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Atletizmde Sigrama Performansinin
Geligtirilmesi Uzerine Bir Aragtirma

Salih ERDEN’

OZET

Bu c¢ahsmada merdiven antrenmanlanmn sigrama performans: iizerine
olan etkisi araganidi. Aragtrmayr gerceklestirebilmek igin 13 yaginda 28
kiz Ogrencive bu amacgla antrenman yaptinldi. Bir grup oOfrenciye merdi-
ven basamaklannda sicrama antrenmani yaptinlirken difer gruba farklhi sig-
rama egzersizi yaptinldi.

Bu c¢aligmalar haftada  iki gin olmak iizere, ii¢ ay devam etti.
Sigrama  performansimin  geligip gelismedifini  anlamak igin ¢aligmalardan
once ve sonra, durarak uzun atlama ile durarak dikey sicrama testleri
yapildi. Sonuglar 't" testine gore degerlendirildi. Merdiven calismasi yapan
grubun durarak uzun atlama performansinda istatistiksel olarak anlamli ol-
mayan artig gozlendi.

Anahtar Kelimeler: Durarak uzun atlama, durarak dikey sigrama,
uzun atlama, yitksek atlama.

SUMMARY
The Importance of Stair-Climbry in Increasing
the Performance of Jumping in Track and Field

The purpose of this study is to examine the effect of stair-clim-
bry on jumping performance. In order to achieve this purpose, 28 girl
students who are 13 year old were trained. While one group was
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being trained in stair-climbiry exercies, the other one was being trained
in jumping exercies.

These exercises were carried two days a week for 3 months in
order to assess the effect of jumping performance, before and after
training, students were tested in standing lon jump and standing verti-
cal jump.

According to "t" test evaluation. An increase with a lower corre-
lation was observed, in proportion to the other group, in the perfor-
mance of the standing long jump of the group trained in stair-climbiry.

Key Words: Standing long jump, standing vertical jump, long
jump, high jump.

GIRIS

Giiniimiizde sigrama yeteneginin sportif performansi dnemli dlgiide etkile-
digi bilinen bir gergektir. Bu biling igerisinde olan antrenman bilimciler sigrama-

nin geligtirilmesi igin gok farkli ve spesial sigrama antrenmanlari uygulamiglar-
dir.

Sportif performansta sigrama yeteneginin olgiilmesi genellikle iki yontemle
yapilmaktadir!23, Birinci yontem durarak dikey sigrama yontemidir. Burada
amag sporcunun dikey diizlemde mesafe katetmesidir. Ikinci yontem ise durarak
yatay sicrama yontemidir. Buradaki amag ise sporcunun yatay diizlemde mesafe
katetmesidir.

Atletizmde sigramaya dayali olarak dort brangta yarnigmalar yapilmakta-
dir. Uzun atlama ve {i¢ adim atlama yarigmalan yatay sigramanin s6z konusu ol-
dugu yanigmalardir. Yiksek atlama ve sirikla yitksek atlama yarismalan ise dikey
sigramanin soz konusu oldugu yarigmalardir. Bu dort brangta da en 6nemli ya-
risma kurali sigramanin tek ayakla yapilma zorunlulugudur®.

Yiiksek atlamada sporcu sicrama esnasinda agirlik merkezini miimkiin ol-
dugu kadar dikey dogrultuda kaldirmaya gahigir. Bu anda yerden ayaga dikey, ile-

ri yatay ve yan yatay kuvvetler etki eder. Dikey ve ileri yatay kuvvetler yan yatay
kuvvetten daha bilyiiktiir.

Uzun atlamada ise sporcu sigrama esnasinda agirhk merkezinin dikey
diizlemde yiikseltirken, yatay diizlemde de mesafe kat etmek icin ugragir. Ayrica
burada yiiksek atlamadan farkh olarak ileri yatay kuvvet, dikey kuvvetten daha
biiyiiktiir.

Yiiksck atlamada sigrama ayag viicut agirhk merkezini 40%ye varan bir
agiyla gitaya dogru gotiiriirken; uzun atlamada bu ag1 20° ye kadar diigmektedir®.
Ayrica yiiksek atlamada sigrama ayagi agirhik merkezi izdiigiimiiniin ¢ok az bir
miktar dniine konurken®, uzun atlamada sigrama aya@ agirhk merkezi izdiigiimii-
niin 25 cm kadar oniindedir”.
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Goriildiigi gibi her iki branginda temeli sigramaya dayandifs halde sonug-
ta yapilan ig farkhidir. Bu nedenle uzun atlamanin sigrama antrenmanlan ile yiik-
sek atlamamn sicrama antrenmanlarinda bir noktadan sonra farkhlik olmalidar.
Bu galismada amag, merdiven sigrama ve engel sigrama galigmalarinin sigrama
yetenegini hangi ydnde ve ne dlgiide gelistirdigini ortaya ¢ikarmaktir. Bu nedenle
asagidaki hipotezler test edilmigtir. '

- Merdiven ve engel sigrama galismalarimin dikey sigrama performansia

olan etkileri arasinda bir fark yoktur.

