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BASKETBOLCULARDA iP VE AGIRLIK iPi CALISMALARININ DiZ EKLEMINDE
IZOKINETIK KAS KUVVETINE ETKIiSi

ORHAN, S.!, PULUR, A.2, EROL, A.E.2, TASKIN, H.}, SAVUCU, Y.!
! Firat Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Elaz1g

* Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Ankara

? Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Konya

Amag: Basketbolcularda ip ve agwlik ipi calismalarimin diz ekleminde izokinetik kas kuvvetine etkilerini arastirmak
amaciyla yapilan bu ¢alismaya,; geng takimlar seviyesinde miicadele eden, yaslari 17 -19 arasinda degisen ve en az 4 yil
basketbol oynayan toplam 36 erkek basketbolcu katild.

Metod: Ip Grubu (n=12) ve Agwrlikli Ip Grubu (n=12) sporcularina, 1 hafta hazirlayict ip antrenmanindan sonra, 8 hafta
siiresince haftada 3 giin ip ve agirlik ipi ile ip atlama calismalarint iceren antrenman programi ile beraber teknik
antrenman uygulandi. Kontrol Grubu (n=12) sporcularmna ise 8 hafta boyunca haftada 3 giin yalniz teknik antrenman
uygulandi. Deney ve kontrol gruplarimin yas, basketbol yasi, boy, viicut agirligi ile 60%sn. ve 180%sn. ‘lik agisal hizlarda
sag ve sol diz ekstensor ve fleksor kaslarinin kuvvetleri 6l¢iildii.

Tartisma ve Sonug: Sonu¢ olarak patlayici tempo ile yapilan ip ¢alismalarimin, deney gruplarinda tiim agisal hizlarda
peak tork ve toplam is fleksor ve ekstensor kas kuvvetlerini artirdigi, agrlikly ip grubundaki artisin ip grubundan anlaml
derecede yiiksek oldugu goriildii. Toplam is ile fleksiyon/ekstensiyon oranlarindaki artislardan ip ¢alismalarmmin fleksor
kas kuvvetini artirici etkiye sahip oldugu séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, fp Antrenmani, Agirlikli fp, Izokinetik

THE EFFECTS OF THE ROPE AND WEIGHED ROPE TRAININGS ON THE KNEE
ISOKINETIC MUSCLE STRENGTH OF THE BASKETBALL PLAYERS

Objective: The aim of this study was to examine the effects of the rope and weighed rope training on the knee isokinetic
muscle strength of the basketball players. For this purpose, 36 basketball players aged between 17-19, and who were at
least 4 years basketball experience constructed the subject group of this study.

Method: Subjects of the rope group (n=12) and weighed rope group (n=12) were trained (within rope and weighed rope
programme) three times (days) a week during eight weeks after one week preparatory rope training as well as technical
training. Subjects of the control group (n=12) were trained only technically three times (days) a week during eight weeks.
Age, basketball age, height, body weight and right and left knee extensor and flexor muscle strength on angular range of
60 and 180 deg/sec were measured in the experiment and control groups.

Results and Conclusions: In conclusion, it had been shown that a significant increase had been recorded to peak torque
and total workload flexor and extensor muscle strength at all of the angular range in the experiment groups of explosive
rope training, weighted rope training had a significant increases according to the rope trainings. It can be said that an
effect increasing on the flexor muscle strength of the rope trainings in total workload and flexion/extension ratios.

Keywords: Basketball, Rope Training, Weighed Rope, Isokinetic






BASKETBOLDA OYUN PERFORMANSIYLA AEROBIK VE ANAEROBIK
PERFORMANS ARASI ILiSKi

Alan, O. Asc, A.

Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu, Ankara.

E-posta: alan@hacettepe.edu.tr

Amacg

Bu aragtirma basketbolda oyun performansiyla anaerobik ve aerobik performans arasi
iliskiyi incelemek amaciyla yapilmistir. Arastirma, Cankaya Universitesi Ar1 Koleji
Spor Kuliibii ve Tiirk Telekomspor (16-18 yas) Geng Erkek Basketbol Takimlari
iizerinde yapilmistir.

Yontem

Arastirmada deneklere Conconi Anaerobik Esik Testi, Coklu Sigrama Anaerobik Gii¢
ve Kapasite Testi ve 20 m. Mekik Kosusu Aerobik Giig testleri uygulanmistir. Her iki
takimin 10’ar, toplamda 20 macin video analiz yontemiyle incelenmesi sonucu elde
edilen degerlerden TPR(Total Performance Ratings) formiilii yardimiyla oyuncularin
oyun indeksleri elde edilmistir.

Bulgular

Deneklerin yas ortalamasi (y1l); x:17.35 £0.49, boy uzunlugu (cm); x:191.05cm+7.51
viicut agirhigr (kg); x:86.03+11.98 olarak bulunmustur. Yapilan oyun analizi
sonucunda oyun performansini yansitan ortalama oyun indeksi x: 0.12 £0.16 olarak
bulunmustur. Basketbolcularin anaerobik giicti 43.18 £7.43 watt, anaerobik kapasitesi
35.81 £5.9 watt, aerobik giicii 54.29 £5.33 ml/kg/dk, anaerobik esik kosu hiz1 12.85
+ 0,95 km/s ve anaerobik esik kalp atim hizi 176.31 £5.15 atim/dk bulunmustur.
Oyun performansi ve anaerobik gii¢ (r=0.062), anaerobik kapasite (r=0.052), aerobik
glic(r = 0.014), anaerobik esik kosu hizi(r=0.11), anaerobik esik kalp atim hiz1 (r=-
0.283) arasinda anlamli iligkiler saptanmamustir (p> 0.05).

