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1. GIRIS

Son zamanlarda tim ulkelerdeki insanlar, sporu bir yandan
sagliklarini kazanmak, saglikli toplumlar yaratmak ve bos zamanlarini
degerlendirmek igin yaparken, diger yandan da rekabet, tanitim ve

ekonomik kazang araci olarak kullanmaktadirlar.

Sporda kazanmanin 6n plana ¢iktigi ginimuizde basariya
ulagsmak igin 6énemli yollardan birisi de, kuskusuz fiziksel antrenmandir.
Fiziksel antrenmanin temeli, motorik Ozellikleri geligtirmektir. Motorik
Ozelliklerden olan kuvvet, genel anlamda birgok spor branginda basariyi

artiran temel ozelliktir.

Bugln pek ¢ok spor bransinda, kuvvet g¢alismalarinin daha
fazla uygulanmasi suretiyle kuvvetin daha fazla gelistiriimesi
istenmektedir. Kas kuvvetinin artisi, iyi planlanmis ve organize edilmis

antrenmanlarin igerigine baglidir.

Newton’un ikinci aksiyonuna goére ivmelenme kuvvetin
buyukluguyle pozitif iligkiye sahiptir. Bu iligki kuvvet antrenmanlari ile surat

ozelliginin gelistirilebilecedi konusuna isik tutmaktadir’

Antrenodrler ve spor egitimcileri, Ulke sporcularinin
uluslararasi arenada basari elde etmelerini isterler. Bu amagla,
performansi bir Ust seviyeye ¢ikarmak i¢in yeni yeni antrenman metotlari
uygulama ve bulma arayisina girmektedirler. Son yillarda sporcularda
kuvvet gelisimi igin vertimax antrenman cihazi kullanilmaya baglanmis ve
sporcularin  performanslarinin  yUkseltimesine  katki  saglamaya

caligsiilmaktadir.



Vertimax aragtirilmamig yeni bir antrenman cihazidir. Derinlik
sigramasl, kasa sigramasi gibi c¢esitli pliometrik antrenmanlar vardir.
Vertimax da onlardan biridir.  Vertimax antrenmanlarinin ¢abukluk

performansi Uzerinde olumlu etkileri vardir?,

Vertimax dort lastik kemer ve bir platformdan olusturulmus
cihazla yapilan sigrama ve hiz antrenmanidir. Bu cihaz, anaerobik gug,
hiz, cabukluk ve geviklik gibi performansi etkileyen 6zelliklerin gelistiriimesi
icin Uretilmistir. Vertimax bir kemer icerir sporcular antrenman yaparken bu
kemeri vicutlarinin goégus ve karin arasinda kalan bolge etrafina
baglamalidirlar. Kemerler kollara, bacaklara ve bele baglanabilir, ileri veya
geri c¢ekilebilir uzunlugu ve gerilimi ayarlanabilir sekilde Uretilmigtir.
Direncin seviyesi sporculara 1 veya 4 kemerin tamami baglanarak
istenilen Olgude ayarlanabilirs. Vertimax'in bir 6zelligi ise sigrama boyunca
omuz fleksiyonunu engellemeye direnen kollarin kuvvetlendirebilmesidir.
Sigrama vyuksekligi ve gug¢ uUretimi icin katki saglayan kollar bu yolla
kuvvetlenebilir*. Bilinen klasik pliometrik antrenmanlara veya direng
antrenmanlarina gore vertimax ile yapilan antrenmanlarla alt vicut
kuvvetinde daha fazla gelisim elde edilmektedir®. Daha énce yapilan
calismalarda, bilinen direng ve pliometrik antrenmanlar uygulanmis ve bu
antrenman yontemleri klasik hale gelmigtir. Dolayisiyla, bu klasik
yontemler sporcularin ihtiyag duyduklari siddetli yuku
saglayamadiklarindan dolayi antrenman igin arzu edilen adaptasyon yeteri
kadar saglanamayabilir. Vertimax bu nedenle de bilinen antrenman
metotlarindan farkli oldugundan dolayr sporcular pliometrik sigrama
antrenmanlari boyunca ihtiya¢c duyduklari siddetli yUkd vertimax ile

saglayabilirler®.

Bu calismada da vertimax antrenmanlarinin ceviklik,

cabukluk ve ivmelenme Uzerine etkisinin incelenmesi amacglanmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Temel Motorik Ozellikler

Temel motorik Ozellikler belirgin  olup, bunlar kismen
bagdimsiz motorik 6gelerdir. Yani bu o6zellikler kisinin yasaminda higbir
sekilde antrenman yapilmasa da, tamamen dogal bir degisme surecinde
gelisir. Ornegin kuvveti ele alirsak, antrenman sbéz konusu olmadan
vicudun gelisimine paralel olarak 25-30 yasina kadar kuvvetin gelistigini
gOraruz. Dayaniklilik, surat, hareketlilik ve beceri gibi motorik 6zelliklerden,
insan motoriginin genel fonksiyonlari niteliginde olup, bu o&zellikler
olmadigi takdirde insanin kendi kendine yasamasina olanak yoktur. Bu
Ozelliklerin gelistiriimesi; somut bedensel faaliyetlerin, yani antrenmanlarda
belirlenerek  uygulanan  motorik  spor hareketlerinin  verecekleri
“Uyaranlardan” ayri disunulemez. Bir bagska deyisle, duzenli bir sekilde
gelisim uyaranlarini verebilmek ve temel motorik oOzelliklerin geligimini
etkilemek icin spor alistirmalari diginda baska herhangi bir olanak yoktur.
Oyle ise motorik 6zellikler ancak sportif yiiklenmelerle gelistirilebilir. Biz de
temel motorik 6zelliklerin igeriksel yapisini 6nem sirasina goére bes
boliumde inceleyecegiz. Bunlardan, bagtan U¢ tanesi ana, diger ikisi ise
tamamlayici ozelliklerdir. Bunlar; Kuvvet, dayaniklilik, surat, hareketlilik,

beceri (koordinasyon) dir”.

2.1.1.Kuvvet

Kuvvet, bir direng karsisinda belirli bir dlgiide dayanabilme
yetenegidir. Somut bir gorevi yerine getirmek (6rnegin; halter kaldirmak)
durumundaki insanin isteyerek yaptigi hareketin karakteristik bir o6zelligi

anlamina gelir8.



Tunceli’n ifadesiyle “Kuvvet, darbelerden korunmayi, saglam
pozisyon tutmay! ve etkili performans icin bunu korumayi saglar’®. seklinde

olmustur.

Kuvvet karmasik bir 6zelliktir. Kuvveti agiklamak igin ilk dnce,
belirli kuvvet 6zelliklerinin hangi antrenman amaclarina yonelik gelistirmek
istendigi, sonra yapilan siniflamada s6z konusu olabilecek antrenman
yontemleri, fiziksel siniflama ve kaslarin kasilma bigimlerine gore
anatomik-fizyolojik tanimlar yapmak gerekir. Fakat bu dort yaklasimdan
hicbiri tek bagsina degerlendirilemezken birisi digerinden soyutlanamaz;
¢unku bunlar birbiriyle i¢ ice girmistir ve biri digerinin kosulu durumundadir.

Kuvvet, genel ve 6zel kuvvet olarak ikiye ayrilir'®.

Genel Kuvvet: Herhangi bir spor dalina yonelme olmaksizin tim kaslarin

kuvvetidir'®.

Ozel Kuvvet: Herhangi bir spor dalina 6zgli gereksinim duyulan kuvvettir.
Bu tlr bir ayrim oldukga yetersiz kalmaktadir. Cunku bir spor branginin
gerektirdigi kuvvet tek basina degil, bircok 6zelligin birlesmesi ile ortaya
cikmaktadir. Letzelter yaptidi siniflama ile kuvveti asagidaki sekilde

gruplamistir’.

Maksimal Kuvvet: Kas-sinir sisteminin istemli bir kasilma sonucu otaya

cikardigi en buyuk kuvvettir. Bu kuvvet, buyuk bir direncin yenilmesi ya da
kontrol edilmesi gereken sporlarda verimi belirler (Halter gibi). Karsi
konulmasi gereken kuvvet azaldikga maksimal kuvvet gereksinimi de

azalr®.

Dinamik Kuvvet: Bu kuvvet tiriinde kas, kasilma sirasinda kisalir, bir

agirhik kaldirip, indirmek genel olarak dinamik kuvvet kavrami igindedirm.



Statik Kuvvet: Bu kuvvet tirinde kasta gdzle goérilen bir kisalma olmaz

ama yuksek bir gerilim ile kuvvet agiga c¢ikartilir. Bir bagka deyisle kasin
baglama ve bitis noktalarinda bir yaklasma olmaz. Bu tip kuvvette direng
kargisinda birey durumunu korur, i¢ ve disg kuvvetler birbirlerine paraleldir.

Bu tip calismalarda kuvvet belirli bir dizeyde tutulur’.

Cabuk Kuvvet: Sinir-kas sisteminin ylksek hizda bir kasiimayla dis

direncleri yenebilme yetisidir. Sinir-kas sistemi, kasin elastik ve kasilabilir
elamanlarinin refleks sistemi ile birlikte calismasiyla hizli bir yiklenme ve
tepkiyi kabul eder ve uygulayabilir. Bu nedenle ¢abuk kuvvete elastik
kuvvet ve patlayici kuvvet isimleri de verilir. Cabuk kuvvet ylksek bir
kasilma c¢abuklugu ile kas sisteminin direngleri yenebilme yetisinin gerekli

oldugu sprint, giille atma, atmalar dalinda verimi belirleyen yetidir'°.

Kuvvet Dayaniklihdi: Devamli ve birgok kez tekrarlanan kasiimalarda kas

sisteminin yorgunluga karsi koyabilme yetisidir. Bu tip yetiye kurek ¢ekme,
yuzme, kayak mukavemet, orta mesafe kosulari ile fazla tekrarli

antrenman hareketlerinde (Bench pres, squat) gerek duyulur’.

Kuvvet Antrenman Yontemleri

Maksimal Kuvvet Antrenmani: Kuvvet genellikle maksimal kuvvetle es

anlamda kullanilmaktadir. Maksimal kuvvet, cabuk kuvvetin ve kuvvette
devamlihdin alt yapisini olusturur. Maksimal kuvvet antrenmani denilince
akla agirliklarla yapilan kuvvet antrenmani gelmektedir. Birgok spor
dalinda ek yukslz de maksimal kuvvet antrenmani yapilmaktadir.
(Cimnastik, gures gibi) Maksimal kuvvet antrenmani igin gecerli ilke sudur.
Yuk ne kadar buylkse, yorulmada o kadar buyuk olur. Bu nedenledir ki
maksimal kuvvet antrenmaninda amag¢ bir an 6nce istenen optimal
yuklenmelere ulagsmak olmalidir. Yuklenme yogunlugu yuksek tekrar sayisi

az, tempo orta olmalidir®.



Maksimal kuvveti gelistirmek igin birgok antrenman metodu

olmasina ragmen bu metotlar dért ana gurupta toplanabilir’:

Tekrar Metodu: Daha c¢ok yeni baslayanlarda kullanilan bir maksimal

kuvvet antrenman metodudur. Genelde kas buyumesini ve az
intramuskuler koordinasyonu gelistirir. Etkili yikleme yogunlugu maksimal
kuvvetin %50-60’ | arasinda degisir. Serilerin tekrari bakimindan kapsami
azdir, tekrar sayisi 6-10 arasinda degisir. Seri arasindaki dinlenmeler

sporcularin gl¢ ve antrenman durumuna gore verilir®.

Kisa Sireli Maksimal Yuklenme Metodu: Bu metodun en onemli

karakteristigi olduk¢a yuksek yuklenme yogunlugunda uygulanmasidir. Bu
nedenle Ust duzeydeki sporcularin maksimal kuvvet gelisiminde kullanilir.
Bu antrenman metodu maksimal kuvveti gelistirmesinin yani sira
noromuskiler koordinasyonu da dizeltir. Ozellikle relatif kuvvet isteyen
spor dallari igin onemlidir. Kisa sureli maksimal yukleme nedeniyle kas
kitlesinde buyume olmadan kuvvet gelisimi olur. Bu metodun
uygulanmasinda yuklenme yogunlugu %80-100 arasinda degisir. Seri

sayisi 5-6, tekrar sayisi 1-5 arasindadir’.

Arttirmali YUklenme Metodu (piramidal metot): Bu metot genellikle son

yillarda piramidal yuklenme seklinde tekrar sayisi amacglanan antrenman
turine goOre basamak basina bir tekrar azalir, yogunluk ise basamak
basina artar. Ornegin, %80 maksimal yiiklenme ile 5 tekrar, %85 yogunluk
ile 4 tekrar, %90 ile 3,%95 ile 2 ve %100 yogunlukla 1 tekrar uygulanir.
Basamak ve seri arasinda antrenman durumuna goére dinlenme verilir.
Piramidal antrenman maksimal kuvvetin yani sira ¢abuk kuvvet ve
kuvvette devamlilik antrenmanlarinda da sik¢a kullanilir. Bu metot normal

piramit, kor piramit ve ters piramit varyasyonlariyla uygulanabilirs.



lzometrik__Yiiklenme Metodu: Tamamlayici bir kuvvet antrenman

metodudur. izometrik yiliklenme metodu statik kuvvet antrenmanidir.
Genellikle en yuksek kuvvetin gelistiriimesinde kullanilir. Bu antrenman
metodu kuvvetin daha saglamlastirnimasini ve antrenmanin etkisini
emniyete alir. izometrik kuvvet antrenmani zaman kaybina ve biyik bir
organizasyona ihtiya¢ gostermemesi nedeniyle tavsiye olunur. Ancak,
merkezi sinir sistemini asiri yogunluga itmesi, kalp ve gogus kafesine asiri
basing, koordinasyon dusukligl ve kas esnekliginin dismesi bu

antrenman metodunun dezavantajlari olarak gdsterilmistir”.

Cabuk Kuvvet Antrenmani: Cabuk kuvvet, kas-sinir sisteminin bir dirence,

yuksek bir kasilma surekliligi ile tGstiin gelme yetenegidir. Cabuk kuvvet
denilince, kas veya kas grubunun mumkuin olan en kisa surede, en ylksek
hiza ulastinimasidir. Cabuk kuvveti kazandirici galismalari uygularken
temel ilke, hafif yiklerden yararlanmaktir. Ozellikle uygulanacak agirliklar,
maksimal kuvvetin %30-40 olmahdir. Cabuk kuvvet antrenmaninin etkisi
onemli 6lgude merkezi sinir sisteminin optimal sekilde uyariimasina bagh
olacagindan, antrenmanlarda yuklenme ve dinlenme arasindaki iligkiye
onem verilmelidir. Hareketler hizla uygulandigi igin organizma daha ¢ok
yorulacaktir. Cabuk kuvvet antrenmanlarinda ilke; tekrar sayisi orta,
yuklenme yuzdesi orta, temposunun patlayici olmasidir. Uygulama
antrenmani olarak istasyon galismasi ve seri metodu kullanilir. Cabuk
kuvvet calismalarinda yeni baglayanlara seriler arasinda 2-5 dakikalik
dinlenme zamani verilirken, antrenmanlar 12-18 saat arayla
uygulanmalidir. Elit sporcularda ise seriler arasindaki dinlenme 1-2 dakika

iken, antrenman arasi 6 saattir®.

Kuvvette Devamlilik Antrenmani: Uzun slUre devam eden kuvvet

calismalarinda organizmanin (kaslarin) yorgunluga karsi koyabilme
yetenegi kuvvette devamlilik olarak tanimlanabilir. Kuvvette devamlihgi

gelistirmek igin calismalar az yuklenme ve c¢ok tekrar sayisi ile yapilir.
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Calismalarda yuk yerine tekrarlar artirihir. Ayrica kaslarda fazla miktarda
laktik asidin toplanip, kasin gorevini yapamaz duruma gelmesini onlemek
icin orta dlzeyde bir hareket temposu uygulanir. Calismalarin yiklenme
yuzdesi %20-30 arasinda degisir. Tekrar sayisi ise yaklasik 20-40 arasi
amaca gore belirlenir. Kuvvette devamlilik antrenmanlari igin en uygun

metotlar, piramidal metot ve istasyon calismalaridir’.

Piramidal Yiklenme Yoéntemi: Bu metotla sporcunun maksimal kuvveti,

cabuk kuvveti ve kuvvette devamlihgi gelistirilir. Caligsma dncesi sporcunun
maksimal kuvveti belirlenir ve yuklenmenin yogunlugu buna goére ayarlanir.
Tablo 1 de maksimal kuvvet antrenmanina goére yuklenme yogunlugu
belirlenmis piramidal metodu gostermektedir. Cabuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik calismalari da ayni metoda gore tekrar sayisi ve yuklenme
yogunlugu degistirilerek yapilir. Maksimal kuvvet %75-100, ¢abuk kuvvet

%30-40, kuvvette devamlilik ise %40-50 arasinda uygulanmaktadlrs.

Tablo 1. Piramidal Metot Ornegi

..................................................................... 1 x %100

2 X %95

4 X %85

5 X %80

T= Ahlstirmalarin tekrar sayisi, %= Sporcunun % olarak maksimal kuvveti

D= Dinlenme



Istasyon Calismasi: istasyon calismalarinda, katilanlarin sayisina ya da

aletlerin sayisi ile ozelligine gore degisik alistirma turleri uygulanir.
istasyonlarin teskil edilmesinde dairesel ya da dort kdse dizen kullanilir
ve sporcularin hizla bir istasyondan digerine gegebilmesi dikkate alinir.
Kas gruplarina degismeli yuklenme uygulanacak bigimde istasyonlar
kurulur. Ornegdin: bacak kaslari, karin kaslari, kol kaslari gibi. Segilecek
aligtirmalar uygulanan grubun teknik duzeyine uymali ve her sporcu
hareketin teknik akisini zorlamadan yapabilmelidir. istasyon galismalari

slire ve tekrar metoduyla uygulanir’,

Dalgasal Metot: Bu antrenman metodunda dalgasal olarak yikselen ve

algalan uygulama sayisinda yiiklenme sabit kalir. Ornegin 70 kg.
yuklenme ile 1+2+3+4+5 sayilarinda hareket uygulanir ve daha sonra

5+4+3+2+1 seklinde yapilir®.

