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08:00-09:00 KAYIT

09:00-09:30 ACILIS

09:30-10:00 KAHVE ARASI

1. OTURUI (SALON 1) Oturum Bagkan: Haydar Demirel

10:00-10:45 Antrenman Bilimi: Dogru Anltyor muyuz/Ne anliyoruz ?? (U. Hartmann)

10:45-11:00 KAHVE ARASI

2. OTURUM (SALON 1) Oturum Bagkani: Caner A¢ikada

11:00-11:45 Antrenman ve Merkezi Yorgunluk (Romain Meeusen)

11:45-12:00 KAHVE ARASI

3. OTURUM (SALON 1) Oturum Bagkanu: Tahir Hazir

12:00-12:45 Dayaniklilik Calistayr: Performansta Maksimal Oksijen Kullaniminin Rolii (Role of the maximal oxygen uptake (VO2max) in

pm;fnrma_ncg)_aastziu_Hallen)

12:00-12:45 POSTER BILDIRILER Oturum Bagkani: Alpan Cinemere

4. OTURUM (SALON 1)Oturum Baskani:Hayri Ertan

13:00-13:45 Kuvvet Calistayi: Noral Mekanizmanin Beceri Performansina Katkist (David Koceja)

13:00-13:45 OGLE YEMEGI

5OTURUM

14:00-14:45 SEMPOZYUMLARI 1

ATLETIZM SEMPOZYUMU SALON A Orta-Uzun Mesafe Kogularinda VO2 Maks/Kosu Ekonomisi/Laktat Olgiimleri ve Antrenman Cikarmlar (T.
Hazit/M.Colakoglu)

FUTBOL SEMPOZYUMU SALON C | TUFAD, 15 Yag Alts Futbol Egitim Klavuzu Kitabi Nasl Olustu (T.Giiney-M. Ak)

HENTBOL SEMPOZYUMU SALOND | Altyap Hentbolcularinin Egitiminde Oyun Performansinin degerledirilmesi ( R.Sahin)

KAYAK SEMPOZYUMU SALON F | Kayakl: Kosunun Fizyolojisi (Jostein Hallen)

SU TOPU SEMPOZYUMU SALON G | Teknik-Taktik (Dragan Matutinovic)

VOLEYBOL SEMPOZYUMU SALONT | Tiirk Voleybol Antrendrii Egitiminin Gelecegi: (Ozkan Mutlugil)

HALTER SEMPOZYUMU SALONJ | 2012 Londra Olimpiyat Oyunlarma Nasil Hazirlandik: Antrenman ve Yénetim Yaklagims (T.Unlii/H. Toker)

14:45-15:00 KAHVE ARASI

6. OTURUM

15:00-15:45 SEMPOZYUMLAR 2

ATLETIZM SEMPOZYUMU SALON A Orta-Uzun Mesafe Ifosularmda V02 Maks/Kosu Ekonomisi/Laktat Olgiimleri ve Antrenman Cikarimlar
(T. Hazir/M.Colakoglu)

FUTBOL SEMPOZYUMU SALON C | Futbolda Alt Yapi Uygulamalart ve Testler (H.Cihan-S Miniroglu )

HENTBOL SEMPOZYUMU SALON D | Hentbolda Mental Hazirlik ve Giivene iliskin Uygulama Ornekleri (F.Dorak)

KAYAK SEMPOZYUMU SALON F Panel: Kayagin gelecegi ve antrencr modeli (Mod: Ozer Ayik: Caner Agikada/Okan Giiltekin/Feyzullah Koca/Nime
Hagil Korkmaz)

SUTOPU SEMPOZYUMU SALON G | Teknik-Taktik (Dragan Matutinovic)

HALTER SEMPOZYUMU SALON H | 2012 Londra Olimpiyat Oyunlarinin Performans Degerlendirilmesi: Antrenman ve Yonetim Yaklagimi (T. Unlii)

VOLEYBOL SEMPOZYUMU SALONT | Voleybolda Kondisyon Antrenmani nasil olmali? ( Michael Scott Bugielski)

15:45-16:00 KAHVE ARASI

7, OTURUM

16:00-16:45 SEMPOZYUMLAR 3

ATLETIZM SEMPOZYUMU SALON A | Atletizmde Periodlama: Blok Antrenman (Murat Erdogan)

FUTBOL SEMPOZYUMU SALON C | Futbolda Dayaniklilik Uygulamalart: (Aykut Kocaman/Alper Asc1)

HENTBOL SEMPOZYUMU SALON D | Temel Antrenman Déneminde Siirat ve Siiratin Gelisimi (1. Toks6z)

KAYAK SEMPOZYUMU SALON F Panel: Kayagin gelecegi ve antrendr modeli (Mod: Ozer Ayik: Caner Agikada/Okan Giiltekin/Feyzullah Koca/Nimg
Hagil Korkmaz)

SU TOPU SEMPOZYUMU SALON G | Dopingde yeni geligmeler (T. Ersoz)

VOLEYBOL SEMPOZYUMU SALONT | Voleybolda Miisabaka Analizi ( C.Akargesme)

HALTER SEMPOZYUMU SALONJ | 2013 Akdeniz Oyunlarmna Nasil Hazirlandik: Antrenman ve Yonetim Yaklagimi (M. Yilmaz/ T. Unlii)

16:45-17:00 KAHVE ARASI

8. OTURUM

17:00-18:00 SEMPOZYUMLAR 4

ATLETIZM SEMPOZYUMU SALON A | Yiiksek Atlamada Kinetik/Kinematik Analiz ve Antrenmana Cikarimlar (H. Ertan/Cahit Yiiksel)

FUTBOL SEMPOZYUMU SALON C | Futbolda Dar Alan Oyunlart Fizyolojisi ve Antrenmana Cikarimlar (Y.Koklii)

HENTBOL SEMPOZYUMU SALON D | Hentbolde Kuvvet Uygulamalart (M. Kale)

KAYAK SEMPOZYUMU SALONF ::::jl;( Ijg(yrfr; gelecegi ve antrendr modeli (Mod: Ozer Ayik: Caner Agtkada/Okan Giiltekin/Feyzullah Koca/Nimg

VOLEYBOL SEMPOZYUMU SALONT | Voleybolda Core Antrenman ( E.Arslan,M.Atak, S.Satiroglu)

HALTER SEMPOZYUMU SALONJ | 2013 Akdeniz Oyunlarinm Performans Degerlendirilmesi: Antrenman ve Yonetim Yaklagimi (M. Yilmaz/T.Unlii)

19:30 AKSAM YEMEGi
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9. OTURUM (SALON I)Oturum Bagkani: Caner A¢ikada

09:00-09:45 Yiikselti Antrenmanlari (Ulrich Hartmann)

10. OTURUM (SALON II)Oturum Baskani: Mehmet Giinay

09:00-09:45 Sporcu Besl inde Diinden Bugiine Diyet Suppl. lerinin Kull (H. Turnagél)
11.0OTURUM (SALON III)Oturum Baskani: Kadir Gokdemir

09:00-09:45 llkokul Ogrencilerinin Cinsiyete ve Yasa Gore, Fizik-Kondisyon Diizeyleri; Kibris Tiirk Popiilasyonu Ornegi (Cevdet Tinazcy)
09:45-10:00 KAHVE ARASI

12. OTURUM (SALON I)Oturum Baskani: Sedar Aritan

10:00-10:45 Dayanmiklilik Calistayr: Sporcularda Akciger Kapasitesi ve Performans (Joel Stager)
130TURUM (SALON II) Oturum Baskani: Nazan Kosar

10:00-10:45 Bir Depodan Daha Fazlasi: Kas glikojen depolari ve antrenman etkilesimi (Siileyman Bulut)
14. OTURUM (SALON III) Oturum Baskani: Yavuz Taskiran

10:00-10:45 Antrenérliik Pedagojisi: Antrenér-Ogretmen Ikilemi mi? (Hiiseyin Coskun)

10:45-11:00 KAHVE ARASI

15.0TURUM (SALON 1) Oturum Baskani: Salih Pinar

11:00-11:45 Cocuk ve Genglerde Fiziksel Uygunluk: Amerika Deneyimi "President's Challenge" (Mike Willett)
16 OTURUM (SALON II) Oturum Baskani: Muzaffer Colakoglu

11:00-11:45 | Antrenman ve Kassal Yorgunluk (Haydar Demirel)

17. OTURUM (SALON III) Oturum Baskani: Ayse Kin Isler

11:00-11:45 Kuvvet Calis : Kuvvet Antr larinda Arastirma Yo leri (Hayri Ertan)
11:45-12:00 KAHVE ARASI

18. OTURUM (SALON 1) Oturum Baskani: Hiilya Asct

12:00-12:45 Self talk, the Key to Cognitive Control in Sports (Nadhim EIl-Wattar)

12:00-13:00 POSTER BILDIRILER Oturum Baskani: Ayda Karaca

13:00-13:45 OGLE YEMEGIi

19. OTURUM

14:00-14:45 SEMPOZYUMLARI 5

Orta-Uzun Mesafe Kosularinda VO2 Maks/Kosu Ekonomisi/Laktat Olgiimleri ve Antrenman Cikarimlar
(T. Hazir/M.Colakoglu)
BASKETBOL SEMPOZYUMU| SALON B |[Basketbolda core stabilizasyon ve thera band uygulamalarinin performansa etkisi (S.Savag)

FUTBOL SEMPOZYUMU SALON C |Cocuk ve Genglerde Futbol: Yetenck ve Yetenek Sorunlart (Anténio Figueiredo)
HENTBOL SEMPOZYUMU SALON D [Kondisyonel Yiiklenme Altinda Teknik Antrenman ( Y.Taskiran)
Alp Kayak'ta GPS ile 6l¢iim-Olasiliklar ve simirliliklar (GPS-Measurement in alpine skiing — possibilities and limits)

ATLETIZM SEMPOZYUMU SALON A

KAYAK SEMPOZYUMU SALON F (Peter Spitzenfeil)

SU TOPU SEMPOZYUMU SALON G |Teknik-Taktik (Dragan Matutinovic)

VOLEYBOL SEMPOZYUMU SALON I [Voleybolda Teknik Egitim ve Miikkemmelligi ( Veljko Basic)

HALTER SEMPOZYUMU SALON J |Olimpik Halterde Periodlamaya Giincel Yaklagimlar ve Sorunlar (C.Yazic1)
14:45-15:00 KAHVE ARASI

20. OTURUM

15:00-15:45 SEMPOZYUMLAR 6

ATLETIiZM SEMPOZYUMU SALON A |Giille ve Disk Atmada Teknik Analiz: Ozel/Fonksiyonel Kuvvete Cikarimlar (Teodor Agachi)
BASKETBOL SEMPOZYUMU| SALONB [Basketbol Kimli ve Antrenor Yaklagimlari ( H.Solmaz)

FUTBOL SEMPOZYUMU SALON C |Kuvvet Antrenmanlarinda Farkli Yaklagimlar (G. Erdil)

HENTBOL SEMPOZYUMU SALON D ;erllgl})l(;:)n Dogasia Ozgii' Kardiyo Kuvvet ve 'Kardiyo Teknik Antrenman Kurami Ornek antrenman Planlamalari (
KAYAK SEMPOZYUMU SALON F _[Elit Snowboard'a Spor Bilimleri (Hans-Peter PLATZER)

SU TOPU SEMPOZYUMU SALON G |[Teknik-Taktik (Dragan Matutinovic)

VOLEYBOL SEMPOZYUMU SALON I [Voleybolda Yetenck Se¢imi Uygulamalari (S.Mavili)

HALTER SEMPOZYUMU SALONI [Olimpik Halterde Ergojenik Destek: Gerekli mi ? (H.Turnagdl)

15:45-16:00 KAHVE ARASI

21. OTURUM

16:00-16:45 SEMPOZYUMLAR 7

ATLETIZM SEMPOZYUMU SALON A | Technical Analysis in Shot Put and Discus Throwing: Specific/Functional Strength Implications (Teodor Agachi)
BASKETBOL SEMPOZYUMU| SALON B |Basketbolda Saha i¢i Teknikle Baglantili Koordinasyon Uygulamalari ( C.Cagil)

FUTBOL SEMPOZYUMU SALON C |Portekizde Alt Yap: Uygulamalari: (Anténio Figueiredo)

HENTBOL SEMPOZYUMU SALON D |EHF Master Coach Programinin Ders Igerikleri ve Uygulamalrinin Analizi ( M. Salman)
KAYAK SEMPOZYUMU SALON F |Kayakli Kosu Sprintinin Fizyolojisi (Jostein Hallen)

SU TOPU SEMPOZYUMU SALON G |Sutopunda test protokolleri (N.Kocabay)

VOLEYBOL SEMPOZYUMU SALON I |Voleybolda Smag¢in Biyomekaniksel Incelenmesi ( E. OZ)

HALTER SEMPOZYUMU SALONJ  [Olimpik Halterde Yarisma Sendromuna Psikolojik Yaklasimlar (Z.Koruc)

16:45-17:00 KAHVE ARASI

17:00-17:45 SEMPOZYUMLAR 8

22. OTURUM

ATLETIiZM SEMPOZYUMU | SALONA |2012 Londra Olimpiyat Oyunlari Degelendirmesi: Nasil Hazirlandik-Antrendr Deneyimi ? (M. Or)

BASKETBOL SEMPOZYUMU| SALON B |Bayan Basketbolda Teknikle Baglantili Kuvvet Uygulamalari ( O.Sevim)

FUTBOL SEMPOZYUMU SALON C |Futbolda Kuvvet Antrenman1 Uygulamalari: (Ersun Yanal/M. Kale)

HENTBOL SEMPOZYUMU SALON D |Geng hentbol Oyuncularinin Denge egitiminin Cabukluk ve Gii¢ Performans iizerine Etkisi ( H. Vurgun)

KAYAK SEMPOZYUMU SALON F  |Avusturya Kayak Federasyonu Alp Disiplini Sakatliklar Istatistigi (Hans-Peter PLATZER)

SU TOPU SEMPOZYUMU SALON G |Mac izleme ve degerlendirme (N. Kocabay)

VOLEYBOL SEMPOZYUMU SALON I |Voleybolda Kondisyon Antrenmanlari (M.Atil)

HALTER SEMPOZYUMU SALONJ |Koparma Hareketinin Teknik Analizi ( C.Yazic1), Koparma Tekniginin Biyomekinik Analizi (E.Harbili)
17:45-18:00 KAHVE ARASI

18:00-18:45 SEMPOZYUMLAR 8

23. OTURUM
FUTBOL SEMPOZYUMU SALON C |Futbolda Geleneksel ve Giincel Antrenman Yontemleri (M. Dalip)
19:00 AKSAM YEMEGI
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24. OTURUM
09:00-09:45 SEMPOZYUMLAR 9
ATLETIZM SEMPOZYUMU SALON A Giille ve Ceki¢ Atma Performansini Etkileyen Biyomekanik Faktorler (S.Arntan)
BASKETBOL SEMPOZYUMU SALON B Basketbolda Sezon I¢i Haftalik Antrenma Yapilandirilmasi (C.Agtkada-Emrah Aslan)
FUTBOL SEMPOZYUMU SALON C Futbol Oyun Analizinde Giincel Gelismeler (Serdar Alemdar)
HENTBOL SEMPOZYUMU SALOND EHF Master Coach Tez Analizleri ( M.Bilge)
KAYAK SEMPOZYUMU SALON F Alp kayag1 biyomekanigi (Biomechanics in alpine skiing) (Peter Spitzenfeil)
SU TOPU SEMPOZYUMU SALON G Elit su topu oyuncularmin Antrepometrik ve fizyolojik zellikleri (A. Ongun)
VOLEYBOL SEMPOZYUMU SALON I Voleybolda Alt Yapi Antrendriiniin Ozellikleri: (B.Celenk)
HALTER SEMPOZYUMU SALONJ Olimpik Halterde Ozel Konular (Hasan Akkus)
09:45-10:00 KAHVE ARASI
25. OTURUM
10:00-10:45 SEMPOZYUMLAR 10
ATLETIZM SEMPOZYUMU SALON A Yiiksek Atlammin Biyomekanigi (S.Aritan)
BASKETBOL SEMPOZYUMU SALON B Adolésan dénem Basketbol Ozgii spor sakatliklar1 (N.Atalay Giizel)
FUTBOL SEMPOZYUMU SALON C Life Kinetik (Ozan Bozkurt)
: 12-14 Yas Gurubu Hentbolcularda 12 haftalik Plyometrik Antrenmanlarinin Segilmis Antrepometr|
HENTBOL SEMPOZYUMU SALOND Motorik ve Esneklik Ozeliklere olan Etkisi (1.Ka>;adenizli) ’
KAYAK SEMPOZYUMU SALONF Kayak Bakimi
SU TOPU SEMPOZYUMU SALON G Yiizme ve su topu antrenmanlarmnin yazimi (A. Ongun)
VOLEYBOL SEMPOZYUMU SALON I Voleybolda Kuvvet ve Giig Antrenmanlar1 (A.Cinemre-E.Unver)
HALTER SEMPOZYUMU SALONJ Panel: Halter Sporunun Gelecege Doniik Yapilanmast (Moderatdr: Tamer Tagpiar/ H.Mutlu-
M.Kalkanli)
10:45-11:00 KAHVE ARASI
26. OTURUM
11:00-11:45 SEMPOZYUMLAR 11
ATLETIZM SEMPOZYUMU SALON A Titresimli Alet Uzerinde Kuvvet Gelisimi (S. Demirtas)
BASKETBOL SEMPOZYUMU SALON B Basketbolda farkli ISInma.Protoquleri (L Belgjitay)
Adam Adama Savunma Sistemleri( A.Bayramoglu)
FUTBOL SEMPOZYUMU SALON C Futbolda Fonksiyonel Kuvvet Antrenmanlar (S. Pinar)
HENTBOL SEMPOZYUMU SALOND Kondisyone! Yiiklenme Altinda Teknik Antrenman (Y. Tagkiran)
KAYAK SEMPOZYUMU SALON F Wax Kullanimi
SU TOPU SEMPOZYUMU SALON G Genel Degerlendirme
VOLEYBOL SEMPOZYUMU SALON I Cocuklarda ve Genglerde Kuvvet Antrenmani:Gergekten de Gerekli mi (E.Pekiinlii)
HALTER SEMPOZYUMU SALON ] Panel: Halter Sporunun Gelecege Doniik Yapilanmast (Moderatdr: Tamer Tagpinar/H.Mutlu-
M.Kalkanl1)
11:45-12:00 KAHVE ARASI
12:00-13:00 OGLE YEMEGI

27. OTURUM

( SALON I)Oturum Baskani: Necip Fazil Kishali

13:00-13:45

Panel: Antrenorlilk: Antrenor Egitiminde Giincel Yaklasimlar (Mod:Necip Fazil Kishali: Metin Bayrak/fsmail
Dilber/Gokhan Edman)

28. OTURUM

(SALON I1)Oturum Bagkani: Hiisrev Turnagol

13:00-13:45

Anti-Doping Yaklagimlar: ve Giincel Gelismeler (Riistii Giiner)

29. OTURUM

(SALON I11)Oturum Bagkani: Ayda Karaca

13:00-13:45

Spor Sakatliklarinda Antrenir-Hekim Igbirligi (Emin Ergen)

==

13:45-14:00

KAHVE ARASI

30. OTURUM

(SALON 1)Oturum Bagkani: Mehmet Akif Ziyagil

14:00-14:45

Panel: Yetenek Modeli: Tiirkive Modellemenin Neresinde?(Mod: Mehmet Akif Ziyagil: Isik Bayraktar

31. OTURUM (SALON II)Oturum Baskani: Emin Ergen
14:00-14:45 Anti-Doping Yaklagiminda Biyolojik Pasaport ve Yorumlanmasi (Haydar Demirel)
32. OTURUM (SALON I11)Oturum Bagskani: Cevdet Tinazc

14:00-14:45

Oyun Analizinde Giincel Gelismeler-Herkes i¢in Analiz: (Bilal Aday)

14:45-15:00

KAHVE ARASI

33. OTURUM (SALON I1)Oturum Baskani: Metin Dalip
15:00-15:45 Dayanikhitk Calistayr: Dayaniklilk Antrenman Yontemleri (Muzaffer Colakogin)
34. OTURUM (SALON I1I) Oturum Bagkani: Ozbay Giiven

15:00-15:45

Kuvvet Calistayi: Kuvvet Antrenmani Yontemleri (Salih Pinar)

15:45-16:00

KAHVE ARASI

16:00

KAPANIS




02 July 2013, Tuesday

08:00-09:00 REGISTRATION

09:00-09:30 OPENNING CEREMONY

09:30-10:00 COFFEE BREAK

Ist SESSION ( HALL I) Chair: Caner A¢tkada

10:00-10:45 The Conflict between Training Science and Practical Application in Training — Obstacles or Challenges (U. Hartmann)
10:45-11:00 COFFEE BREAK

2nd SESSION (HALL I) Chair: Haydar Demirel

11:00-11:45 The Overtraining Syndrome (Romain Meeusen)

11:45-12:00 COFFEE BREAK

3rd SESSION

(HALL 1) Chair: Tahir Hazir

12:00-12:45 Endurance Workshop: Role of the maximal oxygen uptake (VO2max) in performance (Jostein Hallen)

12:00-12:45 POSTER PRESENTATIONS Chair: Alpan Cinemre

4th SESSION (HALL I)Chair: Hayri Ertan

13:00-13:45 Strength Workshop: Training induced plasticity in neural function (David Koceja)

13:00-13:45 LUNCH BREAK

5th SESSION

14:00-14:45 SYMPOSIUMS 1

oy _— V02 max, Lactate, and Running Economy Measurements in Middle-Long Distance Running and Training Implications
(F / / f HALLA °

T&F ATLETICS SYMPOSIUM (T. HaztM.Colakoglu)

FOOTBALL SYMPOSIUM HALLC  |Formation and Preparation of 15 Years of Age and Under Age Groups Hand Book of TUFAD (Giiney-M. Ak)

HANDBALL SYMPOSIUM HALLD |Altyapt Hentbolcularinin Egitiminde Oyun Performansmimn degerledirilmesi ( R.Sahin)

SKIING SYMPOSIUM HALLF  |The Study of Cross Country Skiing: An Elegantly Complex Sport (Jostein Hallen)

WATER POLO SYMPOSIUM HALLG  |Tecknique-Tactics in Water Polo (Dragan Matutinovic)

VOLLEYBALL SYMPOSIUM HALL1 |Future of Turkish Volleyball Coaching Education-Training (Ozkan Mutlugil)

WEIGHT LIFTING SYMPOSIUM HALLJ  |How we Prepared for London 2012 Olympic Games: Training and Administrative Approach (T.Unlii/H. Toker)

14:45-15:00 LUNCH BREAK

6th SESSION

15:00-15:45 SYMPOSIUMS 2

: V02 max, Lactate, and Running Economy Measurements in Middle-Long Distance Running and Training Implications
S SYMPOS HALLA °

T&F ATLETICS SYMPOSIUM (T. HaziM.Colzkolu)

FOOTBALL SYMPOSIUM HALLC |Practice of Basic Skills and Tests in Football (H.Cihan-S.Miiniroglu )

HANDBALL SYMPOSIUM HALLD |Example of Mental Preparation and Self Confidence Exercise Examples in Handball (F.Dorak)

SKIING SYMPOSIUM HALLF Panel: Future of Skiing and Coaching System (Chair: Ozer Ayik: Caner Agikada/Okan Giiltekin/Feyzullah Koca/Nimet
Hasil Korkmaz)

WATER POLO SYMPOSIUM HALLG  |Tecknique-Tactics in Water Polo (Dragan Matutinovic)

WEIGHT LIFTING SYMPOSIUM HALLH  |Performance Evaluation of 2012 London Olympics: Training and Administrative Approach (T. Unlii)

VOLLEYBALL SYMPOSIUM HALLT |How Should Be the Fitness Training in Volleyball? ( Michael Scott Bugielski)

15:45-16:00 COFFEE BREAK

7th SESSION

16:00-16:45 SYMPOSIUMS 3

T&F ATLETICS SYMPOSIUM HALLA  |Periodisation in Track and Field Athletics: Block Training (Murat Erdogan)

FOOTBALL SYMPOSIUM HALLC |Endurance Exercises in Football: (Aykut Kocaman/Alper As¢1)

HANDBALL SYMPOSIUM HALLD |Speed ans Speed Development During Basic Training Phase (1. Tokstz)

SKIING SYMPOSIUM HALL F Panel: Future of Skiing and Coaching System (Chair: Ozer Ayik: Caner Agikada/Okan Giiltekin/Feyzullah Koca/Nimet
Hagil Korkmaz)

WATER POLO SYMPOSIUM HALL G  |Current Developments in Doping (T. Ersz)

VOLLEYBALL SYMPOSIUM HALLI |Match Analysis in Volleyball ( C.Akargesme)

WEIGHT LIFTING SYMPOSIUM HALLJ I[-IJEK)We prepared for the Mersin Mediterranean Games 2013: Training and Administrative Approach(M.Yilmaz/ T.

16:45-17:00 COFFEE BREAK

8th SESSION

17:00-18:00 SYMPOSIUMS 4

T&F ATLETICS SYMPOSIUM HALLA  [Kinetic/Kinematic Analysis in High Jump and Training Implications (H. Ertan/Cahit Yiiksel)

FOOTBALL SYMPOSIUM HALLC  |Physiological Analysis of Small Sided Games and Training Implications (Y.Koklii)

HANDBALL SYMPOSIUM HALLD  |Strength Exercises in Handball (M. Kale)

SKIING SYMPOSIUM HALLF Panel: Future of Skiing and Coaching System (Chair: Ozer Ayik: Caner Agikada/Okan Giiltekin/Feyzullah Koca/Nimet
Hagil Korkmaz)

VOLLEYBALL SYMPOSIUM HALLT |Core Training in Volleyball ( E.Arslan,M.Atak, S.Satiroglu)

WEIGHT LIFTING SYMPOSIUM HALL] Eer:lfi(i);'mance Evaluation of Mersin 2013 Mediterranean Games: Training and Administrative Approach (M.Y1lmaz/ T.

19:30 DINNER
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9th SESSION

(HALL I)Chair: Caner A¢ikada

09:00-09:45

Altitude Training (Ulrich Hartmann)

10th SESSION

(HALL II) Chair: Mehmet Giinay

09:00-09:45

Change and Progress in Time of Diet Supplementation in Sports Nutrition (H. Turnagél)

11th SESSION

(HALL III) Chair: Kadir Gokdemir

09:00-09:45

Physical Fitness Level of Boys and Girls Primary Scholl Children: Cyprus Turkish Population Example (Cevdet Tinazcr)

09:45-10:00

COFFEE BREAK

12th SESSION

(HALL I)Chair: Serdar Aritan

10:00-10:45

Endurance Workshop: Lung Capacity and Performance in Athletes (Joel Stager)

13th SESSION

(HALL II) Chair: Nazan Kosar

10:00-10:45

More than a depot: Muscle glycogen depots and training influence (Siilleyman Bulut)

14th SESSION

(HALL III) Chair: Yavuz Taskiran

10:00-10:45

Coaching Pedagogy: Is it a Coach-Teacher Conflict? (Hiiseyin Coskun)

10:45-11:00

COFFEE BREAK

15th SESSION

(HALL I) Chair: Salih Pinar

11:00-11:45

The Presidential Youth Fitness Program Physical Activity for Lifelong Health — Pr Overview

16th SESSION

(mkq‘”/i]l@”ﬂir: Muzaffer Colakoglu

11:00-11:45

Training and Muscular Fatigue (Haydar Demirel)

17th SESSION

(HALL III) Chair:Ayse Kin Isler

11:00-11:45

Strength Workshop: Decomposition of Force, Movement and Skills by Using Neuro-Mechanical Methods (Hayri Ertan)

11:45-12:00

COFFEE BREAK

18th SESSION

(HALL 1) Chair: Hiilya As¢i

12:00-12:45

Self talk, the Key to Cognitive Control in Sports (Nadhim El-Wattar)

12:00-13:00

POSTER PRESENTATIONS Chair: Ayda Karaca

13:00-13:45

LUNCH

19th SESSION

14:00-14:45

SYMPOSIUMS 5

VO2 max, Lactate, and Running Economy Measurements in Middle-Long Distance Running and Training

T&FATLETICS SYMPOSIUM HALLA
& css ¢ Implications (T. Hazir/M.Colakoglu)
BASKETBALL SYMPOSIUM HALL B |Basketbolda core stabilizasyon ve thera band uygulamalarinin performansa etkisi (S.Savas)
FOOTBALL SYMPOSIUM HALL C |Football talent and problems associated with the talent search (Antonio J. Figueiredo)
HANDBALL SYMPOSIUM HALL D |Tecnical Work Under Fitness Training ( Y.Taskiran)
SKIING SYMPOSIUM HALLF |GPS-Measurement in alpine skiing — possibilities and limits (Peter Spitzenfeil)
WATER POLO SYMPOSIUM HALL G |Tecknique-Tactics in Water Polo (Dragan Matutinovic)
VOLLEYBALL SYMPOSIUM HALLT [Technical Training and its Perfection in Volleyball ( Veljko Basic)
WEIGHT LIFTING HALLJ " |Current Aproach to Olympic Weight Lifting Periodisation and Associated Problems (C.Yazic1)
[FEIEET3S00™ COFFEE BREAK
20th SESSION

15:00-15:45

SYMPOSIUMS 6

SYMPOSIUM

T&F ATLETICS SYMPOSIUM HALL A |Technical Analysis in Shot Put and Discus Throwing: Specific/Functional Strength Implications (Teodor Agachi

BASKETBALL SYMPOSIUM HALL B [Basketball Identity and Institutional Approaches ( H.Solmaz)

FOOTBALL SYMPOSIUM HALL C |Different Approaches to Strength Training (G. Erdil)

HANDBALL SYMPOSIUM HALL D SamPle Training Planning in Handball Specific Cardio-Strength and Cardio-Technical Training Theory (
M.Bilge)

SKIING SYMPOSIUM HALLF _ [sport Science in Elite Snowboarding (Hans-Peter PLATZER)

WATER POLO SYMPOSIUM HALL G |Tecknique-Tactics in Water Polo (Dragan Matutinovic)

VOLLEYBALL SYMPOSIUM HALL I__|Talent Identification Practices in Volleyball (S.Mavili)

WEIGHT LIFTING HALL I

Ergogenic Supplementation in the Olimpic Weight Lifting: Is it Necessary ? (H.Turnagol)

15:45-16:00

COFFEE BREAK

21th SESSION

16:00-16:45

SYMPOSIUMS 7

T&F ATLETICS SYMPOSIUM HALLA | Giille ve Disk Atmada Teknik Analiz: Ozel/Fonksiyonel Kuvvete Cikarimlar (Teodor Agachi)
BASKETBALL SYMPOSIUM HALL B |Coordination Exercises in Relation to Game Skills ( C.Cagil)

FOOTBALL SYMPOSIUM HALL C  |Football model and talent ID and Development in Portugal (Anténio J. Figueiredo)

HANDBALL SYMPOSIUM HALL D |EHF Master Coach Programme Curriculum Content and Analysis of the Exercises ( M. Salman)
SKIING SYMPOSIUM HALLF |The physiology of sprint cross-country skiing (Jostein Hallen)

WATER POLO SYMPOSIUM HALL G |Test Protocols in Water Polo (N.Kocabay)

VOLLEYBALL SYMPOSIUM HALLI |Biomechanical Analysis of Smatch in Volleyball ( E. OZ)

WEIGHT LIFTING HALLJ  [Psychological Approches to Competition Syndrome in Olympic Weight Lifting (Z.Korug)
TSNS COFFEE BREAK

17:00-17:45 SYMPOSIUMS 8

22nd SESSION

T&F ATLETICS SYMPOSIUM HALLA |Evaluation of 2012 London Oympic Games: How we trained-Coaches' Experience ? (M. Or)
BASKETBALL SYMPOSIUM HALL B  |Strenght Exercises in Relation to Tecnical Skills ( Olga Sevim)

FOOTBALL SYMPOSIUM HALL C  [Strength Exercises in Football Training (Ersun Yanal/M. Kale)

HANDBALL SYMPOSIUM HALL D |Influence of Balance Exercises on Agility and Power Performance in Young Handball Players ( H. Vurgun)
SKIING SYMPOSIUM HALLF |Alpine Skiing Injury Statistics of the Austrian Skiing Federation (Hans-Peter PLATZER)
WATER POLO SYMPOSIUM HALL G |Match Observation and Evaluation (N. Kocabay)

VOLLEYBALL SYMPOSIUM HALL1 |Fitness Training in Volleyball (M.Atil)

;‘;(P:\lligzltl\]:TlN(J HALLJ |Technical Analysis of Snatch Movement ( C.Yazic1), Biomechanical Analysis of Snatch Technique (E.Harbili)
17:45-18:00 COFFEE BREAK

18:00-18:45 HALL 8

23rd SESSION

FOOTBALL SYMPOSIUM HALL C Traditional and Current Football Training Methods (M. Dalip)

19:00 DINNER
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24th SESSION
09:00-09:45 SYMPOSIUMS 9
T&F ATLETICS SYMPOSIUM HALLA Biomechanical Factors Influencing Performance in Shot Put and Hammer Throwing (S.Aritan)
BASKETBALL SYMPOSIUM HALL B Formation of Weekly Training in Competition Season (Caner Agikada)
FOOTBALL SYMPOSIUM HALLC Current Developments in Football Game Analysis (Serdar Alemdar)
HENTBOL SEMPOZYUMU HALL D EHF Master Coach Thesis Analysis ( M.Bilge)
SKIING SYMPOSIUM HALLF Biomechanics in alpine skiing (Peter Spitzenfeil)
WATER POLO SYMPOSIUM HALL G Anthropometric and Physiological Formation of Elite Water Polo Players (A. Ongun)
VOLLEYBALL SYMPOSIUM HALLI Competencies of Volleyball Fundamental Coaches (B.Celenk)
WF]GHT LIFTING HALLJ Special Topics in Olympic Weight Lifting (Hasan Akkus)
SYMPOSIUM
09:45-10:00 COFFEE BREAK
25th OTURUM
10:00-10:45 SYMPOSIUMS 10
T&F ATLETICS SYMPOSIUM HALLA Biomechanics of High Jump (S.Aritan)
BASKETBALL SYMPOSIUM HALLB Basketball Specific Injuries in Adolescant Phase Children (N.Atalay Gizel)
FOOTBALL SYMPOSIUM HALLC Life Kinetic (Ozan Bozkurt)
i Selective Anthropometric, Motor Ability, and Flexibility influence of 12 Weeks of Plyometric
HENTBOL SEMPOZYUMU HALLD Training in 12-14113 Years Old Handball Gyroup (I.KaradeZizli) ’
KAYAK SEMPOZYUMU HALL F Ski Maintenance
WATER POLO SYMPOSIUM HALLG Formation of Swimming and Water Polo Training (A. Ongun)
VOLLEYBALL SYMPOSIUM HALLI Strength and Power Training in Volleyball (A.Cinemre-E.Unver)
WEIGHT LIFTING HALL ] Panel: Future Development in Weight Lifting (Chair: Tamer Taspinar, Speakers: H.Mutlu-
SYMPOSIUM M.Kalkanli)
10:45-11:00 COFFEE BREAK
26th OTURUM
11:00-11:45 SYMPOSIUMS 11
T&F ATLETICS SYMPOSIUM HALLA Strength Development on Vibration Instrument (S. Demirtas)
, Different Warming Up Protocols in Basketball ( I. Belgiita:
BASKETBALL SYMPOSIUM HALLB Man to Man DefeisepSVstems in Basketball( A.gayranig‘l&]))
FOOTBALL SYMPOSIUM HALLC Futbolda Fonksiyonel Kuvvet Antrenmanlari (S. Pinar)
HENTBOL SEMPOZYUMU HALLD Tecnical Work Under Fitness Training ( Y.Tagkiran)
KAYAK SEMPOZYUMU HALLF Wax Application
WATER POLO SYMPOSIUM HALL G General Evaluation
VOLLEYBALL SYMPOSIUM HALLI Strength Training in Children and Youth in Volleyball: Is it Necessary? (E.Pekiinlii)
WEIGHT LIFTING HALL J Panel: Future Development in Weight Lifting (Chair: Tamer Taspinar, Speakers: H.Mutlu-
SYMPOSIUM M.Kalkanli)
11:45-12:00 COFFEE BREAK
12:00-13:00 OGLE YEMEGI
27th SESSION ( HALL 1)Chair: Necip Fazil Kishali
13:00-13:45 Panel: C.oaching-Current Approaces to Coaching Education (Chair: Necip Fazil Kishali. Speakers: Metin
Bayrak/Ismail Dilber/Gokhan Edman)
28th SESSION (HALL II)Chair: Hiisrev Turnagol
13:00-13:45 | Anti-Doping Approaces and Current Developments (Riistii Giiner)
29th SESSION (HALL 111) Chair: Ayda Karaca
13:00-13:45 Coach-Physician Cooperation in Sport Injuries (Emin Ergen)
13:45-14:00 COFFEE BREAK
30th OTURUM (HALL I)Chair: Mehmet Akif Ziyagil
14:00-14:45 Panel: Talent Model: What is the Place of Turkey in Modelling? (Chair: Mehmet Akif Ziyagil. Speaker: Isik Bayrakty
31st SESSION (HALL II)Chair: Emin Ergen
14:00-14:45 Biological Passport and Its Evaluation in Anti-Doping Approach (Haydar Demirel)
32nd SESSION (HALL II1)Chair: Cevdet Tinazct
14:00-14:45 Current Development in Game Analysis-Analysis for Everyone (Bilal Aday)
14:45-15:00 COFFEE BREAK
33rd SESSION (HALL I1I) Chair: Metin Dalip
15:00-15:45 Endurance Workshop: Endurance Training Methods (Muzaffer Colakoglu)
34th SESSION (HALL I11) Chair: (jzbay Giiven
15:00-15:45 Strength Workshop: Strength Training Methods (Salih Pinar)
15:45-16:00 COFFEE BREAK
16:00 CLOSING CEREMONY

=



Degerli Katilimcilar

Antrenman Bilimi ve ilgili alanlarda besincisini diizenledigimiz “5. Antrenman Bilimi
Kongresi”, teori ile uygulamayi birlestirmeye ¢alistigimiz bir kongre anlayis ve igerigi ile
ele alinmistir. Bu amag¢ ve diisiinceden hareketle; antrenman bilimi, spor fizyolojisi,
motor kontrol, antrendrliik pedagojisi, spor biyomekanigi, spor beslenmesi, spor
hekimligi gibi birgok konu; antrenman ve performansi yorumlamaya, antrenman etki ve
sonuglarini agiklamaya yogunlasmistir. Ug giine yayilmis olan bilimsel program birgok
genel ve 6zel konularla ele alinmisgtir. Sekiz farkh spor dalinin federasyon ve dernek
isbirligi ile ayri oturumlarda sempozyum kapsami igerisinde ilgili spor dallarinin 6zel
konular da ele alinmigtir. Cok tartisilan ve arastirilan dayaniklilik ve kuvvet konularinda
li¢ glin siiren ve teoriden uygulamaya uzanan iki ¢alistay diizenlenmistir. Giincel olan
2012 Londra Olimpiyat Oyunlarindan, heniiz birka¢ giin 6nce tamamlanmis olan Akdeniz
Oyunlarindan gikarim ve degerlendirmeler, kongreye zenginlik katan konular olarak
gorulmiistiir. “Antrenor Egitimi”, “Yetenek Sorunlari ve Modelleme”gibi lizerinde uzun
zamandir diisindigimiz konular; hem genel hem de 6zel konular igerisinde ele
alinmistir. Bundan 6nceki Antrenman Bilimi Kongrelerinde oldugu gibi bu kongrenin de
“Antrenor Egitimi”ne katkida bulunacagina, yogunlagsmis bir sekilde basarili uygulama
ve yeni yaklagimlarla bu alandaki beklentilere cevap verecegine inanmaktayiz. Miimkiin
olabildigi oranda farkh ve degisik konularin ele alinmaya c¢alisildigi bu kongrede onbes
civarinda yabanci, ellinin uzerinde yerli konugsmaci, 35 farkli oturumda konu ve
diisiincelerini katilimcilarla paylagsmalari planlanmistir. Bunun yaninda elli civarinda
poster bildiri ile, 6zellikle gen¢ arastirmacilarin orijinal eserleri, gelecege doniik
antrenman ve ilgili alanlara kapsamli cevaplar arayabilecegimizin mujdesini verir
niteliktedir.

Kongrenin gergeklesebilmesinde basta Hacettepe Universitesi Rektorliigii, Spor
Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu ve 6gretim elemanlari, 6nemli bir itici glicimiiz
olmustur. Bunun yaninda federasyonlarimizin ve o6zellikle Tiirkiye Kayak
Federasyonu'nun maddi ve manevi katkilari, kongrenin gergeklestirilebilmesinde bize en
onemli destek ve itici gliglerden birisi olmustur. Konularin ve davetli konugmacilarimizin
belirlenmesinde “Bilim Kurulu” tliyelerinin katki ve yardimlari olmadan, elimizde bulunan
bu program ve igeriginin ortaya ¢cikmasi miimkiin olamazdi. Diger taraftan, bizlerden
desteklerini esirgemeyen kurum ve kuruluslar ve davetli konugsmacilar olmaksizin bu
kongreyi diizenlemek mimkiin olamazdi. Kongreye gostermis oldugunuz ilgi, destek ve
katihmlarinizigin tesekkir eder, basarili bir kongre gegirmenizi dilerim.