Tartisma ve Sonug¢

Oyun performans indeksi ile aerobik ve anaerobik ozelliklerin birbirinden bagimsiz
oldugunu ve oyun performans indeksini bagka parametrelerin belirledigini
gostermistir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik performans, aerobik gii¢, anaerobik performans,
anaerobik gii¢, anaerobik kapasite, anaerobik esik, oyun performansi, oyun indeksi.
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FUTBOLCULARDA VUCUT KOMPOZISYONU, ANAEROBIK PERFORMANS VE
SPRINT PERFORMANSI DEGERLERI ARASINDAKI ILISKININ BELIRLENMESI

Yusuf Koklii', Ali Ozkan®, Ender Eyiipoglu®, Giilfem Ersoz*

'Pamukkale Universitesi, Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu, Denizli
*Bagkent Universitesi, Spor Bilimleri Boliimii, Ankara

*Nebahat Taskin ilkogretim Okulu, Ankara

*Ankara Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Ankara

E-posta: ykoklu@pau.edu.tr

Amag : Bu calismanin amaci, futbolcularda viicut kompozisyonu, anaerobik performans ve
sprint performansi degerleri arasindaki iliskinin belirlenmesidir. Yontem: Calismaya toplam
yas ortalamalar1 17 olan 29 goniilli erkek futbolcu katilmistir. Deneklerin viicut
kompozisyonlarinin belirlenmesinde; boy uzunlugu, viicut agirligi, deri kivrim kalinligi, cevre
ve ¢ap Olclimleri yapilmig, yag yiizdesinin belirlenmesinde ise Acikada (1991) formiilii
kullanilmistir. Anaerobik performans Wingate anaerobik gii¢ ve kapasite testi (WAnT) , aktif
sigrama, skuat sicrama testleri ile, sprint performansi ise Sm., 10m, 15m., 20m., 30m. sprint
testleri ile belirlenmistir. Bulgular: Yapilan Pearson Carpimlar Moment Korelasyon
sonucunda elde edilen WAnT anaerobik gii¢ ile anaerobik kapasite (r=.820; p<0.01), yagsiz
viicut kitlesi (r=.527; p<0.01), aktif sicrama (r=.440; p<0.05) ve 10m. Sprint testi (r=-.399;
p<0.05) arasinda anlamli iliski bulunurken, anaerobik kapasite ile yagsiz viicut kitlesi (r=-
.708; p<0.05), aktif sigrama (r=.427; p<0.05), viicut yag yiizdesi (r=-.381; p<0.05) arasinda
iligki bulunmustur. Buna benzer bir iliskide 10m. Sprint testi ile aktif sigrama (r=--.510;
p<0.01), skuat sigrama (r=-.439; p<0.05), Sm. Sprint testi (r=.666; p<0.01), 15m. Sprint testi
(r=.925; p<0.01), 20 m. Sprint testi (r=.697; p<0.01), 30m. Sprint testi (r=.759; p<0.01)
arasinda anlamli iliski bulunmustur. Ayrica aktif sicrama ile skuat sigrama (r=.847; p<0.01),
Sm. Sprint (r=-.392; p<0.05), 10 m. Sprint testi (r=-.510; p<0.01), 15m. Sprint (r=-.385;
p<0.05) ve 30m. Sprint testi (r=-.455; p<0.05) arasinda anlamli iliski bulunmustur. Bu
sonuglara ek olarak skuat sicrama ile 15m. Sprint testi (r=-.381; p<0.05) ve 30m. Sprint testi
(r=-.559; p<0.01) arasinda anlamli iliski bulunmustur. Tartisma ve Sonuc¢: Futbolcularin
yercekimine karsi viicut agirliklarimi tasimalar1 gereken sprint ve anaerobik performans
gerektiren hareketlerde viicut kompozisyonu hareketlerin yapilmasini engelleyici bir faktordiir
M Bu baglamda, bu calismanin bulgulari da literatiirii desteklemektedir. Sonug olarak,
caligmadaki bulgular futbolcularin viicut kompozisyonu, anaerobik performans ve sprint
performansi degerleri arasinda iligkili oldugunu gdstermistir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Viicut Kompozisyonu, Anaerobik Performans, Sprint
Performansi

