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UZET

" Hentbolcocularda . voleybolcularda ve basketbolcularda
siorama 5 0 gabuklak . kol kuvveti wve genel dayaniklilik

drelliklerinin karsilastirilmasy ”

Hentbol , voleybol ve basketbol gibi sportif oyumnlarin
genel kapsamini olusturan ve sportif performans: ethkileyen
cesitli Faktorlerden olan sicrama , cabukluk ; kol  kuvveti
ve genel davaniklilik dzelliklerinin branslar arasi hkar-
si1lastirilmas: 39 bayan ve I9 erkek sporcuda arastirildi.
Her bransta 1% bavan 13 erkek densk £estlere giniilll olarak

katildy.

Deneklerin sigrama , cabukluk . kol buvveti Ve
geneal dayvaniklilik frelliklerini saptayabilmek icin su
testler wyaptivrild: =‘ Bigrama dzellikleri § durarak uwzun
atlama ve dikey sicrama testi ile , cabukluk dzelligi g
i0 % 8 metre mekilk kosu testivie , kol kuvveti 3 barda
statik kol cekme , barda dinamik kol cekme (sadece erkekler
icin)  testi ile , genel dayaniklilik dzelligi ise , Cooper

ve Harward Step-Up testi ile 8lcldi.

Elde edilen wveriler R A testine gﬁke deferlen~

dirildi.



B testler sonucunda Sloramanin Gzelliklerinden
pirini Sdlcen , dikey sicrama testinde bavanlarda istatis-
tiksel olarak voleybolocularin , basketbolculardan (p < 0.001)
Ve Mentboloculardan (p < Q.001) s basketbolcularin da
hentbolculardan (p < 0.01) , erkeklerde ise voleybolcularin
hentboloculardan (p < 0.05) daha ivi degerlere sahip oldudunu

saptadik.

Durarak uzun atlama testinde ise bavanlarda branslar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir Ffark bulunmazken
(p » 0.05) , erkeklerde hentbolcularin ((p < 0.01) ve voley-
bolecularin (p < G, 03} , basketbolculardan daha iyi deferlere

sahip oldugunu saptadik.

Cabukliugun test edildigi 10 x 35 metre mekik kosusunda
ise bayanlarda valnizca volevbolcularin hentbolculara oranla
istatistiksel olarak daha iyi degerlere sahip ol dugunu
belirledik (p < 0,08 . Erkeklerde ise branslar arasinda

istatistiksel olarak anlamly bivr fark bulamadik (p > Q.05 .

Fol kuvveti bayanlarda barda statik kol cekme testi
ile belirlendi . Buna gire branslar arasinda istatistikael
plarak anlamli bir Ffark bulunmad: f{p > 0,05) . Erkeklerde
ise kol kuvveti barda statik ve dinamik kol cekme testlerivle
belirlendi . Erkeklerde de bayanlarda oldugu gibi kol kuv-
vetinde bu testler sonucunda branmslar arasinda  istatistiksel

olarak anlamli bir fark gbirilmedi {(p > 0.05).



Genel davanmikliligin test edildigi Cooper ve Harward
Step—~Up testlerinde ise bayanlarda ve erkeklerde istatis-

tiksel olarak anlamli bir fark bulunmadas (p » 0.03).

Sonug olarak , Olcilen parametreler iginde 51crama
ve cabukluk dzellikleri branglar arasinda Farklilik gidster—
migtir . Diger parametrelerin dleclmi icin kullanilan test-
lerde branslar arasinda biv farklilik gérdlmemistir . Bu
branslarin prelliklerinin ve misabaka slrelerinin vakin
olmasi sporcularin sicrama ve cabubkluk dzellikleri disinda
diger dzelliklerinin benzerligini ortaye koymaktir. Yetenek
geciminde sicrama ve Cabukluk dzelliklerinin sporcularin

bu branslara ayrilmada bir 8lcl olabilecegi vurgulanabilir.

Anahtar sdézcdkler : Hentbol ; wvoleybol , basketbhol .

sicrama , cabukluk Q kol kuvveti , genel dayaniklilik.



GIRIS

Glinlmlzilin  vasam temposu oldukca yviksektir. Bu nedenle
bireyler , bu tempoya ayak uydurabilmel icin calismak , bunun
icin de kuvvet ve dayanikliliklarini artirmak zorundadirlar.
Bitldn bunlarin olabilmesi , birsylerin dncelikle saglikla
olmalarina , ayrica Fiziksel wve zihinsel vyvinden kendilerini
gelistirebilmelerine baglidir . Sporu bilimsel olarak yapan

bireylerin ise , sporda bagarily olabilmeleri dicin iyvi bir

kondisvona sahip olmalari gerekir . Kondisyonun spordaki
veri , teknik ve taktik gibi diger etkenlerle birlikte dnem
kazanir ve spoircuyu basariva wlastirmada vyardimcl oluir.

Sportif etkinliklerds basarila olunabilmesi icin,
dogustan getirilen bari bedenssel vyeteneklere (motorsal

drelliklere) gerek duyulmaktadir.
Bu dzellikler 3 A — Temsl UOzellikler : Slrat , kuvvet
dayaniklilik ,hareketlilik, beceri,

B -~ Fompleks Uzrellikler @ LCabuk kuvvet ,

kuvvetts devamlilik , slratte devamlilik ,
C — Spor Sekline UOzgl Uzellikler : Hig—

rama kuvveti  kKosu kuvveti , itme bkuvvetidir.

Cegitli estkinliklerde bu bB=zelliklerden hepsi vaya

birkagi agdirlik kazanir (1,2,3).



Sporcularin basari diizeylerinin artirilimas. ve
gelistirilmesi cok genis bir kitlenin ilgisini cekmektedir.
SpoFcularln yanisira antrendrler ve arastirmacilar arasinda
bilimsel gerceklerin farkinda olanlarin SAYL1S1 gittikee
artarak , sportif performansin gelistirilmesi icin sirdlirdlen
calismalar , birgok blyik arastirma laboratuarinin sayesinde

iz karanmnmistir {(4).

Bitlun sportif oyunlarda her sporcunun  teknik ve
taktik becerilerinin vaninda motorik temel dzelliklerinin
kapasitesi vyarismalarda tlm takimin bagsarisina katkida

bulunan en oOnemli faktérlerdir . Mikemmel bir teknige sahip

bir takim , ancak motorik temel d=zellikleri sistematik bir

bicimde gelistirdigi taktirde asama vapabilir (3,6,77).

Harmgi vas ve cinse ait olursa olsun  tlm sporcularin
amaci 4 ait oldugu spor dalinda yvapilan varismalarda en
vilksek performansa uwlasmak ve basarili olmaktir. Bu ancak
uzun slreli planiy , programli hazirlikla ve sportif perfor-

mansin Ust seviyeye cikarilmas: ile sadlanabilirv.

Sporcularin Fizyelojik dzelliklerinin yamisira kon—
disyonel bazi dzelliklerinin de bilinmesi antrenman planlamasi

ve milsakaba igi stratejilerde dnemli bir yer tutar.



Arastirmamiza konu olan hentbol , voleybol ve basket-
bol benzer motorik dzellikleri blnyvesinde tasiyvan Ug ayr:
gportif ovundur. Bu Ug bransta da misabaka slreleri , teknik
ve takbtik dzelliklerinden dolav: SLOEAama cabukluk s kOl
kuvveti ve genel davaniklilik dzellikleri dnemli unsurlardir.
Sigrama Ozelligi , basketbolda sut , ribaunt wve blokta,
volevbolda smag , blok , hentbolde sicravarak atis . sigcra-—
varak pas wve atislarin bloke edilmesinde kullanilan teknik
hareketlerdir . Cabukluk dzelligi basketbolds ve ‘hentbolde
hizli hicumlarda , paslarda ., voleybolda dublaj ve smacta
kol kuvveti her 4¢ bransta paslarda , sut ve kale atigla-
rinda , dzellikle voleybolda smac ve serviste kullanildig:
igin , dayvaniklilik dzelligi ise bu - branslarin musabaka

sUrelerinin dzun olmasindan dolayi: dnemlidivc.