Tablo 2. Dalgasal Metot Ornegi

5X %70 < > 5X %70
4X %70 —— — 5 4x%70
3X%70 y» 3X %70
2 X %70 4 — 3 2X%70
1X %70 ——— —_— 5 1 X %70




Seri Metodu: Kuvvet ¢alismalarinda uygulanan bir metottur 6zellikle cabuk
kuvvet ve kuvvette devamlilik c¢alismalarinda kullanilabilir. Temel ilke
olarak yiklenme ve alistirmalarin uygulama sayisi sabit kalir. Ornegin,

Tablo 3 de gériildiigi gibi %40 yiikleme ile 8 tekrar ve 5 seri yapilir’.

Tablo3. Seri Metodu Ornegi

8x 8x 8x 8x 8x

%40-60

Kas Yapici Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu: Bu antrenman

metodunda temel ilke, uzun yliklenme suresinde (fazla tekrar sayisinda)
az ve orta direnglerle (agirlikla) gahsiimasidir. Ornegin, yiklenme
yogunlugu sporcunun maksimal kuvvetinin %40-60’1, tekrar sayisi 8-12
hareket temposu akici ve yavas, seri sayisi yeni baslayanlar icin 2-4, Ust
dlzey sporcular igin ise 4-6 arasinda degisir. Seri aralarinda sporcularin

antrenman durumuna goére 1-3 dakika dinlenme verilir®,

Kas lci (intramuskiiler) Koordinasyon Antrenman Metodu: Bu antrenman

metodunun yeni baglayanlar i¢in kullaniimasi tavsiye edilmez. Bu
antrenman metodu sporcularda yuksek ve hizli kuvvet gelisimi saglar.
Calismalarda temel ilke, yuklenme yogunlugu yuksek, tekrar sayisi az,

hareketler akici ve seri sayisi fazladir. Dinlenme seri arasi 1-2 dakikadir’.

Kombine Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu: Bu antrenman metodunda

kas yapici maksimal kuvvet antrenmani ile intramuskuler (kas ici)
koordinasyon kuvvet antrenmani kombine edilir. Oncelikle kas yapici

maksimal kuvvet antrenmani ile baslanir ve daha sonra intramuskuler
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koordinasyon antrenmanina gegilir. Antrenmanda organizasyon olarak

piramidal metot kullanilir®.

2.1.2. Dayanikhlik

Kesintisiz olarak 60 saniyenin Uzerine suresi olan spor ya da
spor dallar i¢in dayanikliik ¢ok onemlidir. Ayrica dayanikliik yarigma
sonucu Uuzerinde baskin bir 0zellik olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Dayanikllik etmeninin olumlu olarak etkide bulunmasi; irade, hiz yedekleri
gibi destek 6gelerin yardimci oldugu aerobik ya da anaerobik glcun etkili
bir bicimde sporculari yarisma stresine hazirlamada kullaniimasi ile
olanaklidir. Dayaniklihk belirli bir yeginlikteki ¢alismanin ortaya konacagi
surenin sinirlarint belirtmektedir. Kiginin verimini sinirlandiran ve benzer
zamanda da etkileyen ana etmenlerden biri de yorgunluktur. Kisi kolay
kolay yorulmadigi ya da kisi yorgun oldugu halde c¢alismayi
surdurebildiginde bu kiginin dayanikli oldugu kabul edilir. Eger bir sporcu
gerceklegtirilen  sporun  Ozelliklerine  uyum  saglayabilirse  bunu
gerceklestirebilir. Kisinin dayaniklligi; sirat, kas kuvveti, bir hareketi etkin
bir bicimde gergeklestirebilecek beceriler, islevsel potansiyelleri ekonomik
olarak kullanma becerisi, calismayi ortaya koyarken iginde bulunulan

psikolojik durum vb. gibi bircok etmene dayanir'".

Dayaniklilik Antrenman Yontemleri

Surekli Kosular Metodu: Bu antrenman metodunda aerobik kapasitenin

geligtiriimesi temel ilkedir. Yapilan ¢alismalarda ¢alisma suresi uzun ve
yuklenme siddeti az yogunlukta uygulanirsa daha ¢ok organizmadaki yag
metabolizmasinin islerligi gelistirilir. Bu durum tersi ¢calismalar, (sire kisa,

yogunluk fazla) glikojen metabolizmasinin iglerligini artirabilir. Bu ¢alisma
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ile organizmadaki kilcal damarlarin (kapiller) gelistiriimesi, biyokimyasal

gelisimin daha ekonomik olugmasi ve vital kapasitenin artmasi saglanir.

Surekli kogsular metodu kendi arasinda ikiye ayrilir.

v' Surekli kosular (diz),

v' Degismeli strekli kosular metodu

Surekli kosular kros dedigimiz kosulardir. Calisma suresini
20-90 dk arasinda degisir. Tamamen aerobik yol kullanilarak temel
dayaniklilhk geligtirilir. Calisma sonucu istenilen dayanikhlik seviyesine ¢ok
yavas ulasiimasina ragmen kazanilmis olan dayanikhlik uzun zaman
muhafaza edilebilir. Kosulacak mesafe 3-8 km arasinda dedisip, kosu
sirasinda kalbin dakikadaki atim sayisi 140-150 arasindadir. Degismeli
surekli kosular fartlek gibi degisik formlarda kosulur. Suratte devamlilik,

kuvvette devamlilik gibi 6zellikleri geligtirirs.

interval Antrenman Metodu: interval antrenman adindan da anlasilacagi
gibi bircok egzersiz serisinin belirli aralarla tekrar edilmesidir. Dinlenme
periyotlarinda hafif egzersizler yapilir'.

interval antrenman metodu kendi arasinda lice ayrilir’.

Kisa Sureli interval Antrenman Metodu: 15-20 saniye arasi calismalar s6z

konusudur.

Orta Sireli _interval Antrenman Metodu: 1-8 dakika arasi yapilan

calismalari kapsar.

Uzun Siireli interval Antrenman Metodu: Bu metot 8-15 dakika arasi

yapilan calismalari kapsar. interval antrenmanlarda temel kural sudur:
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Kalp atim sayisi 180-200’ e ulasildiginda galisma durdurulur. 120-130’ a
kalp atim sayisi diisiince calismaya devam edilir. interval calismalarda

kisaca dikkat edilmesi gereken ilkeler sunlardir:

Calismanin suresi

v

v/ Calismanin kapsami

v' Calismanin Siddeti, yogunlugu
v

Dinlenme

Tekrar Metodu: Secilen mesafenin tekrarlarla yapilmasi anlamina gelir.

Kisa, orta ve uzun sureli dayanikliligi arttirici 6zelliktedir. Her dinlenmeden
sonra bir yeni yuklenmeye gegilir. Asil ama¢ mumkun oldugu kadar az
tekrar sayisi ve yuksek yuklenme yogunlugudur. Bunun yaninda solunum

kalp- kan dolagimi ve enerji depolarinin yukselmesi saglanlrg.

Musabaka Metodu: Bu yontem antrenman etkinligini yonlendirme acgisindan

ve oOzellikle sporcunun kendini kontrol ve irade gucunun arttiriimasi
calismasi olarak onemlidir. Amaci yarismaya 6zgu dayanikllik yetisinin
hazirhgidir. Harre’'ye gore “Yuk suresi yarisma suresine uygun olmalidir,
daha kisa ya da daha uzun olabilir. YUklenme siddeti yarisma siddetinden
fazla olabilir, siddet arttirilmis ise kullanilan mesafe kisalmistir”. Kontrol igin
yarisma mesafesi birka¢g bolimde uygulanabilir, bdylece dayaniklilik

Ozelliginin yani sira tempo duygusu da geligtirilirm.

2.1.3. Sirat

Sporcunun kendisini en yuksek hizda bir yerden bir yere
hareket ettirebilme yetenegi ya da hareketlerin mumkun oldugu kadar
yiiksek bir hizla uygulanmasi yetenegi olarak tanimlanabilir'".
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Surat kavramini fizyolojik ve antrenman bilimi agisindan

siniflandiracak olursak’.

v Algilama surati
v' Reaksiyon sirati

v" Hareket sirati olarak siniflandirabiliriz.

Sporda surat ¢ok o6nemlidir. Misabaka esnasinda dogru
zamanda dogru teknigi uygulayabilme bu teknikten en iyi verimi alabilme
her yonu ile gelismis bir surat yetenegi ile gergeklestirilebilir. Cabukluk ile
surat arasindaki temel farklilik, hareket frekansina baghdir. Hareket
frekansi daha ylksek olan sporcu daha cabuktur. Sporcularda hareket
frekansinin yuksek olmasi kombine tekniklerde elde edilecek verimliligi
artirir. ki teknik arasinda zaman ne kadar az olursa rakibin karsi

savunmasi o kadar zorlasir’.

Surati Etkileyen Faktorler

Fizyolojik Faktorler

v Oksijen kapasitesi
v" Koordinasyon, Kas tipleri
v Laktik asit dlizeyi, Kas glicl

Antropometrik Faktorler

v Organlarin uzunlugu
v' Yas, postur
v Boy-kilo, kemikler
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Motorik Faktorler

v' Kas kuvveti
v' Dayanikhlik, Esneklik
v' Slrat

v Koordinasyon, Kuvvet koordinasyon diizeyi ve iligkisi

Sinirsel ve Psikolojik Faktorler

v' Sinir sistemi, Motivasyon
v Refleks, Reaksiyon hizi
v Ruhsal durum

Dis Faktorler

v iklim

v’ Zemin

v Seyirci

v' Giysi, ayakkabi

Sdrati  fizyolojik, antropometrik, genel saglk (hastalik,
sakatlik), beslenme, yorgunluk, dinlenme, ¢evre sartlari gibi birgok faktor

etkiler®.

2.1.4. Hareketlilik

Hareketlilik 6zelligi sporda istenilen motorik glice ulasabilmek
icin onemli bir yer tutar ve antrenmanlarimizin temel unsurudur'®.
Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin misaade ettigi oranda
genis bir acida ve degisik ydnlere uygulayabiime yetenegidir’. Ilyi
geligtiriimemis bir hareketlilik; teknik bir hareketin ogrenilmesini engeller,
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yaralanmalara neden olur, hareket acisini sinirlar ve kombine spor

dallarinda hareketin uygulanis kapasitesini dustrir®.

Hareketlilik Ozelligi Su Faktorlere Baglidir

Eklem yapisi

Kas lifleri ve derinin gerilme yetenegi
Yorgunluk

GUnun saatleri ve dis 1sI

Kaslarin i1sinma derecesi

AN N N N NN

Yas ve cinsiyet’

Hareketlilik Siniflandiriimasi

Aktif Hareketlilik: Kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasidir. Diger bir

anlamda hareketin kas kuvveti ile yapilmasidir. Aktif hareketlilik, kendi
basina yardimsiz kas faaliyeti ile yapabildigi mimkun olan en buyuk

hareket genisligidir'®.

Pasif Hareketlilik: Dis kuvvetlerin etkileri ile elde edilen hareketliliktir. Pasif

hareketlilik calismalari dig kuvvetlerin etkisi ile yapilan caligmalardir.
Hareketin yapilabilmesi aktif hareketliligin olmasi yaninda sadece
antagonist kaslarin uzama derecesidir. Bu esnada belirli bir kas kuvveti de

bulunmalidir®.

Statik Hareketlilik: Eklemin durumunu belli stire korudugu hareketliliktir.

Uygulama sirasinda yiik hem verilebilir hem de verilmeyebilir’.

Dinamik Hareketlilik: Kasin aktif olarak arka arkaya esnemesidir. Calisma

uygulanirken belli bir ritim ve hiz vardir®,
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Genel Hareketlilik: Omuz eklemi, kalca eklemi ve omurga eklem sistemi

gibi U¢ onemli eklem sisteminde, saga ve sola diyagonal salinim
uzakhigidir’. Hareketlilik genelde relatiftir, degiskendir ve elit sporcular
daha yuksek seviyede hareketlilige sahip olmak zorundadir. Genel
hareketlilikte ise normal 6lgiden bahsedilir. Genel hareketlilikte sporcular

spor yapmayanlardan tsttindir'".

Ozel Hareketlilik: Sporda Hareket akigi iginde kullanilan belli eklemlerin

calistirimasidir’.

2.1.5. Beceri (koordinasyon)

Beceri kisa sure igerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve
degisik durumlarda amaca uygun c¢abuk bir sekilde tepki verebilme, her
hareketin birbirini dogru olarak izlemesine ve istenilen kuvvetle meydana
gelmesine baghdir. Becerili hareket, kasilmasi gereken kaslarla merkezi
sinir sisteminden gelen uyaranlarin zamaninda gelmesi ile olur (sinir — kas
koordinasyonu). Sportif anlamda koordinasyon istemli ve istemsiz
hareketlerin duzenli, uyumlu, amaca yonelik bir hareket dizisi i¢inde

uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel bir gictidiir'.

Diger bir anlamda koordinasyon, hareketin uygulamasina
katilan iskelet kaslari, eklemler ve eklem baglari ile merkezi sinir sistemi

arasindaki isbirligidir. Beceri iki ana bélime ayrilir’:

Genel Beceri: Her spor dali icin gegerli olan genel anlamdaki vicut

koordinasyonudur’.

Ozel Beceri: Uygulanan, yapilan spor dalina ydénelik o spor dalinin
ozelliklerini iceren teknik taktik ve benzeri hareketlerin koordinasyonudur’.
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Beceriyi Olusturan Faktorler

Koordinatif yetenekler esas olarak duzeltici, ayni sekilde 6zel
kararlar vermeyi gelistirici niteliktedir. Bunlar kondisyonel yeteneklerle
olusur. Yapilan arastirmalarda beceriyi olusturan faktorlerin yapisi, sayisi
ve Dbirbirine baglihgr hakkinda kesin bulgular henuz yoktur15.
Koordinasyon, hareketlerin yardimci ve kolaylastirici araglarla veya

aragsiz devamli tekrar edilmesi ile de gelistirilebilir'.

Sevim, beceriyi etkileyen faktorleri asagidaki gibi siralamistir:

Motorik uyum ve yer degistirme yetenegi
Motorik 6grenme yetenegi

Mekan, saha, yer kavrama yetenegi
Beceriklilik

Hareket hissi

Esneklik yetenegi

Ritim

Hareket yumusakligi

Varyasyon yetenegi

CGok yonlulik

Sevk ve idare yetenegi

Denge yetenegi

AN NN U N N N N N N N N N

Hareket akicihgi’

Beceriyi Etkileyen Faktorler

Vicut Adirhgi: Relatif kuvvet beceride onemli bir faktordir. Kaslara oranla

agirlik ne kadar fazla ise beceri o kadar sinirh olacaktir’.
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Boy: Spor turlerinin 6zelliklerine gore o sporda becerili olabilmek i¢in kisa,
orta veya uzun boy avantaj saglar. Suratli yer ve pozisyon degistirme,
doénus ve sigcrama hareketlerini iceren aletli cimnastikte destek temeline
yakin ve kisa mesafelerde degisebilen agirhk merkezinin avantaji

biyliktir’.

Zaman Ayarlama: Kas kasilmasindaki zaman ayarlamanin derecesini

belirleyen faktér merkezi sinir sisteminin kapasitesidir. Merkezi sinir sistemi
kapasitesi dusuk olan sporcular kas sistemleri gelismis olsa da sinir kas

uyumu gereken herhangi bir hareket de yiiksek bir beceri kazanamaz’.

Denge: Koordinasyon gerektiren pek ¢ok hareket iyi bir denge duyusuna
gerek duyar. Hareketlerin dengeli yapilmasi veya denge bozuldugunda
suratle normal pozisyona gelebilmesi igin denge yeteneginin gelistiriimesi

gereklidir’.

Hareketin Yonu ve Uzakligi: Vicuda uzak olan el hareketleri, yakin olan

hareketlere oranla az hata ile yapilir. Kol ve bacaklarin veya vucut
parcalarinin yer degistirmelerinin  mikemmelligi, bunlarin mahkemesi

sirasinda fiziksel efora bagldir’.

Gorerek Nisanlama: Elle ulasacak kadar yakin cisimler icin gorme

keskinligi ¢ok iyidir. Buyukluk ve seklin G¢ boyutlu olarak degerlendiriimesi,
nisanlama dakikligini ve uzaklik tahminini gerektirir. Ornegin, futbolda
havadaki topa kafa ile vurabilme ve istedigi yone gonderebilme goérerek

nisanlama ile olur’.

Kassal Tansiyon: Kaslardaki gereksiz gerginlik hareketlerin tutuk,

beceriksiz ve genelde agrili, cok az tansiyon ise hareketlerin zayif ve

kararsiz uygulanmasina neden olur”.
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2.2. Antrenman

Antrenman sporcularin gerekli performansi gosterebilmesi
icin fizyolojik ve psikolojik fonksiyonlarin uyum saglayabilmesi ve teknik
Ozellikler ile taktik kapasitenin gelistiriimesine yonelik bireysellestiriimis ve
surekli artan uzun sureli sistematik sportif egzersizlerdir. Normalden daha
yuksek bir performans seviyesine ulasabilmek igin, insan organizmasinin
gercek bir degisime katlanabilmesi gerekmektedir. Dolayisiyla fiziki ve
fizyolojik vasiflari geligtirmek, teorik ve pratik yetenekler kazanmak ve
organizmay! belirli ve yuksek bir performans seviyesine getirmek gerekir.
Bu amagla planl sistemli ve devamli ¢aligmalar yapilmahdir. Antrenmanlar
vicutta biyokimyasal ve Kkardiyorespiratuar sistemlerde degisikliklere
neden olur. Bunlar vicut kompozisyonu, kandaki trigliserid, kolesterol
seviyesi, kan basinci ve vucut yag oranidir. Spor branglarinda diuzenli ve
yuklenme sgiddeti bilimsel temellere dayali antrenmanlar ile kuvvet,
dayanikhlik, surat ve esneklik artirilirken vicut kompozisyonu da
dizenlenmektedir. Antrenman sporcunun verimliligini planh bir sekilde

gelistirme hedefini izler'®

Holmann, antrenmani; “Antrenman, organizmada fonksiyonel
ve morfolojik gelismeler saglayan ve sporcuda verimin yukseltiimesi
amaciyla belirli zaman araliklari ile uygulanan yiklenmelerin timudir.”"’

sOzleri ile tanimlar.

Sevim’e goére ise antrenman “Bedensel ve moral glcin,
teknik ve taktik becerilen organik ve psikolojik yuklenmelerle dizeltimesi

ve en Ust diizeye getiriimesi amaclarina yonelik bir egitim sirecidir” *.
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Murath antrenmani; “Sporcunun kendi en yuksek verimine

ulasabilmesi icin, planli bicimde yaptigi bedensel ve ruhsal ¢alismalarin

»13

tmuduar ' seklinde tanimlamistir.