Secilmis Kaynakca
1. Bangsbo, J.. And L. Michalsik. Assessment and physiological capacity of elite soccer players. In:
Science and Football IV. W. Spinks, T. Reilly, and A. Murphy, eds. Cambridge: Routledge. 2002; p53-
62.
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		Amaç : Bu çalışmanın amacı, futbolcularda vücut kompozisyonu, anaerobik performans ve sprint performansı değerleri arasındaki ilişkinin belirlenmesidir. Yöntem: Çalışmaya toplam yaş ortalamaları 17 olan 29 gönüllü erkek futbolcu katılmıştır. Deneklerin vücut kompozisyonlarının belirlenmesinde; boy uzunluğu, vücut ağırlığı, deri kıvrım kalınlığı, çevre ve çap ölçümleri yapılmış, yağ yüzdesinin belirlenmesinde ise Açıkada (1991) formülü kullanılmıştır. Anaerobik performans Wingate anaerobik güç ve kapasite testi (WAnT) , aktif sıçrama, skuat sıçrama testleri ile, sprint performansı ise 5m., 10m,  15m., 20m., 30m. sprint testleri ile belirlenmiştir. Bulgular: Yapılan Pearson Çarpımlar Moment Korelasyon sonucunda elde edilen WAnT anaerobik güç ile anaerobik kapasite (r=.820; p<0.01), yağsız vücut kitlesi (r=.527; p<0.01), aktif sıçrama (r=.440; p<0.05) ve 10m. Sprint testi (r=-.399; p<0.05) arasında anlamlı ilişki bulunurken, anaerobik kapasite ile yağsız vücut kitlesi (r=-.708; p<0.05), aktif sıçrama (r=.427; p<0.05), vücut yağ yüzdesi (r=-.381; p<0.05) arasında ilişki bulunmuştur. Buna benzer bir ilişkide 10m. Sprint testi ile aktif sıçrama (r=--.510; p<0.01), skuat sıçrama (r=-.439; p<0.05), 5m. Sprint testi (r=.666; p<0.01), 15m. Sprint testi (r=.925; p<0.01), 20 m. Sprint testi (r=.697; p<0.01), 30m. Sprint testi (r=.759; p<0.01) arasında anlamlı ilişki bulunmuştur. Ayrıca aktif sıçrama ile skuat sıçrama (r=.847; p<0.01),  5m. Sprint (r=-.392; p<0.05), 10 m. Sprint testi (r=-.510; p<0.01), 15m. Sprint (r=-.385; p<0.05) ve 30m. Sprint testi (r=-.455; p<0.05) arasında anlamlı ilişki bulunmuştur. Bu sonuçlara ek olarak skuat sıçrama ile 15m. Sprint testi (r=-.381; p<0.05) ve 30m. Sprint testi (r=-.559; p<0.01) arasında anlamlı ilişki bulunmuştur. Tartışma ve Sonuç: Futbolcuların yerçekimine karşı vücut ağırlıklarını taşımaları gereken sprint ve anaerobik performans gerektiren hareketlerde vücut kompozisyonu hareketlerin yapılmasını engelleyici bir faktördür (1) . Bu bağlamda, bu çalışmanın bulguları da literatürü desteklemektedir. Sonuç olarak, çalışmadaki bulgular futbolcuların vücut kompozisyonu, anaerobik performans ve sprint performansı değerleri arasında ilişkili olduğunu göstermiştir. 




FUTBOLCULARDA IZOKINETIK KAS KUVVETININ ANAEROBIK GUCE VE
SURATE ETKiSi

Ozay BASPINAR; Yrd. Dog.Fatma UNVER; Utku ALEMDAROGLU; Yusuf KOKLU
Pamukkale Universitesi S.B.T.Y.O
Bu arastirma, 15-16 yas geng¢ futbolcularda izokinetik kas kuvvetinin sigrama
yiiksekligi ve siirat performansina etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Bu ¢alismaya bir
futbol takiminin alt yapisinda oynayan 15-16 yaslarinda 14 sporcu goniillii olarak
katilmigtir. Denekler oSlgiimleri Cybex Norm 6000 (Ronkonkoma NewYork A.B.D.)
cihazinda yapilmistir. 60 derece/s hizda 5 tekrar ve 180 derece/s hizda 15 tekrardan olusan
izokinetik kuvvet testi uygulanmistir. Ayrica Newtest (Filand) cihazi ile deneklerin squat
(SS) ve aktif (AS) sigrama yiikseklikleri belirlenmistir. 10. ve 30. metreler Newtest (Filand)
cihaz1 fotoselleri tespit edilmistir. Arastirma sonrasi elde edilen degerler arasindaki iligkiler
Pearson korelasyon testi uygulanarak tespit edilmistir. Caligma sonrast Dominant (D),
Nondominant (ND) bacaklarin Quadriceps (Q) ve Hamstring (H) kuvvetleri elde edilmistir.
Yapilan inceleme sonucu; PTDQ60 SS (r=.66**), AS( r=67*%*), 10m ile ( = -53*) ve 30 m
ile ( r=-72**), PTDH60 AS ( r=60%) ile ve 30 m ile (r= -,70**), PTNDQ60 ile 30 m( r=-
,70¥*%), PTNDH60 ile 30 m( r=-,-,67**), PTNDQ180 ile AS arasinda iligki tespit edilmistir
(r= 65%), (*=p< 0.05) (** =p< 0.01). Bu ¢alismada elde edilen iligkiler incelenirken baska
kas gruplarinin da devreye girdigi Cybex testinin tek ayak, SS-AS c¢ift ayak iizerinden
yapildig1 goz oniinde bulundurularak yorumlamanin buna goére yapilmasinin daha dogru

olacag diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: izokinetik, Squat sigrama, Aktif sigrama, siirat






