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1. OZET

Bu calisma, c¢abukluk ve siiratte devamlilik c¢alismalariin Karate
performansina etkilerini arastirmak amaciyla yapilmistir.

Calismaya Istanbul Sanat Spor Kuliibii’'nde faaliyet gosteren, 12-16 yas grubu
13 denek, 13 kontrol grubu olmak f{izere toplam 26 erkek Karate sporcusu goniillii
olarak katilmastir.

Deney ve kontrol gruplarinin, Karate performanslarini 6l¢gmek amaciyla 6
istasyondan olusan bir parkur olusturularak on test verileri alindi. Her iki grup da bu
parkura katildiktan sonra, deney grubu bir yandan normal Karate antrenmanlarina
devam ederken, bir yandan da haftada 3 giin, 6 haftalik ¢abukluk ve siiratte
devamlilig1 gelistirmeye yonelik istasyon g¢aligmalarina tabi tutulmustur. Kontrol
grubu ise sadece Karate antrenmanlarina katilmaistir.

Arastirma baginda ve sonunda, her iki grubun anaerobik kapasitelerindeki
degisimi 6l¢mek amaciyla dikey sigrama ve durarak uzun atlama testleri yapilmistir.
Gruplarin tanimlayici istatistikleri ve gruplar arasindaki farkliliklari degerlendirmek
icin Student t test, SPSS 17 programi kullanilarak yapilmigtir.

Arastirma sonucunda deney grubu dikey sigrama On ve son test verileri
arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur(p<0.05). Kontrol grubunda ise herhangi
anlaml1 bir farklilik gériilmemistir. Deney grubu 6n ve son test durarak uzun atlama
test sonucunda istatiksel olarak anlamli bir artis elde edilirken, kontrol grubunda
herhangi bir farkliliga rastlanmamustir.

Sonug olarak, Karate sporunda en fazla kullanilan motorik 6zelliklerden olan
cabukluk ve siiratte devamlilik Ozelliklerinin 6 haftalik antrenman programi
sonrasinda anlamli derecede gelistigi goriilmiistiir. Caligmada kullanilan antrenman
metodunun ayni zamanda Pliometrik ve sigrama icerikli olmasi sebebiyle, cabuk
hareket gerektiren durumlar, kisa siirede maksimum siirate ulasabilme, sigrama ve
patlayic1 kuvvet gerektiren hareketleri rahat bir sekilde yapabilme agisindan Kumite

sporcular1 tarafindan kullanilmasinin faydali olacag: diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Karate, Pliometrik, Kumite, Siirat, Cabukluk



2. SUMMARY

THE EFFECTS OF AGILITY AND SUSTAINED SPEED PRACTICE ON
PERFORMANCE IN KARATE

This study is conducted to research the effects of agility and sustained speed practice
on Karate performance. The study is conducted with 26 male Karate athlete between
the ages of 12-16 in Kagithane Polis Lodging sports facility. Before the study, the
athletes are randomly assigned to two groups, control and experimental group of 13
people. Both groups were subject to stop and long jump and vertical jump tests for
the assessment of anaerobic capacities. Pre-test data were obtained from both groups
in a course of 6 stations to measure Karate performances. After both groups attended
this course, experimental group were subject to additional agility and sustained speed
station work 3 times a week for 6 weeks. Control group only attended Karate
training. At the end of 6 weeks, post-tests of stop and long jump and vertical jump
were run to measure the difference in their anaerobic capacities. It is shown that there
is a statistically significant difference between pre and post test scores of vertical
jump test in experimental group. No statistically significant development in control
group was obtained in control group. A statistically significant improvement in stop
and long jump test was found in experimental group; whereas no difference is
evident in control group. A statistically significant improvement in Karate
performance was found in experimental group as a result of 6-week-long agility and
sustained speed training. No statistically significant difference was noted in control
group in station training. To conclude, it has been shown that agility and sustained
speed, being one of the most used motoric qualities in Karate, has significantly
improved as a result of the 6-week training program. As the training method also
contains jumping and is pliometric, it could be helpful to Kumite athletes, as it helps
to execute movements which demand the athlete to reach maximum speed in a short

time, jump and explosive power.

Keywords: Karate, pliometric, Kumite, Speed, Agility



3. GIRIS VE AMAC

Gliniimiizde spor, Kkiiltiirel hayatimizin vazgegilmez bir pargast haline
gelmigtir. Sportif aktivitelerde yer alma, insan kisiligini gelistirmede ve giinliik
yasantimizda gittikge artan streslerden kurtulma agisindan oldukca énemlidir (Zkizler,
1993).

Sahin (2006) Spor bilimi doga ve toplum bilimleri ile yakin iligkileri olan ve
oldukca 6nemli organik bir biitlinliik arz eden multidisipliner bir bilimdir. Spor bir
insanin viicut saglig1 ve toplumsallig1 korumak ve beden hareketlerini gelistirmekle
kalmaz, ayn1 zamanda diisiincesi, kisiligi, deger duygusu ve bilincini de gelistirir.
Ciinkii insanin her eylemi ile tasidigi degerler arasinda 6nemli iligkiler bulunmakta
ve spor ile artan bu degerler farkli eylemler sirasinda daha da belirginlesmektedir. Bu
degerlerin basariya ulagmasi spor antrenmaninin en mitkemmel sekilde yapilmasiyla
gergeklesmektedir (Aktaran: Hamzaogu/lar:, 2009).

Sporda kazanmanin 6n plana ¢iktig1 giiniimiizde basariya ulagsmak i¢in dnemli
yollardan birisi de, kuskusuz fiziksel antrenmandir. Fiziksel antrenmanin temeli, spor
verimini bilimsel temeller {izerine yerlestirerek motorik 6zellikleri gelistirmektir.
Motorik 6zelliklerden olan kuvvet, genel anlamda bir¢ok spor bransinda basariyi
arttiran temel ozelliktir. Kuskusuz aerobik ve anaerobik performans, siirat, teknik
gibi noro-miiskiiler fonksiyonlar, taktik ve psikolojik faktorler, kisisel ozellikler,
yapisal ozellikler ve saglik gibi faktorlerde basarinin elde edilmesinde en onemli
unsurlardandir (Cimen, 1996; Diindar, 1998; Muratli, 2001; Bastiirk, 2013).

Uzakdogu savunma sporlart 1980’11 yillardan gilinlimiize kadar popiilaritesini
devam ettirmis olan sporlardir. Bu sporlar bir¢cok erigkin veya cocuk tarafindan
kendini savunma, mental disiplin, viicut ve aklin uyumu, fiziksel kondisyon kazanma
gibi amagclarla yapilmaktadir.

Bu sporlarda, teknik ve taktik antrenmanlarin yani sira aerobik ve anaerobik
gii¢, siirat, dayanmiklilik, viicut yag orani, esneklik, koordinasyon ve beceri basariyi
temelinden etkileyen fiziksel ve fizyolojik elementlerdir (Savas ve Ugras, 2004).

Karate tartigmasiz diinya ¢apinda uygulanan en popiiler doviis sanatlarindan
biridir. Geleneksel Karate egitimi; temel teknikleri, Kata ve fikir tartigmasi
faaliyetlerini igerir (Nenad ve ark., 2011).

Bir yandan geleneksel “Karate do” ¢alismalar1 devam ederken, bir yandan da

modern gereksinimleri karsilamak igin, miisabaka disiplini icerisinde uygulamaya



sokulan “Sportif Karate” glindeme gelmistir. IOC 1999 Subat tarihinde Cenevre’ de
yaptig1 toplantida, Karate sporunun olimpiyatlarda yer almasi yoniinde karar almistir.
Diinya Karate Federasyonu tarafindan uluslararasi diizeyde temsil edilmeye
baslanmis olan Karate, ayn1 zamanda IOC tarafindan da taninmaktadir (Hausner,
2000; Dogan, 2003).

Ulkemizde Ulusal Karate Federasyonu araciigiyla Karate sporunun
yayginlagmasi i¢in projeler, ulusal ve uluslararasi sporcu ve antrendr yetistirme
programlari, Karate sporu ile ilgili bilimsel arastirma c¢aligmalar1 son yillarda 6nem
kazanmaya baslamistir (Dogan, 2003).

Karate sporcularinda siiratte devamlilik ve c¢abuklugun, genel anlamda
performansa 6nemli Ol¢lide etki ettigi gozlemlenir. Ancak, konuyla ilgili yeterli
oranda ulusal diizeyde bilimsel arastirma yapilmamistir. Karate sporunun diinya
capindaki popiilaritesi ve ulusal takimimizin Avrupa ve Diinya sampiyonalarinda
almig olduklar1 ¢ok Onemli derecelere ragmen Karate iizerine yapilmis bilimsel
caligmalarin yetersiz olmasi ve antrendrlerimizin halen eski sistem antrenman
metotlar1 ile devam etmesi bizi bdyle bir ¢alisma yapmaya sevk etmistir.

Aragtirmanin amaci, Karate sporcularinda ¢abuk kuvvet ve siiratte devamlilik
caligmalarinin etkisini incelemektedir.

Arastirmanin hipotezi ¢abuk kuvvet ve siiratte devamlilik g¢aligmalarinin
sporcularin performans gelisimleri tizerine olumlu bir etki olusturacagidir.

Arastirma deneysel bir ¢alisma olarak planlanmistir. Arastirmamizda bu yas
grubunda antrenman yapan sporculara ulasmadaki zorluk ve denek grubumuzun bir
yandan arastirma da planlanan metodolojiye uymak durumunda olmasi, diger yandan
rutin antrenman programlarint devam ettirmek durumunda olmalar1 nedeniyle

yorgunluk olusmasi ¢alismamizi sinirlandiran etkenler arasinda sayilabilir.



4. GENEL BIiLGILER

4.1. Karate—Do’nun Tanim ve Tarihcesi

KARATE DO, Bos El Yolu’ dur. Bu, becerinin doruguna ulagsmis, uzun yillar
sistemli ve disiplinli bir egitim sonucu istiin yeteneklerle yiikli el, DO ile

biitiinleserek, asaletin ve algak goniilliiliigiin simgesi haline gelmistir (Oztek, 1999).

