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OZET

Bu arastirmanin amaci, genc¢ futbolcularda sprint ve ceviklik performanslarinin
mevkilere gore bir farklilik gosterip géstermediginin incelenmesidir.

Bu amacla calismaya yaslari 18.25+1.05 yil, boy uzunluklari 171+8.7 cm ve

viicut agirhklar 66.9+7 kg olan en az 1 yildir aktif olarak futbol oynayan 36 sporcu
calismaya gonullu olarak katilmislardir. Calisma 1 Mart- 1 Nisan 2015 tarihleri arasinda
¢im zeminli bir alan Gzerinde gerceklestirilmistir. Calisma sirasinda her G¢ takimda yer
alan oyuncular skuat sicrama ve aktif sicrama, 10m, 30m sprint, 30m HUFA (Hacettepe
Universitesi Yon Degistirmeli Kosu Testi) toplu ve topsuz olarak gerceklestirmislerdir.
Tum sporcular her testi 3 kez gerceklestirmis ve o6lgim degerlerinin ortalamasi
hesaplamaya alinmistir. Toplu testler sirasinda topun kontrol edilebilir mesafe icerisinde
surtlmesi ( yaklasik 1-1.5m) i¢in sporcular yonlendirilmistir.
Bulgular SPSS 12.0 istatistik paket programinda normal dagilimlari kontrol edildikten
sonra t-testi ile istatistiksel hesaplamalar gerceklestirilmistir. Sonuglar incelendigi zaman,
futbol oyuncularinin mevkilere gore toplu-topsuz 10m-30 ve HUFA sprint degerleri
arasinda istatistiksel olarak bir farklihgin oldugu gérilmektedir (p<0.05).

Sonug olarak, yapilan analizlerinde veriler, amator takimlarda 6zellikle temel
fiziksel ozellikleri sekillendiren antrenmanlarin futbolun temel ihtiyaclarina 6zel olarak

hazirlandigini futbolcuya ve mevkilere 6zgu farkliliklari icerdigini gostermektedir.



ABSTRACT

The aim of this research was to examine young football player in sprint and
agility shows a difference based on the performance of the position.

For this purpose, the ages of 18.25 £ 1.05 years length of 171 + 5.4 cm and body
weights 41.6 + 7 kg of at least 1 years actively playing 36 athletes to work as a
volunteer. 1 March-1 April 2015 was carried out over an area of grass.

During each of the three study team included players bounce and squat active, 10
m, 30 m sprint, 30 m HUFA (change the direction of the Running Test at Hacettepe
University) as a public and with-without the ball. All athletes performed each test three
times and the average calculation of the measuring values.

Players can be controlled the ball during the tests within the expulsion (approx. 1-
1.5 m) for athletes.

Results in the program SPSS 12.0 statistical package after checking a normal
distribution’s t-test was conducted with statistical calculations. When examining the
results, according to the bulk of the positions football players-top-free 10 m-30 and
HUFA sprint values is a difference (p < 0.05).

As a result, the analysis of the data, especially in the basic physical characteristics
of the amateur team of football practice shaping basic needs specially prepared football

and suggests that contain differences in specific positions.
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BOLUM I

Bu bélimde giris, arastirmanin amaci, sayilti, sinirliliklar, tanimlar ve arastirmanin

onemine yer verilecektir.

GIRIS

Spor , gunimizde saglikh ve dengeli bir hayatin parcasi ve en yararli sosyal
etkinliklerden biri olarak kabul edilebilir. Her canli, kendisini ¢eviren bir ortam icerinde
dogar, blylr ve gelisir. Spor , bireye tabiatla, diger bir varlikla ya da bir kuvvetle

micadele yolunu 6Qretir ve gelistirir.

Futbol teknik beceri ve taktiksel bilginin yaninda dayaniklilik, kuvvet, sirat,
koordinasyon, esneklik gibi performans kriterlerinin bir kombinasyonunu gerektirir. Bir
miisabaka esnasinda, dayaniklilik gerektiren disuk siddetli ve uzun sireli yapilan hareketlerin
toplami kat edilen mesafenin %78’ini olusturmaktadir. Anaerobik gl¢ ve kapasite gerektiren
hareketler ise kat edieln mesafenin %18.8’ini olusturmaktadir (Akgiin, 1992). Bir futbol magci
esnasinda bir futbolcunun uzunlugu ortalama 22.4m olan sprintleri 35-52 kez kostugu
dustnalurse alaktik metabolizmaninda futbolda blyik rol oynadigi dusunulebilir (Reilly ve
Thomas, 1976). Futbol oyuncularinin kondisyonel 6zellikleri kapsaminda, sprint yetenegi
yuksek oyuncularin futbol maclarinda 6nemli ve etkili role sahip olduklari soylenebilir.
Futbol oyununda, oyuncunun sdirati, rakibi durdurmada, topa sahip olmada, topu korumada,

gole ulasmada bir avantajdir (Eniseler ve ark., 1996).

Sirat kavrami, futbolcunun cabuk hareket etme gibi motorsal temel 6zelligini ifade
eder. BOylece sirat dizenli ve dlizensiz hareketlere ylksek tempo iginde farkli karsi koyma
ve yapma yetenegi olarak tarif edilir. Diger bir deyimle en kisa zaman birimi icerisinde belli
bir mesafeyi kat edebilme 6zelligine sirat denir (Tlrel, 1990). Spor dallarinda gerek duyulan
en 6nemli biyomotor yetilerden biri olan surat, cok hizli bir bicimde yol alma yada hareket
etme becerisidir. Mekanik bakis agisina gore sirat, mesafe ile zaman arasindaki oran ile
aciklanir (Bompa, 2003). Sirat 6zelligini belirlemek igin suratin cesitliliklerinin 6zellikleri

g6z 6nunde bulundurularak testler ve standartlar gelistirilmelidir. Bu test ve standartlara siirat



dizeyleri belirlenmis sporcularin gelisimlerini antrenmanlar ile saglamak daha kolay olabilir
(Ozkara, 2004).

Futbolun teknik yoninden bahsetmek gerekirse, teknik yalnizca top kontroll ve pas
seklinde disuntlmemeli beyinde gelistirilmesi gereken bir olgudur. Futbolda tiim hareketlerin
en iyi sekilde ve en ekonomik bicimde yapilabilmesi distincesi teknigi temel 6geler icinde 6n
plana gikarmaktadir. Teknik ¢alismalarin amaci belirli hareketleri otomatik hale getirmektir.
Teknik, bir hareketin uygulanmasinda ortaya ¢ikan ideal resimdir (Tarhan, 1989). Teknik ayni
zamanda genel anlamda taktikle ilgili tim uygulamalarin verimlilik diizeyinin en 6nemli
etkenidir. Teknik agidan yeterlilik dlizeyi disik olan bir oyuncunun taktik goérevleri de aksar.
Kondisyonel agidan ise teknik yeterlilik dlzeyi yetersiz olan bir oyuncu, teknik hareketleri
ekonomik bir bicimde yapamayacagi icin daha fazla enerji harcayarak kisa strede yorulup
oyundan duser. Futbolda teknik testler, toplu ve topsuz teknik testler olarak siniflandirabilinir.
Toplu teknik testlerde performansin basamaklari cercevesinde top sirme, top kontroli, pas
verme vb. Teknik 6zelliklerin ne derece yerine getirilebilindigi belirlenmeye ¢ahisilir. Topsuz
teknik testlerde ise futbol oyun karakteri igerisinde yer alan, yer ve yon degistirmeli kosularin,
alan degistirmelerin ve bosaltmalarin vb. Ozellikleriyle ilgili olarak futbolcularin yeterlilik
dizyleri (sn) olarak belirlenebilir. Bu baglamda teknik testler icerisinde kondisyonel

ozelliklerinde belirleyici oldugu agiktir (Ozkara, 2004).

ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin amaci, gen¢ futbolcularda sprint ve ceviklik performanslarinin

mevkilere gore bir farklilik gosterip géstermediginin incelenmesidir.

SAYILTI

Bu arastirmada alinan o6lcimlerin  dogru oldugu ve katilimcilarin en iyi

performanslarini yansittiklari kabul edilmistir.



PROBLEM

Geng futbolcularin mevkilere gore sprint ve geviklik performanslari arasinda fark var

midir?

SINIRLILIKLAR

Bu calisma; KKTC’de 1 Mart —1 Nisan 2015 tarihleri arasinda Denizli, Yalova ve
Binath Spor Kulublerinde futbol oynayan 17 — 20 yas arasinda olan 36 sporcu ile

sinirhidir.

TANIMLAR

Beceri: Beceri sporcunun hareketlerini dogru hedefli ve daha az bir efor ile
uygulayabilmesidir.

Surat: Sirat, insanin kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirme yetenegidir.
Dayaniklilk: Yorgunluga diren¢ gosterebilme yetenegi.

Kuvvet : Belirli bir direnci yenme ya da kas gerilimi ile karsilama yetenegi olarak
tanimlanabilir.

Esneklik: Kaslarin hareket kabiliyetlerini gelistiren ve onlarin binyesinde ki
enerjiyi en verimli bicimde ac¢iga cikaran calismalara verilen genel bir addir.
Fiziksel Uygunluk: Gunluk etkinlikleri asir yorgunluk hissetmeksizin yerine getirme ve
acil durumlarda kullanmak (zere yeterince enerji rezerve etme Kkapasitesidir. Kalbin,
damarlarinin, akcigerlerin ve kaslarin optimum verimlilikle fonksiyon g6stermesi olarak
tanimlanabilir.

Motor Gelisim: Kisinin hareket davranislarinda meydana gelen degisiklik islemi.

HUFA: Ceviklik testi (toplamda 30 m), 5+7+4+5+4+2+3= 30m yon degistirmeli ceviklik
testi



ARASTIRMANIN ONEMI

Futbol oyununda, siirat ve cevikligin mevkilere gore belirlenmesi ve olasi farkliliklarin
ortaya konmasi bilimsel arastirmalar sayesinde antrendrlerin bu farkliliklari gérmesi ve

farkina varmasi ¢ok 6nemlidir.



BOLUM II
ILGILI ARASTIRMALAR

Futbol oyunu, bir temel aerobik dayaniklilik 6zelligi Gzerine diizensiz araliklarla ve zaman
zaman cok siddetli olabilen anaerobik agirlikli oyun karakteri yansitan, cok yonli beceriler
gerektiren bir spor dalidir. Oyunda basari, oyuncunun fizik, kondisyonel, teknik, taktik ve oyunu
okuyabilme yetenekleriyle belirlenmektedir. iki devreli oynanan oyun, belirgin bir fizik yapi ve
kondisyonel 6zelliklerei gerektirmektedir ( Acikada ve ark., 1998). Takim sporlarinda basari 6nemli
olctide aerobik dayaniklihk gerektiren bir 6zellige sahiptir. Oyunun diizensiz araliklarla hizli oyun
yapisi; alaktik ve laktik anaerobik enerjiye bagimliligi 6n plana cikarirken, organizmaya yapilan bu
tir zorlanmalarin arkasina dinlenme ve yenilenmenin saglanmasi ve bir sonraki yuklenme icin hazir
olabilmenin, aerobik sisteme dayali oldugu bilinmektedir (Astrand ve Rodahl, 1986). Futbol teknik
beceri ve taktiksel bilginin yaninda dayaniklilik, kuvvet, sirat, koordinasyon, esneklik gibi
performans kriterlerinin  bir kombinasyonunu gerektirmektedir. Bir miusabaka esnasinda,
dayaniklilk gerektiren disik siddetli ve uzun sireli yapilan hareketlerin toplam kat edilen
mesafenin %78.5’ini olusturmaktadir. Anaerobik guc ve kapasite gerektiren hareketler ise kat edilen
mesafenin %18.8’ini olusturmaktadir (Akgiin,1992). Bir futbol maci esnasinda bir futbolcunun
uzunlugu ortalama 22.4m olan sprintleri 35-52 kez kostugu dustnilurse alaktik
metabolizmaninda futbolda biylk rol oynadigi dusunilebilir (Reilly ve Thomas, 1976).
Futbol oyuncularinin kondisyonel 6zellikleri kapsaminda, sprint yetenegi yiksek oyuncularin
futbol maclarinda 6nemli ve etkili role sahip olduklari séylenebilir. Futbol oyununda,
oyuncunun surati, rakibi durdurmada, topa sahip olmada, topu korumada, gole ulasmada bir
avantajdir (Eniseler ve ark., 1996).

insanin temel motorik ozellikten kisinin bedeni giic yetenegini ve karmasik nitelikteki
motorik spor glici derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu 6zellikler antrenman slrecinde yapilan
her motorik spor hareketinin temeli ve basta gelen kosuludur. Bu Ozelliklerin timi daha
onceleri  (ve simdi bile) kondisyon kavrami altinda belirlenmekte wve gelisimi igin yapilan

calismalara da “> Kondisyon Antrenmani “” adi verilmektedir.