GENC HENTBOLCULARDA VUCUT KOMPOZISYONU, DAYANIKLILIK, SPRINT VE
ANAEROBIK PERFORMANS ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Ender EYUBOGLU', Erkut TUTKUN?, Yusuf KOKLU?, Ali OZKAN?, Mitat KOZ'

!Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Ankara

*Ondokuz Mayis Universitesi Yasar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Samsun
*Pamukkale Universitesi, Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu, Denizli

4Baskent Universitesi, Spor Bilimleri Boliimii, Ankara

E-posta: endereyuboglu@hotmail.com

Amag: Bu calismanin amaci, geng hentbolcularda viicut kompozisyonu, dayaniklilik, sprint
ve anaerobik performans arasindaki iligkinin belirlenmesidir. Yontem: Calismaya yas
ortalamalar1 12,95+0,87 olan toplam 40 goniillii erkek hentbolcu katilmistir. Deneklerin boy
uzunlugu, viicut agirhigi, deri kivrim kalinligi, ¢evre ve cap Ol¢iimleri yapilmis; viicut yag
ylizdesinin belirlenmesinde ise Yuhasz formiilii kullanilmistir. Deneklerin anaerobik
performanslari dikey sigrama ve durarak ileri sigrama testleri, dayanikliliklar1 20 metre mekik
kosusu, sprint performanslari ise 10m ve 20m. sprint testleri ile belirlenmistir. Bulgular:
Yapilan Pearson Carpimlar Moment Korelasyonu sonucunda elde edilen sonuglara gore;
anaerobik giiclin anlamli olarak iligkili oldugu parametreler VOomax (r=.383; p<0.05), viicut
yag yiizdesi (r=.671; p<0.01), 20m. sprint testi (r=-.451; p<0.01) ve durarak uzun atlama
(r=.698; p<0.01) olarak bulunurken, VOymax ile viicut yag yiizdesi (r=.332; p<0.05), 10m.
sprint testi (r=-.692; p<0.01), 20m. sprint testi (r=-.765; p<0.01) ve durarak uzun atlama
(r=.698; p<0.01) degerleri arasinda anlaml1 iliski bulunmustur. Viicut yag yiizdesinin anlaml
iligskisinin oldugu degerler; 20 m. sprint testi (r=-.315; p<0.05) ve durarak uzun atlama testi
(r=.429; p<0.01) olarak saptanmustir. Ayrica 20 m. sprint testi ile 10m. sprint testi (r=.928;
p<0.01) ve durarak uzun atlama testi (r=-.815; p<0.01) arasinda anlamli iligki bulunmustur.
Tartisma ve Sonu¢: Calismadan elde edilen bulgularda; anaerobik giic, VOomax, 20m sprint,
durarak uzun atlama, viicut yag yiizdesi degerleri arasinda anlamli iligki bulunmustur.
Hentbolcularin rakiplerine karsi iistiinliik saglayabilmeleri i¢cin gereken dayaniklilik, hiz,
aldatma kosular1 ve anaerobik performans gerektiren hareketlerde viicuttaki yag yiizdesi
fazlalig1 ve yagsiz viicut kitlesi azlig1 hareketlerin yapilmasini sinirlayan 6zelliklerdendir. Bu
baglamda, bu c¢alismadan elde edilen sonucglar literatiirdeki calismalar tarafindan
desteklenmektedir. Sonug olarak; ¢aligmadaki bulgular, hentbolcularin viicut kompozisyonu,
dayaniklilig1, sprint performansi ve anaerobik performans degerleri arasinda anlamli iligki
oldugunu gostermistir.

Anahtar Kelimeler: Hentbol, Viicut Kompozisyonu, Dayaniklilik, Sprint Performansi,
Anaerobik Performans

Sunum Sekli : Poster





		Ender EYUBOĞLU1, Erkut TUTKUN2, Yusuf KÖKLÜ3, Ali ÖZKAN4, Mitat KOZ1




KALECILERIN SEKIL, YON VE SAYILARA VERDIGI REAKSIYON ZAMANLARININ
FARKLI MEVKILERDEKI FUTBOLCULAR ILE KARSILASTIRILMASI

Gokhan ESENCAYT*, Fatma Unver KOCAK*, Ridvan COLAK*

*Pamukkale Universitesi Spor Bilimleri ve Teknoloji Yiiksekokulu

Amag: Bu ¢alismanin amaci, futbol oyuncusu olan kaleci, defans ve orta saha
oyuncularinin sekil, yon ve sayilara verdikleri reaksiyon zamani degerlerin
karsilastiriimasidir.