Antrenman ilkeleri

Burada deginilecek olan antrenman ilkeleri, antrenman
uygulamasiyla direkt baglantili olan ve antrenman planlamasini etkileyen
ilkelerdir. Bu ilkeler birbirinden bagimsiz degildir, aksine birbirlerini
tamamlar ve etkilerler. Bu nedenle antrenman planlamasinda, her bir
ilkenin bir butin olarak kontrol edilmesi ve pratige donustirdlmesi
gerekmektedir. Antrenman yoluyla istenilen amagclara ulasabilmek icinde,

her antrenman planlanmisg, iyi organize edilmis ve uygulanabilir olmalidir'®.

Ogretici, bir antrenmani olustururken asagidaki ilkeleri

planlamanin icerisine almalidir’:

v' Antrenmanin amaglari
v' Antrenmanin igerigi
v" Antrenman arag ve geregleri

v Antrenman metotlari

Antrenmanin Amaclari

Sporcunun sahip oldugu potansiyeli en Ust dizeye ¢ikarmak
ve performansi en Ust duzeyde artirmak antrendriin ulagsmak istedigi belli
basli hedeftir. Bunu gergeklestirmek icin antrenmanda ulasiimasi gereken

bazi amaglar vardir. Bunlari gdzden gecirmek yerinde olacaktir®.
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Cok Yonlu Fiziksel Gelismeyi Elde Etmek ve Gelistirmek: Her spor

bransinin ortak olarak gelistiriimesi gereken ozellikleri vardir: Genel
kuvvet, genel dayanikhlik, esneklik, surat, koordinasyon gibi, hemen her
spor dalinda gerekli olan 6zellikler gelistiriimeli ve harmoni i¢cinde gelismis

bir viicuda sahip olmaya calismalidir®.

Yapilan Sporun ihtiyaci Olan Spesifik Fiziksel ve Motor Ozellikleri

Gelistirmek: Her spor bransinin 6zellikleri ve ihtiyaglari birbirinden farkh
olabilecegi icin bunlar tespit edilmeli ve geligtirilerek
mikemmellestiriimelidir: Ozel dayaniklilik, 6zel esneklik, dzel kuvvet
(cabuk kuvvet gibi), denge ve koordinasyon. Buna ydnelik yapilan
antrenmanlar sonucunda, sporcu sakatlik ortaya ¢ikmaksizin ¢alismalarini

yerine getirebilmelidir®.

Teknigi Gelistirmek ve Mukemmellestirmek: Teknik, sporcunun bir hareketi

en ekonomik olarak en etkili sekilde yapma yoludur. Sporcu, henlz elit
sporcu duzeyine cikmadan antrenmanlarda yeterince zaman ayirarak
kendisinin yaptigi sporun teknigini en iyi bir sekilde 6grenmeli, sporcuya
kullandigi teknik mal edilmeli ve sporcunun teknigi

mikemmellestiriimelidir®.

Yapilan Spor icin Bir Strateji Gelistirmek: Oyuncularimizin sahip oldugu

Ozellikler, rakibin sahip oldugu Ozellikler ve hangi musabakada nasil bir
strateji uyguladigi gibi durumlar incelenerek, uygulayacagimiz taktiklerin

ve bir stratejinin belirlenmesi bir baska amaci olusturur®.

Sakatliklarin Onlenmesi Icin Gerekli Tedbirlerin Alinmasi:  Antrenér,

sporcularin sakatlanmamalari igin onlarin kas, tendon ve ligamentlerini

kuvvetlendirici antrenmanlar yaptirmalidir. Yine sakatliga sebep olabilecek

22



saha kosullari, malzeme ve diger etkenlerin olumsuzlugu en az seviyeye

indirilerek antrenmanlarda mukemmel bir seviye yakalanabilirg.

Sporcunun Saghginin Korunmasi: Sporcu olanaklar el verdigi dl¢ide yillik

saglik muayenelerinden gecirilmeli ve sagligina dikkat edilmelidir.
Yaptigimiz caligmalardaki temel amacimiz saglikli bireyler yetistirmek

olmalidir ve bunun digindaki butin amaglar ikinci planda kalmahdir®.

iradenin _ Gelistirilmesi: “Antrenman  giicliiklerini yenme, azim ve

yetenegdinin; antrenman ve davranis disiplininin kazandirilmasi ve cesaret,
azim, kazanma istegi gibi Ozelliklere sahip olmasI”™, iradenin

gelistiriimesinin temelini olusturur.

Takim Ruhunun_ Gelistiriimesi: Takim i¢indeki dayanisma, arkadaslik ve

sosyal atmosfer, antrenor icin geligtiriimesi gereken en o6nemli
unsurlardandir. “Sporcular ferdi hareket etme yerine, ayni amaca hizmet
eden bir grubun bireyleri olduklarinin bilincini kazanmalidirlar. Sporcunun
uyguladigr spor bransi ile ilgili kural degigiklikleri, her tarla bilgi ile
donatilmasi, antrendr tarafindan sdrekli bir sekilde teorik olarak

yetistiriimesi antrenmanin bir bagska amacini olusturur’.

Antrenmanin icerigi

Sevim antrenman igerigini , “Antrenman amaglarina ulagmak
icin antrenmanda kullandigimiz alistirmalari kapsar. Ornegin: Sigrama
glcunu gelistirmek icin engeller Gizerinden ¢ift ayak sigrama gibi. Sportif
verimliligin en Ust dizeyine ulasabilmek igin; antrenmanin amacina yonelik
secilen aligtirmalarin uygun yuklenme ilkelerine gore uygulanmasi buyuk

onem tasir. Alistirmalarin segiminde; amaca uygunluk, ekonomik ve
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etkinlik ilkeleri dikkate alinmalidir’. seklinde ifade etmistir. Alistirmalar tcge

ayiran Sevim’e gore’:

Genel gelistirici alistirmalar: Sporcunun genel ve c¢ok yonli olarak
gelisimini amaclar uzmanlagsmanin alt yapisini olustururlar. Spora yeni
baglayanlar ve gelismekte olanlar igin her spor dalina yonelik bigimde

uygun aligtirmalardir.

Ozel alistirmalar: Ozel alistirmalar, genel alistirmalarin Gzerine Srilur ve

belli bir spor dalina yonelik 6zel galismalara yoneliktirler.

Yarisma aligstirmalari: Yarisma igin gegerli olan ve bir bransa o6zgu

kombine alistirmalari igerir.

Antrenman Arac ve Gerecleri

Antrenmanin surdurtlmesini saglayan butin araclari ve
onlemleri kapsamaktadir. Organizasyonla ilgili, cihazlarla ve sporcunun
bilgilendiriimesi gibi yardimcilari kapsarlar. Bu yuzden antrenmanda

kurulacak olan sistem, arag gere¢ imkanina gore belirlenmelidir®.

Antrenman Metotlari

Antrenman metotlari, 6ngdérilen antrenmanin amaglarina
ulasabilmek icin, genellikle spor uygulamalarindan gelistirilen planli ve
programli uygulamalardir. Ornegin: “Temel dayaniklihgin gelistiriimesi icin
uzun sureli degismeli kosular” antrenman metodunun uygulanmasi.

Antrenman; basglangictan en uUst duzeye kadar uzun sureli bir egitim
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stirecini icermelidir’. Uzun siireli antrenman diizenlenmesi ise ¢ ana

dénemden olusur:

Temel Antrenman Donemi

Genel ve c¢ok yonlu olarak kuvvet, surat, dayanikhlik,
hareketlilik ve koordinasyon gibi motorik ozelliklerin geligtiriimesi, temel
teknik ve taktik ilkelerin ogrenilmesi, sporcularin hareket zenginliginin
artinlmasi, disiplin, hirs, kendine guven, cesaret, durustlik gibi psikolojik
Ozelliklerin ve sosyal davraniglarin gelistiriimesi, antrenman ve yarismaya

olumlu uyum &zellikleri meydana getirir®.

Gelisim Antrenman Donemi

Ust dizey spor verimliligine basamakhi ddnem olarak
ulasilmaya calisilir. Bu sekilde genel ve 06zel kondisyon duzeltilir ve
gelistirilir. Teknik ve taktik egitim duzeltilir. Boylece zihinsel ve psikolojik

gelisime daha fazla yer verilmis olur’.

Ust Diizey Antrenman Ddnemi

Kondisyonel Ozellikler branslara ozgu bigimde
mukemmellestiriimeye calisilir.  Teknik ve taktik gelisim yarisma
kosullarinda en Ust duzeyde uygulanir. Psikolojik ve zihinsel gelisim

ozellikle yaraticilik ve sorumluluk duygulari gelistirilir’.

Antrenman Planlamasi

Antrenman plani, gelecek igin yapilan bir stratejidir ve belli

bir antrenman hedefini yakalayabilmeye yonelik yapilan antrenmanlarin,
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planli bir sekilde hedefine ulagmasi icin yapilan ve gerekli gorulen tum
detay ve dnlemlerin sistematik bir diizenidir. istenilen bir antrenmanin
amaca ulasmasi igin bireysel verim duzeyi goz onune alinarak duzenli bir
bicimde antrenman uygulamalarinin ve bilimsel yontemlerle birlikte

antrenman surecinin yap|Ia§t|r|ImaS|d|r15.

insanin en karmasik calismalari gibi antrenmanda amaglara
ulasmak igin iyi duzenlenmis ve planlanmig olmalidir. Antrenmanlardaki
planlama sureci, sporcunun yuksek antrenman verimliligi degerine
ulasmasina yardim eden iyi dizenlenmis bilimsel bir ydontemin sunumudur.
Bu nedenle planlama antrendriin dizenli antrenman programi olusturma

cabalarinda yararlandigi en énemli aractir'®.

Planlama, en iyi verim sinirlarinda, uluslararasi bir gelismeye
yonelik olmali ve ayni zamanda sporcunun gelisim dizeyine uygun
yapiimalidir. Yas ve cinsiyete 0zgu Ozellikler, genel kosullarin
iyilestiriimesi, musabaka ve antrenman araglari ile antrenman yontemleri
birlikte dikkate alinmaldir. Planlama esnasinda antrendrin oldukga genis
ve seviyeli bir antrenman bilgisine sahip olmasi, bunu surekli gelistirmesi
olumlu bir etkendir'®. Eger antrendr belli bir siirede elde edilmesi gereken
ana amaclarin ne oldugunu, bazi c¢aligmalara neden Oncelik veriimesi
gerektigini, 6zel antrenmana neden gerek duyuldugunu ve bazi 6zel arag
ve yontemlerin neden kullanildigini bilirse antrenmanlari iyi bir antrenman

stratejisine dayandirmis olur'®.

Antrenman periyotlamasinin objektif karakteri, antrenman
periyotlamasi ve iklim, yillik antrenman periyotlamasi ve mevsim,
antrenman  periyotlamasi ve  fikstur antrenman  planlamasini
etkilemektedir®.

26



Uzun Sureli Antrenman_Planlamasi: Uzun sureli antrenman plani; temel

antrenman devresinden baslayarak Ust dlizey antrenman devresini ya da
Ust dizeyde bir kagc yili kapsayan planlamalardir. Ornegin, dinya
sampiyonalari, olimpiyatlari icerir. Yillara yonelik antrenman planlar

“cerceve ve perspektif planlar” olarak adlandirilir®.

Yilhk _Antrenman_Planlamasi: Yillk antrenman plani periyotlamasi

ilkelerine uygun olarak tek ya da ¢ok uglu periyotlama seklinde hazirlik
devresi, mUsabaka devresi ve gegis devresi olmak Uzere U¢ ana bdlimde

incelenir®.

Aylik ya da Haftallkk Antrenman Planlamasi: Bir ya da daha fazla haftalik

planlamay! igerir. Planlamada yilin hangi devresinde, hangi amaclarla
hazirlanmasi gerektigi agikgca vurgulanmali ve uygulama icerikleri
belirlenmelidir. Ancak haftallk planlamada amaca goére degigkenlik
kazanabilir. Ayrica glunlik form durumu, sporcularin sagligi, meslek ve

okul gibi durumlari da dikkate alinir®®.

Gunluk Antrenman Planlamasi: Yillik, aylik ve haftalik antrenman planinin

temel ilkelerini icerir. Uzun sureli ya da kisa sureli bir planlama yaparken
tum planlama devreleri birbiri Gzerine 6rtulmeli ve birbirinin agamali devami
olmalidir’®>. Genel olarak bir antrenman bitini giris bolimi, hazirlik
bolimu,ana bolum ve bitiris bolimu olmak Uzere dort ana bdlimden

olusur®.

Antrenman Periyotlamasi

Antrenman periyotlamasi; takvimsel ve periyotsal zaman
planlamasi ve antrenman tesekkuludur. Bir bagka deyigle periyotlama yillik

planin, daha kuglk pargalara ayrilarak yilin ana yarigsmalari i¢in gerekli
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olan en yuUksek verim duzeyini saglamak igin bolinmesi islemidir.
Sporcular, sporsal formlarini en Ust seviyede diledikleri kadar
koruyamazlar, periyotlar icerisinde formlarini yakalarlar, belirli bir stre
koruyabilirler ve kisa bir donem kaybederler. Sporsal formdaki bu
donemsel 06zellik antrenman olgusunda periyotlamanin temel yapisini

olusturur'®.

Antrenman Periyotlamasinin Objektif Karakteri: Temel ilke,
periyotlarin objektif karaktere sahip olmasi gereginin belirtiimesidir.
Periyotlama, antrenmanin daha iyi planlanmasina yardim eder. Bir
antrenman planinin on kosullarinin antrenman baslamadan once kagit
uzerinde Dbelirtiimesi gerekir. Antrenman planlamasinda dugunceler
gerceklestirilebilirse basariya ulasmak ¢ok kolay olur. Tim degisen
kosullarda bize yol goOsterecek olan; objektif gorusler ve ilkelerle
donatiimig olan ana planlama olmalidir. Bundan dolayi yillik ana plan

taslagi hazirlanmalidir®®.

Antrenman Periyotlamasi ve iklim: Antrenman periyoduna
etki eden faktorlerden biriside iklim sartlaridir. Daha dogrusu iklimdeki
degismelerdir, iklim sartlarinin (gunes isisi, hava basinci, yuksek irtifa,
sicak-kuru ve rutubet vb) organizmaya etkisi uzun zamandan beri
bilinmektedir. Sporcunun ¢esitli organlarinin  fonksiyonlarina iklim
faktorlerinin  etkisi bilim adamlarinca sirekli incelenmistir®®. Sportif
antrenmanin periyotlamasina iligkin iklim sartlarinin etkisi sorusu sadece
belirtilen nedenlerden olmamaktadir. Sportif antrenman bilindigi gibi
zaman ve iklim sartlarinin diginda yuruyemez. Fakat sezonun spor
branslarinda antrenman periyotlamalarinin slUresine ve antrenman
araglarinin segimine doga sartlarinin belirli etkileri vardir. Yarigma sezonu
ve kismen hazirhk periyodu sportif antrenmanin doga sartlarinda

yapilabilmesine uygun mevsim segilir?°.
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Antrenman Periyotlamasi ve Mevsim: Ayni tip antrenman ve
beslenmeye ragmen yilin mevsimlerinde de gug verimi farklihk gésterir.
Ozellikle guic verimi ocak-subat, kasim-aralik aylarinda dists gosterir. Bu
dusus ek olarak alinan vitamin ve proteinlerle dnemli dl¢ide Onlenebilir.
Bu sebeple antrendr ve sporcularin ocak-subat ve kasim-aralik aylarinda
meydana gelebilecek form dusukliklerinde panige kapilip antrenman
programlarinda kesinlikle degisiklik yapmamalari gerekir. Bu fizyolojik
olusumun ters etkilerini yok edebilmek i¢in antrenman programlarinda,
Ozellikle bu aylarda, suratte devamlilik ve ¢abuk kuvvet ¢alismalarina yer
vermemek gerekir. Bu aylarda, 6zel beslenmeye dikkat edilmeden agir
calismalari devam ettirmek, sporculari kolayca surantrene durumuna

getirebilir®’.

Antrenman Periyotlamasi  ve  Fikstur:  Antrenman
periyotlamasi ve misabaka fikstlrl arasindaki iliski orani her zaman
tartisma konusu olmustur. Yarigsma fikstlranan sorunlari yillardan beri spor
branglarina da yan3|maktad|r20. Yarigma fikstlrd organizatorler tarafindan
her kategorideki yarismacilar igin dogru duzenlendigi takdirde ilgili spor
dallarina son derece olumlu etki eder. Her antrenér ve sporcu yeterli
saylda antrenman yaparak vyarismalara uygunluk derecesine gore

calisarak yuksek verime erigmelidir.

Yillik Antrenman Periyotlamasi: Yillik antrenman periyotlamasinda ug¢

belirgin periyod mevcuttur. Bu U¢ belirgin periyod goérinus olarak
birbirinden fakli gorllse de, birbirini destekleyen basamaklardan
olusmaktadir. icinde bulunulan periyod kendisinden sonra gelen periyod
icin bir 6n kosuldur. Biri tam anlamiyla uygulanip istenilen hedefe variimaz

ise diger periyodlardaki hedeflerde de sapmalar olabilir®.
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Hazirhk periyodu: Hazirlik donemlerinde yer alan haftalar asagi yukari 9

haftayr bulmaktadir. Bu 9 haftanin 4-5 haftasi genel hazirhk dénemi
(1.dénem) ve geri kalan haftalarda 6zel hazirlik dénemi (2.dénem) olarak
ele alinabilir. Bundan sonrada musabaka donemi (3.donem) gelmektedir.
Ozel hazirlik déneminin sonlari ve miisabaka dénemine gegisle birlikte
biyomotor yeteneklerin mukemmellegtirimesine 6nem vermek gerekir.
Hazirhk donemi antrenman programlarinin temel amaci, futbolculari en
yuksek form dizeyine ulastirmak ve mulsabakalara en iyi sekilde
hazirlamaktir. Hazirlik dncesi degerlendirmeler, ilk olarak; takimin o andaki
kondisyon durumunun ne dizeyde oldugunun gdézlenmesi ve ileriki
donemlerde yapilacak degerlendirmeler icin gelisiminin takibini saglamak,
ikinci olarak ise; yapilacak antrenmanlarin siddet ve kapsaminin
dizenlenmesine yardimci olacak kriterlerin  belirlenmesine katkida

bulunmak amaciyla yapiimaktadir®*.