Ayrica bu branslara sporcu alinivken vapilan vetenek
gecimlerinde , sigrama , cabukluk , kol kuvveti ve genel
dayaniklilik gibi motorsal dzelliklerin bransa dzgld verim
didzeylerinin bilinmesi bununla beraber bramslarda bu Szellik-

lerden hangilerinin antrenman programlarinda ne 8lclde ver

almas: gerektigi blydk dnem tasimaktadir.

Hentbol , voleybol ve basketbol spory yapan bavan ve
erkek sporcularin sicrama , cabukluk , kol kuvveti ve genel
dayaniklilik fdzelliklerini , bu branslar arasinda karszsilas—
tirmak ve birbirleri arasindaki Farkllllklarli belirlemek

amaciyla bu calismay: vaptik.



Sportif performans: drnemli dlclide etkileven kuvveti
spor Dilimcileri , kasin herhangi bivr dirence karsi kovabilme

vetenedidir geklinde tanimlamislardir (2.3,6.,8,%9,10).

Kuvvet didaktik bir vaklasimla vapilabilecek bir
simiflamada ., genel hkuvvet ve dzel bkuvvet olarak ikive

ayrilir {(&,117.

Genel kuvvelt : Kuvvetin herhangi bir spor dalina vyo-

nelmeden , genel anlamde tim kaslarin kuvvetidir.

Deel kuvvet ¢ Belli  biv spor dalina vénelik kuvvettir

(Z,7.8.7.

Huvvet cofu zaman , bir cok sporda basarili olma dge-—
lerinden biridir.Her spor dalinmin dzelligi nedeniyvle hkuvvete
olan gergksinimi farkl: degildir.Bu anlanda dislnidldigld zaman,
spor dallarimin , kuvvete olan gereksinimlesri agisindan sinif-
layacafiimiz gibi  kuvveti de kendi icerisinde sinmiflara ayir-—

mamiz mimkindlr (9).

Sportif oyunlar igin gecerli kuvvert tirleri de 3

- Maksimal kuvvet ,
- Dabuk kuvvet .,

- Fuvvette devamlilikbir.



Maksimal kuvvet § kaslarin kasilmasiyla elde edilen

@n blivik kuvvettir.

Cabuk kuvvet 3 sinir ve kas sisteminin vilksek bir

bazsilma hizi ile direncleri yvenebilme kuvvetidir.

Fuvvette devamlilik 3 strekli kuvvet gerebktiren calis-—
malarda organizmnanin yorgunluga kars: gisterdigi direnc

vetenegidir (3,6,10,12,13 ).

Ovun  igerisinde istenilen dizeyde teknik ve taktik
becerilerin uygulamnmasinin on sarty yeterli dizeyde kuvvettir.
Euvvet gelisimi ile kas ., eklem ve baglgy;n sakatliklara
kars: direncleri artirilivr. Psikolojik ve motivasyonsl agidan
kuvvetli sporcular 5 kendilerini glgld ve glvenli his-
sederler . Bu nedenlerden dolayi kuvvet antrenmanlari sportif
oyunlarin genel ve dzel antrenman planlamasinda dnemli biec ver
tubtar. Amaca yonelik kuvvelt antrenman: her yas grubu ve dizey

igin gegerlidir.

Sportif ovunlarda,dzel kuvvet antrenmanlarvinda Szellik-
le sigrama kuvvetinin , atis kuvvetinin ve sprint kuvvetinin

gelistirilmesi on planda ver alir (&).

Bir cok spor dalinda oldugu gibi sportif ovunlarda
sicrama kuvvetl ulasilmasy gerebken en dnemli antrenman amaca

ve yitksek sportif verimin on sartidir.



Bilimssl anlamdsa sloranayl  § organismanin dayanma
vilzeyind iterelk vertikal ve horizantal eksende veri terk edi
A ¥

Bisma bir zslre havada kalma olavi olaralk tanimlayabilirdiz(i4).

Yiksele sicrama dzellifinin daha farla olabilmesi icin
gsroramadsa cabuklufun rolld blyilktier.Bunun anlami cabuk . pat-—
lavicy o dinamilk , veri cabuk terkeden , havada vikselebilen
demsktiv Cabuk sicramava ethki sden Faktirler fizyolojik vap:
ve dogru bekniktir (Sigramada dogru ver alma , zamanlama ve
bunun benserleri gibil.Si1crama becerisli gesitli calismalarla

vie sicrama varvasvonlarivlia kazanilar (7).

Ornedin 5 hentbol misabakalarinda ortalama her ovunouw
vaklasik 4-6&6 kezx sicravarak atis vapar .Bu  rakam misabaka
icerisinde uygulanan tim teknik atislarin 4 45°%1 civarindadir.
Avrica btopa sahip olmak igin vyapilan sicramalar , paslar ,
atislarin sevunmada bloke esdilmesi gibi teknik ovun slement-
lerinin uygulanisindaki  sigramalar ,»  sigrama  kuvvetinin ne

Z

kadar dnemli oldugunu gostermektedir (&1,

Gunimiazde basketbol dakikligin . zamanlamanin ve
atikligin daha Odnemli oldugu bir spor olmustur «Basketbol
oynavanlarin niteligi gibi  bu oyunun dedisen vapisi oyvuncu-
larin en ivyi sekilde hazirlanmasini gerektirmektediv.Ovuncu—
larin daha vyikselde ve daha cabuk sicrama kabilivetleri basa
r1llr performansin dnemli anabtarlaridir (15).

._..g)....



13

Fonzag ve Fonzagi "nin arastirmasina gbire basket-
holeoular, ovun pozizvonlarina dayval: ortalama forvetler (70},
pivotlar (73) sicrama vaparlar. Bazi pozisvonlarda oyuncularain
cemberden dénen htoplare sahip olabilmeleri igin Qg dirt kere
sigramak mecburivetindedirler. Bu sicramalarin ayni cabuklukta

ve vikseklikte olmas: gerekir (7).

Bu drneklerden de anlasilabilecedi gibi  sportif oyun-—-
lards sicrama kuvveli bnemli bir ver tutar. Voleybolda smac,
blok gibi temel tekrnikler, hentbolde sicrayarak atis, bas-
ketbolde bazi sut teknikleri , atislarin bloke edilmesi blydk
dloide sicrama  kuvvetini gerektiriF.BQ rmadenlerden dolayidir
ki 4 sportif performans: gelistirebilmek ve daha basarila

olabilmak icin siorama kuvvaebinin belirli bic dizevin Uzerinde

ve yeterli sevivedes olmasi gervrebkirv,

Sporti+ ovunlarda teknik hareketlerin bagari ile
uygulanabilmesi , dnemli devrecede iyi Dbir bacak calismasina
baglidir. Bu nedenle bacak kaslerinin gelistirilmesing ve
Euvvetlendirilmesine geraklil drem verilmelidir., Sicrams
Euvveti bacak kaslarinin kuvvetine, kasilma siratine ve tim

sigrama hareketlerindeki koordinasvyona baglaidiv (ié&).

Oyuncularin dnemli  bir drelligi olan atis  kuvveti

(kol kuvveti) de kombine bir vetenektir.

s 1(:.1 -



Sportif ovunlardan hasketbol ve hentbolde iyi top
tutabilme , pas verms , top sirme , {( voleybolda paslar, smac
Ve blok icin } gibi teknik hareketler blylk olcide
parmaklarin , bileklerin ve bdzellikle kollarin kuvvetine

baglidar.