Karate sporunu diger sporlardan farkli kilan “Do” felsefesidir. Uzakdogu

miicadele sporlariin genelinde var olan bu diislince sistemi, zamanla olgunlasmay1

ifade eder (Dogan, 2003).

Karate Do; karakterin egitim yoluyla gelistirilmesini amaglayan bir miicadele
sanatidir. Insana zarar verebilecek biitiin teknik ve davranislar yasaklanmistir. Bu
nedenle tiim ataklar kontrollii olmalidir. Yarigsmacilar tiim tekniklerini Karate teknik
kurallar1 igerisinde ve kontrollii olarak uygulamalidirlar (Soykan, 2009; Ziytak,
2011).

Karate sporu bilinen yaygin goriisiin aksine saldir1 degil, savunma sporudur.
Karate sporunda 6nemli bir yer tutan “Kata”larin ilk hareketlerinin blok olmasi

bunun agik gostergesidir (Dogan, 2003).
Ozetle Karatedo bos ellerle silahsiz miicadele etme sanatidir (Hausner, 2000).

Uzakdogu dovis sanatlarmin  kokleri Budist rahiplere dayanmaktadir.
Uzakdogu miicadele sanatini bir diizen ig¢inde sistemlestiren, bilinen ilk kisi Hintli bir
Budist olan, rahip Daruma Taishi’ dir. Daruma, Budizmi yaymak iizere 6. Yiizyilin
baslarinda Hindistan’ dan Cin’ e go¢ eder. Cin’ de Budizmin yaninda doviis

tekniklerinide Ggretir.

Daruma Taishi halk arasinda Bodhidharma olarak tanmir. Hintli bir Budist
rahip olan Daruma Taishi’ nin silahsiz miicadele sanatlarini gelistiren ilk kisi olmasi

konusunda ortak goriis hakimdir (Dogan, 2003).

Bodhidharma 5 Ekim 470 de, Kshatriya Krali Sughandas’ in 3. Oglu olarak
Giliney Hindistan'da dogdu. Bodhidharma da onceki Kral ¢ocuklar1 gibi savunma
sanatlar1 iizerine dersler vermistir. Bodhidharma Buddha’ nin 27. Halefi olan ve ayn1
zamanda Budizm ve Yoga’ nin usta dgreticisi Prajnatara ile erken yaslarda tanigmis

ve onun gozde Ogrencilerinden biri olmustur. Hocasinin en biiyiik arzularindan biri



Buddha’ nin 6gretilerini Cin’ e getirmesiydi. Hocasinin éliimiinden sonra o 28. Halef
Shakyamuni’ nin ardindan tarihi Buddha olmus ve Bodhidharma ismini almistir
( Gerussi, 2008).

19. yiizyilin ikinci, 20. yiizyilin birinci yaris1 Karate sporu agisindan biitiin
birikimlerin degerlendirildigi, verimli bir zamandir. Karate sporunun kurallara
baglanmas1 ve modernize edilmesi bu donemde olmustur. Yine bu dénem, Yasatsune
Azato, Yasatsune Anko itosu, Kanryo Higonna, Funakoshi Gichin, Kenwa Mabuni,
Chojon Miyagi ve Hironori Ohtsuka gibi Karate diinyasinin biiyiik ustalarinin
yasadigi altin ¢agdir (Dogan, 2003).

20. yiizy1lin baslarinda Yasatsune Anko Itosu’ nun gayretleri ile Karate sporu
ilk Okinawa okullarina beden egitimi dersi olarak girmistir. Anko itosu’ nun talebesi
Funakoshi Gichin ise Karate sporunu Okinawa’ dan Japonya’ ya tasiyip tanitmuis,
Japonya’ daki faaliyetleriyle de biitiin diinyaya yayilmasini saglamistir.

Yasatsune Anko Itosu, Karate sporunu modernize eden Funakoshi Gichin’ in
hocasi, ayn1 zamanda Karate-do’ nun altin ¢agi sayilan yillarda Okinawa’ nin en
itibarli Karate-do ustasidir.

Usta Anko Itosu, Karate-do’ yu Okinawa okullarina sokmus ve Kenwa
Mabuni, Choki Mobonu ve Funakoshi Gichin gibi biiyiik Karate ustalarini
yetistirmistir. Karate sporunu modernize eden Funakoshi Gichin, Karate’ yi Japonya’
da tanmitirken pek cok Okinawa’ I Karate iistadi da, kendi ekollerine taban
olusturmak i¢in Japonya’ nin Tokyo, Osaka ve Kyoto sehirlerine gelirler. Bu
ekollerden sadece dordii giinlimiiz Diinya Karate Federasyonunca taninmaktadir.
Bunun amaci Diinya Karate’ sinde en Onemli dort stille bir standardizasyonu
saglamaktir.

Bu dort ekolden birisi Shito Ryu’ dur. Temeli Okinawa’ da atilmig olan
ekoliin kurucusu Kenwa Mabuni’ dir. Kenwa Mabuni ekoliinii 1929’ da Okinawa’
dan Japonya’ nin Osaka kentine gelerek tanitmistir. Bir diger ekol Goju Ryu’ dur.
Chojun Miyagi tarafindan kurulan ekol, 1930’ da Japonya’ nin Kyoto sehri
Butotukan Festivali’ nde tanitilmistir. Wado Ryu ekolii Funakoshi’ nin sekiz yillik
talebesi Hironori Ohtsuka tarafindan kurulmustur. Ohtsuka ekoliinii 1930’ lu yillarda
tanitmigtir. Shotokan ekolii ise Karate sporu igerisinde en ¢ok taninan ve Diinya’ da
en yaygin olan Karate stilidir. Bu isim Funakoshi’ nin talebeleri tarafindan, dojosuna
isim olarak verilmis, bdylece Funakoshi’ nin stili Shotokan olarak adlandirilmigtir

(Dogan, 2003).



Bir ¢ok usta, birbirinden farkli felsefi goriis ve yorumlarla, farkli doviis
teknikleri araciligiyla kendi segkin sitillerini gelistirdi ( Gerussi, 2008).

-Gichin (Shoto) Funakoshi, Shotokan-Ryu;
-Chojun Miyagi, Goju-Ryu;
-Hironori Otsuka, Wado-Ryu;
-Kenwa Mabuni, Shito-Ryu.

1962 yilindan itibaren Tiirkiye’ de sistemli olarak yapilmaya baglanan
Uzakdogu sporlarindan ilk énce Judo daha sonra Karate-do, Tackvondo ve diger
benzeri sporlar giris yapmuistir.

Judo sporundan sonra Tiirkiye’ ye giris yapan Karate-do sporu da tipki Judo
sporunu getirenler gibi yurtdisinda gorev yapan subaylar tarafindan Ogrenilip
Tiirkiye’ ye tasinmustir.

Judo’ nun Tiirkiye’ deki ilk dnderleri, ibrahim Oztek, Namik Ekin, Berkol
Okten, Natik Canca ve Metin Altinzincir Judo’ yu tanitma ve gelistirme safhasinda
Karate-do’ ya ait savunma ve saldir1 teknikleri ile ¢esitli kiriglar yaparak Karate-do’
yu da tanitmaya c¢alismislardir.

Karate-do sporu 1980 yilinda Judo Federasyonu biinyesine alinarak
resmilestirilmis, 1990 yilinda ise bagimsiz Tiirkiye Karate Federasyonu kurulmustur.

Karate-do sporu sistemli olarak Tirkiye’ de Hakki Kosar tarafindan
tanitilmaya ve yayilmaya basladi (Dogan, 2003).

Karate-do kurucusu Funakoshi’nin anlamlandirdig1 sekliyle; Kara: Bos, Te:
El, Do: Yol, silahsiz savunma yolu anlamina gelmektedir. Karate-Do caligmalar1 ii¢
ana boliimde incelenebilir. Bunlar; Kihon, Kata ve Kumite ¢alismalaridir (7tirkeri,
2007).

4.1.1 Kihon

Kihon Karate’ deki temel tekniklerin bireysel veya grup halinde adim adim
tatbik edilmesidir. Karate ¢alismalarmin en fazla 6nemsenen kismi olan Kihon
caligmalarinda, tekniklerin diizenli olarak tekrar edilmesi ve sonugta miikemmellige
ulasilmasi hedeflenir.

Kihon ¢aligmalar1 Dachi Waza (durus teknikleri), Uke Waza (blok teknikleri),
Atemi Waza (vurus teknikleri), bunlarin altinda Geri Waza (ayak teknikleri), Te
Waza (el teknikleri) olarak ¢alisilmaktadir (7iirkeri, 2007; Ziytak, 2011).



4.1.2 Kata

Kata sporculari, temel tekniklerin bilesiminden olusan bir dizi hareketi 360
derece hayali olarak yapmaktadir. Kata’ larin belli bir yonii, hizi, siddeti ve
koordinasyonu vardir. Karate sporunun baslagicindan itibaren zorlasan Kata’ lar
Karate’ nin biitiin inceliklerini ortaya koyan hareketler toplulugudur (Dogan, 2003;
Ates ve ark. 2011).

4.1.3 Kumite
Kumite ise karsilikli doviis sirasinda uygun pozisyonu yaratip, oyun alani igerisinde

iyi bir zamanlama ile atak yaparak puan almasi gereken miisabakadir (Ates ve ark.

2011).
4.2. Motor Ozellikler Hakkinda Genel Bilgi

4.2.1. Kuvvetin Tanim

Kuvvet; sporda bir kisinin bir dirence kars1 koyabilme, arac1 ya da kendi
viicudunu ileri dogru hareket ettirebilme veya bir direng karsisinda belirli bir l¢lide
dayanabilme yetenegi seklinde tanimlanabilir (Mengiitay, 1997, Kurt, 2011).

Kuvvet bir kitleyi hareket ettirmek ve direnci agsmak igin kas sisteminin
yetenegidir (Wohlfahrt, 2002).

Fizyolojik yaklasgimla Kuvvet, kas kasilmasi sirasinda ortaya ¢ikan gerilimi
(tension) anlatir. Kuvvet fizikte; cisimlerin sekillerini, konumlarin1 ve hareketlerini
degistiren etki olarak tanimlanir. Temelde dis ve i¢ kuvvetler olarak ikiye ayrilir
( Murath, 2011).