Musabaka periyodu: Musabaka evresi, biyomotor yetilerin ve psikolojik

etmenlerin spor dalinin 6zelliklerine yonelik geligtirilmesi, teknik 6zelliklerin
ve taktik davranislarin pekistirilerek yerlestiriimesi, genel fiziksel hazirligin
korunmasi, sporcularin kuramsal bilgi duzeylerinin gelisgtiriimesi ve
deneyim kazandiriimasi amacini guden bir antrenman periyodudur.
Fiziksel hazirhk bu dénemde sporcunun verimliliginin dayandigi temel
olarak gorulmektedir. Bu donemde antrenmanlar kondisyonel amagtan gok
teknik ve taktik calismalardan olugur, ancak, kodisyonel duzeydeki

disuslere dikkat edilmelidir®®.

Bu dénemde amag en yluksek sportif form dizeyine erismek
ve elde edilen ylksek duzeydeki gu¢ yetenegini korumak olmahdir.
Antrenmanlarin igerigini daha ¢ok teknik ve taktik alistirmalarin ylksek
yogunlukta uygulanmasini kapsar. Antrenmanlar haftada sporcularin
duzeyine gore 5- 8'i bulur. Musabaka doneminin suresi genellikle takim

oyunlarinda 6—7 aydir. Yuklenme yogunlugu dalgasal olup, musabakalarin
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onemine gore yogunluk akigi dizenlenir. Psikolojik hazirlik misabakalarla

baglantili olarak blyiik nem tasir ve yil boyunca devam eder'®,

Gecis periyodu: Bu bolim muisabaka periyodunun ardindan gelen tim

yuklenmelerin azaltildigi ve genel antrenmanin 6n plana cikarildigi
bolumdur.  MuUsabaka  sezonu istenilen  ylksek  standartlarda
gerceklesmemis ise organizmada agsinma ve yipranma az olacagindan
gerekli tibbi ve fizyoterapik kontroller yapildiktan sonra sporcu direk
hazirhk periyoduna girebilir. Ancak sporcu sezon icgerisinde yuksek
standarda ulagsmis ise organizmada ki asinma ve yipranma da fazla
olacagi icin hazirhk periyodundan 6nce 3-6 haftalik bir aktif normale
dénme periyodu uygulanmalidir. Sporcu bir 6nceki sezonun yorgunlugunu
Uzerinden atmadan bir sonraki sezonun hazirliklarina baglamamalidir.
Yalniz sartlardan hangisi gergeklesmis olursa olsun bu bolim kesinlikle

pasif gecirimemelidir®.

2.3. Vertimax Antrenmani

Vertimax antrenmani, dort lastik kemer ve bir platformdan
olusturulmus cihazla yapilan sigrama ve hiz antrenmanidir. Bu cihaz,
anaerobik gug, hiz, cabukluk ve ceviklik gibi performansi etkileyen
Ozelliklerin  gelistiriimesi i¢in Uretilmigtir. Vertimax bir kemer igerir.
Sporcular antrenman yaparken bu kemeri vicutlarinin gégus ve karin
arasinda kalan bolge etrafina baglamalidirlar. Kemerler kollara, bacaklara
ve bele badlanabilir, ileri veya geri c¢ekilebilir uzunlugu ve gerilimi
ayarlanabilir sekilde uretilmigtir. Direncin seviyesi sporculara 1 veya 4

kemerin tamami baglanarak istenilen dlclide ayarlanabilir®.

Vertimax 0,91 kg'dan (2 paund) - 90,72 kg’a(200 paund)
kadar ayarlanabilir direng ayarlari sayesinde, 6 yasindan profesyonel

diizeye kadar tiim sporcularin antrenmanlarinda kullanilabilir?®.
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Vertimax'in direngli antrenman bantlarinin  konumunun
degistirilebilme 6zelligi sayesinde sporcular, herhangi bir sportif hareket
icin gug, hiz ve sigrama performansini gelistirmede kendine 6zgl ylzlerce
spor antrenman drilleri yapabilir ve bdylece genel performans seviyesi

artar®®.

Eger sporcu buyuk bir hiza sahipse, herhangi bir spor
bransinda daha fazla bagarili olma sansina sahiptir. Vertimax maksimum
dikey sigcrama kazanglari saglar. Vertimax, dikey sigrama antrenmani
sirasinda ayni zamanda hem bacaklara hem de kollara yukleme yapabilen
tek sistemdir. Sigramadaki kol salinim hizi dikey sigrama performansinin
%10-13’G oraninda destek sagladigi i¢in bu édnemlidir ve bir sporcunun
kollarindaki dikey sigramay! arttiracak potansiyeli gelistirmesi géz éninde

bulundurulmasi gereken énemli bir husustur?®.

Maksimum dikey sigcrama gelisimi i¢cin es zamanli olarak hem
bacaklara hem de kollara bir yukleme saglayabilen dunyadaki tek spor
antrenman sistemidir. Ayrica Vertimax herhangi bir spor dalinda
maksimum hiz artiglari igin eszamanl olarak hem sirme asamasi (yerle
temas halindeki ayak) hem de salinim agsamasinda (ayak bir sonraki adim
icin havada hareket ederken) yuklenme yapilabildiginden dolayi dinyanin
zirvedeki hiz antrenman sistemidir. Bagka bir sport-fitnes sistemi sporcu

performansini gelistirmek icin bu antrenman avantajlarini saglayamaz?.

Her sporcu daha hizli olmak ister ve eger gercekten hiz
potansiyelini artirmak istiyorsa, hizlanirken kosu hareketinin hem bacak
suirme hem de salinim asamasindaki gucini etkili bir sekilde artirmak
zorundadir. Aslinda bir bacagin yere basmasi sirasinda quadriceps,
gluteus ve calf kasina yluklenme meydana gelmektedir ve ayni zamanda

ayagin yerden temasinin kesildigi ve bir sonraki yere basma asamasinda
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kalca fleksorleri, abduktorler ve diger ayagin abduktorlerine yuklenme
gerceklesmektedir. Bu patentli antrenman teknidi spor-fitnes alanindaki hiz
antrenmanlari kadar etkileyicidir. Bele saril olan elastik bir bant ile kogsmak
sadece ayagin yere temas ettigi asamada diren¢ uygular ve ayak yerden
kesilirken hizlanmayi saglayan kaslardaki gucu artirmak icin higbir etkisi
olmaz. Eger sadece ayak bilegine bagh bir elastik bantla kosulursa sadece
salinim agsamasi uygulanir ve daha kotlusu ayak hareketine baglandiginda
o elastik bantlarin genellikle gevsek olmasidir ve bdylelikle patlayici
hareketin baglangicindaki gu¢ gelisimi icin gerekli diren¢g olusmaz. V8
modeli geleneksel hiz antrenman tekniklerinin en iyi sekilde birlestiriimesini

saglar?®.

Vertimax bir egzersizin tekrarlari sirasinda direng bantlarinin
gevsek olmasina asla izin vermez. Vertimax direng bantlarinda Kki
gevsemeyi Onlemek igin onlari geri geker ve boylece sporcunun patlayici
nitelikte bir calisma yapmasi igin gerekli antrenman direncini saglar.
Geleneksel elastik bantlar bunu yapamaz. Cinkl onlar herhangi bir seyi
geri gekemez ve sporcu patlayici bir egzersiz sirasinda elastik bantlar
gevsek olur ve egzersizin baglangicindaki gucli artirmak igin uygun bir
diren¢g saglamaz. Dikey sigcrama antrenmani icin sarili pozisyondaki
vertimax bantlari geri c¢ekilir ve ¢omelmis pozisyonda tam yuklenmeyi
saglamak icin gergin olur. Geleneksel elastik antrenman sistemlerinde
direng, sporcunun ¢Omelmis pozisyonda egildiginde gevsek olacaktir.
Kalga fleksorlerine yonelik egzersiz yapilirken vertimax direng bantlari
gevsemez ve patlayici kasilma baslamadan 6nce bile kalga fleksorlerine
tam olarak yuklenme gerceklesir. Bilekler arasina baglanan bantlar
patlayici hareketin baslangicinda kalga fleksorline bir yik saglamaz.
Cunkl o bant yuksek bir diz g¢ekisine baslandiginda tamamen gevsek
olacaktir. Baslangigtaki ylkslz sure¢ guc kazanimini azaltir. Vertimax bel
ve ayak bantlari herhangi bir yonde, her iki bacak hareketlerinde ¢alisan

kasa c¢ekis ve salinim asamasinda direng saglar. Vertimax patlayici bir

33



hareketin baglangicindaki gucu artirmak icin daha akillica ve etkileyici bir

yoldur?®,

Geleneksel elastik antrenman sistemlerindeki problem elastik
bantlarin insan vicudu ile yer ya da duvar arasinda baglanti yapmasidir.
Patlayici bir hareket ya da germe yapilmaya g¢alisildiginda bu kisa bant
direnci iki ayakta da cogunlukla sifirdan ¢ok yuUksek bir dizeye kadar
cikar. Yuksek antrenman hizlari gergeklestirimeye c¢alisildiginda direncteki
bu esasl artig frenler GUzerinde etki yapar. Vertimax geri ¢ekilebilir makara
sistemi Uzerindeki elastik bandi kullanarak bu sorunu ¢ozer. Bu yuzden
pek ¢ok kisa bandin yerine az sayida uzun bant gerdirilir. ilk olarak
Vertimax Uzerindeki direng¢ ayarlanir, bu sporcunun patlayici bir hareketin
basindan sonuna kadar ayni yuklenmeyi hissetmesini saglar. Vertimax
Uzerinde patlayici bir harekete baslanildigi zaman frenlere zarar vermez
ve bu daha yuksek antrenman hizlarinin basarilacagini ve daha iyi hiz

dayanikliligi gelisiminin olacagi anlamina gelir®®.

Vertimax direng ayari yapildiktan sonra uygun bagi kilitleyen
kisisel tirnak mekanizmasi sayesinde bantlari ¢ikararak ya da c¢ekerek
sistemde bulunan sekiz(8) bandin her biri Uzerinde diren¢ ayari yapma
sansi tanir. Bu o6zellik tek bir V8 sisteminin hem bir NBA ya da NFL
yildizina hem de alti(6) yasinda bir sporcuya gore uygun hale getiriimesini

saglayan biiylik capli direnc ayarlari saglar®®.

Vertimax arastiriimamig yeni bir antrenman cihazidir. Derinlik
sigramasl, kasa sigramasi gibi gesitli pliometrik antrenmanlar vardir
vertimax da onlardan Dbiridir. Vertimax antrenmanlarinin ¢abukluk

performansi Uzerinde olumlu etikleri vardir?,
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Vertimax’in  bir 0zelligi ise sigrama boyunca omuz
fleksiyonunu engellemeye direnen kollarin  kuvvetlendirebilmesidir.
Sigrama yuksekligi ve gug uretimi icin katki saglayan kollar bu yolla
kuvvetlenebilir. Bilinen klasik pliometrik antrenmanlara veya direng
antrenmanlarina gore vertimax ile yapilan antrenmanlarla alt vicut
kuvvetinde daha fazla gelisim elde edilmektedir® . Daha 6nce yapilan
galigmalarda, bilinen direng ve pliometrik antrenmanlar uygulanmig ve bu
antrenman yontemleri klasik hale gelmigtir. Dolayisiyla, bu klasik
yontemler sporcularin ihtiyag duyduklari siddetli yuku
saglayamadiklarindan dolayi antrenman igin arzu edilen adaptasyon yeteri
kadar saglanamayabilir. Vertimax bu nedenle de bilinen antrenman
metotlarindan farkh oldugundan dolay! sporcular pliometrik sigrama
antrenmanlari boyunca ihtiya¢c duyduklari siddetli yUkd vertimax ile

saglayabilirler®.
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Resim 1:

Vertimax antrenman cihazi
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Resim 2: Vertimax cihazinda dikey sigcrama hareketi
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Resim 3: Vertimax cihazinda diz gekme hareketi

38



2.3.1. Ceviklik

Ceviklik bir hareketler serisi boyunca hizlica yéon degistirirken
vucut pozisyonunu dogru kontrol etmek yetenegidir. Bu belki de hicum
oyuncularinin, etrafindaki savunmacilara ani bir hareketle top ile birlikte
calim atmasidir. Ayni zamanda savunma oyunculari da geviklikle ayni

sekilde hucum oyuncularina mudahalede bulunabilirler 2,

Ceviklik, kuvvet ve kondisyonda kullanilan bir terim olup,
bircok sporun ve etkinligin énemli bir unsuru olarak dusunulmektedir.
Yumruktan kurtulan bir boksoér, ayakuglarinda dontusund tamamlayan bir
bale dansgisi ve rakibini yere indirmeyi bitiren bir guresci hepsi geviklik
ornekleri olarak dusundlebilir. Bununla beraber, performans gelisimine
katilan sporcular c¢evikligi, sporcunun yon degistirmesini saglayan
lokomotor bir beceri olarak bakarlar. Bu tip hareketler ¢ogunlukia,
basketbol, futbol, tenis ve lacrosse (hokey benzeri top oyunu) gibi saha
pist sporlarinda siklikla gézlenir. Bunun isiginda geviklik, yaygin olarak, ya
dikey ya da yatay yondeki motor kontrolu korurken, aniden durma, yon
degistirme ve hizlanmanin etkili bir sekilde birlestiriimesi olarak
tanimlanir®®. lyi bir ceviklik gdsteren sporcu, cogunlukla dinamik denge,
uzaysal farkindalik ve ritmin yaninda gorsel izleme gibi diger niteliklere de
sahip olacaktir®®. Béylece ceviklik, hizli durma ve harekete tekrar baslama
yetenedi olarak tanimlanabilmesine ragmen, bu motor beceride yuksek

derecede bir karmasiklik vardir.

Cevikligin Gelisim Kademeleri

Cevik olmayr 06grenmek, uygun hareket modellerinin
gelistirilmesini  gerektirir. Bununla beraber, ¢ogunlukla acemi kol

hareketiyle, genel dengesiz bir durusla ve genel zamanlama ve
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koordinasyon eksikligiyle baglantili sekilde, hareket verimi zayiftir. Uygun
motor becerilerine ulasma stratejilerini ortaya koymak, 9 -12 yaslarinda
olan kritik gelisme doénemleriyle yaklasik 5 yasinda basglatilabilir®.
Bireylerin farkli hizlarda gelisecegi ve kritik donemler icin anlagilmasi zor
cinsiyet farklarinin var oldugu akildan g¢ikarilmamaldir, verilen yas
araliklari degismez bir kural olarak degil, gegici bir rehber olarak gorev
yapmaktad|r31. Yine de, cgevikligi uygun bir sekilde gelistirmek amaciyla,
belli bir zaman aralidi icinde, hem genel hem de 6zel alistirmalar kullanilir.
Sozgelimi, 5-8 yas araliginda, motor becerilerin temelini gelistirmek
amaciyla gesitli genel hareket modellerinden yararlanildigi ¢ok yonlalugun
on planda olmasi gerekir. Hareket modellerini, zamanlamayr ve
koordinasyonu 0Ogrenmeye yonelik yapi saglayacak olan bu donem

sirasinda, planli (kapali da denilen) egzersizlerin adirlikta olmasi gerekir®.

Hiz ve Ceviklik Metotlari

GUnumuze kadar az sayida c¢alisma tesadufi olarak
araliklarla meydana gelen, dinamik ve vasifli hareketler kapsaminda hiz
ve geviklik kosulunun etkili metotlarini arastirmak igin ortaya konulmustur
3334 Dahasi diiz siirat ve geviklik dzel olan bagimsiz ve birbirine sinirli
gecis Ureten nitelikler olarak tanimlanmaktadirlar®®. Bu agidan metodoloji
olarak 2 genel kosul tanimlanmistir®®, ve bu metodoloji tesadiifi olarak
araliklarla meydana gelen, dinamik ve vasifli hareket turu igin guvenilir

olarak kullaniimaktadir®’.

Kosullarin (sartlar) programlandidi durum: Burada kog¢ katilimcilarin yerine

getirdigi ve Ozellikle tavsiye edilen miktarda yogunluk ve baski goérdugu

egzersizleri tasarlar ve sunar.
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Kosullar rastgeledir: Burada kog, bir kosul ortami tasarlar ve katilimcilar bu

ortam icerisinde kendi ¢abalarindan sorumlu olurlar. Bu, her hangi ozel bir
gun icinde gaba ve motivasyona bagli olarak istenen gug¢ ve yogunluk
dizeyinin altina dismesi veya Uzerine ¢ikmasi ile sonuglanabilir. Her iki
durumda da her bir metot kogulun c¢ekirdek ilkelerini takip eder. Bunlar;
bireysellik, asir yukleme, superkompenzasyon, ilerleme, surantrene,

toparlanma ve antrenmana verilen bireysel cevaplard|r38.

Her bir metodolojinin belirgin avantajlari ve dezavantajlari
vardir; Ancak, tesadufi olarak araliklarla meydana gelen, dinamik ve vasifli
hareketlerde, hiz ve ceviklik parametrelerinin gelisiminde hangisinin en
etkili oldugu bilinmemektedir. Temel farkliliklar ¢cevresel sartlari, egzersiz
belirginligini, antrenmanin ko¢ tarafindan planlamasini igerir. Kosullar
(sartlar) programlandiginda, her bir katilimcinin degerlendirilmesi,
denetlenmesi, geri bildirimi i¢in ortaya konulan ve hemen gerceklesen
¢aba ile kontrollu bir ortam igerisinde kapali yeteneklerin ve hareketlerin
uygulanmasini kapsar. Dolayisiyla kogun bu metotta blyuk bir katkisi
vardir; buna karsin bu, kogun oyunun belirliliklerine ve tasarimina dair bilgi
ve yetenedi tarafindan sinirlanir ve sinirlayan bagka bir etken ise tam bir
mag oyunu gibi rastgele araliklari olan bir yapi dahilinde edinilen karar
vermenin ve acik becerilerin dahilinde s6z konusu oldugu bir ortamin
olmayigi tarafindan sinirlanir. Alternatif olarak tesadufi araliklarla meydana
gelen, dinamik ve vasifli hareketler; misabaka suresince ortaya ¢ikan agik
becerilerle ortaya konulur ve dolayisiyla spora son derece 6zeldir. Buna
karsin bu metot dogasinda liberaldir ve ko¢ her bir katilimcinin
performansinda muisabaka boyunca az kontrol sahibidir, bu durum
Ozellikle grup ortamlarinda antrenman agisindan dengesizlik, denetleme
ve grup program tasarisinda karmasikliklara neden olabilir®®. Son
zamanlarda, elit bayan futbolcularda hiz, ceviklik ve g¢abukluk kosuluyla,

programlanmis kosullar metodu kuIIan|Im|§t|r33.
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Hiz ve Ceviklik Metotlarindan Elde Edilen Kazanimlar

Amerika da geligtirilen ve 1980’ lerde Amerikan futbolunda
populer olan metot daha hizli suratlenme ve daha buyuk dikkat ile daha
yetenekli olmak igin dinamik spor branslarindaki sporcularin yeteneklerini
artirmak maksadiyla temel becerileri gelistirmeyi amaglayan yapi

icerisinde ileri diizeyde egzersiz sistemini kapsamaktadir?®4!

