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Bu calsma 2009-2010 sezonunda Jandarma Gicu Komgtablinyesinde

faaliyet gosteren Boks, Futbol ve Hentbol takimlgporcularinin 12 haftalk
duzenli antrenman donemi sonrasinda dikey sicrastauygulamasi ile patlayici
gug oOlcumlerini yaparak, elde edilen sonuclarineakiip dort misabakada alinan
sonuclara gore gkilendiriimesi maksadiyla yapilgtir. Patlayici gl¢ seviyesinin
misabaka sonucuna ne kadar etki edehileggobleminden yola cikilarak
antrenmanlarda ve cgtnalarda patlayici gicu ggirici calismalara daha fazla

yer vermek gerekir mi sorusuna yanit aragimi

Arastirma Jandarma Gucu boks, futbol ve hentbol takumia bulunan, teste
gonulli olarak katilan 22 boksor, 22 futbolcu ve 22ntbolcu Uzerinde
uygulanmgtir. Istatistiksel analizlerde SPSS For Windows 11.0 pakegrami

kullaniimig, p<0,05 ve p<0,01 dizeyinde anlamhliksamramistir.

Sporcular incelendinde patlayici gu¢ seviyeleri ile misabakalardaaadi sonuclar

arasinda bir anlamlilik bulunamagtr.

Anahtar kelimeler: Patlayici-reaktif gug, Pliometrik antrenman, &jsi¢crama.
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GIRIS
Insan viicudunun belli amaglar icigitimesi disiincesi, insangin dinya hayatindaki
seriiveni ile paralellik arz etmektedimsanlar ilk dénemlerden itibaren, fiziki glc
olarak daha zayif olduklari tabigartlarini ve hayvanlari alt edip kendi menfaatleri
dogrultusunda kullanmak icin birtakim savunma stréaji gelistirmislerdir. Tariht
sureg icerisinde dgsik medeniyetler olgturmaya bglayan insanlar, birbirlerine Gstiin
gelebilmek icin gi¢ micadelesinestzanislardir. Fakat ilk donemlerde meydana gelen
bu mucadelelerde, silahlarin yoklu veya cok ilkel olmasi sebebiyle, insan giiciine
dayanan ve bedensel kuvvetin 6n plana gikiir rekabet ortami olmustur. Dolayisi
ile hem rakiplerine hem de hayvanlaraskdistiin gelebilmek icin ¢cabuk, kuvvetli ve
dayanikli olmak bir zorunluluktu. Hatta kullandiklasilahlar bile insan gtcline
dayaniyordu. insanlar, ilk zamanlar gal refleks olarak yaptiklari ve bununla
hayvanlardan ve insanlardan @n rakiplerine Ustunlik gkadiklari hareketleri,
zamanla sisteméirerek kendilerinden sonraki nesilleregrétmeye ve aktarmaya
basladilar. Bunu neticesinde de ginimuize kadar te&nikie taktikleri geerek gelen
spor dallari ortaya c¢ikmaya ¢vadi. Gurg, okculuk ve yakin dowigibi spor dallari
buna Ornek olarak verilebilir (A Demir ve Atgoglu, 2007:52).

Ilk donemlerde sadece bir savunma ve sastaatejisi olarak uygulana gelen spor
dallari, medeniyetlegsekillendikce ve devletlerarasi gkiler gelistikce, ayni zamanda
dostluk, rekabet ve gence unsurlarini barindiran etkinlikler haline mgele

baslamslardir (http://ogm.meb.gov.tr/).

Spor, ferdin kabiliyeti cercevesinde, belirli kdealicinde aracli ve aracsiz, ferdi veya
toplu olarak, rekabet ve dayamaya bgl kilttrel bir olgudur. Gegngten giinimiize
kadar sporun surekli toplum ile bir etkiien icerisinde oldgu gorulmektedir. Esasen
spor ile toplumun gecnii arasinda siki bir gki oldugu s6ylenebilir. Cunki spor
Ozellikle toplumdaki ilgkiler yolu ile ortaya ¢ikmakta ve bicim kazanmaktadbpor,
hayatimizda olduk¢a énemli bir yer edinmekle bidibu yerini her gecen gun hizli bir
sekilde gelgtirerek surdiurmektedir. Sporda dageli bilim alanlarinda oldiu gibi
basariya ulamak icin izlenen yollar bilimsel temellere dayanidnaya balanmstir.

Sporda hedef, kitlelere yimak, zirveyi yakalamak ve otesine gecebilmektirpiYan



bilimsel argtirmalarin hedefi insan sinirhliklarini tahmin eele en Gstiin performansi
yakalamaktir. Yapilan antropometrik ve fizyolojikncelemeler sporcunun ve
uygulanacak antrenman modelinin secilmesine, hedefli bgarida 0Onsezi
olusturulmasina katki gar (Duyul, 2005:22).

Bugin artik spor, kisel yiuksek performans ve sporda erdemlik ile spatdstluk ve
arkadalik amaclarina yonelmek icin cabalayan bir kavranarak kagimiza
ctkmaktadir (Kale ve ken, 2003: 270).

Calismanin amaci

Bu calsmanin amaci 2009-2010 sezonunda Jandarma Guiclu tKomgubtnyesinde

faaliyet gosteren Boks, Futbol ve Hentbol takimkporcularinin dikey sicrama testi
uygulamasi ile patlayici guc 6lcumlerini yaparakleeledilen sonuclari miusabaka
sonugclari ile birlikte yorumlamak, patlayici gucgviseleri ile misabakalarda alinacak

basarili sonuclar arasinda anlaml bigkii aramaktir.



BOLUM 1 : GENEL BILGILER

1.1. Spor Dallarinin Siniflandiriimasi

Sporcularin istemli motor hareketleri, dinamik ya durgan koullarda kuvvet,

cabukluk, surat, dayanikliiksglidim ve hareket gegiliile bir batunltk icerisinde kas

kasilmalarinin gerceld@riimesi sonucu ortaya c¢ikmaktadir. Benzer yapidakeket,

spor ya da spor dallarinin bir araya getirilerekfandirilmasi, antrenman amaclarinin

istendik dizeyde gercekt&ilmesi yaninda yeterli bir Bariya ulamak ve onu

korumak icin de gerekli olan fizyolojik ve becererzerliklerinin yonlendiriimesini

kolaylastirmaktadir.

Bu durumu g6z 6nune alarak, Gandelsman ve Smirh®¥Q) butiin sporlar 7 gruba
ayirmstir (Bompa, 2003:10):

1.

Esuyum (koordinasyon ve becerilerin tst dizeyde sgelmesini gerektiren tar.
(Ornek: Cimnastik, modern ritmik jimnastik, artispatinaj, dak gibi spor dallari)

. DonisimIi becerilerde ustiin bir hiz gerektiren tir. @enKosu, yiriy, hiz

patinaj, kurek, bisiklet, kano, kayak kros ve ylUzgita spor dallarr)

. Bir becerinin Ust duzeyde kuvvetini ve hizini geirek tir. (Ornek: Halter,

atletizmde atma ve atlama hareketleri gibi)

. Rakiplerle yapilan yagmalarda ust diizeyde beceriyi gerektiren tiir. (Orifekim

sporlari ve bunlara ilaveten, boks, gijjedo, eskrim gibi spor dallarr)

. Farkli ulgim araglarini tst diizeyde kullanmayi gerektiren (@rnek: Binicilik,

yelken, motosiklet, su kagagibi spor dallarr)

. DUsuk fiziksel yuklenme ve fiziksel katilim altinda M3Merkezi Sinir Sistemi)’ nin

etkinligini gerektiren tir. (Orngn: Aticilik, satrang gibi spor dallarr)

. Cssitli spor dallarindaki verimlerin birlikte gercell&rilmesini gerektiren timlkgk

sporlar. (Ornek: Dekatlon, modern pentatlon, tiatl heptation, biatlon gibi spor

dallarr).

Rakiplerle yapilan yagmalarda st diizeyde beceriyi gerektiren tir:



Bu grup tim takim sporlarini ve takim sporlarinaatérak rakiplere kar oynanan
bireysel sporlari (Boks, glge judo, eskrim vb.) da kapsamaktadir. Cozumleyici
islevlerin gelstirilmesi ve yargmanin surekli dgisen kaullarinda hizli bir bicimde
algilama ve hareket etme nif@libu sporlarla grasan sporcularda olmasi beklenen
belirli 6zelliklerdir. Buna ek olarak, sporcularikarmagik bir oyun durumunda
verdikleri kararlar, onlarin giuyaranlari algilama niteliklerine gladir. Cabuk dgtinme

ve yorumlama duzeyleri, rakibin il taktiksel bir davragiyapmasin énlemede ya
da kendi takiminin karili hareket etmesine yardimci olan etmenlerdioniBa,
2003:11).

1.2. Boks, Futbol Ve Hentbolun Yapisal Ozellikleri:
1.2.1. Boks

Boks tarih 6ncesi ggara dein uzanan en eski spor dallarindan biridir. Kokeldiukca
eski olan boksun spor olarak yapgaha iliskin ilk kanitlar Girit'te M.O. 1500’lerden
kalma belgelerde bulunngiwr. Mezopotamya’da Bgmlat yakinlarinda bunan
tabletlerdeki kabartmalarda da iki boksérin savunpazisyonunda birbirleriyle
kargilastiklari gorulmigtar. Eski yunanh boksorler, izleyicilerin ¢evreigd agik bir
alanda kaplasmislardir. ilk zamanlar boksorler kendiohretleri ve kariyerleri igin
dovisurlerken, daha sonralari zenginleringlence torenleri icin  dowimeye
baslamislardir. Bu dénemde yapilan boksun 6nemli kurallaimayip gladyatoérler
arasindaki karlasmalarseklinde, biri pes edene ya da 6lene kadar devanstatnBoks
ilk kez M.O. 684 yilinda 23. Olimpiyat oyunlarindimpiyat tarinindeki yerini alngtir
(Morpa Spor Ansiklopedisi, cilt-1, s.214).

Boks oOncelikle bir yetenekiiolmakla beraber bu yetegia beceri, zeka ve kuvvetle
birlestirilmesi bokstaki bgarinin dncelikli etkenidir. Bunlarin yani sira; kllara uyma,
yenme hirsi, micadele, dayaniklilik, kuvvette dedmyaraticilik, hiz, aninda karar
verme, bilimsel ¢cajma, kendine guven. Kurallar uygun beslenme, diuzegam, koétu
aliskanhklardan uzak durma, antrendre inang, wéarini gérme ve bunlar dizeltme,
deneyim kazanma, ruhsal Ustunlik, esneklik, belini hedefe yonelme gibi boksun
yasalarina uyma da bokstasaay percinleyecek oteki énemli etkenler olarakk$o
otoriteleri tarafindan ifade edilgge de, bazi 6nemli fiziksel ve fizyolojik 6zellikie
basaridaki roliine dgnilmemistir. Bunlar; siklete uygun antropometrik 6zelliklé6 15



lik vicut ya yuzdesi, anaerobik gug, reaksiyon zamani, rel&tifvvet gibi
parametrelerdir ( Beylepdu, 1998:12).

Bompa (1986) boksa kama yaini 13-14, uzmankma yagini 15-16 ve yuksek
performansa ukma ygini da 20-25 olarak belirtigtir. Boksa balama yai ile yiuksek
performansa ulgna yal arasinda yakkk 10-12 yillik bir zaman dilimine ihtiyac
duyulmaktadir. Bu sure icerisinde sporcularin tkknie taktik kapasitelerinin
gelistiriimesinin yani sira yapisal 6zelliklerinin veybmotor yeteneklerinin ihtiyac
duyulan seviyelere ¢ikariimasigsanir (Beylerglu, 1998:18).