Yontem: Bu ¢alismaya, sliper ve amator ligde oynayan, keleci (n=10), defans (n=10)
ve orta saha (n=10) olmak tizeri toplam 30 futbolcu denek olarak katilmistir. Deneklerin sekil,
yon ve sayilara verdikleri en 1yi reaksiyon zaman degerleri (sn) Sportexperts, MPS 501
(Ttimer Miih, Tiirkiye) cihazi ile kaydedilmistir. Mevkiler arasi farklar Tek Yonli Varyans
Analizi (ANOVA) ile degerlendirilmis, post hock testi olarak Dunnett testi kullanilmistir.
Kalecilerin sekil, yon ve sayilara verdikleri reaksiyon zamanlari arasindaki fark ise Tekrarli
Olgiimlerde Varyans Analizi ile degerlendirilmis, verilerin analizinde 0.05 anlamlilik diizeyi
dikkate alinmistir.

Bulgular: Kalecilerin, sekil (0.357 = 0.069sn) ve yone (0.320 + 0.069 sn) verdikleri
reaksiyon zamani defans oyuncularindan énemli derecede kisa (p<0.05) (sirasiyla 0.504 +
0.093, 0.437 + 0.108sn ), orta saha oyuncular ile benzerdir (0.441 £+ 0.096, 0.414 £+ 0.087 sn)
(p<0.05). Buna karsilik sayilara verdikleri reaksiyon zamani (0.3433 + 0.058 sn) her iki
mevkiden de (savunma: 0.4379 £ 0.071sn, orta saha: 0.431 + 0.071 sn) 6nemli derecede
kisadir (p<0.05). Kalecilerin sekil, yon ve sayilara verdikleri reaksiyon zaman degerleri
arasinda ise istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0.05).

Sonug: Kalecilerin sekil ve yone verdikleri reaksiyon zamani cevaplari defans, sayilara
verdikleri cevaplar ise orta saha ve defans oyuncularindan daha iyidir. Kalecilerin sekil, yon
ve sayilara verdikleri reaksiyon zamanlari ise benzerdir.

Anahtar Kelimeler: Reaksiyon zamani, kaleci, orta saha oyuncusu, defans oyuncusu






PEKIN OLIMPIiYATLARI ERKEK- BAYAN HENTBOL MUSABAKALARINDA
YAPILAN KALE ATISLARI VE iSABET ORANLARI
Giilcan Yildiz
Yakin Dogu Universitesi Beden Egitimi Ve Spor Yiiksekokulu

Anahtar Sozciikler: Pekin Olimpiyatlari, Hentbol, Kale Atislari, Isabet Oranlari

GIRIS

Hentbol, cogunlukla kisa siireli siddetli hareketler, degisik yonlere yapilan kosular
sirasinda yavaglama, duraklama kisa siirede hiicum organizasyonlari yaparak savunmaya
donme seklindedir. Kale atiglarinin kalitesi galibiyet veya maglubiyet iizerine biiylik etki
yapar (1). Hentbol ile ilgili yazili kaynaklarda da miisabaka esnasindaki etkili hiicumlarin
miisabaka sonucunu etkiledigi belirtilmistir (4).

Hentbolde isabetli atiglarda bulunmak basar1 i¢in en dnemli unsurlardan biridir bu konuda
stirekli ¢aligsmalar yapilmakta, antrenman programlari gelistirilmektedir. Ancak hentbolde en
cok uygulanan kale atist pozisyonlar1 ve kale atiglarindaki isabetlere yonelik genel bir
yaklagima ihtiya¢ duyulmaktadir.

Bu calismanin amaci; elit oyuncularin ve takimlarin katildigi olimpiyat oyunlarinda
yapilan kale atislarinin  ve isabet oranlarinin % olarak belirlenmesi ve kale atiglarina ait
verilerin olusturulmasidir.

YONTEM

Bu c¢alismada 2008 Pekin olimpiyatlarinda oynanan 42 Bayan ve 42 Erkek, toplam 84
hentbol maclarinin kale atiglar1 ve gol sayilar1 Pekin Olimpiyatlar1 Resmi internet sitesinden
alinmistir (5).

Kale atiglari; 6m, 9m, Kanat, 7m, hizli hiicum ve BT(dliz dalma) olmak iizere 6 farkl
pozisyonda yapilan atiglar iizerinden incelenmistir.

Veriler toplanarak tablolar olusturulmus ve sonuglar matematiksel % oranmi yapilarak
grafiklerle sunulmustur.

BULGULAR

2008 Pekin Olimpiyatlarindan elde edilen toplamlar;
- 42 kadin maglarinda toplam 4274 kale atis1 yapildigi ve 2251 isabet oldugu ve basarili kale
atis1 oraninin %52 oldugu goriilmiistiir (Tablo 1).
- 42 erkek maglarinda toplam 4131 kale atis1 yapildigr ve 2294 isabet oldugu ve basarili kale
atis1 oraninin %55 oldugu goriilmiistiir (Tablo 2).
- Erkek ve bayan miisabakalarinda en ¢ok yapilan kale atis1 pozisyonu ve en isabetsiz atiglarin
yapildig1 pozisyon 9m. den yapilan atiglardir. Bayan 9m. den kale atis1 sayist 1658; isabet
sayist 574 ve isabet orani %34 olarak tespit edilmistir. Erkek 9m. den kale atis1 sayis1 1719;
isabet sayis1 636 ve isabet oran1 %36 olarak tespit edilmistir.
- Madalya alan takimlarin isabetli atislar1 daha fazladir. (Sekil 1, 2)
- Bayan ve erkek maglarinda en isabetli atiglarin 7 m, 6m ve hizli hiicumlardan elde edildigi
goriilmustiir. (Sekil 3, sekil 4).