. Hiz, ceviklik
ve cabukluk kosuluyla ortaya konulmak istenen durum, katihmcilarin
uyariclya daha fazla karsilik verebilecekleri, daha hizli ve vyeterli
baglayabilecekleri, ¢coklu yonlendirmelere daha etkili baglayabilecekleri ve
oyunu hizl, duzgun, yeterli ve tekrarlanabilir bir bicimde oynamak i¢in yon
degistirmeye veya aniden durmaya hazirlikli olabilecekleridir*®*'#2. Bu
gelismelerin saglamis oldugu kazanimlar, kisa mesafede ivmelenmeyi,
yonelmede yavaslamayi ve degisiklikleri, ayak calisma bicimlerini, hareket
tepkilerini, kol hareketini ve ayrica dogrusal, yatay, ¢apraz ve yatay

404142 Alternatif olarak tesadiifi

hareketleri gelistirecegi yonundedir
araliklarla meydana gelen, dinamik ve vasifli hareketlerin temel dodasinda
katilimcilarin tim sportif yeteneklerini misabaka ortaminda gelistirmeleri

ongorulmektedir.

Cevikligin Olciilmesi (T testi)

Ceviklik; ivmelenme, yavaglama ve siklikla yon degistirme
yetenedi olarak ifade edilir ve hizli bicimde baglama ve durma olarak
tanimlanabilir**. Dogrusaldan yanal ceviklige dlciim yapmak igin T-testi
gecerli ve giivenilir bir metottur®. T testi protokoli; 9,14 m’ lik bir ileriye
hizli kosuyu, sola 4,57 m yan adimi, saga 9,14 m yan adimi, sola 4,57 m
yan adimi, 9,14 m geriye asamalarini kapsar. Sporcu baslangic
noktasinda (0 metre) dizinin biri 6nde digeri arkada dogrusal olarak statik

ayakta bekleyecek sekilde durus pozisyonu alir. Baslangic noktasinda
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kosuya baslamadan 6nce sporculara en az 3 s’lik bir 6ne dogru egilme
durusu almalari sdylenir. Hicbir sekilde sallanmaya ve benzeri hareketlere
izin verilmez. Sporcu bu pozisyonda en az 3 s bekledikten sonra
maksimum hizda kosmaya baslar. Her bir sporcu igin 3 tane kosu hakki
verilir. Her bir kosu arasinda sporculara 3 dk. dinlenme saglanir. Olgiim
sonuglari s cinsinden kaydedilir. Ug denemede elde edilen en iyi zaman
kaydedilir.

2.3.2. Gabukluk

Cabukluk sik sik ardisik ya da ardisik olmayan cesitli
hizlarda ¢ok yonll alanlarda ¢ok fazla tekrar eden hareketler serisidir. En
iyi ornek; bir teknik direktorun talimati ile degisik yonlere hareket etmeye
maruz kalan sporcunun, geriye dogru hareket etmek zorunda kalan bir
savunma oyuncusunun tiim sahayi baskisi altina almasidir®®. Cabukluk bir
oyuncunun hizini kontrol altinda tutmasi yetenegidir. Boylece o sporcular
¢ok az kayipla ve mumkun oldugunca belli bir denge igerisinde yon
degistirebilirler. Bir futbol antrendru bir oyuncuyu tanimlarken ¢ok hizli ya
da ¢ok cabuk terimlerini kullanabilir ama bu ne anlama gelir. Dolayisiyla,
¢abuklugu, verilen bir yonde hizlanan ve verilen zamanda reaksiyon
gésteren bir yetenek olarak (ileri dogru, arkaya, baslangica yoénelmis,

dikey ya da yanal) tanimlayabiliriz**.

Bireysel cabukluk genel olarak genetikle aciklanir. Ama
degistirilemeyecek olan boy uzunlugu gibi 6zelliklerin aksine ¢abukluk ve
hiz yapilacak olan antrenmanlar ile geligtirilebilir. Sporcular giclt ve hizi
geligtirmek i¢in antrenman yapmak zorundadirlar. EGer sporcu gabukluga
ihtiyag duyarsa cabuklugu gelistiren oyun tlrleri Gzerinde c¢alismalidir.

Cabuklugu gelistirebilmenin tek yolu budur®. Ozellikle kaleciler, statik bir
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pozisyondan ani bir harekete kargi tepki gostermeleri igin ¢abukluga daha

fazla ihtiyac duyarlar?’.

Reaksiyon Cabuklugu

Reaksiyon ¢abuklugu, yarisi baglatma sinyali ya da kaleciye
dogru gelen top, bir uyarim s6z konusu oldugu andan itibaren ilk kas
kasilmasinin tespit edildigi ana kadar gegen slredir. Zaciorskij'ye g('jre45

reaksiyon suresi:

. Duyu organinin (g6z, kulak, cilt, kas) uyarilmasi
. Uyarimin merkezi sinir sistemine aktariimasi

. Komutun ortaya ¢ikmasinin saglanmasi

A WO N =

. Komutun beyinden (merkezi sinir sisteminden)ilgili kasa
iletilmesi

5. Kasin uyariimasi ve mekanik bir faaliyetin ortaya

cikmasi(algilanabilen ilk hareket) seklinde bes sinifta

aciklanmaktadir.

Uyarimin alindigr ve kasin uyarildigr 1. ve 4. safhalar
arasindaki sure latens suresi olarak ta tanimlanmaktadir (bu donem dogal

olarak toplam reaksiyon suresinin bir kismidir)

Maksimum Periyodik ve Aperiyodik Cabukluk

Sporda maksimum periyodik c¢abukluk, sureklilik gdsteren
hareketlerde (sprint kosusu gibi) gorilur. Maksimum aperiyodik ¢abukluk

ise miinferit hareketlerde (6rn. itme, vurus, sigrama gibi) s6z konusudur.
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Dusuk direncglerde daha bariz sekilde ayirt edilebilen her iki

cabukluk turu icin bazi esanlamli tanimlardan yararlanllmaktad|r45.

Periyodik ve aperiyodik hareketlerin buydk direnglerin s6z
konusu oldugu durumlarda gercgeklestiriimesi gerektigi hallerde “kuvvet
cabuklugunun sekli” ivmelenmenin tum safhalarinda oldugu gibi buyuk

dnem kazanmaktadir®®.

Cabukluk Antrenmani

Cabukluk antrenmanlarina baslamadan 6nce, bir sporcunun
ne kadar cabukluga sahip oldugunu bilmemiz gereklidir*®. Hiz, cabukluk ve
ceviklik antrenmani ¢ok buyuk oranda ding olmayi gerektirmez. Pek ¢ok
ceviklik idmani (ip atlama, step ve bazi top antrenmanlari) orta seviyede
dinglik gerektirir. Her antrenman oncelikle 5-10 dk’ lik 1Isinma hareketleriyle
baglamali, hiz, c¢abukluk ve g¢eviklik antrenmani dayaniklilik
antrenmanindan 6nce yapilmalidir. Pek c¢ok futbolcu uzun bir sezon
calistigi icin (temmuz-mayis) belirli bir dizen ve periyotlar halinde
calismalidirlar. Dénem basinda dayanikliik antrenmani daha c¢okken,
dénem ortalarinda ve sonuna dogru bu oranlar esitlenir tam verim
alinmaya calisiir®’. ip atlama calismalari hiz, cabukluk ve ceviklik
antrenmanlari igin iyi bir giristir. Basit egzersizlerle olumlu sonuglar
alinabilir. Zemin Gzerinde ayaklarin sirasiyla kasa uzerine tempolu bir
sekilde koyulmasiyla gerceklesir. Cabukluk futbol igin hiz ve geviklik kadar
onemlidir. Son olarak ise huni antrenmani daha 6zel hiz, cabukluk ve
ceviklik antrenmani saglar. Sporcu bu hunileri futbol oyununda gerekli olan
ufak, ani hareketler igin kullanacaktir. Ayrica toplarla huninin etrafinda
donerek yapilan galismalar Ust beden ¢abuklugu da saglar 4 Cabukluk
sabit pozisyondan harekete gegerken c¢ok onemlidir. Pek c¢ok atletin

amaci, ilk basta 2 veya 3 uzun adimda hizlarinin zirve noktasina
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ulasmaktir. Bu durum sporculari ilerleyen asamalarda avantajli duruma
gecmelerini saglayacaktir. Cabukluk ve glc¢ gelismesi olabildigince yan
hareketlere 6zgu olmalidir ki dlizgin antrenman guzel bir performansa
yansisin. Cabukluk hareketi, dar alanda saga sola uzun adim c¢alismasi
yapilarak pekigtirilir. Cunkd oyun iginde sporcular ¢ok kisa surede yon
degistiririler.  Birgcok kondisyon c¢alisma kaynaklari incelendiginde,
¢abuklugun ve cgevikligin uzun antrenmanlar sonucu kazanilabilecegi
belirtimektedir*®.

Hem hizlandirmayl hem de tepki yetenegini gelistirmek icin
cesitli yonlere dogru surllen top oyunu (The Crazy Ball) kullaniimaktadir.
Sporcu topa reaksiyon gostermek zorunda olup, sanki top yerden yok
olacakmig gibi nereye gidecegini tahmin edemez. Cunku bu rastgele top
surmeye sahiptir. Aralikli olarak ¢omelme pozisyonunu ortaya koymak,
reaksiyon gostermek icin hazirhgin en iyi yoludur. Bu notr pozisyonda
dizler az oranda egik, vucut agirhd: ayni oranda hem ayak, bas, gz ve
eller arasinda dagitiimis olmaldir. Bu durus sporcuyu hazir olmaya ve
topu aldigi herhangi bir pozisyona karsi etkin olma yetenedini verir. Bu
gugla reaktif pozisyondan, cabuklugu cok etkili bir sekilde antrene
edebilirsin. Bir kez crazy ball zeminde acgiga ¢iktiginda, topu
basamaklandirmak ve top tekrar ziplamadan 6nce yakalamak sporcu igin

zorunludur .

Cabuklukla ilgili yapilmis bir calismada, super treadmil
tarafindan olusturulan, uygun bir 6grenme cevresinde bireysel dikkat ve
uygulamay! aksettirmeyi bir araya getirerek, yuksek hizda egimli kosu
bandi kosulari, sporcunun hiz cgeviklik ve c¢abuklugunu ylkseltmekte
basarili olmugtur49. Bay ve bayan sporcularla galisan glig¢ ve kondisyon
uzmanlari, kosu hizini bilebilmek ve onu gelistirebilmek igin ilk c¢ikis
cabuklugunu ve hizlanmanin ne kadar onemli oldugunu ortaya

koymuglard|r5o. ik ¢ikis cabuklugunun (5 m.lik mesafedeki zaman)
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OlcimU bakimindan, ¢cok az sayida arastirma bu mesafede gug¢ ve
cabukluk arasindaki iliskiyi arastirmis ve aslinda bu oransal iliskinin futbol,
tenis gibi spor dallarinda daha bariz gekilde kendini goOsterdigi tespit
edilmistir’®. Yapilan bir calismada, cikisin degerlendirmesi igin, fotosel
baglangicta 5m ilk ¢ikis ¢abuklugu, 10m hizlanma ve 30m hiz yapma gibi

uc mesafedeki tur zamanlarini 6lgmek igin yerlestirilmigtir5°.

Cabuklugun Olciilmesi

Cabukluk bir durumu okuma ona karsi reaksiyon verme
yetenegdidir. Cabukluk patlanabilirligin, reaktifligin ve hizlanmanin
kombinasyonu olan ¢ok yonlii bir beceridir®’. ilk cikis gabuklugu (0-5m),

stiratienme (0-10m) ve maksimum hiz (0-30m) olarak ortaya konmustur®.

The Edgren Side Step: Basketbolun 6zel hizliligini élgmenin en iyi yolu

‘Edgren side step’ testidir. 3 ft (91,44 cm) araliklarla 5 gizgi belirlenmis ve
her ¢izgi igin bir puan deger bicilmistir. Her zaman ayak bir ¢izgiden
gectiginde bir puanla verilir. Cizgiler arasinda 10 s iginde mumkun
oldugunca hizh bir sekilde geriye ve dordincu ¢izgiye savunur sekilde
hareket ederek puanlar kazanilir. Guardlarin 38-42 arasinda, forvetlerin
35-39 arsinda, santralarin 34-38 arasinda aldiklari skorlar gayet iyi

skorlardir®.

lllionis Cabukluk Testi: Test, uzunlugu 10 m ve genisligi 5 m olan bir

parkurda yapilir. Testin amaci, kosu parkurunu mumkun oldugu kadar
suratli bir sekilde tamamlamaktir. Testte 8 adet huni kullanilir. Ortadaki
huniler arasinda 3,3 m mesafe vardir. Sporcu baslangi¢ noktasinda sirt

ustl yatar pozisyonda bekler.
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Baslangi¢ icin verilecek olan uyar sesi ile kalkarak test
uygulamasina baslar. Uyari sesi ile birlikte kronometre baslatilir. Sporcu A
noktasinda koguya baglar ve B noktasina geldiginde, geriye donus
yaparak C noktasina kosar. C noktasinda huninin etrafinda dolasir ve D
noktasina kadar hunilerin arkasindan slalom yaparak ilerler. Sporcu D
noktasina geldiginde huninin etrafindan geriye dogru doénerek, slalom
hareketini C noktasina kadar devam ettirir. C noktasinda huninin etrafinda
dolasir ve E noktasina dogru kosuyu surdurtr. E noktasina geldiginde
tekrar donus yapar ve son olarak F noktasina dogru kosarak testi
sonlandirir. Sporcunun testi tamamladigi anda kronometre durdurulur.

Test baslangi¢ ve bitis noktalarinda fotoseller kullanilarak uygulanabilir52.

2.3.3. ivmelenme

lvmelenme oyuncunun minimum zaman miktari igerisinde
maksimum sUrate ulagsmasini saglayan suratteki degisim oranidir®,
Maksimum hiz oyuncunun kosabilecegi maksimum surattir. Sporcularin
basarisi icin, etkin bir sekilde maksimum kosu hizina ulasmasi ve
ivmelenmesi dnemlidir. Yuksek hiza ulagsmak icin yapilan antrenmanlarda
daha ¢ok kuvvet ve kondisyon programlari anahtar element durumundadir
ve tipik olarak suratin iki esas 0Ogesini geligtirir. Bunlar ivmelenme ve
surattir (hiz). ivmelenme daha énce de bahsettigimiz gibi hizdaki degisim
orani olarak tanimlanir ve 5 ya da 10 yard (4.572 m ya da 9.144 m) gibi
kisa mesafelerde suratli kosu performansinin degerlendiriimesiyle sik sik
olculur®. Siirat, belirlenmis bir mesafedeki hareket oranini kasteder ve

5451 jvmelenme

genel olarak 40 yard (36.576 m) surat kosusuyla 6lgulir
ve suratin gelistirimesi, sprint ile baglantili olan fiziksel, metabolik ve
noérolojik 6gelerin artirimasi ile saglanir’®. Kisa siirede maksimum kosu
hizina ulagma yetenegi atletizm, futbol, ragbi ve Amerikan futbolu gibi spor
dallarinda basarinin énemli bir belirleyicisidir®. Viicut agirhigi ve makineler

ile yapilan yuksek yogunluklu dayanikhlik c¢aligmalar kalgalarin,
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quadrisepslerin ve diz arkasindaki kirislerin adale sisteminin dayanikhligini
artirabilir’’ ve dolayisiyla bir sporcunun ivmelenmesini ve maksimum kosu
hizini artinr®%®®. Baz| calismalarda sirat kosusunun ivmelenme asamasi
esnasinda kizak c¢ekme cihazlarn tarafindan dretilen sirat kosusu

kinematigindeki degisiklikler incelendi®"?

. Calismalarda agirhkh kizak
¢ekmenin sporcunun uzun adim yuruyusunu ve uzun adim yurayus
sikhgini azalttigini, zemin temas suresini artirdigini, govdenin ileriye dogru
durusunu artirdigini ve uzun adimin zeminle temas asamasi esnasinda
sporcunun alt ekstremitelerinin bi¢cimlenmesinde bazi degisiklikleri ortaya

koydu®®.

lvmelenmenin Asamalari

Yapilan 100 m lik bir koguda; 0-10 m ye kadar bir ivmelenme
asamasli, 36 m den 100 m ye kadar olan mesafe maksimum hiz asamasi

ve aradaki mesafe ise gegis zamani olarak tanimlanmakdir®.

Spor Branslari Acisindan ivmelenme

Kort sporlari (6rnegin basketbol, voleybol, hentbol) ve saha
sporlari (6rn. Futbol, saha hokeyi) gibi aralikli, yiksek yogunluklu takim
sporlari  zindelik, beceriler, takim oyunlari, taktikler, stratejiler ve
motivasyonla ilgili ozelliklerin bir kombinasyonunu gerektiren birgok
karmagik yapilya sahiptir. Takim sporculari igin ivmelenmenin pist
kosuculari ile kargilastirildiklarinda ivmelenme suresinin daha kisa oldugu
ileri stirlilmektedir®. Maksimum siirate daha erken ulasmanin veya daha
bayluk ivmelenmeye sahip olmanin birgok sporda belirgin avantajlari
vardir. Takim sporlarindaki sporcularin kosma bigimlerinin  pist

atletlerinden farkli oldugu, takim sporcularinin kosularinda nispeten daha
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dusuk yercekimi merkezli oldugu, duzelmede daha az diz bukulmesi ve

daha az diz kaldirma igerdigi ileri striilmektedir®®.

ivmelenmenin Olciilmesi

Kosu mesafesi 15 m dir. Her 5 m ye fotoseller yerlegtirilir.
Sporcu, 15 m lik mesafenin baslangic noktasinda (0 metre) dizinin biri
onde digeri arkada dogrusal olarak statik ayakta bekleyecek sekilde durug
pozisyonu alir. 5 m arahdi i¢in en iyi zaman ivmelemenin ve maksimum
kosma hizinin gdstergesi olarak kaydedilir. Olgiim sonuglari s cinsinden

kaydedilir. Her bir sporcu icin 3 tane kosu hakki verilir *°.