1.2.2. Futbol

Kendinden “cg&in oyunu” diye bahsettiren futbol diinyada, 6zedilAvrupa’da direk
ve dolayl katilimcisi bakimindan ergbeet géren spordur (Cimen, Ozg#irket, Ath
ve Ozkan, 2008).

Futbolun sirri ayakla oynanabilir olmasidir. Elgnanan basketbol, voleybol, hentbol
su topu gibi oyunlara tsturgi, zar olarak aya kullanabilmektir. Top ayakla alinacak,
atilacak, gol olacak. Butin bunlar ustalik, mahast¢r. Topa elle vurulmayacak,
kurallar dsina cikilmayacak ama blyuk ustalikla topa falsatiydgcak, istenilen yere

pas verilecek, ayanin ici, dsi, burnu, topgu ile vurulacak. Bunu yapabilmek hem
oyuncuya hem de seyirciye buyuk keyif verecek@uf, 2008:63).

Blyuk kitlelerin ilgi gosterdii futbolda yetenek secimi ve becerinin yani sizikfiel ve
teknik uygunlgun da onemi buyudktir. Bu ylzden futbolcularin fsgk ve teknik
yetilerini belirlemeyi amaclayan bir strt gaha yapiimgtir. Futbolda artik savunma ve
hicum oyunculan fiziksel ve atletik yapi farkligki ortadan kalmaktadir. Bu olgu
normal kagilanmalidir. ClnkU surati ve cabuklu yiksek seviyedeki takimlara ancak
surati, cabuklgu, dayaniklilgl ve fiziksel yapisi geyimis dizeydeki futbolcular kar
koyabilirler ( Delice@lu, Sevim, Lagin, 2008:54).

Gunumuz futbolunda getirilen oyun sistemleriyle futbolcularin hareketaalar
oldukgca daraltilmakta; Futbolcularin bu dar alasdar givenli top kontroll
yapabilmeleri, isabetli pas atabilmeleri ve topkilva kaptirmadan guvenli bgekilde
dripling yapabilmeleri icin iki ayaklarinin da yapzellikleri 6nem arz etmektedir ( Gur,
2008:57).



Futbol oyun karakteri agisindan anaerobik 6zeligiéstermesine kgin sire agisindan
aerobik ozelliktedir ( Erzeybek, Kaya, Bicer, DeehitCalskan ve Pinar, 2008 ).

Futbolda hizli olmak, topa sert ve uzun mesafetustar yapmak, ikili micadelelerde
ayakta kalmak ve dayanikl olmak gibi kavramlaatbbla has bir kural ve glinimuz
futbolunun temel 6zelli olarak diginmek yank olmayacaktir. Clunki “Futbolda

basariyl belirleyen faktorler kondisyon, teknik ve tigkir’ (Seving, 2008:1).
1.2.3. Hentbol

El ile oynanan oyunlarin tarihsel ggtnleri incelendginde; insanin birgoksi icin
ellerini daha iyi kullandii savindan hareket edilerek, elin kullangidioyunlarin
kokenlerinin oldukca eskiye dayagidiileri strtulmektedir. Arkeolojik asgirmalarda
bulunan belgeler, hentbolun milattan ©nceleri ddindiigini ve oynandgini
gOstermektedir. Pire’de bulunan ve M.O. 6. yuzydahlenen bir kabartmada; topu
atma, yuvarlama, tutma, duvara vurma gibi baztiadalar canlandiriingtir. Hentbol
oyun kurallari gercek anlamda, Alman spor adanNarHaizer ve E. Konig tarafindan
1917'de duzenlendi (Morpa Spor Ansiklopedisi, 8ij¢.141).

Hentbol, oynanmasi kolay olgu kadar belirgin psikolojik, sosyal, fiziki ve pegigik
degerleriyle genclgin en sevdii oyun haline gelmstir. Topa sahip olmak icin yapilan
devaml mucadele genclerde buyuk ilgi uyandirirntdelun temel teknik becerilerini
ogrenmek karmgk bir is degildir. Topu yakalamak, sirmek veya firlatmagéncilerin
onceden rahatlikla yaptiklari hareketlerdir. Mdtorbzelliklerin ve merkezi sinir
sisteminin gekimi icin hentbol antrenmani en uygun ve en kuvvetyiaricidir.
Sporcunun killik ve moral 6zellikleri hentbol oyununda cok iy@aninabilir. Gerekli
egitici tedbirler zamaninda alinabilir ( Sevim, 199):

Hentbol oyununda motorik ve fizyolojik 6zelliklepsrsal baariya ulamada 6nemili rol
oynamaktadir. Hentbol igin dncelikli motorik 6z&ler; hareketlilik, surat, sigrama ve

atis kuvveti, dayaniklilik ve koordinasyondur (DuyuQ(5:26).

Hentbol altmg dakika stren ve hizl fiziksel aktiviteyi gerelkdtir dinamik bir oyundur.
Hentbolda bgarili olabilmek icin bir hentbolcuda olmasi gerekiellikler su sekilde
Ozetlenebilir (Tutkun, 1995:11).



e Uzun boy ve kollar

* Yiksek aerobik ve anaerobik kapasite

e Koordinasyon

* Yogunluk ve strese dayanma guicl

» Taktik ve yaratici zeka ilghirligi yapma arzusu.

Hentbol oyunu, alti saha oyuncusu ve bir kalecidknan iki takimin, birbirlerinin
kalesine gol atmak icin ve kendi kalelerine atikagalleri engellemek icin surekli viicut
vilcuda mucadelenin ol@u bir takim sporudur. Goli atma ve goltu 6nlemeildi
bireysel, grup ve takim davrafarini iceren oyun, cok Ust dizeyde karar verme,
isbirligi ve sorumluluk Ustlenme davralarini gerektirmektedir. Bir takimin ortalama

hicum siresi 20 saniyelere kadagrdistur (Sahin, 2007:43).

Oyun icerisinde istenilen dizeyde teknik ve takigcerilerin uygulamasinin Garti
yeterli diizeyde kuvvettir. Kuvvet ggiimi ile kas, eklem ve kgarin sakatliklara kar
direncleri arttinlir. Psikolojik ve motivasyoneki@an kuvvetli sporcular kendilerini
gucli ve guvenli hissederler. Bu nedenlerden dolduvvet antrenmanlari
hentbolcularin genel ve 6zel antrenman planlamasimemli bir yer tutar (Sevim,
1991:119).

1.2.4. Boks Futbol ve Hentbolda Patlayici Kuvvet

Futbolcularda yuksek anaerobik dayanikhlik ve aobik guc seviyesi onemlidir.
Anaerobik gic kisa mesafelerde vicudu ivmelendirngak gerekli oldgu gibi sut
atma, adam gecme, kisa mesafedgi kpbi ylukseksiddette yapilan eylemlerde de etkin
olarak kullanilir. Anaerobik glic¢ ve kapasite birksgniye ile birka¢ dakika arasinda
suren yuksekiddetli kas aktiviteleri icin performans gostergisi Delice@lu, Sevim
ve Lacin, 2008:63).

Futbol oyuncular mag icinde 5-40 m arasindaki rfedsade yaklaik 60 kez sprint
yapmaktadirlar. Bir defada ortalama olarak katesdgprint mesafesi 10-15 m ve buna

bagll olarak gecen zaman ise 2 sn civarindadir. Fdtbqlatlayici sprintler genellikle



27.3 metreden daha uzungddir. Biyik siklikla ise 4-5 m dolaylarindadimfamaslu,
Agacglu, Agacglu, 2000).

Elit atletik performans igin gerekli olan fizyol&jidesisimi sgslamak amaciyla yapilan
ve maksimal kuvvet gerektiren §on egzersiz olarak tanimlanan pliometrik
antrenmanin amaci; karken ya da sicrarken yer ile olan kontak siuresgiildigince
azaltmaktir. Yere diiisle birlikte quadriseps kas grubu uzar ve gerilag Bokularda ve
tendonlarda da bir gerilme meydana gelir. Boyleatampsiyel elastik enerji ortaya ¢ikar.
Ayni sekilde capraz koprilerde de potansiyel elastik jerwgtaya cikar. Bu enerji,
eksantrik kasilma esnasinda depolanir ve konsak&#timaya gecilirken yercekimi
kuvvetinden de yararlanilarak blaytk bir glcgaceikar. Pliometrik egzersizlerde, kasin
gerimi esnasinda kasiimanin refleksif (kasiimaeiedi) gliclenmesi de artar. Futbol gibi
yon deistirme gerektiren spor dallarinda elastik kuvvet aregabuk kuvvet
performansin belirleyicisidir. Sporcular elastikviketi, sicrama etkingini ve bacak
glcunu gekltirmek icin pliometrikleri kullanmaktadirlar (Age Demir, Atsoglu,
2007:2).

Tam spor dallarinda olgu gibi, hentbol sporunda dagaanin temelinde teorik bilgi,
psikolojik, tenkil, taktik ve motorik spor 6zelliéti gibi bircok etken yatmaktadir. En
basit tekngin bile iyi egitim ve sonrasinda performansi olumlu yonde etk#fied
gercgginden yola cikildiinda, hentbolda performansi etkileyen birgok fakmomrol
oynadgl gorilmektedir. Bu nedenle hentbol deniidde yalnizca teknik ve taktik
calismalar dgil, antrenman ve antrenman planlamalari, motorsaleknik testler gibi
degisik konularin incelenmesi gerekli olmaktadir.gBr bazi spor dallarinda olgu gibi
hentbol sporunda da sicrama, kol itme kuvveti, eotak guc gibi parametrelerin Gst
seviyeye cikarilabilmesi icin bircok antrenman t&leri gelistiriimistir. Bu
antrenmanlardan birisi de pliometrik antrenman igiklir. Pliometrik antrenmanlar giic
gelistirmek icin kullanilan en populer camnalardir. Pliometrik egzersizler, kas
aktivitesini eksantrik yonde antrene etmede kulianBu ¢alsmalarda istenilen amaca
ulasmak icin hareketin tam ve @i olarak yapilmasi gerekir. Pliometrik antrenmanin
bir 6zelligi de dger kuvvet anrenman yodntemlerine gére daha kolayasidr.

(Agacglu, Kaldirimci, Tamektepligil, 2000)



Hentbol, tepkisel gi¢ ve hizin yani sira dikeyanga yetengine de biyuk énem veren
bir spordur. Bu beceriler direk olarak bacak veg&ajuctyle bgantilidir - diz ve kalca
geri kaslarindan gelen gu¢. Oyuncular her mactalaa 16-20 kez sigrarlar (6rnek:
sicrayarak agl yada agylara blok savunma hareketleri). Yani blyluk ve tepki
kuvvet/gucu geltirmek icin 0zel olarak ¢almak cok 6nemlidir. Plyometrik genellikle
bacak kaslarinin sicrama 6zgihi gelistirmek, oyuncunun daha yukge sicramasini
sgilamak ve oyunda gerektizamanlarda hemen tepki vermek icin hiz/giglasaakta
en iyi yol olarak kabul edilir. Plyometrik, hiz weivvet arasindaki tugu doldursa da,
Plyometrikle birlikte &irhk calismasi bu Ozellikleri gejtirmek icin en iyi yol olarak
kabul edilir §ahin, http://www.hentbolantrenorleri.com).

Pliometrik antrenman; kasin mimkin olan en kisaedgir maksimal kuvvete
ulasmasina olanak ghr. Pliometrik caymalar Ozellikle ¢cabuk kuvvetin 6n planda

oldugu spor dallari igin yararlidir (http//www.antrenntéimyasi.com).

Boks, gire ve ¢c@u takim sporlari gibi bazi aktiviteler, icindesdid yogunlukta kisa
sureli dinlenme periyotlarinin olgu, 5-20 saniye arasindagigen, yuksek ygunlukta
patlayici hareket serilerine ihtiya¢ duyar. Herkaglar boyle sporlarda enerjininggo
non-oksidatif kaynaklardan gansa da, dinlenme periyodu oksidatif bglemdir.
Boylece, yuksek enerji kaynaklarinin kasta yenitginee orani ve anaerobik
metabolizma artiklarinin elimine edilebilmesi blydkanda atletin maksimal aerobik
glcune baldir ( Beylerglu, 1998:15).