Kuvvet insan bedeninin sagligi igin énemli bir parametredir. Iskelet-Kas
sisteminin istikrarmni1 saglamak i¢in, eklem yapilarim1 yaralanmalardan korur
(Kushutani, 2009).

Sportif agidan kuvvet, organizmanin kas, kemik, eklem ve bantlar araciligi ile
olusturdugu ve belli bir enerjinin kullanilmasiyla ortaya konulan biiyiikliiktiir.

Kuvvet 20-24 yas grubunda en yiiksek durumdadir ve 30 yasindan itibaren
azalmaya baslamaktadir (Sevim, 2002).

Wilmore (1994) belli bir kas grubunu kuvvetlendirmek igin onu fazla
yiiklemek gerekir. Bunu basarmak icin kabul edilen en iyi yol agirlik ¢alismalaridir.

Direncle gelisim ¢aligmalarinin amaci, belirli bir kasin yiiksek seviyede bir gerilim



saglanarak ve giderek artan direnglerle calistirilmasi sonucu kuvvetin arttirilmasidir
(Aktaran: Kurt, 2011).

Iyi hazirlanmis bir kuvvet programi performans: artirir, sakatlanma riskini
diisiiriir ve sporcularin motivasyonunu saglar. Artan kuvvet siirat, esneklik, cabukluk
ozelliklerini gelistirir ve performansi artirir (Aktan, 2006).

Kuvvet antrenmanlarina baslamak icin en erken yas 13-14 diir. Bu yastan
once kemik ve eklemlere yiik bindirmeden, viicudun kendi agirligi ile yapilan
caligmalar uygulanabilir. 13-14 yasindan biiyiik gencler ise viicudun alt bolgeleri i¢in
15-20, st bolgeleri i¢in 10-15 tekrardan az olmamak kaydi ile haftada 2-3 kuvvet
antrenmani yapabilirler. Her kuvvet antrenmani siiresi ise 30 dakika ya da 1 saat
olmalidir (Taser, 2004, Aktan, 2006; Eskikaya, 2011).

Letzelter *e gore, kuvvet (ve dolayisiyla kuvvet antrenmani) genel ve 6zel
kuvvet olmak tizere ikiye ayrilir (Karayel, 2009).

4.2.2. Genel Kuvvet

Genel kuvvet; spesifik bir spor dalina yonelmeden biitiin iskelet kaslarinin
tiim kuvveti veya gelisimidir (Yal¢iner, 1989).

Genel kuvvet tiim kuvvet programinin temeli sayildig1 i¢in, antrenmana yeni
baslayan sporcularin ilk birka¢ yilinda ya da hazirlik evresinde 6zenli bir bigimde
gelistirilmelidir (Sayg:, 2012).

4.2.3. Ozel Kuvvet

Ozel kuvvet; Her sporun dzellikleri goz oniinde bulundurularak belli bir spor
dalina yonelik kuvvettir (Yalginer, 1989; Sevim, 1995).

Ozel kuvvet antrenmaninin amaci, kuvvet uygulamasmi amaca uygun hale
getirmek ve spor tiiriiniin gereksinimi dogrultusunda kuvvetin seyrini
gerceklestirmektir. Bu nedenle her spor tiirliniin kuvvet gereksinim profilinin
olusturulmasi gerekir (Karayel, 2009).

Genel antrenmanlarda % 60-70 Genel % 30 Ozel

Ozel antrenmanlarda % 60-70 Ozel % 30 Genel galisma yapilmalidir
(Yalciner, 1989).



4.2.4. Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvet Sinir-Kas sisteminin maksimum gerginlikli egzersizlerde
ortaya ¢ikarttigi, miimkiin olan en yiiksek seviyedeki kuvveti ifade eder. Kas
sisteminin isteyerek gelistirebildigi en biiyiik kuvvettir (Sevim, 1995; Glatzfelder,
2004).

Scholich’ in (2005) belirttigine gore, maksimal kuvvet, “Sporcunun ¢ok
yiiksek dis direngleri asmada maksimal diizeyde istemli kas kasilmasini yonlendirme
yetenegi” olarak tanimlanir (Aktaran: Kurt, 2011).

Maksimal Kuvvet bliyiik dis kuvvetleri agsmak icin gerekli olan kuvvet
tirtdir
(Wohlfahrt, 2011).

Maksimal kuvvet performans giiciinii etkileyen temel bir niteliktir. Maksimal
kuvvet arttiginda genellikle kuvvetle baglantili diger degiskenlerde gelisecektir. Bu
yiizden kuvvet gelisimine bagl olarak gii¢ yetenekleri de artacaktir ( Aktan, 2006).

Maksimal kuvvet gelisime yonelik calismalara erkeklerde 14-16 yaslarinda
haftada 1-2 antrenmanla baslanmali, 16-18 yaslarinda haftada 2-5 antrenmanla
yiikklenme arttirllmali ve 18-20 yaslarindan itibaren yiliksek verim antrenmanlar
uygulanmalidir. Kizlarda ise maksimal kuvvet antrenmanlari 12-14 yaslarinda
haftada 1-2 antrenmanla baslanmali 14-16 yaslarinda hafta 2-5 antrenmanla
yliklenme arttirilmali ve 16-18 yaslarindan itibaren yiiksek verim antrenmanlari
uygulanmalidir
(Bavli, 2009).

4.2.5. Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet Maksimum kasilma, tepki, siirat ve ¢abuk kuvvet gerektiren
eylemleri en kisa siirede ve en ¢abuk sayida yapabilme becerisi olarak tanimlanabilir.
Bunlar sporcularda yiiksek verimi géstermenin baslica etkenleridir (Bompa, 2011).

Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla direng yenebilme yetenegine
denir (Sevim, 1995).

Cabuk kuvvet; birim zamanda en yiiksek kuvvet titresimini gelistirmektir
(Kistler, 2000).

Cabuk kuvvet; genellikle kisa zamanda ¢ok kuvvet gelistirebilmeyi anlama
yetenegidir (Bohl, 2010).

Cabuk kuvvet; bir hareketler dizisinin hiz1 tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir.

Ornek olarak sprint ve atlama egzersizleri (Mossmann, 1999).
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Giinay (1996) c¢abuk kuvvet, bir kas veya kas grubunun, miimkiin olan en
biiyilk kuvvetle ve miimkiin olan en kisa siirede (saniye) gerekli olan hareketi
uygulayabilmesidir (Aktaran: Kurt, 2011).

Bompa (2003) Iki yetenegin, kuvvetin ve siiratin bir iiriinii olan ¢cabuk kuvvet,
en kisa zaman araliginda en yiiksek kuvveti sergileyebilme yetenegidir (Aktaran:
Kurt, 2011).

4.2.6. Kuvvette Devamhlik

Kuvvette devamlilik, bir direnci uzun siire yenebilme 6zelligidir
(Eskikaya,2011).

Kuvvette devamlilik (kassal dayaniklilik), kuvvet temel olmak {izere, kuvvet
ile dayanikliligin sentezidir. Kuvvetin sergilenmesinde dayanikliligi-devamlilig
ifade eden kassal dayaniklilik; baskin yetenegin kuvvet oldugu sporlarda
yorgunlugun istesinden gelebilme ve sporcunun kuvvetini devam ettirebilme
yetenegidir. Kassal dayaniklilik, tepki, sprint, sigrama, atma, ¢ekme, vurma, ve
patlayici kuvvet dayanikliligr gibi alt formlarda incelenebilir (Kurt, 2011).

Kuvvette devamlilik, siirekli kuvvet gerektiren ¢alismalarda organizmanin
yorulmaya kars1 gosterdigi direng yetenegidir. Kuvvette devamlilig1 gelistirmek icin
calisma, az yiiklenme ve ¢ok tekrar sirasi ile yapilir. Caligmalarda yiik yerine
tekrarlar arttirilir. Caligma araliksiz uygulandigindan kas dayanikliligi saglanir. Bu
calismalar hazirlik evresinde ve miisabaka devresinde kullanilir (Kurt, 2011).

4.2.7. Siirat

Stirat; Sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir, fakat diger
yetilere nazaran gelistirilmesi en smnirli olan genellikle bireyin kalitimsal olarak
getirdigi fizyolojik potansiyel {lizerine calisilip 1yilestirilebilen bir o6zelliktir.
Antrenman bilimecileri siirati birbirine yakin tanimlarla agiklamiglardir.

Gundlach, siirat “en biiyiik hizla ilerleyebilme yetisi” olarak,

Zaciorskij, stirat “motorik bir aksiyonu mevcut bir ortamda en kisa siire
icerisinde tamamlayabilme yetisi” olarak,

Grosser ise, sporda siirat “bir uyaran sonucu en kisa zamanda reaksiyon
gosterebilme yetisidir. Bagka bir ifadeyle farkli direnglerde olabildigince yliksek
hizda uygulanan harekettir.” Diye tanimlamislardir (Diindar, 1999).

Stirat; fizik anlamda belli bir zaman kesiti igerisinde kat edilen yoldur

(Agikada, 1999).
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Stirat; insanin kendisini en yliksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirebilme
yetenegidir. Cabukluk ve ¢abuk kuvvet kavramlari ile yakin iligkisi vardir (Muratl:
ve Ark., 2011).

Siirat; aymi hareketi basarili ve hizli bir sekilde yapabilme veya kisa bir
mesafeyi miimkiin oldugundan kisa bir siirede tamamlayabilme yetenegidir (Karayel,
2009).

Siirat; antrenmanla gelistirilebildigi kadar genetik faktorlerinde 6nemli rol
oynadi@ bir 6zelliktir (Muratli ve Ark., 2011).

Stirat; motorik faaliyetlerin sonucu ortaya konulan bir performanstir. Ayni
zamanda anaerobik kas metabolizmasinin bir gostergesidir. Siirati gelistirecek kisa
mesafeli maksimal siddetteki kosularda tiime yakin viicut kaslar1 ¢alisir. Bu arada
artan solunum fonksiyonlarinin karsilanabilmesi i¢in solunum kaslarina da fazla is
diiser (Temocin ve ark., 2004).

Stiratin olusmasinda sinir sistemi, kuvvet, esneklik, hareketlilik, kaslarin
rejenerasyon diizeyi, teknik becerilerin kapasitesi ve biyokimyasal mekanizma
onemli yer tutar (Tavsan, 1997).