Saygilarimia,

Prof. Dr. Caner A¢ikada

Bilim Kurulu Es Bagkani
Diizenleme Kurulu Bagkani



5. ANTRENMAN BILIMi KONGRESI

KONGRE BASKANI;
Prof.Dr. A. Murat Tuncer

BiLiM KURULU BASKANI;
Prof.Dr. A.Haydar Demirel

BiLiM KURULU ES BASKANI;
Prof.Dr. Caner Agikada

KONGRE SEKRETERI;
Barbaros Celenk

DUZENLEME KURULU

Caner Acikada - Barbaros Celenk - Tahir Hazir
Ergiin Acar - Figen Altay

Yesim Bulca - Siileyman Bulut

Nahit Cantiirk - Fatih Coskun

Ayda Karaca - Atay Ozgiin

Filiz May - Zehra Sarag
Cinar Yazici - Murat Basyazicioglu

Dr.Caner Agikada
Dr.Haydar Demirel

Dr Ulrich Hartmann
Dr. Peter Spitzenfeil
Dr. Nadhim Al-Wattar
Dr. Emre Erol

Dr. Omer Sener

Dr. Ozbay Giiven

Dr. Salih Pinar

Dr. Yavuz Tagkiran
Dr.Niyazi Eniseler

Dr. Mitat Koz

Dr. Rasim Kale

Dr. Muzaffer Colakoglu
Dr. Sefik Tiryaki

BiLiM KURULU

Dr. Metin Dalip

Dr. Emin Ergen
Dr.Reha Alpar

Dr. Cevdet Tinazci
Dr. Ayse Kin isler
Dr. Hiilya Asci

Dr. Turgay Biger

Dr. Mehmet Giinay
Dr. Kadir Gokdemir
Dr.Settar Kogak
Dr.Ziya Korug

Dr. Erdal Zorba

Dr. Tahir Hazir

Dr. Haluk Kog

Dr. Seyfi Savas

Dr. Ugur Diindar
Dr. Alpay Giiveng
Dr. Alper Aslan

Dr. Erbil Harbili

Dr. Hayri Ertan

Dr. Mehmet Kale
Dr. Ziya Korug

Dr. Serdar Aritan
Dr. Hiisrev Turnagol
Dr. Alpan Cinemre
Dr. Alper Ascli

Dr. Siirhat Miiniroglu
Dr. Cengiz Akalan
Dr. Selda Bereket
Dr.Ahmet Alptekin
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The Use of Altitude Training — Possible Reasons for Benefit and Failures

Hartmann, Ulrich
University of Leipzig, Faculty of Sport Science, Institute for Movement and Training Science
in Sport, Leipzig, Germany

Training at moderate high altitude (HA; 1800 to 2400 m) is one of the few possibilities, to increase
the performance more than by the normally given circumstances. To estimate the positive (or
negative) effects of a training at HA personal experiences from the point of view of a direct
training monitoring process play an important role. Beside the general difficulties to estimate the
(positive/negative) effect of a training at HA, only few objective data from the training practice
with top class athletes are available. The effect of training at HA with the goal to improve
performance capacity in endurance sports is still under discussion in sports sciences [2, 3].
Discussing positive/negative effects of high altitude we have to separate in: 1. General effects of
adaptation during / after high altitude, which give an unspecific benefit. 2. Positive (or negative)
training effects which can be the similar during a training in high altitude or during sea level,
additional to this the training in high altitude can be influenced in a positive (or negative) way. 3.
Effects and benefit of training which can be only caused by a stay under high altitude conditions. -
In most of the studies no differentiation is done under these aspects, which makes it difficult to
interpret under isolated points of view the benefits and / or failures of a stay under HA conditions.
Under general aspects it should be helpful to outline the benefits of a (permanent) stay in HA
under the aspects of an individual positive responding person. According to these results, an
increase of the total blood volume (BV) and a higher capacity for the transport of oxygen can be
estimated [1, 4, 5, 6]. The consequences of this effect will be presented and interpreted by the
help of an approximation equation. The increase of the BV is the base for a positive development
of the performance during and after a training at HA. Therefore a calculation will be given,
focussing on the resulting effect of a higher transportation capacity which is caused by an
increase of red blood cells in combination with a higher BV. - As long those effects are
comprehending a systematic benefit in positive responding athletes (p.e. in many members of
an elite rowing team) this seems to be at least an indication of a positive aspect of a (permanent)
stay in HA. For an intermittent stay or another new altitude training strategy those continual
evidences could not been shown as regular effects in top athletes.

Another influencing and probably the most important factor about the benefit of a stay under
hypoxic conditions is the given stress to the muscle cell respectively a misleading adaptation of
the muscle cell by the (inadequate) load of training content. Therefore it should be necessary to
focus more and under individual aspects to the average volume and intensity in the total amount
of training of middle distance sport events [2]. Referring to own findings the intensities during a
HAtraining camp were significant different. Especially a medium/ high intensive training (“speed
training”) often did not lead to the awaited long term training effect or decreased the power output
over a given period of time. - All dominant and solely this is not a specific problem under HA
conditions, it seems to be one of the general problems of muscular (mal-)adaptation which can
be (negative) fortified under HA conditions, theoretically independent which altitude training
strategies have been chosen. This includes to discuss the actual perceptions and their biological
influences to the sport practice and the traditional points of view (p.e. for periodization).

References

[1]. Ekblometal. (1972): J. Appl. Physiol. 33, 175-180

[2]. Hartmann & Mader (1999): In: Zeitschrift fiir Angewandte Trainingswissenschaft (ed), 6, 1,
72-105

[3]. Levine & Stray-Gunderson (1997): J. Appl. Physiol. 83, 102-112

[4]. LuftU. (1941): Ergebn. Physiol. 44, 256-312

[5]. Rostetal. (1975): Sportarzt und Sportmedizin 26, 137-144

[6]. Williams at al. (1973): Med. and Science in Sports 5, 181-186
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. Spor Yaralanmalarinda Antrenér-Hekim isbirligi

Emin Ergen

Glnumuz sporunda hekim-antrendr iligkisinde temel konu basari baskisi olarak goértnuyor.
Erken yaslardan itibaren spora katilan bireylerin Uzerindeki bu baski yanlis ve eksik
uygulamalari da beraberinde getirmekte ve sonugta yaralanma ve saglik sorunlari, hatta doping
gibi yasal durumlarla karsilasiimaktadir. Uluslar arasi Spor Hekimligi Federasyonu'nun Etik
Kurallari hekimin sorumluklarinin ¢ercevesini ortaya koymustur ve ilk madde olarak sporcuya
“Zarar vermeme” ilkesi belirlenmigtir. Antrendr ve hekimin isbirligini genel olarak 3 baglik altinda
toplamak mudmkindur; yarismalar dncesi, sirasi ve sonrasi. Zarar vermeme ilkesinden
hareketle yarisma oncesi ighirliginde ele alinabilecek konular arasinda antrenman yanlisliklari
ve eksikliklerinin diizenlenmesi ile yarismaya katilimda risk olusturabilecek durumlarin analizi
on plana ¢ikmaktadir. Ancak ¢cogu zaman sporcunun sagligina ait risk yerine yarismada ortaya
konacak performansin disukligl nedeniyle katilimin engellenmesi s6z konusu olmaktadir.
Yaralanmalar sonrasi antrenmana donlste ise yakin tarihli yarismanin baskisi dnem
kazanmaktadir. Spor sektoriindeki gelismeler paralelinde sporcunun sagliginin korunmasi ve
yaralanmalarin 6énlenmesi icin kural degisiklikleri, egitim, saglk personeli istihdami ile gorev,
yetki ve sorumluluklara ait yasal dizenlemelere ait c¢alismalarin yogunlastiriimasi
gerekmektedir.
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Kuvvet, Hareket ve Becerilerin Noro-Mekanik Yontemlerle Coziimlenmesi
(Decomposition of Force, Movement and Skills by Using Neuro-Mechanical Methods)

HAYRIi ERTAN

Anadolu Universitesi,
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Eskisehir/Turkiye

Yapilan arastirmalar tist diizey sporcularin yeni baslayanlara oranla daha farkli kassal kasilma-gevseme
stratejileri sergilediklerini ortaya koymaktadirlar. Bu bulgular arastirmacilari herbir spor bransina
yonelik stratejileri belirlemeye yonlendrimektedir. Buradan hareketle, bu kanosmada ist diizey okcu,
futbolcu ve voleybolcularda ki bulgulari paylasmak amacglanmaktadir.

Bu konusma sirasinda paylasilmasi planlanan bulgular Electromyography (EMG) kullanilarak elde
edilmistir. Dolayisiyla, bu konusmada verilen spor branslarina 6zgu kassal aktivasyon stratejileri
paylasilacaktir.

Okgulukta kirisin birakilmasi sirasinda yapilan kassal aktivasyon 6zellikleri paylasilacak ilk konu
olacaktir. Temel olarak, iki farkli kassal aktivasyon stratejisi tanimlanmaktadir. Birinci stratejide,
okgunun 6nkol ekstansor kaslarini aktif olarak kasdigi ve fleksor kaslarini ise kademeli olarak gevsettigi
ifade edilmektedir. ikinci stratejide ise okcu &nkol fleksor kaslarini gevsetmekte ancak ekstensor
kaslarini aktif olarak isin icine sokmamaktadir. ikinci strateji kirisin yatayda yaptigi hareketi azaltmakta
boylece atilan puanin artmasina ortam hazirlamaktadir.

Futbolla ilgili yapilan arastirmalarda ise Gst diizey futbolcularin savurma topla temas fazlarinda daha
ylksek oranda agonistik aktivite sergilediklerini bunun aksine hareketi devam ettirme fazinda daha az
antagonistic aktivite sergiledikleri gézlenmistir. Orta diizey sporcular ise savurma fazinda daha diisiik
agonistik aktivite ve hareketi devam ettirme fazinda yiiksek antagonistic aktivite sergiledikleri
gbzlenmistir. Bu arastirmalarda sonug olarak hedefe giden toplarin hizini arttirmak igin (1) savurma ve
topla temas fazlarinda Vastus Lateralis (VL) ve Vastus Medialis (VM) aktivasyonlarinin arttiriimasi ve
(2) Gastrocnemius (GAS) kasinin aktivasyonunun geriye savurma ve hareketi devam ettirme fazinda
azaltilmasi gerektigi vurgulanmistir.

Yiksek performans diizeyine sahip bireylerde yapilan arastirmalar ise diger spor barnslsarindakine
benzer veriler ortaya koymustur.

Sonug olarak; yiksek performans diizeyine sahip bireylerin farkli kassal aktivasyon stratejilerine sahip
olduklari ortaya konulmaktadir. Bu stratejik farkliliklar su amaglar dogrultusunda kullanilabilir;

1. Yetenek seciminde
2. Sakatlik riskinin azaltilmasinda ve
3. Sporcu gelisiminin takibinde kullanilabilir.
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Antrenérliik Pedagoijisi: Antrendr-Ogretmen ikilemi mi?
Huseyin Coskun
Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri ve Teknolojisi Y{iksekokulu

Beytepe, Ankara
Yarismalar, sporculara sayisiz problemler sunar. Sporcunun, herseferinde, bu sorunlarla basa
cikabilecek distnce slrecini etkin olarak kullanmasi: Problemin farkina varmasi, ¢ézimuanu
arastirmasi, karar vermesi ve uygulamasi gerekir. Sporcunun, égrenmis oldugu becerileri
uygulamasi, sahip oldugu bilgi ve becerileri kullanarak cevaplari kesfetmesi ve bir sonraki
karsilasmada baskaca ¢ézimleri bulmasi onun hazirbulunuslugu ile alakalidir. Antrenmanin
icerigi ve organizasyonu, sporcunun yarisma performansini belirlemektedir. Antrenman sireci,
sporcunun 6grenmesine ve kendisini gelistrimesine olanak saglamalidir. Béylece, yarisma
kosullarinin sunmus oldugu degisken problemlere karsi gosterecegi tepkilerin niteligi artacaktir.
Yarigsmalar, sporcularin yasama alanidir. Antrenmanlar ise, belirlenmis olan hedefler
dogrultusunda, sporcunun bu yasama alanlarini en verimli sekilde degerlendirmelerine olanak
saglayan 6grenme ortamlaridir. Antrendriin goérevi ise sporcunun 6grenmesine ve kendisini
gelistirmesine katki saglamaktir.
Anahtar Kelimeler: Antrenoérllik pedagojisi, antrendr egitimi, sporcu egitimi
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Self-Talk, The Key To Cognitive Control In Sports
Prof. Dr. Nadhim Al-Wattar
Mosul University
Iraq

The cognitive behavioral intervention is one of the modern methods in sport psychology and
training. It represents one of the multi-dimensional samples that rely, in total, on psychological
and cognitive elements that raise the level of guessing and sport cognitive evaluation. These
elements also help in gaining the compatibility skills through changing the negative thoughts and
cognitively control these thoughts through self-talk or through what is called the learning and the
internal control which helps in reorganizing the cognitive and knowledge scopes for the athletes
through behavioral, cognitive and therapeutic programs and through training on using the
techniques of psychological stress management.

The self-talk is one of the important cognitive methods that many psychologists adopt in sport
training for their teams currently. The self-talk is a mental skill and it is a style that can be gained
through learning and training. It is included within a varied group of uses among which is the
correction of the negative behavior, increasing the concentration, empowering self-confidence
and increasing self-efficacy for it is an important factor in adopting and following the training
program by athletes after they get efficacy training.

The presentation will include samples of techniques of using this skill in order to control the
emotive behavior and performance for the athletes and will also include the training
mechanisms. Also, identifying the benefits of the self-talk on the practical side and its uses and
showing a training sample on this type of programs in the sport field.

BiR DEPODAN DAHA FAZLASI: KAS GLIKOJEN DEPOLARI VE ANTRENMAN
ETKILESIMI

Sileyman Bulut

Karbonhidrat alimi, kas glikojen miktari ve dayaniklilik egzersizi performansi arasindaki iligki
yapilan bir ¢cok calisma ile ortaya konmustur. Diger taraftan submaksimal dizeyde yapilan
egzersizlerin dncesinde ya da egzersiz sUresince alinan karbonhidratin egzersiz sdresini
uzattidi, yorgunlugu geciktirdigi bilinmektedir. Kas hicrelerindeki glikojen varligi cok dnceden
belirlenmigken, kas glikojen depolarinin direkt veya indirekt mekanizmalarla egzersiz
antrenmanina adaptasyonu saglayan sinyal yolarini etkileyebildigi ile ilgili aragtirmalar oldukca
yenidir. Bununla beraber diyetle karbonhidrat aliminin azalmasi ile veya yogun egzersiz ile
meydana gelen disuk kas glikojen depo dizeyleri, egzersiz metabolizmasini etkileyerek farkli
fizyolojik ve biyokimyasal degisimleri tetikleyebilmektedir. Bunlardan bazilari; adipoz dokudan
yag asidi serbestlenmesinin artmasi ile plazma serbest yag asidi dizeyinin ylikselmesi, plazma
interldkin-6, epinefrin ve norepinefrin saliniminin artmasi olarak belirmektedir. Kas glikojen
icerigi, egzersiz kapasitesini belirleyebilecegi gibi egzersizin olusturdugu sinyal yollarinida
degistirebilmektedir. DUslk kas glikojen depolari ile yaptirilan antrenmanlarin sonucunda
Ozellikle disUk siddetli egzersizlerde yag oksidasyonunun ve bununla ilgili enzimlerin artisi s6z
konusudur. Kas glikojen partiktllerinin yerlesiminin ise egzersiz antrenmanina kargi olusan bu
farkl cevaplari tetiklemede nasil bir rol oynadigida yogun bir sekilde tartisiimaktadir. Kilit rol
oynayan mekanizmalar olarak direk etkili yolun glikojen partiklllerine bagli ¢esitli proteinlerin
serbestlenmesi ve indirekt etkili yolun ise metabolizmanin yag oksidasyonuna dogru kaymasi,
katesolaminlerin ve ozmotik basincin artmasi olarak agiklanmaktadir. Son yillarda kas glikojen
iceriginin antrenmana adaptasyonu nasil degistirdigi ile ilgili bilgiler yogun bir artis gosterirken,
depolanan glikojenin antrenmanin olusturdugu metabolik adaptasyonlari tam olarak nasil
etkiledigi ile ilgili birgcok soru glncelligini korumaktadir. Dislk kas glikojen depolari ile
antrenman yapmanin hem saglikli yasam hem de atletik performans perspektifinde olasi
etkilerinin belirlenebilmesi icin kuskusuz ¢cok daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.
Bununla beraber sporcu ve antrenérlerin dusuk karbonhidrat depolari ile antrenman konusunu
¢cok dikkatli incemeleri, olasi yarar ve zararlarini antrenman periyotlamalari igerisinde ¢ok iyi
analiz etmeleri hayati 5nem tagimaktadir.
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The Presidential Youth Fitness Program

Physical Activity for Lifelong Health - Presentation Overview
Michael S. Willett, Indiana University, Department of Kinesiology
Director — The President's Challenge

5" Training Science Congress, Hacettepe University, Beytepe Campus, Ankara Turkey

According to Ogden (2012) about 12.5 million or 16.9% of U.S. children and adolescents are
obese. Hedley (2004) indicates that overweight adolescents have a 70% chance of
becoming overweight or obese adults. In a report released t by the Trust for America's
Health (TFAH) and the Robert Wood Johnson Foundation (RWJF) (2012) the estimated
costs for obesity-related medical conditions range from $147 billion to nearly $210 billion per
year. Physical activity is critical to our children's health and well-being. There is a growing
body of research that suggests a link between physical activity and improved attendance
rates, higher self-esteem, greater ability to learn, and lower risk of developing chronic
diseases.

The President's Council on Fitness, Sports and Nutrition (PCFSN) began recognizing
participation in Youth Fitness testing in 1966. In 2012 the PCFSN announced the
implementation of a new national youth fitness program promoting physical activity for
lifelong health. This new program - The Presidential Youth Fithess Program - replaces the
President's Challenge Youth Fitness Test and signals a shift from measuring performance to
assessing health. Forged from a first-of-its-kind partnership among some of the most
influential and expert organizations in health and fithess education and promotion, the
program emphasizes the value of living a physically active and fit life—in school and beyond.
This step represents the first major changes to the test in 25 years.

The new national program is voluntary for schools and features three key components: 1.
Assessment, 2. Professional Development, and 3. Recognition and Awards. Schools can
adopt the program to assess, track, and award youth fitness and physical activity. The fitness
assessment component was developed by the Cooper Institute and is called
FITNESSGRAM. The professional development component was developed by the American
Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance and is called the Physical
Best Program. The recognition and awards component was developed by the President's
Challenge and is administered by Indiana University. The President's Council on Fitness,
Sports, and Nutrition provides leadership and coordination of all participating partners in
providing one national comprehensive school-based program for America's youth.

The development of the new Presidential Youth Fithess Program, history of fithess
assessment in the United States, as well as information about the program partnerswill be
detailed in the presentation.

Program Partners

The Retoal Foonéation
LYEHTIESS SPORTS AND NUTRITION
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Spor Yaralanmalarinda Antrenér-Hekim isbirligi

Emin Ergen

GUnUmuz sporunda hekim-antrenor iliskisinde temel konu basari baskisi olarak gériniyor.
Erken yaslardan itibaren spora katilan bireylerin Uzerindeki bu baski yanlis ve eksik
uygulamalari da beraberinde getirmekte ve sonugta yaralanma ve saglik sorunlari, hatta doping
gibi yasal durumlarla kargilasilmaktadir. Uluslar arasi Spor Hekimligi Federasyonu'nun Etik
Kurallari hekimin sorumluklarinin ¢ergevesini ortaya koymustur ve ilk madde olarak sporcuya
“Zarar vermeme” ilkesi belirlenmistir. Antrendr ve hekimin igbirligini genel olarak 3 baglik altinda
toplamak muimkindir; yarismalar dncesi, sirasi ve sonrasi. Zarar vermeme ilkesinden
hareketle yarisma oncesi igbirliginde ele alinabilecek konular arasinda antrenman yanligliklari
ve eksikliklerinin dizenlenmesi ile yarismaya katilimda risk olusturabilecek durumlarin analizi
on plana ¢ikmaktadir. Ancak cogu zaman sporcunun sagligina ait risk yerine yarismada ortaya
konacak performansin disukligl nedeniyle katilimin engellenmesi s6z konusu olmaktadir.
Yaralanmalar sonrasi antrenmana donlgte ise yakin tarihli yarismanin baskisi 6nem
kazanmaktadir. Spor sektoriindeki gelismeler paralelinde sporcunun sagliginin korunmasi ve
yaralanmalarin énlenmesi i¢in kural degisiklikleri, egitim, saglik personeli istihdami ile gorev,
yetki ve sorumluluklara ait yasal dizenlemelere ait calismalarin yogunlastiriimasi
gerekmektedir.

SPORCU BESLENMESINDE DUNDEN BUGUNE DIiYET SUPLEMENTLERININ
KULLANIMI
Yrd.Dog.Dr.H. Hiisrev Turnagol

Besin suplementlerinin kullanimi 1800'lu yillara dayanmaktadir. O tarihlerde ozellikle
kilo dugme ilaci olarak regetesiz satilan bazi drtinler ortaya ¢gikmigtir. Bu Granler zaman
icinde birgok farkli alana yonelik olarak Uretilmeye ve pazarlanmaya baslamistir.

Besin suplementleri (destekleri); ABD'de 1994 yilinda yurlrlige girenGida Destekleri
Saglik ve Egitimi Yasasi (DSHEA)'na gore “Agizdanalinmak (lizere gidalara katilan
vitamin, mineral, bitkisel drog, amino asit,enzimler, organ dokulari, salgi bezleri ve
metabolitlerini” tarif etmektedir.Ekstreler ve konsantreler de bu tanimin kapsamina
girmektedir. Bunlar tablet, kapsul, yumusak jel, jelatin kapsul, sivi veya toz halinde
bulunabilirler. Her ne sekilde olursa olsun, etikette Grinun alisilagelmis bir Grin olmadigi
ve bltlnleyici maddeler igerdiginin yazilmasi zorunlulugu vardir. DSHEA'ya goére bu
urtnler “gida” semsiyesi altinda 6zel bir kategoride degerlendirilirler ve “ilag” olarak
kabul edilmezler.DSHEA, besin suplementlerini gida katkisi (foodadditive) gibi degil de,
gida maddeleri olarak algilar.

Bu konusmada besin suplementlerinin ortaya ¢ikigindan gunumuze kadar gelisimine
yer verilecektir.
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ORTA-UZUN MESAFE KOSULARINDA VO2 MAKS/KOSU EKONOMISI/LAKTAT
OLGUMLERI VE ANTRENMAN GIKARIMLAR

Tahir HAZIB1, Muzaffer GOLAKOGLU®
'Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu, 06800 Beytepe, Ankara

’Ege Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, izmir
OZET

Uzun mesafe kosularinda dayaniklihk performansi, hem lokomotor organlarin hem de
kardiyopulmoner sistemin bir fonksiyonu olarak ortaya c¢ikar. Aerobik dayaniklilik
performansinda bireyler arasindaki farklar ¢ ana faktérin etkilesimi sonucunda ortaya gikar:
Maksimal oksijen tiketimi(VO2maks), laktat esiginde tiketilen oksijenin VO2maks'a ylzde
orani (LE-%VO2maks) (VO2maks'in kullanilan %'si) ve kosu ekonomisi (KE). VO2maks
antrenman ve genetik Ozelliklere bagh bir fizyolojik faktordir. Genis bir aralikta degisen
VO2maks degderlerine sahip kosucularda VO2maks ve kosu performansi arasinda yuksek iligki
olmakla beraber, iyi antrenmanli ve dar bir aralikta benzer yiksek VO2maks degerlerine sahip
atletlerde VO2mak ve kosu performansi arasindaki iligki beklendigi kadar yiuksek degildir. Buna
karsihk Ust dizey atletlerde dayanikhlik performansi igin kan laktat konsantrasyonu artmaya
basladiginda yani LE'deki kosu hizi ve LE-%V0O2maks, VO2maks'tan daha iyi bir belirleyicidir.
KE, verili bir submaksimal kosu hizinda oksijen tiketimi olarak tanimlanir ve dayaniklilik
kosularinda iyi bir performans gdstergesidir. lyi antrenmanli mesafe kosucularinin kosu
ekonomisi antrenman dizeyi duslik kosuculardan daha iyidir. Antrenmanh kosucular
antrenmansizlarla kargilastinldiginda verili bir submaksimal kosu hizinda VO2maks'larinin
daha disuk ylUzdesini kullanirlar. Ayni zamanda iyi bir KE'ye sahip kosucular daha diguk
KAHmaks yuzdesine ve daha disik dakika ventilasyonuna sahiptirler. Bununla beraber KE i¢in

sadece fizyolojik degil, antropometrik, biyomekanik ve ¢evresel faktorlerde énemtasir.

Anahtar kelimeler: Maksimal oksijen tiiketimi, laktat esigi, kosu ekonomisi
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The Overtraining Syndrome
Prof Dr Romain Meeusen
Vrrije Universiteit Brussel — dept. Human Physiology

Successful training must involve overload but also must avoid the combination of excessive
overload plus inadequate recovery. Athletes can experience short term performance decrement,
without severe psychological, or lasting other negative symptoms. This Functional
Overreaching (FOR) will eventually lead to an improvement in performance after recovery.
When athletes do not sufficiently respect the balance between training and recovery, Non-
Functional Overreaching (NFOR) can occur. The distinction between NFOR and the
Overtraining Syndrome (OTS) is very difficult and will depend on the clinical outcome and
exclusion diagnosis. The athlete will often show the same clinical, hormonal and other signs and
symptoms. A keyword in the recognition of OTS might be 'prolonged maladaptation' not only of
the athlete, but also of several biological, neurochemical, and hormonal regulation mechanisms.
It is generally thought that symptoms of OTS, such as fatigue, performance decline, and mood
disturbances, are more severe than those of NFOR. However, there is no scientific evidence to
either confirmor refute this suggestion. One approach to understanding the aetiology of OTS
involves the exclusion of organic diseases or infections and factors such as dietary caloric
restriction (negative energy balance) and insufficient carbohydrate and/or protein intake, iron
deficiency, magnesium deficiency, allergies, etc. together with identification of initiating events
or triggers. In this paper we provide the recent status of possible markers for the detection of
OTS. Currently several markers (hormones, performance tests, psychological tests,
biochemical and immune markers) are used, but none of them meets all criteria to make its use
generally accepted.

Reference

Meeusen R, Duclos M, Foster C, Fry A, Gleeson M, Nieman D, Raglin J, Rietjens G,
Steinacker J, Urhausen A. Prevention, diagnosis, and treatment of the overtraining
syndrome: joint consensus statement of the European College of Sport Science and the
American College of Sports Medicine. Med Sci Sports Exerc. 45(1): 186-205, 2013.
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Tirkiye'de Sportif Yetenek Arastirmasina Bakis

Mehmet Akif ZIYAGIL, Amasya Universitesi, Egitim Fakiiltesi, Beden Egitimi ve
Spor Bolumii, AMASYA

Sadece Olimpiyat Oyunlarinda Altin madalyalari kazanmayi planlayarak yetenek
secimi yapilmaz, 6zellikle geng nifusun icinde spor yapanlarin sayisini artirmak ve
onlarin sportif ve fiziksel aktivitelere katilmini artirmak icinde yetenek taramasi ve
secimi yapiimahdir. Ulkemizde hem Olimpiyat oyunlarina hazirlanan yiiksek performans
sporcularinin sayisi hem de toplumun fiziksel aktiveteye ve rekreasyonel sporlara
katilim oranlari ¢cok dusuktir. Yiksek performas sporunun temelini ve kaynagini fiziksel
aktivite ve rekreasyonel sporlara katilim olusturmaktadir.

Tulrkiye'de ¢cok sayida insanin fiziksel ve sportif aktivitelere katilimi igin politikalar
olusturmak yerine “Giires Egitim Merkezleri ve Sporcu Egitim Merkezleri’ igin
yapilan dar kapsamli bilimsel agidan tartismali yetenek secimleriile devlet cok az sayida
sporcuya uluslararasi basari i¢in yatinm yapmaktadir. Son yapilan 2012 yaz spor
okullari uygulamasinda bile okul ¢cagindaki 25.316.444 gencten 598.662'sine yani
toplam geng nifusun% 2.36'sina bir veya iki ay siren rasgele g¢alismalar ile hizmet
sunulmustur.

Bir sporcu yetistirme sistemi var gibi gdzikse de, bu secim islemi birgok
federasyon ve spor teskilati icin bilimsel niteligi irdelenmeden yapilan siradan bir istir. Bu
yaklasima, calistirdigi yas gruplari ile yeterli bilgi ve becerisi olmayan antrendrlerin
verdigi zararlar eklendiginde 1996 Atlanta Olimpiyat Oyunlarindan beri basarimizin
neden dustugunu anlayabiliriz.

ilk defa Spor Genel Mudirligi 2013 yilinda spor bilimcileri bir araya getirerek
yetenek segimi ve sporcu gelistirme programinin genel 6zelliklerinin belirlenmesi icin
calismalar baslatmistir. Yine antrenérlerin yetistiriimesi ve siniflandiriimasi konusunda
Avrupa Birliginin belirledigi antrendr kalifikasyonu ve egitim mufredatinin uygulanmasi
konusunda degisim ve yeniden yapilanma slreci baslatiimistir.

Okullarimizda pasif yasam tarzini benimsemis geng nifusun % 97'sinin yil boyu
haftada 3-4 kez giinde 1-1.5 saatlik uzun vadeli sporcu gelistirme programi kapsaminda
¢cok yonlu temel hareket ve sportif egitime katihminin saglanmasi Tark Sporunun temel
politikasi olmalidir.

Temel hareket ve spor egitimi almis ve ¢ok sayida geng insanin arasindan erken
ve gec¢ Ozellesmenin oldugu spor branglari icin yetenek secimi ve yonlendirme
yapilmalidir. Sporcularin geligsimlerinin her asamasinda Turk Spor Sistemini olusturan
kurumlar arasinda Basbakanligin semsiyesi altinda butinlik saglanarak sirdurulebilir
sporcu yetistirme sistemi gelistirilebilir.

Sporda Yetenek Se¢im Modeli
Isik Bayraktar, Spor Genel Miidiirliigii, Saglik isleri Dairesi Bagkanhgi, ANKARA

Sporda yetenek kavrami, “6nceden belirlenmis dlgitler yardimiyla saptanmis ortalama
degerlerin Uzerine gikan gelisimi tamamlanmamis yatkinhk” olarak tanimlanir (Rotring, 1983).

Henlz tamamlanmamis bu niteliklerin gelisimi bir slire¢ gerektirir. Genis taramalar
sonucu tespit edilen yetenekli sporcu adayi, uygun egitim ve uygulama asamalari sonrasi,
hedeflenen sporun zirve seviyelerine ulasabilir.

Elit bir sporcunun yetigtiriimesi uzun sireli, zahmetli ve pahalidir. Yetenekli olarak ifade
edilen bir sporcunun elit seviyeye ulasmasi icin gegen sire “10 yil” veya “10 bin saat” antrenman
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olarak ifade edilir. Uygun olmayanlarin ayiklanmasi yani yetenek secimi ile emek ve yatirmlar
bosa gitmemis olacaktir. Etkili ve basarili yetenek secimi programini, en yaygin olarak 3
asamada ifade edilir.

1. Asama: Spor yapmaya uygun Kisilerin belirlenmesi
2. Asama: Duzenli antrenmanlara verilen cevaplarin sorgulanmasi
3. Asama: Milli takim dizeyine erisebilecek sporcularin belirlenmesi

Bilimsel olarak yetenek sec¢imi, 1960'larin sonu ve 1970'lerin basinda ilk olarak Dogu
Avrupa Ulkeleri tarafindan uygulanmistir. 1972 — 1984 yillar1 arasindaki Olimpiyat Oyunlari'nda
madalya kazanan sporcularin bir b6limu bilimsel oldugu bilinmektedir (Bomba, 1994).

Avustralya Spor Komisyonu tarafindan 1994 yilinda yayginlasan “Ulusal Yetenek
Belirleme ve Gelisim Programi” ile branglara 6zel test protokolleri ve norm degerler
olusturulmustur. Bu arastirmanin sonuglari, 2000 Sidney Olimpiyat Oyunlari ve sonrasinda,
Ozellikle yizme bransinda kazanilan altin madalyalar ile kendini gostermistir.

Son dénemlerde bu alandaki populer konu “Genetik Yetenek Secimi’dir. Gelismelerin
yakindan takip edilmesi ve Ulkemizde de bu alanda yapilacak ¢alismalara zemin olusturulmasi
onemlidir. Fakat yetenekli olarak belirlenecek sporcunun egditimi asamalarinda goérev alacak
antrendrlerin “Yeni Bir Anlayisla” yetistiriimesi daha elzem bir konu olarak kargimizdadir.

Ulkemizin Yetenek Segimi ve GelisimindekiBazi Temel Problemler ve C6zim Onerileri:

1- “Yetenek Sec¢imi ve Yonlendirme” konusunda sistemli bir kurumsallagsma ihtiyaci

Oneri: “Yetenek Secimi ve Yénlendirme Merkezi’nin kurulmasi

2- Ulusal Yetenek Secimi ve Yonlendirme sisteminin olmayisi

Oneri: “Ulusal Yetenek Secimi, Egitim ve Yénlendirme Programi’nin tiim branslara cerceve

olusturulacak sekilde hazirlanmasi ve branglarin kendi 6zelinde programlari gelistirmesi

3- Yetenek segiminde kullanilabilecek, branslara 6zel “Ulusal Norm Degerleri’nin
olmamasi

Oneri: Her bransta genis tabanh “Ulusal Norm Degerleri’nin olusturulacagi, branslarin

gereksinimlerine uygun test protokolleri ile altyapi galismalarinin baglatiimasi

4- Uzun sireli sporcu gelisimindeki “Eglenceli Temel Egitim” ve “Antrenmani Ogrenme”
asamalarindan yoksun mevcut spor egitimi

Oneri: “Hareket Egitimi ve Beceri Gelisim Merkezleri” ile temel spor egitimi 6ncesi altyapinin

olusturulmasi (Fiziksel Okur-Yazarlik)

5- Altyapi antrenérligi sorunu

Oneri: Antrenérlerin altyapi ve elit spor antrendrii olarak ayrilmasi ve altyapi

antrendrligunun tesvikini saglayacak uygulamalarin hayata gegirilmesi

6- Turkiye'nin devlet destekli ilk ve tek yetenek secimi ve egitimi programi olan “Sporcu
Egitim Merkezleri"ndeki antrenman uygulamalarinin sistemsizligi

Oneri: Sporcu Egitim Merkezleri'nde uygulanacak antrenman programlarinin, ilgili

Federasyon Baskanliklarinca model olarak hazirlanmasi ve merkezlerde gorev yapan

antrendrlerin uygulamali egitimlere alinmasi (Performans Olgme ve Degerlendirme gibi)
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Fizyolojik Temelleriyle Aerobik Gii¢ (VO2maks) Gelistirici Antrenman Yontemleri:
Hangi Yontem Daha Etkili?

Muzaffer Colakoglu, PhD
Ege Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu, Izmir, Turkiye

Son yillarda spor bilimleri literatlriinde, aerobik dayaniklilik performansi agisindan en dnemili
Olcltlerden biri olan aerobik glcu etkili bir sekilde arttiracak, yenilikgi uygulama ve antrenman
yontemlerine ait bilimsel arastirma bulgular dikkat ¢ekiyor. Arastirma sonuglari, interval tarzi
antrenmanlarin VO,,...'in merkezi boyutunu (Kalp atim hacmi, kalp dakika hacmi), kesintisiz
sabit yUkli submaksimaleforlarin ise periferik boyutunu (arterio-vendz oksijen farki)
gelistirdigini ve intervallerin VO,,_.."1 gelistirmede kesintisiz yuklenmelerden daha etkili,
aerobik egik hizi ve hareket ekonomisini gelistirmede ise farksiz oldugunu ortaya koyuyor.
Diger taraftan arastirmalar, yiksek yodunluklu interval antrenmanlari (HIIT veya HIT) ve
Sprint intervalydnteminin ise kesintisiz submaksimal antrenmanlara gére VO, ..,
VO2maksta Uretilen glg, anaerobik esik hizi ve anaerobik esikte kullanilan oksijen miktari
Uzerine etkilerin benzer, anaerobik performans gelisiminde ise daha avantajli oldugunu
gOstermektedir.

VO,,... gelisimiilgilendiren uygulamalara temel olusturan konulardan biri de VO, kinetikleridir.
Sabit yUkli egzersizin basinda VO, grafigi U¢ faz icerecek sekilde eksponansiyel bir artis
gosterir. Bu fazlari olusturan fizyolojik etmenler 20-30 saniye slren interval antrenmanlarin
kalp dakika hacmini (Q), daha uzun stren eforlarin ise daha ¢ok arterio-ven6z oksijen farkini
etkileyecegini gosteriyor. VO, kinetikleri, dayaniklihk misabakalari 6ncesinde 6n-
yuklenmeyle miisabakada oksidatif enerjinin payinin nasil arttirilabilecegi ve misabakaya
hangi hiz/gug uretim dizeyinde baglanmasinin daha iyi bir performans saglayacagi
konularinda da bize bilgiler sunuyor.

VO2maks performansini arttirmada diger yenilikci uygulamalar;

DusUk glikojen depolariyla egzersize baslayarak 3-10 hafta boyunca surdirilen
antrenmanlarin VO,,,'i, maksimal ig yukund, mitokondrial enzim aktivitesini, kasglikojen
icerigini ve yag oksidasyonunu arttirdigi gosterilmistir. Diger taraftan, egzersiz sirasinda
karbonhidrat takviyesinin yag oksidasyonunu baskilayarak dayaniklilik performansini
bozabilecegini gdsteren ¢calismalar, misabaka esnasinda karbonhidrat takviyesi konusunda
bir kez daha disinmemiz gerektigini gdstermektedir.

Dayaniklilik performansini arttirmada umut veren Iiskemik
Adaptasyon(lschemicPreconditioning; IPC) yontemi; ilgili ekstremitelerde 3-5 dakikalik,
doku kanlanmasini azaltma ve hemen ardindan tekrar kanlanma saglayacak sekilde dokuda
baskiylr azaltma iglemidir. IPC'nin sportif performans Uzerine etkilerini inceleyen
calismalarda; doku kan akimini, kas hicrelerinin mitokondrial kapasitesini, hareket
ekonomisini arttirdigi1 ve submaksimal iste laktat kinetigini iyilestirdigi yontnde bulgular elde
edilmistir. Bu bulgular, misabaka 6ncesinde IPC uygulamasinin dayaniklilik performansini
arttirabilecegini gostermektedir.
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Orta ve Uzun Mesafe Kosularinda Aerobik Kapasite GelistiriciAntrenman Yoéntemleri

Muzaffer Colakoglu, PhD
Ege Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, izmir, Tiirkiye

Aerobik kapasite parametreleri olan laktat esikleri, solunumsal esik, kritik hiz, hareket
ekonomisi kavramlari bu sunumun konusu olacaktir. Aerobik esik altinda kalan yikler Aerobik
esik, 2-3 mM civari kan laktat konsantrasyonuna ulasilan, 130-150/dk nabiz ve elit
dayaniklilik sporcularinda VOZ2pik'in %50-75'i arasina denk gelen egzersiz yogunluklari
kullanilarak geligtirilebilir. Anaerobik esigi gelistirmede kullanilan geleneksel antrenman
yéntemi submaksimal kesintisiz yiklenmedir.YUklenme siresi elitlerde ihtiyaca gore 2 saate
varabilir. Ancak, bu uzun kesintisiz aktivitenin yaratabilecegi psikolojik baskiyi azaltmak igin,
aralarinda 1-4 dakikalik dinlenmeler verilen 2—6 tekrara bdlinerek de antrenman
tamamlanabilir.

Anaerobik esik gelisimi icin ise Bireysel Anaerobik Esige (BAE; 3-5 mM) denk gelen hizlar
civarinda 20-60 dakika arasi kesintisiz yuklenmeler veya daha kisa sureli tekrarlardan olugan
setler uygulanmalidir. Boyle bir antrenmanda nabiz genellikle 150-170/dk ve kan laktat
konsantrasyonu 4-6 mM civarindadir. Kan laktat her 20 dakikada 1 mM kadar artabilir. BAE
yerine genellikle ondan 0,5 mM daha disiUk kan laktat seviyesi veren solunumsal esik hizi da
kullanilabilir.

Kritik hiz 10000 m kosu performansi ile yakindan ilgilidir. 800m'den maratona kadar yaygin bir
maratona kadar musabaka performansina etkisi olan bir unsurdur. Fizyolojik yanitlar olarak
da BAE ve maksimal laktat steady state'ine oldukca yakin bir efor siddetidir.Kritik hiz %5
asildiginda hareket ekonomisi bozulur, laktik asit birikimi hizla artar ve en fazla 20 dakika
sonra efor yorgunluk nedeniyle sonlanir.
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Orta ve Uzun Mesafe Kosularinda Aerobik Gii¢ (VO,,,)GelistiriciAntrenman
Yontemleri:
Hangi Yontem Daha Etkili?

Muzaffer Colakoglu, PhD
Ege Universitesi
Beden Egitimi ve Spor YUlksekokulu, [zmir, Turkiye

Atletizmin orta ve uzun mesafe kosulari aerobik dayanikllik ihtiyaci en fazla olan spor
disiplinlerindendir. Aerobik guc¢ ise laktat esiklerinden solunumsal esige, hareket
ekonomisinden kritik hiza kadar uzanan dayaniklilikla iligkili fizyolojik parametre arasinda
onemli bir yer tutar. Son yillarda yapilan arastirmalar hangi antrenman VO, . ''ln merkezi
boyutunu (Kalp atim hacmi, kalp dakika hacmi), hangilerinin periferik boyutunu (arterio-venéz
oksijen farki) gelistirdigini ortaya koyuyor. Diger taraftan arastirmalar, yiksek yogunluklu
interval antrenmanlari (HIIT veya HIT) ve Sprint interval yéntemlerininaerobik giicii
gelistirmede kesintisiz submaksimal antrenmanlardan farksiz fakat anaerobik performans
gelisiminde daha avantajli oldugunu gostermektedir.