Tablo 1: 2008 Pekin Olimpiyatlar1 Bayan Hentbol Miisabaka Sonuglari

TAKIM G S % | L IL_ | Y.G. [6m [KT 9m 7m | HH | BT
1. NORVEC 248 407 60 116 132 185 58/80 | 25/42 | 69/136 | 20/26 | 65/93 | 20/26
2 RUSYA 229 420 54 117 112 210 38/54 | 14/29 | 57/149 | 28/50 | 52/75 | 40/63
3. MACARISTAN 211 406 51 110 101 227 37/61 | 38/65 | 56/160 | 23/34 | 32/56 | 27/33
4. KORE 247 422 58 118 129 207 31/44 | 39/79 | 55/138 | 37/48 | 56/74 | 29/39
5. FRANSA 219 434 50 109 110 217 43/62 | 23/59 | 55/180 | 21/29 | 56/74 | 21/30
6. CiN 188 399 47 86 102 216 33/48 | 19/38 | 46/170 | 35/46 | 28/50 | 27/48
o ROMANYA 248 421 58 122 126 212 34/47 | 29/43 | 72/176 | 34/47 | 52/71 | 27/37
8. ISVEC 196 395 49 98 98 222 40/55 | 32/66 | 50/162 | 15/23 | 37/50 | 22/39
Elenen Takimlar
ALMANYA 123 266 46 61 62 134 30/41 | 20/45 | 24/87 5/14 30/55 | 14/24
BREZILYA 124 227 54 62 62 137 21/30 | 14/32 | 38/90 15/20 | 23/32 | 13/23
KAZAKISTAN [ 109 [228 |47 |56 53 137 | 13/23 | 14/25 | 34/114 | 24/32 | 14/21 | 10/13
ANGOLA 109 249 |43 |55 54 147 | 15/31 | 15/35 | 18/106 | 10/13 | 14/28 | 27/36
TOPLAM 2251 | 4274 | 52 1110 | 1141 | 2251 | 393/ 282/ 574/ 267/ 459/ 277/
576 776 1668 382 679 437
Tablo 2: 2008 Pekin Olimpiyatlar1 Erkek Hentbol Miisabaka Sonuclari
TAKIM G S % | L IL Y.G. | 6m KT 9m 7m HH | BT
1. | FRANSA 228 381 59 118 110 185 59/76 | 25/48 56/137 17/20 | 49/71 | 22/31
2. | IZLANDA 242 426 56 122 120 234 53/73 | 27/45 72/180 | 22/29 | 52/72 | 17/27
3. | HIRVATISTAN 218 375 58 111 107 199 42/68 | 29/50 39/131 28/37 | 48/60 | 22/29
4. | ISPANYA 246 406 60 114 132 206 46/83 | 52/76 46/126 | 22/29 | 38/52 | 32/40
5. | POLONYA 235 404 58 124 111 214 50/77 | 27/44 57/142 19/23 | 61/91 | 22/27
6. | RUSYA 216 376 56 110 106 214 49/83 | 29/45 45/136 | 29/38 | 34/44 | 20/30
7. | DANIMARKA 225 |414 |54 | 109 [ 116 | 211 | 42/65 | 30/55 | 78/195 | 15/21 | 48/61 | 12/17
8. | KORE 198 408 48 96 102 224 26/40 | 11/25 96/238 | 20/31 | 31/49 | 14/25
Elenen Takimlar
MISIR 127 [229 [55 |66 61 132 [ 24/34 [ 1122 | 33/101 | 1012 | 22/36 | 17/24
ALMANYA 126 233 54 60 66 130 27/39 | 14/32 42/95 12/15 | 18/30 | 13/22
BREZILYA 129 252 51 66 63 153 36/60 | 15/29 27/102 5/14 25/37 | 7/10
CiN 104 227 45 52 52 164 23/41 | 6/10 45/136 | 6/8 18/23 | 6/9
TOPLAM 2294 | 4131 | 55 1148 | 1146 | 3090 | 477/ 276/ 636/ 205/ 444/ 204/
739 481 1719 277 626 291

Kisaltmalar: G: Toplam Gol Sayisi

%: Isabetli Kale Atis Orani

S: Toplam Kale Atis1 Sayisi

YG: Toplam Yenilen Gol Sayis1 L.: Birinci Devre Atilan Toplam Gol Sayisi
Devre Atilan Toplam Gol Sayis1t 6m: Kaleye 6 m. Uzaktan yapilan toplam; isabet/kale atis1
sayist 9m: Kaleye 9 m. Uzaktan yapilan toplam; isabet / kale atis1 sayist 7m: Kaleye 7 m.
isabet / kale atis1 sayis1 KT: Kaleye kanat
oyuncusu pozisyonundan yapilan; toplam isabet / kale atis1 sayis1 HH: Kaleye hizli hiicumla
yapilan toplam; isabet / kale atis1 sayis1
isabet / kale atig1 say1st