Siiratin kuvvete olan bagimlilig: direkt bir bagimliliktir. Ciinkii siirat, kuvvet
olmaksizin gelistirilemez. Eger bir sporcunun maksimal siiratinin gelistirilmesi
gerekiyorsa biiyiik i¢ kuvvetleri gelistirilmesi zorunludur. Burada erisilen siiratin
yiiksekligi, kuvvetin biiyiikliigiine (impulsuna) baghdir ve bu; kisinin hiz1 ile
agirhigmin carpimi kadardir (Murath ve Ark., 2011).

4.2.8. Siiratte Devamhilik

Siiratte devamlilik; sporcunun ulastig1 siirati istenilen siire ve spora 0zgi
olarak devam ettirebilme kapasitesi olarak tanimlamaktadir (Konter, 1997).

Cabukluk ve ceviklikte devamlilikla da es anlamli olarak kullanilir. Maksimal
kosu hizinin olabildigince uzun siire devam ettirebilmesi anlaminda kullanilan bir
terimdir.

Siiratte devamlilik, antrenmanla biiyiik dlgiide gelistirilebilen bir yetenektir.
Stiratte devamliligin gelismesiyle sporcunun hizli koordinasyonunu, en yiiksek hizini
uzun siire koruyabilmesi miimkiin olur (Karayel, 2009).

Ne reaksiyon zamani, ne ivmelenme ne de maksimal siirat performansla her

zaman iliski gostermez. Ancak Siiratte devamlilik, diger motorik 6zelliklerin aksine

12



her zaman kisinin performans durumu ile yakin bir iliski igerisindedir (Ozkaptan,
2006).

Stiratte devamlilik; kavram olarak viicudun hi¢ ara vermeden daha fazla siire
hareket edebilme kabiliyetidir. Or/ 2x400m kosu. Bu tiir antrenmanlar kanda ¢ok
yiiksek laklat y1gilmasina sebebiyet verdiginden organizmada olumsuz tesir meydana
getirmektedir(Ercan, 2012).

4.2.9. Cabukluk

Sportif performansi etkileyen diger bir 6zellikte ¢cabukluktur. Cabukluk; birim
zamanda en fazla is yapabilme yetenegi olarak tanimlanir (4k¢a, 1993).

Cabukluk; miimkiin olan en yiiksek seviyede, Reaksiyon ve hareket siiratine
ulagmaktir (Lenz, 2006).

Cabukluk; bir uyariciya yanit olarak tiim viicut hareketlerinin hiz veya yon
degistirmesidir (Peak Performans Dergisi, 2014).

4.2.10. Dayamkhihk

Dayaniklilik; Organizmanin yiiklenmelere karsi koyabilme yetenegidir
(Mengiitay, 1997).

Dayaniklilik; arttirilmis dirence karsi koyabilmek igin gerekli olan kassal
performanstir (Wohlfahrt, 2002).

Sporda dayaniklilik "Uzun siire devam eden yiliklenmelerde yorgunluga karsi
koyabilme yetenegi ve biinyenin akabinde siiratle kendini yenilemesi” olarak
tanimlanmaktadir (Sevim, 2007).

Dayanikliligin en 6nemli fizyolojik kriterlerinden biri olan Maksimal Oksijen
Tiiketimi (VO2maks) aerobik dayanikliligin en iy1 gostergesi olarak kabul edilir
(Ersoz ve Ark., 2009)

Aerobik dayaniklilik, organizmanin oksijenli ortamda uzun siire yorgunluga
kars1 koyma yetene8i olarak tanimlanmaktadir. Bu 6zellikteki bir dayaniklilik da
kendi arasinda, kisa siireli aerobik dayaniklilik (8-10 dakika), orta siireli aerobik
dayaniklilik (10-30 dakika) ve uzun siireli aerobik dayaniklilik (30-120 dakika)
olarak ii¢ boliime ayrilmaktadir (A¢ikada, 1990).

Spor branglarinda diizenli ve yiiklenme siddeti bilimsel temellere dayanan
antrenmanlar ile kas kuvveti, dayanikliligi, siirati ve esnekligi arttirilirken viicut

kompozisyonu da diizenlenmektedir. Kuvvetten yoksun bir kas sistemi ile optimal bir
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stirat olusturulamazken, dayanikliligin ise spor disiplinleri icerisindeki énemi inkar

edilememektedir (Erkmen Ve Ark., 2005).

4.3. Antrenman Sistemleri

Tablo 1: Letzelter (1996) Farkh Antrenman Yontemleri ile Kuvvet Antrenmam
icin Yiiklenmenin Olciitleri(Aktaran: Diindar, 1999).

YONTEM Yiiklenme Tekrar Dinlenme Seri Hareket Antrenman
Siddeti Sayisi Siiresi Sayisi Temposu Hedefi
Tekrar % 85-100 1-5 2-5 dk. 3-5 Patlayici Dinamik
Yiiklenme 5-8 Maksimal Kuvvet
Yontemi I (Patlayic1 kuvvet)
Tekrar %70-85 6-10 2-4 dk. 3-5 Akici- Maksimal
Yiiklenme Yavas kuvvet
Yontemi I1 (Hipertrofi)
Intensiv % 30-70 6-10 3-5dk 4-6 Patlayici Cabuk kuvvet
interval
Yontemi 111
Intensiv % 30-70 8-20 60-90 sn. 3-5 Akici/Patlayici| Kuvvet
interval dayaniklilig1,
Yontemi IV Cabuk kuvvet
dayanikliligt
Ekstensiv % 40-60 15-30 30-60 sn. 3-5 Akict Genel
interval kuvvet
Yontemi V dayanikliligt
yiiklenebilirlik.
Ekstensiv % 20-40 30°un | 30-60 sn. 4-6 Akici Kuvvet
Interval lizeri dayanikliligi
Yontemi VI yiiklenebilirlik.

4.3.1. interval Antrenman Metodu

Bir o6nceki yiiklenmenin etkisi siirerken organizmanin igine girdigi
yiikklenmeye bagli degisimler tamamen normale dénmeden, ikinci bir yiiklenmenin
yapilmasi ilkesine dayanir.

Interval yiiklenme ydntemi ile kazanilmis olan siiratin, kuvvetin devamlilig,
0zel dayamiklilik gibi daha karmasik motorik 6zellikler gelistirilebilir. Bu
yiklenmelerde yogunluk % 60-90 degerindedir ve ilk yiiklenmenin olusturdugu
yorgunluk tam ortadan kalkmadan ikinci yiiklenme gerceklestirilir.

Dayaniklilik antrenmanlarinda verimsel dinlenme siiresi nabiz Ol¢limiiyle
belirlenir. Bir maksimal ya da submaksimal yiiklenme sonunda nabiz 120
dolaylarindaysa yiiklenme sonlandirilir(Muratl ve ark. 2011).

Interval antrenmanim karakteristik 6zelligi ¢alisma ve dinlenmenin ya da

yiiksek ve alcak yiiklenmeli devrenin, sistemli olarak degisimidir.



Interval antrenman metodunu kendi arasinda iice ayirabiliriz.
1. Kisa siireli interval antrenman metodu: 15-20 saniye arasi ¢caligsmalari igerir.
2. Orta siireli interval antrenman metodu: 1-8 dakika arasi yapilan ¢aligmalari
kapsar.
3. Uzun siireli interval antrenman metodu: 8-15 dakika aras1 yapilan ¢alismalari
kapsar.

Interval antrenmanlarda temel kural sudur: Kalp atim sayist 180-200° e
ulagildiginda ¢alisma durdurulur. 120-130° a diisiince c¢alismaya devam edilir.
Interval calismalarda; calismanin siiresine, kapsamina, yogunluguna ve dinlenme
stirelerine dikkat edilir.

Interval antrenman metodunda verimsel dinlenme yani 1/3 dinlenme siiresi,
sporcunun antrenman durumuna gore (nabizin 120-130’ a inmesi) 30 sn ile 5 dakika,
yavas kosu temposunda ise 100 m. ile 1000 m. arasinda degisir. Antrenmanh
sporcularda ve kisa mesafelerde nabiz atim sayist daha ¢abuk diiser(Sevim, 1995).
Interval antrenman yaygin (ekstensiv) ve yogun (intensiv) olmak iizere ikiye ayrilir.

4.3.2. Ekstensiv interval Antrenman Metodu

Ekstensiv (yaygin) interval antrenmanda ¢alisma yogunlugu diisiiktiir. Daha
cok aerobik dayanikliligi gelistirdigi diisiiniiliir. Genel ilke olarak yaygin interval
antrenmanlarinda % 60-80, kuvvet calismalart % 50-60 maksimal performans
kapasiteyle yapilmalidir. Ust diizey sporcularda tekrarlar arasi kalp atim sayis1, 125-
130’a diiserken yeni baslayanlarda ve genclerde, bu saymin 110-120’ye diismesi
beklenmelidir(Sevim, 1995; Murath ve ark. 2011).

4.3.3. Intensiv Interval Antrenman Metodu

Diindar (1995) Bu ¢alisma yontemi ile siirat, ¢abuk kuvvet, kuvvette
dayaniklilik ve siiratte dayaniklilik 6zellikleri gelistirilir. Intensiv interval ¢alismada
organizma oldukg¢a fazla oksijen bor¢clanmasina girer. Calismanin yogunlugu % 75-
90 submaksimal’dir. Yiiklenmenin kapsami orta diizeyde tutulurken 2-3 serili ve 6-
12 tekrarli uygulamalar yapilir(dktaran: Boyali, 1997).

Bu antrenman anaerobik dayaniklilig1 gelistirir. Temel bir aerobik ya da genel
dayaniklilik kazanildiktan sonra sonra uygulanir. Bu antrenman tiiriinde siirat aninda
kalp 180’ in iizerinde atar. Bu tiir antrenman yeterli O2 bulunmadigi anlarda
kosucunun yorgunluga dayanma yetenegini gelistirir. Intensiv interval antrenman

stirat acisindan ele alindiginda, ekstensiv interval antrenmanina gére daha yogun
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yiikklenmeleri igerir. Genellikle 100-200-400 m. tekrarlardan olusur(Muratli ve ark.
2011).