VO,,.... gelisimiilgilendiren uygulamalara temel olusturan konulardan biri de VO, kinetikleridir.
Sabit yUkli egzersizin basinda VO, grafigi U¢ faz icerecek sekilde eksponansiyel bir artis
gOsterir. Bu fazlari olusturan fizyolojik etmenler 20—-30 saniye slren interval antrenmanlarin
kalp dakika hacmini (Q), daha uzun stiren eforlarin ise daha ¢ok arterio-venéz oksijen farkini
etkileyecegini gosteriyor. VO, kinetikleri, dayaniklihk misabakalari 6ncesinde 6n-
yuklenmeyle musabakada oksidatif enerjinin payinin nasil arttirilabilecegi ve misabakaya
hangi hiz/gu¢ Uretim dizeyinde baglanmasinin daha iyi bir performans saglayacagi
konularinda da bize bilgiler sunuyor.

VO2maks performansini arttirmada diger yenilik¢i uygulamalar;

Son 5-6 yil icinde, bilinenin aksine, dolu glikojen depolariyla degil diisik glikojen depolariyla
egzersize baglayarak 3—10 hafta boyunca surddrdlen antrenmanlarin VO,,,'i, maksimal ig
yukund, mitokondrial enzim aktivitesini, kasglikojen icerigini ve yag oksidasyonunu arttirdigi
gosterilmistir. Diger taraftan, egzersiz sirasinda karbonhidrat takviyesinin yag oksidasyonunu
baskilayarak dayaniklilik performansini bozabilecegini gdsteren calismalar, misabaka
esnasinda karbonhidrat takviyesi konusunda bir kez daha dusinmemiz gerektigini
gOstermektedir.

Dayanikhlik performansini arttirmada umut veren iskemik Adaptasyon(lschemic
Preconditioning; IPC) yontemi; ilgili ekstremitelerde 3-5 dakikalik, doku kanlanmasini
azaltma ve hemen ardindan tekrar kanlanma saglayacak sekilde dokuda baskiyl azaltma
islemidir. IPC'nin sportif performans Uzerine etkilerini inceleyen c¢alismalarda; doku kan
akimini, kas hucrelerinin mitokondrial kapasitesini, hareket ekonomisini arttirdigi ve
submaksimal iste laktat kinetigini iyilestirdigi ydninde bulgular elde edilmistir. Bu bulgular,
misabaka oOncesinde IPC uygulamasinin dayaniklihk performansini arttirabilecegini
gOstermektedir.



5. ANTRENMAN BiLiM KONGRESI ATLETiZM SENPOZYUMU
- ________________________________________________________________________________________________

Ust Diizey Atletler igin Antrenman Planlamasinda

Blok Periyotlama Modeli
Murat Erdogan
Yrd.Dog¢.Dr.Bnb.
Kara Harp Okulu
Atletizm Takimi Antrenori

1. Giris

Yiksek verim dizeyine ulasmak ve korumak; antrenman ve antrenman slrecinin
birbirini izleyen dénemlerde yapisal ve iceriksel olarak istendik degisimleri ile saglanmaktadir.
Bu slre¢ antrenman biliminde"Belirli strelerde dénemsel cevrimler(zyklus,déngl) olarak
adlandirilan ve ardasik bir bicimde gerceklestiren bélimlerde istendik bir bicimde sporsal formu
olusturmaolarak algilanmakta ve tum bu surecteki etkinlikler ddnemleme (periotlama) kavrami
adi altinda degerlendirilmektedir

.Periyotlamanin baslangici Dogu Avrupa'ya dayanmaktadir. Bu yuzden bazi batili spor
bilimcileri (Siff,Graham) antrenman peryotlamasindaki gelismeleri disaridan gelmis gibi
algilamiglar ve bilimsel teorileri ve antrenman biliminin jargonunu kendi dillerine
anlayabilecekleri gibi ceviremediklerinden atletler ve antrenérler periyotlama bilgisinden
uzaklasmislardir.

Atletlerin antrenmanlarinin planlamasinda 1960'l yillardan beri kullanilan periyotlama
surecleri mikro,meso ve mako donguleri kullanarak performans gelisimini hedeflemektedir.
Makro ve mikro donemler kardiovaskuiler uyumun guglendirilmesi, genel koordinasyon ve temel
atletik yetenekler ve bransa 06zgl atletik yeteneklerin hazirhgindan olusmaktadir.
Periyotlamanin amaci karmasik bir slire¢ olan antrenman prensiplerini kuvvet, surat,
dayaniklilik gibi motorik yetenekleri farkli ylklenme yéntemlerini kullanarak sporculara
uygulanmasidir. Dalgalandirma yontemi kullanarak yogunluk ve hacim arasindaki iligki
dengelenmektedir.

Avrupa Hazirhk Birinci Gegis Yarisma IKinci
Terminolojisi Evresi Evresi Evresi Gegis
Evresi
Geleneksel Sezon Sezon Oncesi Sezon Ici Sezon
Amerikan Oncesi Evre | Evre Evre Disi
Terminolojisi
Amerikan Hipertrofi Gug/Kuvvetlenme| Zirve Evre  Aktif
KuvvetGelstirme Evresi Evresi Dinlenme
Sistemi Evresi
Terminolojisi

Tablo1:Sezon Oncesi Evre Geleneksel Antrenman Periyotlama Yénteminin
Terminolojisi. (Fleck ve Kramer 2004)

Bununla berber Ust diizey atletlerin antrenmanlar giderek dzellesmektedir.Ozel antrenmanlarin
anlami; alaninda uzman antrenériin bulunmasi, egzersiz fizyologu kontroliinde galismalarin
yapillmasi ve eger imkan varsa uygulamali biyokimyacinin da bu ikiliye katilmasi
kastedilmektedir. Her atletin kendine 6zgu ihtiyaglar bulunmaktadir ve bu ihtiyaglarin yeteri
kadar uyaranlarla gelistiriimesi sonucunda atletlerin en iyi dereceleri almasina yardimci
olunmaktadir. Ornegin uzun atlamaci igin sekmeler, sigramalar, dambil egzersizleri veya
agirhkh yapilan pliyometrik ¢calismalar gibi brangin 6zellikleri ¢alistirilmasi brangin ve atletin
Ozelligine gore gelistiriimelidir.
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1. Geleneksel Periyotlama (Linear Model)

Geleneksel Antrenman Periotlamasi yil boyuyapilacak yliklenmelerin belirli fazlara ayrilarak
atletin yarnismalara hazirligini hedeflemektedir. Her periyodun kendine 6zgu hedefleri
bulunmaktadir. Buperiyotlar; Matveyev (1972) Hazirlik periyodu genel hazirlik ve 6zel hazirlik
olmak Uzere iki bélime ayrilirken yarisma periyodu da yarisma oncesi 6zel dénem ve ana
yarisma dénemi olmak Uzere ikiye ayrilmaktadir. Bu dénemlerin suresi yarisma takvimine gore
belirlenmektedir.(Bompa,1994; Verhoshansky, 1992)

e Genel Hazirlik periyodu: Bu bélim antrenmanlarin hacmi ile karakterize edilmektedir.
Atletlerin is kapasitesi, genel olarak yarismalara hazirligi ve genel teknik beceriler ve
genel taktik beceriler gelistirimeye calisilir. Buperiyot bir sonraki periyotta yapilacak
yuksek seviyedeki yiklenmelerin 6n hazirhgi niteligindedir ve merkezi sinir sisteminin ve
bag dokusunun giiclenmesi daha sonra yapilacak agir yiklenmelere karsi korunmasini
saglayacaktir. Ozellikle spora 6zgi kuvvet galismalarinin temelleri bu periyotta atilir.
Charnigraetal., 1994a; Matveyev, 1992)

e Ozel hazirlik periyodu: Genel hazirliklardan atletin bransina 6zgii yapilacak
hareketlerin 6zellestigi periyotlardir.Bu evrede aerobik aktiviteler hala buyuk oranda yer
tutmaktadir(%70-80) fakat bu aerobik ¢alismalarda atletin bransina 6zgl ¢alismalara
agirlik verilmektedir.Yarigma 6ncesi donem olan bu ddnemde bransgin 6zelligine yonelik
taktik, teknik ve 6zel egzersizlerle yarismalara hazirlanilir.

e Yarigsma oncesi 6zel Hazirlik Periyodu: Bu periyotta ana yarismadan 6nceki deneme
niteligindeki yarismalarin yapilmasi ve atletin zayif ve gugli yonlerinin tespit edilmesi
saglanir.(Bompa, 1994).

e Yarisma Periyodu; Asil hedefi yarismalarda derece yapabilmek amaciyla
antrenmanlarin belli bir zamana gore planlanmasini amaglar. Bu periyotta yapilacak tim
calismlarin%90 "I bransin 6zelligi ile iliskilidir.%10 luk kisim ise genel olarak vicudun
yarigsmalara hazirlanmasi amacini guder.

e Gegis Periyodu Genellikle yarisma ile iliskisi olmayan aktivitelerle gegirilen
calismalardir. Ust diizey atletlerde meydana gelen kas yorgunlugu ve sakatliklarin
rehabilitasyonu gibi eksikler bu dénemde tamamlanir. Merkezi sinir Sisteminin
yenilenmesi i¢in bu dénem dinlemeyle gegirilir ve sporcularin psikolojik olarak
rahatlamasi amaglanir.

Her antrenman déneminde yapilan dalgasal ylUklenmeler antrenmanin siddeti ve hacmi
arasindaki iliski dizenlenerek yapilir. Antrenman siddetinin yliksek olmasi antrenman hacminin
disuk olmasi anlamini tasimaktadir.Bu durum ¢ok kisa bir stire olan 6zel hazirlik dénemine her
iki unsurun ytksek olmasi seklinde kendini gosterirken yarisma periyodunda yiksek siddet ve
diUstk hacimle karakterize edilmektedir. Yarigsma boliminde hedef zirve; hacminin azalmaya
siddetin artmaya basladigi nokta olarak tanimlanir. Geleneksel antrenman periyotlamasi
yaklasik olarak 6-7 aylik antrenman hedeflerini iki aylik periyotlara ayrilarak planlanmaktadir. Bu
doénemi 2-4 haftalik rejenerasyon haftalari takip etmektedir.

2. Geleneksel Antrenman Periyotlamasinin Zayif Yonleri

Bu yontemlerin gelisen surecte 6zellikle yuksek performans sporlarinda ginimuzan
ihtiyaglarina cevap vermemektedir.Bu uygulamalar 6zellikle takim sporlari, dayaniklilik sporlari
ve atletizmin siirat branslari icin gecerlidir.Ornegin dayaniklilik bransinda uzmanlasmis
antrendrlerin cogu Matveyev'in periyotlama teorisini elestirmektedirler. Bu elestirinin sebebi ise
cok dinamik degerlere sahip olan antrenman yuklenmelerinin antrenérler tarafindan belli
tarihlerde formlarini zirveye getirmesinin oldukga gui¢ olusudur.
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Ust diizey bir atletin geleneksel yiikleneme yoéntemlerine gére hazirlanan bir programin
hazirlik periyodu icerisinde, genel aerobik dayanikhligini, kas kuvvetini, kuvvette devamliligini,
genel koordinasyonunu, genel patlayici kuvvetini, genel suratini, teknigini, taktigini
gelistiriimeye galigiimaktadir. Bu durum geleneksel yontemin en olumsuz tarafidir. Bu sayilan
Ozelliklerin hepsinin farkli farkli fiziksel, psikolojik ve kisisel adaptasyon suregleri vardir. Bu
yéntemle yapilan bir planlama Ust dliizeyde antrenman yapmayan atletler i¢in géz ardi edilebilir.
Buna ilaveten yine Ust diizey olmayan atletlerde karisik antrenman planlamasinin yapilamasi
antrenmanlari daha eglenceli ve cekgi kilabilir. Ancak son yillarda yapilan c¢alismalar
gostermektedir ki, geleneksel antrenman periyotlama sistemi Ust dizey performansin
ilerlemesinde ciddi bir engel olusturmaktadir. Bu sinirlamalar asamali olarak antrenmanin
kalitesini azaltir. Bunun aksine yeni baslayan ya da ust dizey yarismaci olmayan atletler
nispeten daha dislk antrenman uyarani ile performanslarinin gelistirebilirler. YUksek
performans atletlerinin ihtiyaci daha fazla uyaranla performanslarinin gelistiriimesidir bu durum
cok hedefli karisik antrenmanlarin kullanildigi geleneksel yontemlerde pek mumkin
g6zikmemektedir.

Geleneksel ydontemin gekincelerinden bir tanesi de atletler katildigi ¢codu yarismada
istedigi kadar basarili olmamasidir. Geleneksel yéntemde uygulanan ¢ift uglu zaman zaman da
U¢ uclu periyotlama sistemi glinimuizin Ust seviye atletleri tarafindan kabul
goérmemektedir.Antrendrler atletlerinin form durumlarini tim yarisma sezonu boyunca Ust
sevide tutmalari kolay degildir. Mesafe branginda basarili olan atletler 6zellikle Kenyali atletlerin
basarisi sadece onlarin yuksekte yasamasi ile ilgili degildir. Kenya ekolu antrenman planlamasi
icerisindeki periyotlama unsurlarini da reddetmektedir.

ingiliz antrenér Frank Harwell “Periyotlama” - “Plausible or Piffle” isimli makalesinde
antrenman periyotlamasinin modern atletizm gereklerini karsilayamadigini ve son 30 yil
icerisinde hicbir erkek Batili ya da Sovyet atletin orta mesafe kosularinda Diinya Rekoru ya da
Olimpiyatlarda altin madalya alamadigini belirtmigtir.

Sovyet antrenman sistemini (izerinde uzmanlasmig italyan spor bilimci Zanon 1960-
1980 yillari arasinda Matveyev'in periyotlama prensiplerine antrenman prensiplerinin biyolojik
gerceklerle ortismedigi icin reddetmistir. Teorik yaklasimin ve algilarin atletlerin gergcek
yasamda yapilacak yuklenmelerle iligkilendirilemeyecedini belirtmistir.

Tschiene(Alman) arastirdigi birka¢ antrenman konsepti icerisinde Matveyev'in
periyotlama prensiplerinin 1965 yilindan gunimize degdismeden geldigini ancak yiksek
performans sporunda olduk¢a fazla degisikliklerin oldugunu belirtmistir. Buna ilaveten
yarismanin 6zelligine ve kisisel farkliliklara goére yillik antrenman donglsinin modern
yontemler temel alinarak yeniden planlanmasini tavsiye etmistir.

Profesdr Matveyev'in periyodizasyon stratejisine vatandasi spor komitesi eski bagkani
Kolesov tarafindan da ytiksek performans sporlarinda bu sistemin takip edilmesinin oldukga zor
oldugu elestirisi yapiimigtir.

3. Blok Periodization(Non-Linear Periyotlama)

Blok peryotlama terimi Verkhoshansky tarafindan hazirlanan Antrenman Suregclerinin
Organizasyonu” makalesi icerisinde ge¢cmektedir.Bu sistem icerisinde antrenmanlar atletin
sadece bir 6zelligini gelistirmeyi amaclamaktadir.

Bilimsel galismalar antrenmanin her fazinda bitin &zelliklerin gelistiriimesi 6érnegin bir
donem igerisinde 6zel kuvvetin gelistiriimesi, teknik yeteneklerin gelistiriimesi ya da hareket
suratinin geligtiriimesi antrenmanlardan alinacak verimin belirli bir dizeyde kalmasina neden
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olabildigini géstermektedir. Bu durum atletlerin antrenmanda hangi 6zelliklerini gelistirecegine
oncelik vermesi gergegini ortaya gikartmisti. Ornegin bu sistem, atlete yapilan kuvvet
yUklemenin atletin dayanikhlik 6zelligi Uzerinde olumsuz etkilerini aza indirmeyi
amagclamaktadir.

Antrenmanplanlamalarindabloklar arasindaki gegis ve uyum blyuik 6nem tagimaktadir.
Yillik antrenman dénemi icerisinde hazirlik dénemi A blogu ile yarisma déneminin C blogu ile
tanimlanmaktadir. Bu iki blok arasinda kalan B blogu bransa ait surat ¢alismalari i¢in bir doniim
noktasidir. Bu blok i¢erisinde bransin 6zelliklerini iceren sirat ¢calismalarinin kalitesi agsamali
olarak artirlmaya baslanir. Burada B blogunda yapilacak antrenmanlar atletlerin sirat
antrenmanlarina uyum agisindan oldukc¢a énemlidir. Atletlerin uzun dénemli sayilabilecek bir
sure icerisinde antrenman yapmalari bu sekilde verimin daha fazla alindigi antrenmanlarin
planlamasini zorunlu kilmistir. Antrenman planlamasi igerisinde kullanilacak ¢alisma bloklari
nispeten birinden bagimsizdir. Uzun ddnemde basari s6z konusu oldugunda nispeten bagimsiz
olan bloklarin birbiriyle uyum igerisinde islemesi gerekir

Genel adaptasyon dongusunun amaci atletin birebirinden bagimsiz olan yetenekleri ile
yarisma icerisinde kullanacagi becerilere adapte etmektir. Her genel adaptasyon evresi tg farkli
bloktan olugsmaktadir.U¢ blogun sonunda mutlaka hedef bir yarisma bulunmaktadir.

Basarili bir blok olugturmanin en dnemli 6gelerinden birisi de antrenmanlari planlarken
antrenman siddetini asamali olarak artirilmasidir. Bu planlamayi gerceklestirirken yulksek
siddetteki antrenmanlarin blok icerisinde baslangi¢ kisminda olmasi tavsiye edilmemektedir.
Blok periyotlamada &énemli noktalardan bir tanesi de ulasilan hedeflerin tamamen
birakilmamasidir. Ornegin bir blok icerisinde dayaniklilik hedeflenmis ve bu hedefe ulasiimis ise
bu motorsal yetenek bir sonraki blokta ulagilan hedef form korunmaya galigiimaktadir. Bu durum
geleneksel antrenman yontemlerinden ayiran en 6nemli dzelliktir. Geleneksel antrenman
yonteminde atlet dnce orta-uzun mesafeci daha sonra halterci ve en son evrede kendi teknik
bransini uygulamaktadir.

Hedef
Yarigma

Yarigma
Referans
Noktalari

= MW &

Yarigma
Evresi

Gegis
Evresi

P oo Yoom w1y Loy '

Meremasssansssnsesnsanamannnnnn. + Yarisma Periyodu

Hazirhk Periyodu

Tablo1 :Blok Peryotlama Sistemi.Her peryod (¢ ayri bloktan olusmakta ve her blok
kendine 6zgu yuklenmelerle hedef yarismaya 6zgu hazirlanmayi amacglamaktadir. (Zatsiorsky,
Vladimir 1995).
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Power Plate Nedir ?

Yercgekimi nedeniyle hepimizin kitlesinin kilogram olarak tanimlanan bir agirhgi vardir. Bu gekim
glctine karsi koyarak hareket eden insan viicudunda kaslar geligir ve guglenir.

Tdm dinyada yaygin olarak kullanilan bu teknikte, Power Plate'in Urettigi vibrasyon, insan
vicuduna bir enerji olarak yollanir.Tercih edilen frekanstaki salinimlar vicit kaslarinin gerilme
yonunde uyarir. Uygulama stresince kaslar surekli olarak gerilir/gevser ve galisir. Ginimizde
birgcok sporcunun antremanlarini Gzerine ilave agirliklar takarak yapmasinin nedeni de budur.
Vicudun her bdlgesindeki kaslar uygulamanin yapildigi kisa sire icinde yogun bir disiplin
icersinde calisir. Power Plate kontrol panelinden secilecek 40 Hz. salinim hizi ile kaslarimiz
saniyede 40 kez gerilir ve gevser.Ornegin, 1 dakika bu salinim altinda c¢alisan karin kaslarimiz
yuzlerce kez mekik hareketi yapmiscasina yorulur.

Calisma tamamlanip dinlenmeye gegildiginde, vicut kendini dengelemek i¢cin metabolizmayi
ayarlar. Bu ayarlama ile vicudumuzun performans cizgisi yukari c¢ekilmistir. Bir sonraki
calismada vicut performansini bu yeni gizgiyi baz alarak yukariya gekmeye calisir. Vicudun
performans arttici bu girisimine “supercompensation” denir.

Power Plate'in kullanildigi alanlar

Fizik Tedavi: Vibrasyon uygulamasi kaslari, kas dokusunu, kemik yapisini ve eklem baglarini
glclendirdiginden, eklem sakatlanmasi riskini azaltilir. Ayrica bu bolgelerde gorilen hasarlarin
dahakisasure i¢cinde onarilmasini kolaylastirir.

Spor: Genelde uygulanan kas glglendirici spor programlari ile birlikte uygulandiginda, kaslarin
¢ok daha kisa slirede gliclenmesine yardimci olur. Bunun yanisira tek basina kullanildiginda
benzer etkiyi gormek mumkinduir. Glinde sadece 10 dakikalik bir uygulama ile vicudun her
bolgesindeki kaslar gliglenmektedir.

Fitness: Geleneksel fitness (esneme/gevseme) calismalarina uyum saglayabildigi gibi, bu
calismalarda isinma ve soguma programi olarak kullanilabilir. Step, Aerobics ve diger fitness
programlarindan énce isinma amaciyla kullanildiginda sporcularin ana galisma programina
ayiracaklarizaman artmaktadir

Rehabilitasyon: Kas zafiyetini (atrophy) ve kas gevsekligini (hypotonia) ortadan kaldirir, agrilari
azaltir, algilama sorunlarini (Proprioceptive disturbances) giderir. Tim vicutta rahatlama
yaratir.

Medikal: Kan dolasimini diizenler, kemik erimesi (osteopsis) bozukluklarinin diizeltimesine
katki saglar.Calisma esnasinda kalp atis hizi sabit kaldigindan viicuda ilave ylik getirmez.
Kozmetik: Vlcutta sivi birikmesini engeller, birikmis sivilarin drenajina yardimci olur. Serbest
yaglarin pargalanmasini hizlandirir, en 6nemlisi kas yapisini gelistirdigi icin bolgesel seldlitleri
giderir, vicudun siki bir dokuya sahip olmasina yardimci olur, selllit olusumunu engeller.
Vcuttaki tonik dengesini ayarlayarak dokularin sikiigini arttirir
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Faydalari
Power Plate ile galismanin faydalari
- Esneklik kazandirir,

Vicuttaki tim kaslarin derinlemesine c¢alismasini saglar,
- Eklem sakatliklari riskini minimuma indirir,
- Kan akisi vV e oksijenlenmeyi arttirir,
- Hormanlarin daha yluksek dizeyde c¢alismasini saglar,

- Vicudun Patlama Guclu artar,
- Vicdit suyunun drenajini arttirir,
- Osteoporosis etkisini azaltir,

- Sirt ve bel agrisini azaltir, bu bdlgeleri gucglendirir,
- Selldlit olusumunu engeller, sellGliti azaltir,
- Kemik yogunlugunu arttirir,
- Kolajen Udretimini arttirir,
- Zihinsel ve bedensel stresi azaltir.

SHOTPUT - GLIDEvs SPIN

The shot put is one of the most fundamental events in athletics. Thrown in competition for many
decades, the shot is a test of power, speed, and skill. To be successful in the shot put the athlete
must combine strength, speed and an efficient technical pattern.

Advantages of the rotational technique.

Disadvantages of the rotational technique .
Shot puttrainingincludes :

1.throwing technique and drills for throw

2. general strength development,

3.specific strength development,

4. flexibility and speed development
Principles of training
Coach.
Teodoru Agachi,

Gille ve Geki¢ Atma Performansini Etkileyen Biyomekanik Faktorler

Serdar Aritan

Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu, Biyomekanik
Arastirma Grubu, 06800, Beytepe , Ankara

Bu sunumda Atletizmin atmalar disiplinlerinde kullanilan en agir cisimler olan gtille ve gekigin
atlet tarafindan hizlandiriimasi ve kontrolunde etken olan mekanik kavramlar tartigilarak
orneklerle agiklanacaktir.
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THE DISCUS THROWING DRILLS FOR BEGINNER
Talent Identification:
To establish a successful high school throws program, the first thing a coach must to do is
find the right type of athletes. Keep in mind that great throwers are also find the right type of
athletes.
The following basic physical tests can be useful in indicating potential for success in the
throws:

Overhead backward shot put throw
Standing long jump

Vertical jump

30 meters sprint

Discus grip and release — holding the discus

1. Holding the discus
2. Release the discus
Drills

STANDING DISCUS THROW

1.Body position in the power position

Drills .
The left leg pivoting
Entry and Sprint to the middle of circle:

Drills.
The rotation and release
Drills : I . Imitation exercises

Il . Throwing exercises

lll . Medicine ball exercises
Drills to improve the specific strength and throwing strength
Throwing alternative implements:
Variable weight throwing:

Key Coaching Points:

Slow to fast rhythm

Take only one preliminary wind
Summation of forces

Stay on the balls of the feet

Angle of discus at release

Teaching progression

Throw at a target in practice

Throw multiple events

Develop overall athleticism

Know when to stop the throwing session



5. ANTRENMAN BiLiM KONGRESI ATLETiZM SENPOZYUMU
- ________________________________________________________________________________________________

Yiiksek Atlamanin Biyomekanigi

Serdar Aritan

Hacettepe Universitesi

Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yuksekokulu
Biyomekanik Arastirma Grubu

06800 Beytepe / Ankara

Bu sunumda yliksek atlama tekniklerinin tarihsel gelisimi biyomekanik parametreler géz 6niinde
bulundurularak incelenecektir. Yiksek atlama da makaslama, binme, Fosbory flop gibi farkh
yuksek atlama tekniklerinin avantaj ve dezavantajlari ¢izgisel ve acgisal momentum
kavramlariyla agiklanagaktir. Sporcunun yaklagsma kosusuyla elde ettigi ¢izgisel momentumunu
acisal momentuma donustirmesi dogru bir teknigin temellerini olusturmaktadir. Bu kavramlarin
pekistirilmesiyle antrendr veya sporcu uygulamaya ve geligtirmeye galistigi teknigi nigin yaptigi
konusunda aydinlacaktir.
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Basketbolda Sezon igi Haftalik Antrenma Yapilandiriimasi
Caner Acikada
Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yliksekokulu,
Beytepe, Ankara

Takim sporlarinin genelinde oldugu gibi baskotbol sporunda da antrenman yili yapisinda
yarisma perioduna kiyasla ¢ok kisa bir hazirlik periodu bulunmaktadir. Kisa hazirlik periodu,
oyuncularin yeterli hazirli§gi yapmalarina ve yiksek antrenman kapasitesi ve yuksek dizeyde
form sergileyebilecek kondisyonel ve performans kapasitelerine ulagmalarina sire olarak firsat
vermemektedir. Bu nedenle, yarisma periodu baslarken oyuncularin yetersiz antrenman yapma
kapasiteleri, yuksek form yakalama igin yetersiz kondisyonel alt yapi, kisa ve yuksek olmayan
form gosterme alt yapilari bulunmaktadir. Bu yapinin yarattigr soruna karsilik, yarisma
periodunun baslamasi ve her hafta 3 ile 8 gin aralijinda mag¢ oynaniyor olmasi ve mag
karakterli haftallk antrenman icerigi; oyuncular icin ikinci kondisyonsuzlasma tehlikesini
yaratmaktadir. Bu nedenle, hazirlik periodu ile eksik kalan antrenman alt yapisinin, yarisma
periodu icerisinde giderilmesi ve istenilen kondisyonel, performans ve antrenman yapma
kapasitelerinin sergilenmesi gerekmektedir. Bunun saglanmasi igin oynanilacak mag takvimi ve
takimlarin glgleri dikkate alinarak bir antrenman yapma stratejisi gelistiriimelidir. Yarisma
periodu igerisinde yapilandirilan bu strateji, yarisma periodu form antrenmanlari yapisini ve
uygulanacak mezosiklis ve mikrosiklls yapilarinin belirlenmesini saglayacaktir. Belirlenen
stratejide, ligde yer alan takimlar dikkate alindiginda, en glgliden en zayifa dogru siralanmali
ve bu siralama icerisinde, kendi takimina da yer verilmelidir. Buna gore en gugclu takima, en
yuksek, en zayif takima ise en disuk puanlama verilerek, takimlarin “zorluk dereceleri’
belirlenmelidir. Benzer sekilde, evde ve deplasmanda oynanan magclar dikkate alinarak,
deplasman maglari zor, evde oynananlar kolay olarak, maclarin zorluk derecelerine eklenen ek
puanlar ¢ikarilmalidir. Ayrica, iki mag arasi yer alan guin sayilari igin 3-4 gun i¢in zorluk derecesi
yuksek, 7-8 gun icin ise dUsuk puan verilerek, oynanacak mag tarihlerine gore yuksek, orta ve
dUsuk zorluk dereceli maclarin yapilari sergilenmelidir. Takimin, diger takimlar siralamasinda
yerine gore yapacagi degerlendirmeden; kazaniimasi istenilen birincil maclar i¢in yiksek form,
her durumda kazanilmasiI muhtemel maclar icin Zorluk derecesi puanlari orta ve dusuk olanlara
gore bir planlama ve strateji gelistiriimelidir. Kazanma oncelikli maclar dikkate alinarak o
haftalarda dusik hacimli ylUksek siddetli mag¢ oynanacak sekilde bir haftalik icerik
planlanmalidir. Bu planlamada antrenman ylklenmesi ve yorgunluk, dinlenme ve yenilenme ve
form etkisi yaratacak antrenman icerikli gtinlerle hafta yapilandiriimalidir. Haftalik form zirvesi
oynanacak mac¢ gunu olarak kabul edilip, haftanin diger fonksiyonlari igin geriye gidilerek
haftalik planlama yapilmalidir. Bu maclarin sayisi ve sikhdi dikkate alinarak, mezosiklis
planlamalar ise yiksek form sergilenen aradaki hafta sayilarina gére yapilandirilmalidir. Buna
gore iki, Ug, dort veya beser haftalik mezosiklUsler planlanmali, dislk ve orta zorluk derecesi
sergilenen karsilasma haftalarinda oyuncu ve takimin eksik olan kondisyonel ve performans
kapasiteleri dikkate alinan, siddet yapisindan ¢ok daha hacimli, antrenman yapma kapasitesi 6n
planda olan antrenman icerigine yonelinmelidir. Bu sekilde, ilerleyen sezon ve maglarla takimin
kondisyonel ve performans kapasitesi gelistiriimeli, ayrica istenilen maglarda forma girmeleri
saglanmalidir.

Anahtar Sézciikler: mikrosikliis, mezosikliis, form antrenmanlari, zorluk derecesi
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Basketbolda core stabilizasyon ve thera band uygulamalarinin performansa etkisi

Seyfi SAVAS*

Kor antrenman1 omurga ve kalgay1 dengede tutan birgok govde kasinin antrene edilmesinde
siklikla kullanilan bir yontemdir. Bu kaslarin hepsi, hareket sirasinda viicudun dengede tutulmasi
amaciyla birlikte caligirlar.

Hareket sirasinda olusturulan giiciin bacaktan gévdeye ya da govdeden bacaga verimli bir sekilde
aktarilmasi koordineli olarak ¢alisan bu kaslarin kuvvetlerinin artirilmasi ile miimkiindiir.

Kor antrenmani yontemi, agirlik ¢alismasi yonteminden uygulanista farklilik gostermekle
beraber, atletik performansin artirilmasi ve rehabilitasyon siirecinde kuvvetin korunmasi
amaclarma yoneliktir.

Kor antrenmani sadece viicut agirlig ile higbir ara¢ gerektirmeden uygulanabildigi gibi farkli
materyallerin kullanimi ile de oldukga zengin alistirma se¢enegi sunabilmektedir. Bosu, TRX,
pilates topu, elastik bantlar gibi materyallerin kor alistirmalar1 ile birlikte kullanimi, kor
antrenmaninin hem sabit hem de sabit olmayan yiizeyde uygulanmasina olanak tanir.

Kor antrenman sirastyla, esneklik ¢alismalari, kendi viicut agirligi ile yapilan ¢aligsmalar (Stabil
zemin haraketleri),denge ¢alismalar1 (plates ve bosu),tera-band (lastik band) calismalari seklinde
planlanir. Basketbolda denge onem arz ettiginden bu tip calismalarin antrenman Oncelikleri

arasina girdigini rahatlikla ifade edebiliriz.

*T.B.F,Gazi Universitesi BESYO
Basketbolda Saha i¢i Teknikle Baglantih Koordinasyon Uygulamalari
Cem CAGAL*

Giliniimliz basketbolunun artan performans beklentileri,basketbolcularin oyun igerisindeki
kondisyonel,teknik ve taktik becerilerini daha ¢cabuk,etkin ve amacina uygun olarak uygulama
zorunlulugunu da beraberinde getirmektedir.

Basketbolcularin hareket becerileri uygulamalarindaki amaca uygun hareket kalitesi ise; biiytlik
Olclide sinir-kas ( noro-muscular ) isbirliginin miikemmel derecedeki uyum siirecine yani
koordinasyona baglidir.Arica oyuncularin bireysel becerilerini takim oyunuyla
birlestirmesi,giiniimiiz basketbolunun artan oyun temposu i¢inde bir zorunluluk haline gelmistir.
Basketbolcularin kondisyonel ,teknik ve taktik becerilerini daha akici1 ve yaratici bir bigimde
uygulamalartyla daha hizli,kaliteli ve seyir zevki yiiksek bir takim yaratabiliriz.

Teknikle baglantili olarak bir basketbolcunun sahip olmasi gereken fiziksel degerlerin basinda

" n

gelen " koordinasyon becerisi " ni oyuncuya nasil kazandirabilecegimizi saha i¢i drill ve

uygulamalarla calisacagiz.
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*T.B.F,Yesim Spor

Basketbol Kimligi ve Kurumsal Yaklasimlar

Hayri SOLMAZ*

Her ne kadar ayni yazili kurallarla oynanirsa oynansin, basketbol oyununun ulusal ve uluslararasi
diizlemde oyun anlayis1 ve oyunun sahaya yansitilisi arasinda belirgin 6zellikler ve farkliliklar
mevcuttur. FIBA ve NBA basketbolu arasindaki belirgin yaklasim farkliliklar1 oldugu gibi,
ozellikle kita Avrupa'sindaki iilke basketbollar1 arasinda da farkli yaklasimlardan s6z etmek
mimkiindiir. Kimi iilkelerin belirgin “basketbol ekolleri’nden s6z edilebilirken, iilkemizde en
azindan temel kriterleri belli bir “Tiirk Basketbolu”ndan s6z edebilmek pek de miimkiin degildir.
Yaganan siire¢ i¢indeki somut kosullar ve o zaman diliminde elde bulunan jenerasyonlarinone
cikan 6zellikleri (1979 ve 1986 dogumlu jenerasyonlarinin sivrilmesi gibi), basketbolun akacagi
yoniin belirlenmesinde kurumsal olmayan ama 6nemli etkilerdir.Ancak, genetik, bireysel ve
toplumsal egilimleri bilinen iilke insanimizin 6zelliklerine uygun basketbol politikalarininana
cizgileriyle belirlenmesi belki de gecikmis bir adimdir.

“Basketbol toplumu” olabilmek yolunda tartismalarin da yer alacagi bu sunum ile hedeflenen,
evrensel ve ulusal bazda yasanan 6rnekler iizerinde yogunlasarak analitik bir yaklagimla “ulusal
basketbolumuz nasil olabilir” sorusu iizerinde bir fikir ortaminin olusturulabilmesi, farkl
gorislerin degerlendirilebilecegi bir platformun tartismaya agilmasi ve karar vericilerigin altyap1

olusumuna katk1 saglanmasidir.

*T.B.F Kadin Basketbolunda Teknikle Baglantilh Kuvvet Uygulamalar

*Qlga SEVIM

Son yillarda popularitesi artan kadin basketbolu, gli¢ yani maksimum enerjiyi ortaya
¢clkarma ve kullanma yetenegi gerektirir. Gunimuzde kadin basketbolcularin, bilingli
yapilan kondisyon antrenmanlarinin atletik performansa olan yararlarini anlamalari,
saha i¢ci mucadelelerin kalitesini arttirmis ve oyunu daha zevkli hale getirmistir. Yapilan
kural degisiklikleriyle beraber, oyuncular, kuvvet, dayanikhlik, surat gibi motorik
Ozelliklere eskisinden daha fazla ihtiyagc duymaktadirlar. Bu degisimle beraber
basketbolcularin potaya drive, ribaund, perdeleme gibi temas gerektiren teknikleri
uygularken yeterince kuvvetli olmalari ve oyun suresi boyunca bu kuvveti korumalari
gerekmektedir. Basketbola 6zgu yapilan kuvvet antrenmanlari ise oyuncularin motorik
Ozellikleriyle beraber, sut, ribaund, pas ve dribbling gibi temel tekniklerini de
gelistirerek sakatlik riskini en aza indirir.

Kuvvet antrenmanlari, gegis (off season), sezon dncesi (pre-season) ve sezon igi (in-
season) donemlerinde, Ust vicudu, alt viicudu ve core bolgesini kapsayan bir sekilde,
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bilimsel calismalarla desteklenerek hazirlanmalidir. Yapilan kuvvet galismalarinda tum
vicudun dengeli ve esit bir sekilde galistirnlmas: gerekir. Bacak kuvveti ne kadar
onemliyse kol kuvvetinin de o kadar 6nemli oldugu bilinmeli ve yapilan egzersizlerde bu
yonde ¢alismalara yer verilmelidir. Ayn1 zamanda enerjinin Ust vicuttan alt vicuda, alt
vucuttan Ust vicuda verimli bir sekilde aktariimasini saglayan core bdlgesinin de
kuvvetlendiriimesi, tum viucudun kontrolu ve dengesini geligtirerek, hareket gegigleri
arasindaki verimliligi arttirir.

*T.B.F,Gazi Universitesi BESYO
Adoldsan donem Basketbola Ozgii Spor Sakathklar

Nevin Atalay Giizel *

Sporun sosyal ve ekonomik getirileri diislintildiigiinde son donemlerde sporcu olmak
isteyen ¢ocuk ve geng sayisinda artiglar olmaktadir. Cocuklarin spora katilimindaki artiglara
paralel 6zellikle de miisabik diizeyde spor yapan ¢ocuklarda yaralanma sikliklarinin da arttigi
gozlenmektedir. Yapilan sporun dogasi geregi temas unsuru ne kadar fazla ise yaralanma riski o
oranda artmaktadir. Genellikle spora 06zgiin fiziksel uygunluk parametreleri
degerlendirilmeksizin herhangi bir spora yonlendirilen c¢ocuk, uygun olmayan bir se¢im
sonucunda hem basar1 beklentilerinde dezavantajli olabilmekte, ayn1 zamanda yaralanma
riskleri artmaktadir.

Adirim ve Cheng (2003) ¢cocuklarda goriilen yaralanmalarin olast nedenlerini koruyucu
hareket kaliplar1 ve karmagik motor becerilerin heniiz tam anlamiyla gelismemis olmasi, biiylime
bolgelerinin travmalara karsi daha hassas olmasi, koruyucu malzeme kullanimi i¢in viicutlarinin
kiigiik olusu, viicut kitlelerine gore daha genis viicut alanina sahip olmalar1 ve bas
biiytikliiklerinin, yetiskinlerle kiyaslandiginda, viicuda oranla daha fazla olmasi seklinde
siralamiglardir.

Bir bagka sistematik rewiew calismasinda ise risk faktorlerini dayaniklilik azlig1, sezon
Oncesi antrenman eksikligi ve bazi psikososyal faktorler olarak siralanmaktadir.(Emery CA,
2003)

Cocuk ve geng sporcularda sik karsilasilan sakatliklar; sprain, strain ve stres kiriklarina
neden olabilen overuse sakatliklar, henliz maturasyonunu tamamlamamis kemik yapisi
nedeniyle kas kemik birleske bolgesi sakatliklart ve biiyiime plaklariin oldugu bolgelere denk
gelen kiriklardir.

Cocuk ve geng¢ antrenmaninin igerigi ¢cocugun fizyolojik ve psikolojik gelisim siirecini
cok yonli olarak desteklerken, olasi sakatlik risklerini minimize eden, sporun kendine 6zgii

teknik ve kondisyonel becerilerini de kazandirabilecek 6zellikte olmalidir.
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* Gazi Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii
Adam adama savunma prensipleri

Alp Bayramoglu *

Tutmakla gorevli oldugu oyuncuyu kollamaya, rahat hareket etmesini ve sayr yapmasini
engellemeye dayali savunma bi¢imi ya da her oyuncunun kars1 takimdan belli bir oyuncuyu
tutarak, say1 yapabilme giiciinli engellemesi amacini giiden savunma yontemi olarak tanimlanan

adam adama savunma,

aslinda bireysel yetenege gore degerlendirilen bir savunma sistemi ayni zamanda takim
savunmasi i¢erigine sahip bir sistemdir. Eger ki savunmada 1 veya 2 oyuncu sistemi aksatir ve
gerekli savunmay1 gosteremezse adam adama savunma aksar. En 6nemli nokta ise yardima gitme
noktasidir. Herkes kendi adamindan sorumlu oldugu kadar diger arkadaslarinin savunmalarini
takip etmek zorundadir. Ozellikle yapilan perdeler ve katlar sonucu ortaya ¢ikabilecek bosluklar
tamamlamanin bir yolu da konusarak savunma yapmaktir. Bu calismada adam adama

savunmanin prensipleri verilmeye ¢alisilacaktir.

* Hacettepe Universitesi

Basketbolda Farkh Isinma Protokolleri

flker Belgiitay*

Giiniimtizde, sportif aktivitelerin 6ncesindeki 1sinmanin ve stretchingin  6nemi ve gerekliligi
spor bilimcileri tarafindan kabul edilmekle beraber, gerekliligi sporun i¢inde olan herkes
tarafindan bilinmektedir. Ciinkii iyi bir 1sinma ve stretching sporcuyu fiziksel aktiviteye bedenen
ve zihnen hazir hale getirdigi gibi sahadaki performansini da olumlu yonde etkiler.

Son yillarda basketbol idmanlarindan ve maglarindan once nasil bir 1sinma ve stretching
yapilmasi gerektigi tartisma konusu olmustur. Basketbolda 1sinma protokolleri seminerinde
dinamik ve statik stretchingin nasil ve ne zaman yapilmasi gerektigi ve dogru bir 1sitnmanin

sporcularin kuvvet, esneklik, denge ve koordinasyon gelisimlerine katkis1 anlatilacaktir.