Dogrusal ivmelenme Calismalari

ilk Adim Calismasi: Sporcular temel c¢izgi Uzerinde siraya gecer.

Antrendrin isitsel ve gorsel komutuyla sporcular temel durus
pozisyonundan 15 adim mesafede ani c¢ikislar yaparak ivmelenme
calismasi igerisinde bulunurlar. Bu c¢alismada, sporcu temel durus
pozisyonundan c¢ikarken dominant ayagi hizli bir kuvvet agisi saglamak
icin vicudun gerisinde olmaldir. Omuzlar ileri dogru yaslanmali ve sporcu

ani bir bigimde zemine karsi 4-6 kez itmeleri tekrarlamalidir.

ilk Adim Calismasina Acisal Yén Vererek Calisma: Bu calisma yukarida

uygulanan metodun aynisidir, yalnizca tum kalkiglar saga ve sola farkl bir
acl ile yapilmasi istisnasi vardir. Agilar 15 derece ile 90 derece arasinda
her yere olabilir. Sporcular ilk ¢galismada oldugu gibi ivmelenmenin ayni

ilkelerini kullanmalidirlar. Her bir yone 4-6 kez tekrarlamalidir.

Dén ve Kos ilk Adim Calismasi: Bu calismada sporcular hizli bicimde

kalgalarini ve ayaklarini dondurecekler, bunu yaparken sporcunun
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kosacagi yon yuz yonunun tersidir. Burada sporcu aniden ivmelenmek igin
kalca cevirme teknigini en iyi sekilde kullanmasi gerekir. Sporcu
antrenorun komutuyla hizli bir sekilde saga ve sola donecek ve 15 adim
ivmelenecek. Komut duyuldugunda veya goruldiginde higbir tereddtudun

olmamasi gerekmektedir.

Yatay, Dogrusal ve Acisal Calisma: Bu c¢alismada, sporcular sahanin

ortasinda baslama pozisyonu igin durur. Antrendrun igitsel veya gorsel
komutuyla birlikte sporcular tum yodnlere ya yatay, dogrusal ya da agisal
olarak aniden hizlanmahdir (Firlamalidir). Tum hareketler kontrol altinda
olmali ve tereddut etmeden yeni bir yone dogru tekrardan yonlendirilebilir
olmalidir. Bu ¢alisma 8 ila 10 s den fazla olmamak kaydi ile 3-5 kez

tekrarlanmalidir®®,
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3. GEREG YONTEM

3.1. Gereg¢

Arastirmaya, Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yuksekokulunda okuyan toplam 29 0ogrenci gonulli olarak katildi.
Arastirmada, vertimax antrenman grubu, klasik antrenman grubu ve
kontrol grubu olmak Uzere 3 grup yer aldi. Vertimax antrenman grubunu,
yas ortalamasi 21,31 = 0,48 yil, boy ortalamasi 1,79 £ 0,07 m ve vucut
agirhgr 71,9 + 7,8 kg olan 10 kisi, klasik antrenman grubunu, yas
ortalamasi 22,31 + 0,48 yil, boy ortalamasi 1,77 + 0,07 m ve vicut agirligi
69,7 = 8,1 kg olan 10 kisi olusturdu. Kontrol grubunu ise yas ortalamasi
21,42 + 0,48 yil, boy ortalamasi 1,77 + 0,09 m ve vuacut agirhgr 71,5 £ 7,2
kg olan 9 kisi olusturdu.

3.2. YOntem

Olglimler, Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor
YUksekokulu performans laboratuarinda yapildi. Deneklere 8 hafta sureyle
haftada 3 gun (Pazartesi, Carsamba, Cuma) c¢abukluk, c¢evik ve
ivmelenmeye yonelik antrenman programi uygulandi (Bakiniz Ek A ve Ek
B sayfa 97-98). Cabukluk, ¢evik ve ivmelenmeye yodnelik antrenman
programina vertimax antrenman grubunda ve klasik antrenman grubunda
yer alan denekler katildi. Olglimler 6n test ve son test olarak uygulandi.
Vertimax antrenman grubundaki denekler, antrenman programini vertimax
cihazi ile uygularken, klasik antrenman grubundaki denekler, antrenman
programini  vertimax cihazi olmaksizin uyguladi. Kontrol grubu ise
rekreasyonel olarak aktif durumda olup herhangi bir programa
katilmadilar. Vertimax grubunu olusturan denekler cihazda yer alan farkl

direncglere sahip aparatlar kullandilar. One dogru diiz kosular, ¢apraz
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kosular, geri geri kosular, diz gekerek 6ne dogru kosularda ve platform
uzerindeki diz cekmede kollar i¢in 0,907 kg (2 Ib) dirence sahip lastikler
kullanildi. Platform (zerinde diz ¢ekmede bacaklar igin ve platform

uzerinde dikey sigcrama igin 1,814 kg (4 Ib)'lik direncler kullanildi.

Olglimlerde 4 kapili fotosel ve mesafeleri dlgmek igin m
kullanildi. Ayrica, ceviklik testi icin tek kapili fotosel ve huni kullanildi.
Olglimlere 15 dakikallk 1sinma ile baslandi. Deneklere ivmelenme,
cabukluk ve ceviklik testleri uygulandi. Her denekten 3 dakika dinlenme

aralgi ile 3 kez 6lgtim alindi. Ug élgimden en iyi olan derece kaydedildi.

Sporcularin boy uzunluklari; anatomik durusta, ciplak ayak,
ayak topuklari birlesik, nefesini tutmus, bas frontal dizlemde, bas Ustl
tablasi verteks noktasina degecek sekilde pozisyon alindiktan sonra,
Olcim, £1 mm o&lgim yapan bir stadiometre (Holtain Ltd., UK) ile, ‘cm’

cinsinden alindi.

Vucut agirhigi; deneklerden sadece sortla, ciplak ayak ve
anatomik durus pozisyonunda iken £100 gr hassasiyetle dlgim yapan bir

baskul (Tanita 401 A, Japan) ile ‘kg’ cinsinden alind1.

Cevikligin Olciilmesi (T testi)

Deneklerin geviklik performanslari T Testi ile belirlendi. Bu
test deneklerin ileriye sprint, saga-sola kayma ve geri geri kosu gibi yon

degistirerek mesafe kat etme hizlarini tespit etmeyi amaglamaktadir.

Ug huni aralarinda 4.57 m mesafe olacak sekilde ayni hizaya
yerlestirilir (Sekil 1). Ortadaki B hunisinden 9.14 m mesafe olacak sekilde
A hunisi de yerlestirildi. Sporcu baslangi¢ noktasinda (0 metre) dizinin biri
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onde digeri arkada dogrusal olarak statik ayakta bekleyecek sekilde durus
pozisyonu aldi. Basglangi¢ noktasinda kosuya baslamadan once
sporculara en az 3 s lik bir 6ne dogdru egilme durusu almalari soylendi.
Hicbir sekilde sallanmaya ve benzeri olacak hareketlere izin verilmedi.
Sporcu bu pozisyonda en az 3 s bekledikten sonra maksimum hizda

kosmaya basladi.

Deneklere ilk olarak A noktasindan baglayarak B
noktasindaki huniye sag eliyle dokunmasi, sonra, B hunisinden C hunisine
dogru kayma adimlariyla gidip sol eliyle dokunmasi, C hunisinden de D
hunisine dogru yana kayma adimlariyla giderek sag eliyle dokunmasi ve
tekrar yana kosu adimlariyla giderek B hunisine sol eliyle dokunduktan
sonra A noktasina dogru geri geri kosup testi bitirmesi istendi. Her bir
denek igin 3 tane kosu hakki verildi. Her bir kosu arasinda deneklere 3
dakika dinlenme saglandiktan sonra &lgim sonuglari s cinsinden, Ug

denemede elde edilen en iyi zaman olarak kaydedildi®’.

&S2TmByd) «32ImOyd)

.

A A
(e} A | (B) D)
)
S A = Cone
=
.
o
v
Start Line (A)

Sekil 1. Cevikligi dlgmek icin kullanilan T testi®.
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ivmelenmenin Olciilmesi

Kosu mesafesi 15 m dir. Her 5 m ye fotoseller yerlestirilir.
Sporcu, 15 m lik mesafenin baglangi¢c noktasinda (0 metre) dizinin biri
onde digeri arkada dogrusal olarak statik ayakta bekleyecek sekilde durus
pozisyonu alir. Baslangi¢c noktasinda kogsuya baslamadan 6nce sporculara
en az 3 s lik bir 6ne dogru egilme durusu almalari soylenir. Higbir sekilde
sallanmaya ve benzeri hareketlere izin verilmedi. Sporcu bu pozisyonda
en az 3 s bekledikten sonra maksimum hizda kogsmaya baslar. Olglim
sonuglari s cinsinden kaydedilir. Her bir sporcu i¢in 3 tane kosu hakki

verilir. Her bir kosu arasinda sporculara 3 dakika dinlenme saglan|r39.

Cabuklugun Olciilmesi

Kosu mesafesi 5 m dir. Baglangic noktasina ve 5 m ye
fotoseller yerlestirildi. Denek, 5 m lik mesafenin baglangi¢ noktasinda (0
metre) dizinin biri 6nde digeri arkada dogrusal olarak statik ayakta
bekleyecek sekilde durus pozisyonu aldi. Baglangi¢ noktasinda kosuya
baglamadan once deneklere en az 3 s lik bir 6ne dogru egilme durusu
almalan soylendi. Higbir sekilde sallanmaya ve benzeri hareketlere izin
veriimedi. Denek bu pozisyonda en az 3 s bekledikten sonra maksimum
hizda kogsmaya baslar, 5 m araligi icin elde edilen zaman ilk c¢ikig
¢abuklugu olarak kaydedilir. Olglim sonuglari s cinsinden kaydedildi. Her
bir denek igin 3 tane kosu hakki verildi. Her bir kogu arasinda deneklere 3

dakika dinlenme saglandi.
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istatistiksel Analiz

Verilerin degerlendirimesinde ve hesaplanmis degerlerin
bulunmasinda SPSS 16.0 istatistik paket program kullanildi. Veriler
ortalama ve standart sapmalar verilerek 6zetlendi. Verilerin normal dagilim
gosterip gostermedigi One-Sample Kolmogorov-Smirnov testi ile test edildi
ve verilerin normal dagihm gdsterdigi tespit edildi. Veriler normal dagilim
gosterdigi icin gruplar arasindaki farklihgin tespiti icin One Way ANOVA
testi kullanildi. Grup ici 6n test — son test karsilastirmalarinda ise, paired

samplest testi kullanildi. Bu ¢alismada hata duzeyi 0.05 olarak alindi.

56



4. BULGULAR

Tablo 4. Calismaya Katilan Deneklere iligkin On Test — Son Test

Degerlerinin Gruplar Bakimindan Ortalamasi

Gruplar Testler | 5 metre (s) 10 metre 15 metre Ceviklik (s)
(s) (s)

Vertimax Antrenman Ontest| 1,11+0,06 | 1,82+0,07 | 2,52+0,10 | 9,50 + 0,47
Grubu

N0 Sontest| 1,06+0,08 | 1,76+ 0,83 | 2,46 +0,11 | 9,66 + 0,47

Klasik Antrenman Grubu | Ontest| 1,11 +0,06 | 1,83+0,05 | 2,52+ 0,05 | 9,99 + 0,55
N=10

Sontest| 1,07+£0,07 | 1,78+0,08 | 2,48 +£0,06 | 9,86 £0,40

Kontrol Grubu Ontest| 1,13+0,08 | 1,87+0,11 | 2,55+ 0,11 | 9,74+ 0,45

N=9
Sontest| 1,10+0,07 | 1,83+0,09 | 2,54 £0,08 | 9,92+ 0,49

Tablo 4. incelendiginde, vertimax antrenman grubuna iliskin
on test degerleri incelendiginde 5 m igin 1,11+£0,06 s, 10 m igin 1,82+0,07
s, 15 migin 2,52+0,10 s ve geviklik igin 9,50+£0,47 s olarak tespit edildi.
Klasik antrenman grubuna iliskin 6n test degerleri incelendiginde 5 m igin
1,111£0,06 s, 10 migin 1,83£0,05 s, 15 m igin 2,52+0,05 s ve geviklik igin
9,99+0,55 s olarak tespit edildi. Kontrol grubuna iligkin 6n test degerleri
incelendiginde 5 m igin 1,13£0,08 s, 10 m icin 1,87+0,11 s, 15 m igin
2,550,111 s ve ceviklik i¢in 9,74+0,45 s olarak tespit edildi. Buna karsin
vertimax antrenman grubuna iligkin son test de@erleri incelendiginde 5 m
icin 1,06+£0,08 s, 10 micgin 1,76+£0,83 s, 15 m icin 2,461£0,11 s ve cgeviklik
icin 9,66+0,47 s olarak tespit edildi. Klasik antrenman grubuna iliskin son
test deg@erleri incelendiginde 5 m igin 1,07£0,07 s, 10 mi¢in 1,78+0,08 s,
15 m igin 2,481£0,06 s ve ceviklik i¢cin 9,86+0,40 s olarak tespit edildi.
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Kontrol grubuna iligkin son test degerleri incelendiginde 5 m igin 1,10+0,07
s, 10 migin 1,83+0,09 s, 15 m igin 2,54+0,08 s ve c¢eviklik i¢in 9,921+0,49 s
olarak tespit edildi.

Tablo 5. Calismaya Katilan Deneklere lligkin On Test — Son Test

Degerlerinin Gruplar Bakimindan Karsilastiriimasi

Testler Degiskenler Kareler Kareler ortalamasi F P
toplami
5 metre Gruplar arasi | 0,002 0,001 0,275 | 0,762
10 metre Gruplar arasi | 0,014 0,007 0,979 | 0,389
On test
15 metre Gruplar arasi | 0,007 0,003 0,440 | 0,649
Ceviklik Gruplar arasi 1,167 0,583 2,377 | 0,113
5 metre Gruplar arasi 0,008 0,004 0,720 | 0,496
10 metre Gruplar arasi 0,030 0,015 2,131 | 0,139
Son test
15 metre Gruplar arasi 0,033 0,016 2,238 | 0,127
Ceviklik Gruplar arasi 0,356 0,178 0,855 | 0,437
Smetre | Gruplararasi | 0,002 | 0,001 |0,190 | 0,828
On test — son test 10 metre Gruplar arasi | 0,003 0,002 | 0,246 | 0,784
farki
15metre | Gruplararasi | 0,010 | 0,005 |1,013|0,377
Ceviklik | Gruplararasi | 0579 | 0,290 |1,811 0,183

Tablo 5. incelendiginde, arastirmaya katilan deneklere iligkin 5 m
on test degeri, 10 m 0On test degeri, 15 m 0On test degeri ve geviklik on test
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degderi gruplar bakimindan karsilagtirildiginda, vertimax antrenman grubu,
klasik antrenman grubu ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak
anlamh  bir farklihk olmadigi tespit edildi (P>0,05). Ayni sekilde,
arastirmaya katilan deneklere iligkin 5 m son test degeri, 10 m son test
degeri, 15 m son test de@eri ve geviklik son test degeri gruplar bakimindan
karsilastirildiginda, vertimax antrenman grubu, klasik antrenman grubu ve
kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamh bir farkhlik olmadigi
tespit edildi (P>0,05). Ayrica, 6n test ve son test degerleri arasindaki
farklar incelendiginde, vertimax antrenman grubu, klasik antrenman grubu
ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi
tespit edildi (P>0,05).

Vertimax Antrenman Grubu
1.4

1.06

1.2 - 3 ] : T 1.07 1.081.09

0.8 -
0.6 -

0.4 -

(v )5 o 3 o w~

0.2 -

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

denek sayisi
M Ontest M son test

Grafik 1. Vertimax Antrenman Grubuna iligkin 5 m Cabukluk Testi
Degerleri.
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Klasik Antrenman Grubu
1.4

1.181.18 1.171.14 1.18
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(w)s @ 3 o ~

denek sayisi
M Ontest M son test

Grafik 2. Klasik Antrenman Grubuna iligkin 5 m Cabukluk Testi Degerleri.

Kontrol Grubu

(v )5 9 3 o ~

denek sayisi
B On test Mson test

Grafik 3. Kontrol Grubuna iliskin 5 m Cabukluk Testi Degerleri.
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Tablo 6. Calismaya Katilan Deneklere iligkin 5 Metre On Test — Son Test

Degerlerinin Kargilagtiriimasi

Gruplar Testler | 5 metre (s) T P Gelisim diizeyi %

Ontest | 1,11 £ 0,06

Vertimax Antrenman Grubu 2,714 | 0,024* % 5
Sontest | 1,06 + 0,08

Ontest | 1,11 £ 0,06
Klasik Antrenman Grubu 2,287 | 0,048 % 4
Sontest | 1,07 + 0,07

Ontest | 1,13 +0,08
Kontrol Grubu 1,547 | 0,160 % 3
Sontest | 1,10 + 0,07

*P<0,05

Tablo 6. incelendiginde, arastirmaya katilan deneklere iligkin
5 m oOn test — son test de@erinin vertimax antrenman grubu bakimindan
karsilastiriimasinda istatistiksel olarak anlamh bir farkhlik oldugu tespit
edildi (P<0,05). Klasik antrenman grubu olarak, arastirmaya katilan
deneklere iligkin 5 m 6n test — son test degerlerinin karsilastiriilmasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edildi (P<0,05). Buna
kargin, arastirmaya kontrol grubu olarak katilan deneklere iliskin 5 m on
test — son test degerlerinin kargilastiriimasinda istatistiksel olarak anlaml
bir farklilk olmadigi tespit edildi (P>0,05).
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Vertimax Antrenman Grubu
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Grafik 4. Vertimax Antrenman Grubuna iligkin 10 m Ivmelenme Testi
Degerleri.

Klasik Antrenman Grubu
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Grafik 5. Klasik Antrenman Grubuna lliskin 10 m ivmelenme Testi
Degerleri.
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Kontrol Grubu
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Grafik 6. Kontrol Grubuna iliskin 10 m ivmelenme Testi Degerleri

Tablo 7. Calismaya Katilan Deneklere iligkin 10 Metre On Test — Son Test
Degerlerinin Karsilastirilmasi

T P Gelisim duzeyi

Gruplar Testler | 10 metre (s) o
o

Ontest | 1,82+0,07
Vertimax Antrenman 2,481 | 0,035* % 4

Grubu Sontest | 1,76 0,83

Ontest | 1,83+0,05
Klasik Antrenman Grubu 2,363 | 0,042* % 3
Sontest | 1,78 £ 0,08

On test 1,87 £ 0,11
Kontrol Grubu 0,880 | 0,405 % 2
Sontest | 1,83 +£0,09

*P<0,05
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Tablo 7. incelendiginde, arastirmaya katilan deneklere iligkin
10 m On test — son test degerinin vertimax antrenman grubu bakimindan
kargilastiriimasinda istatistiksel olarak anlamh bir farklilik oldugu tespit
edildi (P<0,05). Klasik antrenman grubu olarak, arastirmaya katilan
deneklere iligkin 10 m 6n test — son test degerlerinin karsilastirilmasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edildi (P<0,05). Buna
karsin, arastirmaya kontrol grubu olarak katilan deneklere iliskin 10 m 6n
test — son test degerlerinin karsilastiriimasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik olmadigi tespit edildi (P>0,05).