- Merdiven ve engel sigrama galigmalarinin yatay sigrama performansina
olan etkileri arasinda bir fark yoktur.

GEREC VE YONTEM

Caligmalarimiza Bursa Kiz Lisesi Ortaokul ikinci simfinda okuyan 13 yas
grubundan 38 géniilli 6grenci alindi. Bu dgrencilerin tamaminin spor yapmayan
gruptan olmasina dikkat edilerek yapacagimiz ¢aligmalarin daha objektif sonug-
lar vermesi saglanmis oldu. Caligmalarda fazla devamsizhk yapan dgrenciler
degerlendirmeye alnmadi. Verilerin istatistiksel analizi U.U. Tip Fakiiltesi
Biyoistatistik Bilim dalinda yapildi. Merdiven ve engel sigrama yapanlarin sigra-
ma gelisimlerinin kargilagtirilmas: "t" testi ile degerlendirilip anlamliik dizeyi
0.05 olarak segildi.

Merdiven gahsmalar stadyum tribiin merdivenlerinde yapildi. Engel sig-
rama galigmalan ise yarig engellerinin merdiven yiikseklifine ayarlanmasi ile ya-
pildi.

Caligmalara haftada iki giin olmak iizere toplam ii¢ ay devam edildi. Ca-
lismaya gelemeyen dgrenciler bir bagka giin caligmaya alinarak grubun toplam
caligma sayisinin esit tutulmasina ozen gosterildi.

Denekler tesadiifi dagitim yolu ile iki gruba ayrildi. Caliymalarimizda bir
grup denekle merdivende sigrama egzersizleri yapihirken diger grupla engel iize-
rinde sigrama egzersizleri yapildi. Her cahgmada da merdiven yiksekligi ile en--
gel yiiksekliginin aym olmasmna dikkat edildi. Merdiven galismasi yapan grup,
merdivende cift ayak sigrayip toplam alt: basamag ¢ikarak bir seti tamamlarken,
diger grup engel iizerinde ¢ift ayak toplam alti kez sigrayarak bir seti tamamladh.
Her galigmadan once biitiin grupla 20°ser dakikalik 1smmma egzersizleri yapildi.
Calismalarimizin ilk bir buguk aylik doneminde iki gruba da her antrenmanda
sigrama setlerinden beger kez yaptirildi. Setler arasinda ikiser dakikalik dinlen-
meler yapilds. Ikinci bir buguk aylik donemde de aym ¢ahsmalar devam etti. An-
cak her iki grupta da set sayis1 besten yediye gikarildi. Setler arasindaki dinlen-
meler yine ikiger dakikayd.

Sigrama gahsmalarinda tekrar sayisiin, merdiven ve engel yiikseklikleri-
nin belirlenmesi igin deneklerle 6n hazirlik ¢alismalar: yapilarak gruplarin genel
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kapasiteleri tesbit edildi. Buna gore merdiven yiiksekligi, engel yiiksekligi ve sig-
rama tekrar sayilari belirlendi.

BULGULAR

Engel sigrama galigmas: yapan grubun dikey sigrama ortalamasi galigma-
lardan once 216.85 cm iken galismalar sonunda 225.21 cm olmugtur. Merdiven
caligmas:1 yapan grubun dikey sigrama ortalamasi ¢caligmalardan 6nce 217.92 cm
iken galigmalardan sonra 223.28 cm olmugtur. Buna ragmen her iki grupta da
istatistiksel olarak anlamh bir farka rastlanmamugtir (P > 0.05).

Yatay sigrama ortalamalarinda ise engel grubunun cahgmalar Oncesi
159.92 cm olan yatay sigrama ortalamasi, ¢ahgmalar sonunda 167.35 cm ol-
mugtur. Merdiven grubunda ise, caligmalar oncesi 158.64 cm olan yatay sicrama
ortalamas: ¢ahgmalar sonrasinda 168.57 cm olmasina ragmen her iki grupta da
istatistiksel anlamh bir farka rastlanamamigtir (P > 0.05).

iki grubun gahsmalan sonunda once dikey sigrama gelisimi kargilastiril-
di. Sayisal olarak, engel sigramasi yapan grubun dikey sigrama geligim ortalama-
st 8.35 cm olurken, merdiven galisan grubun dikey sigrama gelisimi ancak 5.35
cm olmustur. Ancak eglestirilmis "t" testi sonucunda istatistiksel olarak anlamh
bir farka rastlanmamgtir (P > 0.05).

Yatay sigrama gelisimini iki grup arasinda kargilagtinlmasim1 yaptiimizda
istatistiksel anlamda farklilik olmamasina ragmen (P > 0.05), matematiksel ola-
rak merdiven cahsan grubun yatay sigrama gelisimi daha fazla olmugtur. Engel

calisan grup yatay sicrama gelisiminde 7.42 cm. lik geligim saglarken, merdiven
galisan grup 9.93 cm. lik gelisim saglanugtir.