*Fenerbahc¢e Erkek Basketbol A Takim Kondisyoneri Basketbolda Sezon i¢i Haftalik
Antrenman Yapilandirilmasi

Caner Acikada*

Hacettepe Universitesi
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OZET

Tamer Glney', MehmetAk®

1 Teknik Direktor

Bu galisma, Turk futbol takimlarinin alt yapilarina, daha planli ve programli bir streg ile
futbol egitimine destek vermeyi amaclamistir. Antrenmanlara daha spesifik ve bilimsel
yaklasiimasina yardimci olabilecek bir eserdir. U¢ ana bélimden olusan 15 YAS ve ALTI
FUTBOL EGITIM KILAVUZU kuramsal ve uygulama, ayrica bu bilgiler i1siginda nasil bir
planlamanin yapilacagdina dair bilgileri igeren planlama bolimlerinden olusmaktadir.. Kuramsal
ve uygulama bolimuinde islenen konularin detaylarini gorsel olarak takip etmek icin de DVD
boliumu hazirlanmistir. Kuramsal bolumu, biyomotor ve psikolojik 6zellikler hakkinda genel
bilgileri icermektedir. Uygulama bolumu, biyomotor ve psikolojik 6zelliklerin sahada kullanihigi
hakkinda bilgi verirken ayrica uygulanmalarin nasil yapilacagini icermektedir. Planlama
béliminde ise kuramsal bilgilerin uygulama ile butinlesmesini ve &rnek antrenman
planlamalarini icermektedir. DVD boélimi ise kuramsal ve uygulama bdoliminde islenen
konularin detaylarini gérsel ifade etmektedir. Kuramsal bolimiinde; Ozkan Simer, Tamer
Gulney, Metin Turel, Prof. Dr. Caner Agikada, Prof. Dr. Giyasettin Demirhan, Prof. Dr. Birol
Dogan, Prof. Dr. Niyazi Eniseler, Yrd. Dog¢. Dr. Strhat Maniroglu, Dr. Alper As¢i, Abdullah
Tanyolag¢, Mehmet Ak, Yrd. Dog. Dr. Tahir Hazir, Dr. Figen Altay, Dr. Yesim Bulca, isinmanin
fizyolojisi ve etkileri, futbolda esneklik egitimi, hareket egitimi, futbolda koordinatif yetiler, teknik,
taktik, cocuklarda kuvvet antrenmani, cocuk ve genclerde sirat, cocuklarda c¢eviklik
antrenmani, gocuk ve geng futbolcularda dayaniklihk, 8-15 yas grubu futbolculara yonelik
testler, dgretim yontemleri, futbol ve psikoloji konularinin bilimsel ve fizyolojik konularini
vurgulayarak bu konular hakkinda detayl bilgiler sunmuslardir. Uygulama béliminde; Ozkan
Sumer, Tamer Guney, Metin Turel, Prof. Dr. Caner Agikada, Prof. Dr. Giyasettin Demirhan, Prof.
Dr. Niyazi Eniseler, Yrd. Dog. Dr. Strhat Miniroglu, Dr. Alper Asci, Abdullah Tanyolag, Mehmet
Ak, Dr. Figen Altay, Dr. Yesim Bulca, Alper Karaman, A.Fettah Kaldirim, Mehmet Guler, Turgay
Altay, futbolda isinma uygulamasi, futbolda esneklik uygulamasi, hareket egitimi uygulamasi,
futbolda koordinatif yetileri gelistirici uygulama érnekleri, 06-08 yas topa aligtirma dénemi,
teknik, 11-12-13-14-15 yas taktik, kalecinin temel teknigi, yas gruplarina gore kuvvet
alistirmalari, gocuk ve genglerde strat uygulamasi, yas gruplarina gére ¢abukluk ve c¢eviklik
¢alismalari, cocuk ve genc futbolcularda dayaniklilik antrenmani uygulamalari, 8-15 yas grubu
futbolculara yonelik testler, 6gretim yontemleri ve futbol antrenmanina uygulama planlari detayh
aciklanarak iglenen konularinin bilimsel ve fizyolojik yénlerini vurgulanmistir. Ayrica bu konular
hakkinda detayli uygulamalar sunmuslardir. Planlama bélimiinde; Ozkan Siimer, Tamer
Gulney, Metin Turel, Prof. Dr. Caner Agikada, Dr. Alper As¢i, Mehmet Ak, Dr. Figen Altay, Dr.
Yesim Bulca, c¢ocuk ve geng futbolcularda antrenman planlamasi ve yas gruplarina goére
antrenman planlamasi konulari detaylandirilarak bu konular hakkinda detayli uygulamalar
sunmuslardir. 15 YAS ve ALTI FUTBOL EGITIM KILAVUZU, futbol ile antrenman bilimini
butunlestirerek bir alt yapi sematigini sunmaktadir.
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Futbolda Dayanikhlik Uygulamalari
Dr. AlperASCI

HU Spor Bilimleri ve Teknolojisi YO, Fenerbahge SK Performans Uzmani

Y uksek siddetli bir egzersizi 90 dk gibi uzun sureye yaymak, yorgunluk maddesi olan laktik asitin
kas hlcresinde birikiminin giderek artmasi nedeniyle mimkin degildir. Mag sirasinda
oyuncularin kisa araliklarla yaptiklari bu ylksek siddetli aktivitelerin meydana geldigi donemler
oyunun en ilgi gekici bolumleridir. Mag suresince siklikla uygulanan bu aktivitelerin performansi,
yuksek siddetli hareketler arasinda yapilan disitk tempolu hareketler sirasinda futbolcunun
laktik asiti kas hlicresi ve kandan uzaklastirabilme kapasitesine baglidir. Bu olay dayaniklilik
dizeyi tarafindan belirlenir ve dayaniklilik performansinin géstergesi de aerobik glii¢ ve kapasite
kavramlaridir. Aerobik gug, ylksek siddetli bir egzersizde kas hlicresinin aerobik yolla enerji
uretebilme yetenegidir ve maksimum oksijen tuketimi ile tanimlanir. Aerobik kapasite ise
dayanikhlik kelimesi ile esanlaml olarak kullanilir ve bir egzersizi ayni siddette uzun sire
surdurebilme 6zelligi olarak tanimlanir. Maksimum oksijen tiketimi (VO2maks), buyik kas
gruplarinin katildi§i maksimum siddetli bir egzersiz sirasinda ATP Uretiminde kullaniimak tUzere
vucut sistemleri tarafindan aktif kaslara tasinan ve kas hucresi igerisinde kullanilan en yiksek
oksijen miktarini ifade eder. Diger bir sdylemle VO2maks, kalbin atim hacmi ile kasin aerobik
enzim aktivitesi ve kilcal damar yodunlugunun bir fonksiyonudur. Dolayisiyla VO2maks,
oksijenin tagsinmasi ifade eden merkezi faktorlerden (solunum ve dolasim sistemleri) ve kas
icerisinde oksijenin kullanimini ifade eden periferal faktérlerden (kasin metabolik kapasitesi)
etkilenir. Merkezi faktorlerden, kalbin bir dakikada pompalayabildigi kan miktari, kandaki
hemoglobin orani ve kaslardan akcigere gonderilen kanin akciger igerisinde oksijenle
doyurulabilme kapasitesi VO2maks duzeyini etkileyen dnemli fizyolojik kriterler olarak dikkate
alinabilir. VO2maks, aerobik ve anaerobik performansin bilesiminin bir sonucudur ve mag
sirasinda katedilen toplam mesafe ile sprint sayisini belirleyen énemli bir faktértir. Arastirmalar,
lig siralamasinda ilk doért icerisinde yeralan takimlarda VO2maks'in bu sirayi belirleyici etkiye
sahip oldugunu gostermistir. Ayrica, Norveg 1. liginde ilk sirayl alan takim ile lig sonuncusu
arasinda da VO2maks'in farkli oldugu bulunmustur. Aerobik olarak iyi antrene edilmis

oyuncularin VO2maks'lari da yuksektir. VO2maks'lari yuksek olan bu oyuncularin, karsilasma
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suresince yuksek siddetli sprintleri ve bireysel hareketleri uygulamak icin gerekli olan enerjinin
saglandigi buyidk miktarda glikojen depolarina sahiptirler. Bu oyuncular aerobik gu¢ ve
kapasitesi daha zayif futbolcular ile karsilastirildiginda, oyunun sonlarina kadar yliksek tempolu
aktiviteleri daha uzun sire koruyabilmekte ve oyunda daha etkin rol alabilmektedirler. Ayrica,
yuksek siddetli hareketlerin hemen arkasina verilen aktif dinlenme suresi icerisinde de kisa
surede enerji kaynaklarini yenileyebilmektedirler. Diger yandan, glikojen depolarinin belirgin
dizeyde azalmasi durumunda ihtiya¢c duyulan enerji yaglardan karsilanmaktadir. Buna gore,
VO2maks'l yuksek olan futbolcular bu 6zelligi distk olan oyuncularla karsilastirildiginda, ayni
calisma temposunda yaglari hareketlendirebilmekte ve gerekli olan enerjiyi yaglardan
saglayabilmektedirler. Bu avantaj onlara ylksek siddetli haraketlerde ve 6nemli kararlarin
verildigi anlarda kullaniimak tUzere en hizli enerji kaynagi olan glikojenin depolanmasina neden
olmaktadir. Bu avantaj Helgerud ve arkadaslarinin (2001) yaptiklari bir arastirmada daha iyi
ifade edilmistir. Bu ¢alismada arastirmacilar, dayaniklilik antrenmanlari sonucu VO2maks'da
meydana gelen artisin mag sirasinda katedilen toplam mesafede %20, topla bulugsma sayisinda
%24 ve sprint sayisinda %100 artis meydana getirdigini belirtmislerdir. Dolayisiyla, dayaniklilik
antrenmani sonucu futbolcularin VO2maks'da meydana gelen bu artis glikojen depolarinin
fonksiyonel kullanim o&zelliginde bir gelisim oldugunu goéstermektedir ve bu da mag
performansina yansimistir. Yuksek VO2max'a sahip sporcular mag sirasinda daha ¢ok mesafe
kat etmekte (Bangsbo, 1994) ve ayni zamanda daha ¢ok sprint atabilmektedirler (Smaros,
1980). Bangsbo ve dig. (1991) da benzer sekilde, elit sporcularda, mag igcerisinde yapilan
hareketlerin %90'nin aerobik, %8.6'sinin ise anaerobik olarak gerceklestigi bildirilmistir.
Anaerobik hareketlerin ylzdesi, toplam mag¢ suresi igerisinde 6nemsiz gibi goériinse de, Reilly ve
dig. (2000) top kazanmada ve sonuca gitmede bu tir anaerobik nitelikli hareketlerin oldukga
yuksek katkisi oldugunu vurgulamiglardir. Bu nedenle, futbol antrenman yapisinin, yiksek
siddetli egzersizleri yapabilme kapasitesinin arttiriimasi ve ylksek siddetli egzersizlerden sonra
¢abuk toparlanabilme &zelliginin gelistiriimesi amacina yoénelik bicimde planlanmasi
onerilmektedir.

Futbol arastirmalarinda oélgllen en yliksek VO2maks 80 ml.kg-1.dk-1 olmakla birlikte, kaleciler
hari¢ erkek futbolcularda ortalama olarak 55-68 ml.kg-1.dk-1 civarinda oldugu belirtiimektedir.

Son yillarda olgilen VO2maks degerlerinin 61.1 ile 70.7 ml.kg-1.dk-1 arasinda yeraldigi
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gorulmektedir. VO2maks mevkiler agisindan incelendiginde, degisik llke liglerinde olup ayni
mevkide oynayan oyuncular arasinda farklihk gdstermektedir. Ayrica, en ylksek aerobik glicin
orta saha oyuncularinda en disuk degerin ise defansin ortasinda yeralan futbolcularda oldugu
belirtiimekle birlikte, aradaki farkin belirgin olmadigi vurgulanmaktadir. Diger yandan, lig
maglarinda surekli oynayan oyuncular ile kesikli oynayanlarin VO2maks'lari arasinda da
belirgin bir fark bulunamamistir. Dolayisiyla VO2maks, futbolda basarinin tek basina bir
gOstergesi olmamakla birlikte Ust dizey futbolda, futbolcularin 60 ml.kg-1.dk-1 aerobik gli¢
esiginde yeralmalari basari igin gerekli kosullardan biri gibi gézikmektedir. Bununla birlikte, son
yillarda élgulen VO2maks degerlerindeki artis modern futbol oyuncularinin 70 ml.kg-1.dk-1
oksijen tiketiminin Gzerinde bireysel dederlere sahip olacagini gostermektedir. Tlrk futbolculari
Uzerinde yapilan basiimis arastirmalarda, Tlrkiye Super Ligi profesyonel futbolcularinin
VO2maks'larinin 50.8-53.2 ml.kg-1.dk-1 civarinda oldugunu gostermektedir. Buna ek olarak,
mevkiler arasinda belirgin bir farklihk géralmemigtir (Akkurt ve ark, 1994; Akkova ve ark, 2001).
Buna gore, Tlrkiye Stper Ligi futbolcularina genelleyememekle birlikte dlcimi yapilan elit Ttrk

futbolcularinin literatlrde verilen aerobik gug esigi sinirinin altinda yeraldiklari sGylenebilir.
Dayaniklilk performansini belirleyen birincil faktor, anaerobik metabolizma devreye
girmeden dnce VO2maks'in mumkuin olan en ylksek yuzdesini uzun sire kullanabilmeyi ifade
eden aerobik kapasitedir. Aerobik kapasite, VO2maks'in relatif ylizdesi ile diger bir sdylemle
relatif egzersiz siddetiyle baglantilidir. Ayrica, maksimale yakin siddette yapilan surekli
egzersizde organizmanin kan laktat yaniti ile ilgilidir ve kandaki laktat miktari anaerobik laktasit
enerji Uretiminin bir isaretidir. Aerobik dayaniklilik performansini etkileyen bir faktor olan
anaerobik egik, buyuk kas gruplarinin katildigi dinamik bir galisma sirasinda kas hicresinde
laktat Uretimi ile uzaklastirilmasi oraninin dengede kaldigi ani ifade eder. Bu andaki kosu hizi,
oksijen tuketimi veya kalp atim hizi anaerobik esik kavramini agiklayan parametrelerdir.
Calisma sirasinda anaerobik metabolizmanin gerekli olan enerji Gretimi Uzerindeki etkisinin
artmasi nedeniyle, bu denge bozulur ve kan laktat miktarinda belirgin bir artis meydana gelir. Bu
durum, calismanin sudrdurdlebilmesi icin saglanan enerjinin buylk oranda anaerobik
metabolizma tarafindan desteklenmeye baslandigini géstermektedir. Dolayisiyla, anaerobik
esik noktasi, kan laktat miktarindaki artisin hizlanmaya basladigi nokta olarak kabul

gOérmektedir. Bu noktaya laktat esigi veya bireysel laktat esigi adi verilmektedir. Diger yandan,
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kandaki 4 mmol/L laktik asit seviyesine karsilik gelen nokta da 4 mmol esigi olarak
adlandinimaktadir. Arastirmalar, dayaniklilik performansinda anaerobik esigin VO2maks'a

oranla daha belirleyici rol oynadigini vurgulamaktadir.

Geleneksel futbol antrenmani yaklagiminda, dayaniklilik antrenmanlari, genelde topsuz olarak
duz kosu seklinde yapiimaktadir. Buna ek olarak top ile yapilan ¢alismalar da siklikla antrenman
programlarinda yeralmaktadir. Aerobik dayanikhlik i¢in uygulanan kosularin yaninda pas
alistirmalari bu 6zelligin gelistiriimesinde kullanilabilir. Pas calismalarinda oyuncu sayisl,
oyuncular arasi mesafe ve istasyon sayisi amaca gore degisiklik gostermelidir. Aerobik
dayanikliiga yonelik pas alistirmalarinda oyuncular arasi mesafenin uzun ancak, oyuncu
sayisinin az olmasi gerekmektedir. Fakat Hoff ve Helgrud (2004), futbol oyun yapisi geregi,
dayaniklilik antrenmanlarinin da topla yapilmasinin dnemini vurgulamiglardir. Arastirmacilar,
elit sporcularin yani sira 6zellikle gen¢ sporcularda, dayaniklilik gelisiminin futbol oyunu
icerisindeki duruma bagl becerilerin kullanimiyla saglanmasinin hem teknik hem de taktik
gelisimle beraber saglanabilecegini belirtmislerdir. Son yillarda, dar alan oyun ¢alismalarina
verilen fizyolojik cevaplarin incelenmesiyle antrendrler, dar alan oyun alistirmalarini hem
dayanikhlik 6zelliginin hem de teknik ve taktik oyun yapisinin gelisiminde kullanmaya
baslamiglardir. Boylece dar alan oyun alistirmalari, oyuncu sayisi degisimi, oyun alaninin
degisimi, oyun slresi ile setlerinin dedisimi ve oyun Kkurallarindaki degisimlerle
cesitlendirilebilmekte ve dayaniklilik gelisimi igin istenen antrenman siddetini yaratmaya olanak
saglanabilmektedir. Ek olarak sporcular topla yapilan alistirmalara yonelik daha yuiksek
motivasyona sahip olmakta ve antrenman siddetine daha uzun siire devam edebilmektedirler
(Hoff ve Helgrud, 2004). Bununla birlikte Reilly ve White (2004), 6 hafta sireli 5:5 dar alan oyun
alistirmalari antrenman yontemi ile aerobik diz kosu antrenman yontemini karsilastirdiklari
calismalarinda, VO2max ve zirve laktat de@erleri acisindan her iki ydntem arasindaki farkin
anlamli olmadigini belirtmiglerdir. Sassi ve dig. (2004) ise, 4:4 ve 8:8 dar alan oyun aligtirmalari
antrenman yontemi, teknik taktik antrenman ve 4x1000m aralikh antrenman yontemini
karsilastirdiklari calismalarinda, her iki dar alan oyun alistirmalarinin interval antrenman
yontemine gore daha ylksek KAH cevabi yarattigini bulmuslardir. Arastirmacilar, top ile yapilan
dar alan oyun aligtirmalarinin topsuz yapilan aralikh kosu antrenmanlarindan daha blyuk

fizyolojik stress yaratabilecegini, teknik-taktik antrenman aligtirmalarinin ise dolagim sistemini
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ortadiizeyde calistirdigini belirtmislerdir.
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Futbolda Dar Alan Oyunlari Fizyolojisi ve Antrenmana Cikarimlar

Yusuf Kokli

Pamukkale Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu, Denizli

Futbol, icerisinde sigramalar, vuruslar, ikili micadeleler, donigler, yon degistirmeli kosular,
sprintler, savunma baskisina kargsi top kontrolleri gibi yiiksek siddetli hareketlerin arasinda jog,
yuruyusler, degisik tempolarda kosular, kayarak muadahaleler ve topla yapilan hareketlerin
bulundugu aerobik tabanli anaerobik bir spordur (Agikada ve ark., 1999; Stglen ve ark.,
2005).Bu sebeple oyuncularin mag sirasinda Ust dizey performans sergilemeleri igin teknik,
taktik ve fiziksel 6zelikleri gibi bir ¢cok 6zelliginin iyi antrene edilmis olmasi gerekmektedir.
Ozellikle oyuncularin yiiksek siddette, yorgunluk olusmadan is yapabilme kapasitelerinin
arttirlmasi, onlarin mag performansi agisindan oldukg¢a énemlidir. Bu anlamda, oyuncularin iyi
geligtirilmis bir aerobik dayanikhliga ihtiyaglari vardir. Futbolcularin aerobik dayaniklliklari
eskiden geleneksel kosu antrenmanlari araciligi ile gelistirilirken, son yillarda yapilan
calismalar, futbola 6zgu dar alan oyunlarn kullanilarak da geligtirilebildigini gostermektedir
(Impellizzeri ve ark., 2006).

Bu sunumda dar alan oyunlarina verilen fizyolojik cevaplar farkli ¢alismalar érneklenerek
tartisilacak ve antrenman &nerilerinde bulunulacaktir. Bu sunumda birde, dar alan oyunlari
planlarken antrendrlerin hedeflenen egzersiz siddetine ulasmak icin yapabilecekleri

modifikasyonlar konusu tartigilacaktir.
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SPORCU YETISTIRMEDE STRATEJIK PLANLAMA SURECI

TRABZONSPOR ORNEGI

Hamit Cihan

Karadeniz Teknik Universitesi Beden Egitimi ve Spor Y liksekokulu

Trabzonspor Genglik Gelistirme Teknik Sorumlusu

UEFA-A

Oyuncu yetistirme felsefemiz, cocuk ve gengleri bir bitlin olarak ele alip onun gelisimini takip
etmektir. Merkezde onun insan olma o6zelligi vardir. Bu manada amacimiz oyuncularin
yeteneklerini en Ust seviyede gelistirmektir.

Trabzonspor'un Etut merkezinin amaci, spor faaliyetlerinden dogan gunlik okul yukin dengeli
ve dizgln sekilde desteklenmesidir. Oyuncular okuldan sonar direk egitim merkezine gelirler.
ilgili hocalar ile guinliik 6devlerini yaparlar ve varsa antrenmana katilirlar. Bir rehber 6gretme ve 8
brans 6gretmeni ve takim antrendrleri de okuldaki basarisinin ytkselmesi icin ¢aligirlar. Tum
sinav sonuglari ve karneleri kontrol edilir ve bilgisayarda kayit altina alinir. Bu kuralli ve disiplinli
glncel yasanti oyuncularin okul basarisi grafigini dengeler.

Akademik egitimin yaninda, oyuncularimiza kisiliklerini gelistirmek igin de destek oluyoruz. Her
zaman yapl ve igerik olarak geng yeteneklerin en iyi sekilde desteklenmesi ve gelistiriimesine
caligiyoruz.

Antrenmanlari yénlendirirken dért dnemli alan bizim igin gok énemlidir. insan organizmasinin
Kompleks, Bireysel, Gelisen, Degisen, bir varlik oldugudur. Bu dogrultuda futbol egitim sireci

dortana boélume ayrilhr.

Gozlem gruplari (U9ve U10)
Temel egitim sureci (U11'denU14'e)
Performans (U15'dan U18'a)
Elitdizey (U19)

Genellikle kuiglk gruplarin antrenman surecleri temel hareket becerilerinin 6gretilmesi ile ilgili
uygulamalari igerir. En 6nemli amaglar, teknik becerilerin otomatiklestiriimesi, yeni bireysel ve
grup taktiklerinin 6grenilmesidir. Oyun becerisinin gelistiriimesinde az sayili misabakalarin (Dar
alan oyunlarinin) yeri ve 6énemi buyuktir.

Altyapi merkezimiz bir buttin olarak en kiiglk cocuktan, yetiskinlere kadar egitim-6gretim gorevi
vardir. Tum bunlari yaparken ilk temel amacimiz, 6ncelikle kendi profesyonel takimimiza
oyuncu yetistirmektir.

Altyapi merkezimiz yaptigi calismalarla ve projeleriyle tim kulliblin pozitif imajina destek olur.

Bir kuliipten daha fazlasi olmak farki yaratacaktir.
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LIFEKINETIK TURKIYE

Ozan BOZKURT Kubilay CENGIZ
Life Kinetik Turkiye Egitim Koordinatoru Life Kinetik Ttrkiye Ozel Ekip Uzman
Egitmen

Life Kinetik antrenman programi, bedensel rahatlamayla duygusal stresi azaltma,
konsantrasyon ve algilama glcunU ylkseltme, psikolojik ve fizyolojik yetenekleri gelistirme,
hata yapma olasiligini azaltma, denge kabiliyetini gelistirme, okuma ve ¢abuk algilama, hizli
distinme ve c¢abuk karar verme, gorsel sistemi gelistirme Uzerine bilimsel olarak kanitlanmis
etkilere sahiptir. Bu yuzden Life Kinetik olarak amacimiz, beynimizin olanaklarini daha iyi
sekilde kullanarak kisisel performans ve basarimizi artirmaktir.

Life Kinetigi diger antrenman ve egzersizlerden ayiran en énemli unsur, uyguladigi hareketleri
higbir zaman katilimcilari uzmanlastiracak kadar uzun sitrdirmemesi ve her seferinde yeni
hareket kombinasyonlari uygulayarak editimi daha enerjik ve eglenceli bir hale getirmesidir.

Life Kinetik egzersizleri, yediden yetmise her yas gurubuna uygulanacagi gibi sporcularin
bireysel performanslarini arttirma amaciyla da uygulanmaktadir.

Ozellikle Aimanya ve Tiirkiye de bagta Borussia Dortmund ve Antalyaspor'un(A Takim-Altyapi)
kullandigi Life Kinetik egzersizleri, belirli bir program dahilinde profesyonel egitmenlerden
tarafindan uzun siredir kullaniimakta. Futbolda ve sporda bu egzersizlerin kullaniimasinin en
onemli etkenlerinin arasinda; daha az enerji ve eforla daha ylksek performans, denge gelisimi,
hareket ve performansta hizlanma, hata yapma oranina azalma, 6zguven ve 0z yeterlilikte artis,
duygusal stresi azaltma ve konsantrasyonda gelisim gibi bir cok etken yer almaktadir.
Unutmayin ki mucizeler sadece onlara erismek i¢in ¢alisan, onlar igin micadele eden insanlara

gulimser...
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5 ANTRENMAN BILIMI KONGRESI HACETTEPE UNIVERSITESI SPOR BILIMLERI VE

TEKNOLOJILERI YUKSEKOKULU

FUTBOLDAFARKLIANTRENMAN YUKLENMELERIN DEGERLENDIRILMESI

Metin Dalip

Tetova Devlet Universitesi, Beden Egitimi Fakultesi, Tetova, Makedonya

OZET

Gunumuzde futbolun bir endlstri sektortini teskil etigi bilinen bir gercek oldugu artik herkes
tarafindan bilinmektedir. Bu nedenle artik futbolda galip gelme, puan alma ve sampiyon olma
sadece sportif bir basaridan, sosyal stati kazanimindan ve ya popdlaritenin ¢ok 6tesinde bir
olguyu olusturmaktadir. Futbolda basari, korkun¢ rakamlarda maddi gelir demektir. Futbol
kulUplerinin gsirketlesmesi, borsada varliklari, Avrupa Futbol Federasyonun (UEFA) ve Dlinya
Futbol Federasyonun (FIFA) dinyada en glclu ve zengin organizasyonlardan olusu sadece

bizim kantimizin bir géstergesidir.

Basarinin yakalanmasi para kazanci saglanmasi anlamina gelmesiyle artik futbol
yoneticilerinin bu anlamda futbolda basariyi olusturan bilesenlerinin gereginin yerine getiriimesi

icin cok buyuk gayret sarf etmektedirler.

Futbolda basariyl saglayan édnemli bilesenlerinin bir boyutu da futbolda fiziksel gereksinimleri

gelistirmede kullanilan farkli antrenman ytklenmeleri olusturmaktadir.

Futbol tarihi boyunca antrenmanlarda yuklenme metotlarini analiz edersek farkli donemlerde
farkli yiklenme yontemlerin kullanildigini tespit edebiliriz (Rus Modeli, Rus modifiye Yugoslavya
modeli, Hollanda, Almanya, ispanya ve Giiney Amerika modeleri) ve ya farkli ekollerde farkli

yuklenme metotlarin uygulandigini goérebilmekteyiz.

Her ylUklenme metodun ve ya yontemin pozitif ve eksik yoénleri bulunmaktadir ¢cagimizin
antrendrline diisen gdrev bunlarin en uygununu segip kendi tlke lig kosullarina uygun ve oyun
felsefesine yatkin uygulamalar gelistirmesi gorevini Ustlenmeleri gerekmektedir.

Anahtar kelimeler: futbol, basari, ylklenme metotlari
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FUTBOLDA KUVVET
Ersun Yenal*, Mehmet Kale**
*Futbol Teknik Direktort

** Anadolu Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

Ozet

GUnumuz futbolunda 6zellikle de Avrupa futbolunda takimlarin kondisyon programlari
icerisinde kuvvet antrenmanlarinin en dnemli yeri olusturdugu goérilmektedir. Kuvvet
antrenmaninin sportif performansi artirici etkisi bilinmekle birlikte futbol maglarinin zamani ve
rakip takim dikkate alinarak futbola 6zgu kuvvet geligimi icin 6zel antrenman yontemleri
kullaniimalidir. Modern futbolda futbolcularin fiziksel 6zelliklerinin ve kuvvetlerinin daha 6ne
ciktigi goérilmektedir. lyi bir futbolcunun gok kuvvetli olmasi gerekmemekle birlikte oyun
icindeki teknidi icin iyi bir kas gelisimine ihtiyaci vardir. Futbolun blyuk ¢godunlugu ayakla
yapilan alistirmalar igerdiginden éncelikli olarak bacak kaslarinin kuvveti ve rakiple micadele
icerdiginden govde kuvveti 6n plana ¢cikmaktadir. Diz eklemine ydnelik skuat gibi olimpik
kaldiriglar yapan futbolcularda meydana gelen bacak kuvvet artisinin diz eklemine yénelik
kuvvet galismasi yapmayan futbolcularla karsilastirildiginda diz eklemini daha sabit olmasini
sagladigi, gbévdesinin daha kuvvetlendigi, mac icinde kosulan mesafenin ve buna bagli olarak
hizin arttid1, skuat ve aktif sigrama ylksekliklerinin gelistigi belirlenmistir. Bu tur kaldirislarda
eklem hareket genisligine bagl olarak bir kasta olabildigi kadar maksimal kuvvet Gretmeye
calisildigindan eklemde tam hareket genigligi saglayan kuvvet aligtirmalarinin futbol
oyuncusunun biyomotor yetilerinin gelisim sergilemesine destek oldugu gorulmektedir. Ayrica
yapilacak gdvde kuvveti calismalariyla 6zellikle karin ve sirt bélgelerinin dengelenmesi ve
tim vicudun etkin sekilde kullaniimasi s6z konusudur. Bu sunumda futbolda kuvvetin
o6neminin yanisira futbolculara sezon éncesinde ve sezon i¢cinde mag programina gore
uygulanan kuvvet antrenman programlari temel kuvvet antrenmanlari prensiplerine dayali

olarak tartigilacaktir.
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15 YASALTI GENC FUTBOLCULARAYONELIK SECILMIS BAZIMOTORIKTESTLER
Sarhat Maniroglu (*)
Mehmet Ak (**)
(*)Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Y iksekokulu
(**)Teknik Direktor

Bu calismada, 15 yas alti geng futbolcularin bazi motorik testleri yapilarak
oyuncularin, test sonuclarina dizenli olarak ulasiimasi ve genis kapsamli bir veri tabanina
sahip olunmasi amaglamistir.

Bu arastirmada kullaniimak tzere 6zellikle standart ve kolay yapilabilir 8 test
secilmigtir.Bunlar sirasiyla, Durarak ¢ift ayak uzun atlama ,Bank tzerinde sinav, Mekik ,Fotosel
yardimiyla ve baslangi¢ noktasindan 1 metre geriden baglayacak sekilde ,5-10-20 ve 30 metre
surat, 1 kilogram agirhgindaki saglk topunu bas Ustiinden ileri firlatma ,ip atlama ,Esneklik ,1 mil
(1609 m)kosu yardimiyla gerceklesen dayaniklilik testleridir.

Secilen bu testlerin yas gruplarina gore kriter tablosu olusturulmus ve
GCiV(Gelistirilmeye Cok Ihtiyaci Var),GAIV(Gelistirimeye Az ihtiyaci Var) ,Orta ,lyi ve Cok lyi
seklinde siniflanarak tablolastiriimistir.

Futbolda gelismis Ulkelerin ,alt yapilarinda uzunlamasina c¢alismalar
bulunmaktadir.Ornegin ,Futbol Akademilerine 6 yasinda baslayan geng futbolcularin 18 yasina
kadarki Ust duzey verim oyuncusu olma surecine kadar gelisimi kayit altina alinmaktadir.Yapilan
arastirmalara gore,Ust dizey verim oyuncusu olanlar ,6zellikle kisa mesafe surat ve topla

dripling acisindan Ust dlizey performans gostermektedirler.

Not: Test Kriterlerine, TUFAD 50.yila dogru 15 Yas alti egitim kilavuzu kitabindan ulasilabilir.
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KOPARMA TEKNIGININ BiYOMEKANIK ANALIZi

Koparma tekniginin kinetik ve kinematik analizi teknigin dinamik yapisinin anlasiimasini
saglayarak, teknigin mikemmellesmesi ve performans artisi icin dnemli ipucglari vermektedir.
Kinetik analizde harekete neden olan kuvvetler, kinematik analizde ise kuvvetlerin etkisi ile
hareketin miktarsal analizi s6z konusudur.

Koparma tekniginin kinetik analizinde kaldiris sirasinda haltercinin yere uyguladigi kuvvet Ug
boyutlu olarak incelenmektedir. Olglimler 6zellikle gekis evresinde yer tepki kuvvetinde
zamana bagl degisimi gostermekte ve teknige 6zel kuvveti tanimlama olanagi
saglamaktadir. Literatlirde ¢ekis evresinin ilk fazinda maksimal kuvvet baskin oldugu, ikinci
fazda ise patlayicilik gerektigi bildirilmistir.

Koparma tekniginin kinematik analizinde bar ve viicudun agisal hareketi incelenmektedir.
Koparma tekniginde kinematik analizinde kaldiris sirasinda barin yatay ve dikey hareketinde,
hizinda ve kalga, diz ve ayak bilegi eklemlerinin agisal hareketinde belirgin degisimlerin
koparma tekniginin evrelerine gére saptanmasi antrenman kalitesini ve antrenmanda énem

verilecek noktalarin belirlenmesini saglayacaktir.

Kaynaklar
Garhammer, J. (1985) Biomechanical profile of Olympic weightlifters. International Journal of

Sport Biomechanics 1, 122-130.
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Olimpik Halterde Periodlamaya Gtincel Yaklagimlar ve Sorunlar (Cinar Yazici)

Halter sporunda basarili olabilmek igin uzun bir antrenman sirecine gereksinim vardir. Bu
surecin, antrenman temel kavramlarini géz 6nudnde bulundurarak c¢ok iyi planlanmasi
gerekmektedir. Bu konu elit diizeydeki halterciler agisindan ele alindiginda bazi sorunlari da
beraberinde getirmektedir. Clinkl her sporcu farkli egitimlerden gelmektedir. Bu durumda da
glinimuize kadarki antrenman planlarina bakilarak, yapilan planlamalardaki periodlamalar
bilinglimi, yoksa dogacglama bir planla mi yapilmistir. Burada aslinda sorulmasi gereken soru,
nasil bir planlama yapilarak daha iyi sonugclar alinabilir? Uzerine kurularak tartigiimalidir.
Ozellikle son giinlerde doping olaylarinin halter brangini bitirme konumuna gelmis olmasi,
antrenman bilimine dayali antrenmanlarin énemini daha da artirmaktadir. Antrenman biliminin

inceliklerinin ve kurallarinin iyi kavranmasi gerektigini gostermektedir.

Koparma hareketinin teknik analizi. ( Cinar Yazicl )

Antrenman biliminde, yapilan planlamalarin yaninda her duzeydeki sporcunun hareketlerindeki
teknik dogruluk, basarili olmadaki en énemli etkenlerden birisidir. Bu nedenle her egiticinin
kolaylikla kullanabilecegdi teknik degerlendirme olgutleri icin formlar gelistiriimelidir. Boylelikle,
sporcular teknik agidan daha kolay takip edilip, degerlendirilebilir. Ancak bundan sonra ki
asamalarda gozle ¢ok kolay fark edilemeyen sorunlar daha gelismis yontemlerle arastirilabilir.
Koparma tekniginin yapiligina iliskin bu sorunlarin neler olabilecegi ile ilgili sorular igin bir dnceki
asamada yapilmasi gerekenleri tekrar gdzden gecirmek gerekir. Egitici ile hareket analizi yapan

kisiler bu dogrultuda birbirleriyle iletisim kurarak sorunlarin ¢6zimunde daha kolay yol alinabilir.
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OLIMPIK HALTERDE YARISMA SENDROMUNA PSIKOLOJIK YAKLASIMLAR

Psk. Dr. Ziya Korug

Haltercilerin katildiklari yarisma ortamlari ve bu yarismalarin sonuglari zihinlerini mesgul eder.
Yarigsmalarda duyduklari kazanma iste@i ve arzusu sporcularin bir takim davraniglarinda ve
inanclarinda olumsuz sonuglara neden olabilmektedir. Yarisma ortaminin etkiledigi 6zellikler
icinde, haltercinin 6z-yeterligi, kendine glveni, konsantrasyonu ve kaginilmaz olarak

performansindaki azalmalar gdzlenmektedir.

Halter gibi zor ve bireyselligin ¢cok 6ne ¢iktigi spor dallarinda sporcularin kisilik 6zellikleri, genel
yasam bicimleri, antrenman ortamlari ve antrendr iligkileri yogun baskiya neden olabilmektedir.
Uluslar arasi dizeyde yasanan basarilar ve basarilarin korunma istegi de bir baska énemli stres
kaynagini olusturmaktadir. Psikoloji literatlrinde kazanma korkusu olarak adlandirilan durum

sporcularin genel performanslari tzerinde etkili olmaktadir.

Haltercilere yarismalardan hemen 6nce olmamak kaydi ile belirli zaman icerisine yayilmis
olarak yarisma kaygisi ve stresinden kendini koruma ve bagsa ¢ikma becerilerinin 6gretilmesi
gerekmektedir. Bunun igin bir tir psikolojik periyotlama yapilmasi ve bu isleminde sporcularin

fiziksel antrenman periyoduna gore duzenlenmesi yararli olacaktir.
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BESIN SUPLEMENTLERI VE PERFORMANS
Besin suplementleri ilaglara benzer sekilde paketlenmis besin maddeleridir. Beslenmeyi
desteklemek amaciyla bir veya birden fazla besin iceren (vitamin, mineral, bitkisel Grtnler,
protein, aminoasitler, yag asitleri vb) tablet, kapsul, toz veya sivi seklinde alinan ve Uzerinde
besin suplementi (nutritional supplements) ibaresi bulunan, FDA (Food and Drug
Administration) tarafindan ilag olarak kabul edilmeyen trlnlerdir. Sporcular tarafindan kullanimi
legaldir. Ancak bazi besin suplementlerinin icerisinde yasakli maddeler olabilir ve sporcular
bilmeden doping ihlali yapmis gibi yakalanabilirler. Bu durumda tim sorumluluk sporculardadir.
Bu nedenle sporcular kaynagi supheli olabilen internetten satilan, icerigi belirsiz maddeleri
kullanmamalidir. Bu tip besin suplementi kullanmak gerektiginde kesinlikle bir spor
hekiminden/spor diyetisyeninden destek alinmalidir.
Bu konusmada belirli besin suplementlerinin kanita dayali olarak haltercilerin performanslari

Uzerine etkileriincelenecek ve kullanilip kullanilmamasi konusu tartisilacaktir.

H. Hasrev Turnagol, PhD

Hacettepe University

School of Sports Sciences & Technology
06800 Beytepe / Ankara

TURKEY
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EHF Rinck Convention Ders igerikleri ve Uygulamalarin Analizi

*Dr. Melih N. Salman Aksaray Universitesi

Uluslar arasi Hentbol Federasyonu ve Avrupa Hentbo Federasyonu Avrupa ulkeleri arasinda
daha iyi bir hentbol egitimi ve daha gugclu bir antrendr egitim yapisi olusturmak adina EHF ' nin
onculigunde antrendr editimini sudrekli bir gelisim igerisinde tutmayi ve gelistirmeyi
hedeflemislerdir. . Bu kurs ulusal antrenorliik sistemleri Gizerinde bir sisteme kavusturulmus ve
bu sistemin devami olarak kurgulanmigtir. 2000 yilinda Rusya,Macaristan,Almanya,Fransa
,Danimarke ve Cek Cumbhuriyeti tarafindan ortak imza altina alinan bu sistem bugln igin
genisleyerek 21 tlkenin kabul ettigi bir egitim sisteme déntsmustar. Turkiye bu egitim sistemine
katilm anlagsmasina 24 Eylul 2009 yilinda imzalamistir.

EHF Rinck Convention sistemi hentbol Antrendrlerinin Avrupa'da serbest dolasimina izin
verirken spor bilimleri ve 6zel alan bilgilerini iceren ders programi ile minimum 560-600 saatlik
bir ders saati toplamina sahip bir program 6zelligi gostermektedir. Sistem ayrica sureklilik

saglayabilmek amaciyla her iki yilda bir yenilenmeyi gerektiren bir yapiya sahiptir.

Anahtar kelimeler: Rinc Convention, antredr egitimi, egitim programi
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HENTBOLDE OYUN PERFORMANSININ DEGERLENDIRILMESI

Dr. Riisti SAHIN

Takim sporlarinda oyun performansinin degerlendiriimesi ile ilgili calismalar uzun suredir
devam etmektedir.

Tek tek sporcularin ve toplamda takimin performanslarinin periyodik olarak degerlendirilmesi,
hem oyun performansini arttirmak ve hem de antrenmanlarin etkinligini élgmek agisindan
Onemlidir.

Oyun performansini degerlendirmede, mag¢ analizleri en ¢ok kullanilan uygulamalardandir.
Ancak mag¢ analizlerinde daha ¢ok sonu¢ dederlendirimektedir. Sadece sonucu
degerlendirmek bizi her zaman dogruya goétirmez. Ozellikle 6grenme asamasindaki
sporcularda ve temel egitim ¢alismalarinda sonugtan ziyade sureci degerlendirmek ¢ok daha
amaca uygundur.

Diger taraftan mac¢ analizlerinde biligssel streglerin degerlendiriimesi konusu g6z ardi
edilmektedir. Halbuki glinimuiz hentbolinde 06zellikle oyunun c¢ok slratli oynanmaya
baglamasiyla birlikte, kisa stirede ve yorgunluga ragmen dogru karar verme dnem kazanmistir.
Karar verme, isbirligi, yardimlasma, ardigik gérevleri basari ile tamamlayabilme mutlaka kontrol
edilmeli ve gelistiriimelidir.