Vertimax Antrenman Grubu

2.8

2.63 2.7

(v )5 9 3 o ~

denek sayisi
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Grafik 7. Vertimax Antrenman Grubuna iligkin 15 m ivmelenme Testi
Degerleri.
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Klasik Antrenman Grubu
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Grafik 8. Klasik Antrenman Grubuna iligkin 15 m ivmelenme Testi
Degerleri.

Kontrol Grubu
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Grafik 9. Kontrol Grubuna iligkin 15 m ivmelenme Testi Degerleri.
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Tablo 8. Calismaya Katilan Deneklere lliskin 15 Metre On Test — Son Test

Degerlerinin Kargilagtiriimasi

T P Gelisim duzeyi
Gruplar Testler | 15 metre (s) o

Ontest | 2,52+0,10

Vertimax Antrenman 2,832 | 0,020* %3
Grubu Sontest | 2,46 + 0,11
Ontest | 2,52+ 0,05

Klasik Antrenman Grubu 2,336 | 0,044* % 2
Sontest | 2,48 £ 0,06
Ontest | 2,55+ 0,11

Kontrol Grubu 0,406 | 0,695 % 1
Sontest | 2,54 £ 0,08

*P<0,05

Tablo 8. incelendiginde, arastirmaya katilan deneklere iligkin

15 m On test — son test degerinin vertimax antrenman grubu bakimindan

kargilastiriimasinda istatistiksel olarak anlamh bir farklilik oldugu tespit

edildi (P<0,05). Klasik antrenman grubu olarak, arastirmaya katilan

deneklere iligkin 15 m 0On test — son test degerlerinin karsilagtiriimasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edildi (P<0,05). Buna

karsin, arastirmaya kontrol grubu olarak katilan deneklere iligkin 15 m 6n

test — son test degerlerinin kargilastiriimasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farkhlik olmadigi tespit edildi (P>0,05).
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Vertimax Antrenman Grubu
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Grafik 10. Vertimax Antrenman Grubuna lliskin Ceviklik Testi Degerleri.
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Grafik 11. Klasik Antrenman Grubuna iliskin Ceviklik Testi Degerleri.
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Kontrol Grubu
11

10.59

10.5

10 -

9.5

(v )5 o 3 o ~

1 2 3 4 5 6 7 8

denek sayisi
B 6ntest M son test

Grafik 12. Kontrol Grubuna iligkin Ceviklik Testi Degerleri.

Tablo 9. Calismaya Katilan Deneklere iligkin Ceviklik On Test — Son Test

Degerlerinin Karsilastirilmasi

Gruplar Testler Ceviklik (s) T P

On test 9,50 + 0,47

Vertimax Antrenman Grubu 1279 | 0,233
Son test 9,66 + 0,47
On test 9,99 + 0,55

Klasik Antrenman Grubu 0,932 0,376
Son test 9,86 +0,40
On test 9,74 + 0,45

Kontrol Grubu 1,459 0,183
Son test 9,92 +£ 0,49
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Tablo 9. incelendiginde, arastirmaya katilan deneklere iligkin
ceviklik on test — son test deg@erinin vertimax antrenman grubu bakimindan
kargilastiriimasinda istatistiksel olarak anlamh bir farkliik oldugu tespit
edilmedi (P>0,05). Klasik antrenman grubu olarak, arastirmaya katilan
deneklere iliskin geviklik On test — son test de@erlerinin karsilastirilmasinda
istatistiksel olarak anlamlh bir farklihk oldugu tespit edilmedi (P>0,05).
Buna karsin, arastirmaya kontrol grubu olarak katilan deneklere iligkin
ceviklik 6n test — son test degerlerinin karsilastiriimasinda istatistiksel

olarak anlaml bir farkhlik olmadigi tespit edildi (P>0,05).
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5. TARTISMA

Vertimax antrenmanlarinin ceviklik, cabukluk ve ivmelenme
uzerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilan bu g¢alismada, vertimax
antrenman grubuna iligkin 5 m ¢abukluk 6n test degeri 1,11 £ 0,06 s, son
test degeri 1,06 £ 0,08 s olarak tespit edildi (Tablo 6;p<0,05). Klasik
antrenman grubuna iligkin 5 m ¢abukluk 6n test degeri 1,11 £ 0,06 s, son
test degeri 1,07 £ 0,07 s olarak tespit edildi (Tablo 6;p<0,05). Kontrol
grubuna iliskin 5 m ¢abukluk 6n test degeri 1,13 + 0,08 s, son test degeri
ise 1,10 £ 0,07 s olarak tespit edildi (Tablo 6;P>0,05). Ortaya ¢ikan bu
sonuglara goére, 5 m cabukluk degerleri vertimax antrenman grubu ve
klasik antrenman grubunda anlamli dizeyde gelismistir. Vertimax
antrenman grubunda daha fazla gelisimin oldugu gorulmustar. Kontrol

grubunda ise anlamli bir iligki bulunmamistir.

Bangsbo yapmis oldugu calismasinda®, kontrol grubunda
yer alan deneklerin 5 m kosu mesafeleri icin elde edilen 6n test degeri
1,17+0,06 s olarak bulmusken, calisma grubu igin 1,17+0,08 s olarak
tespit etmigtir. Ayni degerler 8 haftalik antrenman sonrasinda kontrol
grubunda 1,14+0,03 s, calisma grubunda ise1,10+0,05 s olarak
bulunmustur. Calisma grubunun 6n test ve son test degerlerinin anlaml

duzeyde gelistigi gorulmektedir.

Okur'un®®, genc basketbolcularda 8 haftalik hiz antrenman
programinin  ivmelenme ve c¢eviklik Uzerine etkisini inceledigi
calismasinda, 5m 06n test ve son test degeri ¢alisma grubunun 6n test
degeri ile son test degeri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik
oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Bu karsilastirmada son test degeri On test
degerine goére anlamli derecede gelismistir (P<0,05). Kontrol grubu
bakimindan ise, 5 m on test ve son test degerleri arasinda istatistiksel
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olarak anlamh bir farkhlik oldugu tespit edilmis olup, bu karsilastirmada
son test degerlerinin on test degerlerine gore anlamli derecede iyilestigi
g6zlenmigtir (P<0,05).

Sonug olarak bu calismalardaki®®®°

sporcularin 5 m ¢abukluk
son test degerleri anlamh c¢ikmistir. Yapilan c¢alismalardaki son test
degerlerinin  anlamh ¢ikmasi bakimindan, c¢alismamizla paralellik

gOstermektedir.

Chaouachi ve arkadaslarinin yapti§i calismada’®, vyaslari
23,3127 yil olan 14 elit basketbolcunun, 5 m sprint zamani 0.82 s olarak

tespit edilmigtir.

Gabbet ve arkadaslarinin yaptiklari gahgmada”, yaslari
16,3+0,7 yil olan 6 erkek 8 bayan toplam 14 basketbolcunun, 5 m. sprint
zamani 1,17+0,06 s olarak tespit edilmigtir.

Bloomfield ve arkadaslarinin  yaptiklari  calismada®,
ivmelenme i¢in 0-5 m, 5-10 m ve 10-15 m deki mesafe araliklarinda elde
edilen zamanlar degerlendirilmis olup 0— 5 m igin 6n test degeri 1,18+0,20
s, son test degeri 1,05+0,12 s, 5— 10 m igin 6n test degeri 0,82 10,06 s,
son test degeri 0,80+£0,05 s ve 10 — 15 m igin on test degeri 0,74+0,06 s,
son test degeri 0,72+0,05 s olarak tespit edilmistir.

39,70,71

Yapilan g¢alismalarda elde edilen degerlerle bu

calismada elde edilen deg@erler paralellik gostermektedir.

Tablo 7 de calismaya katilan deneklerin 6n test-son test
deg@erleri gorulmektedir. Antrenman 6ncesi ve sonrasi 10 m ivmelenme

degeri incelendiginde, 6n test ile son test arasinda anlaml bir farkllik
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tespit edilmistir. Vertimax antrenman grubuna iligkin 10 m ivmelenme 0n
test degeri 1,82 + 0,07 s, son test degeri 1,76 £ 0,83 s olarak tespit
edildi(Tablo 8; P<0,05). Klasik antrenman grubuna iligkin 10 m ivmelenme
on test degeri 1,83 + 0,05 s, son test degeri 1,78 + 0,08 s olarak tespit
edildi (Tablo 7; P<0,05). Kontrol grubuna iliskin 10 m ivmelenme 6n test
degeri 1,87 = 0,11 s, son test degeri 1,83 £ 0,09 s olarak tespit edildi
(Tablo 7; P>0,05).

Antrenman oOncesi ve sonrasi 15 m ivmelenme degeri
incelendiginde, vertimax antrenman grubuna iligkin 15 m ivmelenme 6n
test degeri 2,52 £ 0,10 s, son test de@eri 2,46 + 0,11 s olarak tespit edildi
(Tablo 8; P<0,05). Klasik antrenman grubuna iliskin 15 m ivmelenme 6n
test degeri 2,52 + 0,05 s, son test degeri 2,48 + 0,06 s olarak tespit edildi
(Tablo 8; P<0,05). Kontrol grubuna iligkin 15 m ivmelenme 6n test degeri
2,55 £ 0,11 s, son test de@eri ise 2,54 £+ 0,08 s olarak tespit edildi (Tablo 8;
P>0,05).

Gruplarin 15 m ivmelenme degerleri incelendiginde vertimax
antrenman grubu ve klasik antrenman grubu, 6n test son test degerlerinde
anlamli bir farklihk tespit edilirken (Tablo 8;p<0,05), kontrol grubunda
anlamli  bir farkhlik tespit edilmedi (Tablo 8; p>0,05). Literatir
incelendiginde vyapilan bazi c¢alismalarin arastirmamizin bulgularini

destekledigi goriilmektedir®®>">471.

ivmelenme bir oyuncunun en kiigiikk zaman miktari icerisinde

en yiiksek siirate cikmalarini sadlayan siiratteki degisim oranidir®.

Little ve Williams’in"? yaptiklari calismalarinda, ivmelenmeyi

ilk 10 m igin elde edilen zaman olarak degerlendirilirken, maksimum hiza
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ulasma zamanini ise 20 m i¢in elde edilen zaman olarak

degerlendirilmistir.

Deleclusk’ un 100 m lik sprint kogsusunu degerlendirdigi bir
¢calismasinda, 0-10m arasi ivmelenme fazi olarak, 36 m den 100 m ye
kadar olan mesafe maksimum hiz olarak ve aradaki mesafe ise gecis

zamani olarak ele allnm|§t|r58.

Murphy ve arkadaslarinin yaptiklari ¢galismalarinda, hizdaki
degisim orani olan ivmelenmenin 5 yard (4,57 m) ya da 10 yardlik (9,14 m)
mesafeler igerisinde degerlendiriimesi  gerektigini biIdirmisIerdir51.
Arastirmaya kontrol grubu olarak katilan deneklerin 10 m ve 15 m kosu
mesafeleri icin elde edilen 6n test degerleri sirasiyla; 1,98+0,10 s ve
2,71+0,15 s olarak bulunmusken, calisma grubu icin bu degerler sirasiyla;
1,971£0,09 s ve 2,70+0,10 s olarak tespit edilmistir. Bu degerler, 8 haftalik
antrenman sonrasinda galisma gurubunda 10 m ve 15 m igin sirasiyla;
1,88+0,08 s ve 2,62+0,10 s olarak bulunmusken, kontrol grubunda bu

degerler sirasiyla; 1,95+0,08 s ve 2,68+0,13 s olarak bulunmustur®".

Yapilan diger bir galismada,10 m ve 15 m on test ve son test
degerleri ¢alisma grubu bakimindan kargilastirildiginda on test degerleri
ile son test de@erleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkllik oldugu
tespit edilmistir (P<0,05). Son test degerleri 6n test degerlerine gore
anlamli derecede gelismistir (P<0,05). Kontrol grubu bakimindan ise, 10 m
On test ve son test de@erleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
oldugu tespit edilmis olup, bu karsilagtirmalarda son test degerlerinin 6n
test degerlerine gore anlamli derecede iyilestigi gozlenmistir (P<0,05).
Kontrol grubu igin 15 m 6n test degerleri ile son test dederleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi bulunmustur (p>0,05)>*.
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Little ve Williams’in yaptiklari c¢alismada profesyonel
futbolcularin ivmelenme 6zelligi 10 m lik bir mesafenin mimkin oldugu
kadar hizli kosulmasi ile degerlendirilmis ve ivmelenme degeri 1,83+0,08

solarak bulunmustur’.

Chaouachi ve arkadaslarinin yaptiklari ¢alismada, yaslari
23,31£2,7 yil olan 14 elit basketbolcunun, 10 m sprint zamani 1.7 s olarak

tespit edilmistir’®.

Yapilan bir bagka calismada, yaslari 16,3+0,7 yil olan 6
erkek 8 bayan toplam 14 basketbolcunun, 10 m sprint zamani 1.95+0,09 s

olarak tespit edilmistir’".

Gabbett ve arkadaslarinin yaptiklari  bir ¢alismada,
ivmelenme i¢in 0-5 m, 5-10 m ve 10-15 m deki mesafe araliklarinda elde
edilen zamanlar degerlendirilmis olup 0-5 m icin 6n test degeri 1,18+0,20
s, son test degeri 1,05£0,12 s, 5-10 m icin 6n test degeri 0,82 0,06 s,
son test degeri 0,80+0,05 s ve 10 — 15 m i¢in On test degeri 0,74+0,06 s,

son test degeri 0,72+0,05 s olarak tespit edilmistir*®"".

Cochrane ve arkadaslarinin yaptigi dikey sigcrama, ceviklik ve
sprint Uzerine vibrasyon antrenmaninin kisa sureli etkisinin incelendigi bir
calismada, 10 m sprint zamanlar antrenman Ooncesinde sirasiyla,
1.91+0,16 s olarak tespit edilirken, antrenman sonrasi sprint degerleri 10

m icin 1.92+0,15 s olarak tespit edilmistir’.

Yapilan galigmalarda elde edilen degerler ile bu ¢alismada
elde edilen degerler incelendiginde birbirleriyle ortustugu gortulmekte olup

sonuglar acisindan paralellik gostermektedir®:>':70.71.72.73
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Tablo 9 da ayrica calismaya katilan deneklerin c¢eviklik
antrenman degerleri karsilastirma sonuglari da verilmistir. Antrenman
oncesi ve sonrasi geviklik performansi incelendiginde, vertimax antrenman
grubuna iligkin ceviklik 6n test degeri 9,50 + 0,47 s, son test degeri 9,66 +
0,47 s olarak tespit edildi (Tablo 9; P>0,05). Klasik antrenman grubuna
iliskin ceviklik 6n test degeri 9,99 + 0,05 s, son test degeri 9,86 + 0,40 s
olarak tespit edildi (Tablo 9; P>0,05).

Kontrol grubuna iligkin ¢eviklik 6n test degeri 9,74 + 0,45 s,
son test degeri 9,92 £ 0,49 s olarak tespit edildi (Tablo 9; P>0,05).

Ceviklik performansi yon degistirmedeki surat ile belirlenmis
olup, anaerobik dayanikhlik, denge, kasla ilgili koordinasyon ve esneklik

dzellikleri tarafindan etkilenmektedir?.

Okurun®® genc basketbolcularda 8 haftalik hiz antrenman
programinin ivmelenme ve geviklik Uzerine etkisinin incelenmesi amaciyla
yaptigi calismasinda, arastirmaya kontrol grubu olarak katilan deneklerin
ceviklik testi icin 6n test degerleri 9,70+0,23 s olarak bulunmugken ¢alisma
grubu icin bu deger 9,57+0,35 solarak tespit edilmigtir. Ceviklik testi
degerleri 8 haftalik antrenman sonrasinda g¢alisma grubunda 9,45+0,36
solarak bulunmusgken, kontrol grubunda bu deger 9,61+0,24 s olarak
bulunmustur. Ceviklik testi, 6n test ve son test degerleri ¢alisma grubu
bakimindan kargilastirildiginda on test degerleri ile son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliik oldugu tespit edilmistir
(P<0,05)%°. Ceviklik, dayanikllik, sirat, denge, esneklk ve kas
koordinasyonu tarafindan etkilenen c¢ok faktorll fiziksel bir yetenek olarak
belirtiimektedir.

75



Ceviklik Gzerine yapilan diger bir calismada cgeviklik Uzerine
elde edilen bulgular erkek elit basketbol oyuncularinda esas bir fizyolojik

yetenek olarak gériilmektedir’.

Sheppard ve Young'un yaptiklari bir galismada, 14 elit
basketbolcunun ceviklik ozellikleri T testi ile degerlendiriimis ve test

degerleri 9,7+0,2 s olarak tespit edilmistir®.

Gabbet ve arkadaslarinin yaptiklari bir calismada, yaslari
16,3+0,7 yil olan 6 erkek 8 bayan toplam 14 basketbolcunun cgeviklik
Ozellikleri T testi ile degerlendirilmis ve test degerleri 10,47+0,53 s olarak

tespit edilmistir’".

Cochrane ve arkadaslarinin yaptigi dikey sigrama, cgeviklik ve
sprint Uzerine vibrasyon antrenmaninin kisa sureli etkisinin incelendigi bir
calismada, c¢eviklik performansi 505 testi ile Olgilmus ve test degerleri
antrenman 6ncesinde 2,50+0,26 s olarak bulunurken antrenman sonrasi

2,54+0,28 s olarak bulunmustur”.

Little ve Williams'in vyaptiklari g¢alismada, futbolcularin
ceviklik dzellikleri zikzak geviklik testi ile degerlendiriimis ve 5,34+0,20 s

olarak bulunmustur’.