Bir oyuncu ivi bir atis teknigine sahip olsa dahi,
atislarda veterli Lkuvvet ve patlayicilik yoksa basari orani
dilger. Basarili: olabilmek idicin atis kuvveti ile iyi ve
koordineli teknigin uyumlu olarak gerceklesmesi gerekir

(Db, 16D .

Sportif performans: etkileyen ~ diger bir dzellikte

cabukluktur.

Cabukluk, birim zamanda en fazla is yapabilme vetenegi

olarak tanimlanir.

Sportif ovunlarda varisma bovunca sporcular  bivgok
siiratli ve cabuk haresketler vaparlar. Hentbol ve basketbolcou—
larin hizli hdcuma crkmalari, pas ve sut atmadaiki cabuklugu,
volevbolocularin hlcumlarindaki smagc gibi  teknik hareketler
cabuk kLarekterde vapildig: =zaman basari saglanabilir ve
ayrica bu durumda mUsabakanin akisinl defistirecek neticeler

daha kolaylikla elde edilebilir.

Feaksiyon samani: ve cabukluk, voleyboldé parformans

saflayabilmek agisindan dnemli fiziksel dzelliklerdir (17).



Antrenman ve mlsabaka esnasinda yapilan cabuk nitelikteki
teknik hareketler, oyvurn esnasinda  ftopun  strekli  iki  takim
arazminda ver dedistirmesi ve ovunoularin topa sahip olabilme—

lari icin cabukluk veternsdinin gelistirilmesi gerekir.

Spwrti? ovunlardan olan basketbol da, gln gecgtikce
cabuk  oynanan  bir  spor  haline gelmistivr. Basketbol oyun
kurallarindan biri 30sn icinde topu kullanma (U.S.A.da profes—
vonel liginde Z24sn)oyvuanun ne bkadar cabuk oynanmasi: gerektigini

ve gabuklugun rolinl acikca ortaya kovar (7). Basketbolda

hareketin haglamasindaki cabukluk  drnemlidir, Hizl:i hlcum,
iceri dalma , iki Eisinin ortada kalan topa sahip

oimasi gibi  teknik hareketlerde cabuklugun dnemini atlkca

ifade sder.

Sportif performansin biv  bollmind  olusturan motorik
drelliklerden olan dayaniklik, organizmanin uzun sidren yiik-
lenmelerde yvorgunluda bkars: kovabilme vetenegil olavak ftanim-—

lanir (6,8,13,18).

Spor  tldrine gire Fonksivon

it

1 acidan dayvaniklilaik,

genel dayvamniklilik ve dzel davarmniklailik olarak ikive ayrilair.

Genel dayvarmiklilik : Her spor bransinda bulunmas: gersa-—
ken davaniklilik dzelligidiv.Ealp -~ dolasim ve solunum sistem—
legrinin birbirine wyumu altinda kazamilanm genel davamiklilaik
normal siddette bir egrersizi wzun slre devam sttirebilme

vetenedi olarak tanimlaniv (6,8,19:.

-..1:.....



Urel davaniklilik ¢ ¥Yapilan spor tlrdndn teknomotorik
becaerilerinin uygulammas: ile ortava konan kombine bir vyete-

nektir (6,8).

Enerji olusumu acisindan dayvaniklilik ikive ayrilair.

i - fAerobik dayaniklilik , vapilan isle harcanan enerji
dengelidir. Benellikle organizmanin Oz borclanmasina girmeden,
veterli Op ortaminda ortayva kovdugQu davanikliliktir. Eiginin
" maksimal viklenmeli bir calisma aninda kullanabilecegi maksi-

mal Op miktaradar (&6, 13,20).

2 — Anaeorabik dayaniklilik, strekli, dinamik, cok ylk-
sek ve maksimal vyiklenmelerde organizmanin vicuttaki enerji
depolarindan vararlanarak bherhangi bir sportif faaliyeti

viirttebilmesidir {(6,19,20).

Slreve gire davaniklilik 3 1- Uzun sireli dayamiklilik
(8 dakikadan fazla siren aktivitelerde), 2~ UOrta slreli dava-
miklailak (2 dk.~ 8 dk.), 3~ Fisa sdreli dayaniklilik ( 435 sn.

-~ Zdk.) olmak Uzere Gc billimden olusur (6,8,13,21).

Fizik kondisyonu vyluksek olan birinin, diger kisilers
gire bltun fonksivonlarinin daha iyi oldugu herkes tarafindan
bilinen bir gercektir (17). Teknik ve taktigin fiziksel glce
sahip olmayan kisilere dgretilmesi cok sordur. Antrenmansiz,
fakat teknigi 4st seviyede olan kisiler oyunun ilk dakikala-

rinda, becerilerini yvorgunluk sebebi ile gisteremezler.

T .
e ot



Ovuncular igin dnemli olan Fizyvolojik bu olguyu cok ivi
sadlamak gerekir. Bu genel {(tim spor branslari icin)d ve ozel

antrenmanlarla saglanabilir (7).

Aerobilk kapasitesi iyi olan sporcular, hizli ve daha
iyi dinlenebilirler. Bivlece antrenmanlarda daha cok vyiklenme
yvapilabilir. Bu anlamda sportif oyunlari, maclarda dislinecek
olursak, gensl davanikliligi az veva sinirly olan sparcularg.
vapilan hicumlar arasinda vyeterince hizli toparlanamavip,
giderek oyun temposundan disecelk ve mUsabaka sliresince
beklenilen tempoda ovun gikaramayvacaklardir. Bu tlmlyle genel
ve fzel dayvamniklailigain birlikte olmamas: nedeniyle ortava

cirlkmaktadir.

Spesifik fiziksel kondisyonu iyvi olan sporcular bunud
teknik ve takltik gibi diger unsurlarla birlestirdikleri zaman

bagsariya ulasirlar.

Yaoleybolda karsilasmalarin dzelliklerinden dolayi {(ma-
ratomn turnuvalar veya 3 setlik arka arkaya maclar?), hentbol ve
basketbol ovununun akisi: ve devam slresi, hareketlerin sidde-—
tindeki stGrekli degisme ve seri oyunlar nedenivlie sportif
ovunlarda misabaka stUresince oyun  temposuna avak uydurabilmek
igin sporcularin dayanikliliklarimin yeterli dizevde olmas:

gerekir.



Caligsmamizda hentbol, voleybol ve basketbol branslarin-—
da aktif olarak faalivet gisteren bayan ve erkek sporcular:in
siorama, cabukluk, kol kuvveti ve gensl dayaniklilik Szellik-
lerini  bu branslar arasinda karsilastirmayil ve Dbransa dzgi

varim dizevlierini belirlemeyi amacladik.



Boden

sporou

GEREC VE YUNTEM

Calismamizda , Uludag Universitesi Egitim Fakiltesi
Egitimi ve Spor boélimlinde bgrenci olan, en az 4 yillik

vae hattada en az 3 gun 2 smaat antrenman vapan,
0 Y :

branslarinda aktif olarak faalivet gisteren 78 denek istekli

olarak

girev aldi. Basketbolda 13 bayan 12 erkek, voleybolda

123 bayan 13 erkek, hentbolda 13 bayan 13 erkek sporcu testlere

batildzy.

Bayan deneklerin branslarina gire vas , boy ve kilo

ortalamalari @

boy o

1.1 kg.