Antrenman uygulamasinda, bilindigi gibi teknik, taktik antrenman ve kondisyon
antrenmani  seklinde bir ayrimla yapilmaktadir. Modern antrenman uygulamasinda da
aynmlama yapilmaktadir. Modern antrenman uygulamasindaki ayrimlama ise ** Teknik

beceriler ©> ve “” Motorik 0Ozellikler * seklinde olmalidir.



Motorik 6zellikleri; temel , kompleks ve spor sekline 6zgl 6zellikler olmak Uzere

uc asamali degerlendirilebilir.

Motorik Ozellikler Koordinatif Ozellikler
Temel Oz: a) Sdrat - Ayirim
b)Kuvvet - Oryantasyon
c)Dayaniklilik - Uyum

d)Hareketlilik

Kompleks Oz:  a) Cabuk kuvvet - Kombinasyon

b) Kuvvette devamlilik

c) Suratte devamlihk

Spor Sekline Oz : a) Sigrama kuvveti - Ritm
b) Kosu kuvveti - Denge
¢) itme Kuvveti v,b. - Reaksiyon Yetenegi
d) Sicrarna day.

e) Atma day. v.b.

FUTBOLUN TEKNIiK YONU

Futbolun teknik yoninden bahsetmek gerekirse, teknik yalnizca top kontroli
ve pas seklinde dasuntlmemeli beyinde gelistirilmesi gereken bir olgudur. Futbolda tim
hareketlerin en iyi sekilde ve en ekonomik bicimde yapilabilmesi distncesi teknigi temel
Ogeler icinde 6n plana ¢ikarmaktadir. Teknik ¢alismalarin amaci belirli hareketleri otomatik
hale getirmektir. Teknik, bir hareketin uygulanmasinda ortaya ¢ikan ideal resimdir (Tarhan,
1989). Teknik ayni zamanda genel anlamda taktikle ilgili tim uygulamalarin verimlilik
dizeyinin en onemli etkenidir. Teknik acidan yeterlilik diizeyi disik olan bir oyuncunun
taktik gorevleri de aksar. Kondisyonel agidan ise teknik yeterlilik dizeyi yetersiz olan bir
oyuncu, teknik hareketleri ekonomik bir bicimde yapamayacadi icin daha fazla enerji
harcayarak kisa stirede yorulup oyundan duser. Futbolda teknik testler, toplu ve topsuz teknik

testler olarak siniflandirabilinir. Toplu teknik testlerde performansin basamaklari cercevesinde



top slirme, top kontroll, pas verme vb. Teknik 6zelliklerin ne derece yerine getirilebilindigi
belirlenmeye c¢alisilir. Topsuz teknik testlerde ise futbol oyun karakteri icerisinde yer alan, yer
ve yon degistirmeli kosularin, alan degistirmelerin ve bosaltmalarin vb. Ozellikleriyle ilgili
olarak futbolcularin yeterlilik diizyleri (sn) olarak belirlenebilir. Bu baglamda teknik testler

icerisinde kondisyonel ézelliklerinde belirleyici oldugu aciktir (Ozkara, 2004).

ENERJIi SISTEMLERI

Enerji sistemleri ATP Uretmek icin kullanilan yollardir. Bu sistemler glc¢ yani birim
zamanda yapilan is, Uretiminde ve enerji Uretme kapasitelerinde bibbirlerinden farklidir
(Kin,1994:37).

Aerobik Enerji Sistemi

Isminden de anlasilabilecegdi gibi, bu sistem yakitlarin oksijenli ortamda yanmasindan
enerji Uretir. Bu durumda kullanilan yakit kasta depolanan bir karbonhidrat olan glikojendir
ve Uretilen enerji adenozin difosfatin (ADP) serbest fosfatla bilesip yuksek enerji bagina sahip

ATP olusturmasini saglar.

ATP bu bagdaki yuksek enerjiyi birakarak kasin kasilmasini saglar ve yine ADP ve
serbest fosfat olusur. ADP ve fosfat tekrar birlesip ATP olusturabilir ve bu sistem oksijen ve
glikojen oldugu surece boyle devam eder (Maratonda ise glikojen tiikendigi zaman yaglar ve
proteinler kullanilir) (Kin,1994:37).

Bu sistemi oksijen alimi ve kullanimi sinirlamaktadir. Aerobik sistem tum enerji
sistemeri icerisinde en etkili olanidir ve yakit kaynaklari tlikenene kadar uzun sure devam

edebilir. Bu sistem en kolay harekete gecebilen sistemdir (Kin,1994:37).

Tum bu ozelliklerine ragmen bu sistem en az giicii olan enerji sistemidir. Ornegin
tamamiyla aerobik sistemini kullanan dinya klasmanindaki mesafe kosuculari bir saniyede 6
metreden biraz daha fazla kosarken, diunya klasmanindaki stirat kosucularinin ortalamasi 10
metreden fazladir. Gerekli surati saglayan oksijen alimi yetersiz oldugu zaman baska enerji
sistemine ihtiyac vardir. Oksijen kullanimi ve alimi arttigi zaman siirat daha hizli olacaktir ve

daha guclu sistemlere daha az ihtiyag olacaktir (Kin,1994:37).



Laktik Anaerobik Sistem

Anaerobik, oksijensiz demektir ve oksijen sistemi yeterli strati saglayamadigi zaman
devreye girer. Glikojen oksijensiz ortamda yanarak ADP ve fosfati birlestirip ATP olusturan
enerjiyi Uretiyor. Bu sistem ATP’yi aerobik sistemden daha hizhi bir sekilde Uretir ve
boylelikle daha gicli ama o oranda daha masrafhidir. Oksijensiz ortamda glikojenin

parcalanmasindan kasin fonksiyonlarini engelleyen laktik asit Uretilmektedir (Kin,1994:37).

Adim hizlandikga, laktik asit Uretimide artar, kasda birikir ve bu agir eksersiz
bitmedikce kaybolmaz.Bu da slratin azalmasinin 6nemli bir nedeninin laktik anaerobik sistem
oldugunu gosterir. Sirat, aerobik sistem tarafindan karsilanabilecedi sevciyeye duser
(Kin,1994:38).

Buylk miktarda biriken laktik asidin dagilmasi 30 dk ile 1 saat alir. Buda 30
saniyeden fazla slren iyi performanslarin neden 1 saat iginde tekrarlanamadigini agiklar.
Laktik anaerobik sistemi sinirlayici etken laktik asit Gretmesi ve kasin buna fazla
dayanamamasidir (Kin,1994:38).

Alaktik Anaerobik Sistem

Bu sistem yine oksijensiz ortamda calisir fakat laktik asit Uretmez. Yuksek enerji
kapasitesi olan keratin foffat (CP), keratin ve foffata ayrilarak enerji yarar ve bu enerjiyi ADP
ve fosfatin birlesip ATP Uretmesinde kullanir. Daha sonra aerobik sistemden elde edilen
yeterli ATP, keratin fosfati tekrar olusmasi icin enerji saglar. Bu sistemden elde edilen gii¢

hem aerobik sistemden hem de laktik anaerobik sistemden daha fazladir (Kin,1994:38).

DAYANIKLILIK

TUm organizmanin, uzun muddet devam eden sportif alistirmalarda, yorgunluga
karsi koyabilme ve oldukca yiksek yogunluktaki yiklenmeleri uzun zaman devam
ettirebilme  yetenegine dayaniklilik denir. Dayaniklilik, “genelde, sporcunun fiziki ve

fizyolujik yorgunluga dayanma glici’” olarak tanimlanir (Sevim,1997:53).



Frey’e gore; sporcunun fiziki dayanikhlik yetenegi su anlamdadir; “Tim
organizmanin fiziki yorgunluga mimkin oldugu kadar karsi koyabilme glcldir. Kisaca,
dayanikhilik, “tim organizmanin uzun slre devam eden sportif alistirmalarda, yorgunluga
karsi koyabilme ve oldukca ylksek yorgunluktaki ylklenmeleri uzun zaman devam
ettirebilme yetenegidir” (Sevim,1997:53).

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

organlar arasindaki olumlu is birligine baghdir (Yasar, S., 2002)

Dayaniklilik kavrami icin cesitli tanimlamalar s6z konusudur. Genel olarak
yorgunluga Kkarsi direnme niteligi ya da yorgunluga dayanabilme glcl olarak

degerlendirirlir.

Jonath’a gore dayaniklilik, calismanin Kalitesini dustrmeksizin duragan (statik) ya

da dinamik bir yuklenmeyi, olabildigince uzun siire yapabilme yetenegidir.

Simkin’e gore ise dayaniklilik, insanin gu¢ yetene@ini koruyabildigi surenin
uzatilmasi, bir calismanin ya da dis cevrenin elverissiz kosullarinin etkisine ragmen

yorgunluga karsi organizmanin artirilmis direnme glcudur.

Kasin yapmis oldugu is yikselen koordineli basarisina baghdir. Kasin Koordineli
calismasi, merkezi yorgunlukla ilgilidir. Yani merkezi sinir sisteminde olusan hareket
yorgunlugu,  yuklenmenin  kesilmesini  yada  hareket  siddetinin  azaltilmasini
gerektirebilir.Kaslara giden motor emirlerin adetinde ve siddetin bir azalma meydana gelir
(Sevim,1997:54).