[T

Bu konuda, Griffin ve arkadaslarinin gelistirdigi “Oyun Performansi Degerlendirme Olgegi”

hentbol antrendrleriicin rahatlikla kullanabilecekleri 5Gnemli bir 6lgektir.
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12-14 Yas Bayan Hentbolcularda Pliometrik Egitim Calismalarinin, Secilmis Antropometrik ve

Motorik Ozelliklere Olan Etkisinin Arastirilmasi

Z.inciKARADENIZLI

Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

Bu arastirma, 12-14 yas araligindaki bayan hentbolcularda 12 haftalik pliometrik ¢alismalarin,
secilmis antropometrik ve motorik 6zelliklere olan etkilerinin incelenmesi amaci ile yapildi.
Arastirmamiza Uskiidar Belediyesi alt yapisinda hentbol oynamakta olan 16 sporcu ailelerinin
ve antrendrlerinin izniyle katildi. Bu sporcularin yas ortalamasi 13,19+,91 , spor yags! ortalamasi
2,44+ 512, beden kitle indeksi ortalamasi 21,37+1,4 olarak belirlendi.

Sporculara 12 haftalik pliometrik antrenman programi hazirlandi ve programa baglamadan
once oOn test yapildi. Gegen 3 aylik siire zarfinda sporcular, kendi antrenmanlarina ek olarak
haftada 3 gun olmak Uzere hazirlanan pliometrik antrenman programini uyguladilar.
Arastirmanin sonucunu elde etmek icin 3 ay sonunda son test yapildi. Sporculara 30m sprint
testi, dikey sigrama testi, durarak uzun atlama testi, esneklik ve ¢abukluk testlerinin yaninda
bazi antropometrik dlgtimler de uygulandi.

Yapilan istatistiksel degerlendirme sonucunda, 6n test son test boy degerleri arasinda
t(15)=5,710, p<.05, kulag uzunlugu degerleri arasinda t(15)=-4,039, p<.05 , esneklik degerleri
arasinda t(15)=-4,676, p<.05 , durarak uzun atlama degerleri arasinda t(15)=-8,132, p<.05,
anaerobik gu¢ de@erleri arasinda t(15)=-3,025, p<.05 istatistiksel ac¢idan anlaml farkllik
bulundu, p<.05. Buna gore boy, kulag uzunlugu, esneklik, durarak uzun atlama ve anaerobik
glg, On testten son teste artmistir.

On test son test vicut agirhigi, oturma yiiksekligi, bacak uzunlugu, sigrama yiiksekligi, thigh
cevre, calf gevre, gabukluk, 30 m sprint ve BKI degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli
farklillk bulunmadi (p>.05).

Sonug olarak; yapilan pliometrik antrenmanlarin, bu ¢alismadaki denek grubu Uzerinde,
anaerobik gug, esneklik, durarak uzun atlama, boy uzunlugu ve kula¢ uzunlugunun

geligtiriimesinde kullanilabilecek anlamli etkileri olan bir antrenman tir oldugu anlasiimaktadir.
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Kondisyonel yuklenme altinda teknik antrenman
Y. Tagkiran*
Sportif egzersize baslamanin ardindan organizmada ¢ok yonli degisiklikler baslar. Ozellikle
iskelet sistemi ve kardiyovaskuler sistem performansin surdirilmesinde farkli géranamler
sergiler. Kalp Atim Hizi yapilan ise birlikte artar. Solunum frekansi degisir, kaslarimizin ve
Ozellikle kalbimizin yapilan yliklenmelere kargi verdikleri cevaplar farkhlasir.
Hentbol oyunu, iginde ¢ok yonla yiklenmelerin bulundugu, aerobik temelli fakat anaerobik
egzersizler ¢coklugu ile kendi gosteren bir spordur. Toplam oyun slresi 60 dakika gdériinse bile
Isinma ve diger aralar birlikte topladigimizda 90 dakikanin Uzerine c¢ikan egzersizler
toplulugudur. Hentbolun kendine 6zgu teknik beceri ve taktik davraniglari bulunur. Hedef, rakip
kaleye daha fazla gol atma felsefesi lizerine yerlesmistir. Her ne kadar ¢ok gol atma amaci olsa
da gelip gelebilmek igin rakipten bir fazlasina ulasmak yeterlidir.
Teknik beceriler 10 yas ve Ustlindeki ¢caglarda 6gretiimeye baslanir. Yasi ilerlemiglerde teknik
Agretim 1Isinmanin hemen sonrasinda ve mumkunse sabah antrenmaninda yapilmalidir. Keza
taktik davraniglar icin kullanilacak zaman dilimleri de énemlidir. Hlicum ve savunmada, bireysel
teknik ve taktik hareketler belirli metodolojik 6gretim siralamasi ile yapilir. Dusuk yuklenme
siddetlerinde yapilan bu egitim faaliyetlerinde her gsey yolunda gidebilir. Ama bu galismalarin
takimin olugsmasi ve mag kosullarina tagsinmasinda farkli bir tablo ortaya gikar.
Mac kosullarina uyum saglamanin yolu dogru ve 6zenli yapilmis antrenmanlarla mimkandar.
Antrenmanlarin yapisi mag¢ kosullarina uygun olmalidir. Ma¢ esnasinda hicum ve savunma
davraniglarinin kalitesi bazi fizyolojik parametrelerle de iliskilidir. Antrenmanin sekillendirilmesi
ve teknik becerilerin optimal gerceklesmesi stratejik yiklenme yontemleri ile gergeklesebilir.
Yapilan antrenmanlarda eder mag¢ ve iyi egzersiz kosullarini kullanamazsak bu defa
performansimiz artmaz, kalici hale gelmez.
Stabil ve optimal performans igin teknik dnemlidir. Teknik antrenmanlar mag¢ kosullarina gére
antrene edilmelidir. Teknik ¢alismalar kondisyonel yuklenmeler altinda yapilmalidir. Bu yolla
yapilan egzersizler hentbol oyuncularinda daha kaliteli teknik gérinimu ve daha verimli mag
performansini saglayabilir.
Bu calismada, hicum ve savunmadaki bazi hareketlerin 6gretimi tartisilacak ve optimal

egzersiz Onerileri paylagilacaktir.

Anahtar Kelimeler: Hentbol, Teknik antrenman, Yiklenme

*: Kocaeli Universitesi
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CARDIO-STRENGTHAND CARDIO-TECHNIC TRAININGS
SPECIFIC TOHANDBALL'S NATUREANDTRAINING PROGRAMME DESIGNS

Murat BILGE

This study was presented in the 3rd Module of European Handball Federation Master Coach
and Licensing Course, held in 03—09 December 2012, Belgrade, Serbia.

Summary

This present study aimed to understand about the condition trainings for handball must contain
the nature of this branch. The branches' nature has to determine according to game duration,
heart rate, working loads, running profiles, running distances and the specifities for the playing
positions. The cardio-strength and cardio-technic trainingprogramme examples given in this text
applied to the young and the senior female / male handball players playing in their top divisions.
Introduction

In many team sports strength, quickness, speed, agility, cardio respiratory fitness and repeated
sprint ability have been shown to be important factors determining success, in addition to sport-
specific technical and tactical skills [1].

Team Handball is one of today's fastest and the most endurance required team sports
and is epitomized by special maneuvers such as jump shot under pressure, faking against hard
defense players and attempting fast breaks despite all the fatigue [2, 3]. Competitive team
handball is an intermittent high intensity body contact team sports that requires a combination of
aerobic and anaerobic fitness to performa sequence of well-coordinated activities [4, 5, 6, 7, 8].
Team handball places a heavy emphasis on sprinting, jumping and throwing [9]. Motor ability,
sprinting, jumping, flexibility and throwing velocity represent physical activities that are
considered as important aspects of the game and contribute to the high performance of the team
[10].

Material and Methods

We can define as the cardio-strength and cardio-technic trainings specific to handball in five

parts:
1. Athletic performance must be taken under team handball requirements.
2. Theloadingsmust be definedfor the purpose ofdevelopment ofmotor skills especially for

handball performance.
3. Physiological changes must not turn back to normal levels between the repetitions.

4. Different recovery types must be used in the different loads (aerobic and/or anaerobic,
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extensive orintensive).

5. Load intensity — Work duration — Rest duration — Repetition and also total work must be
designed according to the simulation of the handball match[11, 12, 13].

As the requirements of the athletic performance in the game, team handball is a complex
intermittent sport game which requires players to have well developed aerobic and anaerobic
capacities [7, 9]. Several motor abilities such as sprinting, jumping, flexibility and different
technical competences like passing, shooting, dribbling, faking, defensing or saving balls are
considered as important aspects of the game that contribute to the high performance of the team
[14, 15, 16, 17].Zapartidis pointed that the importance of VO2max in terms of distinguishing
young handball players according to their level. Depending on the level of competition and the
playing position, players usually cover a distance between 4,5 — 6,5 km/h and require high level
of aerobic capacity to aid recovery after high intensity periods of activity. On the other hand, he
stated that a number of differences in anthoropometric and physical fithess characteristics exist
between playing position [10].

When we look at the nature of handball's energy consumption, the metabolic demands of
modern handball involve the aerobic and anaerobic energy pathways. As a supportive evidence,
during a Handball match, players perform 190 rhythm variations, 279 change of direction, 16
jumps and also an handball players performs a total of 485 high-intensity movements in 60
minutes [18].

Conclusions

There are many researches which contain lots of method aimed to develop condition of the
athletes. Sports branch's nature is very important to understand to design the training
programme for reaching best results.

It is impossible that not the handball specific interval training (intensive and / or extensive,
aerobic and/or anaerobic) can gain the game performance.

In conclusion as the trainers we have to design the condition training programmes according to
the handball's specifities. Game duration, heart rate, working loads, running profiles, running
distances and the specifities for the playing positions have to shape the training plans.

The cardio-strength and cardio-technic training training examples in the present study suggest

that a handball specific interval training methods have more effect on game performance.
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AVRUPAHENTBOL FEDERASYONU

MASTER COACHTEZANALIZLERI

Murat BILGE (Hentbol Master Coach)

Avrupa Kita Federasyonlari tarafindan surdirilen “Antrenér Egitimi” faaliyetlerinin
standardizasyonu calismalari dncelikle UEFA, daha sonra da 2000 yilindan itibaren Avrupa
Hentbol Federasyonu (EHF) girisimleriyle 6nemli asamalar kaydetmistir. “RinckConvention”
tanimlamasiyla ilk olarak 6 federasyonun katilimi ile yapilan anlagsma en son olarak 31 Ulke
federasyonuna kadar genisletiimistir. ik egitim programi 2012 vyilinda (i¢ asamali
olarak“RinckConventionMaster CoachandLicencing Course” adi altinda Avrupa'nin degisik
ulkelerinden gelen 20 katilimci ile gergeklestirilmistir. Yine ilk olarak bir ilke federasyonunun
EHF ile ortak olarak diizenledigi “Master Coach” egitim programi, bir yillik bir siregte Macaristan
Hentbol Federasyonu organizasyonu ile tamamlanmig ve 22 katilimci da ilgili programdan
egitim alarak bu U(nvana sahip olmuslardir. llgili antrenér egitim programlarinin
tamamlanmasinin ardindan katiimcilarin zorunlu olarak hazirladigi ve EHF Lektorleri
tarafindan uygun bulunan tezlersunularak kabul edilmistir.

Bu calismanin amaci Avrupa Hentbol Federasyonu Master Coach Egitim Programlarinda
sunulan 42 adet tezin 6nce kurgusal, daha sonra da yapisal analizlerinin yapilmasindan sonra,
hentbolun glincel gelisimlerinin paylasiimasidir.

Kaynaklar

1. EHF Master Coaches' Theses —Part 1
http://cms.eurohandball.com/Resourcelmage.aspx?raid=23898

2. EHF Master Coaches' Theses —Part 2
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http://cms.eurohandball.com/.../Thesis_12-22.pdf

3. HUN —Master Coaches' Theses Part
1http://cms.eurohandball.com/Resourcelmage.aspx?raid=26897
4. HUN —Master Coaches'Theses Part 2
http://cms.eurohandball.com/Resourcelmage.aspx?raid=26898
5. HUN Master Coaches' Theses — Part 3

http://cms.eurohandball.com/Resourcelmage.aspx?raid=26903

HENTBOLDAKUVVET

Yrd. Dog. Dr. Mehmet Kale

Anadolu Universitesi

Beden Egitimi ve Spor YUksekokulu

Ozet

Hentbol oyununda sergilenen sportif performansa dikkat edildiginde her ne kadar aerobik
karakterli bir spor bransi olarak goérilse de yapilan hareketlerin blylk ¢ogunlugunun yuksek
siddetli hareketler oldugu goérilmektedir. Oyun sirasinda 6zellikle de ani gereken hizlanmalarda
oldukca yuksek patlayici kuvvet gerekmektedir. Yapilan ¢alismalarda hentbol oyuncusunun bir
mag sirasinda kosu ritmini 190 kez, yoniniu 280 kez degistirdigi, 40 kez sigradidi, bunlar igin
toplamda 510 kere ivmelendigi ve dolayisiyla dakika basina 9 kere patlayici kuvvet hareketi
yaptigi belirlenmistir (Cezar, 2011). Antrenmanin misabaka yuklenmesine ve stresine ozel
olmasi zorunlulugundan hareketle farkli strelerde, siddetlerde ve kombinasyonlarda mag¢
icerisinde tekrarli yapilan bu patlayici kuvvet hareketlerine hentbol oyuncusunun adapte olmasi
oldukga zor ve karmasiktir. Bu yizden kuvvet antrenmaninin iyi bir sekilde insa edilmesi gerekir
ve yapilacak antrenman yUklenmeleri ise mimkun oldugunca misabakaya dayall yiklenmeler
olmalidir. Kuvvet antrenmaninin her ne kadar klasik kuvvet antrenmanlari ylklenmesi
prensiplerine dayali olmasi gerekse de oyunun dogasinda olan patlayici kuvvet igin sezon
oncesi ve sezon i¢i antrenmanlarda maksimal kuvvet vurgusu ylksek oranda olmalidir. Bunun
altyapisi olan hipertrofi antrenmanina da 6nem verilmesi gerekmektedir. Hentbol sezonunun 8

ay gibi uzun zaman periyodu icermesi nedeniyle patlayici kuvvete katki saglayacak gévde
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kuvveti antrenmanlarinin yanisira sigramayi gelistirecek pliyometrik calismalarin da
antrenmanlara dahil edilmesi gerekmektedir. Dolayisiyla aylk, haftalik ve gunluk kuvvet
antrenmanlarinda gesitli kuvvet kombinasyonlarini yapmak hentbolda kuvvet performansinin
artirlmasina katki saglayacaktir. Sunumda hentbola yonelik yaptirilacak kuvvet antrenmanlari

bu yaklasima dayali olarak degerlendirilecek ve tartisilacaktir.

Anahtar Kelimeler: Patlayici kuvvet, hipertrofi, pliyometrik calisma

HENTBOL BAYAN ve ERKEK AMILLI TAKIMLARI
PERFORMANS DEGISKENLERI

Yrd. Dog. Dr. Mehmet Kale

Anadolu Universitesi

Beden Egitimi ve Spor YUlksekokulu

Ozet

Bu sunumda Mersin'de yapilan Akdeniz Oyunlarinda tGlkemizi Hentbol bransinda temsil eden
Bayan ve Erkek A Milli Takimlarinin Eskisehir'de yaptigi hazirlik kamplari baglangicinda yapilan
performans degiskenleri testlerinin sonuglari ve buna bagl olarak yaptirilan antrenmanlar
incelenecektir. Performans degiskenleri antropometrik dlgiimler, surat, skuat ve aktif sigrama,
elastik kuvvet, izokinetik diz kuvveti, anaerobik gli¢ ve kapasite, laktat esigi testleriyle
degerlendirilmistir. Kamplar dncesinde Hentbol Federasyonunca her iki milli takim sporcularinin
genelinde eksik oldugu bildirilen ve 6zellikle artirnimasi istenen maksimal kuvvet ve cabuk
kuvvet degiskenlerinin gelistiriimesine yonelik yaptirilan antrenmanlar tartisilacaktir. Her iki
takimin kamp dénemi boyunca yaptirilan kuvvet antrenmanlari sirasinda hipertrofik gelisim igin
kullanilan tim vicut elektromiyostimilasyon antrenmani, maksimal kuvvet gelisimi icin
kullanilan serbest agirlik antrenmanlari, ¢abuk kuvvet gelisimi igin kullanilan pliyometrik
antrenmanlar ve sprint antrenmanlarinin yanisira kombine vyaptirilan antrenmanlar
aclklanacaktir.

Anahtar Kelimeler: Performans testleri, maksimal kuvvet, cabuk kuvvet, pliyometrik antrenman,

sprint
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BILIS VE BEDENIN KARSILIKLI ETKILESIMINDE BEYNIN ROLU
(HENTBOLDE MENTAL HAZIRLIK VE GUVENE ILISKIN UYGULAMA ORNEGI)
Dog¢.Dr. FerudunDorak
Ege Universitesi Beden Egitimi Ve Spor Yiiksekokulu
OZET
Sporda basarili olabilmek icin bir¢cok faktérin bir araya gelmesi ve bu etmenlerin uyum iginde
islemesi gerekmektedir. Psikolojik hazirlik, bu faktorlerin en dnemlilerinden biridir. Genelde
sporcularin, 6zelde de Hentbolcularin Psikolojik becerilerin neler oldugunu égrenmeleri ve
bunlari performanslarini yikseltmelerinde kullanabilmeleri énemli géziikmektedir. Bu durumun
gerceklesmesinde, 6ncelikle beynin nasil igledigini bilmek hem antrenér hem de hentbolcular
icin degerlidir. Bir hareketi dogru yapabilmek igin bunu birgok kez yinelememiz gerekmektedir.
Ve ayni hareketi farkli ortamlarda uygulamak o ortamlarda da yinelemeyi gerektirecektir. Clnku
bu ortam yeni bir durum olarak algilanacak ve yeni néron baglantilarina gereksinim duyulacak
demektir. Her kiginin farkli olmasi her beyinin farkli olmasi demektir. Bu nedenle her Hentbolcu
icin ayri psikolojik becerilerin olusturulmasini gerektirecektir.
Mental hazirlik igin; imgeleme yapmak bazi Hentbolcular i¢in dnemliyken bazilari igin 6nemli
olmayabilir. Bu nedenle her Hentbolcunun mental hazirlik programlarini olusturmak gerekir. Bu
hazirliklarin basarili bir bicimde uygulanmasi basariyl artirlyorsa bunu bir hazirlik rutini
durumuna getirmelidir. Gelistikge diger mental calismalar eklenebilir.
Hentbolda glivenin de 6nemli oldugunu biliriz. Gliven duygusunun dnemli oldugunu ve
antrendrlerin sdrekli bicimde sporcularinin kendilerine gtiivenmeleri konusunda telkinlerde
bulundugunu duyariz. Given konusunda beden dili ve i¢gsel konusmanin énemli oldugunu
soyleyebiliriz.

Hentbolcularin psikolojik becerilerinin gelistiriimesi performansin arttirlmasinda énemlidir.

The physiology of sprint cross-country skiing

Jostein Hallén

Norwegian School of Sport Sciences, Oslo, Norway

A sprint competition is four races including a single start qualification time trail and 3 knockout
races with 6 skiers in each of the 5 quarterfinals, 2 semi-finals and the final. In the World Cup

(WC) 2011-12, the length of the courses was between 800 and 1600 m and the winning times
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were in the range 102 — 218 s. The recovery periods between the knockout heats are typically
17-32 min. In distance XC skiing, the finishing time is between 12 min and 2 hrs. In WC 2011-12,
only 3 men of the top 20 in the sprint cup were among the top 40 in the distance cup and only 5 of
the top 20 in the distance cup were among the top 40 in the sprint cup, and a similar trend was
evident for previous seasons. For female skiers, there is more than a two-fold higher overlap.

Hence, there is obviously specific sprinters and distance skiers, at least among the males. This
presentation will discuss the physiological demands of a sprint competition and try to unravel

what discriminates successful sprint skiers from less successful skiers.

The average speed for the female winners in WC 2011-12 was 7.27 m/s, with the speed in
skating being 18% faster than in classical races, while these values for males were 8.33 m/s and
15%, respectively. In uphill sections of the courses the energy turnover may exceed the aerobic
power by more than 50% and anaerobic energy must be provided. However, the uphill portions
are short and interspersed by downhill and flat terrain where the energy demand is below the
aerobic power and recovery of the anaerobic sources take place. The ability to recoveris thought
to be facilitated by the skier's aerobic capacity and more than 70% of the total energy utilisation
during a sprint comes from aerobic sources. In line with this, available scientific data suggests
that success in XC-sprint skiing is related to both the skiers anaerobic as well as aerobic

capacity.

The average speed is 14-18% higher during XC sprint competitions than in distance skiing (WC
2011-12). The ability to exercise with maximal speed in other sports, for instance running is
found to be unrelated to the ability to sustain a high energy turnover for a longer period. In sprint
skiing, there is limited scientific evidence regarding the importance of maximal speed for
success. This might be related to the fact that XC-sprint has a relatively long duration. Also, it has
been difficult to establish any relationship between maximal strength and success in XC ski
sprint.

A successful skier must perform 3 knockout races within 40-60 min and the skiers' ability to
maintain performance between heats is thought to be important. Surprisingly, most scientific

data from simulated sprint competition as well as results from WC sprint competitions do not
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support that performance is reduced with the number of heats.

We know to some extent which abilities that discriminate successful from less successful
sprinters, but more data is needed to understand why some skiers are extremely
successful.Role of the maximal oxygen uptake (VO2max) in performance

Jostein Hallén

Norwegian School of Sport Sciences, Oslo, Norway

The maximal oxygen uptake (VO2max) is considered the most important physiological
determinant of performance in typical endurance sports, as running, cycling and cross country
skiing. In this lecture it will be discussed how submaximal oxygen uptake (VO2) as wells the
maximal oxygen uptake relates to performance.

A classical model with VO2max as the most important capacity balanced with work economy
(efficiency) and utilization of VO2max will be elaborated. Altitude as an intervention to modify
VO2max and how it influence performance will be used as an example on the importance of
VO2max. Furthermore, it will be discussed how to measure maximal oxygen uptake in different
sports. Often, maximal oxygen uptake is measured during running or bicycling. However,
VO2max may be different in the specific sport, for instance cross country skiing. Morover, in
cross country skiing, the athletes use different techniques and VO2max is different between
skiing techniques.

Oxygen uptake during submaximal intensities represents a measure of efficiency or work
economy. The efficiency is different with different techniques and this may be important for
performance. Examples from bicycling and cross country skiing will be discussed.

The lecture will also briefly discuss how to improve the maximal oxygen uptake and how subjects
respond differently to training (responders and non-responders).

The Study of Cross Country Skiing: An Elegantly Complex Sport

Jostein Hallén

Norwegian School of Sport Sciences, Oslo, Norway

The presentation will discuss different approaches to study cross country skiing. This sport has
been studied in the field with cameras, GPS and inertial sensor as well as with portable
physiological analyzers. The latest years many studies have been conducted on different types

of ski simulating ergometer in laboratories with use of advanced biomechanical as well as
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physiological methods. The presentation will focus on how the different approaches contribute to
understand cross country skiing and how research can help the athletes and coaches to improve

their performance.

BIOMECHANICS IN ALPINE SKIING - APPLICATION AND SCIENTIFIC SUPPORT IN ELITE
SPORT

Peter Spitzenpfeil, TU Minchen, Faculty of Sports Science, Germany

Andreas Huber, Olympiastitzpunkt Bayern, Germany

Karlheinz Waibel, German Ski Team, Germany

Modern alpine ski racing is characterized by high acting forces in combination with the challenge
of keeping the balance and the ideal loading of the ski. Therefore biomechanical diagnostics on
the one hand is focused on those acting forces and the corresponding strength abilities of the
athletes, on the other hand is trying to measure, evaluate and improve movement abilities during
skiing. This paper tries to show the application of different biomechanical methods and results in
the concept of the scientific support of the German Ski Team in cooperation with the
Olympiastuetzpunkt Bayern and the Technische Universitaet Muenchen.

To measure the acting forces during skiing two general systems are used: The first consists of a
force plate mounted between ski and binding collecting data of forces (fz) and moments (mx,
my). The raw data are transmitted wireless, evaluated in real time and synchronized to the video
recording. Right after the run, information about the loading position and posture can be given to
racers and coaches. The second measurement system is a pressure insoles device (Parotec,
Paromed, Germany) which is inserted into the ski boots. Data are stored in a data logger and the
runs are video recorded. The evaluations can be presented in breaks of the training session or
after the training. For certain analyses additionally knee angles are measured by goniometry.

To assess the individual strength abilities of the racers maximal isometric (knee angles: 90°,
120°) and concentric/eccentric tests in different angular velocities (45°/s, 90 °/s, 180°/s) on aleg
press (Desmotronic, Schnell, Germany) are performed. Additionally speed strength is measured
by common jumping tests as squat jumps and counter movement jumps on aforce plate.

Results of the measurements in skiing approved the amount of acting forces known from

literature in different disciplines in a range of 1500 up to 3500 N. Model based calculations also
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showed, that the racer has to sustain average maximum forces up to 2.5 g in GS and SG.
Concerning the movement behaviour, the trainability of ideal positions in straight gliding could be
shown as well as the importance of certain movement patterns during turns.

Relating the individual strength abilities to the measured acting forces in skiing by using different
custom built models, the muscular expenditure of individual force production in skiing was
estimated. Results show that in all measured cases the intensity of the estimated muscular
expenditure in turns is higher than 50% of maximum tested in lab. The highest expenditure was
recorded in SL with maximal intensities up to 100% depending on very low knee angles in some
situations. However, the time of this maximum force production in SL is comparatively low.
Averaging the values over 20s, the mean expenditure in all disciplines is about 40%. This
indicates the high energy demands and needs of specific strength endurance abilities in alpine

skiracing.
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Kayagin Gelecegi ve Antrenér Modeli

CanerAcikada

Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu

Beytepe, Ankara

Tarkiye'de antrendr egitimi 3289 Sayili Yasa ile diizenlenmis ve Universitelerile federasyonlarin
ayri ayri antrenér yetistirmelerini 6n goérmustur. Ancak, bu ikili yapi, olmasi gerektigi gibi birbirini
destekleyerek butlinleyemedidi igin istenilen antrendriin yetistiriimesinde sikintilar ortaya
cikmistir. Gelismekte olan kayak sporunun farkli branslari dikkate alindiginda, her gegen guin,
bilim ve teknolojiden daha c¢ok etkilenen ve yararlanan bir spor dali yapisina dénusmustdr.
Kayagin malzeme ve farkli tekniklerinin yapilari, hizli arayiglar ve degisimleri zorunlu
kilmaktadir. Antrenmana yaklasimlar, cocuk ve genglerin antrenmanlari, uzun streli sporcu
gelisim programlari ve performans sporunda yetenek modelleri; antrendrlige ¢ok farkl yapi ve
donanimlardan yaklasimi zorunlu kilmaktadir. Model ne olursa olsun, antrenérin branginin
teknik bilesenlerini ¢ok iyi bilmesini, antrene edecegi ¢ocuk, geng ve yetiskinlerin antrenmana
verdikleri cevaplarin 6zelliklerini ve antrendrligin pedagojik ilke ve yaklasimlarini iyi bilmesi
gerekmektedir.

Gelecegin antrendrinin gunlik teknolojiyi ok daha etkin kullanan, en az bir yabanci dili
iyi bilen ve spor dalinin evrensel gelisimlerini yakindan takip edebilen, iyi planlanmis antrendrlik
becerilerini almig, kendinsini guncelleyebilen bir antrenér modeline ihtiya¢ vardir. Bu yapida
antrendru yetistirmede, farkli kurum ve kuruluslarin gigli yanlarinin birlestirilebildigi, “Kayak

Egitmenligi” ve “Kayak Antrendrligu” kurumlari ile ortaya ¢ikmig olan “Rekreatif Kayak” ile
“Performans Kayag!” ikilemin bir anlasilir yapiya kavusturularak, kayak antrendr egitimi yeniden
yapilandirilmalidir. Yeni yapida, geleneksel yaklagimlardan c¢ok, bilgi ve becerinin; ilgili
antrendrlik dizeyi icin “yeterlilikler’in 6n planda tutuldugu bir icerik ve de@erlendirme ele

alinmalidir.

Anahtar Kelimeler: Antrendrlik, antrenérlik modeli, rekreatif kayak, kayak antrenorlGgu,

yeterlilik, performans kayagi.
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GPS-Measurement in alpine skiing — possibilities an limits

Peter Spitzenpfeil, Andreas Huber*, Karl-Heinz Waibel**

** Faculty of Sport Science, Technical University Munich, Germany
*Olympic Centre of Excellence Bavaria, Munich, Germany
** German Ski Team, Munich, Germany

KEY WORDS: alpine ski racing, velocity, radius, ground reaction forces

INTRODUCTION: During the whole alpine Ski World-Cup-Season 2006/ 2007 the German
coaches were equipped with a GPS-device to record the coordinates of the turning gates in
all races in the disciplines Giant Slalom and Super G. The data of the turning gates in all
three dimensions were used to calculate the distances between the gates, angles of the
gates and the radius of the turns. In some races the video recordings of the two best racers
were used to cover the times between the gates. Putting the data together, it is possible to
calculate the velocity between gates, the radial acceleration in turns and to estimate the
ground reaction forces of particular racers.

METHOD: Using the GPS device FRWD O*® the German coaches recorded the coordinates

— of the turning gates. These data were used to calculate the
distances between the gates, the horizontal and longitudinal
distance of the gates in the runner’s plane, the vertical distance,
the down tilt, the opening and curve angle between the gates
and the radius of the turn (Figure 1). An additional calculation
was made for “double gates” where the turning gate was
identified by the coach and the calculation was done with the
e o turning gates before and after. A custom built program based
on MS Excel enabled the coaches to present the actual race
course to the athletes for preparation. Additionally the video
recordings of one Giant Slalom with two runs and one Super G
each for men and women were chosen to cover the times at the
turning gates. The velocity was calculated by dividing the way
at the circular arc with the average time used for the gate. The
ground reaction force was estimated by vectorial addition of the

centrifugal force and the approximated weight of the runner and
Figure 1. Explanation of the | equipment.

opening and curve angle and ] ] ] )
the calculated radius Table 1: Velocity, radial acceleration and ground reaction force

Mean (Max) v [km/h] a[g] F [N]

RESULTS: Results for men

and. women of the SG and SCMen (95 kgl 103,5 (124,5) 1,1 (2,5) 1516 (2456)
GS'’s are shown in Table 1. SG Women [75kg] 90,0 (111,7) 1,2(2,6) 1314 (2347)
GS Men [85 kg] 71,1 (95,9) 1,3(2,8) 1565 (2837)

DISCUSSION: Even it is only
an estimation based on
physical principles the results show the enormous loading in alpine ski racing. There is no
difference seen between men and women and the values are quite equal to those measured
by different groups. The velocities indicate the big influence of aero dynamical drag in SG
and even in Giant Slaloms.

GS Women [7TOkg] 71,9 (86,6) 1,3(3,1) 1319 (2668)

CONCLUSION: Hopefully studies like this can be a base for further discussions regarding
the regulations of material and course settings to improve the safety of the ski racers
Respecting the muscular expenditure, preparation of strength and endurance is of extreme
importance for the athletes.
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The physiology of sprint cross-country skiing

Jostein Hallén

Norwegian School of Sport Sciences, Oslo, Norway

A sprint competition is four races including a single start qualification time trail and 3 knockout
races with 6 skiers in each of the 5 quarterfinals, 2 semi-finals and the final. In the World Cup
(WC) 2011-12, the length of the courses was between 800 and 1600 m and the winning times
were in the range 102 — 218 s. The recovery periods between the knockout heats are typically
17-32 min. In distance XC skiing, the finishing time is between 12 min and 2 hrs. In WC 2011-12,
only 3 men of the top 20 in the sprint cup were among the top 40 in the distance cup and only 5 of
the top 20 in the distance cup were among the top 40 in the sprint cup, and a similar trend was
evident for previous seasons. For female skiers, there is more than a two-fold higher overlap.
Hence, there is obviously specific sprinters and distance skiers, at least among the males. This
presentation will discuss the physiological demands of a sprint competition and try to unravel
what discriminates successful sprint skiers from less successful skiers.

The average speed for the female winners in WC 2011-12 was 7.27 m/s, with the speed in
skating being 18% faster than in classical races, while these values for males were 8.33 m/s and
15%, respectively. In uphill sections of the courses the energy turnover may exceed the aerobic
power by more than 50% and anaerobic energy must be provided. However, the uphill portions
are short and interspersed by downhill and flat terrain where the energy demand is below the
aerobic power and recovery of the anaerobic sources take place. The ability to recover is thought
to be facilitated by the skier's aerobic capacity and more than 70% of the total energy utilisation
during a sprint comes from aerobic sources. In line with this, available scientific data suggests
that success in XC-sprint skiing is related to both the skiers anaerobic as well as aerobic
capacity.

The average speed is 14-18% higher during XC sprint competitions than in distance skiing (WC
2011-12). The ability to exercise with maximal speed in other sports, for instance running is
found to be unrelated to the ability to sustain a high energy turnover for a longer period. In sprint
skiing, there is limited scientific evidence regarding the importance of maximal speed for
success. This might be related to the fact that XC-sprint has a relatively long duration. Also, it has
been difficult to establish any relationship between maximal strength and success in XC ski

sprint.
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A successful skier must perform 3 knockout races within 40-60 min and the skiers' ability to
maintain performance between heats is thought to be important. Surprisingly, most scientific
data from simulated sprint competition as well as results from WC sprint competitions do not
support that performance is reduced with the number of heats.

We know to some extent which abilities that discriminate successful from less successful
sprinters, but more data is needed to understand why some skiers are extremely
successful.Role of the maximal oxygen uptake (VO2max) in performance

Jostein Hallén

Norwegian School of Sport Sciences, Oslo, Norway

The maximal oxygen uptake (VO2max) is considered the most important physiological
determinant of performance in typical endurance sports, as running, cycling and cross country
skiing. In this lecture it will be discussed how submaximal oxygen uptake (VO2) as wells the
maximal oxygen uptake relates to performance.

A classical model with VO2max as the most important capacity balanced with work economy
(efficiency) and utilization of VO2max will be elaborated. Altitude as an intervention to modify
VO2max and how it influence performance will be used as an example on the importance of
VO2max. Furthermore, it will be discussed how to measure maximal oxygen uptake in different
sports. Often, maximal oxygen uptake is measured during running or bicycling. However,
VO2max may be different in the specific sport, for instance cross country skiing. Morover, in
cross country skiing, the athletes use different techniques and VO2max is different between
skiing techniques.

Oxygen uptake during submaximal intensities represents a measure of efficiency or work
economy. The efficiency is different with different techniques and this may be important for
performance. Examples from bicycling and cross country skiing will be discussed.

The lecture will also briefly discuss how to improve the maximal oxygen uptake and how subjects

respond differently to training (responders and non-responders).
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ANAEROBIC FITNESS TESTING AND ECCENTRIC TRAINING IN ALPINE SKI RACING
Carson Patterson, Hans-Peter Platzer, Christian Raschner

10lympic Training Centre, Department of Sport Science,

University of Innsbruck, Austria

2Center of Technology for Skiand Alpine Sports, Innsbruck, Austria

KEY WORDS:anaerobic fitness, alpine ski racing, eccentric training

ABSTRACT

Alpine ski racing is very complex and performance cannot be predicted by one single
physiological factor. Bosco however, asserted that speed endurance measured with continuous
jumps is the most important physical capacity for ski racers (1). The relative contribution of
anaerobic fitness to racing performance may be debatable, but itis essential for an athlete's
safety. Anaerobic fitness training and testing should be part of an elite ski racer's physical
preparation plan. The Austrian Ski Federation tests includethe 2.5 min loaded repeated jump
test (LRJT) which consists of 60 (48 for women) countermovement jumps (CMJs) performed ata
rhythm of 2.5 s (a short pause between each jump) with a loaded barbell equivalent to 40% (20%
for women) bodyweight. Thistest detects anaerobic changes over the course of the general
preparation period. The LRJT is a reliable anaerobic test suitable for all elite alpine ski racing
events because the 60 jumps simulate the approximate number of gates in slalom and giant
slalomraces and the 2.5 min is equivalent to the duration of the longest downhill race. Simulating
skiracingin a laboratory is impossible, but tests should simulate the physical demands of racing,
be sensitive enough to detect training adaptations in athletes and be reliable. Jumping tests the
efficiency of the stretch shortening cycle, but skiing is not an “explosive” sport, and is dominated
by slow eccentric contractions (2). Eccentric strength is crucial in ski racing, and the Intelligent
Motion Lifter allows eccentric training and testing with supramaximal loads. This device is now
used in training, and will be used in future projects to determine better methods to train and test
eccentric strength and power in ski racers.

1. Bosco, C. Evaluation and planning of conditioning training for alpine skiers In: Science
and Skiing. Mueller, E, Schwameder, H, Kornexl, E, and Raschner, C, eds. London: E & FN
Spon, Chapman and Hall Publishers, 1997. pp. 297-308.

2. Berg, HE, and Eiken, O. Muscle control in elite alpine skiing. Med Sci Sports Exerc 31:
1065-1067, 1999.
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SPORT SCIENCE IN ELITE SNOWBOARDING

Hans-Peter Platzer1, Christian Raschner2, Carson Patterson2, Werner Nachbauer1

1Center of Technology for Skiand Alpine Sports, Innsbruck, Austria

2Department of Sport Science, University of Innsbruck, Austria

KEY WORDS: physical fitness, injuries, start performance

There is little scientific data regarding snowboarding and the physiological demands on elite
snowboarders. The aim of our work over the last years was to collect scientific data which could
be directly applied by coaches. First we created a battery of tests for the snowboard disciplines
parallel, snowboard cross, big air, and half pipe. The test battery comprised tests for aerobic
capacity, balance, jumping, isokinetic core power, isokinetic leg power, isometric bench press,
isometric bench pull and a snowboard start simulator. After obtaining the physiological profile for
the athletes, the test battery was evaluated by correlating it to snowboard performance (1). 37
competitive snowboarders participated in this study. The results showed that the battery of tests
explained between 61% and 98% of variance when predicting snowboard performance. The test
battery predicts better for women than for men and better for snowboard cross, half pipe and
overall World Cup ranking than for the other disciplines. The results indicate that starting speed,
leg power, core power and aerobic capacity are important in different snowboarding events.
Secondly itis known that different snowboarding disciplines pose a high injury risk(2). Therefore
we investigated if injured or not injured athletes show different physiological parameters (3). 27
elite snowboarders took part in this study. The results showed that relative leg strength and
strength symmetry between the legs seem to be beneficial in preventing lower body injuries.

Our latest research interest focused on the start in snowboard cross. On the European Cup and
World Cup tour athletes rarely perform warm up before competition. Thereforewe developed a
snowboard specific warm up protocol which can be carried out with minimal equipment. This
warm-up protocol improved start performance byup to 10%.

To ensurethat the science was directly applied in the training process, all results were

immediately discussed with the coaches.
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02.07.2013: Dragan Motutuinovig

Sutopunda hiicum sistemleri, oyuncularin pozisyonu, hiicuma yénelik antrenmanlar, hiicum
sirasinda dikkat edilmesi gerekenler Uzerinde bilgi verilecektir.

02.07.2013: Prof. Dr. Tayfun Ers6z

Dopingin genel tarihgesi, doping kontroliinde yasaklh uygulamalar, doping kontrolinin
Ozellikleri, doping kontroliinde sporcu haklari.

03.07.2013: Dragan Motutuinovig

Sutopunda savunma sistemleri, oyuncularin pozisyonu, oyuncularin 6zellikleri, savunmaya
yonelik antrenmanlar, savunma sirasinda dikkat edilmesi gerekenler érneklerle sunulacaktir.
03.07.2013: Nejat Kocabay

Sutopunda test protokollerinin uygulanma nedenleri, sik uygulanan testler, testleri uygulama
sikliklari, vb. Gzerinde durulacaktir.

03.07.2013: Nejat Kocabay

Bir magin izlenmesi slreci nasil baglamall ve nasil sirdiriimelidir. izleme sirasinda nelere
dikkat edilmeli, oyuncularin hangi 6zellikleri 6ncelikle degerlendiriimelidir.

04.07.2013: Dr. Armagan Ongun

Elit sutopu oyuncularinin antropometrik ve fizyolojik 6zellikleri érneklerle anlatilacaktir.
04.07.2013: Dr. Armagan Ongun

Sutopunda yizme antrenmanlarinin gunlik — haftalik — aylik —yillik yaziminda dikkat edilmesi

gereken genelilkelerincelenecektir.
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2012-2013 ACIBADEM ERKEKLER VOLEYBOL 1 LIGININ

SECILMIS DEGISKENLER BAKIMDAN DEGERLENDIRILMESI

Cengiz Akarcesme*

*Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Y iiksekokulu

Sportif performansi yukseltmeye yonelik arayiglar, sporun teknoloji ve bilimin diger dallarindan
aldigi destegin artmasina yol agmistir. Rakibe kargl taktik gelistirme ve performans
modellemesinde nesnel destegdin kullaniimasi arzusu istatistik biliminin kullanimini son yillarda
gittikce artirmigtir.

Voleybol sporu taktik ve teknik bakimindan olduk¢a karmasik bir yapiya sahiptir. Bir oyun
yuzlerce hamle ve karsi hamle ile sonucglanmaktadir. Profesyonel voleyboldaki rekabet,
takimlarin her mag dncesi, 6nceki oyunlarin analizini ve bu analizlerden hareketle kendisi ve
rakibiyle ilgili gikarsamalar yapmayi zorunlu kilmaktadir. Ancak elde edilen verilerin ¢ok fazla
olmasi ya da bir hafta karsilastigi rakibin gulcik derecesi bu verileri yorumlayanlari
yaniltabilmektedir.

Bu calismada, 2012-2013 sezonu Acibadem Voleybol Erkekler 1. lig musabakalari, mag

sonucunu agiklama guiiclne sahip degiskenler vasitasiyla degerlendirilmistir.