1.3. Enerji Sistemleri

Kas kontraksiyonu icin ihtiya¢ duyulan acil ene§TP (Adenozin Tri Fosfat) denilen
enerji deposu molekulden @anir. ATP’ nin parcalanmasi sonucu kasa gerekdirjen
acga cikar. Bu olaydan birka¢ saniye sonra mevcutrianuATP tikenir. Bu problemi
cbzmek icin, kas hcreleri, iclerinde CP (Kreatiosfat) adi verilen enerji depolari
bulundururlar. Bu bilgk stok edilebilir ve depolanan eneriji, ihtiya¢ $eslildginde
ATP’ ye aktanlir. Kasta depolangwlan glikojen ihtiya¢ halinde glikoza parcalarBu
da hicresel oksidasyonla olugdf ortamda oksijen yeterli ise pirlvik asit sonkadar
okside edilir, ger oksijen yetersiz ise laktik aside cevrilir vestaabiriken laktik asit de
kasta yorgunluk yapar. Kas yorguglinun esas sebebi oksijen yetm@z(hipoksi) ve
metabolik artiklarin birikmesidir. Zorlu bir egzeaden sonra sarfedilgmplan ATP’ nin



ve kreatin fosfatin tekrar sentezlenip yerine kosmaksijen kullanilarak (aerobik
oksidasyon) olmaktadir. Egzersiz sonunda vicudeamlfazla oksijen ile biriken laktik
asit glukoza cevrilir ve kullanilan ATP sentezlezleyerine konur (Solomon, 2000:78-
79).

Kas kasilmasi enerji gerektiren bir olaydir. Kasasal enerjiyi mekaniksé ceviren
bir mekanizmadir.insan organizmasindaki gamsal fonksiyonlar, ozellikle sinir
uyarilarinin iletimi, kas kasilmasi v.b kimyasahksiyonlarla enerji aga cikarilmasina
baglidir. Bu enerjinin kayng@ kastaki enerjiden zengin organik fosfat kitéeridir ve
kaynaini karbonhidrat, y& ve protein metabolizmalarindan almaktadir (Glnag
Cicioglu, 2001:45).

Enerji antrenman ve yama sirasindaki fiziksel etkinliklerdeki verim diuzegin
gerekli bir 6énculdir. Enerji, besin depolarininskaiicresinde depolana ATP olarak
biline yuksek bir enerji bilgenine dongmesinden elde edilir. ATP bir adenozin ve (¢
fosfat molekuliinden okur. Kassal kasilma icin gereken enerji, yiksek j@naiP’nin
ADP+P’ ye dongmesiyle ortaya cikar. Bir fosfat gakirildiginda ATP den ADP+P
olusur ve enerji ortaya cikar. Kas htcrelerinde sirdilzeyde ATP vardir ve bundan
dolayr ATP depolari fiziksel etkirgin duzenliligini kolaylastirmak icin surekli bir
bicimde yenilenmelidir.

ATP depolar yapilan fiziksel etkigin tirine goreu U¢ enerji sitemiyle yenilenebilir:
(Bompa, 2003,s.24)

* ATP-CP Sistemi

* Laktik Asit Sistemi

e Oksijen Sistemi.

1.4. ATP-CP Sistemi (Anaerobik Alaktik)

Kasta sadece az bir miktar ATP depolanapiidien, enerji tiketimi yorucu fiziksel
etkinlik oldugunda oldukca hizl olur. Buna kark, kreatin fosfat CP ya da ayni
bicimde kas hucresinde bulunan fosfokreatin, kre@di) ve fosfat (P) olarak ayrilar.

Bu sire¢ ADP+P’ yi ATP ye dogtiirmekte kullanilan enerjiyi ortaya ¢ikarir ve smnr

bir kez daha ADP+P ye dostirilerek kassal kasilma icin gerekli enerjininage

10



ctkmasini sgarlar. CP’ nin C+P ye doninesi kassal kasilma icin giaudan
kullanilabilen bir enerji sdamaz daha c¢ok, bu enerji ADP+P’ nin ATP ye
donistirdalmesinde  kullaniimaktadir. CP  kas hucrelerindenirli  bir  dizeyde
depolanddl icin, enerji bu sistem tarafindan yakla 8-10 saniye icin g@anir. Bu
sistem atletizmdeki 100 m ko, atlama ve atma dallarinda, halterde ve cimniatik
atlamalar gibi olduk¢a hizli ve ani etkinlikler ncitemel enerji kayriadir (Bompa,
2003:24).

Patlayici gug, anaerobik metabolizma ile ilgilide bunu Olger. Glg gefnesi, kas
glcu ve ozellikle ATP-PC sisteminin miktari ve lanllma hizina kgidir . Kisa stirede
sonuclanan, patlayici tarzda egzersizleri icerexeanbik performansta, ihtiya¢c duyulan
acil enerji kaynaklari ATP, CP ve anaerobik glikdien sglanmaktadir. Bu yolla
uretilebilen toplam enerji miktari da anaerobik &sipeyi olgturmaktadir. Futbol,
voleybol, hentbol bragtarinda anaerobik performanssaada énemli rol oynamaktadir
(Duyul, 2005:51).

ATP’ nin molekuler yapisinda bir adenozin ve tuddogrubu mevcuttur. Son iki fosfat
grubu arasinda yuksek enerjigbalarak adlandirilan fosfat pabulunmaktadir. Bu ka
onemli bir kimyasal (potansiyel) enerji kagnalarak kabul edilmektedir. Bu perdan
birisi koparak dierlerinden ayrildiinda, yani kimyasal olarak parcalagithda 7000-
12000 kalorilik bir enerji aga cikar ve adenozin difosfat ve serbest bir fogijt
meydana gelir (Gunay ve Ci@lo, 2001:45).

1.5. Laktik Asit Sistemi: (Anaerobik Laktik)

Genel anlamda glikojenin anaerobik yolla parcalasmha Bu yolla enerji tretilirken
sadece glikoz kullanilir. Kasta depo edilen glikojglikoza pargalanabilir, glikozdan
daha sonra enerji aa cikabilir. Glikoz parcalanmasi ile iki pirtvik iagnolekdli
olusur. Ortamda oksijen olmagliicin sitrik asit dongusine girmeyen pirtivik dsittik
aside dongiir. Bu arada u¢ Mol ATP ojur. Bu yolla ATP olgturulurken son urin
olarak ortaya laktik asit ¢cikmasindan dolay! buesre laktik asit sistemi adi verilir
(Gunay ve Cicig@lu, 2001:49).

Yaklasik 40 sn kadar olan etkinlikler, gdalari bakimindan ¢ok gendirler (200m ve
400 m sprint keusu, 500 m hiz pateni ve bazi jimnastik dallarin@aer;ji, ilk olarak
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ATP-CP sistemince ve bundan sonraki 8-10 sn boylakiék asit sistemince kgitanir.
Laktik asit sistemi, kas hicreleri ve kargadeki glikojeni parcalara ayirarak, ADP+P
dan ATP olgturmak Uzere enerjiyi serbest birakir. Glikojeniargalara ayriimasi
sirasinda oksijenin olmamasi nedeniyle, yan urlirvaden laktik asit olgur, cok uzun
bir sure, yuksek ygunluklu bir etkinlik siurerse, kasta buyluk miktartsktik asit
toplanip yorgunlga neden olur. Bu ise, fiziksel etkigiln kesilmesine yol acar (Bompa,
2003:25).

Organizmanin yuksek oksijen borclanmasingman calgmaya devam edebilme
yetengidir. Oksijen borclanmasina gmen dayanikliik cagmalarinin 40 saniye
surdEi kabul edilir. Kisa mesafelerde kuvvetli yuklenerdbgariyla yapilirsa, yiuksek
aerobik dayaniklilik verimi ve maksimal bir anaakoldayaniklilik gelgir (Demir,
2008:367).

1.6. Oksijen Sistemi (Aerobik)

Aerobik sistem, ADP+P den ATP’ yi tekrar hir@ haline getirmek Uzere eneriji
uretmeye bglamak icin yaklaik 60-80 saniyeye gereksinim duymaktadir. Oksijenle
glikojenin parcalara ayrilmasi icin kalp ve soluntinzi, gerekli oksijen miktarini kas
hicrelerine tamak icin yeterli derecede arttiriimalidir. Her kadar glikojen hem
laktik asit hem de aerobik sistemlerde ATP’ yi @kbiresim haline getirmek icin
kullanilan enerjini kayna ise de, aerobik sistem oksijenin vanhda glikojeni
parcalara ayirir ve boylece az miktarda ya da bi¢ik asit Gretmeyip, sporcunun
antrenmani daha uzun sire surdirmesine olargdrsaerobik sistem 2 dk ile 2-3 saat
suren olaylar icin temel enerji kayhdir. (800 m ve lzeri mesafedeki atletizm dallari,
kayak kros, uzun mesafe surat pateni vb.). 2-3 sgah calgmalar ATP depolarinin
yenilenmesi igin yglarin ve proteinlerin par¢calanmasina sebep olatlir durumlarin
herhangi birisinde, glikojen, g&ar ve proteinlerin parcalanmasi, viicuttan soluruem
terleme yolu ile atilan karbondioksit ve su yannleiini Uretir. Bir sporcunun ATP’ i
yenileme hizi kiinin aerobik kapasitesiyle ya da maksimum oksijgketim hiziyla
sinirhdir (Bompa, 2003:26).

Karbonhidratlarin, yglarin ve gerekirse proteinlerin oksijen vgrhda tamamen
parcalanarak karbondioksit ve suya dgiméleri ile sonuglanan bir seri kimyasal
reaksiyonlardan okwr. Uzun sireli, d§iik cabukluk eylemlerinde enerji tamamen
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aerobik sistemden kalanir. Dayaniklilik antrenmanlari aerobik enerjsteminin

gelisimini sglar (Duyul, 2005:68).

Yuksek seviyedeki aerobik kapasite pozitif olarakaerobik kapasiteye transfer
edilmektedir (Kaya ve Gunay, 2000:16).

Aerobik yol, mitokondrilerde besin maddelerinin gheaglamak Uzere oksidasyonu
demektir. Oksijenin ortamda bulunmasiyla karbordtidrve ya&larin, su ve

karbondioksite kadar parcalanmasi ile enerji eldémesin sglamaktadir. Anaerobik
yol ile aerobik yol arasindaki temel fark; laktigidin oksijenli ortamda birikmemesidir
(Gunay ve Ciciglu, 2001:52).

Aerobik dayanikhlik hafif siddetteki bir egzersizi uzun sire devam ettirebilme
yetengidir. Eforun uzun sire devam ettirilebilmesi gah dokulara ihtiya¢ oraninda
oksijen goturdlmesi, c¢alan dokularda okan artik Grtnlerin ve 1sinin dokulardan
uzaklgtirimasiyla miamkinddr. Bu da solunum ve dota sistemleri aracgyla
yapilir (Demir, 2008:365).

1.7. Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk; hareketlerin g@u olarak yapilmasini ve fiziksel dayanikhlikla
ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumunudiéaeder. Bu tanima gore, fiziksel
uygunlysu en yiksek olan ki yorulmaksizin en uzun siure hareket edebileydii
(Zorba, 2001:46).