Kassal yorgunluk; kaslarin daha uzun siire calisma kapasitelerine surdirmeyip gegici
olarak kassal performansin dismesi ve kasilma suresinin uzamasidir. Kasilma genisligi

kiculdr. Yorgunlugun fazla olmasi halinde kasta tam bir gevseme goériilmez (Sevim,1997:54)



Kassal yorgunluk, kas kasilmasi yoluyla belirli bir glcin dretilmesinde ya da
surddrtlmesinde ortaya cikan yetersizlik olarak tanimlanir maksimal sportif verim tim
organlarin koordineli ¢alismasi ile mimkandur. Yorgunluk yapilan egzersiz yogunlugu yani
siddeti ile orantilidir.  fiziksel aktiviteye devam edebilmek,metabolik sistemlerin ve
noromaskuler kapasitedeki distise bagl olarak,fiziksel calismalarin bir basamagi olarak
gortlmektedir.Arastirmalar,yorgunlugun metabolik dizeyi ve ATP hidrolizi ile ilgili

oldugunu gostermistir (Sahin,2001:6 ).
Istendik olarak kasilan bir kas’da meydana gelen yorgunlugun nedenleri:

1. Motor Unite icinde yer alan ve sinirsel uyarilan ileten, motor sinirler.
2. Sinirsel uyarilarin motor sinirden, kas lifine iletildigi néromuskdler bilesme yeri.
3. Glcl meydana getiren kasiima mekanizmasi.
4. Kaslara giden sinir tepkilerini baslatan ve diizenleyen merkezi sinir sistemi.
Kassal Yorgunlugun Yeri;
a.Sinirsel uyarilari ileten motor Unite icinde yer alan motor sinir
b.Motor sinirin kas lifine sinirsel uyariyi ilettigi motor son plak
c.Kuvveti doguran kontraktil mekanizma
d.Kasa sinirsel uyarinin  gonderilmesiyle ilgili merkezi sinir  sisteminde
goralir.(Ergen,1990:399.)
Sonug;Yorgunluga neden olan mekanizmalar ortaya c¢ikis yerine gore degisim
gosterir.Bu mekanizmalar;
1.Enerji veren metaboliklerin azalmasi
2.Homeostazisi bozan  metabolitlerin  birikmesi olarak iki ana gurupta
toplanmaktadir.(Ergen,1990:398-401).

Laktik asid birikmesi, ATP ve PC depolarinin tikenmesi ve kas glikojen depolarinin
tikenmesi, oksijen ve kan akisinin yetersizligi kontraktil mekanizmada yorgunluk meydana
getirmektedir (Sahin,2001:6 ).

Dayaniklilik igin  uzmanlarca ¢esitli ~ siniflandirmalar  ve  gruplandirmalar
yapilmistir. Bunlardan ilki, enerji olusum sistemleri agisindan degerlendirmedir. Burada
dayaniklilik, aerobik ( oksijenli ) dayaniklilik ve anaeorobik ( oksijensiz ) dayaniklilik diye
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ikiye ayrilmaktadir. Bir diger siniflandirma da Harre’ye go6re suresel acidan yapilmistir.
Bu da kisa, orta ve uzun sireli dayanikliliktir. Son olarakta dayaniklilik, genel ve 0zel
dayaniklilik olarak degerlendirilmistir (www.sporbilim.com).

Genel dayanikhilik: Her sporcunun sahip bulunmasi gereken dayaniklilik o6zelligidir.
Ozel dayaniklilik, her spor tiriiniin 6zelligine gore, spor dalinin gerektirdigi teknik-taktik
uygulamasi ile ortaya konan kombine bir dayanikliliktir. Ozel dayanikhligin artiriimasi,

spor bransinin ozelliklerine ve sporcunun ihtiyaclarina goére spesifik (6zel) olmalidir.

Ozel dayaniklihk: Vicuttaki kas yapisinin bir kismina hitap eder. Sirekli kol
calismalarinda kolun 6zel dayaniklihgi artarken, cok yonli c¢alismalarda ise vicudun

genel dayanikliligi artacaktir.

Genel dayaniklikta daha cok solunum ve dolasim sistemlerinin dayanikhligi
disunultrken, 6zel dayanikhilik kavraminda daha c¢ok kuvvet ve suratte devamlilik
anlasiimaktadir (Glnay, M. , 2001).

Enerji olusumu acisindan; dayaniklilik enerji olusumu agisindan ikiye ayrilir.

1. Aerobik Dayaniklilik
Yapilan is ile harcanan enerji dengelidir. Genellikle organizma O2 bor¢lanmasina
girmeden, yeterli O2 ortaminda ortaya konan dayanikliliktamamen organizmanin aerobik

enerji Uretimine dayali olarak ortaya ¢ikan her kondisyon ézelligidir (Sevim,1997:57).

Bir baska degisle 3 dk’nin Gzerinde bir sire ile yapilan araliksiz ¢alismalar zaman
uzadikca tamamen aerobik enerji sistemine dayali olarak gelistirilir. Kisinin maksimal

yuklenmeli bir ¢calisma aninda kullanabildigi maksimal Oz miktaridir (Sevim,1997:57).

2. Anaerobik Dayaniklilik

Sdratli, dinamik, ¢ok ylksek ve maksimal yuklenmelerde organizmanin vicuttaki
enerji depolarindan vyararlanarak herhangi  bir sportif faaliyeti yurutebilmesidir
(Sevim,1997:57).
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Anaerobik calismalarin temelinde en az iki reaksiyon vardir.

a) Kreatin fofforikanaze reaksiyon (Alaktik Anerobik Yol )
Bu reaksiyonda kreatin foffat ( CP ) ¢ozulerek dagilir. Fosfor gruplar, adersin trifoffat asidi (
ATP ) Uzrinde yeni bastan senteze ugrarlar (Sevim,1997:53).

b) Glikoz Reaksiyonu (Laktik Anaerobik Yol )
Bu reaksiyon is karbonhidratlarin fermantasyon ile dagilarak sit asidi olusturmalari ile
gerceklesir.
Aerobik ve anaerobik dayaniklilik i¢ igedir. Her ikiside antrenmanlar yoluyla
dizeltilebilir. Ancak anaerbik kapasitenin iyi olabilmesi sartl aerobik kapasitenin iyi

olabilmesi sarti aerobik kapasitenin durumuna baghdir (Sevim,1997:53).

1. Sdre Agisindan Dayaniklilik

Dayanikliligi etki alanlarina gére i¢’e ayirmak miamkdndr.

a) Kisa Sureli Dayaniklilik (KSD)

45 saniye ile iki dakika arasinda olan calismalarda kendisini gosterir. Anaerobik
kapasite agirhikli olup, aerobik ve anaerobik ¢alisma s6z konusudur (Sevim,1997:58).

b) Orta Sureli Dayaniklilik

2 — 8 dk arasinda olan calismalardan isi basarabilme yetenegidir. Orta sureli

dayaniklilikta anaerobik ve aerobik s6z konusudur. Ancak yavas yavas aerobige gecis vardir.

Orta sureli dayaniklihgr arttirmak icin, organizmanin O2 teminin getirilmesi gerekir.

Kaslarin O2 borcu altinda calisabilmeye uyum géstermesi gerekir (Sevim,1997:58).

c) Uzun Sireli Dayaniklilik (USD)
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8 dk ve Uzerinde yapilan calismalarda olur. Tamamen aerobik calisma sdzkonusudur.
Metabolizma ihtiyacinin farkliliindan dolayr uzun sareli dayaniklilik ¢ grupta incelenir
(Sevim,1997:58).

1. Yiklenme siresi 30 dakikadir. Agirhikli enerji maddesi glikozdur.

2. Uzun sureli dayanikhihkta yiklenme suresi 30 dakika ile 90 dakika arasindadir.
Agirhkh enerji maddesi glikoz ve yagdir.

3. Uzun sureli dayaniklilikta yiklenme stresi 90 dakika ve daha yukarisidir. Temel

enerji tastyici yagdir (Sevim,1997:58).

2. Motorik Ozellikler Agisindan Dayaniklilik :
Motorik 6zellikler acisindan dayaniklilik ti¢ gruba ayrilir.
a) Kuvvette Devamlilik

b) Cabuk Kuvvette Devamlilik

c) Sdratte Devamlilik

3. Kaslarin Calisma Turleri Acisindan Dayaniklilik
a) Dayanikhlik
b) Statik Dayaniklilik

Dinamik dayaniklilik hareketlilige, statik dayanikhilik ise duran ise tasinir. Bagimsiz
duran iste kullanilan kuvvetin bagimhihginda, dayaniklilik kategorisi daha ¢ok aerobik karisik

aerobik — anaerobik veya anaerobik yolla mimkundar.
Kuvvet kullanimi maksimal kuvvetin %15 “inin altinda ise enerji olusumu anaerobik,

% 15- 50 arasi enerji olusumu aerobik — anaerobik, %50 ve Uzeri ise anaerobik olur
(Sevim,1997:58-59).
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ESNEKLIK

Kaslarin hareket kabiliyetlerini gelistiren ve onlarin binyesinde ki enerjiyi
en verimli bicimde ac¢iga c¢ikaran calismalara verilen genel bir addir.
Vicudumuzun esnekligini artirmanin en iyi yontemi germe hareketleridir
(Basaran, I.E, 1988).

Bir baska tanima gore ise esneklik; hareketi genis Dbir alanda
gerceklestirebilme kapasitesidir. Becerilerin en yiksek verimlilikte yapilabilmesi
icin ongereksinim olan esneklik ayni zamanda sporcunun cabuk hareketleri

yapabilmesine de yardimci olur (Emiroglu, O., 2004).

Esneklik egzersizlerinin viicudumuza sagladigi faydalari sdyle siralayabiliriz.

a) Sporcularin fiziksel anlamda rahatlamasina yardimci olur.

b) Sporcularin performanslarinda gézle gorilir bir gelisme saglar.
c) Sakatlanma riskini azaltir.Kassal agrilari minimize eder.

d) Kaslardaki gerilmeleri onler.

e) Psikolojik anlamda rahatlama saglar.

f) Sporcularin vicudlarinin zorlamalara karsi direncini gelistirir.

g) Bayan sporcularin adet gérme donemlerinde daha az aci ¢cekmesine ve
rahatsizlik duymasina neden olur (Bozdogan, A., 2003).

Insan viicudunun, gerek bitin viicut kitlesinin gerekse ayri ayri boliimlerinin
hareketi az veya cok bir a¢i icinde meydana gelmektedir. Yirime, kosma ve benzeri
hareketleri inceledigimizde, viicutta bir takim agilarin koordineli bir sekilde acgilip kapanarak
isledigini gorebilmekteyiz. Tabii acikliklarini koruyarak fonksiyonlarini yerine getiren

eklemlerin, dogal durumunun korunmasi viicudun esnekligi ile olmaktadir.
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Esneklik, hemen hemen her spor dalini ilgilendirdigi gibi insanlarin saghgini da
ilgilendirmektedir. Gerek spor alaninda gerekse ginlik hayatta, hareketlerde yumusaklik
ve estetik bir uyum aranir. Esnekligi gelistiren en iyi hareketler oynaklarin mutedil
fakat sabit, devamli bir sekilde gerilmesidir. Oynaklarin yumusak olmalari oraninda
yaralanmalar daha az olur. Esneklik, spor literatiriinde yaklasik ayni anlamlara gelen
degisik terimlerle ifade edilmistir. ingilizce kokenli literatiirdeki "Flexibility" kelimesi spor
literattriimuze "Fleksibilite” olarak girmistir. Fleksibilite, eklemlerin genis bir agi igerisinde
serbestce hareket etme 6zelligi olup 6¢li birimi a¢i ya da cm olarak degerlendirilmelidir
(Akgin, N., 1994).

Eklemlerde hareket, eklem oynakligi ile esnekligin isbirligi siiresinde gerceklesen
miktaridir. EKlem oynakligi, eklemi meydana getiren kemiklerin yapisi ve eklem yizeyleri
(kaslar, bantlar ve kirisler) ile ilgilidir. Bu nedenle, eklem oynakligi kisiden kisiye degisiklikler

goOstermektedir.

Insan viicudunun sportif faaliyetler icindeki isleyisi oldukga komplekstir. Birgok
ozelligin mikemmel uyumu derecesinde bir randimana ulasilabilir. Esnekligi (hareketlilik)
sportif randimani meydana getiren unsurlar icinde izole edip incelerken bu bilesenler
icindeki yerini de belirtmemiz gerekir. Esneklik, cesitli kaynaklarda sportif kapasite
bilesenler icinde degisik bicimlerde yer almaktadir.

