,86763 ,00563
Degisiklik 053
varsayimlari -2,074 17,941 ’ -,4310 ,20783 -,86773 ,00573
P>0,05

Deney grubu ve kontrol gruplar1 sporcularinin ¢alisma oncesi ve sonrasi otuz metre

Olclim degerleri arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p>0,05).

Sinav degerleri dagilim

Tablo 12: Deney grubu ve kontrol grubu sporcularin calisma 6ncesi ve sonrasi sinav 6l¢iim

degerleri
iki antrenman prog. Arasindaki anlamlilik
Degisim farklari
Esitlilik icin test
Stand. hata| %95 farkin giiv.
Toplam degisikligi | arahig
F Sig. t df Sig. (2-tailed) | fark Lower Upper
SSINAV Degisiklik 1,191 290 2,047 18 ,056 4,70 2,296 124 9,524
varsayimlari
4 2,047 15,082 ,059 4,70 2,296 -,192 9,592
P>0, 05

Deney grubu ve kontrol gruplari sporcularinin ¢alisma dncesi ve sonrasi simav 6lgiim

degerleri arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamaistir (p>0,05).
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Mekik degerleri dagilimi

Tablo 13: Deney grubu ve kontrol grubu sporcularin calisma 6ncesi ve sonrasi mekik dl¢iim

degerleri

iki antrenman prog. Arasindaki anlamlilik

Degisim farklari Esitlilik igin test
) . Toplam Stand. %95 farkin giiv.
Sig. (2-tailed fark hata arallgl
degisikligi
F Sig. t df Lower Upper
SMEKIK Degisiklik ,091 ,767 ,950 18 ’355 1,70 1,789 -2,059 5,459
varsayimlari

,950 18,000 ,355 1,70 1,789 -2,059 5,459

P>0,05

Deney grubu ve kontrol gruplari sporcularinin ¢alisma oncesi ve sonrast mekik

Olciim degerleri arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p>0,05).

Kilo degerleri dagilim

Tablo 14: Deney grubu ve kontrol grubu sporcularin caliyjma dncesi ve sonrasi kilo dl¢iim

degerleri
iki antrenman prog. Arasindaki anlamlilik
Degisim farklari Esitlilik igin test
Toplam Stand. hata| %95 farkin giiv.
fark degisikligi | aralig
Sig. (2-tailed)
F Sig. t df Lower Upper
SKILO 001 981 565 18 2,6180 4,63340 | -12,35240 7,11640
Degisiklik ’ g g ,579 2 ’ -12, '
varsayimlari
-,565 17,122 ,579 -2,6180 4,63340 | -12,38832 7,15232
P>0,05

Deney grubu ve kontrol gruplari sporcularinin ¢alisma 6ncesi ve sonrasi kilo 6l¢iim

degerleri arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamaistir (p>0,05).
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TARTISMA VE SONUC

Bu c¢alismada, ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin, 12—14 yas grubu masa tenisgilerinde,

baz1 motorik 6zelliklere etkisi arastirilmistir

Arastirmada 2 grup olusturulmustur. Deney grubu g¢abuk kuvvet antrenmanlarina
yonelik istasyon metodu ile c¢alisirken, kontrol grubu sadece teknik antrenmanlara

katilmastir.

Cabuk kuvvet antrenmanlar1 yaptirilirken antrenmanin niteligi ile ilgili olarak
literatiirde tavsiye edilen antrenman siiresi (6—8 hafta), antrenman yogunlugu (3—4
giin), egzersizlerde uygulanan tekrar sayilar1 ve 12—14 yas grubu kisilerin fiziksel

ozellikleri benimsenmistir (Cimen, Oktay).

Aragtirmada deney grubuna uygulanan antrenmanlar sonrasinda, deney grubunun
reaksiyon, mekik, sinav, 30 mt, kilo Ol¢iimlerinde anlamli bir fark olusmustur
(p<0.01). Kontrol grubuna uygulanan teknik antrenmanlar sonrasinda sadece sinav
degerinde istatistiksel a¢idan anlamli fark saptanirken (p<0.01); kilo, mekik, otuz

metre, reaksiyon ve koordinasyon degerlerinde anlamli fark bulunmamaistir (p>0.01).