Basketbolcu derneklerin yas ortalamas: 1 19.7 % 0.4,
talamasi : 1646.7 £ 1.1 cm., kilo ortalamasi : 56.9 =+

i voleybolcu deneklerin yas ortalamas: @ 19.1 = 0.3,

boy ortalamasi § 167.5 £ 1.7 cm., kilo ortalamasi ; S6.6 * 1.6

kg.3 hentbolcu deneklerin yas ortalamas: : 19.9 £ 0.4 , boy

ortalamasy 3 167.7 & 1.7 cm., kilo ortalames: : S56.3

dir .

H+

pa=y

B
i}

Erkek densklerin branslarina glre vas . boy ve kilo

ortalamalari @

Basketbolcu deneklerin vyas ortalamasy 2 19.4 % 1.6,

boy ortalamasi @ 1B4.4 * 2.4 cm., kilo ortalamasi @ 7&.1 =+

2e7kg. 3

voleybolcu deneklerin vas ortalamasi : 20.4 flo.Ssboy

ortalamasi : 181.2 % 2.5 cm.;kilo ortalamasi ¢ 71.9 £ 2.4 kg.:

hentbolcu deneklerin Yas ortalamasi ¢ 20.8 £ 0.5 , boy

ortalamas: : 178.9 * 1.7 cm., kilo ortalamasy : 70.5 = 1.8 kg.

div.



Arastirmaya ti1lan deneklere sicrama, cabukluk, kol

kuvveti ve genel dayaniklikik testleri yaptirildi.

7 lere baslamadan dno tiim  deneklerin  ayni  anda

20 dak

tginma vapmalari safglandi. Isinma sire ca

Fizyolo)i

alup ilk 5 ka hafif tempolu  kosu , ardindan 10 dakika

tim  eklam VE gruplarini igeren esnetme hareketleri

S dak

yvaptirilidi. Daha kalik germe egrersizleri ile

isinma tamamlandi.

f'1

kosu testi, 2. gln du-

1. gin den

n atlama ve dike I, glin  barda statik

(sadece erkekl testi 1 saat

ara ile, 4. gln saat 10:00 °da Cooper testi, saat

Harward Step-Up t i yaptairildi.

Fesim 1- 10 % 5 metre mek korsus .



1045 metre mekik kosusu testi ke zeminli bir

izgi  arasinda, denekler

salonda uzakligs & metre olan i

10 kez Eosturulup sonuelar saniyve olarak kaydedildi.

anometre kullanild:i (Resim 1.

Jlclimlerds

im 2= Durarak uzun atlama.

(2

arak uzun atlama testi (L2,

24, 25, 26) 1

aymayan

bir zemin dzerinde wzunlamasina vanyvana vyerlestirilen iki

Gzerinde yapildi.Den te baslama —

cimnastik minde
dan once minderin 1 m . onlndeki g¢izgiye parmak uclar:
degmeyecek sekilde durmalari ve daha sonra kollarini  yatay
olarak &ne dogru hizla cekerek en uzaga sicramalari istendi.

Cikis cizgisinden itibaren denegin tabaninin ilk temas ettigi

tekrarlandt ve

ver serit metre ile Slglldid. Atlayislar Qg b

en iyi derece kaydedildi (Resim 2).



Resim

Dikey sigrama.

sicrama testi Duvara monte edilmis

S 1Ciramna

hpasinda #lclildid. Sicramadan dnce ellerin sicrama

sehpasinda eristigi yere tebesirle isaret konuldu. Daha sonra

denek sehpaya yvan diner oldugu yerden sigradi ve en yiksek

verde sehpaylr igsaretledi. Uc kez sigrama vyaptirildl ve en

deger gecerli sayildil (Re

- f,‘i -



Fesim statik kol cekme.

Barda statik kol cekme t Y:Denek barin al-

s,

tinda yerini aldi.El bas parmaklari ayni yénde (serce tutusu)
y Y Y

dnden bari omuz genisliginde tuttu.Cenesi bar hizasina gelecek

lde) kollar dir-

sekilde (cene destek almayacak s

seklerden blkdld olarak dunu mimkin oldugunca uWzun siure

tutm zleri bar hizasina indiginde 61cim

endi .

3 18

hizasindan

lere

irildi. RBoya vetisemeyen den

it
kaldirilarak yardim yapildi.Tam ve hatasiz dlcim ic¢in, denegin

cenesinin  bar h 51n1 gectigi anda kronometre calistirildy,

Lre durdural du.

gizleri bar hizasina indiginde ise kronome

Yumusak disls saglammasi icin yvere cimnastik minderi kondu.

Bir somrakl denek icin  bar kurulandi. Denegin barda kaldig:

dilcdi.Ulclmlerde kronometre kullanil-—

1y e

4.

S e



S Barda dinamik kol cekme.

Barda dinamik kol cekme (21,25,27): Denek barin altinda
verini aldi. Bari diz tutus dile omuz genisliginde tutarak

kendini kel kuvveti ile cens hizasina kadar bara cekmesi ve

burada hicg emeden kendisinli asafiya birakmasi ve arka

arkaya bu hareketleri tekrar etmesi istendi. Duraklamadan

ve hatasiz olarak yapilan kol cekmeler sayildi. BEir sonraki

denslk icin bar kurulandil (Re

26y 28 : Denekler 12 dakikalik bir
zaman icerisinde mimkin olan en fazla yolu katetmeye c¢alisir-
lar, kosuyu 12 dakika slUrdliremeyenier camani ylrldyerek de
doldurabilirler. Bu testte uzunlugu 400 m olan kosu pistinde,
denskler 12 dakika sire ile kesturuwlduw., Daha sonra kosulan
tur sayisi ile herbir tur mesafesinin (400 m) carpimi ve buna
tamamlanmamis turun tamamlanmis kisminin eklenmesiyle bulun-—
du. Sonugc metre olarak kaydedildi. Testin yapilisinda kro-
nometre ve celik metre kullanildi.

= S o



i

<

4]

cesim b~ Harward Step-Up testi.

Harward Step-Up testi (24,27,28,29,30): Denegin SO cm

yliksekligindeki bir kasa parcasi (bayanlar icin kasa ylksek-
1igi 4% cm) dninde vyerini almasi saglandi. Basla igareti ile
denegin bir ayakla kasa Uzerine basmasi, kasa Uzerinde vicut
dik ve bacaklar gergin olacak sekilde diger ayakla kasa

fizerine cikmasi, kasa Urzerine koydugu ilk ayagi indirmesi ve

diger ayaginda ilk hareket eden ayaf: takip etmesi istendi.

Bu inis cikislar toplam olarak O dak vaptirildi. Denegin
her defasinda ayni ayakla baslamasi: ve ayak degistirmemesi
istendi. Test esnasinda kollar serbestce hareket etti ve hic

bir vyere tutunulmadi. Egzersizin bitiminden sonira  denek

dinlenmek icin bir sandalyeye oturtuldu. 11k 1-1,5 dakika

arasindaki nabiz atim sayisi, sonra 2-2,5 ikika arasindaki
3

- =

nabiz atim sayisi ve ondan sonra 5,9 dakikadaki nabiz atim

sayisi alindi. Ulcimlerde kronometre kullanildi (Resim 6).

S



Testlerde Kullanilan Araclar

Fronometre : Casio marka we Japon mali olup sanivenin

171007 Gnill dlcebilen elektronik zaman dlcll aletidir.
Metre : 50 metra vrunlugunda ve celikten vapirlmistir.

Cimnastilk Minderi @ 12 m dzunlufunda, 9 om kalinligin-—
da, i¢i sert slingerle doldurulmuas ve sentetik ile kaplanmis

i aracbtir.

Barfiks 1 Bar, verden 170 com viksekliginde , 100 cm
gninde wve 2,35 cm caply igi  dolu demirdir. Tasinabilen iki

ayalk Uzerineg montes edilmistic.