Vicut kisimlarinin esnekligi asagidaki faktorlere baglidir.

a)Yas
b) Kas elastikiyeti ve onun gelisim derecesi

c) Kas kuvveti

d) Yapisi (Kasap, H., 1991).

Esneklik cesitli yas gruplarinda ve cinse gore farkhliklar gostermektedir. Her iki
cinste de genellikle biyolojik gelisim paralelinde yas ilerledikce gerek esneklik gerekse

esnekligin arttirllabilmesi 6zellikleri azalmaktadir (Maglischo, E.W. , 2001).
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Kaslarin yeterince esnek olmamasi eklem hareketliligini onler. Bu da eklemin cabuk
yipranmasina ve asinmasina neden olmaktadir. Bilindigi gibi bir hareketin olusmasinda
belli kas veya kas gruplari (antagonistleri) uzayarak ¢alismaktadir. Bu nedenle genis aci
icerisinde yapilmasi istenilen bir hareketin olusumuna antogonistlerin esnekligi buyik

olclde bir etken teskil etmektedir.

Bir  hareketin  olusumunda istenilen  blyiklikteki  hareket genisligine
ulasamamak sadece antagonistlerin elastikiyet 6zellikleri ile ilgili olmayip, belirli kas
gruplarinin - zayif kalmasi da buna etken olmaktadir. Oyle ise hareketin meydana
gelmesinde ve gelisiminde ongorilen diger bir temel faktor de kuwvvettir (Yalciner, M. ,
1993).

Weineck (1988) hareketliligi, belli bir hareket genisligi isteyen dis kuvvetlere Kkarsi
hareket olusturma 0Ozelligi diye tanimlanmaktadir.

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin misaade ettigi oranda, genis bir acida
ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir. Bu hareketi uygularken, kaslardan ve
eklemlerden yararlanma yoluna gideriz ve bu uygulama kuvvetin etkisi ile olur. Hareketlilik
Ozelligi sporda istenilen motorik glce erisebilmek icin Onemli bir yer tutar ve
antrenmanlarimizin temel unsurudur. iyi gelistirilememis bir hareketlilik su durumlara neden
olur (Sevim,1997:80).

1. Teknik bir hareketin 6grenilmesini engeller ve zorlastirir.

2. Sakatliklara neden olur.

3. Diger ozelliklerin 6grenilmesini ve uygulanmasini zorlastirir.

4. Hareket acisini sinirlar. Adim uzunlugu, hizlanma mesafesi azdir ve hareket surati
duser.

5. Kombine spor dallarinda hareketin uygulanis kalitesi kotulesir.
Hareketlilik Ozelliginin Bagh Oldugu Faktorler
Eklem yapisina,

Kas liflerinin ve derinin gerilme yetenegine,

Kaslarin 1sinma derecesine,

M w0 np e

Yorgunluga,
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Merkezi sinir sisteminin uygulama siirecine,
Gunun saatlerine ve dis 1siya,

Yiklenmenin kalitesine,

L N o O

Yas ve cinsiyet farkina (Sevim,1997:80).

Hareketlilik ti¢ farkl sekilde siniflandirihir;
1. Aktif ve pasif hareketlilik
2. Dinamik ve statik hareketlilik

3. Genel ve 6zel hareketlilik

Aktif Hareketlilik
Kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasidir. Aktif hareketlilik, hareketin kas

kuvvetiyle, eklemin kendi basina yardimsiz kas faaliyeti ile yapabildigi mimkin olan en
blyulk hareket genisligidir (Sevim,1997:81).

Pasif Hareketlilik
Sporcular yardimla daha biyuk eklem hareketliligine ulasabilirler. Bu yardim, aletli,

esli veya vicut agirhgidir.Hareketin yapilabilmesi aktif hareketliligin olmasinin yaninda

sadece antagonist kaslarda uzama olur (Sevim,1997:81).

Statik Hareketlilik
Eklemin durumu belli bir stire korunur ve bu uygulama sirasinda yik verilebilir veya

verilmeyebilir (Sevim,1997:82).

Dinamik Hareketlilik
Genelde statik hareketlilikten daha buydktur ve kas kullanimi daha yogundur. Calisma

uygulanirken belli bir ritim ve hiz vardir (Sevim,1997:82).

Genel Hareketilik
Omuz eklemi, kalca eklemi ve omurga eklem sistemi gibi ti¢ 6nemli eklem sisteminde,

saga ve sola diyogonal salinim uzakhgidir .
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Hareketlilik genelde relativdir, degiskendir ve elit sporcular daha yiiksek seviyede

hareketlilige sahip olmak zorundadir. Genel hareketlilikle sporcular spor yapmayanlardan
ustinddr (Sevim,1997:83).

Ozel Hareketlilik
Hareket akisl, icerisinde kullanilan belli eklemlerin ¢alistiritimasidir (Sevim,1997:83).

Hareketlilik Calismalarinda Temel ilkeler

a
b

Hareketlilik calismalari ginluktar.
Hareketlilik calismalari yorgunken yapilmaz.
Her kuvvet antrenmanindan once hareketlilik antrenmanlari yapilmahdir.
Sdrat antrenmanlari éncesi hareketlilik antrenmani yaptimalidir.
Her misabaka ve antrenman oncesi hareketlilik calismalari yapiilmahdir.
Hareketlilik Calismalari ;
Basit cimnastik galismalari
Kombine alistirmalari
Esli calismalar
Aletlerle yapilan alistirmalar
Esli ve aletli alistirmalar ve germe cimnastiginden olusmaktadir.
Hareketlilik calismalarina miisabakadan 30-35 dk once baslanmalidir. 5 dakika
kala bitirilmelidir.
Yarismalar sirasinda uygulanacak hareketlilik calismalarini 2/3°G ise 0zel
hareketlilik olmalidir.
Hareketlilik calismalarinin koruyucu bir etkisi vardir. Harketlilik calismlari
yalnizca bir eklemin hareketliligi cevresinde degil, genelde tim eklemlerde ve
mimkun olan hareket boyutlarindan gelistirilmelidir.
Hareketlilik calismalarinda tek yonlu calisma istenmez. Dort yone de
calistimalidir. Sporcularin hareketlilik ¢alismalarinda belirli ¢eviklik, beceriklilik
isteyen alistirmalarla baglanti istenmeli, sevk edilmelidir.
Hareketlilik butun spor tirlerinde bagimsiz dustindlmelidir.
Antrenman dizenlemesinde 0nce pasif germe alistirmalari, sonra aktif alistirmalar

agirhk kazanmahdir.
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= Ozel hareketlilik alistirmalari, yapilan sporun teknik hareketlerine benzer yapida
olmahdir (Sevim,1997:83,84).

Koordinatif Yetiler

Koordinatif yetiler, sporcularin karsilastiklari durumlara hizli ve amaca uygun uyum
saglamasina olanak verir. Koordinatif yetilerin dizeyi ne derece yiksek olursa yeni

hareketlerin 6grenilmesi o denli kolay ve ¢abuk olur (Diindar,1998:176).

Ceviklik : Sporda cevikligi belirleyen ¢ok sayida degisik yetenek vardir. Tek tek bu
degisik o©zellikler birlikte olunca yuksek diizeyde koordinasyon yetisini ifade ederler.
Cevikligin temeli merkezi sinir sisteminin Ust dizeyde gelismis kendini kontrol yetisidir
(Diindar,1998:176).

Bu yetiler bitiin spor branslarinin kosullari olup sporculara ,

a) Tekniklerin ¢cabuk 6grenilmesi ve diizeltilmesi,

b) Komplike hareket koordinasyonlarinin (teknik) basarilmasi, saglamlastiriimasi,
c) Amacauygun ve ekonomik kuvvetin kullanimi,

d) Ozel durumlara uyma ve pozisyon degistirme, kolayhgi saglar (Diindar,1998:176).

Bunlarin disinda asagidaki yetilerde 6nemlidir.
a) Tepki Yetisi
Bir yada birden ¢ok uyaranlara karsi en kisa zamanda hareket etme yetisidir. Ornek,

atletizmde starttaki uyariya verilen cevap (Diindar,1998: 177).
b) Hareketi Baglamaya

Parca parca hareketlerin birbirine baglanabilmesi (Dilindar,1998:177).

c) Denge Yetisi
Hareket eden vicudun, degisen durum Kkarsisinda dengesini saglayabilmesidir
(Dlindar,1998:177).
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d) Ritim Yetisi
Hareketi zaman ve mekan boyutu igerisinde akici ve dinamik bir sekilde metrik
olmayan boltinmesidir (Diindar,1998:177).

e) Hareketin Elastizite Yetisi
Hareketin amaca uygun sekilde, kassal gerilim ve frenlamasindeki dengeleme,
hareketin baslangicindaki ve bitirilisindeki elastikiyettir (Dlindar,1998:177).

Sprint kosularinda verimi olumlu etkileyen en dnemli faktoér kas yapisina bagli olan
cabukluktur. Arastirmalar, ylksek performans gosteren sprinterlerin bacak kaslarinda belirgin
sekilde, suratli kastlan fibril tiplerinin daha fazla oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Kaslarda fibril
tipi dagihmi kahtsaldir. Kas glcu, reaksiyon zamani ve refleks zamaninda da genetik
faktorlerin rolt bulunmaktadir. Adim uzunlugu ve adim frekansi, maksimum hizi belirleyen
unsurlardir.(Araci, 1999: 171)

Hareketlilik ve sinirsel yapi, néro — muskuler sistemin dizenli calisarak, hareket
hizinin ve maksimal hareket frekansinin optimal kuvvet ile saglanmasinda etkilidir. Yuksek
hareket frekansi da cabuk kuvvet ile olur. Cabuk kuvvet ise lokomotorik surat veriminin
kondisyonel temelini olusturmaktadir. Reaksiyon, sprinter i¢in gikista cok onemlidir. ( Aracl,
1999: 171).

Sprinter icin ideal bir viicut sekli ortaya konulmamistir. Surat ile boy ve vicut agirlig
arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir. Sprinterler, psikolojik olark asabi mizaclive
dinamik tiplerdir. Konsantrasyon yetenekleri, iradeyi arttirma gucleri, heyecanini kontrol

altinda tutma 6zellikleri iyi olmalidir.

Fleksibilite, yapilan spor dalinin Ozellikleri gozoniinde tutularak genel ve ozel

esneklik ahstirmalarinin uygulanmasiyla verimin artimina yardimci olabilir.
Fleksibilite (hareketlilik) 6zelligi sporda istenilen motorik glice erisebilmek icin

onemli bir yer tutmaktadir ve antrenmanlarin temel unsurudur. lyi gelistirilmemis bir

hareketlilik su durumlara neden olur:
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1- Teknik bir hareketin 6grenilmesini engeller ve zorlastirir.

2- Sakatliklara neden olur.

3- Diger ozelliklerin 6grenilmesini ve uygulanmasini zorlastirir.

4- Hareket acisint sinirlar. Adim uzunlugu, hizlanma mesafesi azdir ve hareket surati
diser.

5- Kombine spor dallarinda hareketin uygulanis Kkalitesi kotulesir (Sevim, Y., 1992).