Fiziksel uygunluk kavrami bilim adamlari tarafindarkli sekilde tanimlanngtir. Kash
(1968) fiziksel uygunlgu; belirli sartlar altinda cagabilme ve strese kgrkoyabilme
yetengi, Dinya sglik Orglti (1968); tzekartlar altinda kassal bigin basarili bir

sekilde yapilabilme yetegeolarak tanimlarken, Cureton (1965)'da fizikseguyplusu;

fiziksel ve organik kapasite ile birlikte motor uyguk deerlerinin belirlenmesi
biciminde ifade eder (Zorba ve Beylgho, 2000:56).

Morehouse ve Miller fiziksel uyguniu ¢ ana bgikta ele almgtir;

Anatomik uygunlukferdin elindeki gini yapmak icin viicudun parca ve organlarinin

tam olarak eksiksiz olmasi halidir.
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Fizyolojik uygunluk:Kas kuvveti ve dayaniklgina sahip olma, hareket becerilerini
ustalikla yapabilme ve yorgunluktan normale strddéleme halidir.

Psikolojik uygunluk: Ferdin gorevini yaparken duygusal geamhgi, egitilebilme
kabiliyeti, gayreti, zekd dizeyi ve etkili olma eddrinin bulunmasidir (Zorba,
2001:49).

Fiziksel performans veya fiziksel uygunluk, vicudeiirli sartlar altinda streslere kar
koyarak algabilme ve 6zefartlar altinda kassal bigin baarili bir sekilde yapilabilme

yetengi olarak tanimlannstir (Duyul, 2005:19).

Diger bir tanima gore fiziksel uygunluk “nin calsma kapasitesi’dir. Bu ¢caima
kisinin kuvvetine, dayanikliina, koordinasyonuna, cabuglina ve bu unsurlarin
birlikte calsmasina bglidir. Fiziksel uygunluk; hareketlerin o olarak yapilmasini
ve fiziksel dayaniklilikla ilgili olarak vicudun meut kondisyon durumunu ifade eder.
Bu tanima gore fiziksel uyguntu en yiiksek olan ki yorulmaksizin en uzun sirede
hareket edebilen §idir (Zorba, 2001:46).

1.8. Esneklik ve Hareketlilik

Genelde spor diunyasinda esneklik ve hareketlilikrrd@lari  kargtiriimaktadir.
Esneklik hareketligin bir parcasidir. Esneklik sadece kas ile ilgken, hareketlilik
eklemlerin, kaslarin, bantlarin ve kiarin belirledgi ortam icerisinde ve norofizyolojik
yonlendirme sureciyle gercekhaektedir. Hareketlifiin yetersiz gelimi ve yeterli
esneklik yedeklerinin olmaynin ortaya ¢ikaraga sorunlar Pechtl tarafindagagidaki
gibi siralanmytir.

Degisik hareketlerin grenilmesi ve miukemmelérilmesini zorlatirir.

Sportif yaralanma riski artar.
* Kuvvet, surrat ve koordinasyon ggtni olumsuz etkilenir.
» Hareketin kaliteli yapiima yetegesinirlanir.

Yeterli esneklik kapasitesine sahip olugdada bir beceri hizl, enerjik, kolay ve tesirli
sekilde yapilabilir. Hareketlilik; aktif ve pasif heketlilik olmak Uzere iki bolime

ayrilir. Aktif hareketler; hareketi uygulayan eklekapsayan kaslarin kasilma yolu ile
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yapilan hareketlerdir. Bka bir deysle kuvvetin harekete karsi direnmesidir. Pasif
hareketlilik ise, dy kuvvetlerin etkisiyle yapilan ¢camalardir (Baktaal, 2008:19).

Esneklik; eklem ya da eklem serilerinin geacilarda hareket edebilme yetgiggr. Bu
sebepledir ki esneklik; sadece sportikdra ve performans icin @é, ayni zamanda
sakatliklardan korunma agisindan da buyutk énemgktadir. Esnekdin yas, cinsiyet,
performans, dayanikhlik kuvvet, sirat, koordinasye sakatlanma Uzerine direk etkisi
vardir (Duyul, 2005:84).

Esneklik: eklem (dirsek vb.) veya eklem siralarifomurga vb.) mimkin olan hareket
edebilme yeteng olarak tanimlanabilir. Esneklik kemik, kas ligantleri, tendonlar ve
deri ile kisitlanabilir. Ber kisitlama yumgak dokulardan (kas, gavb.) dolayi ise
uygun esnetme metotlariyla esneklik cok iyidakilde arttirilabilir. Silkme, ziplama ve
ani zorlamalarla yapilan esnetmeler hemen esnedfiekslerini miidafaaya ceker bu da
arzu edilen esnelge ulgmaya mani olur. Halbuki statik esnetme zit miyogKeksleri
midafaaya ceker bu da esnetilecek adalelerin emhalina yardimci olur. Ayrica statik
esnetme dokulara ani gerdirme uygulargadgin kas @rilarina neden olmaz ve daha
emniyetlidir. Hareketlilik 6zellii sporda istenilen motorik gtice ggbilmek icin 6nemli
bir unsurdur. Esnelgin spora ve ¢cadmaya katkisi ¢coktur. Esnegin eksikliginde akut
ve kronik yaralanmalar ve belgmsi problemleri artacaktirlyi gelistirilmemis bir
hareketliliksu durumlara neden olur (Zorba, 2001:57-58);

*  Teknik bir hareketin grenilmesini engeller ve zogrir.
* Cssitli sakatliklara neden olur.
» Diger 6zelliklerin (hareketlerin)genilmesini ve uygulanmazini zogtair.

* Hareket acisini sinirlar. (adim uzugly hizlanma mesafesi azalir ve hareket sirati

diser)

* Kombine spor dallarinda hareketin uygulakalitesi kottlgir.
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1.9. Reaksiyon Zamani

Reaksiyon veya tepki zamani fiziksel aktivitedgidal performansi gosterme acisindan
onemlidir. Tepki zamani fiziksel etkinlikte g1y etkileyen unsurlardan sadece biri
degil, genellikle baari ve baarisizlgin farkini gosteren bir unsurdur (Yamaner,
1987:28).

Ornezin, bir atletin ¢iky tabanca sesini duygundan cikg icin hareket etfii zamana
kadar gecen sire o atletin reaksiyon zamanidirekédizamani ise; hareketingkzaig
zaman ile biti zaman arasindaki siredir. Opig atletin ¢iks blogundan harekete
basladigi zamandan vayi cizgisine kadar gecen zamandir. Reaksiyon ve Bkarek
zamaninin birlgmine tepki zamani denir (Zorba, 2001:52).

Bir kimsenin uyarimlara karilk kassal tepki ya da hareketi gercekilenesi arasindaki
sureyi belirleyen kalitsal bir 6zelliktir. Fizyoi&jacidan teki suresi birbiri ardina gelen
5 dgeden olgur (Bompa, 2003:387).

1. Alicilar tarafindan ilk uyaranin alinmasi,

2. Bu uyaranin merkezi sinir dizgesine iletilmesi,

3. Sinirler aracifil ile uyaranin tgsnmasi ve yanit uyaranin gturulmasi,
4. Merkezi sinir dizgesinden yanit uyaranin kadarlknasi,

5. Mekaniksel olaraksin gerceklatirilmesi icin kasin uyariimasi

Bu islemler sirasinda en ¢ok sure U¢clunganaada tuketilmektedir.

1.10. Beceri

Guc hareketleri; kisa sure icerisindgrénebilme, dgisik durumlarda cabulgekilde

tepki gosterebilme yetepiglir. Beceri performansin dyle bir elemanidir kaha az bir
eforla daha fazlasiyapma olang& sglar. Beceri daha ¢ok gli kas gruplari arasinda
lyi bir koordinasyonla kazanilir. Kassal bigin kolaylikla yapilmasi becerili bir
hareketin 6zelfiidir. Beceriden yoksun olma, hareketin beceriksizeduyuk bir eforla

yapilmasina neden olur.
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Beceri, genel ve 6zel olmak tzere iki bolimde iangl

Genel beceriigenel beceri daha ¢cok hareket yeggne balidir. Kaslarin ve kiglerin
uzanabilirlgi ile eklemlerin oynaklii 6nemli etkendir. Genel beceriyi ggirmek icin;
genel cinmastik kuvvet ¢amalari, cabuk kuvvet ghirmalari ile bu ¢cagmalar arsina

dagilmis olarak kas ve eklemleri yurgatma algtirmalari da yapilabilir.

Ozel beceri:secilen spor tirunin hazirliklar nigghde ve teknik cagmalarin ana
unsuru olmalidir. Herhangi bir spor tiriinde yapgmgereken hareketlerin koordineli
bir bicimde gercekligirilebilmesi, belirli bir verimi sglamaya yonelik cagmalarla elde
edilir. Ayrica secilen spor turiine gore sporcunendsisi, 0 spor turiine gore bazi vicut
bolimlerinin hareketliine, kuvvetliligine bal kalir (Demir, 2008:376).

Sporda yer alan butliin beceriler goz 6ninde bulutduiunda, Gg¢ ayri atirma ve
siniflama bigim ortaya ¢gikmaktadir.

e DOnGsUmIG beceriler grubu.
e Do6nlsimsuz beceriler grubu.
* Dontsimsuz birlgik beceriler grubu.

Donldsumlt grupta; yaray§l kosu, kir kasusu, kayak, hiz pateni, yizme, kirek, bisiklet
ve kano gibi sporlar vardir. Bu sporlarin 6zgllise motor hareketin, yinelenen
donsUumli hareketlerden ofmasidir. Kgi motor hareketi grenir Gsrenmez, onu uzun
sure surekli bir bicimde yineler. Bu durum, dginstz becerilerde boyle glir.
DonGsumsuz grup; gulle atma, disk atma, birgok jimnasektakim sporlari beceriler,
gures, boks, eskrim vb.” yi kapsar. Bu beceriler bir ¢daatle yapilan bitlnslevleri
icine alir. Orngin, disk atma becerisi 6ne salinim, gedénemi, donme evresi, elden
cikartma ve ters adimla geriye konmadanswiu Bu @Gelere kagin hareketin tim
evreleri bir eylem butlingil icerisinde gerceky@. Donlsimsiuz birlgik beceriler; bir
donGumli hareketten sonra d&uiimstiz bir hareketin yapilmasinin sonucunda ortaya
citkmaktadir. DOngiimsiiz hareketler atletizmdeki %o ve atlama dallarindaki
hareketlerde, artistik patinaj ve cimnastikte domé@ sicramalar, dalma vb. eylemlerde

gorultr (Bompa, 2003: 9).

17



1.11. Kuvvet

Kuvvet, icsel ve dwsal direnmeleri @mayl sg@layan sinir-kas yeterge olarak
tanimlanabilir. Sporcunun Uretebilgceen yuksek kuvvet hareketin biomekaniksel
Ozelligine (6rnein buyuk kas gruplarinin harekete katilma oranidikag kuvveti) ve
ilgili kas gruplarinin kasilma buyukgiine bghdir. Kuvvet antrenmani sonucunda bir
kas kendisini gexletir ya da aagidaki etmenlerin sonucu olarak kasin enine kesitsel

gelisimi saglanir (Bompa, 2003:337).

« Kas dokusu bana digen myofibrillerin sayisinin yikselmesi

» Her kas dokusu Baa digen kilcal damar ygunlugunun yiukselmesi

* Protein miktarinin yikselmesi

» Kas liflerinin toplam sayisinin yikselmesi

Batln bu olaylar kaslarin kesit alanlarinda gemebbyimeye neden olurlar.

Dietrrich ve Herre'ye gore kuvvet; Bir aktivitedesikin bir dirence kay koyabilme
veya bir direnci ya da kendi viicudunu ileriyegdo hareket ettirebilme 6zedidir. Her
spor dalinin 6zelfii nedeni ile kuvvete olan ihtiyaci farklidir. Halteporu; kuvvete en

fazla ihtiya¢ duyulan sporlardan birisidir (Zorl2®01:53).