-

Cimnastik Kasasi @ Yerden ylksekligi %0 cm, Ust kismi-

aie @nd 40 om . boyw 120 om , Qzeril kitikla dolduwrulmus wve
sentetik ile kaplanmistir. Harward Step-Up testinde kullani-

lan  bu  kasa viksekligi bavan deneklerin testini vaparken
tridne 5 cm kalinligainda cimnastik minderi komnularak 435 com

olmasi saflanmistir.

Elde edilen wveriler deferlendivilirken " t " testi

kullamilidy.

oy
rap ]



RBULGUL.AR

F7 bayan , 39 erkek denede uygulanan test sonuclars
asafida gikarildil. Her bransta 13 bayan, 13 erkek sporcu test
2dildi. Bulunan wveriler karsilastirild: ve sonuglar istatig-

tiksel olarak " t " testi ile deferlendirildi.

Tablo | - Bayvan densklerin branslarina gére fiziksel

s

loclm sonuclarinin ortalama deferleri i

BASKETROL VOLEYROL HENTEOL
H.0.]15.H. Mir. A0 18.H. Mime. B.0.158.H.{ Mina
Maks. Malis. Maks.
Yas 19.71 0.4 18~ 231 19.1] 0.3} 18~ 21 19.51 0.4 18- 23

(Y1l

Bay 166,71 1.1[1&60-17311&67.5) 1.7 160-180167.7] 1.7]|157-180
{(Cma)

Filo G677 1.1 S&- &3
(kg

18]
U~
-
-
o

50— 701 5&.F1 1.9} 49- 75

Deneklerin vas , boy wve kilo ortalamalar: arasinda

istatistiksel oclarak anlamli bir Fark bulunmamistir {(p »0.05).

Tablo 2 - Erkek deneklerin branslarina gire fiziksel

bloim soruclarinin ortalama degerleri

BASEETROL YOLEYEROL. HENTBGL
B.0.18.H. Mina A.0.18.H. | Mina A.0.15.H.| Min.
Maks. Maks. Maks.
Yas 19.41 1.&] 18- 230 20.4) 0.5 18~ 221 20.8] 0.5 18- 23

(Y1l

EBoy 184. 4] Z.4[1773-198{1B1.2] 2.5 17020311789 1.7{170-190
{(Cima)

Kilo | 76.1| 2.9 &o- 91| 71.9| 2.4] Z&- 83| 7o.s| 1.8] s57- 82
(kg.)




Deneklerin  vas

istatistiksel olarak

Elde sdilen degerler tablo

tablo 7 ve tablo 8

oot

Tablo 3

s Loy

anlamli bir

WER

Fa

‘de gosterildi.

ki

ik

I, tabl

lo ortalamalar:

bulunmamistir (p

o 4, tablo 3,

arasinda
=0, 05) .,

tablo &,

-~ Bayan basketbolcu deneklerin test sonuclari:

DENEKLER | D.U.A] DB |10 # BI8.K.C.] C.T. H. 8.

(Cm. ) | (Cma) ] (Br.d | (8n.) M. (Say1)
1= WA 201 A5 21 15 2183 104
e T 19 47 19.8 18 2ORG 100
E . A 150 45 20.7% 11 2250 80
4~ Z.E. 184 47 ety 7 2010 a8
S~ E.D. 187 4% 21 Il 2010 Bé
b= M. G, 214 43 19, 4 24 2200 B2
T NG 185 48 20.7 10 2240 a7
g~ E.5, 210 47 21l.8 19 2TO0 81
G- Y. . pelut} 4% 22 12 2EE0 84
Lo~ E.B. 182 45 2E 1= 23460 a8z
L1~ E.D. 210 50 Tl.5H 18 2030 85
18- U.A., 200 47 20 10 2RE0 B0
13~ H.R. 150 40 19.9 13 BEOO 81

N.0. 11964 44,80 20.8 19.5) 2171.9 B&.2
70 R I 0.8k 0.3 + 1.8 = 3 Sk 201
D.u.A. : Duraralk dzun atlams
D.5. : Dikey sicrama
10ox5 t 10 x5 m.e Mekik kosusu
Sek.D. 1 Barda statibk kol cekme



Dok
CoTa
Ha 5.

.0

Tablo

A -

i Barda

s

a3

'Sy

Aritmetik

Cooper testi

dinamik

kol celkme

Harward Step-Up
ortalama

Standarlt hata

Ed

Bavan voleybolou deneklerin test sonuclar:

DENEKLER | D.U.A.| Du8.|10 % 5|5.K.C.| CaTa H. S
(Cm.) | (Cm.) | (Sn.) [ (Bn.) | (Mt | Sayi)
1= 1. B 210 | 58 19,4 16 | 2200 a1
E= N. Y. 177 | 50 | 21.7 8 | 2235 87
I~ R.T. 21E foER 19.8 | I8 | 2250 a9
4= 1.D. 187 | 49 19.6 | 2% | 2130 76
S G.S. 193 | 50 | 20.7 8 | 2230 E
&= Y. 214 | ®2 | 20 20 | 2300 3
7- B.G. 200 | 856 | 21 15 | 2280 9
8- H. K. 194 | 50 | 20.8 2 | zz90 81
9= Sl 170 | 4B | 2 7 | 2150 92
10- ALE. 162 | 54 | 21.3 8 | ziso &1
1= DaY. 218 | 48 19.7 15 | 2300 87
12- 8.A. 220 | 47 ) 20 25 | 2150 75
13~ R.D. 220 | 4% 19. 4 14 | 2080 84
A.0. |198.3 | 50.8] 20.4 16.7] 2209.6| B84.4
S.H. & 8.1 |x 1.1 0.3 | ok 2.8 % 20.7| 1.6

26 -



Tablo I - Bayan hentbolcu deneklerin test sonuclari @

DENEFLER D.UcA] DoB. 110 » S]S5.E.C.} C.T. H.&.
{(Cm. ) (Cma ) | (8n.) (8n.) (Mt.) Sayi)

1- N.C. 180 33 22. 24 2400 85

2~ Z.P. 210 45 21 17 2650 58

I M.C. 220 42 21.8 14 2180 78

A4~ A.B. 180 0 23 7 2200 89
S~ E.T. 184 435 20. 5 1E, 2450 8=
b~ UaHa 17& 432 23 30 1930 G4

7= JaMa 189 432 20.6 10 1750 78

8- H.h. 193 e 28, 11 2380 81

- Tu¥a 153 44 20 25 2223 81

10—~ F.H. 200 45 24 8 2200 7E

1i~- MN.I.

k3
fary
tn
A
<N
rJ
=
-
o

2170 B3

12- A.A. 204 7 20.2 25 2200 a3

13- I.8. 183 40 19.2 14 2000 82

A0, [194.7 40,61 21.3 l6.4] 2209.46 Bi.1
S.Ha {2 E.9 1.2 0.4 2.1 2 64,3 2 1.3




Tablo 6 - Erkel

basketbolcu deneklerin test

sonuclary @

DENEKLER

Dﬂ S-
(Cm.?

S15. k.0

(85n. )

Dok.C.
(Saya?

C. TI
(Mt.)

H. 8'
Sayi)

I- &.C. 225 &7 47 Y 2800 87
2= .. 213 &3 54 & 2730 100
I- H.A. 2ES b5 =58 12 F150 82
4= H. Y. 232 e 48 11 2950 80
- L.k 225 &4 47 10 F180 O
b= H.E. 210 &5 49 8 2710 107

7- F.Da

TO

n

2680

5]
I
0
I

&0

10

F4E0

20

9- E.G. 205 | 60 13 4 | =zs0 86
10- 8.A. 206 76 =5 8 | 2670 94
11- M.Y. 244 | 7S o 10 | =E50 87
1%~ G.D. 20 | 57 26 g 2600 =
13- M.F. 218 | &0 s 11 2730 85

220.3

2 wd

.