KUVVET

Belirli bir direnci yenme ya da kas gerilimi ile karsilama yeteneQi olarak
tanimlanabilir. Kuvvet ortaya ¢ikis sekillerine gére maksimal kuvvet ve kuvvette
devamlilik olarak ayrilabilir. Bu terimler, kuvvetin ortaya ¢ikis sekillerinin diger motor

Ozelliklerin birlikte etkilemelerine bagli oldugunu acikca gostermektedir.

Maksimal Kuvvet

Kaslarin kasilimasiyla elde edilen en buyuk kuvvettir, maksimal kuvvetin anlami
direncin artmasiyla buyur. Direncler azaldiginda uygulama hizi artar, bdylece cabuk

kuvvetin rolu ortaya cikar (Sevim, Y., 1995).

Kuvvette Devamlilik

Surekli kuvvet gerektiren c¢alismalarda organizmanin yorulmaya Kkarsi gosterdigi
direng yetenegidir (Sevim, Y., 2002).

Dick’e gore kuvvet veya direng gosterebilme vyetisi, sporda performans kalitesini
belirleyen en temel fiziksel karekterlerden biridir. Kas kutlesinin yasla beraber
artmasiyla birlikte kuvvette de artis olmaktadir. En yuksek kuvvete ulasma yasi

bayanlarda 20, erkeklerde 20 ile 30 yas arasindadir. Ergenlikle beraber meydana gelen
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hormonal degisiklikler sonrasinda, eriskin erkekte kas kitlesi artis nedeniyle kuvvet
artisi olmaktadir (Emiroglu, O. , 2004)
Sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir. Genel olarak “ bir dirence karsi
koyabilme yetisi yada bir diren¢ Kkarsisinda belirli bir dlcide dayanabilme yetisi olarak
tanimlanir (Dlndar, 2003:145).

Kuvvet genel ve 6zel olarak 2’ye ayrilir.

a) Genel Kuvvet

Herhangi bir spor dalina yodnelme olmaksizin tim kaslarin  kuvvetidir
(Sevim,1997:33).

b) Ozel Kuvvet
Herhangi bir spor dalina 6zgu gereksinim duyulan kuvvettir (Sevim,1997:33).

Dinamik Kuvvet
Bu kuvvet tiriinde kas, kasilma sirasinda kasilir, bir agirlik kaldirip, indirmek genel

olarak dinamik kuvvet kavrami icindedir (Dlndar, 1998: 142).

Statik Kuvvet

Bu kuvvet tlriinde kasda gozle gorilen bir kasilma olmaz ama yuksek bir gerilim ve
kuvvet aciga cikartilir. Bu tip kuvvette direng karsisinda birey durumunu korur, i¢ ve dis
kuvvetler birbirine paraleldir (Dundar, 1998: 142).

Kuvvet Antrenmani Uygulamalarindaki Bazi ilkeler
1. Kuvvet antrenmani dncesi yapilacak ¢calismanin amacina gére 1sinma
uygulanmalidir. Ozellikle strechin cimnastiginden yararlaniimalidir.

2. Uygulamalari yardimci ile yapmakta yarar vardir. Esli galisma.
3. Dogru kaldirma tekniginin 6grenilmesi gerekir. Yanhs teknik, sakatliklara neden

olabilir. Sirt; diiz ve dikey tutulmali, topuklarin alti yliksek olmahdir.
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4. Agirhk kaldirirken nefes al, hareketi uygularken ver. Nefes presleme (nefesini
tutma).

5. Agirhik calismalari uygulandigr mevsime gore spor giysisi kullaniimalidir.

6. Kuvvet antrenmani yeterli ve dengeli beslenme ile desteklenmelidir.

7. Kuvvet calismalarinda iki antrenman arasi dinlenme calismanin yogunluguna gore
24 — 48 saat olmahdir.

8.Kuvvet antrenmanlari genel olarak;

- iki haftada bir uygulanirsa kuvveti korur.

- Haftada bir uygulanirsa kuvvet hafif artar.

- Haftada iki uygulanirsa kuvvet artar.

- Haftada (i¢ yada daha fazla uygulanirsa iyi diizeyde artar

(Sevim,1997:49-51).

Kuvvet Antrenmanlarinin Ydéntemleri
Kuvvet antrenmanlarinda uygulanan yiklenme ydntemleri spor bilimcileri tarafindan

yuklenme ytizdeleri konusunda bir fikir birligi saglanmistir. Bu ytzdeleri;

Sekil 1: Kuvvet antrenmanlarinin yikleme yiizdeleri

Yiklenme Dizeyi CARL (18) SCHOLICH (70) MARTIN (55)
Az 30-50 35-50 0-50
Hafif 50-70 - 50 -60
Orta 70-80 50-75 60— 75
Submaksimal 80-90 75-90 75-80
Maksimal 90 - 100 90 - 100 85-100

olarak yorumlanmaktadir. Bompa ise bu ylzdeleri séyle yorumlamaktadir (Dlndar,1998:150)

Dusuk (Hafif) : Bir sporcunun maksimal kuvvetinin % 30’undan daha asagi olan

yuk ifade eder.

Medium (Orta) : Bir sporcunun maksimal kuvvetinin %30 — 60’1 arasinda bir yUkd
ifade eder (Diindar,1998:150).
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Blayuk (Submaksimal) : Bir sporcunun maksimal kuvvetinin %60 — 90’1 arasinda bir
yuku ifade eder (Dlindar,1998:150).

Super Maksimal : Kullanilan yiikler %100 ile % 175 arasinda uygulanir. Ust diizey
sporcular % 100 — 110 haftada 2 — 3 kez uygular. (Dlindar,1998:150).

Tekrar Yontemi: Maksimal kuvvet ve patlayici kuvvet gelisimi igin,

Instensiv interval Yoéntemi: Cabuk kuvvet ve kismen kuvvet dayaniklihgr icin,
(Dindar,1998:150).

Ekstensiv interval Yéntemi : Kuvvet dayanikliligi icin uygulanir (Diindar, 1998:151)

SURAT

Surat, insanin kendisini en yiksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirme yetenegidir.
Hareketlerin  mimkun oldugu kadar buyik bir hizla uygulanmasi yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Sirat kahtimsal 6zellik olup ancak bilingli bir antrenman ile gelistirilebilir
ve istenilen dlzeye getirilebilir. Surat, birim zamanda alinan yol, hiz ise birim zamanda alinan
uzakliktir (Sevim, 1995, Temog 2004).

Surati etkileyen bircok faktor bulunmaktadir. Genetik yapi, slrati etkilemesine ragmen
strat potansiyelini tam olarak belirlememektedir. Hizli kasilabilen kas fibrillerinin yavas
kasilabilen kas fibrillerine oranla daha fazla olmasi, daha siratli olunmasina neden olmakla
beraber, strat, uygun antrenmanlarla gelistirilebilir. Siratin ayni zamanda , kaslarin giclu bir
sekilde kasilabilme yeteneginden etkilenmesi, kuvvet antrenmanlarinin siirat calismalari igin
gerekli oldugunu gostermektedir (Bompa, 2003).

Sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir, fakat diger yetilere nazaran gelistirilmesi
en sinirli olan genellikle bireyin kalitimsal olarak getirdigi fizyolojik potansiyel (zerine
calisip iyilestirebilen bir 6zelliktir. (Dlindar,1998:124)

Zatciorskij, surat” motorik bir aksiyonu mevcut bir ortamda en kisa sire icerisinde
tamamlayabilmesi” olarak, Grosser ise, surat, “ bir uyaran sonucu en kisa zamanda reaksiyon

gOsterebilme yetisi olarak” tanimlamislardir. (Dlindar,1998:124)
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Genel bir tanimla, *“ dis direnclere karsi bir uyaranla baslayan ve belirlenmis hareketin
tamamlanmasi, belirlenmis mesafenin kat edilmesi ig¢in gecen zaman siresinin azligi ile
olusan bir degerdir. (Dlindar,1998:124)

Antrenman biliminde slrat 6zelligi genel tanimlamalara ragmen spor dalinin

Ozellikleri dikkate alinarak belirlenmistir. Bu belirlemeler, (Dindar,1998:125)

a) Reaksiyon Sdrati

b) Maksimal Donlstimsiz (azyklik) Sirat
c) Maksimal Donustimli (zyklik) Surat
d) Kuvvet Sirati

a) Reaksiyon Surati
Bir uyarinin verilmesinden, hareketin ilk belirtisinin gortldugi kas kasilmasina kadar gecen
zamani icerir. Burada duyu organlarinin uyariimasi dis kulaktan baslar, merkezi sinirlerle
duyu merkezlerine (beyine) gelir. Burada islem goriir. islem sonucu sinirsel yapi ile hareket

emri ilgili organlara gonderilir ve aktivite gerceklestirirlir. (Dlindar,1998:125)

Reaksiyon sirati antrenmanlarla 0.12 sn. kadar gelistirilebilir. Bu degisme uyarinin
beyine gidis ve beyinden organlara gelis hizindaki gelismeden degil, mevcut reaksiyon
suratinin korunmasi, gelistirilmesi teknik — beceri duizeyi ile hareketin daha ekonomik bir hale
getirilmesi ile gerceklestirilebilir. (Dundar,1998:125)

b) Maksimum Déntsiimsiz Surat
Toni Nett dontsumstiz hareket suratini ; kasin bir zaman biriminde kasilip gevseme

yetene@i olarak tanimlar. (Dlndar,1998:126)

c) Maksimum Donusumlu Surat

Koordinasyon surati ve temel sirat diye isimlendirilir. Ayni seyirde devam eden
hareketlerdeki sdrati tanimlar. Bu slrat formunun en 6nemli parcasi hareket ritmidir. Bu
kaslarin kasilmasi ve gevsemesi arasindaki ekonomik iliskidir. Oldukca uzun bir gevseme

vasitastyla bu ritmik degisim kas sisteminde optimal bir kanlanmaya olanak saglar. Boylece
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verim yetisi olabildigince yuksek tutulur.Bu formun en guzel érnegini sirat kosularinda
gorebiliriz. (Dlindar,1998:126)

d) Kuvvet Surati

Kuvvet surati, maksimum dontsumsiiz ve dontisimli suratlerin blylk direnglere karsi
olusturdugu ozelliktir.

Donlsiimsuiz harekette gllle atma, atlamadaki surat, kuvvet surati vb.

Donlstmli harekette sprint kosusundaki kuvvet doniistimli stirat kuvvetidir.

Kuvvet siratinin artmasi kuvvetin artirilmasi ve koordinasyon gelisimi ile

gerceklestirilebilir. (Diindar,1998:127)

SURAT OZELLIGININ BAZI ANATOMIK VE FiZYOLOJIK TEMELLERI

1. Bir kasin kasilma sirati kas liflerinin tipine baglidir. Beyaz kas liflerine sahip olan
sporcular daha sdratli bir kas yapisina sahiptirler.

2. lyi bir maksimal kuvvete sahip olanlarda ATP — CP rezervi daha fazladir.Ayni
zamanda enzim aktivitesinin yiikseltilmesi kaslarin kasilma suratini artirir.

3. Sinir —kas isbirligi ve duzeltilmesi surati artirir.

4. lyi bir hareketlilik (esneklik) kaslara genis hareket acisi saglar, daha iyi siirat temin
eder.

5. Sdrat sinir — kas sisteminin koordinasyonuna énemli derecede baghdir. Maksimal
mucadele guict strati olumlu yonden etkiler.