Voleybolda Core Antrenman Uygulamalari {GORSEL SUNUM}
(S.SATIROGLU, E.ARSLAN, M.ATAK)

GuUnUmuz sporlar, fiziksel anlamda, sporcularin optimum kondisyon igerisinde
olmalarini gerektirmektedir. Bu da daha fazla yuklenme isteyen bir surectir. Core boélgesine
onem verilmeden yapilan kuvvet antrenmanlari sporcularda sakatlanma riskleri doguracak ve
teknik becerilerini kisitlayacaktir. yi bir core bélgesi hem sporcuya daha fazla yiiklenme imkani
verecek, hem de teknik hareketlerin daha iyi sergilenmesini saglayacaktir.

GunUmuz voleybolunda core bdlgesi antrenmanlari vazgegilmezdir.  Core bdlgesinin
stabilitesini ve kuvvetlenmesini saglayarak, sporcularimizin sahip olduklari kuvveti saglikh
sekilde, glce aktarabildikleri gozlemlenmektedir. Teknik gelisimine verdigi katki ile core
antrenman; sporcularin teknik hareketlerini daha az enerji kullanarak yapabilmesine imkan
saglayacaktir. Bunun sonucunda ise, uzun sureli rallilerde sporcular yorgunlugun etkilerine
daha az maruz kalacaklardir.

Programimizda glincel core antrenman hareketlerinin gérsel sunumu yapilacaktir.
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COCUKLARDA VE GENCLERDE KUVVET ANTRENMANI: GERCEKTEN DE GEREKLI Mi?
*Ekim Pekunla

*Ege Universitesi Beden Egitimi ve Spor Y iksekokulu, Antrenérliik Egitimi Blimd,

Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dali

Cocuk ve gencglerin kuvvet antrenmanlarinda yer alip almamasina yonelik tartismalar uzun
yillardan beri stiregelmektedir. Literatlrde var olan bilimsel bilgiler aksini sOylese de, kuvvet
antrenmanlarinin gocuklar ve gencler tzerindeki etkilerine yonelik yanhg inaniglar halen devam
etmektedir. Bu yanlisg inaniglar su sekilde siralanabilir:

i)Ergenlik dncesi gocuklarin androjen hormonlari (6r: testosteron) dusuk dizeyde oldugu igin,
kuvvet antrenmanlari bu yas grubunda kuvvet gelisimi saglayamaz.ii)Kuvvet antrenmanlari,
cocuk ve genglerin kemiklerindeki blylime plaklarina zarar vererek bliyumeyi engeller.iii)Kuvvet
antrenmanlari, ¢cocuk ve gengler icin guvenli degildir ve yaralanmalara yol acgar.iv)Kuvvet
antrenmanlari, cocuk ve gencleri hantallastirir.v)Kuvvet antrenmanlari, gocuk ve genglerin
esneklik ve sulrat yetilerini olumsuz etkiler.vi)\Cocuk ve gencler sadece vicut agirliklarini
kullanarak kuvvet antrenmani yapmalidirlar.

Amerikan Spor Hekimligi Ortopedi Toplulugu (AOSSM) tarafindan 1985'te diizenlenen ve
Amerikan Pediatri Akademisi Spor Komitesi (AAPSC), Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM),
Ulusal Spor Calistiricilan Birligi (NATA), Ulusal Kuvvet ve Kondisyon Birligi (NSCA), Fiziksel
Uygunluk ve Spor Baskanlik Konseyi (PCPFS), Birlesik Devletler Olimpiyat Komitesi (USOC),
Pediatrik Ortopedi Toplulugu (POS) gibi kurumlarin temsilcilerinin katildigi bir kongrede kuvvet
antrenmanlarinin ergenlik 6ncesi ¢cocuklar icin givenli ve yararli oldugu belirtiimistir. Ancak bu
antrenmanlarin “glvenli ve yararli” olarak tanimlanabilmesi i¢in birincil dn kosul, antrenmanlarin
uzman antrenorler tarafindan yuritilmesi ve idare edilmesidir. Ikincil én kosul ise kuvvet
antrenmanlarinda kullanilacak egzersizlerin dizgun bir teknikle gergeklestiriimesidir.

Cocuk ve gengler icin tasarlanacak kuvvet antrenmanlarinda genel olarak asagida belirtilen
konular g6z 6niinde bulundurulmalidir:

Sporcular 5-10 dakikalik dinamik 1sinmayla antrenmana baglamalidir. En fazla 20 tekrar
gerceklestirebilecekleri bir yiku kullanarak 8-15 tekrar iceren 8-12 tane dinamik egzersizi 1-3
set olacak sekilde uygulayabilirler. Egzersizlerde tim eklem hareket genisligi (ROM)

kullaniimalidir. Setler ve egzersizler arasinda 1-2 dakikalik dinlenmeler verilmelidir. Haftalik 2-3
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antrenman seansi (temel asamasi 30-40 dakika stren seanslar) birbirini izlemeyen gunlerde
dizenlenmelidir. Yukler kademeli olarak arttiriimaldir. Dizgun teknigin 6grenimi icin éncelikli
olarak -eder mevcutsa- g¢ocuklarin ebatlarina uygun kuvvet makineleri kullaniimalidir.
Egzersizler, ilgili eklem gevresindeki kas dengesini saglayacak sekilde secilmelidir. Omurganin
desteklenmesi igin gdvde kaslarinin kuvvetlendiriimesi 6zellikle vurgulanmalidir. Kuvvet
egzersizleriyle birlikte gi¢ gelisimiicin patlayici egzersizler de kullaniimalidir (sigramalar, saglik
topu egzersizleri vb.). Kuvvet egzersizleri; denge ve koordinasyon calismalariyla
desteklenmelidir.

Unutulmamalidir ki -fizyolojik agidan degerlendirildiginde- erken ddnemlerde kuvvet
egzersizleriyle tanig(a)mayan cocuklar, ilerleyen dénemlerde kuvvet yetilerinin ve sportif

becerilerinin genetik potansiyellerine ulasamazlar.
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VOLEYBOLDAKONDISYONANTRENMANLARI
MuratAtil
Voleybol bransi; kondisyon bilesenlerinin son derece dikkatli yapilandiriimasi gereken bir
brangtir. Genel dayaniklilik, cabukluk, patlayicilik, reaksiyon zamani, denge ve koordinasyon
gibi bir ¢cok beceri , voleybol oyununda performansi direkt etkileyen faktorlerdir. Tabiki teknik ve
taktik becerileri oyunun son kaderini belirlemektedir, tipkindiger branslarda oldugu gibi. Ancak
kondisyon bilesenlerinden yoksun bir teknik ya da taktik , basari getirmeyecegi gibi, sakatliga da
davetiye ¢ikaracaktir.
Eger Antrendr bir savasgl ise , kondisyoner onun silahlarini herzaman saglam, saghkli ve is
gOrebilen kilmakla gérevli kisidir..!
Durum bdéyle olmasina karsin; gorev yaptigim tim takimlarda oldugu gibi ( kayak " alp disiplini,
kuzey disiplini, biathlon, snowboard milli takimlari" / gires milli takimi / bayan voleybol milli
takimi / satrang milli takimi / Futbol Fed Merkez Hakem Kurulu Ankara klasman ve il hakemleri )
hemen hemen tum voleybol camiasinda ciddi anlamda bir kondisyon eksikligi vardir. Ve ne
yazikki bir kisim takimlar kondisyondan bi haber olarak yol almaktayken geri kalan kisim da
kondisyon antrenmanini sadece "agirlik antrenmanindan" ibaret olarak disinmektedirler.
Tabiki camia iginde bilingli, kondisyonun gerekliligine inanan ve kondisyonu dogru tanimlayan,
donanimli antrendrlerimiz ve yoneticilerimiz de mevcuttur ancak ne yazikki bu kiguk bir
kesimdir ve camimay| bu yetersizlikten kurtarmaya yetmemektedir.
Bir baska ve ¢cok daha 6énemli bir konu da ; kondisyon antrenmanlarinin alt yapi dlzeyinde
baslatilma zorunlulugudur. Cocuk o yaslarda motor becerilerini gelistirme, karmasik becerilere
hazirlanmali ve tendon ligament stabilitesi yapilandiriimalidir. Denge ve koordinasyon yetileri
Uzerine o yaslarda egilinmeli, geng ve A takim seviyelerine gelindiginde artik bir cok kondisyon
eksigi giderilmis olarak gelinmelidir. Aksi takdirde, gegmis yasanmislikta verilmesi gereken
yetilerileriki yaslarda verilmeye kalkilirsa , istendik dizey yakalanamamaktadir.
Yukarida belirttigim konulara somut 6rnekler olusturmasi sebebiyle , A bayan voleybol milli
takiminda ve 6zellikle Sariyer Bayan Voleybol takimindaki tecriibelerimi paylasacagim. Dogru
ve amaca yonelik bir kondisyon antrenmaninin sagladigi kazanclari somut ve sayisal verilerle
iletmeye calisacagim. Hazirlik dénemi, 6lcim periyodlari, halter antrenmanlari, ¢cabukluk ve
patlayicilik antrenmanlari gibi kondisyon antrenmanlarinin temel unsurlarini érnekleyecegim.
inaniyorum ki bu paylasim , takimin hangi diizeyden alinip nasil bir diizeye tasindigi hakkinda

bilgiler saglayacak ve kondisyon antrenmaninin énemi hakkinda faydali ipuglari sunacaktir.
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Peryourrequest, here is a summary of my lecture

"With volleyball continually being played throughout the year, the importance of the strength and
conditioning coach is crucial. They must research and design effective and safe periodized
programs that challenge, enhance, and better the athlete, peaking their strength during
appropriate times in the season and year, without compromising athletic performance or causing
overtraining. To be most effective, the strength and conditioning coach must research the
energy systems used in the sport, conduct a sport specific needs analysis, and design and
administer sport specific tests that measure the selected intricacies of that sport, while providing

nutritional counseling all to assistin the positive development of the athlete."

Michael S. BugielskiMS, USAW, CSCS, RSCC*D

Head Strength and Conditioning Coach

Turkish Men's National Volleyball Team

Turkiye Voleybol Federasyonu

Emniyet Mahallesi | Milas Sokak No. 9A| 06500 Besevler-ANKARA
Phone: +90 3122214040

Cell: 0017737260489

VOLEYBOLDAALT YAPIANTRENORLERININ OZELIKLERI
Barbaros Celenk

H.U Spor Bilimleri ve Teknolojisi Y.O

Voleybolda alt yapi ¢alistirmak igin, gerekli olan temel esaslari saglamak antrendriin
gOrevidir. Bu nedenle antrendr bir ¢alistirici olmaktan ¢ok gen¢ oyuncularina arkadas, dert
ortagi ve danisman olmalidir. Takim Uyeleri onunla birlikte kendilerini rahat hissetmeli ve ona
Oylesine saygi duymali ki, Antrenériin onlara hazirladigi hedefler ne olursa olsun, Ustesinden
gelmeyi yasaya bilmeyi istesinler. Sporcular kendilerini yénetenlerin kisiligine cok dnem verirler,
degerlendirmelerinde ¢ok acimasiz olurlar. Sporcular antrendrlerinde blyik oranda etkilenirler,
antrendrler davraniglariyla, konusmalariyla, dislnceleriyle kisacasi kisiligiyle sporcularina
ornek olmalidir.

Geng¢ oyuncular kazanilmasi i¢in uzun vadeli planlar ve metotlarin segimi,tekniklerin ve
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tercih edilen c¢alismalarin oyuncularin uzun vadede gelisimine yonelik olmalidir. En iyi
sonugclarin basariimasina katkida bulunacak ti¢ 5nemeli faktor vardir.
1. Oyunun hareketlerinimukemmellegtirmek igin yeterli uygun ustalik ve 6grenme kabiliyeti.
2. lleri seviye de olmak igin, istek ve kararlilik
3. lyi bir sporcuda olmasi gereken fizik ve kondisyon yetenegi ve degisik sartlara uyum saglaya
bilme
Antrendr olan kisinin gen¢ oyuncularla ¢alistigini her zaman hatirlamalidir ve zira bu onun
gOrevidir.
- Bunu saglamak icin oyundaki harekelerle istirak etmelidir.
- Antrenér teknik ve becerileri dyle bir tarzda 6gretmelidir ki sporcularicin eglenceli

olsun ve voleybola devam etmeyi istesinler
- Antrenor oyuncularina 6zel birinsan gibi davranmalidir.
- Sporcularini bir biriyle karsilastirmaktan kaginmalidir.
- Olumlu davraniglari tesvik edip olumsuz tavirlara meydan verilmelidir.

Antrenériin ¢gok zor ama yerine getirilmesi hi¢ imkansiz olmayan bir rolt vardir. Geng
oyuncularin gelistigini gérmek, uzun vadede tatmin getirir. Antrenérlik mesleginden her ne
kadar gelir saglanirsa saglansin, 6zelikle alt yapi antrendrlerinin sevgi ve saygiyla isimlerin

hatirladidi bilinmektedir.

Voleybolda Kuvvet ve GlgAntrenmanlari

Evrim UNVER, Dr. S.Alpan CINEMRE

Elit Voleybol oyun kurallarinda yapilan degisiklikler ile birlikte yeni ofansif ve defansif rollerin
gerektirdigi beceriler yuksek kuvvet ve gug seviyesi ihtiyacini dogurmustur. Bir voleybol magi
dikkate alindiginda toplam hareketlerin biylk ¢ogunlugunda patlayici kuvvet igeren sigrama,
plonjon gibi hareketler yer almaktadir. Bu hareketlerin ylksek performans duzeyinde
gerceklesebilmesi amaciyla kuvvet ve guc¢ antrenmanlarinin dnemi giderek artis
gOstermektedir. Voleybol antrenmani igerisinde guin gectikge daha fazla yer almakta olan kuvvet
ve gu¢ antrenmanlarinin, antrenman yili sdrecindeki dagihmi, performansa olan etkileri ve
antrenman yontemleri literatiirde de her gegen glin glincellenmektedir. Bu sunumda Voleybolda
kuvvet ve gu¢ antrenmanlarinin sezon igindeki yeri, performansa olan etkileri ve literattirde yer

alan yeniyaklasim ve ydntemler agiklanmaya galigilacaktir.
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VOLEYBOLDA SMACIN BIYOMEKANIKSEL INCELENMESI
Elif OZ
Gazi Universitesi
Beden Egitimi ve Spor YUksekokulu
Antrendrlik Egitimi BOIUmU
Bilimin ortak dili matematiktir. Biyomekanik de siklikla matematiksel hesaplardan faydalanir.
Spor biyomekanigi ise dinlenme ve hareket aninda insan viicudu lGzerinde etkili olan kuvvetleri
ve bu kuvvetlerin diger objelere, kisilere olan sonuglarini inceleyen bir bilim dalidir.
Son yillarda sporda ve tip alaninda biyomekanik; bilgisayar teknolojisindeki gelismelere de
paralel olarak buyuk bir ivme kazanmis ve spor bilimlerinde de édnemli konulardan birisi haline
gelmistir. Ortopedi, kinesiyoloji, fizik tedavi ve rehabilitasyon, spor bilimleri, fizik gibi bircok
alanlailigkili olan hareket analizi, spor biyomekanikgilerinin ilgi odagidir.
Hareket analizi kapsaminda yapilan kinematik ve kinetik incelemeler, insan hareketlerinin veya
sportif bir becerinin nasil gerceklestigini anlamaya yoneliktir. Bu sureg icerisinde siklikla, fizik
prensipleri, teknoloji destekli gorintl alma cihazlari ve bazi 6zel yazilimlardan yararlanihr.
Performans arttirma agisindan biyomekanik calismalar de@erlendirildiginde, egzersiz ve
kondisyon programlarina avantaj sagladigi da goruldr.
Teknik analiz, sportif becerilerin uygulanisini anlamaya yonelik kullanilan analitik bir metottur ve
performansi gelistirmeyi amaglar.
Voleybolda basarili olmak icin gucla bir hicum anlayisina sahip olmak gerekir. Voleybolda
teknik bilesenlerden misabakada en sik kullanilan ise smag hareketidir. Smag hi¢ stiphesiz ki;
voleybolda belirleyici bir elementtir. Ust diizeyde miicadele eden elit sporcular, ylksek top
hizina sahip smac vurusu gerceklestirmelidirler. Voleybolda smag, kendi igerisinde teknik ve kas
kalitesi gibi birgcok faktéri barindiran kompleks bir beceridir. Smag yaklasma adiminin ardindan
dikey sicramayla karakterizedir. Yaklasma adimlari smagdre yatay momentum kazandirir ve
sonra bu momentum dikey momentuma donusturilerek maksimum sigrama gerceklestirilir.
Voleybol agilarla ilgilidir. Smacor her turll topa her tirll ylkseklikte vurabilmelidir. Smacor bu
hareketi gerceklestirirken; hangi agiyla nereye dogru vuracagini 6grenmeye ihtiya¢c duyar.
Bunun i¢in de uzun bir 8grenme periyodu iginde; farkh agilardan, farkli ytksekliklerden ve farkli

mevkilerden toplara defalarca smag vurusu yapilmalidir.
Voleybolda smag¢ vurusunun teknik analizi; smag ve smag kolunun farkli safhalarinda, belirlenen
kinematik parametreler agisindan degerlendirilmeli ve gerekiyorsa sporcunun smag teknigi elde

edilen bu bulgularla beslenerek diizeltilmelidir.
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VOLEYBOLDAYETENEK SEGIMI UYGULAMALARI

Dr. Sinem Mavili

Sporda, sanatta, egitimde ya da farkli alanlarda en iyilerin, yani yetenekli kigilerin belirlenmesi
basarili olabilmenin sartlarindan biri olarak kabul edilmektedir. Yeteneklerin belirlenmesinden
sonraki suregte ise bu kisilere verilen egitimin kalitesi blyUk basarilara imza atilabilmenin 6n
sarti olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Bu nedenle sadece yetenegin belirlenmesi blyik basarilara
giden yolda tek basina onemli bir kriter olmaktan ¢ikmakta, yetenegi egitecek kisilerin yani

sporda "antrendrlerin” strecteki Snemi ortaya konmaktadir.

Sporda yetenek sec¢iminin modellenmesi ve uygulanmasi 70'li yillarda Dodu Avrupa Blogu
Ulkelerinde go6rilmeye bagslanmis ve bu projelerin basarisi hemen sonrasinda yapilan
Olimpiyatlarda elde edilen derecelerle gindeme gelmistir. Sonraki yillarda giindeme gelen
calismalarda "geleneksel se¢cim" ya da "dogal secim" olarak adlandirilan yontemle; halihazirda
sistemin iginde olan sporcularin belirlenebildigi ancak yetenek segiminin, daha fazla kriteri
gOzeterek "bilimsel secimle" yapiimasi halinde daha bulylk basarilara ulagsma imkaninin daha

yuksek oldugu belirtilmistir.

Bu sunumda sizlerle yetenek segimi modelleri ve uygulamalarini farkl tlkelerden ve Glkemizden
orneklerle genel olarak, bransimiz 6zelinde ise simdiye kadar Glkemizde yapilan ¢alismalarin

ornekleriyle birlikte paylasmaya ¢alisacagim.
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Fiziksel uygunluk ve aktivite hem saglikla hem de beceri ile ilgili 6nemli parametrelerdir.
Bir toplumdan elde edilen referans verileri, gocuklarin, sakatlik sonrasi rehabilitasyonunda veya
yetenek seciminde 6nemlidir. Bu calismanin amaci sehirde ve kirsal kesimde yasayan
cocuklarin fiziksel uygunluk dizeylerinin belirlenmesi ve cinsiyetler arasindaki farkhliklarin
ortaya konmasidir. Bu galisma ayrica Kibrisli TUrk gocuklarinin fiziksel performanslarina ait
referans verileri olusturmayi1 da amaclamaktadir.

Bu farkhliklari ortaya koyabilmek icin Kuzey Kibris Tlrk Cumhuriyeti'ndeki 90 okulda
ogrenimlerini surdiren, yaslari 9-11 arasinda olan toplam 7414 kiz ve erkek ilkokul 6grencisi
calismaya katilmistir. Uygulanan test prosediri Eurofit testine benzemektedir. Eurofit testleri, 7
motor ve kardiyovaskdler testten olusmaktadir. Denekler motor (esneklik, denge, durarak uzun
atlama, el kavrama, mekik ve disklere dokunma, 10*5 m mekik kosusu) ve kardiyovaskuler
saglikla ilgili (aerobik) uygunluk degerlendirme testlerine katilmiglardir. Boy, vicut agirigi ve
deri kivrimi kalinliklari verilerinin yardimi ile gocuklara ait Viicut Kitle indeksleri (VKI) de
hesaplanmistir.

Sonuglar incelendigi zaman Viicut Kitle indeksi (VKI) ve deri kivrimi kalinh@i toplami,
sehirde yasayan c¢ocuklarda daha yulksek bulunmustur (p<0.05). Hem kizlarda hem de
erkeklerde, yasa bagh olarak fiziksel performans artmakta, VKi ise yasa baglh olarak cinsiyetler
arasinda kucuk farkliliklar goéstermektedir. Kardiyovaskiler ve motor uygunluk o6zellikleri
acisindan cinsiyetler arasinda farklihklar bulunmaktadir (p<0.05). Sigrama ve kassal
dayaniklilik yetenekleri, kirsal kesimde yasayan ¢ocuklarda daha ytksek bulunmustur (p<0.05)

13-15 YAS GRUBU HENTBOLCULARDA BAZI FiZIKSEL VE MOTORIK
OZELLIKLER ARASINDAKI ILISKINIiN INCELENMESI

Recep AYDEMIR', Demet HANGER AYDEMIR?
'Mehmet Akif Ersoy Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi Yiiksek Lisans Programi, Burdur, Tiirkiye
’Siileyman Demirel Universitesi Saglk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Isparta, Tiirkiye
reeeceep@hotmail.com

Bu arastirmanin amaci 13-15 yas grubu hentbolcularda bazi motorik 6zellikler arasindaki iligkiyi
incelemekti. Arastirmaya duzenli olarak hentbol antrenmanlari yapan 18 hentbol oyuncusu
gonulll olarak katilmistir. Katilimcilarin ortalama yaslart 13,72+0,66 yil, ortalama boy
uzunluklan 171,22+6,41 cm ve ortalama vicut agirhklar 57,39+10,48 kg'dir. Arastirmaya
katilan sporcularin motorik 6zellikleri ve fiziksel 6zellikleri arasindaki iligkiyi belirlemek igin
katiimcilardan boy uzunlugu, vicut agirligi, dikey sigrama ve 20 metre sidrat olgimleri
alinmistir. Elde edilen verilerin analizinde SPSS 15.0 for Windows paket programi kullaniimig ve
Korelasyon analizi ile tanimlayici istatistiklerden faydalaniimistir. Yapilan analizler sonucunda
katilimcilarin ortalama dikey sigcrama yuksekligi 40,44+7,09 cm, ortalama 20 metre sirat
derecesi de 3,42+0,25 saniye olarak bulunmustur. Katilimcilarin boy uzunluklari ile vicut
agirhiklari arasinda ve dikey sigcrama performansi ile sirat dereceleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli iligki bulunuyorken (p<0,05), boy uzunlugu ile dikey sigrama ve surat performansi
arasinda, vicut agirhgi ile dikey sicrama ve surat performansi arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir iliski bulunamamistir (p>0,05). Sonug olarak boy uzunlugu arttikga viicut agirhginin
anlamli diizeyde arttigi, dikey sigrama performansi arttikca da sirat performansinin anlamli
dizeyde arttigi tespit edilmistir. Yapilan bu arastirma sonuglarinin hem antrenér hem de
sporculari¢in nemli bir kaynak olusturacagi distintilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Dikey sigrama, hentbol, motorik 6zellikler, srat
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ELIT GURESCILERDE DEHIDRATASYONUN DEPRESYON UZERINE ETKISI

Ozkan ISIK Kocatepe Universitesi, Beden Egitimi ve Spor YUksekokulu, Afyonkarahisar
Kadir GOKDEMIR Gazi Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Ankara

Canan BASTIK Bursa Teknik Unlver3|te3| Bursa

irfan YILDIRIM Kocatepe Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Y iksekokulu,Afyonkarahisar
IIkay DOGAN Kocatepe Universitesi, Veteriner Fakiiltesi, Bioistatistik Anabilimdali, Afyonkarahisar
OZET

Gures gibi yarisma 6ncesi mlsabaka tartisi yapilan siklet sporlarinda, sporcular
genellikle hizli kilo kayiplari gergceklestirmektedirler. Hizli kilo kayiplarini sauna, sivi ve besin
kisittamasi yaparak gergeklestiren sporcularda dehidratasyona maruz kalmaktadirlar.

Bu calisma dehidratasyonun elit guresciler Gzerinde olusturdugu depresif durumlari
incelemek amaci ile planlanmistir. Calismaya Universitelerarasi tlrkiye sampiyonasinda
micadele eden 136 erkek elit glresci katimistir. Gurescilerin depresyon duzeylerini
belirleyebilmek icin Beck Depresyon Olcegi (BDO) ile birlikte; yas, boy, kilo, diistilen kilo ve yillik
mulsabaka sayisini belirten kisisel bilgi formlari misabaka tartisindan 1 saat oOnce
uygulanmistir.

Sonug olarak; bir sampiyona dncesi dehidrate olan sporcularin depresyon duzeylerini
inceledigimizde dusulen kilo miktari ile depresyon duzeyleri arasinda pozitif yonli iliski oldugu,
dusulen kilo miktari arttikga depresyon duzeylerinin de arttigi tespit edilmistir (p<0,001).

Anahtar Kelimeler : Depresyon, Dehidratasyon, Gires

OZET
Lisans Tezi

WADA yasakh maddeler listesinde bulunan Eritropoietin'e eczanelerimizden erisim

Kevser CIFTCI, N. Tugba KOKSAL

Damsman: Yrd. Do¢. Dr. S. Nazan KOSAR, Prof. Dr. Haydar Demirel

Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksek Okulu

Eritropoetin (EPO) bobreklerden salgilanan bir hormon olup kemik iliginde eritrosit yapimin1 stimiile
ederek kanin oksijen tasima kapasitesini artirir. Bu 6zelligi nedeni ile dayaniklilik sporcular
tarafindan dayaniklilik performansini artirmak amaci ile kullanilmaktadir. EPO, Diinya Anti-Doping
Ajansinin (WADA )yasakli maddeler listesinde yer almaktadir. 2012 Londra Olimpiyat Oyunlar1 &ncesi
WADA tarafindan doping aldig1 belirlenen Italyan atlet Alex Schwazer'inEPO'yu Antalya'dan regetesiz
olarak aldigini séylemesi yerli ve yabanci kamuoyunda, iilkemizde doping maddelerine erisim
konusunda yasal diizenlemelerin ve/veya uygulamalarin yetersiz oldugu izlenimini dogurmustur.
IAAF tarafindan, giderek artan sayida sporcumuzun EPO kullanimin yol actig1 hematolojik
degisikliklerle olusan anormal biyolojik pasaport bulgusu sebebiyle yarismalardan men edilmis
olmasi da sorunun iilkemiz agisindan 6nemini ortaya koymaktadir. Diger yandan, Antalya Eczacilar
Odasi1 Baskani'nins6z konusu maddenin Tiirkiye'de regetesiz satisinin yapilmadigini ifade etmesi,
uygulamadaEPO etken maddeli ilaglarin herhangi birisi tarafindan eczanelerinizden regetesiz olarak
temin edilip edilmedigini arastirmak amaci ile bu ¢alisma gergeklestirilmistir. Ankara'nin ii¢ farkl
semtinden toplam 150 eczane bu ¢alismanin 6rneklemini olugturmaktadir. Uzman goriisii alinarak
hazirlanan sorularbirebir goriisme yontemi ile eczanelerdeki gorevlilere yoneltilmistir. Goriisiilen 150
eczaneden 127'si bu ilaglar1 ecza depolarindan temin ederek regetesiz olarak verebileceklerini
sOylemistir. Arastirmanin bulgulari, EPO etken maddeli ilaglarin eczanelerden recetesiz olarak
almabildigini gostermistir. EPO etken maddeli ilaglarin {ilkemizde regetesiz olarak kolayca temin
edilebiliyor olmasi sporcularimizin sagligi ve spor etigi yoniinden ciddi sakinca yaratmaktadir. Bobrek
hastalarinda ve anemi hastalarinda tedavi amagl kullanilan bu ilaglarin sporcular tarafindan
suiistimalinin 6nlenmesi i¢in ilaclararegetesiz erisimin engellenmesi ve bu konuda farkindalik
yaratilmasi gereksiniminin oldugu diislincesindeyiz.

Anahtar soézciikler: EPO, doping, dayaniklilik, eczane
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GENG FUTBOLCULARIN ANTROPOMETRIK OLGUMLERI iLE GEVIKLIK VE SURAT
DEGERLERININ KARSILASTIRILMASI

Salih GAGALOGLU, Hiisrev TURNAGOL
Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu, 06800 Beytepe Ankara

OZET

Bu calisma elit akademi futbol liginde oynayan geng erkek futbolcularin antropometrik
Olculeri (boy, vicut agirhgr, vicut yag yuzdesi, ile slirat ve geviklik arasindaki iligkileri incelemek
amaciyla yapilmigtir. Calismaya 16 yas; n=12, 17 yas; n=17, 18 yas; n=15 olmak lzere 44
futbolcu (vicut agirhgi: 68,6 =* 7,34 kg; boy: 176,7 + 5,68 cm) katilmistir. Surat ve c¢eviklik
testleri 3 dakika ara ile 2 defa yaptirilmis ve en iyi dereceler degerlendirmeye alinmistir.
Degiskenler arasi iligkiler Pearson'un r katsayisi ile belirlenmistir. boy uzunlugu ile sirat ve
ceviklik arasindaki iligkiler sirasiyla r =0.282; p = 0.064, r = 0.276; p = 0.073, vlcut yag
ylzdesi ile slrat ve ceviklik arasindaki iliskiler r = 0.251; p = 0.101, r =-0.286; p = 0.582, yag
agirhgi ile sirat ve geviklik arasindaki iliskiler r = 0.255; p =0.095, r = 0.025; p = 0.874 anlaml
degildir. Vicut agirligi ile stirat arasindaki iliski anlamsiz r = 0.172; p =0.265, ¢eviklikle anlaml
biriliski oldugu saptanmistir (r=0.414; p=0.006). Suratile vicutkitle indeksi, yagsiz kas kitlesi,
toplam viicut suyu arasindaki iliskiler sirasiyla r = 0.007; p = 0.963, r =0.102; p = 0.511, r =
0.102; p=0.510, anlamlidegildir. Ceviklikile aynidediskenlerarasindasirasiyla r=0.316; p=
0.039, r=0.476; p=0.001, r=0.482; p=0.001 aralarinda anlamli iligskiler bulunmustur. Yas
ile surat ve ceviklik arasinda da sirasiyla r=-0.374; p=0.012), r=0.338; p=0.027 anlamli
iliskiler saptanmistir. Bu ¢alismanin bulgulari antropometrik olguler ile sirat arasindaki
iliskilerin ceviklik kadar belirgin olmadigini ve her ikisinin antropometrik élglilerden ¢ok motor
becerilerile baglantili olabilecegini gostermistir.

Anahtar Kelimeler; Antropometri, viicut kompozisyonu, siirat, ceviklik
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BASKETBOLDA SERBESTATIS VE SICRAYARAK ATISIN KINEMATIK ANALIZi

Ali KAYA, Serdar ARITAN

Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu, Biyomekanik
Arastirma Grubu, 06800, Beytepe, Ankara

OZET

Basketbolda serbest atis ve sigrayarak atisin kinematik 6zelliklerinin karsilastirilarak
incelenmesi bu calismada amaglanmigtir. Arastirma en az bes yillik spor ge¢misgleri olan
bes erkek sporcu lizerinde yapilmistir. Sut atigi1 sirasinda omuz, dirsek, el bilegi ve el ucu
eklemlerine yansitici igaretler yapistiriimistir. Eklem hareketinin diizlemsel konumlarini
belirlemek icin Fastcam SA3 Photron marka kamera (saniyede 250 kare c¢ekim)
yerlestirildi. Hareketin gercgeklestigi diizlemi kalibre edebilmek icin kalibrasyon
diizleminin gorintiisi kaydedildi. Arastirmada sadece deneklerin gember ve potaya
degmeden giren isabetli atigslan dikkate alindi. Video kamera araciligiyla elde edilen
goruntiler bilgisayar ortamina aktarildi. Viicut lizerinde 6nceden belirlenen noktalar
isaretlenerek her bir goriintii seSuit programiyla sayisallastirilarak belirlenen liyelere ait
kinematik degerler elde edildi. Elde edilen degerler lizerinden sporcularin topu atis anina
kadar olan dirsek eklem agcilar, agisal hizlari ve ivmeleri Microsoft Office Excell
programinda ve Matlab ortaminda gelisgtirilen yazilimlar yardimiyla hesaplandi. Arastirma
sonucunda serbest atis ve sigrayarak atis hareketinin kinematik degerleri incelendi.
Serbest atis ve sigrayarak atis da dirsek eklem acgilari arasinda biiyiik bir fark
gozlenmemistir. Bunun nedeni olarak serbest atis ve sigrayarak atisin teknik olarak
birbirine gcok benzer oldugu diisiiniiimiistiir. Fakat sigrayarak atista agisal hiz degerlerin
serbest atisa gore daha fazla oldugu goériilmiistiir. Bunun nedeni olarak da sigrayarak atis
zamanin sinirl olmasi gosterilebilir.

Anahtar Kelimeler : Basketbol, Serbest Atis, Hareket Analizi, Kinematik

GENG FUTBOLCULARDA FARKLI GUG DEGISKENLERIARASINDAKIILISKILER

Alper KARAMAN, Tahir HAZIR

Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu, 06800 Beytepe Ankara
OZET

Bu calismanin amaci gen¢ futbolcularda farkh gii¢ degiskenleri arasindaki iligkileri
incelemektir. n = 24 geng futbolcuda (yas (yil) =18.04 £ 0.36, boy (cm) =173.9 £ 5.4, Viicut
Agirhigi (kg) 69.0 * 6.5, Viicut Yag Yiizdesi (%) 7.6 £ 2.5, Beden Kitle indeksi 22.8 £ 1.7) 30
sn ¢oklu sigrama (CS30), reaktif kuvvet indeksi (RKI), 6 x 40 m tekrarh sprint (TS), 6 x
(2x20 m) tekrarli mekik sprint (TMS) ve Wingate testi (WnT) gii¢ degerleri dl¢iilmustiir.
Degiskenler arasi iligkiler Pearson r katsayisi ile belirlenmistir. RKI ve €S30, TS, TMS,
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WnT giic degerleri arasinda anlaml iligkiler saptanmamistir (p>0.05). Benzer sekilde
CS30 ve TS, TMS, WnT gii¢ degerleri arasinda da anlamh iligkiler saptanmamisgtir
(p>0.05). TMS ve WnT'de Ol¢iilen gii¢ degerleri arasinda iligkiler anlamhidir (p<0.05). TS ve
WnT'de 6l¢iilen gli¢ degerleri arasindaki iligkiler daha yliksektir (p<0.05). Bu galismanin
bulgulari sicrama testleri, TS, TMS ve Wingate testinde ol¢iilen gii¢ degerlerinin birbirleri
ile ilgkili olmadigini, TS ve TMS testleri ile Wingate testinin birbirinin yerine kullanilabilir
oldugunu gostermistir.

Anahtar Kelimeler: Sigrama Testi, Tekrarli sprint Testi, Wingate Testi, Korelasyon

FUTBOLDA CINSIYET FARKININ SERBEST VURUS UZERINE ETKIiSINiN BIYOMEKANIK
ANALIZI

Asim TUNCEL, Serdar ARITAN

Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu, Biyomekanik
Arastirma Grubu, 06800, Beytepe Ankara

OZET

Kadinlarin futbola olan ilgisinin artmasindan sonra kadinlarla ilgili biyomekanik
calismalarda ayni oranda bir artis olmamistir. Topa vurus lizerine yapilan galismalarin
¢ogu erkek futbolcularin vurug biyomekanigini inceleyen ¢alismalardir. Bu ¢alismada
yuksek hizli kameralarla futbolda cinsiyet farkinin biyomekaniksel olarak incelenmesi ve
aradaki farklarin belirlenmesi amaglanmistir. Arastirmada 4 kadin ve 5 erkek futbolcu
denek olarak kullaniimistir. Biyomekanik analiz i¢in gerekli veriler 8 kameradan olusan
Vicon Blade Hareket Yakalama Sistemi ile 3 boyutlu olarak elde edilmistir. Hareketin kaydi
sirasinda 22 adet yansitici isaret kullanilimis, 12 segment tanimlamasi yapilmistir.
Sporcular 2m gerilme mesafesinden gelerek maksimum hizda ayak listii topa
vurmuslardir. Deneklerin en iyi 2 vurusu isleme alinmistir. Vicondan alinan ham veriler
MATLAB'da gelistirilen programla gorsellestiriimis ve siralanmistir. isleme alinan
antropometrik noktalar sirasiyla sol kalga, sag kalga, diz, ayak bilegi, topuk ve ayak
ucudur. Biyomekanik hesaplamalar Ms Office Excell ve Python programlama ortaminda
gerceklestirilmistir. Arastirma sonucunda kadin futbolcularin diz eklemini erkek
futbolculardan daha fazla biikerek harekete basladiklari bulundu. Kalganin yatay ve
dikey hareketlerinde erkek ve kadin futbolcular arasinda fark bulundu. Ust bacagin
abd/add hareketinde ve kalga ile yaptigi acinin erkek futbolcularda daha genis oldugu
gorulmiistiir. Kadin futbolcularin destek ayaklarini yere koyduklari anda topa daha dik bir
konumda geldigi gozlenmistir. Kadin futbolcularin segment ag¢ilar erkek futbolculardan
buyiik, acisal hizlariysa daha kiigiik bulunmustur. Deneklerin segment hizlari benzerlik
gosterirken kadin futbolcularin hizlan daha yavas bulunmustur. Ust bacak segment
enerjisinin her iki cinsiyette benzer 6zellik gosterdigi gézlenmistir. Kadin futbolcularda
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hareketin baslangicinda ayak ve alt bacak segment enerjilerinde ani bir azalma sonrasi
artis gozlenmistir. Erkek futbolcularin toplam segment enerjileri daha biyik
bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Serbest Vurus, Hareket Analizi, Kinematik, Kinetik

U11 VE U12 YAS GRUBU FUTBOLCULARDA DOGUM AYININ FiZIKSEL UYGUNLUK
UZERINE ETKISI
M. Can AKGCAKAYA, Tahir HAZIR
Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu, 06800 Beytepe Ankara
OZET
Bu ¢alismanin amaci ayni yil farkh aylarda dogan U11 (2002) ve U12 (2001) yas grubu
futbolcu ¢ocuklarin dogum aylarinin antropometri ve fiziksel uygunluk lizerine etkisini
arastirmaktir. n = 141 ¢ocuk dogum aylarina goére 1. (Ocak-Mart), 2. (Nisan-Haziran), 3.
(Temmuz-Eylil), ve 4. (Ekim-Aralik) ¢ceyrekte doganlar seklinde 4 gruba ayrilmistir.
Futbolcu ¢ocuklarin boy, viicut agirhgi 6lgiilmiis, durarak uzun atlama, ¢eviklik, 15 m
sprint ve dayaniklihk (VO2maks) testleri uygulanmistir U11 ve U12 yas grubundaki
¢ocuklarin dogum aylarinin c¢eyreklere dagilim frekanslari arasinda anlamh fark
saptanmamistir (p>0.05). Her iki yas grubunda ¢ocuklarin dogum aylarinin geyreklere
dagilimi sirasiyla % 35.5, % 32.6, % 19.1 ve% 12.8'dir. Farkli geyreklerde dogan gocuklarin
vicut agirhiklan (p<0.05) ve boy uzunluklan (p<0.05) arasindaki farklar anlaml
bulunmustur. ilk geyrekte doganlarin viicut agirliklan iigiincii gceyrekte doganlardan
yiiksektir. ilk geyrekte dogan gocuklarin boylar ikinci ve iigiincii geyrekte doganlarda
daha uzundur. Buna karsilik dogum ayinin beden kitle indeksi uUzerine etkisis
aptanmamistir (p>0.05). Benzer sekilde farkli ceyreklerde dogan ¢ocuklarin patlayici
kuvvet ve dayanikliliklari (VO2maks) arasinda anlamh fark saptanmamistir (p>0.05).
Farkl ¢eyreklerde dogan ¢ocuklarin ¢eviklik (p<0.05) ve sprint (p<0.05) skorlari arasinda
anlamh fark bulunmustur.Birinci ¢eyrekte dogan ¢ocuklarin ¢eviklik ve sprint skorlari
sadece ligiincii ¢ceyrekte dogang¢ocuklardan anlamli derecede iyidir. Bu g¢alismanin
bulgulari ayni yil farkh aylarda dogan gocuklarin dogum aylarinin antropometrik ve
fiziksel uygunluk parametreleri tizerine etkisinin belirgin olmadigini géstermistir.