Kuvvet, guc¢ uygulayabilme yetegidir. Spor aktivitelerinin temel gesidir ve ayni
zamanda rekreasyonel aktivitelerdeki performansemetini olwturur. Ayrica, kginin
gunlik calsmalarinin etkili ve verimli olarak gerceklaesinde etkin rol oynar. Kuvvet,
degisik sekillerde acikga gosterilebilir. Hareket sirasindgyulanan kuvvete garlik
kaldirmada oldgu gibi) dinamik (izotonik) kuvvet denir. Statik kuet, sabit cisimlere
karsi uygulanan kuvvettir. Buna ilaveten, konsantrilsikaa, kiinin kendini barfikste
cene hizasina kadar ¢celtdurumdaki gibi kas kasiimasiyla gan kasiimayi tanimlar.
Eksantrik kasilma ise, barfiks ¢ektikten sonrgrkn kendin aagiya biraktgr zaman
olusan kasilma gibi kas uzamasiyla meydana gelen kagiltanimlar. Dger bir kuvvet
sekli de, izokinetik kuvvettir. Bu, kinin maksimum kuvveti hareketin tamaminda ve
batin hareket boyunca uygulamasidigitkn basimsiz olarak ayni hizda hareket eden

makineye kan uyguladgl guc gibi) (Tamer, 2000:32).
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Letzelter'e gore kuvvet genel kuvvet ve 0zel kuwatrak ikiye ayrilir;

Genel KuvvetKuvvetin herhangi bir spor dalina yonelmerhali, genel anlamda tim
kas kuvvetidir ( Sevim, 2002:41).

Tam kas dizgesinin kuvvetinin belirleyicisidir. Garkuvvet tim kuvvet programinin
temeli sayildg icin, antrenmana yeni klayan sporcularin ilk birka¢ yilinda ya da
hazirlik evresinde 6zenli bir bicimde gaililmelidir. Dusuk bir genel kuvvet duzeyi,

sporcunun tim gelimini sinirlayan bir etmen olabilir (Bompa, 2003134

Ozel KuvvetBelirli bir spor bragina yonelik kuvvettir. Bu tiir kuvvetin dayagdiki
etken vardir; Bir spor dalinin teknomotorik uyguteasina direkt katilan kas gruplarini
gelistiriimesine o©ncelik verilmesi. Bunun temelinde iséz konusu tekg@ie 6zgl
noromuskuler igkiler vardir. Kuvvetin, bu spor dalina 6zgl dahgkiaabir motorik
temel Ozellikle birlikte, orngin; kuvvette devamlilikseklinde gelgtirilmesi (Sevim,
2002:41).

Secilen sporun hareketlerine 6zgu bir bicimde kulen kaslarin (birincil hareket
ettirgenler) kuvveti olarak gerlendiriimektedir. Terimden de agiklcas gibi boyle
bir kuvvet her sporun kendi 6zglliicin ayri bir anlam tamaktadir. Bu nedenle ggik
spor dallarindaki sporcularin kuvvet dizeyleri arda yapilan karlastirmalar gecersiz
bir yaklasimdir. Ozel kuvvet, olanakli en yiiksek diizeye kagklistirilmelidir ve tim
seckin sporcular icin hazirlik evresinin sonungrdossamali bir bicimde dier yetiler
ile birlestiriimelidir (Bompa, 2003:341).

1.12. Sdrat

Sdurat, “sporcunun kendisini en yiksek hizda birdger bir yere hareket ettirebilme
yetengi” ya da “Hareketlerin mumkin olgu kadar yuksek bir hizla uygulanmasi
yetengi” olarak tanimlanabilir. Sidrat, sadece vicudu parden bir yere hareket
ettirmekten olgmaz. Dger bir deysle tim vicudun ya da vicut bolumlerinin bir
hareketi uygularken ofturdusu hiz olarak, kisaca “Vicudu ya da bir bolumu ylkse
hizda hareket ettirebilmgéklinde de tanimlanir. Bir boksdrin yumruk atmadskiati,

voleybolda smag yaparken kolun sirati gibi (httmiwantrenmanbilimi.com).
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Suratin anatomik ve fizyolojik temellerini cftwran unsurlagu sekilde siralanngtir.
Bunlar; (Duyul, 2005:29)

» Bir kasin kasilma hizi liflerin tipine kgadir.

* Tip Il (Beyaz) liflere sahip olanlar daha suratlidi

» Kaslarin maksimal kuvvet ve koordinasyon yefgne

* Maksimal kuvvete sahip olanlarda ATO-CP rezerviddm.

» Sinir kas koordinasyonunun geii surati artirir.

» Kas ici ve kas arasi koordinasyon yetgnedrati artirir.

» Esneklik kaslara gepihareket acisi gar, daha iyi suratin gganmasinda etkilidir.
» 3yada 4 siurat antrenmaninda bile ATP %30, CP éa&6inda argl gosterir.

« Kaslarin isinmy olmasi %20 oraninda kasilma hizlarini artirir.

* Yuksel yorgunlukta maksimal hiza ghinez.

Sdrat cagmalarinda tam dinlenme ilkesi uygulanmalidir.

Sporlarda gerek duyulan en 6nemli biyomotor yediger biri de sidrat, cok hizh bir
bicimde yol alma ya da hareket etme becerisidirkdék baks acisina gore sirat,
mesafe ile zaman arasindaki oran ile agiklaniratSterimi G¢ @eyi icermektedir
(Bompa, 2003: 386);

» Tepki suresi,
* Zaman birimi baina hareket etme sigli
» Belirli bir mesafe Uzerinde yer gigtirme surati.

Bu U¢ etmen arasindaki korelasyon (birliktegidien) kisinin, strat gerektiren bir
alistirmadaki verimini belirlemesine 6nculik eder. Bedenle, sirat kolarinda
(sprintte) final sonucu sporcunun sklangictaki tepkisine (reaksiyonuna), tim yari
boyunca yol alma siratine (6rn:sikuvveti) ve adim sikfina balidir. Sprint yarglari,

boks, eskrim, hokey, takim sporlari ve benzeri dkrgporda surat belirleyici bir
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yetenektir. Belirleyici bir etmen olmaglisporlarda ise antrenmana surat etkinliklerinin
konulmasi yiksek y@nlikli antrenman dizeyi elde edilmesini kolagtiair. Sonucg
olarak surat antrenmani neredeyse her spor yaatadap icin gerekli temel bir 6zellik

olmaktadir.
Ozolin (1971) iki thr sratin bulungunu belirtmektedir;

Genel surat: Herhangi bir hareketi (motor tepkixlihbir bicimde sergileyebilme
becerisi olarak tanimlanir. Hem fiziksel genel hazihem de fiziksel 6zel hazirlik

genel surati arttirir.

Ozel sirat: Bir aftirma ya da beceriyi istenilen bir surat dizeyirfdenellikle gok
yiksek dgerdedir), sergileyebilme nitgiidir. Ozel siirat her spora 6zgldir ve birgok

durumda bgka spor dallarina aktarilamaz ya da ddiitilemez. (Bompa, 2003, s. 386)
1.13. Dayaniklihk

Tdm organizmanin uzun sure devam eden sportitiahalarda, yorguniga kagi
koyabilme ve oldukca yuksek gonluktaki yuklenmeleri uzun stre devam ettirebilme
yetengidir (Sevim, 2002:60).

Dayanikhlik, belli bir hareketi tekrarlayabilme \a&irdirebilme yete@edir ve ayni

zamanda sporcunun ruhsal ve fizyolojik yorg@aludayanma gucu olarak ifade
edilebilir. Performansin dnemli faktorlerinden balan dayaniklilik, kisa (45 saniye-2
dakika), orta (2 dakika-8 dakika) ve uzun siréi dakika ve Uzeri) olmak lzere

organizmanin yorgunfia direnebilme surelerini ifade etmektedir (Duy3).

Kesintisiz olarak 60 saniyenin Uzerine slresi okpor ya da spor dallari igin
dayaniklihk cok onemlidir. Ayrica dayaniklilik, ygma sonucu Uzerinde baskin bir
Ozellik olarak kagimiza cikmaktadir. Dayanikhlik etmeninin olumlua@k etkide
bulunmasi; irade, hiz yedekleri gibi destegel@rin yardimci oldgu aerobik ya da
anaerobik gucun etkili bir bicimde sporculari yara stresine hazirlamada kullaniimasi

ile olanakhdir.

DonGsimllt  sporlar s6z konusu olgunda genellikle ggidaki siniflandirma

Onerilmektedir.
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Uzun Sdreli Dayanikliik:Sekiz dakikadan daha uzun siren sporlar icin ¢enek
Enerji neredeyse tam olarak aerobik dizge tarahrsglanir ve kalp-kan ve solunum
dizgelerinde de blyuk o6lctde katilim gosterirlen. 8niflamaya uygun bir dayanikhlik
yarisinda, kalp atlar oldukca fazladir (dakikada 180’den fazla),dual dakika atim
kapsami (kalp tarafindan bir dakika icerisinde palapan kan kapsami) 30-40 litre
arasindadir ve akgerlerden dakikada 120-140 litre hava temizlenir.

Orta Sureli DayanikhlikCalsmanin 2-6 dakikadan daha uzun streli olarak sedjie

sporlara 6zgudur. Yanlik, uzun sdreli dayanikhlik gerektiren sporlakine gore daha
yuksektir. Oksijen kaynaklari organizmanin gerekslerini tam olarak
karsilamamaktadir bu nedenle de sporcu bir oksijen batcsturur. Anaerobik dizge

tarafindan Uretilen enerji strat miktari ile oradtr.

Kisa Sireli Dayaniklilk:45 saniye ile 2 dakika arasinda tamamlanan birafegs
almak icin gereklidir. Bu sinifta siniflandirilapaslar icin sporsal verimin sergilenmesi
icin gerekli olan enerjiyi sgdamakta anaerobik sire¢ g bir yer kaplar. Kuvvet ve
surat arasindaki gki dizeyi yiuksek sonuglar etmek konusunda onemilioymar.
Oksijen borcu oldukca yiksektir ve Pfeifere (198@ye anaerobik sistem 400m. gdo
icin gerekli olan enerjinin %80’ini ve 800m. K icin gerekli olan enerjinin de %60-
70’ini saslar. Anaerobik kapasitenin ggiiriimesinin temeli aerobik kapasitenin
gelistiriimesidir. Sonug¢ olarak bu sinifi gliwran sporlar igin bile yiksek bir aerobik

kapasite gegtirilmelidir.

Kassal Dayaniklilik: Yeterli dayanikhlik ile birlgtiriimis olan yiksek bir kuvvet
duzeyi ile gektirilir. Kirek, yizme, kano gibi sporlar bu butugile yetiden en cok

yararlanan sporlardandir.

Surat Dayaniklilg (suratte devamhlik): Kisinin  organizmasinin  doruk yglik
kosullari altinda yorgunlga kagl gosterdgi direnci tanimlamaktadir. Camanin ¢@u
solunumsuz kgullarda gerceklgr ve sporcunun hem doruk surate hem de doruk
kuvvete sahip olmasini gerektirir (Bompa, 2003:363)
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1.14. Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet kavrami olduk¢ca kombine bir kavramdiiim spor dallarinda cabuk
kuvvet antrenmani biyuk dnemgita Sportif oyunlar icin gecerli olan b motorik
Ozelliktir. Cabuk kuvvet, bdangic ve reaksiyon kuvveti, hareket hizi ve dagya
hareket frekansi gibi etkenlereghdir. Bu nedenle cabuk kuvvet; Teknik, sirat, éad
ve maksimal kuvvet gibi bircok ggyi kapsamaktadir. Cabuk kuvveti kazandirici
calisma uygularken temel ilke, hafif ve orta yuklerdeargrlanma yoluna gidilmesidir.
Ozellikle takim oyunculari igin uygulanacakgidik calismalarinda yiiklenmenin

maksimal kuvvetin % 40-60’1 arasinda olmasindarygéatulmitir ( Sevim, 2002:48).