6. Kaslarin iyi 1Isinmasi % 20 oraninda kasilma siratini olumlu etkiler.

7. Surat calismalarinda tam dinlenme ilkesi kullanilir. Genellikle surat calismalarinin

antrenmanin ilk bolimlerinde uygulanmasi gerekmektedir. (Sevim,1997:74)
SURAT ANTRENMAN YONTEMI
Sdrat antrenmani 3 bélimde toplanir.
1.Hareket Reaksiyonu Egitim Yontemi

2.Maksimum Hareket Suratinin Antrenmani

3.Hizlanma Yeteneginin Antrenmani
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1. Hareket Reaksiyonu Egitim Ydntemi
Reaksiyon suratinin Antrenmant:
Reaksiyon surati genellikle diger 6zelliklerden izole edilmeden birlikte antrenen edilir.
Surat antrenmanlarinda reaksiyon egzersizlerinin hedefi, reaksiyon surati ile birlikte aksiyon
stratinin de sprint kuvveti ile birlikte dizeltilmesidir. (Dlindar,1998:129)
Zaciorskij reaksiyon egitimi i¢in 3 yontem onermektedir;

a. Tekrar Yontemi

Bu yontemde ani bir uyarana yada degisen bir cevre durumuna gdére uygulanan
tekrarlardir. Tekrar Yontemi, yeni baslayanlarda gelisme kaydederken ileri diizeydekiler igin
sabitlik saglar (Dlindar,1998:129).

b. Parca Yontemi
Hareket reaksiyonu ile hedef calisma birlikte uygulanir. Calismalarda 6nce hedef
egzersizler cahsilir, daha sonra bir uyaranla birlikte birlestirirlir.Bu calismanin 6zelligi

hareketin tamaminin parca parca ¢alisiimasidir (Diindar,1998:129).

c. Duyusal Yontem
Tekrar yontemine ektir. Reaksiyon antrenmaninin esas kosullarindan biri
konsantrasyondur. Reaksiyon zamani genel ve 6zel hazirlikla iyilestirilebilir. Bir tenisci gelen

topu karsilamak icin gorsel hazirhik yapar (Dundar,1998:129) .

2) Maksimum Hareket Suratinin Antrenmani
Sdrat antrenmani igin 2 temel 6énkosul vardir.
a) Kaslar hazir olmahdir.

b) Kaslar yorgun olmamalidir.

Sdrat sporlari ile ugrasan sporcular kuvvet ve dayaniklilik sporcularina kiyasla daha az
antrenman yaparlar, fakat teknik calismalarla antrenman icerigi gelistirilir, kapsami artirilir,
bu calismalar maksimal siddette yapilmaz. Uyarma sikligi antrenman veriminin en dnemli
nedenidir. (Dundar,1998:130)
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Bu amagla direnmeler uygun olmalidir. Maksimal siddette bir antrenman kapsamina
erismek icin seriler halinde yiklenmeler oOnerilir. Seri aralari uzun tutulmalidir.
(Dundar,1998:130)

3.Hizlanma Yeteneginin Antrenmani

Sabit veya hareketli durumlarin hepsinde kuvvet uygulanarak harekete devam edilir.
Hizlanma degismeleri kuvvet uygulanmasi sonucu olusur. ivme miktarinin belirlenmesi icin
hareket alani iki noktanin belirlenmis olmasi, bu iki noktalar arasi hizin bulunmus olmasi
gerekir (Diindar,1998:131).

Hizlanma yetenegi 2 bélimden olusur.
a ) Sakin durumdan
b ) Hazirlanan bir harekette ivme kazanmaktadir (Diindar,1998:132).

BECERI

Beceri sporcunun hareketlerini dogru hedefli ve daha az bir efor ile
uygulayabilmesini, yeni ve her an degiskenlik gdsteren oyun akisi igerisinde en uygun
¢cozim yolu bulabilmesini ve yeni hareketlerin en kisa zaman icerisinde 6grenilmesini
mimkun kilan bir 6zelliktir.

Beceri 0zelligi , kuvvet , siirat gibi 6zel olmayip c¢ok cesitli faktdrlerden olusan
bir yetenektir. Ancak, buyik 6lcide merkezi sinir sisteminin gelisim derecesine ve onun
faaliyetlerine baglidir. Becerili bir hareket, vicudun tim ve miuhtelif kaslar arasinda

mukemmel bir koordinasyon yetenegi ister.

Modern antreman bilgisinin ilk konusu ;kondisyon ve onun dgelerinin neler oldugunu
aciklamaktir.Bir spor dalindaki her kondisyon faktori,ozellikle beceri ve ceviklik gibi
karmasik Ozellikler, yogun ve ayrintili arastirmalarin konusu olmustur.Buna bagh olarak
koordinatif yetenekler tim spor branslarinda antrendr ve calistiricilar tarafindan egitim ve
antreman programlarinda hatta gelisim antremanlarinda Gzerinde 6nemle durduklari bir konu
haline getirilmistir.Beceri ve ceviklik dzellikleri, vucuda egemen olma anlaminda ¢ogu kez es
anlamh olarak kullaniimaktadir.Ayrica ¢ok gesitli hareketlerin yapilisida bu kavramlar altinda

toplanmak istenmektedir.Bir cimnastik sopasini parmak (izerinde dengede tutmak ,hentbolda
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rakibi vicut aldatmasi ile gegmek ,judoda oldugu gibi 6ne yana ileri asirmalar ,beceri ve
ceviklik aksiyonu olarak nitelendirilmektedir. Beceri ve geviklik kavramlarinin boyle gok
anlamh olmasi ,6zellikle geng sporcularda amaca yonelik spor egitimi s6z konusu oldugunda
tanimlarin yapilmasini gerektirir. Bu nedenle modern antreman bilgisi ve uygulamalarinda

koordinatif yetenekler beceri ve ceviklik yerine gecmektedir (Sevim, 1997,2003).

Yapmakta oldugumuz her hareket, sportif anlamda yaptigimizdan, belkide en basit olan
ayakta durmaya kadar, kaslarimizin kasilmasi sonucu meydana gelir.Uyarl sonucu kasilan
kas, bulundugu ekleme degisik hareketler yaptirabilmektedir. Bir kas belirli bir zaman icinde
zit yonli,es yonli,stabilize veya notr edici rolu tstlenebilmektedir. Kas bir prformas aninda
bir rolden digerine hizla gecebildigi gibi, ayni kas tum rolleri, degisik anlarda
gosterebilmektedir. Kasin roli prformansin belirli anindaki fonksiyonuna bagli olarak
saptanmaktadir. Boylece ndéro-muskuler (sinir-kas) koordinasyon ve beceri olarak bildirilen
Ozellik,her hareketin birbirini dogru olarak izleyen sekilde ve istenilen kuvvette meydana
gelmesi olayidir. Bu kasilmalar bir sportif teknigin pargalarini olusturuyorsa bu sekilde s6zii
edilen sportif hareketler yapiimaktadir. Becerili (koordineli) hareket merkezi sinir sisteminden
kasiimasi gereken kaslara gerektigi zamanda uryarilarin gelmesi ile olur. Boylece beceri ve
teknik ile butunlenen peformans igin gereken hareketler yapilir. Kuvvet dayaniklili, strat gibi
motorik 6zellikler, eger birey beceriksiz ise bu 6zelliklerin gelismis olmasi onun sporda
basarili olmasini saglamaya yetmez. Ornegin; Kuvvet uygulamasinda eder sporcu hareketsiz
sert ve eklemleri islek degilse, kuvvet belirli bir hareket dogrltusunda etkin olacaktir. Ustelik
modern yasantinin insan hareketliligini ne derece sinirladigi, dogal hareketlerden ne derece
uzaklastirdigr da dustnilurse yasamimizda ve sporda hareket becerisinin 6nemi ortaya ¢ikar.
Yeni hareketler 6grenen insan asiri duyarlidir ve bir takim fazladan kiicuk hareketler yapar.
Fakat alistirma yapa yapa hareketleri kontrol eden aktif inhibitor (6nleyici) bir kuvvet gelisir
ve bu hareketler daha direkt ve etkili olmaya baslar (Sevim, 1997).

iste bu nedenle iyi antremanli bir sporcunun yaptigi becerikli hareketler az efor
harcayarak, kolay yapiliyormus gériniminde ve glzeldir. Her hangi bir spor tirtnde
yapilmasi gereken hareketlerin koordineli bir bicimde gerceklesmesi, belirli bir verimi
saglamaya yonelik calismalarla saglanir. Ayrica secilen spor tlrlerine gore sporcunun becerisi

0 spor turine gore bazi vicut bolumlerinin hareketliligine, kuvvetliligine bagl kalir.

Yetenek

Bir yetenek ; Belli bir prformansi yada performans gurubundan birinin hazirhgi icin 6n kosul
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olarak anlatilirsa "koordinatif yetenekler” bir potansiyel guctir.Bu nedenle koordinatif
yetenekler teknik bir davranisin ( kale atisi,topun savunulmasi v.b. gibi) duzgin
ytapiimasinda idare edici ve yodnlendirici olarak kabul edilirler.Bu 6zelliginden dolayi
koordinatif yetenekler dogrudan ortaya c¢ikmazlar. Ancak hareketin yapilis ve uygulanisi
esnasinda hissedilir hatta anlasilabilirler. Kondisyonel 6zelliklerde oldugu gibi koordinatif
Ozelliklerde de sistematige ihtiyac vardir. Koordinasyon ,bir hareketin yada sportif teknigin
kalitesinin buyik birparcasini belirlemektir. Koordinasyon ne kadar iyi gelismisse,bir sporcu
o kadar becerikli, akici, dinamik, ritmik ve ekonomik reaksiyon gosterebilir. Bu nedenle
koordinasyon antremani, spor egitiminde oldukca énemlidir. Koordinasyon ¢cok kompleks bir
motorik yetenektir ve slrat, kuvvet, dayaniklilik, esneklik ozellikleri ile gok yakin bir iligki
icerisindedir.

Bu ozellik sadece teknik ve taktiklerin kazanilmasinda ve mikemellestirilmesinde degil,
ayrica rakiplerin, meteorolajik kosullarin zemin ve ara¢ gereclerin degistirilmesinin s6z
konusu oldugu alisiimamis durumlarda, teknik ve taktik uygulamalardada belirleyici bbir
oneme sahiptir. Bir kimsenin kordinasyonunun seviyesi; Blylk dikkat ve etkinlikle, 6zel
antreman amaclarina gore degisik dereceki zor hareketleri ¢ok cabuk performe etme
yeteneginin gostergesidir. Iyi derece koordinayona sahip sporcu sadece becerileri milkemmel
yapmaz ,ummadigl anda maruz kaldigi durumlarda antremanin sorunlarini ¢ok cabuk ¢ézme
yetenegine de sahiptir. Sporcunun hareketleri ister sistemli veya refleks veya kompleks olsun
hepsi hareketlerin kolaylastiriimasinda (agonist) veya engellenmesinde (antagonist) rol
ounayabilen kasal kontraksiyonun bir sonucudur. Hentiz otomatize edilmemis ¢ok kompleks
yapidaki hareketler belirli faktorler tarafindan sinirlanir. Ozellikle agnist ve antoginist ilgiilik
oranini etkiliyebilecek koordine edilmemis bir uyari,kontrolsiiz veya zayif kontrol edilen bir
hareketle sonugsanabilir.Bir kimsenin motor aktivitesinim regilasyonu (dizenlenmesi) bir
uyariya karcl ¢ok dakik ve cabuk reaksiyonun olusmasini ve bu reaksiyondaki farklilasmayi
ortaya koyar. Bir teknik elementin veya bir becerinin bircok kere tekrar edilmesinin sonucu
olarak,eksitasyon (uyari) inhibisyon (engelleme) gbi temel iki proses iyi koordine edilmis olur
ve ilk olarak sabit, sonra iyi koordine edilmis, daha sonra etkin ve mikemmel beceriyle

sonuclanir.