Uzaktan penalt1 atis1 olarak yapilan toplam;

I1.: ikinci

BT: Kaleye savunma gegilerek yapilan toplam;






Hentbol Maclarindaki Kale Atislarinin isabet Oranlar:
Sekil 1: Bayan Hentbol Grup Maglari; 12 takim 5’er Mag¢ Sonuglarina Gore

I |||\ |||‘|
N

Norvecg Rusya Macaristan Brezilya* HKazakistan* Almanya* Angola*

Madalya Alan Takimlar: * : Elenen Takimlar
1. Norveg
2. Rusya
3. Macaristan

Sekil 2: Erkek Hentbol Grup Maglari; 12 takim 5’er Mag¢ Sonuglarina Gore

Fransa izlanda Hirvatistan Msir* Amanya*

Madalya Alan Takimlar: *: Elenen Takinlar
1. Fransa
2. lzlanda

3. Hirvatistan
Sekil 3: 2008 Pekin Bayan Hentbol Kale Atis1 Pozisyonlari ve Oranlari





Sekil 4: 2008 Pekin Erkek Hentbol Kale Atis1 Pozisyonlar1 ve Oranlart:
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TARTISMA

Grup maglarinin kale atis oranlar1 incelendiginde ve elenen takimlarla miisabakalar sonunda
madalya alan takimlar degerlendirildiginde kale atis1 fazlaliginin basarida yeterli olmadigi
goriilmistlir. Fazla ataktan cok etkili ve sonuca ulasan atagin daha oOnemli oldugu
diisiiniilmektedir (4).

Kadin ve erkek maglarinda en ¢ok atiglarin 9m. den yapildigi ancak isabet oraninin en diisiik
yine 9 m.den oldugu goriilmektedir. Atis mesafesinin kaleden uzaklagmasi sonucunda gol
olma oraninin azaldig1 bazi ¢alismalarda belirlenmistir (2,3).

Sonug olarak Sekil 4 ve Sekil 5’ de goriildiigli gibi bayan ve erkek takimlarin isabet orani
diisiik olmasina ragmen en fazla 9m.’den atis yapmis olmasi ve isabet oranlarmin diisiik
olmasi 9m. den isabeti arttirmaya yonelik ¢aligmalarin, dikkatle incelenmesi gereken bir
konu oldugunu gostermektedir.
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TURK ELIT SU ALTI RAGBi OYUNCULARININ FiZiKSEL-FiZYOLOJIiK
PARAMETRELERININ INCELENMESI

Ates, O., Aksu, 1., Cavas, L., Gengoglu, C., Sagiroglu, 1., Bediz, CS.
Istanbul Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Istanbul, Tiirkiye

Amag

Sualt1 ragbisi Diinya Sualt1 Sporlar1 Konfederasyonu (CMAS) nun resmi bir spor dali olup
13 iilkede turnuvalar1 ulusal ve uluslararasi boyutta organize edilmektedir. Bu ¢alisma elit
su alt1 ragbi sporcularinin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini belirlemek i¢in yapilmstir.

Yontem

Calismaya (n=11; 2345 yas, 89,3+11,8 kg, 182,3+4,8 cm, %19,7+6,2 VYY) son 3 yilin biiytlik
erkekler su alt1 ragbi Tiirkiye Sampiyonu olan sporcular1 katilmistir. Sporculardan altis1 2007
CMAS Diinya Oyunlarinda Tiirk Milli Takimi adina yarigmistir. Havuz testleri (50 m su iistii,
50 m su alti, 8x25 m su alti-laktat ve 400 m su {stii)) ABC ekipmani ile yapilmistir.
Istatistiksel anlamlilik olarak p < 0.05 kabul edilmistir.

Bulgular

Sporcularin VC degerleri 6,7+0,7 litre, FVC degerleri 6,6+0,7 litre, FEV1 degerleri 5,14+0,5
litre ve MVV degerleri ise 204,6+20,4 litre/dk olarak bulunmustur. Dinamometre ile 6l¢iilen
kuvvet degerleri (sag el 50,1£3,0, sol el 47,3+4,3; sirt 161,3+£19,6 ve bacak 193,1+47,0)
Olciilmiis ayrica esneklikleri 11,3+6,4 cm bulunmustur. Wingate testi sonucunda ortalama
giic:623,4+61,2 watt, pik gii¢:900,4+94,1 watt bulunmustur. VO2max kademeli artan
maksimal test sonunda ortalama 52,7+9,49 ml/kg/dk 6lciilmiistiir. Havuzda yapilan dort farkl
testte, S0 m su istii ylizmede 26,542 sn, 177,2+14,5 vuru/dk, 50 m su alt1 ylizmede 28,1+2,3
sn, 164,6+9,1 vuru/dk, 8x25 m su alt1 ylizmede 3,6+0,4 dk, 170,4+9,2 vuru/dk, 12+2,3 mmol,
400 m su ustii yiizmede 5,5+0,7 dk ve 172,3+7,6 vuru/dk degerleri ol¢tilmiistiir.