Cabuk kuvvet; kas sinir sisteminin, bir rezistaksasi buyuk bir hizla kasiimasi ve
hareketi gercekktirmesidir. Atmalar, atlamalar, vurmalar ve blyuk Izla yon
degistirme gerektiren spor dallarinda ¢cabuk kuvvet, genfansi belirleyen en dnemli
etkenlerden biridir. Cabuk kuvvet denilince, biskaeya kas grubunun mimkin olan en
kisa surede, en yuksek hizastiialmasi anlailir (Topuz, 2008:12).

Cabuk kuvvet iki yetengn (kuvvet ve sirat) bir Graniaddr ve en kisa zamatginda
en yuksek kuvveti sergileyebilme yetgnelarak tanimlanir (Bompa, 2003:341).

1.15. Patlayici-Reaktif Glg

Sigrama kuvvetinin arttiriimasi icin ¢ok s¢@ antrenman metotlari getirilmi stir.
Bunlardan birisi de; amaci karken ya da sicrarken yer ile olan kontak suresini
olabildigince azaltmak olan pliometrik antrenman metoduéliometrik antrenmanlar
guc gelgtirmek icin kullanilan, relatif patlayici harekeilearttiran surat ve kuvvet
karisimi olan egzersizler ve diriller olarak tanimlantzakr (GUmi ve Yamaner,
2008:64).

Pliometrik antrenman, patlayici kuvvet gerektiramwmhlarda is gicunt artirmak icin
yapilan bir egzersiz turidir. Bu tip egzersizdeldagksantrik olarak kasiimakta;
bdylece kas ici gerilim artirillgiolmaktadir. Kas i¢i gerilim dolayisiyla da kas gulc
artmaktadir. En sik kullanilan pliometrik egzersideri atlama, kaldirma ve sigramadir
(Cavdar, 2006:5).
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Yuksek seviyede kuvvet ve glg,sdnesnelerin veya vicut katlesini buyik oranda
hizlandirma yeterggyle ilgilidir. Relatif (goreceli) kuvveti yikseklan sporcular sprint
veya patlayici hareketlere ihtiyac duyan aktiviteée daha kgarli olurlar (Duyul,
2005).

Tipik bir pliometrik calsmada oldgu gibi sporcu bir kutunun (kasanin) Ustiinden yere
atlarsa, vicut kutle eylemsizlik kuvvetinin etkigiydiz hizli bir sekilde bukaldr,
quadriceps kaslari ve kalca ekstensoérlerinin taghantrik hareketi gercekie dusus

soku amortize edilir. Bu durum sonrasi, viucut kiitles aksi yonde pozitif
ivmelendiriimesiyle (konsantrik kas c¢ghasiyla) bacak kaslar uzama-kisalma
dongult bir cakma gerceklgtirilmi s olur. Yiksekten yere atlamada, daha sonra agonist
olarak calsacak kaslar dnce gerilgolur, bu da kasscikleri Gizerinden germe refleksini
baslatir. Germe refleksi aktif olmayan kas lifleringamimayi (innervasyonu) artgi
olarak iletir ve boylelikle daha sonraki kasiima@daist calma) daha yuksek ve hizlh
gerceklgir. Pliometrik calgmalarin temelini bu kas camasi olgturur

(http//www.antrenmandinyasi.com).

Pliometrik, sicrama becerisini gglrme amacl antrenman programlarinda kullanilan
metotlardan biridir. Antrenman egzersizlerinin hegmtirisinin yiksek hem de etkili
olmasi gerekir. Nedeni ise, sezon suresinde antarsurelerinin kisitli olmasi ve hem
baska becerilerin hem de oyun stratejilerinin gglilmesi gerektgi igin, sicrama

becerisinin geftiriimesine yeterince zaman ayrilamamasidir (ToR008:5).

Pliometri en kisa zamanda kaslarinstila maksimum kuvvet olarak tarif edilmektedir.
Pliometrik antrenman, kasin mimkin olan en kisadgimaksimal kuvvete glaasina
olanak sglamaktadir. Pliometrik calmalari gicu ya da reaktif patlayici hareketi
arttiran ve kuvvet kagimi olan antrenmanlar diye tanimlamaktadir. Plioiket
antrenman, temel olarak patlayici kuvvet gerektaderumlarda is gicunu artirmak igin

yapilan bir antrenman taradar (Cavdar, 2006:3).

iki ¢esit pliometrik antrenman vardir. Bunlar alt ekstrésnicin sicrama egzersizleri ile

Ust ekstremite icin sicrama egzersizleri olaralkadirilir (Topuz, 2008:21).
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Alt Ekstremite Egzersizleri:

1. Yerinde sicrama ( jumps in place) : Sporcu gldyerde sicrar ve ayni noktayasdi
Bu egzersizler diilkk siddette yapilan ve amortizasyon suresini kisaltnyarigini
gelistirmeyi amaclayan egzersizlerdir.

2. Ayakta sigrama (standing jumps) : Maksimum eforatay ve dikey dgularak
yapilan egzersizlerdir.

3. Cok yonlu atlama ve sicramalar (multiple hopsl @mps): Durarak sicramayla
ayakta sicramanin kombinasyonu olan bu egzers3flanetreden az mesafede yaplilir.

Bu egzersizin en ileri sekli kasa dilleridir.

4. Sekmeler (bounds) : Adim uzuplu ve siklgini gelstiren egzersizlerdir. 30

metreden fazla mesafelerde yapilir.

5. Kasa Dirilleri (box drills) : Cok yonlu atlama\sigramalar ile derinlik sigramalarinin

kombinasyonudur. Egzersizéiddeti kasa yuksekline gore ayarlanir.

6. Derinlik Sigramalari (depth jumps) : Belirli yg&klikteki bir kasadan yere gli§ ve
hemen ardindan yine yuksek kasaya sigrgapilir. Derinlik sigramalari sporcunun

hizini ve glcuni arttiran egzersizlerdir.

Patlayici kuvvet gedtirici ve teknik olgumunu anlamak, oncelikli olarak 1960’larin
ortalarinda Ruslara ve BRo Avrupa’nin atletizmdeki barisina dayanir.ilk
deneylerden biri Yuri VEROSHANSKdir. VEROSHANSKI 1967 de sporcusunun
tepkisel yetengini giclendirmek icin ilk defa pliometrik tekgiderinlik sicrama veok
metodu ile deneyimlergi,. VEROSHANSKI’nin en 6nemli bulgularindan biri,
pliometrik antrenmanin guc¢ hareketlerde buatin diag sistemi gedtirici 6zelligi

olmasidir.

Pliometrik ayrica Rus atlet Valeri BORZOV tarafimd&kayda dger bir ivme
kazanmgtir. Valeri BORZOV, baarinin ¢@unu pliometrik antrenmana borc¢ludur. 1972
Olimpiyatlarinda 20 yanda 100 metre koisunda 10 saniye ile altin madalya ahmn)
Bu inanilmaz getime BORZOV’un 6 yil 6nce 13 saniye ¢togu g6z Onlne alinirsa
daha da hayret vericidir. Antrenman bilimcileri B@BV'un bu baarisini, 14-20 ya
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arasindaki fizyolojik gedmesini pliometrik antrenmanlarla desteklemesingldsh
(Bayraktar, 2006:15).

1.16.Boks, Futbol Ve Hentbol Braglarina Uygun Pliometrik Calisma Ornekleri

1-Sicramall kegu 2- Dizleri g@se cekerek sicrama

3- Altigen dril 4- Tek ayak yanlara bilek sigra
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5- One koni Gizerinden sigrama 6- 180 derece ddnkoni

uzerinden sigrama

7-Koni Uzerinden sigcrama 8- Dikey pike sicrama
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9- Durarak uzun atlama ve hizligko 10- Durarak uzun atlama

ve engel sicrama

11-Durarak dikey sicrama 12-Tek ayakla yanlderaa

28



14- Engel sigrama

17-tek ayak coklu kasa sigcrama ve kasada sicrama
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18-merdiven squat sigrama 19- Tek ayak merdivgrama

20- Cift sol, cift s§ merdiven sigrama 21-Sol-sol gssgz merdiven

sigrama

22-Govde rotasyonu 23-Yerden ileriati
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25- Diz lzerinde yana atl

27-Yuksek sicramali ko

28- Dizleri g@se cekerek sicrama 29-Geriye sigcramajuko
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BOLUM 2 : MATERYAL VE METOT

2.1. Arastirmanin Evreni

Arastirmanin evrenini Jandarma Gucu Spor KulUbUstoltmaktadir. Jandarma GucUl
Spor Kulubu; Atg, Atletizm ve Kros, Boks, Futbol, Hentbol, Oryaiig ve Satrang

brarnslarinda faaliyet gostermektedir.
2.2. Arastirmanin Orneklemi

Arastirma Jandarma guci bunyesindeki Futbol, hentbolbegks takimi sporculari
Uzerinde yapilngtir. Teste her braga 22 sporcu olmak Uzere, teste toplam 66 sporcu

katiimistir.

Jandarma Gucu Boks Takimi; askerlik hizmetini yergetirmek tzere silah altina
alinan milli ve nitelikli sporcular arasindan secymuyla tekil edilmektedir. Jandarma
Gucu Boks Takimi, buyukler kategorisinde TurkiyekBd-ederasyonu ve Ankara Boks
II Temsilciligi'nin duzenledgi ulusal ve bolgesel misabakalargirak etmektedir.

Arastirmaya konu olan misabakalar Ankara ilinde yapélgesel musabakalardir.

Jandarma Gucl Futbol Takimi; askerlik hizmetiniingrgetirmek tzere silah altina
alinan amator ve profesyonel futbolcular arasinsiagme yoluyla tkil edilmektedir.
Jandarma Gucu Futbol Takimi, 2009-2010 sezonundkiyElFutbol Federasyonu,
Ankara Super Amatoér Futbol Ligi'nde miusabakalataak etmektedir.

Jandarma Guciu Hentbol Takimi; askerlik hizmetiming getirmek Uzere silah altina
alinan hentbolcular arasindan secme yoluylgkilteedilmektedir. Jandarma Glicl
Hentbol Takimi, 2009-2010 sezonunda Turkiye Hentbetlerasyonu, Deplasmanli

Turkiye Hentbol Birinci Ligi'nde miUsabakalargirak etmektedir.

Sporculara test yapilmadan once test hakkinda Nenkian olcim cihazi hakkinda bilgi
verildi. Ol¢lim sirasinda ayaklarl omuz gdiginde acik vaziyette ve tek hareketle cihaz
zemini Uzerine yerlgirmeleri, ellerini bellerine kenetlemeleri, ayadbanlarini yerden
oynatmadan, salinim hareketi yapmadan, ellerinebetlen ayirmadan ve si¢radiktan
sonra havada dizlerini bikmeden ve dizlerini kamma cekmeden ayni zemin Uzerine

cift ayakla digmeleri talimatlari verildi. Deneme o6lctimler yapilddlciimlerin hangi
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gun ve hangi antrenman sirasinda yapgasaylendi. Her bir takinin dlgtimleri farkl
glnlerde yapildi.

Boks takimi Olgimleri Jandarma Gucu spor tesislboks antrenman salonunda,
Ogleden sonra saat 16:00°da, teknik-taktik icerikitranmanin 1sinma devresi sonunda
yapildi. Sirayla o6lcim cihazina yeydm sporculara bir kez deneme siggayi
yaptirildiktan sonra iki kez tekrarlanan 6lcim sgau kaydedilerek en iyi derece

yazildi.

Hentbol takimi 6lcimleri Jandarma Gucl spor tegjstelisabaka salonundagléden
sonra saat 16:00'da, teknik-taktik icerikli antreammm i1sinma devresi sonunda yapildi.
Sirayla 6lcim cihazina yegen sporcuya bir kez deneme sicgayaptirildiktan sonra

iki kez tekrarlanan 6lcim sonuclari kaydedilerekyemerece yazildi.