Her iki grup degerlendirildiginde, koordinasyon Ol¢limii ve reaksiyon Olgiimleri
hari¢, diger degiskenlerde anlamli fark bulunmamistir (p>0.05). Benzer sekilde
deney grubu sporcularinda yapilmis olan reaksiyon zamani 6l¢iimii arasinda anlamli
fark bulundugu Cimen ve ark tarafindan bildirilmistir (Cimen, Oktay). Reaksiyon
zamanlarinda meydana gelen gelisim masa tenisi bransinin antrenman yapisindan ve
stiratli oynanmasindan kaynaklanmaktadir. Bunun yanisira, uygulanan ¢abuk kuvvet
antrenmanlarinin patlayici 6zellikte olmasi ve bu antrenmanlarin daha ¢ok sinir-kas
koordinasyonunu gelistirmesi sebebiyle de reaksiyon zamani olumlu ydnde

etkilenmektedir.

Deney grubu sporcularinda 8 haftalik ¢abuk kuvvete yonelik agirlik g¢alismasi
sonrasinda, kilolarinda istatistiksel agidan bir degisim olmadigini tespit etmistir
(Cimen, Oktay). SILLS de yas ortalamalar1 12 ile 24 y1l olan erkek denekler iizerinde

uyguladigi agirlik ¢alismasi sonrasinda, her iki grupta viicut agirligindaki degismeyi
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anlaml1 bulmamustir (SILLS).

Cabuk kuvvet antrenmanlarinin daha ¢ok sinir-kas koordinasyonu, reaksiyon ve
cabuklugun gelisimini hedefleyen programlar olmasi nedeniyle, yagsiz viicut

agirhigindaki artigin anlamli olmamasi dogal olarak kabul edilmektedir.

Her iki grup degerlendirildiginde, koordinasyon ol¢iimii ve reaksiyon Ol¢timleri
disindaki degerlerde anlamli fark bulunmamuistir. Bu iki grup arasinda anlamli farkin
olmamasi sporcularin yaglarinin heniiz gelisme c¢aginda olmasi, yapilan antrenman
diizeyinin yas gruplarina uygun olmamasi ve masa tenisi sporunun genel antrenman

ozeliklerinin kaynaklaniyor olabilir.

Kuvvette meydana gelen gelisim, literatiirde verilen agiklamalar ile paralellik
gostermektedir. Cilinkii kisa siireli antrenmanlarin  kuvvet gelisimine etkisi
olmamaktadir. Kuvvet antrenmanlarindan en iyi verimi alabilmek, yiiklenme

prensiplerine ve uygulama siiresinin niteligine baglidir.
Aragtirma ile su sonuglar elde edilmistir:

1. Cabuk kuvvet antrenmani; 8 hafta, haftada 3 giin 3 set ve %30-%40 yiiklenme ile

yapildiginda kuvvet gelisimi goriilmektedir.

2. Deney grubunda reaksiyon zamaninda diisme olmus, fakat istatistiksel agidan

anlamli fark olusmustur (p<0.05).

3. Deney grubu sporcularinin ¢alisma oncesi ve sonras1 mekik, otuz metre, simav ve
kilo Olglim degerleri arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur

(p<0.05).

4. Deney grubu sporcularinin g¢alisma Oncesi ve sonrasi koordinasyon oOl¢iim

degerleri arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0.05).
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ONERILER

Masa bast antrenmanlarina teknik ve ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin eklenmesi,
sporcularin daha hareketli ve daha basarili olmasini saglamaktadir. Bu ¢aligma, masa

tenisi sporunda ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin énemini gostermektedir.

Kirk milyona yakin insan masa tenisi ile profesyonel, milyonlarca insan da amator
olarak ilgilenmektedir (Boyut yayinlari.ss: 135). Dolayisi ile masa tenisi diinyada
hizla gelisen bir spor dalidir. Bu spor dalinda basarili olunmasi, dncelikle onun iyi

taninmasini gerektirir.

Sonug¢ olarak masa tenisi sporu, Tiirkiye’de ¢ogu insanin diisiindiigli gibi, sadece
masa basinda raketle oynanan bir spor dali degildir. Uygun antrenmanlar sonucu

sporcularin kendilerini ve teknik kapasitelerini gelistirmeleri miimkiindiir.
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