-t T

i+

1+
S
B

=2827.7
+ 84,3

i+




Tablo 7 - Erkek voleybolcu deneklerin test sonuclari :

DEMEFLER

D.U. A
(Cma. )

D.S8.
({Cm. )

10w
(3n. 2

g

H.ka0s

(5n. )

D.k.C.
(Say1)

1- MuE. 22 = 17.2 33 8 2400 873
2= T.T. 208 72 12 6HO i& 2925 81
Z- E.fQ. 240 70 i7 59 5 Z000 84

4- F.5. 242 75 1% &0 7 Z0E0 Q=
S H.0. 245 70 17.1 7 12 2930 F2
b- S.8. 241 &S 19 &l i4 FO50 74
7 B.B. 2E0 70 23 b 4 2630 P2
8- A.0. 250 77 18 18. 4 2650 100
F- M. 5. 241 &8 iw 47 7 Z0E5 B9
10~ AL 1. 224 &8 0.3 22 13 IO00 Péb
1i- S.kK. 250 &HO 20.1 45 12 2760 72

18- Y.8. 220 59 20 8 10 200 87

13- KoY. 2E2 &8 19 55 13 2870 80
A.0. 235,73 68.31 19.2 45.9 ?.8] 2861.3 89.3
SoHe [% 4.1 T l.6|x 0.4 4.1 2 1.2 £ 5E.8] 2 1.7




Tablo 8 ~ Erkek hentbolcu deneklerin test sonuclari @

DENEKILER D.UAL| DS f10 x S1E8.K.C.|Duk.Ca] CuTa H.85.
(Cm. (Cm. ) | (8n.) (Sr.’ (Bayi) {Mt.) (Sayi)

1- F.A. 244 &4 17.4 55 é 2920 103%

2= 0.Y. 245 65 18 4 11 2925 a2

G~ S.B. 233 b3 19.7 57 10 2710 76

4— K.k 230 38 i1e 332 | 9 2830 835

3~ A.E. 270 78 1.2 19 HOE0 87

n

b&- EuYa 245 b2 19.7 37 b | 2430 86

7- 5.5. 214 &1 18.1 63 11 2640 119

8~ 5.D. 225 L% 18.9 60 8 29350 82

9- C.8. 220 60 19 51 & | zoo00 81

10— S.A. &0 ¥4 19.1 45 10 F100 87

1l- 1.C. 20 6O 20.1 0 a8 2750 a7

13~ H.0. 225 58 1% 48 g 2900 8%

13~ M.Ta 2I2 &9 20 35 2720 81

AT

~
<
-
S.H. | &

19.3 4E.9
0.2 + 3.7

88.1

81,3 £ Z.1

o

Ll ¥

R ~0

== {0 3
Jote
i) ",
W
py
£

a0
I+
I+




Tablo 9 — Havan denaklerin branslarina gdre uzun

atlama , dikey sigrama test sonugclari :

Durarak Uzun Atlama Dikey Sicrama

fa.0. SaH. Min.Maks. A.D. S.H. Min.Maks.

Basketbol 19&. 4 = 182-210 44.8 - 1 40=- 50
Voleybol 198. % .1 162220 50.8 1al 45~ 58
Hentbol 194.7 R 176220 40.8 1.2 S0~ 45

Durarak uzun atlama testinin istatistiksel degerlen—
dirme sonucunda branslar aras: anlamli bir farklilibk (p *>0.035)
bulunmadigl halde , wvoleybolocularin matematiksel olarak
hasketbolcular ve hentbolculardan daha iyi degerlere sahip

oldudu girdlmistie.

Dikey sicrama testi sonucunda vyapilan karsilastirma-
larda basketbol ve valeybolcu dengklerin degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlaml: bir fark bulunmustur
{ p 4+ 0.001 ).Buna gire wvoleybolcularin dikey sicrama dzel-
liklerinin basketbolculara gdre daha iyi oldugu tesbit
edilmistir. Yapilan diger bir karsilastirma, basketbol ve
hentbolcu deneklerin dikey S1Crama deferleri arasinda
leusturn Bu karsilastirma sonucunda basketbolcularin dikey
sicrama deferlerinin - hentbolcoculara gére daha iyi oldugu

gizlemmistir (p < 0,01 . Voleybol ve hentbolcu densklerin

"."1
- e oo



dikey sicrama deferleri arasinda vyapilan karsilastirmada
igse voleybolcularin hentbolculara gire daha ivi olduklars

istatistiksel oclarak tesbit edilmistir ( p < 0.001 ).

Bunun  sonucunda voleybolcocularin durarak uzun atlama
deQerleri matematiksel olarak ., dikey sicrama degerleri ise
istatistiksel olarak basketbol ve hentboleoulardan daha ivi,
basketbolcularin da hentbolculardan daha iyi degerlere sahip

oldugdu tesbit edilmistiv.

Tablo 10 - Bayan denshklerin branslarina gire 10 x5

metre mekik kosusu test sonuclari

1045 m.Makik Kosu Testi

A.0. [S.H. Min.Maks.
Baskethol 20.8 0.5 19,423
Voleybol 20,4 0.3 19.4-322
Hentbol 21.5 D.4 19.2~24

10 x & m. mels ik koasu testinin istatistiksel

degerlendirme sonucunda basketbol , volevbol ve basketbol,

hentbol branslarindaki deneklerin karsilastirilmasinda
istatistiksel olarak anlamlsa bir fFark bulunmnmamigtiv
( p » G.05 ). Ancak voleybol ve hentbol branslarinda istatis-—
tiksel olarak anlaml: bivr Fark bulunmustur (p < Q.03 ).

Buna gore, voleybolcularin hentbolculardan daha iyi
deferlers sahip olduklars istatistiksel olarak tesbit

edilmistir.

A -



Matematiksel olarak volevbolcular en ivi degerlere
sahipken basketbolcularin da hentbolculardan daha ivi defer-—

lere sahip oldugu bulunmustur.

Tableo 11 - Bayan deneklerin branslarina gbre barda

statik kol cekme test sonuclari 3

Barda Statik ol Cekme

Fialls SaH. Min.Maks.

Basketbol 15.5 1.8 7 24
Voleybol 1&.7 2.8 V- E8
Hentbol 146.4 2e1 . 7 E0

Barda statik kol cekme degerlerinin sonucunda, branslar
arasi anlamli bivr Ffark girilmenesing rvadmen ( p *» Q.05 ) ,
matematiksel olarak volevboloular ve hentbolcocularin degerleri
basketbolculara oranla daha ivi, voleybolcular ve hentbolcula-

rin degerleri ise birbirine vakindir.

Tablo 12 ~ Bavan densklerin branslarina gidre Cooper,

Harward Step—-Up test sonuclari :.

Cooper Test Harward Step-Up Test

A.0. St Min.Maks, A0, Seke Min.Maks.

Basketbol |2171.9 |31 2010-2300 B6.2 2.1 B0O~104
Voleybol 220%.6 [ 20.7 [2080-2E00 84.4 1.6 75~ 93
Hentbol 2209.6 [64.F | 1750~-2630 Sel 1.5 73~ 94

e

o ot



Cooper ve Harward Step-Up testi sonucunda brangslar

arasi degerlerdes istatistiksel olarak anlamli bir fark
giriltimegmistir (p » 0.05).
Tablo 13 - Erkek deneklerin branslarina gire durarak

uzun atlama, dikey sicrama test sonuclari @

Durarak Uzun Atlama Dikey Sicrama

éaDa Bn‘“ln Minur"llal{ii- AADQ Sul‘ln Min-Mé\kSu

Basketbol | 220.% | Z.2 | 205~ 244| 64.5 | 1.4 57— 75
Voleybol 235,33 | 4.1 | 208- 250 48.5 | 1.6 B 77
Hentbol 237.9 | 4.5 | 214- 270 &2.% 1.5 58— 78

Durarak uwzun atlama testinin istatistiksel degerlen—
dirme sonucunda branslar aras: anlamli bir fark vardir. Buna
giire , voleybolcular basketbolcoculardan daha iyvi degerlere
sahiptir (p « C.035). Hentbolcularda da, basketbolculara oranla
daha ivi istatistiksel degerler tesbit edilmistivr (p < 0.01),
Ancak wvoleybolcularla hentbolcular arasinda anlamli bir fFark

bulunmamistir {(p = Q.05),.