Futbol takimi dlgumleri Jandarma Gucu spor tesisletbol sahasi agik tribiin altinda,
Ogleden sonra saat 15:00'da, cift kale mac antrenmemnma devresi sonunda yapildi.
Sirayla 6lcim cihazina yegen sporcuya bir kez deneme sicgayaptirildiktan sonra

iki kez tekrarlanan 6lcim sonuclari kaydedilerekyeerece yazildi.
2.3. Arastirmanin Sinirhliklari

Patlayici gic¢ olcuimlerinin yapilagiahaftadan sonra hentbol liginin sona ermesine
sadece 4 musabaka kauhdan, futbol ve boksta da 6lciimlerden sonraki darsabaka

baz alinngtir.
2.4. Verilerin Toplama Araclari

Arastirmada veri toplama araci olarak jumpmetre kuliary, kayitlar AIHAO marka
siyah pilot kalemle tutulmyiur. Deneklerin dikey sicrama test analizleri sjes
windows 11.0 programinda gerlendirilmistir. Anlamlihk dizeyi olarak 0,05

kullaniimistir.
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Boks Takimi Haftalik Antrenman Programi

GUN VE TARIH ANTRENMAN SAAT
PAZARTES 1- Kros 1- 08:00

2- Kuvvet antrenmani | 2- 17:00
SALI 1- Dinlenme 1- -

2- Teknik-Taktik 2- 17:00
CARSAMBA 1- Interval kgular 1- 08:00

2- Teknik-Taktik 2- 17:00
PERSEMBE 1- Dinlenme 1- -

2- Teknik-Taktik 2- 17:00
CUMA 1- Dinlenme 1- -

2- Sparring (Mag) 2- 16:00
CUMARTESI 1- Dinlenme 1- -

2- Sparring (Mag) 2- 16:00
PAZAR Dinlenme

(Antrenor: Hamza GUN§)
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Futbol Takimi Haftalik Antrenman Programi

GUN VE TARIH ANTRENMAN SAAT
PAZARTES Rejenerasyon 10:30
SALI Kuvvet ant. 10:30
CARSAMBA Dayaniklilik ant. 10:30
PERSEMBE Duran Top Taktik 10:30
CUMA Ter antrenmani 10:30
CUMARTESI Lig Maci (Polatli Spor) 15:30
PAZAR Dinlenme -

(Antrentr: Nazif SAVRAN)

35




Hentbol Takimi Haftalik Antrenman Programi

GUN VE TARIH ANTRENMAN SAAT

PAZARTES 3- Teknik-Taktik 3- 10:00-11:15
4- Kuvvet antrenmani | 4- 15:00-16:15

SALI 3- Sut calsmasi 3- 10:00-11:15
4- Hazirhk Magi 4- 17:00-19:00

CARSAMBA 1- Kuvvet antrenmani | 3- 10:00-11:15
2- Teknik-Taktik 4- 14:00-15:45

PERSEMBE Hazirhk magi (J.Gucu-TED 18:00-19:00
Koleji)

CUMA 1- Teknik-Taktik 13.00-14:15

CUMARTESI Lig Misabakasi J.Glcu- | 17:00-19:00
Anafen Koleji

PAZAR Dinlenme

(Antrendr: Rt SAHIN)
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Boks Takimi Gunluk Antrenman Plant:

Antrenmanicerigi: Teknik-Taktik Calsma

Antrenman Amaci: Teknik Gglirme
* Yer: Jandarma Glict Boks Salonu

Sure: 80 dk.

Isinma devresi: 10 dk Isinma kgusu

5 dk Ferdi hazih&reketleri

Ana/Esas devre:
2x3 dk Golge boksu
6x3 dk Model eldiven ¢caimasi

= Sol direk vurglar ve savunma,

» Ferdi Stoping (Durdurma yumruklarr)

* Ferdi Stoping ve ferdi kombine ile kaatak.
3x3 dk Torba cajmasi.

» (Model uygulamalarinin tekrarr)

2x3 dkip

Bitirme devresi:

5 dk Jogging.
15 dk Esneklik
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Futbol Takimi Ginlik Antrenman Plani:

» Antrenmanicerigi: Teknik-Taktik Calsma
* Antrenman Amaci: Oyun Talgi Gelistirme
e Yer: Jandarma Gucl Stadyumu

e Sdire: 90 dk.

Isinma Devresi:15 dk Serbest 1Isinma ve streching.

5’e 2 oyun

Esas Devre: Kanatlar Gzerinden varyasyon gaiasi.

Kornerden gol atmégaasi.

Bitirme Devresi:

15 dk Streching
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Hentbol Takimi Ginlik Antrenman Plani:

. Antrenmanicerigi: Teknik-Taktik Calsma
. Antrenman Amaci: Taktiksel Geim
. Yer: Jandarma Gucu Miusabaka Salonu

. Sire: 75 dk.

Isinma Devresi: Toplu 1Isinma ve streching.

§dan slalom ve Buyuk Capraz

Ortay! Baltma ve 3'lu capraz

Esas Devre:

. Acik ve kapall savunmaya 4’e 4 oyun
. 6’ ya 6 oyun

. BlyUk capraz

. Ortayl bgaltma

. 3'lU capraz

. Pivot caprazi

Bitirme Devresi 10 dk Streching
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BOLUM 3 : BULGULAR

3.1. Boks

Tablo 1: Boks birinci miisabaka frekans ve yizde (%jablosu.

1. Misabaka

Frekans Yuzde Gegerli yuizde Birikimli yizde
Kazanan

5 22,7 22,7 22,7
Kaybeden

17 77,3 77,3 100,0
Toplam 22 100,0 100,0
Tablo 2: Boks ikinci misabaka frekans ve yuzde (%)ablosu
2. MiUsabaka

Frequency Percent Valid Percent Cumulative

Percent

Kazanan

7 31,8 31,8 31,8
Kaybeden

15 68,2 68,2 100,0
Toplam 22 100,0 100,0
Tablo 3: Boks lUc¢uinci miusabaka frekans ve yuzde (%ablosu
3. Musabaka

Frequency Percent Valid Percent Cumulative

Percent

Kazanan

5 22,7 22,7 22,7
Kaybeden

17 77,3 77,3 100,0
Toplam 22 100,0 100,0
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Tablo 4: Boks dordiinct misabaka frekans ve yizde (Ydablosu

4. Misabaka

Frequency  |Percent Valid Percent  |Cumulative

Percent

Kazanan

10 45,5 45,5 455
Kaybeden

12 54,5 54,5 100,0
Toplam 22 100,0 100.0

Tablo 5: Boksorlerin yas ve dikey sicrama minimum, maksimum, ortalama,

standart sapma dgerleri tablosu.

N Minimum |[Maximum |Ortalama |[SS
Yas 22 21,00 33,00 23,8182 3,15680
Dikey Sigrama 22 31,00 46,00 37,6364 |3,63247

Tabloda goruldglu Uzere boksdrlerin gt minimum 22, maksimum 33, ya

ortalamalari 23.8182 ve standart sapmalari 3.15@B0’ Dikey sigcrama derleri

minimum 31 cm, maksimum 46 cm, ortalamasete37.6364 ve standart sapmalari

3.63247’ dir.
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3.2. Futbol

Tablo 6: Futbolcularin yas ve dikey sicrama minimum, maksimum, ortalama,

standart sapma dgerleri tablosu.

N Minimum Maximum |Ortalama |[SS
Yas 22 21,00 35,00 26,9091 |4,13935
Dikey Sigrama 22 32,00 46,00 37,9091 |4,48181

Tabloda goruldgu Gzere futbolcularin géari minimum 21, maksimum 35, ya
ortalamalari 26.9091 ve standart sapmalari 4.13%B&" Dikey sicrama derleri
minimum 32 cm, maksimum 46 cm, ortalamagete37.9091 ve standart sapmalari
4.48181 dir.

Tablo 7: Futbol birinci miisabaka frekans ve yiizde %) tablosu

1. Misabaka
Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
Kazanan 22 100,0 100,0 100,0
Tablo 8: Futbol ikinci misabaka frekans ve ytzde (% tablosu
2. MiUsabaka
Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
Kazanan 22 100,0 100,0 100,0
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Tablo 9: Futbol Gglincl musabaka frekans ve ytzde (Ystablosu

3. Miusabaka
' Cumulative
Frequency Percent Valid Percent
Percent
Kazanan 22 100,0 100,0 100,0
Tablo 10: Futbol dérdiincti misabaka frekans ve yluzdé€) tablosu
4. Miusabaka
Frequency Percent Valid Percent gumulatlve
ercent
Kazanan 22 100,0 100,0 100,0
3.3. Hentbol

Tablo 11: Hentbolcularin yas ve dikey sigrama minimum, maksimum, ortalama,

standart sapma dgerleri tablosu.

N Minimum |Maximum |Ortalama |SS
Yas 22 27,00 39,00 33,4545 [3,77621
Dikey Sigrama 22 32,00 46,00 37,9091 |4,48181

Hentbolcularin ygari minimum 27, maksimum 39, yaortalamalari 33.4545 ve
standart sapmalari 3.77621" dir. Dikey sicramgederi minimum 32 cm, maksimum

46 cm, ortalama der 37.9091 ve standart sapmalari 4.48181’ dir.
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Tablo 12: Hentbol birinci misabaka frekans ve yluzdg€%) tablosu

1. Misabaka
Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
Kazanan 22 100,0 100,0 100,0
Tablo 13: Hentbol ikinci misabaka frekans ve yluzd€%) tablosu
2. Miusabaka
Frequency |Percent Valid Percent Cumulative
Percent
Kazanan 22 100,0 100,0 100,0
Tablo 14: Hentbol ticlinci musabaka frekans ve yluzd@so) tablosu
3. Musabaka
Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
Kazanan 22 100,0 100,0 100,0

Tablo 15: Hentbol dérdiincii misabaka frekans ve yuzel (%) tablosu

4. Musabaka
Frequency  |Percent  |Valid Percent ~ |cumulative
Percent
Kazanan 22 100,0 100,0 100,0
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Tablo 16: Korelasyon Tablosu

Correlations
Yas |Dikey |1. 2. 3. 4,
SigramalMusabakdMusabakdMisabaka [Misabaka
Pearson Correlatid1,000 |,161 |,278 313 ,225 364"
? Sig. (2-tailed) ,195 ,024 ,011 ,069 ,003
> N 66,000/66 66 66 66 66
= Pearson Correlatiq,161 {1,000 |,029 ,092 -,068 , 125
>
e gSig. (2-tailed) 195 817 461 586 318
Q0N 66 66,000 |66 66 66 66
g|Pearson Correlatid,278 [,029  |1,000 273 134 518"
_c.‘: Sig. (2-tailed) ,024 |,817 ,026 ,282 ,000
SIN 66 66 66,000 |66 66 66
- =
% Pearson Correlatid,313 |,092 |,273 1,000 459" 403"
S |Sig. (2-tailed) ,011 |,461 ,026 ,000 ,001
(%]
g N 66 66 66 66,000 |66 66
I
g|Pearson Correlatiq,225 |-,068 |,134 459" 1,000 518"
81Sig. (2-tailed) ,069 |,586 ,282 ,000 ,000
©
BIN 66 66 66 66 66,000 66
=
g|Pearson Correlatiq,364" |,125 |,518" 403" 518" 1,000
8|Sig. (2-tailed) ,003 |,318 ,000 ,001 ,000
©
SIN 66 66 66 66 66 66,000
< =
*, Correlation is significant at the 0.05 le\
(2-tailed).
** Correlation is significant at the 0.01
level (2-tailed).