4.3.4. Pliometrik Antrenman Metodu

Kuvvet ancak 0zel antrenmanlar ile cabuk kuvvete doniistiiriilebilir. Bu
yontemlerin en etkililerinden biride pliometrik alistirmalar igeren antrenmanlardir.
Pliometrik alistirmalar, eksantrik kasilma ve sonrasinda, konsantrik kasilma igeren
sporlarda uygulanabilir (Bompa, 2001).

Pliometrik antrenman, dikey sigrama yliksekligini arttirmak i¢in etkili bir
aragtir (Performans Dergisi, 2010).

Pliometrik caligmalar alt ekstremiteleri (bacaklar) i¢eren sigrama hareketleri
ve lst ekstremiteleri (kollar) iceren saglik topu vb. aletlerle yapilan hareketlerden
olusmaktadir. Sicrama hareketleri genel olarak; sabit sicramalar, durarak sigramalar
(squat jump), karisik sicramalar ve sekmeler, yan sigramalar ve kasa dirilleri olarak
yapilir (Ates ve ark., 2007).

Pliometrik genellikle bacak kaslarinin sigrama Gzelligini  gelistirmek,
oyuncunun daha yiiksege sicramasini saglamak ve oyunda gerektigi zamanlarda
hemen tepki vermek igin hiz/giic saglamakta en iyi yol olarak kabul edilir.
Pliometrik, hiz ve kuvvet arasindaki boslugu doldursa da, pliometrikle birlikte agirlik
calismasi bu ozellikleri gelistirmek i¢in en iyi yol olarak kabul edilir.

Pliometrik egzersizlerin ana prensipleri sunlardir:

*Isinma ve soguma, diger egzersizlerde oldugu gibidir.

*Calismanin yogunlugu, kasin hizli yliklenmesi ile iliskilidir.

*Progresif ylikleme, sicrama ve gerilme miktar1 giderek arttirilmalidir.

*Kuvveti maksimuma ¢ikarmak, zamani minimuma indirmek gereklidir.

*Optimal tekrar sayis1 8-10 olarak kabul edilir.

*Uygun dinlenme, her set sayis1 aras1 1-2dk olarak uygulanir.

*Kisiye 0Ozgii egitim programi, pliometrik egzersizlerin kisiye uygun olarak
diizenlenmesi sarttir. Aksi halde yarardan c¢ok zarar getirebilir. Bu durum
ekstremitelerde tendinit, sinovit, periostit gibi yaralanmalara yol acabilmektedir
(Karadenizli,2013).

4.3.5. Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu

Kuvvet genellikle maksimal kuvvetle es anlamda kullanilmaktadir. Maksimal
kuvvet; ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamliligin alt yapisini olusturur. Maksimal

kuvvetten izometrik kasilma sartlarinda ortaya koydugu en yiiksek degerdeki kuvvet
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anlasilmaktadir. Maksimal kuvvet bir baska deyisle mutlak kuvvettir ve mutlak
kuvvetin baskin 6zellik sayildigi belirli spor tiirlerinde biiyiik 6nem tasir.

Maksimal kuvveti gelistirme metodlar1 dort ana grupta toplanmustir.

1. Tekrar Metodu: Daha ¢ok yeni baslayanlarda kullanilan bir maksimal
kuvvet antrenman metodudur. Etkili yiikleme yogunlugu maksimal kuvvetin % 50-
60’1 arasinda degisir. Serilerin tekrar bakimindan kapsami azdir, tekrar sayisi 6-8 ile
3 seri arasinda degisir. Seriler arasinda dinlenme siiresi 3-6 dakika arasindadir.
Degisik spor dallarina gore haftada 1-2 kez yapilmalidir.

2. Kisa Siireli Maksimal Yiiklenme Metodu: Bu metodun en onemli
karakteristigi, oldukea yiiksek yiiklenme yogunlugunda uygulanmasidir. Bu nedenle
iist diizeydeki sporcularin maksimal kuvvet gelisiminde uygulanir. Bu antrenman
metodu maksimal kuvveti gelistirmesinin yanisira, ndromiiskiiler koordinasyonu da
diizeltir. Bu metodun uygulanmasinda, yiliklenme yogunlugu %80-100 arasinda
degisir. Seri sayis1 5-6, tekrar sayisi 1-5 arasindadir.

3. Arttirmah Yiiklenme Metodu (piramidal metod): Bu metod piramidal
yiikklenme seklinde tekrar sayisi amaclanan antrenman tiiriine gére basamak basina
bir tekrar azalir, yogunluk ise basamak basina artar. Piramit antrenmani
uygulamasinda standart model su sekildedir: Kaldirilan max. Agirlik % 80’1 ile 5
tekrar, % 85 yogunlukla 4 tekrar, % 90 yogunlukla 3 tekrar, % 95 yogunlukla 2
tekrar ve % 100 yogunlukla 1 tekrar uygulanir. Seriler arasi dinlenme 3-6 dakika
arasinda degisir.

4. izometrik Yiiklenme Metodu: Tamamlayici bir kuvvet antrenman
metodudur. Izometrik yiiklenme metodu statik kuvvet antrenmanidir, kuvvetin daha
saglamlagtirilmasin1 ve antrenmanin etkisini emniyete alir. Genellikle maksimal

kuvvetin gelistirilmesinde kullanilir(Sevim, 1995; Muratl ve ark. 2011).
4.3.6. Cabuk Kuvvet Antrenman Metodu

Cabuk kuvvet tiim spor dallarinda oldugu gibi, sportif oyunlarda da biiyiik
onem tasir. Cabuk kuvvet; baslangi¢ ve reaksiyon kuvveti, hareket hiz1 ve dolayistyla
hareket frekans1 gibi etkenlere baglhdir.

Cabuk kuvveti gelistirmek i¢cin hem maksimal kuvvetin arttirilmasi, hemde
hareket hizinin yiikseltilmesi gerekir.

Cabuk kuvvet, kaslar aras1 oldugu kadar, kas i¢i koordinasyon ile aktiflenen

kas fibrillerinin kasilma hiz1 ve kuvvetine baghdir.
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Cabuk kuvvet spor tiiriine 6zgii olarak gelistirme amacglanirsa, az yiiklere yer
verilir. Bununla birlikte cabuk kuvvet antrenmanlarinda genellikle maksimal
kuvvetin % 20-40’ ma denk diisen yiiklenmelerin kullanilmasinda yarar vardir.

Cabuk kuvvet antrenmaninin etkisi genis 6l¢iide hareketlerin maksimal hiz ile
yapilmasma bagli oldugundan, yorulma belirtileri ortaya c¢ikinca yiiklenme
birakilmali, serilerin tekrari ve sayisi da buna gore ayarlanmalidir(Sevim, 1995;
Muratly ve ark. 2011).

4.3.7. Siirat Antrenman Metodu

Sporcunun en Onemli motorik Ozelliklerinden birisi olan siirat degisik
bigimlerde de tanimlanabilir(Sevim, 1995).

Fizyolojik agidan bakildiginda; siirat, kaslar ve sinir sistemlerinin hizli
calisma yetenegine bagl hareketsel bir yetenek olarak algilanmaktadir. Fiziki agidan
bakildiginda, siirat hiz ile Ozdestir ve hareketin birinci dereceden kinematik
ozelligidir(Muratl ve ark. 2011).

Siirat antrenmanlarinda dikkat edilmesi gerekenler;

[ Siirat antrenmani, antrenmanin baslangicinda, 1sinmadan hemen sonra

yapilmalidir,

1 Yiiklenme siddetinde yorgunluk olugsmamalidir,

[J Dinlenme tam olarak verilmelidir, (nabiz 120/dak. altinda),

[ Alistirmalarin yapisindaki hareketler miimkiin oldugunca hizli

yapilmalidir.

Stirat c¢aligmalarina erkek ve kizlar i¢in 8-12 yaslarinda haftada 1-2
antrenmanla baslanabilir, 12-16 yaslar1 arasinda ¢alismalar haftada 2-5 antrenmana
cikarilabilir ve 16-18 yagslar1 arasinda yiiksek verim antrenmanlar1 uygulanabilir
(Bavli, 2009).

Stirat antrenman siireci; temel egitim, gelisim antrenmani ve lst diizey
gelisim antrenmanlarini igerir.

Temel egitim antrenmani: 7/8 yaslarindan 14/15 yasma kadar olan bir
donemi kapsar. Bu donemde kendi i¢inde 7/8 ile 11/12 yaslar1 aras1 genel temel
egitim donemi, 11/12 ile 14/15 yaslar1 arasi ise amaca yonelik ¢alismalar olarak ikiye
ayrilir.

Gelisim antrenmani: Temel egitim antrenmanini takip eder ve onun {izerine

gerceklestirilir. 11k evresi 14/17 yaslar1 arasi, ikinci evresi ise 17/18 yaslarmi kapsar.
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Bu donemde basit hareket programlarinin miisabaka karakterinde alistirmalara
doniistiiriilmesi (transformasyonu) saglanir.

Ust diizey verim antrenmanlari: Gelisim antrenmanina bagl ve onu izleyen
donemde bilinen biitiin yontemler; igerik arac geregleriyle, uygun yiiklenme kapsami ve
yogunluguyla gerceklestirilir. Amag bireyin en yiiksek verim diizeyine erismesini
saglamaktir. Spor tiiriine 6zgii amaca yonelik ¢calismalardir(Muratli ve ark. 2011).

Tablo 2: Dintiman ve ¢ ark. (1998) Genel Hazirhk Doénemi Siirat
Antrenmaninda  Birim  Antrenman Icerigi, Sirasi, Siiresi  ve
Diizenlemeler(Aktaran: Muratli ve ark. 2011).