Anahtar Kelimeler: Dogum ayi, Fiziksel uygunluk, Futbol
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B1 SEVIYESi GORME ENGELLILER A MIiLLi FUTBOL TAKIMININ FiZIKSEL VE
FiZYOLOJIK OZELLIKLERI
Cem Sinan ASLAN
Cumhuriyet Universitesi BESYO, Sivas
OZET

Gorme engelliler B1 (Hic gormeyenler) futbolunda her bir takim; 4 oyuncu ve 1
goren kaleciden olusur. igerisinde zil bulunan bir futbol topu ile oynanan oyunda,
oyuncular topun sesine gore hareket eder. Bu galigmada amag, gorme engelli milli
futbolcularin sec¢ilmis fiziksel ve fizyolojik ozelliklerinin belirlenmesidir. B1 A Milli
takiminda yer alan 8 futbolcunun secilmis fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri ol¢iilerek, bu
ozelliklere ait ortalama degerler belirlenmistir. Fiziksel 6l¢limlerden viicut agirhgi, viicut
kitle indeksi, viicut yag orani ve yagsiz viicut kiitlesi Tanita TBF 300 yag analizorii ile
belirlenmistir. Fizyolojik olgiimlerden sprint siiresi Newtest Powertime 300, dikey
sigcrama Takei Jumpmetre, bacak ve el kuvveti Takei marka dinamometreler ile, esneklik
otur-eris testi ile, VO2maks kapasitesi ise Queen's College Step Test ile belirlenmistir.
Ortalama anaerobik giiciin kgm/sn ve W cinsinden belirlenmesinde ise dikey sigramayi
temel alan iki ayri Lewis Formiilii kullanilmigtir. Betimleyici ve kesitsel 6zellik tagiyan bu
calismada elde edilen verilere ait ortalama degerler SPSS (Ver.13) programi ile
degerlendirilmistir. Elde edilen bulgular tablo 1 ve 2'de verilmistir. Gorme engelli
futbolculardan elde edilen sonuglar géren oyuncularla karsilastirildiginda, olg¢iilen
parametrelerden birgogunun amatoér futbolculardan elde edilen 6zelliklere yakin oldugu
soylenebilir.

Anahtar kelimeler: Gérme Engelli Futbolcu, Fiziksel Ozellikler, Fizyolojik
Ozellikler

Tablo 1. B1 A Milli Futbol Takimi Fiziksel Ozellik
OrtalamalariPARAMETRELERORTALAMASTANDART SAPMAYas (yil)25,126,94Boy
(cm)173,874,67Viicut agirhg: (kg)66,7413,05VKi (kg/m2)21,973,62Yag orani
(%)12,066,45Yag kiitlesi (kg)8,745,78Yagsiz kutle (kg)58,007,67

Tablo 2. B1 A Milli Futbol Takimi Fizyolojik Ozellik
OrtalamalariPARAMETRELERORTALAMASTANDART SAPMA10 m sprint (sn)2,260,1530
m sprint (sn)5,020,25Dikey sigrama (cm)50,256,45Bacak kuvveti (kg)108,9425,46Sag EIl
kuvveti (kg)36,515,67Sol El kuvveti (kg)35,506,26Basamak Testi Nabzi
(atim/dk)150,009,80Esneklik (cm)25,004,37VO2maks (ml/kg/dk)48,334,11Giic
(kgm/sn)104,5620,46Giic (W)1024,25200,27
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AVRUPA FUTBOL SAMPiIYONASI 2008, 2012 VE DUNYA KUPASI 2010 FINAL
MAGLARININ GOLLERININ POZiSYON ANALIZzi
Ceyhun PANBA, Siirhat MUNIROGLU, Veli Volkan GURSES
Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Ankara
OZET

Bu arastirmada ama¢ Avrupa Sampiyonasi 2008 ve 2012, Diinya kupasi 2010 final
macglarinda olusan gol ve gol pozisyonlarinin hazirlanis ve basari diizeyini
degerlendirmektir. Bu amacg¢la macglarda gol ve gol pozisyonlarini; kisa pas
organizasyonu, uzun pas organizasyonu, duran top organizasyonlari seklinde analiz
edilerek, gollerin ve pozisyonlarin siirelerini belirlenmistir. Arastirmada UEFA Avrupa
Sampiyonasi 2008, 2012 ve FiFA Diinya Kupasi 2010 finallerine ait tiim maglarin ve
gollerin bulundugu FiFA'nin ve UEFA'nIn resmi ve orijinal DVD'leri kullanildi. Maglarda
istenilen pozisyonlara daha kolay ulasabilmek, tekrar seyretme esnasinda gegen zamani
en aza indirmek ve analiz kriterlerini siniflandirmak amaciyla gézlem ve notasyonel analiz
ile bilgisayar yardiml 'e-asistan' mag analiz programi kullanildi. E-ASISTAN mag analiz
programiile analiz kriterlerine gore atilan gollerin goriintiileri kisa pas, uzun pas ve duran
top organizasyonu pozisyonlarina goére siniflandirildi ve elde edilen verilerin ortalama ve
sd. analizi her degisken i¢in yapildi, frekans dagilimlarina bakildi. Bu li¢ magta 49
pozisyonun 29'u (%59.2'si) kisa pas organizasyonu ile, 5'i (%10.2'si) uzun pas
organizasyonu ile, 15'i (%30.6's1) duran top organizasyon seklinde gergeklestigi
goriulmektedir. Pozisyonlar isabet bakimindan incelendiginde; 49 pozisyonun 23'i
yapilan ataklarin sonucu olarak atilan sutlarda kaleye isabet etmisken, 49 pozisyonun
26's1 yapilan ataklarin sonucu olarak atilan sutlarda kaleye isabet etmemistir. Kaleyi
isabet eden 23 sut pozisyonun 6'si gol ile sonuglanmigken, 49 pozisyonun %12.2 si gol,
%34 kaleyi bulan, %53 kaleyi bulmayan hiicum ataklari ile sonuglanmistir. Gollerin olug
bicimi bakimindan Bu maglarda kaydedilen 6 goliin 5'i kisa pas organizasyonu ile
gerceklestigini goriilmektedir.1 gol ise duran top organizasyonu ile gergceklesmistir.
Uzun paslarla gol kaydedilememistir. Bu gollerin %83.4 Ui kisa pas organizasyonu ile
%16.6 si1 duran top organizasyonu ile gergeklesmistir. Pozisyonlarin siire bakimindan
incelendiginden olusan pozisyonlarin en uzunun 30saniye siirerken en kisasi 3 saniye
oldugu goriilmektedir. 49 pozisyonun siire bakimindan ortalamasi 10.2 saniye olarak
goriilmektedir. Sonug olarak, son ii¢ turnuvayi ispanya'nin kazanmasi bu maglarda atilan
gollerden, 6 golden 5'nin kisa pas organizasyonlariyla atilmasini ve bu gollerin hepsinin
ispanya tarafindan atilmasi bu tiir turnuvalarda takimlarin taktik bakimindan kisa pas
organizasyonlariyla sonuca gitmeleri bu taktige yogunlagmalari énerilebilir.
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AMASYA UNIVERSITESINDEKI OGRENCILERIN FiZIKSEL AKTIVITE DUZEYLERININ
DEGERLENDIRILMESI

Dursun GULER*, Esra KURT**, Erhan GUREL**, Mahmut KALIK**, Numan ERDOGAN**,
Malik SOGANLI**

*Amasya Universitesi, Egitim Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Béliimii, Amasya

** Beden Egitimi Ogretmeni, Amasya

OZET

Bu arastirmanin amaci, Amasya Universitesinde okuyan égrencilerin fiziksel aktivite
diizeylerini belirlemektir. Arastirmaya; Amasya Universitesi, Fakiilte ve
Yiiksekokullarinda okuyan 410 bayan, 352 erkek toplam 762 goniillii 6grenci katildi.
Datalar, Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (FADA) uygulanarak toplandi. Tiim fiziksel
aktivitelere yonelik datalar frekans ve yilizde dagilimlarn ile, aktivitelere iligkin
korelasyonlar ise Pearson Korelasyon Analizi ile elde edildi ve degerlendirildi.
Degerlendirmenin sonucunda, genel olarak, 6grencilerin %43,4'un yuriiyiis yapma,
%13,2'nin kosu, %14,7'nin futbol oynama, aktivitelerine katildigi; ev ortaminda %
19,6'nin temizlik, %20,6'nin ders calisma, %24,9'un bilgisayar, %10,4' iin televizyon
izleyerek vakit gecirdigi ve yaklasik %71'in hafta da 4 giin ve tizerinde , %79'un giinde 2 ile
4 saat arasinda, %74'Un de 2 ile 8 ay arasi fiziksel aktiviteye katildigi belirlendi. Ayrica,
fiziksel aktivite giin ve siiresi arttikga Viicut Kitle indeksinin (BMI) anlamli(P<0,05) bir
sekilde azaldigi, ancak, ev islerine ayrilan siire artttkga Viicut Kitle indeksinin
anlamh(P<0,01) sekilde arttigi, bunlarla birlikte aktivite ile ev isleri ve hobiler arasinda
anlamh (P<0,01) dogrusal iligski tespit edildi. Sonu¢ olarak, Amasya liniversitesi
ogrencilerinin gogunlugunun yeterince fiziksel aktivitede bulundugu ancak, aktivitelerin
daha ziyade yiiriiyis, hobive ev igleri yoniinde oldugu soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Ogrenciler, Amasya Universitesi
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AMASYA'DAKI EV KADINLARININ FiZIKSEL AKTIVITELERININ DEGERLENDIRILMESI
Dursun GULER?*, ibrahim GUL**, Yasin BAYKUS***, Mehmet KESKiN***, Mustafa
KARAYURT***, Sinan TEMIZ***, Aysel OZTURK***

*Amasya Universitesi Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Boliimii, AMASYA
**Amasya Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor ABD, AMASYA
**Beden Egitimi Ogretmeni, AMASYA

OZET

Bu arastirmanin amaci, Amasya il merkezindeki ev kadinlarinin fiziksel aktivitelerinin
belirlenmesi ve degerlendirilmesidir. Arastirmaya; Amasya il merkezinden rastgele
tarama yontemiyle, mahallelerin sosyo ekonomik ozellikleri dikkate alinarak, 256 ev
kadinina ulasildi. Calismada goniilliilik esasina uygun davranildi. Veriler, Fiziksel
Aktivite Degerlendirme Anketi (FADA) uygulanarak toplandi. Tum fiziksel aktivitelere
yonelik datalar frekans ve yizde dagilimlan ile, aktivitelere iliskin korelasyonlar ise
Pearson Korelasyon Analizi ile degerlendirildi. Degerlendirme sonucunda, genel olarak,
ev kadinlarinin % 32,1'nin yiiriyiis, % 7,4 niin kosu, % 85,0'nin aligveris yapma, % 52'sinin
2-10 kat merdiven ¢ikma aktivitelerine katildigi; ev ortaminda, haftaici ve sonunda olmak
tizere, yaklasik, % 77,1 'nin ev isleri, % 4,7'nin ders ¢alisma, % 18,0'nin bilgisayar, %
55,5'nin televizyon izleyerek vakit gecirdigi tespit edildi. Yiiriiylis ve kosu aktivitelerini
ortalama 7-9 ay civarinda siirdiirdiikleri ve disiik de olsa zorlanma hissettikleri,
televizyon basinda gecirdikleri siirenin bilgisayardakine oranla daha uzun oldugu
belirlendi. Ayrica, ev hanimlarinin egitim diizeyi ve yaya ulagsimi arttikga Viicut Kitle
indeksinin (VKIi) anlamh (sirasiyla, P<0,01, P<0,05) bir sekilde azaldigi, ancak, gocuk
sayisl ve yaya ulasimi arttikga haftalik ¢calisma guniiniin anlamh (P<0,01) sekilde arttigi
tespit edildi. Sonug olarak, Amasya il merkezindeki ev kadinlarinin ¢gogunlugunun
yeterince fiziksel aktivitede bulundugu ancak, aktivitelerin daha ziyade yiiriiyus,
aligveris, cocuk bakimive ev isleri yoniinde oldugu séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, ev kadinlari, Amasya

COCUKLARDA SOSYO-EKONOMIK DUZEYIN YEME ALISKANLIGI VE FiZIKSEL
AKTIVITE ILE iLISKiSI

Dursun GULER*, Esra KURT**, Taner OZDEMIiR**, Alptekin KUZAN**, Tolga
COSKUNLAR*
*Amasya Universitesi Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Boliimii, AMASYA
**Beden Egitimi Ogretmeni, AMASYA
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OZET

Bu calisma da amag¢; Amasya il merkezindeki ortadgretim kurumlarinda bulunan16-18
yas arasi ¢ocuklarin sosyo-ekonomik durumlarinin fiziksel aktivite ile iligkisini
belirlemektir.

Arastirmaya Amasya il Merkezindeki Lise 1,2,3. siniflardan 500 kiz 500 erkek olmak iizere
toplam 1000 6grenci goniillii katildi. Datalarin toplanmasinda sosyo-ekonomik yapi
anketi ve fiziksel aktivite anket formu uygulandi. Verilerin analizinde; anne ve baba
egitimi, anne ve baba meslegi, aile gelir diizeyi ile gocuklarin yeme aliskanliklari, fiziksel
aktivitede bulunma ve fiziksel aktivite kapsami arasindaki iliskinin belirlenmesi igin
Pearson Korelasyon analizi kullanildi. Degerlendirme sonucunda anne ve baba egitimi,
anne ve baba meslegi, aile gelir diizeyi arasinda fiziksel aktivitede bulunma ve giinliik
ogun sayisi ile dogrusal iliski (P<0,05), fiziksel aktivite kapsami ile ise ters iligski (P<0,05)
bulundugu gozlendi. Sonug olarak, anne ve baba egitimi ve aile gelir diizeyi arttikga, anne
ve baba meslegi lUist diizeye ylikseldikge ¢ocuklarinin fiziksel aktivitede bulunmasinin ve
glinliik fazla 6giin yemesinin arttigi, ancak, fiziksel aktivite yapma siirelerinin azaldigi
soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Sosyo-ekonomik diizey, fiziksel aktivite, cocuklar

*Yrd. Dog. Dr. Amasya Universitesi Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Béliimii,
AMASYA
** Yiiksek Lisans Ogrencisi, Amasya Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Beden
Egitimi ve Spor ABD, AMASYA
*** Beden Egitimi Ogretmeni, AMASYA
GCOCUKLARDA SPOR ISTEK VE EGILIMLERININ DEGERLENDIRILMESI

Dursun GULER*, ibrahim GUL**, Esra KURT***, Hiiseyin YAVUZ***, S. Bilal KUGUK***,
Emre DEMIRCAN***, Bugra SOYALP***

*Amasya Universitesi Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Boliimii, AMASYA
**Amasya Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor ABD, AMASYA
***Beden Egitimi Ogretmeni, AMASYA
OZET
Bu ¢alisma da, ¢ocuklarin spor branglarina olan egilimlerinin ve isteklerinin belirlenmesi
ve degerlendiriimesi amaglandi. Arastirma grubu Amasya il merkezinde bulunan
ortaokul 6,7,8. siniflarinda okuyan 1071 saghkh goniillii 6grenciden olustu. Ogrencilerin
egilim ve isteklerinin belirlenmesi amaciyla egilim bilgi formu uygulandi. Verilerin
analizinde; ogrencilerin egilimleri ve isteklerine yonelik frekans dagilimlan alindi ve
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degerlendirildi. Calisma da; ogrencilerin, oncelikli olarak, %39,5' nin futbol oynama,
%17,9' nun basketbol oynama, %2,6' sinin giires yapma, %2,1' nin atletizm yapma,
%3,1'nin judo yapma, %2,1'nin kayak yapma, istegi ve egiliminde olduklari, ancak,
%20'nin futbol, %16,5'nin basketbol %1,9'nun giires %0,5'nin atletizm, %1,6'sinin judo,
%1,4' niin kayak yapabildikleri gézlendi. Belirtilen branglar disindakilerde ise egilimleri
ve istekleri dogrultusunda spor branslari ile ugrastiklari gézlendi. Sonug olarak, bazi
c¢ocuklarin istekli ve egilimli olduklari spor branslarini yapamadiklari, istegi ve egilimi
olmayan sporlariyapmak zorunda kaldiklari ifade edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Cocuklar, spor egilimi, spor istegi

AMPUTE FUTBOLCULARDA FARKLI ISINMA PROTOKOLLERININ
SERBESTATIS PERFORMASINAAKUT ETKiSIi

G.KAYIHAN, E. GELEN, S.YILDIZ, M. GiLLI

Sakarya Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Antrenérliik Egitimi Boliimii,
Sakarya

OZET

Ampute futbolda, futbola benzer sekilde yiiksek siddetli glic olusturan kisa siireli
patlayici anaerobik hareketler performansta 6nemli bir yer tutmaktadir (1,2,3,4,5,6).
Futbolda sakatlanmadan korunmak icin 1Isinma ve germe egzersizleri uygulanmahidir
(7,8). Yarigma 6ncesi statik germe uygulamalarinin hiz, gii¢ ve kuvvet liretimini azaltarak
performansi inhibe edebildigini gostermistir (9). Negatif bu etki nedeniyle bu alan ile
ilgilenen spor bilimcilerini gii¢ liretimini ve performansi artirdigi ileri siiriilen dinamik
iIsinma uygulamalarina yoneltmistir (7). Bu bilgiler isiginda bu ¢aligmanin temel amaci
ampute futbolcularda statik germe ve dinamik iIsinma egzersizlerinin serbest atis hizi
performansina olan akut etkilerini degerlendirmektir. Bu ¢alisma, en az 3 yildir ampute
futbolu sporu ile ugrasan istekli 12 milli sporcusu lizerinde yapilmistir. Rastlantisal
diizende ve birbirini izlemeyen giinlerde 3 farkli isinma rutinini gergceklestirmislerdir.
Isinma protokolleri, 5 dakika jogging ve statik statik germe (Metot A), 5 dakika jogging ve
dinamik tipte egzersiz (Metot B) ve son olarak sadece 5 dakika isinma kosusundan (Metot
C-kontrol grubu) olugsmustur. Arastirma grubunun her 5 dakikalik jogging kosu
sonrasinda ve her isinma protokoliiniin uygulamasindan sonra serbest atis sut hizlar
(SportsRadar, Astro Prod.) ol¢lilmiistiir. Tekrarli ol¢iimlerde veriler varyans analizi
(Friedman testi) yontemi ile karsilastiriimistir. Protokollerin 6ncesi ve sonrasinda alinan
verilerin karsilagtiriimasinda Wilcoxon testi ile kullanilmistir. Jogging sonrasi protokoller
uygulanmadan 6nce alinan 6n serbest atig hizi ile jogging sonrasi uygulanan Metot B
(Dinamik) ve Metot C (Kontrol) sonrasi alinan serbest atis hizinda anlamli derecede artis
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gozlenirken, Metot A (Statik) anlamh bir degisim gorilmemistir. Protokoller sonrasi
serbest atis hizinda olusan degisim yuzdesine gore protokol gruplari karsilastirildiginda
gruplar arasinda bir anlamh farkhlik oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Dinamik 1sinma
protokolii sonrasi performans % 6.13 artarken, kontrol grubu % 1.87, statik grupta ise
%0.95'lik bir artis meydana gelmistir. Performans degisim miktari yoniinden Metot A ile
Metot B ve Metot B ile Metot C arasinda anlaml sekilde farklilik varken (p<0.05); Metot A
ile Metot C arasinda anlamh bir farklihk bulunmamistir (p>0.05). Ampute futbolcularda
serbest atis sut hizi performansi gibi yiiksek gii¢ gerektiren aktiviteler dncesinde
dinamik egzersiz uygulamalarinin performans igin yararli olabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Isinma, statik germe, dinamik egzersiz, serbest atis hizi, ampute
futbol
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The relation of learning and intelligence to the creative
thinking of the children
Asst. Prof. Dr. Hussein Sadi Ibrahim
College of Physical Education University of Salahaddin
Erbil-lraq
Abstrac:
The research aims is to Showing the relation between the learning properties and the
creative thinking of the 4-5 years old children. The researcher used the descriptive
curriculum (the connective relations method). The sample of the study included 60
children (30 males and 30 females) from Bala Private kindergarten in Erbil, Iraq. Rinzolli
standard was used to evaluate the properties of the leaner. This standard includes a
number of parts that represent the behavioral properties of the excellent children. Also,
Squin test was used to measure the intelligence of the children. Torrance standard of the
creative thinking was also used through using the movements and acts as research
tools. Suitable statistical treatments were used through the statistical case (SPSS-
version 12).
Keywords: intelligence . creative thinking. Children. intelligence

15-18 YAS GRUBU SPORCULARDA FARTLEK CALISMALARININ
CABUK KUVVET GELISIMINE ETKILERININ INCELENMESI
ibrahim KURT (1), Miirsel AKDENK (2), Mehmet AKBULUT (3), Mustafa Kemal KURT
(4)
(1) MEB. Koordinatér-Formator, Beden Egitimi ve Spor Ogrt., Antrenor, Samsun-
Tiirkiye
(2) Ondokuz Mayis Universitesi, Yagar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu,
Samsun-Tiirkiye
(3) Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni, Arastirmaci, Samsun-Tiirkiye
(4) Kog Universitesi Rugby Takim Antrenérii, istanbul-Tiirkiye
OZET

Bu arastirma, fartlek antrenman programinin 15-18 yas erkek giirescilerin ¢cabuk kuvvet
parametreleri Uzerine etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Arastirmaya 15-18
yaslarinda, rasgele secilen 10 (A) arastirma, 10 (B) grubu olmak iizere toplam 20 sporcu
katilmistir. Aragtirma kontrolsuz 6n ve son test model seklinde dizayn edildi. Aragstirmada
(A) Arastirma ve (B) grubu diizenli olarak ¢cabuk kuvvet antrenmanlarina devam ederken,
A (Arastirma) grubuna ayrica sekiz hafta, haftada li¢ giin, her birim 75-90 dakika, fartlek
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antrenmanlar yaptirilmistir. Antrenman oncesi ve sonrasi iki lgiim alindi. istatistiksel
analizde, anlamlilik diizeyi a=0,05 sec¢ilmistir. Grup i¢i degerlendirmelerde paried sample
t-testi, gruplararasi degerlendirmelerde ise independent sample t-testi kullaniimis,
p<0,05 ve p<0,01 diizeyinde anlamhilik arastirildi. Her iki gruba uygulanan antrenmanlar
da etkindir. ilk ve son testler arasindaki farklar anlamhdir (p<0.01). Bununla beraber, A
grunbunun uyguladigi fartlek ¢alismalarinin bir fark olusturup olusturmadigina
bakildiginda; 15-18 yas grubu giirescilerde, ¢cabuk kuvvet antrenmanlan ile birlikte
yapilan sekiz haftalik fartlek antrenman programinin, sinav, beng-pres, ayak pres skuat,
parametrelerine (p<0.01) ve barfikste (p<0.05) seviyesinde olumlu yénde etkisi oldugu;
mekik ve halterde ise anlamli etkisinin olmadigi (p>0.05) tespit edildi. Sonu¢ olarak,
¢abuk kuvvet calismalari sirasinda uygulanan fartlek calismalarinin olumlu etkilerinin
oldugu, cabuk kuvvetin gelistiriimesinde etkili bir antrenman yoéntemi oldugu
soylenebilir.

Anahtar s6zciikler: Sporcu, Antrenman, Cabuk kuvvet, Fartlek.

ECZANELERDEN REGETESiZ OLARAK EPO ALINABILIR Mi?

Kevser CIFTCI, N. Tugba KOKSAL, S.Nazan KOSAR

Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksek Okulu, 06800 Beytepe Ankara
OZET

Bu arastirma da Ankara ilinden ug¢ farkh bolgede ki eczanelerin EPO etken maddeli
ilaglar recetesiz satip satmadiklari hakkinda bilgi sahibi olmak amag¢lanmistir. 2012
Londra Olimpiyat Oyunlari 6ncesi Diinya Anti-Doping Ajansi (WADA) tarafindan yapilan
testler sonucunda doping aldigi belirlenince italyan Atlet Alex Schwazer basin toplantisi
diizenleyip, doping etkisi yapan ilaci Antalya'dan recetesiz olarak aldigini soylemisti.
Bunun lizerine Antalya Eczaci Odasi baskani bu ilacin Tiirkiye'de recetesiz satisinin
yapilmadigini séylemisti. Bizde bu arastirmayi birazda bu konuyu 6grenmek amaciyla
gerceklestirdik. Uzman goriusii alarak hazirladigimiz sorulari eczanelerle birebir
goriusme yontemiyle cevaplandirdik. Yapilan goriismeler sonucunda EPO etken maddeli
ilaglari eczanelerden regetesiz almanin miimkiin oldugunu 6grendik. 150 eczaneden 127’
si net olarak bu ilaglar getirtebilecegini sdyledi. Sporcularin EPO dopingi kullandigi
biyolojik pasaport uygulamasina kadar kesin olarak anlasilamamaktaydi. Ama artik bu
uygulama sayesinde EPO kullanan sporcular tespit edilebiliyor. Bu durumun gerek
sporcularimiz gerek lilkemizin imaji hakkinda olumsuz sonuglara yol agacagini
diisiinmekteyiz. Bu ilaglar bobrek hastalarinda ve anemi hastalarinda tedavi amacgh
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kullaniimaktadir. Sporcular tarafindan suiistimalini 6nlemek igin bu ilaglara ulagimin bu
kadar kolay olmamasini yetkili merceklerin gereken hassasiyeti géstermelerini ve bu
konuda ki yasal diizenlemeleri degistirmelerini istemekteyiz.

VOLEYBOLCULARDA GOZLERIi KAPALI OLARAK YAPILAN SERVIS
ANTRENMANLARININ BASARIYUZDESINE OLAN ETKIiSININ INCELENMESI

Meltem BINBOGAA1, Yiicel OCAK1, AliEmre EROL2
1 Afyon Kocatepe Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Afyonkarahisar
2 Gazi Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Ankara

OZET

Voleybolcularda go6zleri kapali olarak yapilan servis antrenmanlarinin basari yiizdesine
olan etkisinin incelenmesi amag¢lanmistir. Calisma, en az 7 yildir voleybol oynayan ve
yaslari 18-25 arasinda degisen Afyonkarahisar bolgesel liginde yer alan 11 goénillii erkek
voleybolcu ile yapilmistir. Voleybol sahasi, aralari 3 metre olacak sekilde alti bolgeye
ayrildi. On test ve son test uygulamasinda uygun isinmadan sonra sporcularin gézleri
acik olacak sekilde her bolgeye 20 tenis servis atmalari istendi. Calismalarda sporcularin
gozleri siyah g6z bandi ile baglanarak belirlenen hedef bolgelere 10'ar tenis servis atisi
yapmalari istendi. Verilerin istatistiksel analizi icin SPSS 16.0 paket programi
kullanilmistir. Verilerin degerlendiriimesinde, betimsel istatistikler, parametrik olmayan
testlerden Wilcoxon eslestirilmis iki orneklem testi ile Friedman testi kullaniimigtir.
istatistiksel dnemlilik igin p<0.05 kabul edilmistir. Yapilan galismalar sonucunda, 1,2,3,4
ve 6 numarali bélgelerde on test ve son test servis basar ylizdeleri arasindaki fark
anlamhdir. 5 numaral bolgeye atilan servis yiizdesindeki artisa ragmen fark anlaml
degildir. Son test degerlerinde boélgelere atilan toplam servis yiizdeleri 6n test servis
yuzdelerine gore yiiksek ¢cikmigtir. Calismalarda gozler kapal olarak atilan servislerin
giinlere gére yiizde dagilimlar yiiksek bulunmustur. ilk antrenman ve son antrenmanda
alinan servis ylizde degerleri anlamh diizeyde artis gostermistir. Sonug¢ olarak, gozleri
kapali olarak yapilan servis antrenmanlarinin servisteki basari yiizdesini etkiledigi tespit
edilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, G6zii Kapali Antrenman, Servis
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KADIN VOLEYBOLCULARDA FARKLI TiPTE ISINMA PROTOKOLUNUN GUG VE KUVVET
PERFORMANSI UZERINE ETKISi

Mevliit ATAK, Tahir HAZIR

Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu, 06800 Beytepe Ankara
OZET

Statik germe egzersizleri iceren i1sinma protokolleri sonrasinda derinlik sigramasi ve
dikey sicrama esnasinda sergilenen performansta bozulmaya neden olduguna dair
bulgular vardir. Bu ¢alismanin amaci kadin voleybolcularda dinamik ve statik germe
protokolleri iceren iIsinma yontemlerinin giic ve kuvvet performansi lizerine etkisini
arastirmaktir. Bir ikinci lig spor kuliibiinde oynayan on dort kadin voleybolcu (yas: 20.38 £
2.45 (yil); boy: 182.09 * 5.02 (cm); viicut agirhgi: 72.67 * 7.05 (kg)) goniillii olarak
katilmistir. Calismaya katilan kadin voleybolcular sirasiyla aktif sigrama , skuat sigrama,
derinlik sigramasi ve 30 sn ¢oklu sigrama testi uygulanmistir. Testler sporculara ayri
glinler icerisinde ve arasinda yeterli dinlenme siireleri verilerek uygulanmistir. Statik ve
dinamik 1Isinma sonrasinda oél¢iilen SS, AS ve CS performanslar arasinda anlaml fark
saptanmamistir (p>0.05). Buna karsilik statik 1sinma ile karsilastinldiginda derinlik
sigramasinda oOlgiilen giic ve hesaplanan reaktif kuvvet indeksi dinamik iIsinmadan
anlamli derecede yiiksektir (p<0.05). Bu ¢alismanin bulgulari statik germe iceren isinma
protokllerinin sicrama performansina olumsuz etkisi ¢ok acik degildir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, Statik Isinma, Dinamikisinma, Giig, Kuvvet

YILDIZ ERKEK BASKETBOLCULARIN RESMi MUSABAKA SIRASINDA KALP ATIM HiZI
VERILERININ INCELENMESI

Mortaza Moghimi OSKOUEI, Veli Volkan GURSES, Stanislav KOSTROMIN

Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Ankara

OZET

Son yillarda teknolojik gelismeler ile birlikte basketbol miisabaka aktivite profili ve
fizyolojik ihtiyaglari ayrintili olarak incelenmektedir. Ancak basketbol oyuncularinin
resmi miisabakada bildirilmis fizyolojik cevaplari ile ilgili veriler sinirhidir. Bu ¢alismanin
amaci yildiz erkek basketbol oyuncularinin resmi miisabaka sirasinda sergiledikleri kalp
atim hizi (KAH) degerlerini incelemektir. Calismaya Ankara Universitesi Spor Kuliibii
yildiz takiminda oynayan 12 basketbolcu katilmigtir (yas:14.75+0,68, boy:185.70+6.81,
viicut agirhg:: 71.65+12.89, tahmini maksVO?: 52.55 * 1.64 ml/dak). Olgiim Ankara Yildiz
Kuluipler eleme mag¢i sirasinda yapildi. Magtan iki giin sonra maksimal Kalp atim
hizi(KAH) degerini belirlemek icin Yo-Yo Aralikh Toparlanma Testi-2(Yo-YoIRT2)
uygulandi. KAH degerleri Basketbolcularin miisabaka ve Yo-YoIRT2 sirasinda kalp atim
hizlari her atimi kaydedebilen (Polar Team2) sistem ile dlgiilmustiir. Elde edilen verilerin
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ortalama ve sd. analizi her degisken icin yapildi, periodlar arasinda KAH ortalamalari
arasindaki farklara paired sample t-test ile bakildi. Analiz sonuglarina goére oyuncularin
Yo-YolRT2'de sirasinda elde edilen maks. KAH degerleri 199,91 * 7.75, miisabaka genel
ort.KAH 175.41 * 4,98 (maks. KAH'nin % 87.74 * 3.87), birinci yar ort.KAH 174.22 *
4.57(maks. KAH'nin % 87.14 * 2.28), ikinci yari ort. KAH 178.27 * 7.57(maks. KAH'nin %
89.17 * 3.78)birinci ¢eyrek ort.KAH 173.12 * 3.75 (maks. KAH'nin % 86.59 * 1.87), ikinci
ceyrek ort. KAH 175.0 £5.78 (maks. KAH'nin % 87.53 £2.89), licuinui ceyrek ort. KAH 180.0 +
4.74(maks. KAH'nin % 90.04 * 2.37), dordiincu ceyrek ort.KAH 177.33 * 8.38 (maks.
KAH'nin % 88.70 * 4.19) olarak bulundu. Geyrekler ve yarilar arasinda ort. KAH
bakimindan anlamli fark bulunmamistir (p>0.05). Sonug olarak bu ¢alismada mag, yarilar
ve geyrekler ort. KAH degerleri maks. KAH % 85'inden yukari ¢ikmisgtir. Bu sonug yildiz
erkek basketbol oyun siddetinin yiikksek KAH'da sergilendigini gosterebilir. Ceyrekler ve
yarilar arasinda ort.KAH arasinda fark bulunamamistir, tim ¢eyrek ve yarilarin oyun
siddeti bakimdan esit oldugu varsayilabilir. Gelecek galismalarda kan laktat 6l¢timleri ile
metodun genisletiimesi oyun siddeti hakkinda daha net sonucglarin elde edilmesini
saglayacaktir.

Anahtar Kelimeler: Yildiz Erkek Basketbol, Resmi Miisabaka, Oyun Siddeti, Kalp Atim
Hizl.
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GENG FUTBOL OYUNCULARINDA DINAMIK VE STATIK AGIRLIKLI ISINMANIN SPRINT
PERFORMANSI UZERINE ETKISi

Murat KARAOGLAN, Tahir HAZIR

Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu

OZET

Gli¢/kuvvet gerektiren antrenman yada miisabaka éncesinde statik germe igeren isinma
protokollerinin performansi olumsuz yonde etkiledigine dair bulgular olmakla beraber,
statik germenin etkisi ¢cok acik degildir. Bu ¢aligmanin amaci geng futbol oyuncularinda
dinamik ve statik agirlikli 1Isinmanin ivmelenme ve sprint performansina etkisini
incelemektir. Caligmaya U-14, U-15 takimlarindan toplam 20 futbolcu (yas: 14.50 £0.51 yil,
boy: 170.15 £ 7.43 cm., viicut agirhgi: 58.65 * 7.60 kg) katilmistir. Calismaya katilan geng
futbolculara birbirini izlemeyen giinlerde dinamik ve statik agirlikli bir iIsinma protokolii
sonrasinda 10 m lap'h 30 m sprint testi uygulanmistir (30 m sprint esnasinda 10 m tur
zamanlari kaydedilmistir). Statik ve dinamik germenin sprint performansina etkisi
bagiml gruplarda t-testi ile belirlenmistir. Gen¢ futbolcularda yapilan dinamik ve statik
agirhikh 1sinma protokolleri sonrasinda 10 m ivmelenme ve 30 m maksimum sprint
performanslarinda anlamli bir fark bulunmamistir ( p>0.05). Bu ¢alismanin bulgulari geng
futbolcularda statik germe igeren i1sinma protokoliiniin sprint performansina olumsuz
etkisi olmadigini géstermistir.

Anahtar Kelimeler: Dinamik iIsinma, statik isinma, sprint, futbol

ANTRENORLUK EGITIMINDE UZAKTAN EGIiTiM MODELINDE FARKLI YAKLASIMLAR VE
TURKIYE'DE UYGULAMALIPROGRAMLAR
(Tiirkiye, Avrupa Birligi, Akdeniz Bolgesi; italya, Asya ve Pasifik; Avustralya Calismalari)

Miirsel AKDENK1, Yasar BARUT2, Menderes KABADAYI1, Nurullah OGRETENA1, ibrahim
KURT3, Goniil SENYER3, Oguzhan ATES3, Adem USTAALIOGLU3, Seher KARTAL4
10ndokuz Mayis Universitesi,Yasar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu, Samsun
20ndokuz Mayis Universitesi, Egitim Fakiiltesi Egitim Bilimleri Béliimii, Samsun

3Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni, Samsun

40ndokuz Mayis Universitesi, Saglk Kiiltiir ve Spor Dairesi Baskanligi, Engelliler Unitesi
Samsun

OZET

Antrenorliik egitiminde uzaktan egitim modelinde farkli yaklagimlar ve Tiirkiye'de
uygulamali programlar; Tiirkiye, Avrupa birligi, Akdeniz bdlgesi; italya, Asya ve Pasifik;
Avustralya calismalari hakkindailgili bilgilerin ve belgelerin verilmesi hedeflenmektedir.
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Bu arastirmada; antrenorliik uzaktan egitim modelinde farkh yaklagsimlar ve Tiirkiye'de
uygulamali programlar; Tiirkiye, Avrupa birligi, Akdeniz bdlgesi; italya, Asya ve Pasifik;
Avustralya calismalarn hakkinda yasal, ulusal ve uluslararasi belgelerin agiklanmasi
amaglanmaktadir. ilgili kaynaklar Avrupa Birliginde; Slovenya Emuni ve italya Bari
Universitelerinden; Asya ve Pasifik Ulkelerinden Avustralya ve Tiir-kiye gibi iilkelerin
Universite,Yiiksek okul ve meslek Yiiksek okullari; bazi kiitiiphane dékiimanlari ve
internet kaynaklarindan bulunmustur. Degisik yollardan bulunan dokiimanlar sistematik
ve elestirel bakislardan irdelendi. Belirtilen ulkelerdeki adi gegen programlar Sertifika |
'den Sertifika VIl 'e kadar ele incelendi . Antrendrliikk Egitiminde Uzaktan Egitim
Modelinde Farkh Yaklagimlar ve Tiirkiye'de Uygulamali Programlar ; Tiirkiye, Avrupa
Birligi , Akdeniz Bolgesi , italya ,Asya ve Pasifik, Avustralya Galismalari; Tiirkiye'nin gok
acil ihtiyaclarn dikkate alindi; yeni bir program tasarlandi. Avustralya'da farkh sekilde
uygulanan; Antre -norliik Egitiminde Uzaktan Egitim Modeli; Farklhi Yaklasimlar,
Tiirkiye'de Uygulamali Programlar; Avrupa Birligi, Akdeniz Bélgesi, italya, Asya ve
Pasifik Calismalarindan yararlaniimaktadir. Avrupa Birligi ve Avustralya'da yapilan alan
c¢alismalarinin ardindan Tiirkiye'de; Bazi Spor Dali federasyonlarinda; Ondokuz Mayis
Universitesinin énciiliigiinde ve Sivil Toplum Sektérleriyle birlikte yiiriitiilmesine isaret
edilmektedir. Buradan hareketle;

Bir yandan; Diinyada;Avrupa Birligi ve Avustral-ya'da Antrenérliik Egitiminde Uzaktan
Egitim Modelinde Farklh Yaklagsimlar ve Tiirkiye'de Uygulamali Programlar; Tiirkiye,
Avrupa Birligi , Akdeniz Boélgesi, italya, Asya ve Pasifik, Avustralya Galismalari
sistematik olarak irdelenmektedir. Diger yandan; Diinyada, Avrupa ve Akdeniz Ulkeleri
Birligi ile Asya Pasifik Ulkeleri Yiiksek Ogretim Antlasmalari Unesco Semsiyesi altinda
1983 tarihinde Bank Kong'da imzalanmistir. Bunlara gore; yapilmis ve yapilacak her
Sertikali( 1-VIIl) ve Diplomali (On Lisanstan Doktora Programlari da dahil) Egitim ve Kurs
c¢alismalarinin Denklikleri de bulunmaktadir. Tiirkiye'de yeterli derece uygulama firsati
bulunamayan Antrenoérliik Egitiminde Uzaktan Egitim Modeli; Farkl Yaklagimlar, Avrupa
Birligi, Akdeniz Bolgesi, italya, Asya ve Pasifik Bolgelerindeki Galigmalarindan érnekler
alinmaktadir. Tiirkiye'de Uygulamali Antrendrliik Egitiminde Uzaktan Egitim Modeli;
Farkh Yaklagimlari 6n planda tutulmahdir. ilgili galismalara ve kurslara Tiirkiye'de de
baslaniimalidir.

Anahtar Sozciikler : Antrendrliik Egitimi, Antrenérliik Egitiminde Uzaktan Egitim Modeli,
Turkiye'de Uzaktan Egitimle Antrenorliik Egitimi Modeli
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10- 12 YAS BAYAN MiNi VOLEYBOLCULARIN MOTORIK
OZELLIKLERI ILE TEKNIK YETERLILIKLERININ KARSILASTIRILMASI

Nebahat ELER* Seyfi SAVAS ** Erdal ZORBA **
*Beden Egitimi Ogretmeni
** Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

OZET

Bu arastirmaya, 2011-2012 sezonunda Ankara ili okul ve kuliip miisabakalarinda yer alan
toplam 36 kiz 6grenci-sporcu gonilli olarak katilmistir.(11,6%0,5 yas/yil,163,5£9,6 cm
boy, 53,5+8,8 kg viicut agirhgi ve 18,1%5,1 ay spor yasi olan ve n=18 kisiden olusan deney
grubu ile yine sirasiyla,11,6%0,5 yas/yil, 163,8%6,8 cm boy, 54,0+ 5.07 kg viicut
agirhgi,18,0x10,0 ay spor yasi olan n= 18 kisilik kontrol gurubu).Arastirmada, bazi
motorik 6zelliklerin 6l¢iilmesi amaciyla; mekik, sinav, dikey sicrama ve durarak uzun
atlama alan testleri uygulanmig, temel teknik 6zellikleri belirlemek amaciyla da; parmak
pas, manset pas ve servis atisi igin test bataryalari hazirlanmistir. ilk dlgiimler alindiktan
sonra, deney grubuna, haftada li¢ giin, bir saat on bes dakika siiren sekiz haftalik kuvvet
antrenman programi uygulanmistir. Kontrol grubu ise sekiz hafta siiresince teknik
antrenmanlarina devam etmistir. Sekiz haftalik antrenman programi sonrasi iki gruba ait
son Ol¢iimler alinmig elde edilen veriler, hem kendi icinde (bagimli degisken) hem de iki
farkhi gurup arasinda karsilastirma (bagimsiz degisken) t testiyle yapilarak
degerlendirilmistir. Ayrica her iki gurubun 6n ve son ol¢limleri sonrasinda motorik
ozellikleri ile teknik yeterlilikleri arasinda korelasyona bakilmistir. istatistiki analiz, Sigma
Plot 11.0 (Systat Software Inc, USA) istatistik programiyla yapilmistir. 8 haftalik kuvvet
antrenman programi sonrasi yapilan istatistiki degerlendirmede deney grubunun son
olciim sonrasi motorik ve teknik ozelliklerinin koreldsyonu sonucunda degiskenlerin
tamaminda istatistiksel olarak anlaml bir artig goriiliirken (p<0.05), bu durum, kontrol
grubunda istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunmadigini géstermistir. (p>0.05). Diger
yandan deney grubuna ait teknik ve motorik 6zellikler arasinda yapilan 6n ve son test
degerlendirmesi sonucunda anlamh bir iligski bulunurken (p<0.05). Bu durum kontrol
gurubunda ayni olmamis istatistiki agidan farka rastlanmamistir.(p>0.05).