Korelasyon tablosunda patlayici glic¢ seviyeleri nitgisabakalarda alinan sonuclar

arasinda anlamli bir fark bulunamatm
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Tablo 17: Gruplar arasi fark tablosu:

ANOVA

Dikey Sicrama

Sum of Squares |df Mean Square |F Sig.
Between Groups |1,091 2 545 ,031 ,970
Within Groups 1120,727 63 17,789
Total 1121,818 65

Tablo 17'de goruld@l gibi, boksdrler, hentbolcular ve futbolcularirkely sicrama

yukseklikleri arasinda fark yoktur. (p>0.05)
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SONUC VE ONERILER

Hazirhk devresinde miisabakalara yonelik 12 haftaltin, braga 6zgl antrenmanlarini
yapan uc¢ farkh bragan 22 sporcu lzerinde dikey sicrama testi yaglangéisabaka
sonucuyla kaglastiriimistir. Hentbol takimi, dlcimlerden énce ve sonra oyiatim
maclarini kazanngiir. Futbol takimi élctimlerin yapilgh haftaya kadar igli-cikisl bir
grafik ortaya koyarken; dlcimlerin yapiggtarihten sonraki (agairmanin konusu olan)
dort misabakasini Ust Uste kazanarak buyuk bir iyaealamgtir. Boks takimi
sporcularinin misabakalarda aldiklari sonuclar Ifdck gosterse de genel olarak
incelenen parametrelere bakgohda her ¢ braga da sigrama 6lcimu ile misabaka

sonugclarl arasinda birgki bulunamamgtir.

Bu calsmada ele alinan sporcu profilleri g6z 6niine afimaia; farkh ya gruplari, lig
kategorileri, farkli cinsiyette sporcular v.b. lingle yapilacak benzer ¢ghalara katki

sglayabilecei dustintlmektedir.

Farkli braglarda patlayici gic seviyelerini 6lcerek musabakausglar ile beraber
incelemek, o bragharin patlayici guc¢ gereksinimi hakkinda fikir eelmmek ve ihtiyag

halinde antrenman yontemlerini @gtirmek amaciyla yapilan caimada patlayici gic
seviyeleri ile miusabaka sonuglari arasindgiilbulunamamgtir. Futbol ve hentbolda
sicrama ve hizlsut atabilme 6zelfiinin iyi olmasi veya boksta hizli ve kuvvetli

yumruklar atabilen sporcunu kendi lehine avantgiesaca muhakkaktir.

Mete DGGUSCUnin yapms olduzu ‘Bayan Voleybolcularda Kombine Kuvvet
Antrenmaniile Pliometrik Antrenman Programlarinin Dikey SiceaKuvvetine Etkisi’
adli calsmada kombine kuvvet antrenman grubunun dikey sigraeyatay sicrama

degerlerinin diger gruba gore daha fazla amgosterdgini ortaya koymutur.

Ates . Demir . Atgoglu: 16-18 ya erkek futbolcularda 10 haftalik pliometrik
antrenman sonucunda futbolcularin bazi fizikselfiegolojik parametreleri Gzerine
etkileri incelenmy; bazi parametrelerde anlamlilik gozlegtini Deney grubu ve kontrol
grubunun dgerleri kagilastirildiginda on test olgcimlerinde anlamliik bulunmazken,
son testte anaerobik guc, esneklik ve 15 saniyarelsicrama dgerlerinde anlamlilik

tespit edilmgtir.

a7



KAYNAKLAR

AGAOGLU, Ahmet, Murat KADIRIMCI ve Yalgin TAMEKTEPLIGIL (2000),
“‘Agirthk Topuyla Yapilan Plyometrik Antrenmanin HenltidaPrin  Dikey
Sigcramasi ve AfIKuvvetine Etkisi".1. Gazi Beden gitimi Bilimleri Kongresi

Ankara

AKALIN, Tolga, Hakan KUDAK, Mustafa GUMW ve Faruk YAMANER (2008),
“10 haftalik Pliometrik Antrenmanin 18-21 ¥&Grubu Voleybolcularin Bazi
Fiziksel Parametreleri Uzerine Etkisil0. Uluslar Arasi Spor Bilim Kongresi,
Bolu

AKCAKAYA, 1. (2009), Trakya Universitesi Futbol, Atletizm Ve Basketbol
Takimlarindaki Sporcularin Bazi Motorik Ve Antroparik Ozelliklerinin

Karsilastiriimasi, Yuksek Lisans Tezi, Edirne

ATES, Murat, Metin DEMR ve Ulviye ATESOGLU (2007), “Pliometrik Antrenmanin
16-18 Ya Grubu Erkek Futbolcularin Bazi Fiziksel Ve FizyjdoParametreleri
Uzerine Etkisi”,Nigde Universitesi Bedengliimi ve Spor Bilimleri Dergisi Cilt
1, Sayi 1Nigde

BAKTAAL, D. G. (2008),16-22 Yas Bayan Voleybolcularda Pliometrik @alalarin
Dikey Sigrama Uzerine Etkilerinin Belirlenme¥ijksek Lisans Tezi, Adana

BAYRAKTAR, Isik (2006), Farkli Spor Braglarinda Pliometrik Gu¢ Getiminin
Anahtari,Ata Ofset Matbaacilik. Ankara

BEYLEROGLU, M. (1998), Tirkiye Ve Azerbaycan Boks Milli Takimlarinin
Antropometrik Ve Fiziksel Yapilarinin Kaastirilmasi, Yiksek Lisans Tezi,
Sakarya

BOMPA, Tudor (2003)Antrenman Kurami ve YoOnterBiagirgan Yayimevi, Ankara

CAVDAR, K. (2006), Pliometrik Antrenman Yapan dencilerin Sigcrama
Performanslarininincelenmesi,Yiiksek Lisans Tezistanbul

48



OZDAG, Selcuk, Recep KURKCU ve Hiseyin OZKAN (2008), tol
Antrenmanlarinin Puberte (13-15 syarasi) Futbolcularda Gorsel viitsel

reaksiyon Zamanlarina EtkileriL0. Uluslar Arasi Spor Bilim Kongredolu.

DELICEOGLU, Gokhan, S.A. SEIM ve K. LACIN (2008), “Futbolcularda
Anaerobik Glcun Teknik Yetilere Etkisinincelenmesi”10. Uluslar Arasi Spor

Bilim Kongresi,Bolu

DEMIR, Metin (2008),Atletizm, Kgular, Atlamalar, Atmalay Nobel Yayin D&itim,

Ankara

DOGUSCU, Mete (1998),Bayan Voleybolcularda Kombine Kuvvet Antrenmiai
Pliometrik Antrenman Programinin Dikey Sicrama Katine Etkisj Yiksek

Lisans Tezi, Ankara

DUYUL, M. (2005), Hentbol, Voleybol Ve Futbol Universite TakimlarinBazi
Motorik Ve Antropometrik Ozelliklerinin  Barlya Olan  Etkilerinin
Karsilastiriimasi.Yuksek Lisans Tezi, Samsun

ERZEYBEK, Mustafa, F.KAYA, B. BCER ve N. DEMREL (2008),”Futbolda Farkli
Yogunlukta Yapilan Aerobik Dayanikliik Camalarinin Anaerobik Kapasite

Uzerine Etkilerininincelenmesi”10. Uluslar Arasi Spor Bilim KongresBolu

GUNAY, Mehmet veibrahim dCIOGLU (2001), Spor Fizyolojisi Gazi Kitapevi,

Ankara

GUR, E. (2008), “Gen¢ Futbolcularin Tercih edilenEdilmeyen Ayaklarinin Esneklik
Degerlerinin Kasgilastirilmasi”, 10. Uluslar Arasi Spor Bilim Kongredgolu

http//www.antrenmanbilimi.com/
http//www.antrenmandiinyasi.com/
http://ogm.meb.gov.tr/

IMAMOGLU, Osman ve Ahmet &AOGLU (2000), “Profesyonel ve Amator
Futbolcularin Sprint ve Reaksiyon Zamanlariningdagtiriimasi”, 1. Gazi Beden

Egitimi Bilimleri Kongresi,Ankara

49



KALE, Rasim ve Engin EREN (2003),Beden Eitimi ve Spor Bilimlerine Gig,
Nobel Yayin Dgitim, Ankara

GUNAY, Mehmet ve Y. KAYA (2000), “Sezon Arasinda pi&an Hazirlik
Antrenmanlarinin Futbolcularin Performanslarinaidttk1. Gazi Beden gtimi

Bilimleri Kongresi,Ankara
SEVIM, Yasar (2002) Antrenman BilgisiNobel Yayin, Ankara
SEVIM, Yasar (1997)Hentbol Teknik-TaktikNobel Yayin, Ankara

SEVIM, Yasar (1991), “Sportif Oyunlarda Kuvvet Antrenmanlafintrenman Bilgisi
Sempozyumu'Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri Ve Teknoio)giksekokulu
Yayin No:4 Ankara

SEVINC, H. (2008),10 — 14 Yas Gurubu Cocuklara Uygulanan Futbol Biecer
Antrenmaninin Temel Motorik Ozelliklere Ve Antroptnik Parametrelere Etkisi,
Yuksek Lisans Tezi, Nide

SOLOMON, Eldra Pearl (2000fnsan Anatomisi Ve Fizyolojisine GiriBirol Basin
Yayin Dgsitim. Istanbul

SAHIN, R. Hentbolda Kondisyonlanma (http://www.hentdtenorleri.com)

SAHIN, R. (2007),Hentbolun (gretiminde Taktik Oyun Yakianinin Etkisj Doktora
Tezi, Ankara

TAMER, Kemal (2000), Sporda Fiziksel Fizyolojik Performansin Olgilmese V

Degerlendiriimesi, Bagirgan Yayimevi, Ankara

TOPUZ, Fatma (2008Y)zel Pliometrik Cakmalarin Genc¢ Voleybolcularin Bacak Giig

Gelisimine Etkisi,YUksek Lisans Tezi, Kirikkale

TUTKUN, Sevilay (1995),Dicle Universitesi Erkek Hentbol Takiminin Fizikdé
Fizyolojik Ozelliklerinin Tespiti Ve Elit SeviyedeBporcularin Fiziksel Ve
Fizyolojik Ozelliklerifle Karsilastiriimasi, Yiiksek Lisans Tezi, Diyarbakir

YAMANER, Faruk (1987), Genglerbirligi Umit Futbol Takimrnin Cgtli Fiziki
Kapasitelerinin Olcuimi Ve Zerlendiriimes;j Yiiksek Lisans Tezi, Ankara

50



ZORBA, Erdal, Malik BEYLER@LU ve Hacalet MOLLAGSULLARI
(2000),Turkiye ve Azerbaycan Boks Milli TakimlamnFiziksel Uygunluk ve
Antropometrik Dgerlerinin Kasilastirilmasi. 1. Gazi Beden gimi Bilimleri

Kongresi. Ankara

ZORBA, Erdal (2001)Fiziksel Uygunluk Gazi Kitapevi, Ankara

51



OZGECMis

1976 yilinda gdirda dinyaya gelen Hamza GUBE ilkokul, ortaokul ve lise
egitimlerini 1gdirda tamamladiktan sonra 1995 yilinda Marmaraversitesi Beden
Egitimi ve Spor yuksek Okulu’ na bdi. 1999 yilinda tniversiteden mezun olduktan
sonra Turk Silahli Kuvvetleri'nde getmen Subay olarak gorevestzali. 1994 yilinda
basladigl boks hayatinda 25 kez milli formayi giydi. Hal&mkara Jandarma Okullar
Komutanlg'nda Osretmen Yizba rutbesiyle gérev yapmakta, ayni zamanda Tiirk
Silahli Kuvvetleri Boks Takimi Antrendr§iii gorevini de siurdirmektedir. Hamza

GUNES evli ve (¢ ¢cocuk babasidir.

52