CEVIKLIK
Ceviklik ,bir noktadan digerine hareket ederken vucudun yonini mumkin oldugunca hizli,
akici,kolay ve kontrolli sekilde deistirebilme yetenegidir.Kisaca ¢eviklik,kisinin pozisyonunu

degistime hizi ile iliskilidir.Jansen ve Fisher'e gore ceviklik 12 yasina kadar yani ergenlik
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donemine kadar hizla gelisir.Bu donemden 3 yil sonra ceviklik performansi azalir.Hizli
gelisim doneminden sonra ¢eviklik olgunlu@a erisilinceye kadar bir kez daha artar.

Ergenlikten once erkek ve kizlarin ceviklik performanslari arasinda az bir fark var
iken ergenlikten sonra erkeklerin ceviklik preformanslari kizlarinkinden daha iyidir (Dlndar,
1998,2003).

BECERI VE KOORDINASYON KAVRAMLARINDA TANIMLAR

Beceri ve koordinasyon diyebilecegimiz 6zellik: her hareketin birbirini dogru olarak
izleyebilen sekilde ve istenilen kuvvette meydana gelmesi olayidir. Becerili (Koordineli)
hareket, merkezi sinir sisteminden kasilmasi istenilen kaslara gerektigi zaman uyarilarin
gelmesi ile olusur. Boylece beceri ve teknik ile biitiinlenen peformans icin gereken hareketler
yaptlir.

Antrene bir kimse gereksiz hareketlerdeki azalmadan istifade eder.Boylece bir sahis
hareket i¢in asil luzumlu olan daha az sayidaki kasi kullanarak daha buytk net bir mekanik
verime erisir. Mainel Beceriyi :Bitiin vucudun her tir hareketinin koordinasyonudur seklinde
tanimlamaktadir.Bir sporcunun genel beceri yetenegi :yeni bir hareketi hizla hatta ilk hamlede
kavrayip onu kaba teknigi icerisinde yapabilmesi seklindede anlam bulmaktadir. Bitln fiziki
yetenekler arasinda koordinasyonu saglayan beceriklilik: Hakiki gorevleri ¢cabuk ve amacina
uygun bir sekilde ¢ozme yetenegi olarak tarif edilebilir. Beceri, sporcunun hareketlerini
amaca uygun ve daha az bir eforla uygulayabilmesini, yeni ve her an ani olarak degisen oyun
akisi icerisinde en uygun ¢6zim yolu bulabilmesini yeni hareketlerin en kisa zaman iginde
ogrenilmesini mumkin kilan bir 6zelliktir. Sporda beceri: Fiziki yetenekler arasinda
koordinasyonu saglayan hareki gorevleri cabuk ve amaca uygun sekilde ¢cézme yetenegidir,
seklinde de tanimlanmaktadir. Amaca yonelik bir harekette iskelet kaslari ve merkezi sinir
sisteminin uyum iginde c¢alismasi, etkilesimi anlaminda bir terim olan koordinasyon dar
anlamda degerlendirildiginde "hareket yonlendirimi” yetenegini olusturmaktadir. Hareket
istekleri ne kadar zor ve karmasik ise koordinasyonda o kadar blyik 6nem kazanir. Kaldi ki
organizmada iyi bir koordinasyon yetenegi sakatlanma tehlikesini azaltmaktadir.
Hahan'a gore Koordinasyon: merkezi sinir sstemi ile iskelet kaslarinin amagcli bir hareket igin
ortak olarak calismasi ve hareket akiinin yonlendirilmesi organizasyonudur. Merkezi sinir
sistemi ile kas grubunun uyumu, suratli hareketler icin etkilidir. Koordinasyon, sinir sistemi
ile hareket cihazinin isbirligi sonucunda meydana gelen hareket uyumudur, seklindede

tanimlanmaktadir. Kooordinasyon kavrami; merkezi sinir sistemi ve kaslarin ortak etkilerinin
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X,

bir hareket akisi icerisinde giivenceye alindigi "motor duyurusu™ yada sinir kas mekanizmasi
olarakta anlam bulmaktadir. Koordinasyon dar anlami ile; Bir kassal aksiyon amaci ile duyu
ve hareket sinirlerinin karsihkh etkilesimiir.Koordinasyon ; iskelet kasinin belli bir amaca
yonelik hareket gerceklestirebilmesi icin merkesi sinir sistemi ile isbirligidir.Koordinasyonun
mikemmellligiteknigin mikemmelligidir.Modern spor biliminde koordinasyon ; TekniQi
belirleyici 6nemli bir faktor olup ;sporsal verim vyanlizca kondisyonel yada enerji

metabolizmalarina degil ,ayni zamanda psiko-norolojik streclerede bagli bir kavramdir.

Koordinasyon diger bir deyisle beceri kisa sirede zor hareketleri 6grenebilme ve degisik
durumlarda amaca uygun ve ¢abuk sekilde tepki gosterebilme, ve her hareketin birbirini dogru
olarak izlemesine ve istenilen kuvvetle meydana gelmesine baghdir. Becerili hareket,
kasiimasi gereken kaslara merkezi sinir sisteminden gelen uyarilarin zamaninda gelmesi ile
olur. Beceriklilik koordinatif hareketle es anlamli olarak kullanilir ve bu yetenek birinci
koordinatif yetenektir. Beceriklilik hareketin sevk ve idare surecinde belirli kurallarla
uygulama yetenegidir. Beceri (Koordinasyon), performansin daha az eforla daha fazla is
yapma imkaninin saglayan bir elemendir. Cok zor bir hareketin kolaylikla yapilabilmesi
becerinin olumlu 6zelligidir. Elit sporcularin hareketlerindeki Ustlinliglin nedeni antogonist

ve sinerjit kaslar arasindaki mikemmel koordinasyondur (bompa, 2003).
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BOLUM III
YONTEM

Bu boélimde arastirmanin yontemi, evren ve 6rneklem,veri toplama araci ve sireci,

olcim araclari, 6lcim ve verilerin analizi Gzerinde durulacaktir.

Evren ve Orneklem

Evren
Bu calismanin evreni KKTC’de futbol kullplerinde oynayan sporcularin timunden
olusmaktadir.

Orneklem

Bu calismanin Orneklemi, KKTC’de 1 Mart — 1 Nisan 2015 tarihleri arasinda
Denizli, Yalova ve Binath Spor Kulublerinde futbol oynayan 17 — 20 yas arasinda olan 36

sporcudur.

Veri Toplama Araci ve Veri Toplama Sireci

Bu amacla calismaya yaslar 18.25+1.05 yil, boy uzunluklari 171+8.7 cm ve vicut
agirliklarn 66.9+7 kg olan en az 1 yildir aktif olarak futbol oynayan 36 sporcu calismaya
gonillu olarak katilmislardir. Calisma 1 Mart- 1 Nisan 2015 tarihleri arasinda ¢im zeminli bir
alan Uzerinde gerceklestirilmistir. Calisma sirasinda her (¢ takimda yer alan oyuncular skuat
sicrama ve aktif sicrama, 10m, 30m sprint, 30m HUFA (Hacettepe Universitesi Yon
Degistirmeli Kosu Testi) toplu ve topsuz olarak gerceklestirmislerdir. Tum sporcular her testi
3 kez gerceklestirmis ve olctim degerlerinin ortalamasi hesaplamaya alinmistir. Toplu testler
sirasinda topun kontrol edilebilir mesafe icerisinde surtilmesi ( yaklasik 1-1.5m) icin sporcular

yonlendirilmistir.
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Olgum Araglari

a) Kronometre: Deneklerin 10-30m kosu zamaninin 6l¢timi, Seiko marka kronometre
aleti ile yapilmistir. Testi yapan kisiye ait guvenirlik calismasi ve kisinin kronometreye
alisma calismalari igin kisinin hergiin en az 100 kez kronometreyi kullanmasi istenmistir.

b) Mezura: Deneklerin boy élcimleri standart mezura ile yapiimistir.

c) Baskul: Deneklerin kilo olgimi Tefal tarti baskilt (150 kg) ile yapilmistir.

Olgtimler

a) Yas: Her katilimcinin yasi 6grenilerek kaydedilmistir.

b) Kilonun 6lcimu:Denek (zerinde agirhk yapmayacak giysi ve c¢iplak ayakla

baskullin Uzerine bastirilarak sonu¢ (kg) kadar kaydedilmistir.

c) Boy Uzunlugu: Boy ol¢cimi esnasinda, katilimci dik durur, topuklari arkaya
dayanabilecek sekilde, kapali, kulak st sinirt ile goz altsiniri  yatay bir c¢izgi seklinde

olmalidir. Katithmcilarin boy uzunlugu 6lculerek santimetre (cm) olarak kaydedilmistir.
d) Sprint Testleri:

10-30 m Toplu ve Topsuz Sprint Testi: Denek 30m parkurunun 1m gerisinde durur. istedigi
zaman en hizli sekilde kosuya baslar. 30m parkurunun baslangi¢ noktasinda gectigi zaman
kronometre calistirilir. Bitis noktasindan gectigi zaman ise kronometre durdurulur ve derece

kayit edilir. Her test 3 kez tekrar edilir ve ortalamalari alinir.

>

Baslangig

A 4

— 30m Bitis

Im |
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HUFA Testi: toplu ve topsuz olarak gerceklestirilir. Baslangic ve bitiris kriterleri 30m
kosusu gibidir.

4dm
Baslangig il ; Y 3m

A 4

/\ 7m o 2n ’m Bitis
-~ N Tam L

Deneklere test duzenegi anlatilmis ve daha sonra testi anlamalari igin 2 kere jog

temposunda diizenekte kosturulmuslardir. Deneklere yol gostermek icin her HUFA
diizeneginin icine deneklerin kosu yollarini kapatmayacak sekilde testi bilen birer Kisi
yerlestirilmistir. Denekler teste baslama cizgisinin 1m gerisinden baslamislardir. Her denek
farkli gunlerde parkuru 3 kez kosmus ve ortalama derece alinmistir. Denekler her iKki
dizenekte de ayni ayakkabiyr giymislerdir. Denekler test oncesi fiziksel aktivite
yapmamislardir. 15dk. Bir 1sinma sonrasi teste katilmiglardir.

Skuat Sicrama (SJ): Sporcular duvara paralel durus pozisyonunda, diz acisi doksan derece
olacak sekilde dizlerinden bikulirler ve bu pozisyonda dururlar, hazir olduklari zaman ¢ok
hizl bir sekilde asagiya dogru bir hareket yapmadan dik yukari sicrarlar ve duvar tzerindeki

en Ust noktaya dogru uzanirlar. 3 deneme sonrasi 6lcimlerin ortalamasi kayit edilir.
Aktif Sigrama (CMJ): Sporcular duvara paralel durus pozisyonunda, dik olarak dururlar.

Hazir olduklari zaman ¢ok hizi bir sekilde dizlerini blkerek sigrarlar ve duvar tzerindeki en

ust noktaya dogru uzanirlar. 3 deneme sonrasi 6l¢ciimlerin ortalamasi kayit edilir.
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Verilerin Analizi
Bulgular SPSS 22.0 istatistik paket programinda normal dagilimlari kontrol edildikten

sonra ortalama, standart sapma ve tek yonli varyans analizi ile istatistiksel hesaplamalar

gerceklestirilmistir. Calismada p=0,05 yanilma dizeyi kullaniimistir,
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BOLUM IV
BULGULAR

Futbolcularin mevkilere gore topsuz 10 metre sprint degerleri Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1: Futbolcularin mevkilere gore topsuz 10 metre sprint degerleri(sn)

G | X(sn) Sd F n

1 2.08 0.9 0.8 12
2 2.04 0.9 12
3 2.1 11 12

G:Grup 1: Defans 2:Ortasaha 3: Forvet

Tablo 1 incelendigi zaman futbol oyuncularinin mevkilere goére topsuz 10m sprint degerleri

arasinda herhangi bir farkliligin olmadigi gortlmektedir.