Antrenman Siire Sira Sikhk Aciklamalar
iceri
Genel 1sinma | 8-12 dk. 1 Her 500-600 m Jog (viicut 1s1s111
Ve esnetme . arttiracak kadar),
giin
Esnetmeler
5x15 m yiirlime-jog ve siirat kosularindan
olusan ¢aligsmalar.
Maksimal 30 dk. 2 Haftada | Bu c¢alismalar yorgun degilken
stirat 2-3 kez gergeklestirilmeli
caligmasi
Taper 15-20 3 Haftada Stirat kosusu ve ¢ikis ¢aligmalart
antrenmani dk. 2 kez
Siiratte 20 dk. 4 Haftada Ana amag patlayici kuvveti gelistirmek ve
devamlilik 2-3 kez kisa-uzun mesafe sprintleri uygulayarak
anaerob sistemi tilketmek olmalidir.
Balistik 10-15 5 Haftada 2 | Pliometrik ¢aligmalara gegmeden 6nce
caligmalar dk. kez ist ekstremitelere balistik
caligmalar uygulanir, bu program
calismanin sonuna yakin
planlanmalidir.
Fonksiyonel 30-40 6 Gilinagirn | Herzaman  ¢alisma  programinin
kuvvet ve dk. sonunda yer almalidir, ¢iinkii bu
giic calismada ileri diizeyde yorgunluk
antrenmanti meydana gelir.
Pliometrik 15-20 6 Haftada | Herzaman  ¢alisma  programinin
calismalar dk. 1-2 kez sonunda  yer almahdnlr, agirlik
antrenmani  yapilan gilinlerde bu
programi uygulamamak gerekir.
Soguma 8-12 7 Giinliik Hafif kosular ve esnetme
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Tablo 3: Mc Farlane (2001) Siirat Antrenmaninin Enerji Kaynaklarmma Gére
Yapis1 ve Olgiitler(Aktaran: Muratli ve ark. 2011).

ALAKTIK ANAEROBIK (LAKTASIT)
Bilesenler Siirat Siiratte devamhhik Ozel dayamkhhk
Yogunluk %95-100 %95-100 %95-100
Kosu mesafesi 20-60 m 60-150 m 150-3000
Tekrar 3-4 2-5 1-5
Set 3-4(5) 2-3 -
1 sette toplam 80-120 m 150-600 m -
mesafe
Antrenman 400-600 m 300-1200 m 300-1000 m
toplam mesafe
Dinlenme 1,5-3 dk. 2-5 dk. Tama yakin 10 dk.
Ornek
Sprint 5x30+x4=600 m 3(60,80,100)=720 2x150, 2x200=700 m
m
Yogunluk %80-90 %60-80 %40-60
Kosu mesafesi 600 m ve yukari 600 m ve yukari Uzun
Tekrar 6-12 6-30 -
Set 1-3 2-3 -
Toplam mesafe 600-4000 m Uzun Cok uzun
Dinlenme 110-115 atim(2-5dk) 125-140 atim (2-3dk) -
Toparlanma 10-20 dk. 5-10 dk. -
4.3.8. Isinma

Isinma sportif aktivitelerin vazgecilmez bir parcasidir. Tiim sportif calisma ve
yarismalar bilindigi gibi 1sinma etkinligi ile baslamaktadir.

Hollman ve Hettinger 1sinmay1 “antrenman ve yarigmalardan Once iyi bir
psiko —fizik durumunun olusturulabilmesi i¢in yapilan aktif ve pasif genel ve 6zel
caligmalardir” diye tanimlamaktadirlar.

Genel anlami ile 1sinma dayaniklilik, siirat, kuvvet, sigrama, esneme yetenegi
gibi elemanlar1 artirir. Ayni zamanda, isinmanin saglik agisindan en Onemli
etkenlerinden biri de 1sinma ile kas, ligament ve tendon yaralanmalar1 gibi sportif
sakatlanma risklerinin minimalize edilmesidir. Bu nedenle kas bazinda isinma
degerlendirildiginde genel olarak, sakatlik Onleyici ve performansi artirict etkisi

olmak tzere iki temel etkisi goriilmektedir. Spor literatiirii tarandiginda, 1sinmayla




ilgili yapilan tiim ¢alismalarda, yeterli siirede ve gerekli sekilde yapilmis 1sinmanin,
performans arttiric1 etkiler olusturduguyla ilgili arastirmalarin ¢ogunlukta oldugu
goriilmektedir.

Isinma ile beraber, kasilma ve gevsemeler daha kuvvetli olur, kas verimi
artar. (Ozkaptan, 2006).

4.3.9. Esneklik

Hareketleri biiyiik bir genlikte uygulama yetisi olan, esneklik antrenmanda
bliyiik 6neme sahiptir. Bir kimsenin becerileri biiyiik agilarda ve kolay olarak
gerceklestirmesinde dnde gelen temel gerekliliktir (Ozkaptan, 2006).

Dogru bir hareket tekniginin ve yiiksek siklikta hareket yinelemelerinin
gergeklestirilmesinde agonist ve antogonist kaslarin karsilikli olarak gevseme
yetenekleri ile kas esneklikleri 6nemli belirleyici etmenlerdendir. Ayrica iyi
gelistirilmis eklem esnekligi de hareketin biiyiikk genliklerde yapilmasina olanak
saglar. Ayrica esneklik yetisi de kuvvet gelisiminde 6nemli bir yer tutar.

Esneklik tiim yetilerin gelistirilmesi i¢in vazgegilmez bir 6gedir.

Esneklik sporcunun;
- Mental ve fiziksel yonden gevsemesini saglar.
- Sakatlanmay1 Onler.
- Teknigin uygulamasini kolaylastirir (Aktan, 2006).

Spor dallarinda, 6zellikle Cimnastik sporunda yapilan fleksibilite-performans
iliskisi aragtirmalari, esnekligin agirligini ortaya koymaktadir. Esneklik, spor tiirtiniin
ithtiyaglarina en uygun bir gelisim saglamada, kuvvet ve hiz gibi fiziksel faktorlerin
ve teknigin gelismesinde etkili olmaktadir. Esneklik her durumda sporcularin
koordinatif becerilerini etkilemekte ve antrenman siirecinin vazgecilmez bir pargasi
olarak kabul edilmektedir (Ozkaptan, 2006).

Esneklik siirat iligkisi: Yapilan arastirmalar gostermistir ki, siiratin
gelistirilmesi  esneklik  antrenmanlar1  ile  kaslarin  uzamasi  sayesinde
gergeklesmektedir. Cilinkii 5-10 dakikalik 1sinma c¢aligmalarindan sonra yapilan
esnetme ve gerdirme egzersizleri i¢ siirtiinme ve antogonistlerin direnglerini azalttig1
ve dolayisiyla da, artan kuvvet ile birlikte kas kontraksiyon hizinda buna paralel
olarak artis meydana getirdigi tespit edilmistir. Bu da siiratin gelisimini saglayan

unsurlarin gelisimini saglamis olacaktir (Yalginer, 1989).
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4.4. Karate Sporunun Ozellikleri

Karate-do sporunda teknikler genellikle ¢abuk hareket edebilme ve giig
kullanma yetenegi gerektirir. Tekniklerde kullanilan atak ve bloklarda hizli hareket
edebilmek igin giice ihtiyag¢ vardir (Soykan, 2003).

Karate aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin birlikte kullanildigi, agirlikli
olarak aerobik enerji sisteminin kullanildig1, sonucu belirleyen vuruslarda anaerobik
sistemin kullanildig1 bir branstir (Ates ve ark., 2011).

Son derece incelik isteyen Karate-do bir zeka sporudur. Ritim, yumusaklik,
cabukluk, ceviklik, refleks ve konsantrasyon unsurlarini bir arada toplar. Bunlarin
tiimii gelistirilmeden basar1 elde edilemez (Oztek, 1999).

Tekme ve yumruklardan olusan ve genis hareket serbestisi gerektiren Karate
sporunda esneklik en 6nemli kriterlerden biridir. Daha uzaga yumruk vurmak, daha
yukariya tekme kaldirabilmek ve saha icerisinde rahat hareket edebilmek icin genis
bir hareket kabiliyetine ihtiyag¢ vardir (Soykan, 2003).

Esneklik parametresinin Karate bransinda yetenek se¢im kriterleri agisindan
onemli ve aranmasi gereken bir 6zellik oldugu diisiincesindeyiz (Soykan, 2003).

Karate; dikkat, motivasyon, uyarilmishk diizeyi gibi faktorlerin de Snemli
oldugu bir spor dalidir. Dolayisiyla reaksiyon zamani bu spor dali i¢in dnemlidir
(Giizel ve ark., 2010).

Japonya Karate Federasyonu (JKF), Karate sporunda ana ilke olarak hedefin,
galibiyet ya da maglubiyet olmadigini, asil hedefin kisinin kendi karakterini
mitkemmellestirmesi oldugunu belirtmektedir (Dogan, 2003).

Karate, viicudumuzun tiim sistemlerini en iyi sekilde ¢alistirarak fiziksel
gelisime etki edebilecek bir spor dalidir (Kartal, 2012).

Ust diizey sportif performans, motorik, psikolojik ve antropometrik
faktorlerin olusturdugu bir bilesenler biitiintidiir. Karate sporu, sporcularin yiiksek
anaerobik kapasite degerleri, cesaret, yorgunluk ve strese karsi olan direngleri, taktik

zeka yetenekleri ile tiim sporlar igerisinde 6zel bir yere sahip oldugu diisiincesindeyiz
(Soykan, 2003).
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4.4.1. Karate Sporunda Motor Ozellikler ve Onemi

Karate-do sporunda gerekli olan motorik 6zellikler; reaksiyon siirati, kuvvet
stirati, siiratte devamlilik, kuvvette devamlilik, Aerobik ve anaerobik dayaniklilik ve
esnekliktir. Bu elementleri gelistirmek i¢in temel antrenmanlardan, yiiksek

performans antrenmanlarina kadar tiimiinden faydalanilabilir (Sonmez, 2003).

Tekniklerin siirat, esneklik, mobilite, kuvvet, reaksiyon siirati, koordinasyon,
dayaniklilik ve patlayict kuvvet gibi motorik 6zelliklerle desteklenmesi gereklidir
(Ziytak, 2011).

4.4.2. Karate Sporunda Siirat Cahsmalari ve Onemi

Sportif Karate’ de ¢ok dinamik miicadele ile hizli teknik kombinelerinin yani
sira, muhtesem bacak teknikleri ve atma teknikleri goriiliir (Hausner, 2000).

Karate miisabakas1 8x8 m2’lik bir alan icerisinde uygulanmaktadir. Bu alan
icerisinde kisa zamanda oyun kurmak ve baska bir zekdyr yenilgiye ugratma
zorunlulugu vardir. Hareketlerin dar bir alanda gerceklesmesi oyunun siirat 6zelligini
arttirmaktadir. Bu nedenle reaksiyon zamaninin kisa olmasi olduk¢a 6nemli hale
gelir (Soykan, 2003).