Dikey sicrama testinin istatistiksel dederlendirme
sonucunda da  bazi branslarda anmlamli  fark girdlmezken baz:

branslarda anlamli bir farka rastlanmnmistir.

Basketbolcularla ., voleybolcularda anlamliy bir ftark

bulunmamistir (p > 0.03) . Voleybolcularla , hentbolcularin

...’34_...



istatistiksel dederlerinin sonucunda  anlamla bir fark
tesbit edilmistir (p < 0,08 . Buna gtire voleybolcular

hentbolculara oranla daha ivi defesrleres sahiptir.

Matematiksel olarak da dikey S1CrAana testinde
voleybolocular ,  basketbol ve hentbolculardan daha iyi bas-—

ketbolocular da hentbolculardan daha iyi degerlere sahiptir.

Tablo 14 - Erkelk deneklerin branslarina gore 10 x 5

metre mekilk kosusu test sonuglaray @

10xE m.Mekilk FKosu Testi

A.0. 15.H. [Min.Maks.,
Baskethbol i9.5 0.2 118.5-21
Voleybol 19.2 .4 117 23
Hentbol 19.3 G.2 118 ~20.1
10 v 3 m. mek ik kosu testinde branslar aras:
degerlerde istatistiksel olarak anlamli bir Fark
gérilmemistir (p > Q.05 ) . 6Anecak matematiksel olarak

voleybolcular hentbolculardan ve basketbolculardan daha iyi

deferlere sahiptir.



Tablo 13 - Erkek densklerin branslarina gire barda

statilk kol cebme ve dinamik kol cekme test sonuclari @

Barda S5tatik kKol Cekme |[Barda Dinamik kol Cekme

Angu Snl—'ln Min;mai“:g- AnDu Snl-'iu Mir‘nmal{BH

Basketbal 41.2 4.4 17 - 71 8.6 1 4 - 12
Voleybal 47%.F 4.1 18 - &1 7.8 1.2 4 - 16
Hentbol 435. 7 3.7 19 - &5 8.1 i 9 - 11

Barda statik kol ¢ekme ve dinamik kol cekme deder-—

lerinin branslar arasi: karsilastirilmasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark gdrdlmemistir (p > 0.03) .
Bunun yanminda matematiksel olarak voleybolcular

basketbol wve hentbolculara oranla daha iyi deferlere sahip-
tir. Statik kol cekme testinde voleybol ve hentbolcularin
degerleri birbirine esittir. Barda dinamik kol cekme testinde

ise basketbolcularin defgerleri hentbolculardan daha iyvidir.

Tablo 14 - Erkek deneklerin branslarina gdre Cooper

ve Harward Step~Up test sonuclarys

Cooper Test Harward Step-Up Test

A.0. |S.H. |Min.Maks.| A.0. |S.H. |Min.Maks.

Basketbol |2827.7 [84.3 |[2230-3460 88.9 2.1 82-107
Valeybol 2861.3 [S3.8 [2400-3030 87.3 1.7, 81-100
Hentbol 2840.4 151.3 | 24303100 88.1 Fal g8i-11%9




Cooper ve Harward Step-Up testinde branslar aras:
defgerlerde istatistiksel olarak anlamli bir Ffark bulunma—

migstir {(p & 0.03).



TARTISMA VE SONUC

Her sporcuw ve antrendrin en dnemli amaci performansin
gelistirilmesidir. Sportif performans: gelistirmek icin ,
bilimsel esaslarin uygulanmasina son yillarda dlkemizde de
bliylk dnem verilmeye .baslanm1$t1r (143. Iyi Dbir kondisyon
ve teknige sahip olmayan bir sporcudan basari: beklemek
olanaksizdir. Bu durumda, antrenmanlarda sporcularin kondisyon
ve teknigini gelistirici calismalara agarlik verilmesi

Facinmilimazdir.

Dabuk Ekuvvet unéurunun gelistiéilmesi . Cabuk ve
patlayici nitelikteki hareketlerin vapilmasi ile mimkzlinddr.
Cabuk Ve patlayic nitelikteki hareketlerin en pratigi
sigrama  egrersizleridir. Sicrama  yetenedinin gelistirilmesi

sportif performans: artirmaktadir.

Yapilan bir arastirma sonucunda dst seviyedeki elit
voleybolocularin 110 em. 4 basketbolcularin ise 80 cm.
gicradiklar:y belirtilmektedir (7). Arastirmamizda ise bayan
volevbolcularin dikey sigrama dedgerleri 30.8 cm. , basket-
bolcularin 44.8 cm.,hentbolcularin da 40.8 cm., erkeklerde ise
voleybolcularin 48.3 cm., basketbolcularin 64.9 cm., hentbhol-
cularin degerleri de &Z2.9 cm. olarak bulunmustur..ﬁradaki bu
fFarklilik,arastirmada test edilen elit sporcularin hattada en

az 5 gin ve glinde iki antrenman vapmasina karsin,calismamizda-



ki densklerin haftada 3 gin ve 2 saat antrenman vyapmalarindan
ayrica misabaka tecribelsrinin daha az olmasindan kayvnaklanmis

alabilir.

Hakkinen (%), bavan voleybol ve basketbol ovincular:
icin yaptifyr arastirmada, bavan voleybolcocularin dikey sigrama
degerlieri basketbolculardan daha ivi defgerler gfistermistiv.
Arastirmam: zda  da bayan voleybolocularin dikeay 81 Crana
degerleri bavan basketbolculara oranla daha iyidir. Bu sonug,
Hakkinarn®in arastirma sonuclarinl desteklemnsktedir. Arastirma-
mizdaki bavan volevbol ovunculari maksimum  dikey sigramada
bayvan basketbol ve ‘hentbol oyuncuwlarina nazaran daha  iyid
degerler slde stmig ve dinamik patlayicy: gle retiminde
belirli Farklilik gistermistiv. Basketbolcocularin ise hentbol-

culardan daha iyi degerlers sahip oldugu gdrdlmlstir.

Erkelk wvoleybolcularin dikey siorama  deferleri ise,
hentholculara gire istatistiksel olarak daha ivi  bulunmustur.
Matematiksel clarak volevbolcocularin basketboloulardan v
hentboloulardan  daha iyl deferlere sahip oldugu belirlen—

migsktir.

Fatlayior gig dretimi ve dzellikle sigrama glcd gerék
voleybolda gerekse basketbol ve hentbolde sliphesiz cok
dnemli performans dzelliklevidir. Voleyboldaki rold Szellikle

gnemlidir , clinkil gercek mac kosullarinda daha dvyi dikey



slLorama  ozelligini ortava kovar. Voleyvbol ve basketbolda
dikey sicramay:l gerektirecek teknik hargketlerin daha +fazla
olmasi, antrenman ve misabaka esznasindaki tekniklerin sicramaya
etkizsi hentbolculara nazaran daha 4st sevivededir. 0 halde
divebiliriz ki , voleybolculardaki dikey sicrama dzelligi
bagketbolculardan , basketbolculardaki dikey sigrama 0Ozelligi
de hentbolculardan daha iyidivr.Bu amacla dzellikles volevbolcu-
larin antrenman programlarinda  basketbol ve hentbolculara
oramla sigrama kuvveltini gelistirecek calismalara yer verile-
bilir, ayrica sporcu yetenek secimlerinde voleybolda basketbol
ve hentbol branslarina oranla daha iyi dikey sigrama

brelligi olan kisiler tercih edilebilir.