Delextrat ve Cohen’in bayan basketbolcularda cevikligin
oyun pozisyonlarina gore degerlendirildigi bir c¢alismada c¢evikligin
Olcilmesinde T testi kullaniimis olup butin oyuncularin geviklik degerleri
10,45+0,51 s olarak bulunmugken, gardlarin geviklik degerleri 10,05+£0,44
s, forvetlerin ceviklik degerleri 10,51+0,54 s ve merkez oyuncularinin
ceviklik degerleri 10,7420,33 s olarak bulunmustur’.
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Chaouachi ve arkadaslarinin yaptiklari bir calismada, T testi
performansinin, vdcut agirhigi (r= 0.58, p=0.03) ve vicut yag yuzdesi
(r=0.80, p<0.001) ile dnemli odlgude iligkili oldugu bildirilmigtir. T test ve
dikey sigrama performansi arasinda ise Onemli derecede negatif bir

korelasyon oldugu gdézlenmistir (r=0.61, p=0.02)"°.

Pauole ve arkadaslarinin yaptidi ¢calismada T testi ile dlgtlen
ceviklik performansi ve 40-yarda sprint zamani arasindaki iligkinin
incelendigi bir calismada, hem erkeklerin (N=152) hem de bayanlarin
(N=152) ceviklik ve sprint zamanlari arasinda 6nemli derecede iligki

oldugu tespit edilmistir®.

Yapilan c¢alismalar ve literatir incelendiginde bazi
calismalarda elde edilen degerlerle bu calismada elde edilen degerler

89.51.54.56.69.71 haz1 calismalarda elde edilen degerlerle

benzerlik gosterirken,
benzerlik gbstermemektedirm. Ortaya c¢ikan bu farkhligin calismalarda

kullanilan testler ve 6lgim metotlarindan kaynaklandigi dustunulmektedir.
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6. SONUG

Arastirmaya katilan deneklerin ¢abukluk ve ivmelenme
Ozelliklerinin 8 haftalik antrenman programi sonrasinda anlamli derecede
gelistigi, ceviklik Ozelliklerinde ise anlamh gelismenin olmadigi
goOrulmustur. Calismada kullanilan antrenman uygulamasinin anlik hareket
gerektiren durumlar ve kisa surede maksimum hiza ulagsmak igin
kullanilabilecegi  dusunulmektedir. Buna karsin  bu antrenman
uygulamasinin ani yon degistirmeler (ceviklik) gerektiren hareketlerin
gelismesine katki saglamadigi dusundlmektedir. Vertimax
antrenmanlarinin farkli uygulamalari kullanilarak antrenman agisindan

zenginlik ve yenilik olabilecegi dusunulmektedir.

Oneriler

» Vertimax antrenmanlarinin  elit  seviyedeki  sporculara

uygulanarak fonksiyonel performanslari degerlendirilebilir.

» Vertimax antrenmanlari ile sporcularin bireysel gelisimleri takip

edilip degerlendirilebilir.

» Vertimax antrenmanlarinin teknik gelisim acisindan dizayn

edilerek sporcularin teknik gelisimleri degerlendirilebilir.

» Vertimax antrenmanlarinin, denge performansi gelisiminde ¢ok
onemli oldugu dusuncesi ile denge gelistirici uygulamalarda da

kullanilarak, literatlre katki saglamasi dnerilmektedir.

» Vertimax antrenmanlarinin, farkh branglara gore uygulanarak,

branslara etkisi aragtiriimalidir.

» Vertimax antrenmanlarinin, ¢ocuk sporculara uygulanarak

kuvvet gelisimlerine olan etkisi incelenmelidir.
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» Vertimax antrenmanlarinin, kadin sporculara uygulanarak

kuvvet ve denge performanslarina olan etkisi arastiriimalidir.

79



7. OZET

VERTIMAX ANTRENMANLARININ GEVIKLiK, CABUKLUK VE
IVMELENME UZERINE ETKISI

Bu arastirmanin amaci Vertimax antrenmanlarinin geviklik,
cabukluk ve ivmelenme Uzerine etkisinin incelenmesidir. Arastirmaya
toplam 29 denek goénulli olarak katildi. Arastirmada, vertimax antrenman
grubu (N=10), klasik antrenman grubu (N=10) ve kontrol grubu (N=9)

olmak Uzere 3 grup yer ald1.

Deneklere 8 hafta sureyle haftada 3 gun cabukluk ve
ceviklige yonelik antrenman programi uygulandi. Antrenman programini
vertimax antrenman grubu vertimax cihazi ile uygularken, klasik gruptakiler
vertimax cihazi olmaksizin uyguladilar. Kontrol grubu ise herhangi bir
programa katiimadilar. Olglimlerde 4 kapil fotosel ve m (geviklik testi igin
tek kapili fotosel ve huni) kullanilarak 6n test ve son test modeli uygulandi.
Olglimlere, 15 dk Ik isinma ile baglanarak, deneklere ivmelenme,
¢abukluk ve geviklik testleri uygulandi. Her denekten 3 dk dinlenme araligi

ile 3 kez 6lgum alinarak en iyi olan derece kaydedildi.

Vertimax antrenman grubuna iliskin 5 m c¢abukluk, 10 m
ivmelenme, 15 m ivmelenme ile geviklik 6n test ve son test degerleri
sirasiyla 1,11+0,06 ve 1,06+ 0,08 s (P<0,05); 1,82+0,07 ve 1,7610,83 s
(P<0,05); 2,52+0,10 ve 2,46+0,11 s (P<0,05); 9,50+0,47 ve 9,66+0,47 s
(P>0,05) olarak tespit edildi. Klasik antrenman grubuna iligkin 5 m
cabukluk, 10 m ivmelenme, 15 m ivmelenme ile geviklik 6n test ve son test
degerleri sirasiyla 1,11+0,06 ve 1,07+0,07s (P<0,05); 1,83+0,05 ve
1,784+0,08 s (P <0,05); 2,52+0,05 ve 2,48+0,06 s (P<0,05); 9,99+0,05 ve
9,8610,40 s (P>0,05) olarak tespit edildi. Kontrol grubuna iligkin 5 m
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¢abukluk, 10 m ivmelenme, 15 m ivmelenme ile geviklik 6n test ve son test
degerleri ise sirasiyla 1,13+0,08 ve 1,10+0,07 s (P>0,05); 1,87+0,11 ve
1,83+0,09 s (P>0,05); 2,55+0,11 ve 2,54+0,08 s (P>0,05); 9,74+0,45 ve
9,92+0,49 s (P>0,05) olarak tespit edildi.

Sonug olarak, ¢cabukluk ve ivmelenme 6zelliklerinin 8 haftalik
vertimax antrenman programi sonrasinda anlamli derecede gelistigi,
ceviklik oOzelliklerinde ise anlamli gelismenin olmadigi gorulmustar.
Calismada kullanilan antrenman uygulamasinin anlik hareket gerektiren
durumlar ve kisa sUrede maksimum hiza ulagsmak igin kullanilabilecegi
dusunulmektedir. Buna kargin bu antrenman uygulamasinin g¢eviklik
gerektiren hareketlerin gelismesine katki saglamadigi dusunulmektedir.
Vertimax antrenmanlarinin farkli uygulamalari kullanilarak antrenmanlar

acisindan zenginlik ve yenilik olabilecegi dusunulmektedir.

Anahtar kelimeler: Vertimax, antrenman, geviklik, ¢gabukluk,
ivmelenme

81



8. SUMMARY

EFFECT OF VERTIMAX TRAINING ON AGILITY, QUICKNESS AND
ACCELERATION

The aim of this study is to research the effects of Vertimax
training incident to agility, quickness and acceleration. 29 subjects in total
participated in the study on a voluntary basis. The subjects were divided
into 3 groups in the study as vertimax training group (N =10), classical
training group (N = 10) and Control Group (N = 9).

A quickness and agility training program was applied to the
subjects for 3 days a week for 8 weeks. Vertimax training group performed
the training program with the Vertimax device while the subjects in the
classical training group carried out the training program without the cited
device. The control group did not partake in any program. Pre-test and
post-test models were performed utilizing a 4-door photocell and m
(photocell with a single door and funnel for agility test) in measurements.
Measurements started with approximately 15 minutes warm-up, and
acceleration, quickness and agility tests were performed by the subjects. 3
measurements with 3 min rest intervals were taken from each subject and

the best score was recorded.

5 m quickness, 10 m acceleration and 15 m acceleration with
agility pre-test and post-test values vertimax of group training were
established as 1.11 £ 0.06 and 1.06 + 0.08 s, (P <0.05); 1.82 + 0.07 and
1.76 + 0.83 s (P <0.05); 2.52 + 0.10 and 2.46 £ 0.11 s (P <0.05) and 9.50
+ 0.47 and 9.66 + 0.47 s (P> 0.05) respectively. 5 m quickness, 10 m
acceleration, 15 m acceleration with agility pre-test and post-test values
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for classical training group are as 1.11 + 0.06 and 1.07 £ 0.07 s (P <0.05);
1.83 £ 0.05 and 1.78 £ 0.08 s (P <0.05); 2.52 £ 0.05 and 2.48 £+ 0.06 s (P
<0.05) and 9.99 + 0, 05 and 9.86 £ 0.40 h (P> 0.05) respectively. 5 m
quickness, 10 m acceleration, 15 m acceleration with agility pre-test and
post-test values for control group are as 1.13 + 0.08 and 1.10 £ 0.07 s, (P>
0.05); 1, 87 £ 0.11 and 1.83 + 0.09 s (P> 0.05); 2.55 + 0.11 and 2.54 +
0.08 s (P> 0.05) and 9.74 £ 0.45 and 9.92 + 0.49 s (P> 0.05) respectively.

As a result, it was seen that quickness and acceleration
significantly developed subsequent to the 8-week Vertimax training
program while agility development was not significant. It is thought that the
training application employed in the study can be utilized for situations that
require immediate action and for reaching maximum speed as soon as
possible. However, it is also thought that this application does not
contribute to the development of movements that require agility. It is
thought that Vertimax training can bring vast alternatives and innovation to
trainings by using different applications thereof.

Key Words: Vertimax, training, quickness, agility,

acceleration
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10. EKLER

10.1. Ek A. Vertimax Antrenman Programi

Haftalar Pazartesi Carsamba Cuma
© 5 m ¢ikis: Maksimal 5 m c¢ikis: Maksimal 5 m ¢ikis: Maksimal
5 dizeyde 8 tekrar 3 set; dizeyde 8 tekrar 3 set; dizeyde 8 tekrar 3 set;
e calisma suresi kadar calisma suresi kadar calisma sUresi kadar
- dinlenme; (8x5 m) dinlenme; (8x5 m) dinlenme; (8x5 m)
5 m farkh posizyonlarda 5 m farkh posizyonlarda 5 m farkh posizyonlarda
,g cikis: Maksimal dizeyde 8 c¢ikis: Maksimal duzeyde 8 c¢ikis: Maksimal diuzeyde 8
% tekrar 3 set; calisma tekrar 3 set; calisma tekrar 3 set; calisma
o slresi kadar dinlenme; suresi kadar dinlenme; suresi kadar dinlenme;
(8x5 m) (8x5 m) (8x5 m)
Platform Uzerinde diz Platform Uzerinde diz Platform Uzerinde diz
g cekme: Maksimal diizeyde c¢ekme: Maksimal diizeyde c¢ekme: Maksimal diizeyde
£ 20 s 3 seri; toplam 3 set; 20 s 3 seri; toplam 3 set; 20 s 3 seri; toplam 3 set;
o calisma suresi kadar calisma suresi kadar calisma slresi kadar
dinlenme (3x20 sn) dinlenme (3x20 sn) dinlenme (3x20 sn)
5 m geri geri kosu: 5 m geri geri kosu: 5 m geri geri kosu:
,g Maksimal duzeyde 8 Maksimal duzeyde 8 Maksimal duzeyde 8
% tekrar 3 set; calisma tekrar 3 set; calisma tekrar 3 set; calisma
< sUresi kadar dinlenme; slresi kadar dinlenme; suresi kadar dinlenme;
(8x5 m) (8x5 m) (8x5 m)
One dogru 5 m diz One dogru 5 m diz One dogru 5 m diz
£ cekme: Maksimal diizeyde ¢ekme: Maksimal cekme: Maksimal diizeyde
E 3 seri; toplam 3 set; diizeyde, 3 seri; toplam 3 3 seri; toplam 3 set;
0 calisma slresi kadar set; calisma suresi kadar calisma slresi kadar
dinlenme (3x5 m) dinlenme (3x5 m) dinlenme (3x5 m)
One dogru 5 m capraz One dogru 5 m capraz One dogru 5 m gapraz
,g kosu: Maksimal dizeyde 3 kosu: Maksimal dizeyde 3 kosu: Maksimal dizeyde 3
% seri; toplam 3 set; galisma  seri; toplam 3 set; calisma  seri; toplam 3 set; calisma
o slresi kadar dinlenme slresi kadar dinlenme slresi kadar dinlenme
(3x5 m) (3x5 m) (3x5 m)
Platform Uzerinde dikey Platform Uzerinde dikey Platform Uzerinde dikey
© sigrama: Maksimal sigrama: maksimal sicrama: Maksimal
"E dizeyde 20 s 3 seri; dizeyde, 20 s 3 seri; dizeyde, 20 s 3 seri;
I_ toplam 3 set; galisma toplam 3 set; calisma toplam 3 set; calisma
™~ suresi kadar dinlenme suresi kadar dinlenme suresi kadar dinlenme
(3x20 sn) (3x20 sn) (3x20 sn)
«© 10 m sprint: maksimal 10 m sprint: maksimal 10 m sprint: maksimal
s dizeyde 8 tekrar 3 set; dlzeyde 8 tekrar 3 set; dizeyde 8 tekrar 3 set;
e calisma suresi kadar calisma suresi kadar calisma slresi kadar
o0

dinlenme; (8x5 m)

dinlenme; (8x5 m)

dinlenme; (8x5 m)
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10.2. Ek B. Klasik Antrenman Programi

Haftalar Pazartesi Carsamba Cuma
© 5 m c¢ikis: maksimal 5 m ¢ikis: maksimal 5 m ¢ikis: maksimal
"E diizeyde 8 tekrar 3 set; dizeyde 8 tekrar 3 set; dizeyde 8 tekrar 3 set;
I_ calisma suresi kadar calisma suresi kadar calisma suresi kadar
- dinlenme; (8x5 m) dinlenme; (8x5 m) dinlenme; (8x5 m)
5 m farkh posizyonlarda 5 m farkh posizyonlarda 5 m farkh posizyonlarda
§ cikis: maksimal diizeyde 8 ¢ikis: maksimal dizeyde 8 ¢ikis: maksimal dizeyde 8
E tekrar 3 set; calisma tekrar 3 set; calisma tekrar 3 set; calisma
o slresi kadar dinlenme; slresi kadar dinlenme; slresi kadar dinlenme;
(8x5 m) (8x5 m) (8x5 m)
Normal zeminde diz Normal zeminde diz Normal zeminde diz
g cekme: Maksimal diizeyde c¢ekme: Maksimal dizeyde c¢ekme: Maksimal diizeyde
T 20 s 3 seri; toplam 3 set; 20 s 3 seri; toplam 3 set; 20 s 3 seri; toplam 3 set;
o calisma suresi kadar calisma suresi kadar calisma slresi kadar
dinlenme (3x20 sn) dinlenme (3x20 sn) dinlenme (3x20 sn)
5 m geri geri kosu: 5 m geri geri kosu: 5 m geri geri kosu:
£ maksimal dizeyde 8 maksimal dizeyde 8 maksimal dizeyde 8
E tekrar 3 set; calisma tekrar 3 set; calisma tekrar 3 set; calisma
< sUresi kadar dinlenme; sUresi kadar dinlenme; slresi kadar dinlenme;
(8x5 m) (8x5 m) (8x5 m)
One dogru 5 m diz One dogru 5 m diz One dogru 5 m diz
g cekme: Maksimal cekme: Maksimal cekme: Maksimal
E dizeyde, 3 seri; toplam 3  dlzeyde, 3 seri; toplam 3 dlizeyde, 3 seri; toplam 3
B set; calisma slresi kadar set; calisma suresi kadar set; calisma suresi kadar
dinlenme (3x5 m) dinlenme (3x5 m) dinlenme (3x5 m)
One dogru 5 m gapraz One dogru 5 m gapraz One dogru 5 m capraz
5‘=’ kosu: Maksimal dizeyde 3 kosu: Maksimal dizeyde 3 kosu: Maksimal dizeyde 3
£ seri; toplam 3 set; calisma  seri; toplam 3 set; calisma  seri; toplam 3 set; calisma
< slresi kadar dinlenme slresi kadar dinlenme slresi kadar dinlenme
(3x5 m) (3x5 m) (3x5 m)
Normal zemin Uzerinde Normal zemin Uzerinde Normal zemin Uzerinde
© dikey sigrama: Maksimal dikey sigrama: Maksimal dikey sigrama: Maksimal
"E diizeyde 20 s 3 seri; dizeyde 20 s 3 seri; dizeyde 20 s 3 seri;
I_ toplam 3 set; ¢galisma toplam 3 set; ¢alisma toplam 3 set; ¢calisma
~ suresi kadar dinlenme suresi kadar dinlenme suresi kadar dinlenme
(3x20 sn) (3x20 sn) (3x20 sn)
© 10 m sprint: maksimal 10 m sprint: maksimal 10 m sprint: maksimal
‘E diizeyde 8 tekrar 3 set; diizeyde 8 tekrar 3 set; diizeyde 8 tekrar 3 set;
T calisma siresi kadar calisma siresi kadar calisma suresi kadar
(o]

dinlenme; (8x5 m)

dinlenme; (8x5 m)

dinlenme; (8x5 m)
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11. TESEKKUR

Yogun c¢alisma temposuna ragmen, bu ¢alismamin
tamamlanmasinda ve yonlendirmesinde benden yardimlarini esirgemeyen
danismanim Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6gretim
uyesi sayin Dog¢. Dr. Metin KAYA hocama tesekklr ederim. Calismamin
her asamasinda degerli fikirlerinden faydalandigim Selguk Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yuksekokulu 6gretim Uyesi sayin Dog¢. Dr. Halil
TASKIN hocama, Dog. Dr. Nurtekin ERKMEN hocama ve yuksek lisans
ogrencisi Alper Tunga PEKER’e tesekklir ederim. Ayrica c¢alismama
génilli olarak katilan Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yuksekokulu Antrendrlik Egitimi Bolimu 1. ve 3. sinif 6grencilerine

katkilarindan dolayi tesekkur ederim.

Calismamin her safhasinda bana destek olan aileme ve esim
Ozgul BASTURK’e tesekkiir ederim.
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