Stirat yetenegi birgok spor tiirlinde verimliligi belirleyen 6nemli bir motor
ozellik oldugu i¢in sportif oyunlar ve ikili miicadeleye dayali spor tiirlerinde
miimkiin oldugunca erken yaslardan itibaren amaca yonelik olarak egitilmesi gerekir
(Bompa, 1998).

Kuvvet ile siirat iligkisini kavramak kuvvet ve siirati gelistirmek icin, kisinin
neden ve nasil antrenman yapmasi gerektigini ve bunlar i¢in, basitlestirilmis temel
ilkelerin neler oldugunun ortaya ¢ikarilmasina yardimci olmaktadir (Konter, 1997).

4.4.3. Karate Sporunda Kuvvet Cahsmalari ve Onemi

Karate sporunun bir siklet sporu olmasi ve patlayict kuvvete dayali yapida
karaktere sahip olmasi viicut yagi oraninin diisiik olmasini gerektirir (Soykan, 2003).

Karate branginin yapisi ve karakteristik 6zellikleri ve miisabaka ortami dikkate
alindiginda, durus sekilleri ve ani ataklar, ani yon degistirmeler, cabukluk,
dayaniklilik ve ayni zamanda patlayici kuvvet, hiz, teknik, taktiklerin yerinde ve
zamaninda kullanilmasi, viicut esnekligi, cesaretli tutum ve davranislarin

kazandirilmasi, 6gretilmesi ve gelistirilmesi onemlidir (Giizel ve ark., 2010).
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5. GEREC YONTEM

5.1 Arastirma Gerecleri
5.1.1 Denekler

Calismamiza yas ortalamalar1 14,73+1.5, boy ortalamalar1 162,46 cm+12.4,
kilo ortalamalar1 55,69 kg+13.5, antrenman yaslar1 2-3 yil arasi, haftada ii¢ giin
antrenman yapan Istanbul Sanat Spor Kuliibii Karate takimi sporcularindan, 26 erkek
sporcu katilmistir. Testler ve Olglimler Kagithane Polis Lojmanlar1 spor tesisinde
yapilmigtir. Calisma Oncesi “Karate”ciler rastgele olarak 13’ er kisilik kontrol ve
deney grubu olmak iizere iki gruba ayrilmistir.

5.1.2 Arastirmada Kullanilan Gerekli Malzemeler
Renkli koli band1 2 adet degisik renklerde (aday icin ve gerileme c¢izgileri i¢in farkl
renklerde)

6 adet karate caligma elligi

20 adet antrenman kulesi

Serit band (ihata bandi) 1 adet
Bilgisayar, yazici ve fotosel diizenegi

2-3 adet uzatma kablosu ¢oklu prizli

5.2 Arastirma Y ontemi

5.2.1. Arastirmada Uygulanan Testler

Cabukluk ve siiratte devamliligin Karate performansina etkilerini 6lgmek
amaciyla Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Karate giris
sinavi parkurunu se¢mis bulunmaktayiz.

Parkur toplam 6 istasyondan ve zamana kars1 yapilan parkurdan olusmustur.
Sporcu parkurun baslangicinda kurulu olan fotoseli harekete girisle birlikte baslatmis
ve sonda yer alan kosu ile de parkuru bitirdiginde fotosel otomatik olarak
kapanmugtir. Her parkur ikiser kez uygulanmistir. Test parkurunda uygulanan

teknikler sirasiyla agagida belirtilmistir.
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5.2.2 Teknik Antrenmanin Uygulanmasi
Chudan gyaku zuki (bir el ve ayak onde diger elle uzanarak ters yumruklu vurus),
tekli teknik A PARKURU
. Jodan kizami zuki(gard pozisyonunda o6n elle yumruk), Jodan kizami mawashi
geri(0nden yukar1 seviyeye tekme), ikili teknik B PARKURU
Chudan oi mawashi geri( arkadan orta seviyeye tekme), ardindan tekrar Chudan oi
mawashi geri (ikili teknik) C PARKURU

5.2.3 Antrenmanda Uygulanan Kurallar
. Tim tekniklerin elliklere nizami vurugs zorunlulugu vardir. Tam vurus
gerceklesmeyen teknikler (elligi i1skalama, ayagin veya elin tam vurus yapmasi
gereken yiizeyin ellige temas etmemesi, ellik tutan partnerin eline vurulmasi,
yapilmasi gereken teknigin yerine benzer baska teknik uygulamasi ve parkur yolunun
sasirilmasi) hata olarak kabul edilmis olup hatali teknikler tekrar ettirilmistir.
. Teknikler segilen siralama ile uygulanmistir.
. Parkurlardan herhangi birisinin terk edilmesi halinde aday diskalifiye edilmistir.
. Her etapta tekniklerin dogru uygulanmasit zorunludur. Hatali teknikler tekrar
ettirilmistir.
. Parkur sirast ABCABC” dir. Sporcu ilk olarak A etabinda, ikinci olarak B etabinda ve
son olarak ta C etabinda teknikleri uygulamistir. Segilen ilk ii¢ teknik 1. ABC
turunda ardindan tekrar 2.ABC turunda yapilmustir.
. Hedef elliklerle gerileme ¢izgisi aras1 1 metredir. Sporcu her teknikten sonra gerileme
cizgisine kadar geri gelmistir
. Her teknik/ teknikler 4 er kez uygulanmistir. Gorevlinin yiiksek sesle 4 (dort)
ikazindan sonra diger etap’a gecilmistir. “DORT ** ikaz1 yapilmamissa aymi parkur
devam ediyor anlamindadir ve sporcu ayni harekete devam etmistir. Aksi takdirde
sporcu parkuru gegmisse tekrar cagrilmis ve hareketler “DORT * ikazina kadar
devam ettirilmistir.
. Tekniklerin uygulanmasinda sporcular tarafindan yapilacak hatalar gérevli tarafindan
“HATA”’ komutu ile uyarilmstir.
. Tim teknikler Karate bransma uygun nitelikte olmustur. Bu nitelikte olmayan

teknikler tekrar ettirilmistir.

10. Yukaridaki kurallara uygun olmayan tiim davraniglar gorevli tarafindan uyarilmis ve

hatalar tekrar ettirilmistir. (Marmara Universitesi Yetenek Sinavi).
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5.3 Verilerin Analizi

Aragtirma verilerinin degerlendirilmesinde SPSS 17 Paket programi
kullanilmistir. Verilerin analizinde gruplarin aritmetik ortalama standart sapma,
minumum, maksimum degerlerinin hesaplanmasi amaciyla tanimlayici istatistik
yapilmistir. Iki grup arasindaki farkliliklar1 degerlendirmek icin 0,95 giiven
araliginda Student t.test yapilmistir.
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Resim-1 Karate performansini 6lgmeye yonelik istasyon parkuru
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Biitiin sporcular bu parkuru bitirdikten sonra, deney grubu 6 haftalik toplam
18 caligmalik, cabukluk ve siiratte devamliligi gelistirmeye yoOnelik istasyon
caligmalarina tabi tutulmus olup ve aymi zamanda Karate tekniklerinde de paralel
gelisim saglanabilmesi i¢in Karate antrenmanlarina da devam etmislerdir. Kontrol

grubu ise normal Karate teknik antrenmanlarina devam etmislerdir.

5.3.1 Deney Grubuna Uygulanan Cabukluk ve Siiratte Devamlihig

Gelistirmeye Yonelik istasyon Cahismalari.

8x8 m kisa mesafe kosu

Durarak uzun atlama 8x 4 set

Tek ayak sicrama 15 m (sag, sol) 4 set

Dikey sicrama 8x 4 set

Denge tahtasinda Sicrama 10x 3 set (sporcu bir ayagi yerde basili diger

ayagt 40 cm yiiksekligindeki denge tahtasinin iizerinde hazir bekler. Bagla komutu ile
birlikte yerdeki ayagini diger ayaginin yanina hizli bir sekilde ¢eker ve diger ayagini
vere basar ve bu hareketi sag sol 1 olmak tizere 10 kez yapar).

4x 25m X 4 set

illinois test 4 set

Resim-2. Cabukluk ve ¢eviklik 6zelliklerinin 6l¢iimii icin yapilan illinois test

1 3.3m N 10 metres

Ty
| -
.,

—————— LS metres —— '
Start Finish



5.3.2. Dikey Sicrama Testi

Dikey sigrama panosu kullanilarak 6l¢tim yapilmistir. Ayaklar bitisik ve viicut
dik durumda iken c¢ift kol yukar1 uzatilarak parmak uglarinin temas ettigi en son
nokta igaretlenmistir. Daha sonra denek c¢ift ayag: ile yukar1 dogru tiim giiciiyle
sigraylp panoya temas etmistir. Denek yukari sigrama esnasinda adim almamus,
dizlerini sadece 90 biikkmistiir. Bu islem 3 kez tekrar edilmis, en iyi sonug
kaydedilmis ve sigranilan mesafe bulunmustur (Polat ve ark., 2010).

5.3.3. Durarak Uzun Atlama Testi

Spor salonunda parke zeminde ¢izilen ¢izgiye, her iki
ayaginin parmak ucu bastirilan denekler eller serbest bir sekilde bulunduklar1 yerden
olabildigince ileriye dogru sigramustir. Olgiimler ¢izgi ile viicutlarmin gizgiye en
yakin yerde vyerle temas eden kismi arasinda alinmis, uygulama iki kez
tekrarlanmistir. Elde edilen en iyi deger “cm” cinsinden kaydedilmistir (Aktan,
2006).
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6. BULGULAR

Bu boliimde 12-16 yas grubu 13 deney 13 kontrol olmak iizere 26 erkek
Karate sporcularina uygulanan testler ile istatistiki sonuglar1 bulunmaktadir. Veriler
ve bulgular SPSS “t” test analiz programiyla elde edilen sonuglar dogrultusunda

tablolar halinde asagida sunulmustur.