TARTISMA VE SONUC

Cabuk kuvvet unsurunun geligtirilmesi, cabuk ve patlayici nitelikteki hare-
ketlerin yapilmas: ile miimkiindiir®. Cabuk yapilan hareketler her seyden once
merkezi sinir sistemine tesir eder. Cabuk ve patlayici nitelikteki hareketlerin en
pratigi de sigrama egzersizleridir. Sigrama yeteneginin gelistirilmesi sportif per-
formans: arttirmaktadir®910,

Sigrama ahgtirmalan yardimiyla kosu ile ilgili kas gruplarina patlayicilik
gerektiren bir gekilde rezistans uygulayarakta siiratin gelistirilmesi miimkiin-
diir!!. Kisa mesafe dikey sigrama gahigmalari sonunda reaksiyon hizinda 6nemli
artig goriliirken, ileriye dogru yatay sigrama galigmalari sonunda maximal hizda
ve hiz dayamklibinda artis gozlenmektedir. iki caligmanin aym anda yapilmas:
sonunda her iki ozellikte gelismektedir'®,

Bu nedenle sigrama gahsmalarinin sportif performans: artirmas: gergegini
bilmek basariya ulasmak icin yeterli degildir. Ciinkii sigrama egzersizi adi altin-
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da, derinlik sigramalan, ¢ift ayak dikey ve yatay sigramalar, kanguru sigramalari,
engel sigramalary, merdiven sigramalan gibi birgok sigramalar yapilmakta-
dir*?11 Gergek basariya giden yol bu egzersizlerin, gelistirilmesi gereken dzel-
lige gore iyi secilip say1 ve siiresinin iyi ayarlanmasindadir. Bizde ¢aliyjmamizda
deneklerimize iki farkh sigrama egzersizi uygulayarak dencklerdeki farkh ge-
lismeleri degerlendirmeye galistik.

Yaptignmiz iki sigrama caligmasi arasindaki en 6nemli fark suydu: Engel
sicrama galigmasi yapanlarda, sigrama yapildiktan sonra sigranan yikseklik ka-
dar yere inig mesafesi olmaktadir. Yani iki sigrama arasinda bir bogluk bulun-
maktadir,

Merdiven gahgmalarinda ise bu bogluk bulunmamaktadir. Yani merdi-
vende sigrama yapildiktan sonra inig fazina gegilmeden ikinci sigrama yapilir.
Biitiin sigramalarda eksantrik ve konsantrik kasilmalar arada bogluk bulunma-
dan birbirini takip eder.

Engel sigrama galigmalarimiz, sigramalar arasinda bir diisiigiin olmasi
agisindan pliometrik galigmalara benzemektedir. Bu nedenle engel sigrama ¢a-
hgmalarimizla pliometrik ¢aligmalar arasinda bir baglanti kurmak miimkiin ola-
bilir,

Dikey sigramanin geligtirilmesi yiikksek atlamada performansi olumlu
yonde etkilemektedir. Agirhik merkezinin dikey hizi, diger bir degisle, sicrama
amindaki dikey hiz, dokunma anindaki dikey hiza esittir (Etki - Tepki Kanu-
nu)4.13.14.

Yapilan bir aragtirmada pliometrik galigmalarin dikey sigramayr geligtir-
digi ispatlanmustir’®. Bu nedenle engel sigrama galismalan sonunda dikey sigra-
manin matematiksel olarakta merdiven galigmasina oranla daha fazla geligtiginin
gozlenmesi, pliometrik cahgmalarla engel sicrama caligmalar: arasindaki iligkiyi
ortaya gtkarmaktadir. '

Merdiven caligmalar1 sonunda ise, merdiven galisan grup engel ¢ahisan
gruba oranla yatay sigrama gelisiminde istatistiksel olarak anlamh fark olmama-
sina ragmen sayisal olarak daha fazla geligim saglamigtir. Yatay sigramanin ge-
ligtirilmesi ise uzun atlamay da olumlu olarak etkilemektedir'®,

Yapmus oldugumuz galismalarda sigrama egzersizlerinden bagka egzersiz
yapmamig olmamiz dikey ve yatay sigramalarin gelisimlerini simrlamigtir. Halbu-
ki sigrama kuvvetinin geligtirilmesinde karin ve sirt adalelerin kuvvetlendirilmesi,
sigrayarak kosu gibi egzersizlerinin de yapildigz bilinmektedir?. Calismalarimiz-
dan ¢ikan sonuglara gore, sigrama o6zelliginin hedefi belirlenip ilave egzersizlerle
yapilacak olan gahgmalar sonucunda sigrama performansi ¢ok daha olumlu
yonde gelisecektir.

Sonug olarak; uzun atlama ve ii¢ adim atlama gibi yatay sicrama ge-
lisimine daha fazla ihtiyag duyulan branglarin sigrama galismalarinda merdiven
calismalar: veya benzer cahgmalar yapilmas: daha yararh goriilmektedir.



Yiiksek atlama ve sirikla yitksek atlama gibi, dikey sigrama geligimine da-

ha fazla ihtiyag duyulan branglarin sigrama cahsmalarinda ise, engel sigramalar
veya pliometrik galigmalarin yapilmas: onerilebilinir.
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