Futbolcularin mevkilere gore toplu 10 metre sprint degerleri Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2: Futbolcularin mevkilere gére toplu 10 metre sprint degerleri(sn)

G | X(sn) Sd F N

1 2.32 0.1 4.4* 12

2 2.19 0.1 12

3 2.23 0.1 12
*(p<0.05)

Tablo 2 incelendigi zaman futbol oyuncularinin mevkilere goére toplu 10m sprint degerleri

arasinda istatistiksel olarak bir farklihgin oldugu gértlmektedir (p<0.05).
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Futbolcularin mevkilere gore topsuz 30 metre sprint degerleri Tablo 3’de verilmistir.

Tablo 3: Futbolcularin mevkilere gore topsuz 30 metre sprint degerleri(sn)

G | X(sn) Sd F N

1 4.95 0.1 22.8* 12

2 4.38 0.1 12

3 4.14 0.1 12
*(p<0.05)

Tablo 3 incelendigi zaman futbol oyuncularinin mevkilere gore topsuz 30m sprint

degerleri arasinda istatistiksel olarak bir farkliligin oldugu gorilmektedir (p<0.05).

Futbolcularin mevkilere gore toplu 30 metre sprint degerleri Tablo 4’de verilmistir.

Tablo 4: Futbolcularin mevkilere gore toplu 30 metre sprint degerleri(sn)

G | X(sn) Sd F N

1 |542 0.1 23.5* 12

2 | 498 0.1 12

3 |4.45 0.1 12
*p<0.05

Tablo 4 incelendigi zaman futbol oyuncularinin mevkilere goére toplu 30m sprint

degerleri arasinda istatistiksel olarak bir farkliligin oldugu gorilmektedir (p<0.05).
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Futbolcularin mevkilere gére 30m topsuz HUFA testi degerleri Tablo 5’de verilmistir.

Tablo 5: Futbolcularin mevkilere gére 30m topsuz HUFA testi degerleri(sn)

G | X(sn) Sd F n
1 |11.97 0.3 22.4* 12
2 | 117 0.1 12
3 |113 0.1 12
*p<0.05

Tablo 5 incelendigi zaman futbolcularin HUFA testine ait topsuz 30 metre sprint

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklihgin oldugu bulunmustur.

Futbolcularin mevkilere gére toplu 30 metre HUFA testi dederleri Tablo 6’de verilmistir.

Tablo 6: Futbolcularin mevkilere gore toplu 30 metre HUFA testi degerleri(sn)

G | X(sn) Sd F n

1 |16.7 0.3 25.3* 12

2 |16.2 0.1 12

3 161 0.1 12
*p<0.05

Tablo 6 incelendigi zaman futbolcularin HUFA testine ait toplu 30 metre sprint

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklihgin oldugu bulunmustur.

Futbolcularin mevkilere gore Skuat sigrama degerleri(cm) Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7: Futbolcularin mevkilere gére skuat sigrama degerleri(cm)

G | X(cm) Sd F N
1 33.1 2.5 32.4* 12
2 38.9 14 12
3 38.7 1.2 12
*p<0.05
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Tablo 7 incelendigi zaman futbolcularin mevkilere goére skuat sicrama degerleri

arasinda istatistiksel olarak bir farkliligin oldugu bulunmustur (p<0.05).

Futbolcularin mevkilere gére Aktif sigrama degerleri(cm) Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8: Futbolcularin mevkilere gore aktif sicrama degerleri(cm)

G | X(cm) Sd F n

1 |35 1.9 38.7* 12

2 431 1.5 12

3 413 1.4 12
*p<0.05

Tablo 8 incelendigi zaman oyuncularin aktif sicrama degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamh bir farkliligin oldugu bulunmustur (p<0.05).
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BOLUM V
TARTISMA — ONERILER

TARTISMA

Sporda basartlya ulasmak icin sporcularin teknik, pisikolojik ve yapisal
Ozelliklerinin  birlikte degerlendirilmesi, performansin ¢ok yonlu anlasilmasina ve

dolayisiyla gelistirilebilmesine olanak saglayacaktir.

Kuvvet, hiz, dayaniklihk ve koordinasyon gibi fonksiyonel komponentler genel
anlamda biyomotor yetenekler olarak ifade edilir. Her spor bransi kendi ihtiyaglarina
uygun olarak, belli bir genislige kadar, bu yeteneklere ihdiya¢ duyarlar. Bu elementlerden
birinin bir spor bransinda pre-dominant olmasi halinde bu brans o elementin adiyla
anilacaktir. Or: maraton biyilk oranda dayanikliliga ihtiyag duyar ve boylece dayaniklilik
(enddrans) sporu diye anilir. Kuvvet ve hiz esit oranlarda dominant oldugu voleybol,
gulle atma, yuksek atlama gibi baranslar giic sporu , dayaniklilik ve kuvvetin bir
bilesimine ihtiyagc duyan yizme ve glres sporu da kassal dayaniklilik sporlari olarak
ifade edilir.

Bu arastirma, farkli mevkilerde oynayan futbolcularin sprint ve ceviklik performans

degerlerinin karsilastiriimasini amaglamaktadir.

Topsuz HUFA testinde denekler daha hizhdir. Toplu teknik testlerde performansin
basamaklari cercevesinde top slirme, top kontrolu, pas verme vb. Teknik 6zelliklerin ne
derece yerine getirilebilindigi belirlenmeye cahsilir ( Ozkara, 2004). Teknik yalnizca top
kontrolli ve pas seklinde dustintilmemeli beyinde gelistirilmesi gereken bir olgudur. Futbolda
tim hareketlerin en iyi sekilde ve en ekonomik bir bi¢cimde yapilabilmesi distincesi teknigi
temel Ogeler icinde 6n plana ¢ikarmaktadir. Teknik calismalarin amaci belirli hareketleri
otomatik hale getirmektir. Teknik, bir hareketin uygulanmasinda ortaya ¢ikan ideal resimdir
(Tarhan, 1989).

Bu bilgilerden yola cikarak, topla yapilan HUFA testinde denekler topsuz yapilan
HUFA testine gore daha iyi bir teknik beceri gostermek zorundadirlar. Deneklerin
konsantrasyon seviyeleri topu hakimiyetlerinde tutmalari igin Ust seviyede olmalidir. Bu da
testi daha dikkatli yapmalarini saglayabilir.
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Sonuglar incelendigi zaman istatistiksel olarak bakilmamis olsada topsuz olarak
gerceklestirilen tim testler toplu yapilanlara goére daha kisa zamanda gerceklestirilmistir. Bu
baglamda literatir bilgisi desteklenmektedir. Futbolcularin oynadiklari mevkilere gore
bulgular incelendigi zaman forvet oyuncularinin gerek orta gerekse defans oyuncularina gore
daha hizli olduklari gortlmektedir (p<0.05).

HUFA testi sonuglarina gore ise Kokli ve ark. (2009) yapmis olduklari ¢alismada
futbolculara ait toplu gecis surelerini (10.5 + 0.3) vermislerdir ve mevkiler arasi istatistiksel
bir farklihk bulunmamistir. Bu arastirma kapsaminda ise, mevkiler arasi istatistiksel farklilik
defans, orta saha ve forvet oyunculari arasinda gortalmustur.

Sonug olarak, yapilan analizlerinde veriler, amator takimlarda 0zellikle temel fiziksel
ozellikleri sekillendiren antrenmanlarin futbolun temel ihtiyaclarina ézel olarak hazirlandigini

futbolcuya ve mevkilere 6zgu farkliliklari icerdigini gostermektedir.

Serge ve Ostojic (akt, Cerrah 2011) futbolcularin dikey sigcrama yuksekliklerini 49.9
+7.5 olarak tespit etmislerdir. Cometti ve ark (2001) Fransiz amator ligi futbolcularinin skuat
sicrama (38.48cm) ve aktif sigcrama (41.56cm) degerlerini bildirmislerdir. Bu arastirma

kapsaminda, elde edilen skuat sigrama degerleri bu iki arastirmadan daha distik bulunmustur.

Futbolculara ait sprint degerlerine baktigimizda Kokli ve ark. (2009) yaptiklari
calismada defans (1.71 £ 0.1), orta saha (1.6 = 0.3) ve forvet (1.7 £ 0.1) oyuncularinin 10
metre sprint degerleri ve defans (4.2 £ 0.2), orta saha (4.2 + 0.1) ve forvet (4.2 + 0.1)
oyuncularinin 30 metre sprint degerlerini tespit etmislerdir. Cometti ve ark (2001)
futbolculara ait 10 m sprint degerlerini (1.80sn) ve 20 m sprint (4.22 sn) degerlerini ortaya
koymuslardir. Bu calismadaki sprint deQerleri diger iki calismaya gore daha dusuk

bulunmustur.

Futbolcularin performans ve viicut karakterlerinin diger branslara gore farkli olmasi
da, yine futbolun farkli aktivitelerine baglanmaktadir. Futbolda artik savunma ve hicum
oyunculari arasindaki fiziksel ve atletik yapi ortadan kalkmaktadir. Giinimuzde bir takimdaki
(kaleci dahil) bitin mevkilerdeki oyuncularin her tirli motorik 6zelliklere sahip olmasi
gerekmektedir. Hicum oyunculari gerektiginde savunmaya, savunma oyunculari da ayni
sekilde hiicuma yardimci olmalidirlar. Futbolcularin top tasima, paslasma ve rakibe Ustlnlik

saglama gibi gorevleri bulunmaktadir ve bu yiizden hizli ve cevik olmalari gerekmektedir.
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Bilindigi tzere bir futbol maginda oyuncular 4-6 sn arasinda degisen 1000-1400 adet kisa
sureli aktivite gergeklestirmektedirler. Bu hareketlerin yaklasik 220’si yiiksek hizda yapilan

anaerobik performansa dayali aktiviteleri icermektedir. Bu tarz aktivitelerin ma¢ veya
antrenman sirasinda yorgunluga ragmen Kkaliteli bir sekilde yapilabilmesi anaerobik glc ve

kapasite miktarina baghdir.

Bununla birlikte yapilan mag analizleri anaerobik performans gerektiren cesitli
hareketleri (yon degistirmeler, sprintler...vb.) oynadiklari mevkilere gore farkh sikliklarda
yaptiklarini géstermektedir. Buna bagli olarak gerek yetenekli futbolcu secimlerinde gerekse
performans gelisimlerinde mevkisel fakhiliklar goz ardi edilmemelidir. Gil ve ark (2007)
tarafindan genc futbolcularla yapmis oldugu calismada forvet oyuncularinin orta saha ve
defans oyuncularindan daha stratli ve ¢abuk oldugunu, skuat sicramada ise forvet ve defans

oyuncularinin orta saha oyuncularindan daha iyi olduklari ifade edilmistir.

ONERILER
1) Benzeri calismalar daha genis guruplar U(zerinde de vyapilarak antrenman
programlarinin  sekillendirilmesinde antrentrlere daha genis anlamda rehber olacak

sonuclar elde edilmelidir.

2) Profesyonel futbolcular kullanilabilir.
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