Tartisma

Bu c¢alisma su alt1 ragbi sporcularina ait fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri ortaya koymustur.
Literatiirde bu bransa ait karsilastirma yapilabilecek ¢alisma bulunamamistir. VO2max
degerleri ylizme ve su topu oyuncularminkinden diistikken, Wingate anaerobik test degerleri
yiiksek bulunmustur (Tsekouras ve ark., 2005, Alemdar O ve ark., 2007). Sualt1 ragbi
oyuncularinin akciger hacim ve kapasitelerinin, yiiziicii ve su topu oyuncularininkilere gore

daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Metin G ve ark., 1998) . Bu ¢alismalarda elde edilen

verilerle spora 6zgii bir profil belirlenmesine temel olusturulabilir.
Anahtar Kelimeler: Sualti, ragbi, ylizme, hiperventilasyon
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OZET

VOLEYBOLCULARDA SAG VE SOL BACAK SICRAMA DERECESI
FARKLILIKLARINA GORE PERIYOTLANMIS PLIOMETRIK ANTRENMANIN
SICRAMA PERFORMANSINA ETKISI

Baris BAYRAKTAR* Cengiz AKALAN**

Kirikkale BESYO Ankara Universitesi BESYO

Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dah Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dah
Amag

Calismanin amaci voleybolcularin sag ve sol bacaklar1 arasindaki sigrama becerisi
farkliliklarinin belirlenmesi ve bu farkliliklara uygun her sporcuya 6zel olarak hazirlanmis
pliometrik antrenman programi uygulamalariin sporcularin sigrama becerileri {izerindeki
etkilerini belirlemektir.

Yontem

Tiirkiye Erkekler Voleybol liglerindeki profesyonel 2 takimin 24 sporcusu izin alinarak
calismaya katilmistir. Sporculardan bacaklar1 arasinda sigrama derecesi farki yiiksek olanlar
deney (n=12) grubunu olusturmus; diger sporcular ise kontrol (n=12) grubunu meydana
getirmistir. Sporcular 14 hafta boyunca voleybol antrenmaninin yani sira bireysellestirilmis ve
periyotlanmis pliometrik antrenmana katilmislardir. Sporcularin voleybola 6zgii sigrama
becerisi dl¢limleri ¢alisma oncesinde ve sonrasinda yapilmistir. Grup i¢i ve gruplar arasi on-
test ve son-test degerlerini karsilastirmak icin Bagimli (Paired Sample) ve Bagimsiz
Orneklem (Independent Sample) t-testleri kullanlmistir.

Bulgular
Yapilan analizler sonucunda deney grubundaki voleybolcularin 6n-test sonucunda belirlenen
bacaklar arasindaki sigrama becerisi farki azalmis ve sigcrama parametreleri olan, tam skuat
sigramada 2.9cm, durarak dikey sicramada 4.5cm, adim alarak dikey sigramada 7.7cm, daha
fazla gelisme gostermistir. Ayrica deney grubundaki voleybolculardan si¢crama
parametrelerinin tamaminda anlamli olarak daha fazla performans artisi elde edilmistir.
[statistiksel anlamlilik i¢in alpha degeri 0,05 kabul edilmistir. (p<0,05).

Tartisma
14 haftalik ¢aligma tamamlandiginda deney grubundaki tiim sporcularin Slcililen sigrama
becerilerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis goézlenmistir. Bu sonu¢ pliometrik
antrenmanin si¢crama becerisi lizerine etkilerini inceleyen o©nceki calisma sonuglariyla
paralellik gostermistir.

Sonuc ve Oneriler
Zay1f olan sigrama bacagima yonelik yiiklenmelerle derece farkinin ortadan kaldirilmasi ve
boylelikle voleybolda ¢ok ©nemli olan sigrama becerisinin daha verimli sekilde
arttirtlabilmesi c¢alisma sonuglarina gore miimkiin goriilmektedir. Bu sebeple, antrenman
planlanmasinda tek bacak ile yapilan pliometrik egzersizlere antrenman programlari iginde
yer verilmesine ve sporcularin sag ve sol bacak kuvveti farkliliklarii dikkate almalari
Onerilir.

Anahtar Kelimeler: Pliometrik Antrenman, Dikey Sigrama, Periyotlama





SUMMARY

THE EFFECT OF PLYOMETRIC TRAINING PLANNED VIA LEFT AND RIGHT
LEG JUMPING SKILL DIFFERENCES ON JUMPING PERFORMANCE OF
VOLLEYBALL PLAYERS

The purpose of this study was to determine the effects of individualized pliometric training
model that is planned based on right and left single leg jumping skill differences on jumping
performance of volleyball players. Twenty four first division healthy male volleyball players
were participated in the study. For 14 weeks, all subjects completed the usual preseason
volleyball on-court training combined with an individualized pliometric training. Age, sport
age, and height was recorded then several types of single and double leg vertical and
horizantal jump tests were performed before and after the treatment. Paired and Independent
Sample t-tests statistical analysis were used to determine pre and post performance
differences. Results support that volleyball players who participated to 14 weeks of
individualized pliometric program designed based on right and left single leg jumping skill
differences have better improvement on their jump performance.

Key Words: Plyometric Training, Vertical Jump, Periodization.