Anahtar kelimeler: Mini voleybol, motorik, teknik.
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STATIK GERME VE DINAMIK AGIRLIKLI ISINMANIN SIGRAMA PERFORMANSINA
ETKISI

Necip DEMIRCI
Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu, 06800 Beytepe
Ankara

OZET

Bu ¢aligmanin amaci dinamik isinma (DI) ve Statik Germenin (SG) sigrama performansi
tizerine etkisini arastirmaktir. Bu arastirmaya 20 erkek denek katilmisgtir (Yas x=22.2 2.09
yas; Boy=178.8 4.07 cm; VA=73 6.53 kg). Aktif sigrama (AS), skuat sigrama (SS) ve 30
sn ¢oklu sigrama (CS) degerleri Bosco Ergojump el bilgisayan ve ol¢giim platformu
kullanilarak alinmistir. Katiimcilar; kendi belirledikleri 1Isinma temposu ile 5 dak'lik
iIsinma periyodunu tamamlamiglar ve 2 dak. sonra daha 6nceden asina olduklan iki
iIsinma protokoliinden birine rastgele olarak alinmislardir. Katilimcilar statik germe
protokoliin de 4 hareket, dinamik iIsinmada ise 11 harekete dahil olmuslardir. Isinma
protokolii tamamlandiktan 5 dak. sonra katilimcilar sigrama testlerine alinmiglardir.
Katilmcilar sigrama testlerine gegmeden 6nce, i1sinma periyoduna ait Kalp Atim Hizi
(KAH) ve Algilanan Zorluk Derecesi (AZD) degerleri kaydedilmistir. KAH degerleri iIsinma
protokoliiniin hemen ardindan, katilimcilar tarafindan 10 sn nabiz alinarak kaydedilirken,
AZD degerleri icin Borg Skalasi (6-20) gosterilmis ve i1sinma siddetini siibjektif olarak
degerlendirmeleri istenmistir. Veriler, bagimhi gruplarda t-testi yontemi ile analiz
edilmistir (p<0.05). Katilimcilarin isinma sonrasi KAH degerleri ve AZD degerleri arasinda
anlamh bir farkhilik bulunurken (KAHDI=143.7 18.9 - KAHSG=99.3 16.7,t=-9.708, p<0.01;
AZDDI=18.05 1.3 -AZDSG =15.65 2.30, t=-3.442, p<0.05), Aktif, skuat ve ¢oklu sigrama
testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkhilik bulunmamigtir (ASDI=37.15 6.01-
ASSG=36.99 5.77;t=-0.268; SSDI=33.67 4.96 - SSSG =33.68 4.481=0,016; CSDI(0-30) =
33.11 6.25-CSSG(0-30)=33.11 6.47 t=0.101). Elde edilen bulgulara goére; statik germe ve
dinamik agirhkh 1sinma protokollerin, sicgrama performansina olan etkisi lizerine
istatistiksel acidan anlamh bir fark bulunmamistir. Katilimcilar; subjektif olarak
zorlandiklarini hissetmisler ve bu fiziksel olarak KAH larina yansimigtir. Ancak sigrama
yukseklikleri arasinda anlamh bir farkhiik bulunamamistir. Bu da isinma protokoliiniin
disinda performansin belirlenmesinde daha farkli parametrelerin oldugunu
diisiindiirmektedir.

Anahtar Kelimeler: Statik germe, Dinamik 1sinma, Sigrama
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ELIT HENTBOLCULARIN OPTIMAL PERFORMANS DUYGU DURUMLARININ
INCELENMESI
Nilgiin VURGUN*, Ferudun DORAK**, Murat OZSAKER*, Sevil ULUDAG**
* Celal Bayar Universitesi,Beden Egitimi ve Spor Y.0., Manisa
** Ege Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Y.O., izmir

OZET

Bu caligmanin amaci, elit hentbolcularin optimal performans duygu durumlarini
belirlemek ve bunun cgesitli degiskenler agisindan etkilerini incelemektir. Calismaya
27.22 £ 5.44 yas araliginda 34 (19 kadin-15 erkek) sporcu katilmig ve yapilan toplam 17
(erkekler 10, kadinlar 7) mag¢ karsihiginda 142 katiim degerlendirmeye alinmistir.
Sporculara maglarin bitiminde Kisisel Bilgi Formu ile birlikte, Jackson ve Eklund (2004)
tarafindan gelistirilen ve Tiirkge' ye Asci ve ark. (2007) tarafindan uyarlanan Durumluk
Optimal Performans Duygu Durum-2 Olgegi kullanilmistir. Verilerin analizinde, non
parametrik korelasyon ile birlikte Mann Whitney U testi ve Coklu Lineer regresyon
uygulanmustir. istatistiki anlamlilik diizeyi ise p<0.01 ve p<0.05 olarak degerlendirilmistir.
Arastirma sonucunda; Elit kadin hentbolcularin optimal performans duygu durumlarinin
erkek elit hentbolculara gore daha yiiksek oldugu bulunmustur. Deneyimli
hentbolcularin deneyimsiz hentbolculara gére optimal performans duygu durumlarinin
daha yiiksek diizeyde anlamli oldugu saptanmis, ayrica cinsiyet ve yas degiskenin etkili
bir belirleyici oldugu sonucuna ulagiimistir.

Anahtar kelimeler: Hentbol, Optimal Performans Duygu Durumu, Elit Sporcu

AKTIF SPOR YAPAN VE YAPMAYAN 9-17 YAS GRUBU iSITME ENGELLI
ADOLESANLARDA FiZIKSEL UYGUNLUK PARAMETRELERININ DEGERLENDIRILMESI
Ozge CAGLAR, Asiye Hande ULUDAG, Erkan GALISKAN
Akdeniz Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, ANTALYA

OZET

Bu calismada aktif spor yapan ve yapmayan isitme engelli 9-17 yas grubu adodlesanlarin
fiziksel uygunluk parametrelerinin degerlendiriimesi amaglanmistir. Calismaya Kepez
isitme Engelliler Okulunda 6grenim goren yas ortalamalari 12.85 % 2.83 yil olan 40 ( 26
Erkek, 14 Kiz ) aktif spor yapan ( haftada en az li¢ giin takim sporlari ile ugrasan ) ile yas
ortalamalari 11.48 * 3.20 yil olan 25 ( 14 Erkek, 11 Kiz ) spor yapmayan toplam 65 igitme
engelli 6grenci katilmistir. Calismada fiziksel 6zellikler, fiziksel uygunluk 6zellikleri ve
beden kompozisyonlari degerlendirilmistir. istatistiksel analizlerde tiim degiskenler igin
ortalama, standart sapma ve frekans dagilimlari hesaplanmistir. Aktif spor yapan ve
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yapmayan gruplar bagimsiz gruplarda t- testi ile karsilastinlmistir. istatistiksel
degerlendirme sonucunda; boy, dinlenik nabiz, esneklik, durarak uzun atlama, 20 m
siirat, reaksiyon zamani, el kavrama kuvveti, sirt ve bacak kuvveti, mekik, dikey sigrama
ve viicut yag yuzde degerlerinde aktif spor yapan ve aktif spor yapmayan igitme engelli
ogrenciler arasinda anlamli fark bulunmustur ( p<0.05). Sporun isitme engelli gocuklarin
fiziksel gelisimlerine, fiziksel uygunluk 6zelliklerine ve viicut kompozisyonlarina 6nemli
olciide katki sagladigi belirlenmistir.

Anahtar kelimeler: isitme engelli, addlesan, spor, fiziksel uygunluk

SUALTI HOKEYINDE ALISTIRMA YONTEMI-VIDEO DESTEKLI EGITIMIN FLICK
TEKNIGININ OGRENILMESINE ETKISI.

Ozge TEKIN, Figen ALTAY

Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu, Ankara

OZET

Arastirma, 6gretmen merkezli yaklagim ile yapilan, sualti hokeyinde flick becerisinin
ogretiminde, alisgtirma yontemi-video destekli egitim uygulanan grup ile alistirma
yontemi uygulanan grup arasindaki farki aragtirmak amaciyla yapilmigtir. Arastirma,
sualti hokeyine yeni baslamig, 15 ile 20 yaslan arasinda 4 kiz ve 6 erkek toplam 10
sporcudan olugmaktadir. Verilerin toplanmasinda, arastirmaci tarafindan uyarlanan flick
becerisini kapsayan dereceli puanlama anahtar flick becerisi 6gretimi 6ncesi ve
sonrasinda kullanilarak veriler toplanmistir. Alistirma-video destekli ve aligtirma yontemi
uygulanacak gruplar olusturulmustur. Her iki grupta 5 hafta boyunca, 60 dakikalik
sualtinda flick beceri igerikli program islenmistir. Alistirma-video destekli egitim
uygulanan gruba her ¢alisma 6ncesi karada Fransiz sualti hokeycilerin (CMAS,2004)
hazirladigi gorseller 30 dakika siiresince izletilmistir. On test, son test ve dersler sualti
kamerasi yardimiyla kayit altina alinmigtir. Verilerin analizinde, gruplarin denkliginin
sinanmasinda Mann Whitney U Testi (Z:-1.26,0.22) uygulanilmis anlamh bir fark
bulunmamistir (p>0.05), 6n test son test verilerinin karsilastirimasinda Wilcoxon
Eslestirilmis iki Ornek Testi kullanilmis ve 6n test son test arasinda her iki grupta da
anlamh bir fark bulunmustur (p<0.05). Gruplarin beceri testi verilerine gore arasindaki
fark Mann Whitney U Testi kullanilarak hesaplanmig ve testin sonucuna gore devinigsel
alan puanlari arasinda anlamh bir fark bulunmamistir (p>0.05). Farkli zamanlarda 6l¢iim
yapan ¢ uzman kisi arasinda giivenirlik tekrarh él¢giimlerde tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) sinif ici korelasyon teknigi ile hesaplanmis (R:0.90) sonucu bulunmustur.
Sonug¢ olarak; flick becerisinin 6gretiminde 6gretmen merkezli alistirma yénteminin
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beceri 6greniminde artis oldugu ve bunun alistirma-video destekli egitim lehine
bulundugu soylenebilir. Flick becerisinin 6gretiminde alistirma-video destekli egitimin
ogrencilerin beceriyi daha iyi kavramalarini saglamis olabilir.

Anahtar Kelimeler: Alistirma yontemi, dereceli puanlama anahtari, flick becerisi

13-15 YAS GRUBU HENTBOLCULARDA BAZI FiZIKSEL VE MOTORIK OZELLIKLER
ARASINDAKI iLISKININ INCELENMESI
Recep AYDEMIR1, Demet HANCER AYDEMIR2, Fatma GELIKKAYAPINAR3
1Mehmet Akif Ersoy Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Burdur
2Siileyman Demirel Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Isparta
3Mehmet Akif Ersoy Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Burdur

OZET

Bu arastirmanin amaci 13-15 yas grubu hentbolcularda bazi motorik 6zellikler arasindaki
iliskiyi incelemekti. Aragtirmaya diizenli olarak hentbol antrenmanlari yapan 18 hentbol
oyuncusu goniillii olarak katilmistir. Katilimcilarin ortalama yaslan 13,72%0,66 yil,
ortalama boy uzunluklari 171,22%6,41 cm ve ortalama viicut agirliklan 57,39%10,48 kg'dir.
Arastirmaya katilan sporcularin motorik 6zellikleri ve fiziksel 6zellikleri arasindaki iligkiyi
belirlemek igin katilimcilardan boy uzunlugu, viicut agirligi, dikey sigrama ve 20 metre
sirat dlgimleri alinmistir. Elde edilen verilerin analizinde SPSS 15.0 for Windows paket
programi kullanilmis ve Korelasyon analizi ile tanimlayici istatistiklerden
faydalaniimistir. Yapilan analizler sonucunda katilimcilarin ortalama dikey sigrama
yuksekligi 40,44+7,09 cm, ortalama 20 metre siirat derecesi de 3,42+0,25 saniye olarak
bulunmustur. Katilimcilarin boy uzunluklariile viicut agirhiklari arasinda ve dikey sigrama
performansi ile siirat dereceleri arasinda istatistiksel olarak anlamli iligski bulunuyorken
(p<0,05), boy uzunlugu ile dikey sigrama ve siirat performansi arasinda, viicut agirhigi ile
dikey sigcrama ve siirat performansi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunamamistir (p>0,05). Sonug¢ olarak boy uzunlugu arttikga viicut agirhginin anlami
diizeyde arttigi, dikey sigrama performansi arttikga da siirat performansinin anlaml
diizeyde arttigi tespit edilmistir. Yapilan bu arastirma sonuglarinin hem antrenér hem de
sporcularicin 6nemli bir kaynak olusturacagi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Dikey sigrama, hentbol, motorik 6zellikler, siirat
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TAEKWONDODA KUVVET OZELLIGi VE KUVVET ANTRENMANLARI
Sevde MAVi1, Cengiz AKALAN2
1Ahi Evran Universitesi, 2Ankara Universitesi
OZET

Taekwondo bransi hem iilkemizde hem de diinya da oldukga yaygin ve gelismekte olan
olimpik bir branstir. Taekwondo da basariya ulagsmak igin yetenek ile birlikte fiziksel ve
zihinsel faktorlerin gelisimi olduk¢a 6nemlidir. Sporcunun sahip olmasi gereken kuvvet,
sirat, dayaniklilik, esneklik ve koordinasyon 6zelliklerinin mutlaka iyi gelistirilmis olmasi
gereklidir. Taekwondo antrenmanlari ve miisabakalari bu 6zelliklerin hepsiyle i¢ icedir.
Fakat kuvvet 6zelligi bunlarin temelini olusturarak hem daha iyi teknik uygulayabilme
hem de taekwondo da ¢ok sik rastlanan yaralanmalara karsi diren¢ saglamaktadir. Bu
calismanin amaci taekwondoda yurt icinde ve yurtdisinda yapilan kuvvetle ilgili
calismalan incelemek ve bu bilgiler dogrultusunda 6nemli noktalara deginerek
taekwondo antrenmanlarina katki saglamak ve yeni c¢alismalara 1sik tutmaktir. Bu
arastirmanin yontemi literatiir tarama ve inceleme metodudur. Arastirma yapilirken
taeckwondoda kuvvet ozelligi ve bu ozellikle ilgili yapilan ¢aligmalar ele alinmistir.
Taekwondo bransi yuksek diizeyde efor sarfedilen, biitiin motorik 6zelliklere sahip
olmayi gerektiren bir branstir. Teknigin etkili olabilmesi icin tekniklerin temelinde kuvvet
ozelligi yatar. Kuvvet 6zelliginin gelismesi ve etkili olabilmesi i¢in erken yaslarda kuvvet
calismalarina baslanmalidir. Fakat sporcunun gelisimini olumsuz yonde etkilememek
icin asin yiiklenmelere gidilmemelidir. ileri seviyedeki sporcularda ise bu galismalar
arttirilarak; maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamliligin saglanmasi gerekir.
Hemen hemen biitiin branslarda oldugu gibi taekwondo bransinda da kuvvet,
performansi biiyiikk oranda etkileyen bir unsurdur. Bu yilizden hazirlik déneminden
baslayarak, miisabaka doneminde de kuvvet antrenmanlan siirdiiriilmelidir. Boylelikle
sporcunun teknik gelisimine ve performansinin artigsina katki saglayarak, ayni zamanda
yaralanmalara maruz kalmasinin 6niine gegilebilir.

Anahtar Sozciikler: Antrenman, Kuvvet, Taekwondo

KAYNAKLAR:
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GENG KAYAKCILARIN FiZIKSEL OZELLIKLERI

Vahdet ALAEDDINOGLU, ismail KAYA, Serhat AKTAS, ibrahim DEMIRCI
OZET
Bu calismanin amaci; Tiirk Kayak Milli Takimlarinda yer alan erkek geng kayakgilarin
fiziksel 6zellikleri, patlayici gli¢, dayaniklilik ve viicut yag yiizdelerinin arastiriimasidir.
Bu arastirmada Kayak Federasyonu tarafindan 15-30 Kasim tarihleri arasinda
diizenlenen Milli Takim Gii¢ Gelistirme Kampina katilan Kuzey Disiplini (Kayakh Kosu) ve
Alp Disiplini Kayakgilari galisma evreni olarak belirlendi. iki grubun dlgiimleri ayni hafta
icerisinde gergeklestirildi. Gencgler Kategorisinde 15'i Kuzey Disiplini, 13'G Alp Disiplini
olmak lizere 28 sporcu ¢alisma grubu olarak belirlendi. Calismaya 15 Kayakli Kosu
sporcusu, 13 Alp Disiplini Sporcusu géniillii olarak katildi. Olgiimlere katilan Kayak Milli
Takim Kamplarindaki sporcularin antrenman programlarina bagh olarak fizyolojik ve
fiziksel parametreleri karsilastiriimigtir. Arastirmaya katilan sporcularin demografik
ozellikleri ve 2012 sezonunda aldiklari dereceler Tiirkiye Kayak Federasyonundan alinan
izinle degerlendirilmistir. Yil icerisinde 6zellikle giiz sezonunda gergeklestirilen kamp
programlarindan sonra alinan olgiimlerle sporcularin 6zelliklerinin basariya endeksi
degerlendirilmistir. Sporculardan demografik 6zellikler olarak Adi Soyadi, Baba Adi,
D.yeri, D.tarihi, Boyu, Kilo, Oturma Durumunda Boy ve Kula¢ Uzunluklar alinmigtir. Yag
Olgiimleri ( Biceps, Triceps, Subscabula, Subrailiac, Abdominal, Uyluk, Baldir, Gogiis) ,
Cevre Olgiimleri (Uyluk gevre, Baldir gevre, Flex. Biceps Gevre, On Kol Gevre, El Bilegi
Cevre) Gap Olgiimleri Molleol Cap-Ayak, Femur Gap-Diz, Humerus-Dirsek), Uzunluk
Olgiimleri(Uyluk Uzunluk, Baldir Uzunluk) alinmistir. Olgiimlerde Holtain marka skinfold,
kayan kaliper ve mezura kullanilmistir. Durarak Uzun Atlama(cm), Sinav-60 sn, Mekik-60
sn, Sigrama, El Penge, Viicut yag yiuzdelerinin hesaplanmasinda Durnin Womerseley
formili uygulandi. Bacak Kuvvet 6lgimleri milli takim hazirhk kamplarinda alinarak ve
2012 yih icerisindeki yarigmalarda aldiklari derecelere gore degerlendirmeye alinmistir.
Elde edilen veriler SPSS 17,00 programiyla Kayak Disiplinleri arasinda iligki dizeyi, iki
grup arasindaki farkhhiklar belirlemede a=0.05 anlamhilik diizeyinde bagimsiz iki grup
icin t-testi uygulandi, ayrica deneklerden alinan olgiimlerin standart sapmalari ve
ortalamalar analiz edilerek degerlendirildi. Sonuglarin anlamhilik derecesi P<0,05-0,01
seviyelerinde kabul edilmistir. Yapilan calismada list diizet kayakgilarin viicut
kompozisyonu agisindan eksiklerinin oldugu fakat yapilan diger ¢caligmalara da bakilirsa
tst dizey kayakgilarin viicut kompozisyonlarinda Viicut yag yiizdelerinin anlaml
derecede farkhliklar ortaya koymadigini gostermistir. Test sonuglari, Kuzey ve Alp
disiplini faktorlerine bagh olarak gruplarin Fiziksel p<0.05 patlayici gii¢ p<0.05
dayanikhlik p<0.05 ve viicut yag yiuzdeleri arasinda p<0.05 6nemli farklar oldugunu
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gosterdi. Bu calismada elde edilen bulgular; antrenman programlarinin Kayak
Disiplinlerinin patlayici gli¢, dayaniklilik ve viicut yag ylizdeleri tizerinde etkili oldugunu
gostermektedir.

Anahtar kelimeler: Alp Disiplini Kayagi, Kuzey Disiplini (Kayakli Kosu) Kayagi, Slalom,
Sprint Yariglari, Performans

RESMi BAYAN YILDIZ BASKETBOL MAG SIDDETI ILE TAKTIKSEL ANTRENMAN
SIDDETININ INCELENMESI

Veli Volkan GURSES, Mortaza Moghimi OSKOUEI, Mustafa Sakir AKGUL,
Stanislav KOSTROMIN
Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Ankara

OZET

Basketbolcularin miisabaka basarisi ma¢ sirasinda sergiledikleri yiiksek siddetli
hareketlerin siddeti, yogunlugu ve sikligina baghdir. Basketbolda antrenman igeriginin
blyiik bir bolimiinii kapsayan 5'e5 taktik antrenmanlar oyun formatinda olup miisabaka
siddetini canlandiran en iyi calismalardir. Bu agidan antrendrlerin taktiksel antrenman
yontemlerinin miisabaka siddetini ne diizeyde yansittigini bilmeleri antrenman
yonlendirilmesi ve oyuncu basarisi i¢in ¢gok 6nemlidir. Bu baglamda ¢alismanin amaci
bayan yildiz basketbolcularda resmi bir mag¢ oyun siddetiile 5'e5 taktik antrenman giddeti
arasindaki iligkiyi incelemektir. Calismaya; bayan yildiz basketbol takiminda oynan 11
sporcu katilmistir (yas:14.71£57, boy: 167.46%4.14, viicut agirhgi: 61.56%9.25, tahmini
maksVO?: 49.763.51 ml/dak). Olgiim Ankara Yildiz bayan kuliipler eleme magi sirasinda
ve magtan 3 giin 6nce 5'e5 antrenman sirasinda yapildi. Basketbolcularin ma¢ ve
antrenmanlar sirasinda ortalama kalp atim hizlar her atimi kaydedebilen Polar Team2
sistem ile Olcilmiistiir. Elde edilen verilerin ortalama ve sd. analizi her degisken i¢gin
yapildi, mag¢ ve 5'e5 antrenman arasindaki farklarin belirlemek i¢in paried sample t-test
kullanildi. Analiz sonuglarina gore oyuncularin antrenmanlarinda siklikla yer verdikleri
3dak*4 set 5'e5 taktik calisma ile resmi mag sirasinda elde edilen genel ort. KAH degerleri
sirasiyla 174.54 * 8.82, 175.59 + 7.53, en siddetli 3dk. 5'e5 ve en siddetli 3dk mag¢ ort. KAH
sirasiyla 183,63 * 4.34, 183.18 * 5.53 olarak bulundu. 3 dakikalik 5'5'e taktik ¢calisma
ort.KAH degerleri sirasiyla 167.81 + 11.43,179.09 £ 7.09, 180.18 + 8.48 ve 173.54 * 8.65"idi.
Resmi bir ma¢ oyun siddeti ile 5'e5 taktik arasinda ort. KAH bakimindan anlamh fark
bulunmamistir (p>0.05), en siddetli ma¢ 3dak. ile en siddetli 3 dakikalik 5'5'e taktik
¢alisma arasinda ort. KAH bakimindan anlaml fark bulunmamistir (p>0.05), en siddetli
mag¢ 3dak. ile 3 dakikalik 5'5'e taktik ¢aligmalari arasinda ort. KAH bakimindan anlamli
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fark bulunmustur (p<0.05) farkin birinici 3dak ve doriidiincii 3dak 5'5'e taktik
calismalarindan kaynaklandigi bulunmustur. Sonug¢ olarak genel ortKAH bakimindan
3dakikalik*4 set 5'e5 taktik calisgma mag siddeti ile benzer oldugu sodylenebilir. Ancak
magcin en siddetli 3dak. ortKAH ile birinci ve dordiincii 3dak. 5'e5 ¢alisma ortKAH farklarin
¢itkmasi bu yontemi kullanan antrendrlerin ¢alismanin ilk ve dordiincii setinde ek
siddetleri eklemesi 6nerilebilinir.

Anahtar Kelimeler: Yildiz Bayan Basketbol, Resmi Miisabaka, Oyun Siddeti, Kalp Atim
Hizi
KAYNAKLAR

1. Klusemann MJ, Pyne DB, Foster C, Drinkwater EJ. (2012) Optimising technical skills
and physical loading in small-sided basketball games. J Sports Sci., 30(14):1463-1471.

2. Narazaki K., Berg K., Stergiou N., Chen B. (2009) Physiological demands of

competitive basketball. Scand J Med Sci Sports, 19: 425-432.
3. Scanlan AT, Dascombe BJ, Reaburn P, Dalbo VJ. (2012) The physiologicaland
activity demand sexperienced by Australian female basketball players during
competition. J Sci. Med. Sport. 15(4):341-347.

KADIN VOLEYBOLCULARDA SPOR SAKATLIKLARI VE REHABILITASYON
KONUSUNDA BiLGi DUZEYLERININ iNCELENMESI

Veysel GURSOY, F. Nese SAHIN, Siirhat MUNIROGLU, Volkan GURSES
Ankara Universitesi Beden Egitimi Spor Y.0. Ankara
OZET
Bu calisma 2012 — 2013 sezonunda Ankara ilinde oynayan 139 kadin voleybolcuda
yapildi. Sporcularin her birine spor sakatliklari ve rehabilitasyon bilgi diizeylerinin
belirlenmesi amaci ile birbirinden bagimsiz anket uygulamasi yapildi.  Anket
uygulamasina katilan sporcularinin yas ortalamasi 14,19, spor yasi ortalamasi 4,15
olarak belirledi. Ankete katilan sporcularin %2,02'si okul takiminda, %51,01'i kuliip
takiminda, %46,08'i de hem okul hem de kuliip takiminda oynamaktadir. Bu sporcularin
%13,01'i minik takimda, %43,08'i kiiglik takimda, %27,07'si yildiz takimda, %15,04'li gen¢
takimda oynamaktadir. Ankete katilan 139 sporcunun %18,07'si (13 kisi) Milli Takimlarda
gorev alirken, bu sporcularin %86,16's1 Kiiglik Milli Takimda, %15,04'iG de Yildiz Milli
Takimda gorev almistir. Ankete katilan sporcularin %15,04'i pasoér, %14'li pasor ¢aprazi,
%33,08'i kdse oyuncusu, %27,09'u orta oyuncu, %8,08'i libero olarak gérev yapmaktadir.
Bu sporcularin %39,04'li haftanin bes giinii antrenman yaparken, %29,2'si dort giin,
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%16,01'i Ui¢ glin, %15,3'U de haftada en az iki giin antrenman yapmaktadir. Sporcularin
%74,01'i sentetik/taraflex zeminde antrenman veya miisabaka yaparken, %25,09'u parke
zeminde antrenman veya misabaka yapmaktadir. Sporcularin %56,05'i i1sinma
hareketleri siiresini 10-20 dakika olarak tutarken, %37,07'si 20-30 dakika, %5,8'i de 5-10
dakika olarak tutmaktadir. Soguma hareketlerine ise %48,02'si 10-20 dakika yaparken,
%2,09'u hi¢ soguma egzersizi yapmamaktadir. Sporcularin %89,1'i streching/germe
egzersizleri yaparken, %10,2'si ara sira yapmakta ve %0,7'si hi¢ streching/germe
egzersizi yapmamaktadir. Sporcularin %55,8'i diizenli olarak agirlik/kuvvet antrenmani
yaparken, %4,3'lik bir kesim hi¢ agirlik/kuvvet egzersizi yapmamaktadir. Sporcularin
%89,9'u koruyucu malzeme kullanmaktadir. Sporcularin %53,3'u kisilik olarak kendisini
cesur/atak olarak belirtirken, %18,2'si duygusal/sakin, %14,6's1 sinirli/hir¢in/asi, %8'i
aceleci/sabirsiz/asin kaygili, %5,8'i de c¢ekingen/kuskucul/igcine kapanik olarak
belirtmistir. Sporcularin %63,0"1 giinde li¢ 6giin besin tiketirken, %24,6's1 glinde dort
ogiin, %10,1 i bes 6giin, %2,2'si iki 6guin besin tliketmektedir. Bu sporcularin %90,6'sinin
sakathk lizerine orta diizeyde bilgisi varken, %1,4'liinlin hi¢ sakatlik bilgisi yoktur.
Sporculara en ¢ok gobzlenen sakatlik tiiri soruldugunda %75,6'si yumusak soku
yaralanmasi, %13'i kiriklar, %11,6's1 sinir doku yaralanmalari cevabini vermistir. En riskli
bolge olarak ise %66,2'si alt ekstremite, %28,8'i list ekstremite, %5'i ise list govdenin en
riskli bodlgeler oldugunu belirtmistir. Sporcularin %8,8'i baska bir sporcunun
sakatlanmasina neden olmustur. Bu sporcularin %43,5'i spor yasamlarinda
sakatlanirken, %56,5'i hi¢ sakatlanmamistir.

Anahtar kelimeler: Voleybol, Spor sakatligi, Rehabilitasyon

A comparative study in the measurement of academic learning time in learning the skill of
the Forehand and Backhand stroke in tennis
Prof. Dr. Waleed. W. Ali
College of Physical Education/University of Mosul/Iraq

Objective of this research is A comparative study in the measurement of academic
learning time in learning the skill of the Forehand and Backhand stroke in tennis ,The
researchers assumed that the total time of the academic subscription (real-time) to
learn the skill forehand tennis best stroke of the total time skill stroke her education
background. And adopted the researchers on the descriptive style screening for
suitability and the nature of the search, and use the form system Anderson (1982)
note in analyzing the behavior of teaching to learn some skills of tennis, sample
research (25) students of the school year, the third for the students of the Faculty of
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Physical Education at the University of Mosul for the year (2010 - 2011), were chosen
at random were filmed (10) using a device classes (video) in a tennis lesson when you
teach them the skills (forehand and backhand stroke tennis), and after analysis and
data dump and statistically Maaljha using software,(SPSS)researchers reached:

- Outperformed the stroke forehand stroke background in the practice of locomotors
activity of the lesson when analyzing the behavior of Teaching.

- More time lost in the stroke was the background to the difficulty of learning.

- Outperformed the stroke forehand in total time academic learning time compared to
blow the backhand stroke tennis.

One of the main recommendations:

1 - school guidance material on the need to exploit tennis Applied practice part time
and motor activity, especially when teaching backhand stroke tennis.
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Salon: Kongre Merkezi
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P-1 BASKETBOLDA SERBEST ATIS VE SICRAYARAK ATISIN KINEMATIK ANALIZi
Ali KAYA, Serdar ARITAN

P-2  GENC FUTBOLCULARDA FARKLI GUC DEGISKENLERI ARASINDAKI
ILISKILER

Alper KARAMAN, Tahir HAZIR

P-3  FUTBOLDA CINSIYET FARKININ SERBEST VURUS UZERINE ETKISININ
BIYOMEKANIK ANALIZi

Asim TUNCEL, Serdar ARITAN

P-4 DROP U11 VE U12 YAS GRUBU FUTBOLCULARDA DOGUM AYININ FiZIKSEL
UYGUNLU UZERINE ETKISI

M. Can AKCAKAYA, Tahir HAZIR

P-5 B1 SEVIYESI GORME ENGELLILER A MiLLI FUTBOL TAKIMININ FiZIKSEL VE
FiZYOLOJIK OZELLIKLERI

Cem Sinan ASLAN

P-6 AVRUPA FUTBOL SAMPiIYONASI 2008, 2012 VE DUNYA KUPASI 2010 FINAL
MACLARININ GOLLERININ POZiSYON ANALIZI

Ceyhun PANBA, Siirhat MUNIROGLU, Veli Volkan GURSES

P-7 AM ASYA'DAKI EV KADINLARININ FiZIKSEL AKTIVITELERININ
DEGERLENDIRILMESI

Dursun GULER, ibrahim GUL, Yasin BAYKUS, Mehmet KESKIN, Mustafa KARAYUR, Sinan
TEMI, Aysel OZTURK

P- 8 COCUKLARDA SOSYO-EKONOMIK DUZEYIN YEME ALISKANLIGI VE FiZIKSEL
AKTIVITEILE iLISKiSI

Dursun GULER, Esra KURT, Taner OZDEMIR, Alptekin KUZAN, Tolga COSKUNLAR



5. ANTRENMAN BiLiM KONGRESI POSTER
- ________________________________________________________________________________________________

P-9 COCUKLARDA SPOR ISTEK VE EGILIMLERININ DEGERLENDIRILMESI

Dursun GULER, ibrahim GUL, Esra KURT, Huiseyin YAVUZ, S. Bilal KUCUK, Emre
DEMIRCAN, Bugra SOYALP

P-10 AMPUTE FUTBOLCULARDA FARKLI ISINMA PROTOKOLLERININ
SERBESTATIS PERFORMASINAAKUT ETKISI

G.KAYIHAN, E. GELEN, S.YILDIZ, M.GILLI

P-11 THE RELATION OF LEARNING AND ELIGENCE THE CREATIVE THINKING OF THE
CHILDREN

Hussein Sadi Ibrahim

P-12 15-18 YAS GRUBU SPORCULARDA FARTLEK CALISMALARININ CABUK KUVVET
GELISIMINE ETKILERININ INCELENMESI

ibrahim KURT , Miirsel AKDENK , Mehmet AKBULUT , Mustafa Kemal KURT

P-13 ECZANELERDEN RECETESIZ OLARAK EPOALINABILIR Mi?

Kevser CIFTCI, N.Tugba KOKSAL, S.Nazan KOSAR,A.Haydar DEMIREL

P-14 VOLEYBOLCULARDA GOZLERiIi KAPALI OLARAK YAPILAN SERVIS
ANTRENMANLARININ BASARIYUZDESINE OLAN ETKIiSININ INCELENMESI

Meltem BINBOGA, Yiicel OCAK, Ali Emre EROL

P-15 GENC FUTBOLCULARIN ANTROPOMETRIK OLCUMLERI ILE CEVIKLIK VE SURAT
DEGERSERININ KARSILSATIRILMASI

Salih CAGALOGLU- Hiisrev TURNAGOL

P-16 AMASYA UNIVERSITESINDEKI OGRENCILERIN FiZIKSEL AKTIVITE DUZEYLERININ
DEGERLENDIRILMESI

Dursun GULER, Esra KURT, Erhan GUREL, Mahmut KALIK, Numan ERDOGAN,

Malik SOGANLI
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Salon: GUZEL SANATLAR SERGI SALONU
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P-1  KADIN VOLEYBOLCULARDA FARKLI TIPTE ISINMA PROTOKOLUNUN GUC VE
KUVVET PERFORMANSI UZERINE ETKISi

Mevlut ATAK, Tahir HAZIR

P-2  YILDIZ ERKEK BASKETBOLCULARIN RESMi MUSABAKA SIRASINDA KALP ATIM
HIZI VERILERININ INCELENMESI

Mortaza Moghimi OSKOUEI, Veli Volkan GURSES, Stanislav KOSTROMIN

P-3 GENC FUTBOL OYUNCULARINDA DINAMIK VE STATIK AGIRLIKLI ISINMANIN
SPRINT PERFORMANSI UZERINE ETKISI

Murat KARAOGLAN, Tahir HAZIR

P-4 ANTRENORLUK EGITIMINDE UZAKTAN EGIiTiM MODELINDE FARKLI YAKLASIMLAR
VE TURKIYE'DE UYGULAMALI PROGRAMLAR

Mirsel AKDENK, Yasar BARUT, Menderes KABADAY!I, Nurullah OGRETEN, ibrahim KURT,
Gonil SENYER, Oguzhan ATES, Adem USTAALIOGLU, Seher KARTAL

P-5 10- 12 YAS BAYAN MiNi VOLEYBOLCULARIN MOTORIK OZELLIKLERI iLE
TEKNIK YETERLILIKLERININ KARSILASTIRILMASI

Nebahat ELER, Seyfi SAVAS, Erdal ZORBA

P-6  STATIK GERME VE DINAMIK AGIRLIKLI ISINMANIN SICRAMA PERFORMANSINA
ETKISI

Necip DEMIRCI

P-7 ELIT HENTBOLCULARIN OPTIMAL PERFORMANS DUYGU DURUMLARININ
INCELENMESI

Nilgiin VURGUN, Ferudun DORAK, Murat OZSAKER, Sevil ULUDAG

P-8  AKTIF SPOR YAPAN VE YAPMAYAN 9-17 YAS GRUBU ISITME ENGELLI
ADOLESANLARDA FiZIKSEL UYGUNLUK PARAMETRELERININ DEGERLENDIRILMESI
Ozge CAGLAR, Asiye Hande ULUDAG, Erkan CALISKAN
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P-9  13-15 YAS GRUBU HENTBOLCULARDA BAZI FiZIKSEL VE MOTORIK

OZELLIKLER ARASINDAKI iLISKININ INCELENMESI

Recep AYDEMIR, Demet HANCER AYDEMIR

P-10. TAEKWONDODA KUVVET OZELLIGI VE KUVVET ANTRENMANLAR

Sevde MAVI, Cengiz AKALAN

P-11  GENC KAYAKCILARIN FiZIKSEL OZELLIKLERI

Vahdet ALAEDDINOGLU, ismail KAYA, Serhat AKTAS, ibrahim DEMIRCI

P-12 RESMi BAYAN YILDIZ BASKETBOL MAC SIDDETI iLE TAKTIKSEL ANTRENMAN

SIDDETININ INCELENMESI

Veli Volkan GURSES, Mortaza Moghimi OSKOUEI, Mustafa Sakir AKGUL,

Stanislav KOSTROMIN

P-13 ACOMPARATIVE STUDY IN THE MEASUREMENT OF ACADEMIC LEARNING TIME

IN LEARNING THE SKILL OF THE FOREHAND AND BACKHAND STROKE IN TENNIS
Waleed. W. Al

P-14 ELIT GURESCILERDE DEHIDRATASYONUN DEPRESYON UZERINE ETKISIi

Ozkan ISIK ,Kadir GOKDEMI,Canan BASTIK, irfan YILDIRI,ilkay DOGAN

P-15 KADIN VOLEYBOLCULARDA SPOR SAKATLIKLARI VE REHABILITASYON

KONUSUNDA BiLGi DUZEYLERININ INCELENMESi

Veysel GURSOY, F. Nese SAHIN, Siirhat MUNIROGLU, Volkan GURSES



HERKES

N ANALIZ

Asistan + Analiz = eAssistLive

eAssist :

File Edit Language Payment Help

[ Hosgeldiniz bila2 M} Futbol, Voleybol yada Basketbol
eAssist eAnalyze ‘Araglar yU ksek kalltede dl"l|er tasarlayln

2 2012-2013
i 2013-2014
&8 Test Kulip

Eﬁ Antrenman Plani
. L[ oril Socer
. .[FE riltvolieyball
. *[FE Drill Basketball
i 12) Miisabaka
- [B= Oyuncu Kartlan
# {4 Antrensr Kartlan

@ 20142015

[ 2015-2016

[ News & Shared Drills

Version 1.08 Ready. Bl
Yeniden indirip kurabilirsiniz.

Antrenoriin ihtiyag duydug her sey.
antrenman planlamasiveclip analizde
profesyonel ¢o6zim

www.espor.com.tr www.eassistlive.com



eAssistlive " gercek birasistan
Ustelik kullanimi en kolay olani

eAnalyze :

File Edit Langusge Payment Help

[ Hosgeldiniz bilal2 wﬂ—‘] Futboldan buz hokeyine, basketboldan tenise

butun branglar icin klip analizleri kolayca
cikartin. Onemli pozisyonlari montajlayin.
(@] Takim toplantilarinizda videonun uzerinde

@ 20132014

-8 rarguagmaar ¢izim yaparak pozisyonlari aktarin.

eAssist

eAnalyze ‘ Araglar

& Yeni miisabaka ekle
@ barca - juve
. Kadrolar
Ba ﬁ Canh analiz
- &F Wip Analiz
- wipizie
@ juve - barca
-3 Hulupler
48, Kiip Ekle

Newss & Shared Drills

Version 1.08 Ready.
Yeniden indirip kurabilirsiniz.

[

Butun bunlara ayda sadece 10$ a sahlp olun

Uyeliginizi baslatin 7 giin licretsiz kuIIanln
eAssistLive ¢gok yakinda Mac versionu ile de kullanimda olacak.

oyunudegistirenteknolojieSpor 1 www.espor.com.tr
eSpor R
Bilkent Universitesi Cyberpark
Cyberplaza B234 Ankara TURKIYE
+90 312 265 05 45 +90 505 368 3222 ™
info@espor.com.tr e 5 p o r

www.espor.com.tr www.eassistlive.com



	Page 1
	Page 2
	Page 3
	Page 4
	Page 5
	Page 6
	Page 7
	Page 8
	Page 9
	Page 10
	Page 11
	Page 12
	Page 13
	Page 14
	Page 15
	Page 16
	Page 17
	Page 18
	Page 19
	Page 20
	Page 21
	Page 22
	Page 23
	Page 24
	Page 25
	Page 26
	Page 27
	Page 28
	Page 29
	Page 30
	Page 31
	Page 32
	Page 33
	Page 34
	Page 35
	Page 36
	Page 37
	Page 38
	Page 39
	Page 40
	Page 41
	Page 42
	Page 43
	Page 44
	Page 45
	Page 46
	Page 47
	Page 48
	Page 49
	Page 50
	Page 51
	Page 52
	Page 53
	Page 54
	Page 55
	Page 56
	Page 57
	Page 58
	Page 59
	Page 60
	Page 61
	Page 62
	Page 63
	Page 64
	Page 65
	Page 66
	Page 67
	Page 68
	Page 69
	Page 70
	Page 71
	Page 72
	Page 73
	Page 74
	Page 75
	Page 76
	Page 77
	Page 78
	Page 79
	Page 80
	Page 81
	Page 82
	Page 83
	Page 84
	Page 85
	Page 86
	Page 87
	Page 88
	Page 89
	Page 90
	Page 91
	Page 92
	Page 93
	Page 94
	Page 95
	Page 96
	Page 97
	Page 98
	Page 99
	Page 100
	Page 101
	Page 102
	Page 103
	Page 104
	Page 105
	Page 106
	Page 107
	Page 108
	Page 109
	Page 110
	Page 111
	Page 112
	Page 113
	Page 114
	Page 115
	Page 116
	Page 117
	Page 118
	Page 119
	Page 120
	Page 121
	Page 122