Durarak uzun atlama testinde ise bavanlarda istatistik-
sel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Erkelk sporcularda
ise volevbol ve hentbolcular arasinda anlamli bir fark
girdlmezken, erkek hentbolcular ve voleybolcocular, basketbolcu-

.

lara oranla istatistiksel olarak daha iyvi defesrlere sahiptir.

Hentboleouwlarin durarak uzun atlama testinin daha ivi
olmasi antrenman ve alsabaka esnasinda vapilan tekniklerin
frzellikle hentbolde kullanilan kale atislarinin Ffarkl:
karekterlerinden, ayrica bayanlar ve erkekler arasinda girdlen
spnuglar ise sporcularin antrenman yontemleri , bireysel fizik
ve Lkondisyvon fzelliklerinin farkliligindan kaynaklanmis

olabilir.

— q,(_') s



Voleybolda ve baskebtbolda dikey sigrama dzelligi daha
iyvi olmasina  karsin hentbolde de durarak uzun atlama yani
vatay dogrultudaki sicramalar teknilk bharekestlerin (sicravarak
atis , dne diserek atrs gibi) bu branstaki Farkliligindan
dolayr dnem tasimaktadir. Ve dzellikle antrenman programla-—
rinda  vyatay dogrultuda dleriye dogru vapilan 51cramgvca115~
malarina var wvarilebilivr , sporcu  yetenak secimlerinde ise
duraralk usun atlama testi voleybol ve basketbolcularin

degerleringe nazaran daha st sevivede tutulabilir,

Makgimum stkinlik icin antrenmanlar , sporda kullanilan
tekniklere mumkin oldogu  kRadse  dzgldn olmalidir. Sigrama
vatenafinin gelistirilmesi dicin fdzellikle ve sadece bacak
kuvvatind gelistirmek yeterli olmayabiliv. Bacak kaslar:
mimbk0n olduguw kadér cabulk reaksiyvon verecek sekilde eQitil-
melidir. Bu nedenils , sportif ovunlarin antrenmanlarinda

siorama yveteneginl gelistirici  caligmalar  blylk  Snem tasir.

Hakkinen (3, bayan wvoleybol ve basketbol oyuncular:
icin yvaptigr arastirmada 20 m. lik sprint kosu  zamaminda  iki
takim arasinda istatistiksel clarak anlamly bir fark
bulunmamistir. EBaskestbolda kosu dogal olaralk volevbola nazaran
daha buyik Gnemse sahiptir. Bu  arastirmadaki bavan violeybol
oyunculara basketbol oyunculari kadar hizla sprint
kogabildiklerinden by sonuclar ayni zamanda antrenman ve spor

glaylarinin drnemli bir rollnd gistermektediv.

.”.,fi_l..'



Arastirmamizda ise slrat Ozelligi degilde cabulkluk
Grelligi OSlcllerek bavan basketbol, voleybol ve basketbol,
hentbol ovunculari arasinda bir fark bulunmazken , voleybol ve
hentbol branslarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
gorilmistir. Buna gire o bavan voleybolcocularin hentbolculardan

daha iyi dederlere sahip oldugu tesbit edilmistir.

Erkek sporcularin  gabukluk drelliklerinde de branslar
arasi degerlerde anlamli bir fark bulunmamistivr. Ancak mate-—
matiksel olarak da esrkek volevbolocular hentboloculardan daha

ivi degerlere sahiptir.

Volevbolcularin hentboloculara oranla daha ivi sonuclar
elde shtmesi , antrenman ve musabakalardaki cabuk nitelikteki
teknik hareketlerin hentbole nazaran daha sdrekli olmas:indan
ve oyun sirasinda bopun strekli iki takim arasinda vyer degis-—
tirerek bu pozisyonda sporcularin teknibleri mmkiin oldugunca

cabuk uygulamalarindan kaynaklanmis olabilir.

Sonug olarak voleybolcularin kullandiklar: alan, teknik
olaralk yapilan hareketler (smag , servis , paslar) voleybolda
cabuklugun rolldnd acikca ortaya kovar. Bu nedenle volevbolou-
larin  antrerman programiarinda , cabukluk o6zelligini gelis—
tirici calismalara dnemli 8lclide ver vermale%i gerektigi

dnerilebilir.

-4 -



Makkinen {(3), 10 bavan wvolevbol, ¥ bavan baskethol

ovuncusy  arasinda  vaptigy atis kuvveti testiyvlie sporcularin

kol kwevetlsrini Blesrek 4 bayan voleyboleocularin ., basket—
boloculardarn istatistiksel olarak daha ivi degerlere sahip

oldugurny saptamistir.

Arastirmamizda ige, kol kEuvveti  testinde . bavanlar ve
erkeklerds istatistiksel olarak anlamly bir Farka rast~
lammamistir. Ancak matematiksel olarak bavan ve erkek voleybol
ovuncularinin  basketbolculara ve hentbolculara oranla daha
ivi  degerlere sahip oldugu, avrica volsybol ve hentbolcularin

degerlerindeki farkin ook az oldogu gidrdlimlistir.

Volevbolocularin teknik olarak vaptiklari harsketlerden
smac , servis ., hentbolcularin wyguladiklar: paslar ve kale
atislary dabha fFazla kol kuvvetini gerebktirie. Bu farklililk,
voleybolda ve hentbolde bu ftip patlavic: harebketbtler dnemli

iken baskstbolda gegitli atis hareketlesrinin daha arz kuvvel .

gerektirmesinden kavnaklanmis olabilir.

Bayan = arkek sporcularda do bransta  vapilan
dayvaniklilik testi sonuclarinda istatistiksel olarak anlaml:
bir Fark bulunmamistir. Ancak volevbol ,  basketbol ve
hentboldeki deferlerin birbiring benzerligi dikkat cekmistir.
Bu sonuc, misabaka slrelerinin ve antrernman yvintemlerindeki

dayvaniklilik calismalarimin benzerliginden kaynaklanabiliv.

R



Teknik ve taktik acidan kusursuz olan sporcularin fizik

ve kondisyvonel glcld gelismemisse istenilen basari saglanamas.

Sportif oyunlarda yeterli cabuklugu olmayan bir
sporcunun topa zamaninda yetisemsyip pozisyonunu  kayvbetmesi,
kol  kuwvveti gelismemis bir oyuncunun topu  istenilen vers
ginderememesi gibi olgunlasmamis beceri ve vetenekler teknik

ve taktik basarilar: aksatir.

Ivi top tutabilme , pas verme , btop slrme gibi teknik
drellikler, kol ve bacak kaslarinin kuvvetli olmasiyla dogru

orantilidir.

Fol kuvveti her U brangsta paslasmalarda , sutlarda ,
kale atislarinda bransa td=zgl tekniklerde kullanilmasi dolayi-
sivlia 3 dayvaniklilik Ozelligi de b branslarin misabaka
sirelerinin benzerlifginden dolay:r Hdnemli bir vyere sahiptir.

Bu nedenle branslar arasinda Farklilik saptanmamistir.

Calismamizda elde ettigimiz sonuclara gire voley—
bolocularda cabukluk ve dikey sicramanin , hentbolcocularda ise
durarak uzun atlamanin karsilastirilan (g brans arasinda
daha ivi degerlere sahip oldufunu,bu nedsnle vetensk seciminde
ve antrenman programlarinda on planda dislnillmesi gerektigini

siyliyebiliriz.
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