Tablo 4: Tammmlayici istatistikler

Minumum Maksimum Ortalama Sd

YAS 12 16 14,73 1,589]
KILO 30 85 55,69 13,585
BOY 140 188 162,46 12,449]
duruzunatlbir 120 250 180,85 31,301
duruzunatliki 142 273 195,19 32,278
dikeysicrbir 25 62 42,62 11,720
dikeysicriki 28 63 46,00 10,984
beceribir 63 98 74,50 9,883]
beceriiki 61 89 70,65 7,425
Valid N (listwise)

Tablo-5: Deney grubu Yas, Boy ve Viicut Agirhg ortalama, minimum,
maksimum ve standart sapma degerleri.

Minimum Maksimum Ortalama Standart
Sapma(+)
Yas (YY)
12 16 14.15 1.908
Boy Uzunlugu
(cm) 140 182 156.15 12.714
Viicut agirhg (kg) 30 70 49.15 12.068

Deney grubu (13 kisi) sporcularinin yas ortalamalart 14.15+1.908 yil en kiigiik

sporcunun yasi 12, en biiyiik sporcunun yasi ise 16 olarak tespit edilmistir.

Sporcularin boy uzunluklar1 degerleri ortalamasi 156.15 cm+12.714 ., en diisiik

degeri 140 cm, en yiiksek degeri 182 cm. olarak Ol¢iilmiistiir.

Viicut agirliklart ortalamalar 49.15 kg + 12.068., en diisiik agirlik 30 kg., en

yiiksek agirlik ise 70 kg. olarak bulunmustur (Tablo 2 ).

29



Tablo-6: Kontrol grubu Yas, Boy ve Viicut Agirhg analiz sonuglari

Minimum Maksimum Ortalama Standart
Sapma

Yas (Y1)

13 16 15,31 .947
Boy
Uzunlugu
(cm) 156 188 168,77 8.662
Viicut
Agirhg (kg) 45 85 62,23 12.091

Kontrol grubu(13kisi) sporcularinin yas ortalamalart 15.31+.947 yil en kiigiik

sporcunun yasi 13, en biiyiik sporcunun yasi ise 16 olarak tespit edilmistir.

Sporcularin boy uzunluklar1 degerleri ortalamasi 168.77 cm + 8.662., en diislik

degeri 156 cm., en yiiksek degeri 188 cm. olarak 6l¢iilmiistiir.

Viicut agirliklart ortalamalar 62.23 kg+ 12.091., en disiik agirlik 45 kg., en

yiiksek agirlik ise 85 kg. olarak bulunmustur(Tablo 3).

Tablo-7: Deney ve Kontrol Gruplar1 Arasindaki Yas, Kilo, Boy Degiskenlerinin Student

T-Test sonuglari

Levene's Test for
Equality of Variances
Sig. (2- Mean Std. Error
F Sig. t df tailed) Difference | Difference
YAS varyanslar
esit 15,118 0,001 -1,953 24 0,063 -1,154 0,591
varyanslar
esit degil 1,953 17,577 0067| -1,154| 0591
KiLO varyanslar
esit 0,058 0,812 2,76 24 0,011| -13,077 4,738
varyanslar
esit degil -2,76 24 0,011| -13,077 4,738
BOY varyanslar
esit 1,05 0,316 -2,957 24 0,007| -12,615 4,267
varyanslar
esit degil 2,057| 21,165 0,007| -12,615 4,267

t : t test sonucu, df: serbestlik derecesi, Sig: anlamlilik degeri, Mean Difference: ortalamalar arasindaki fark,

Std Error: Standart hata(p<0.05)
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Tablo-8: Deney ve Kontrol Grubu Durarak Uzun Atlama On ve Son Test

Sonuglari
Minimum Maksimum Ortalama Standart Sapma
Deney Grubu On test 120 233 166.46 31.453
Deney Grubu Son test 142 273 189.54 37.112
Kontrol Grubu On test 159 250 195.23 24.567
Kontrol Grubu Son test 163 265 200.85 26.907

Deney grubu durarak uzun atlama on test ortalamasi 166,46 cm = 31,453., en diisiik

degeri 120 en yiiksek degeri 233 cm., olarak dl¢lilmiistiir.

Deney grubu durarak uzun atlama son test ortalamasi 189,54 cm + 37,112., en diisiik

degeri 142 en yiiksek degeri 273 cm., olarak 6l¢iilmiistiir(Tablo 7).

Kontrol grubu durarak uzun atlama 6n test ortalamasi 195,23 cm + 24,567., en diisiik

degeri 159 en yiiksek degeri 250 cm., olarak dl¢lilmiistiir.

Kontrol grubu durarak uzun atlama son test ortalamast 200,85 cm + 26,907, en

diisiik degeri 163 en yiiksek degeri 265 cm., olarak dl¢iilmiistiir(Tablo 7).

Arastirmamiza katilan deney grubu sporcularinin durarak uzun atlama 6n ve son test

ortalama degerleri arasinda, % 14 liik bir artis olmus ve istatistiksel olarak anlaml

farklilik oldugu goriilmiistiir(p<0.05).

Tablo-9: Deney ve Kontrol Gruplar1 Arasindaki Durarak Uzun Atlama

Degiskenlerinin Student T- Test sonuglari

Sig. (2- Mean Std. Error
F Sig. t df tailed) | Difference Difference Lower
Durarak Varyanslar
uzun atlama | esit 1,206 | 0,283| -2,599 24| 0,016 -28,769 11,069 | -51,615
bir Varyanslar
esit degil -2,599 22,67 0,016 -28,769 11,069 | -51,686
Durarak Varyanslar
uzun atlama | esit 1,819 0,19| -0,889 24| 0,383 -11,308 12,714 | -37,547
iki Varyanslar
esit degil -0,889| 21,885 0,383 -11,308 12,714 | -37,682

t : t test sonucu, df: Serbestlik derecesi, Sig:

arasindaki fark, Std Error: Standart hata(p<0.05)

Anlamlilik degeri, Mean Difference: Ortalamalar
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Tablo-10: Deney ve kontrol grubu dikey sigrama 6n ve son test sonuglari

Minumum Maksimum Ortalama Standart
Sapma
Deney dikey sicrama on test 25 58 36,60 11,250
Deney dikey si¢crama son test 28 60 4154 11.326
Kontrol dikey sicrama on test 31 62 48,54 9,143
Kontrol dikey sicrama son 34 63 50,46 8,941
test

Deney grubu dikey sigrama 6n test ortalamasi 36,69 cm + 11,250., en diisiik degeri
25 en yiiksek degeri 58 cm., olarak dl¢lilmiistiir(tablo 8).

Deney grubu dikey sigrama son test ortalamasi1 41,54 cm = 11,326., en diisiik degeri
28 en yiiksek degeri 60 cm., olarak dl¢iilmiistiir(Tablo 8).

Kontrol grubu dikey sicrama on test ortalamasi1 48,54 cm + 9,143, en diisiik degeri 31
en yiiksek degeri 62 cm, olarak dl¢lilmiistiir.

Kontrol grubu dikey sigrama son test ortalamasi 50,46 cm + 8,941., en diisiik degeri
34 en yiiksek degeri 63 cm., olarak 6l¢iilmiistiir(Tablo 8).

Yapilan ¢alismalar sonucunda dikey sigrama 6n ve son test verileri arasinda % 11°

lik artis olmus ve bu oran istatistiksel olarak anlamli bulunmustur(p<0.05).

Tablo-11: Deney ve Kontrol Gruplar: Arasindaki Dikey Sigrama Degiskenlerinin Student T-

Test sonuclar

Sig. (2- Mean Std. Error
F Sig. t df tailed) | Difference | Difference
Dikey Varyanslar
sigrama et 155  0,225| -2,946 24| 0,007 -11,846 4,021
bir Varyanslar
esit degil -2,946| 23,037| 0007| -11,846 4,021
Dikey Varyanslar
sigrama esit 1,27 0,271 -2,23 24 0,035 -8,923 4,002
iKi Varyanslar
esit degil
-2,23 22,773 0,036 -8,923 4,002

t : ttest sonucu, df: Serbestlik derecesi, Sig: Anlamlilik degeri, Mean Difference: Ortalamalar

arasindaki fark, Std Error: Standart hata(p<0.05)
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Tablo-12: Deney ve kontrol grubu siiratte devamlilik ve ¢abukluk istasyon 6n ve son
test sonuglari

n Min Maks Ort Ss

Deney grubu istasyon 6n

13 65 sn 98 sn 77,41 10,035
test
Deney grubu istasyon

13 61sn 86 sn 69,69 6,324
son test
Kontrol grubu istasyon

13 63 sn 90 sn 71,60 9,192
on test
Kontrol grubu istasyon
son test 13 63 sn 89 sn 71,60 8,537

Deney grubu istasyon On test ortalamasi 77,41 sn+ 10,035., en diisiik degeri 65 en
yiiksek degeri 98 sn. olarak dl¢giilmiistiir.

Deney grubu istasyon son test ortalamasi 69,69 sn+ 6,324., en diisiik degeri 61 en
yiiksek degeri 86 sn. olarak dlglilmiistiir(tablo 9).

Kontrol grubu istasyon 0n test ortalamast 71,60 sn+ 9,192., en diisiik degeri 63 en
yiiksek degeri 90 sn., olarak dl¢lilmiistiir.

Kontrol grubu istasyon son test ortalamasi1 71,60 sn+ 8,537. en diisiik degeri 63sn,
en yiiksek degeri 89 sn. olarak Ol¢iilmiistiir(tablo 9).

6 haftalik cabukluk ve siiratte devamlilik ¢alismalarinin, deney grubunun 6n ve son
test ortalama degerleri arasinda % 10.027’ lik bir performans artis1 saglanmis ve
gelisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Tablo-13: Deney ve Kontrol Gruplar1 Arasindaki Cabukluk istasyon Degiskenlerinin Student T-

Test sonuglari

Sig. (2- Mean Std. Error
F Sig. t df tailed) | Difference | Difference
istasyon [ Varyanslar
esit
i 0,111 0,742 1,539 24 0,137 5,81 3,774
Varyanslar
esit degil
1,539 23,817 0,137 5,81 3,774
Istasyon | Varyanslar
esit
1,541 0,226 -0,646 24 0,525 -1,903 2,947
Varyanslar
esit degil
-0,646 22,122 0,525 -1,903 2,947

t : t test sonucu, df: Serbestlik derecesi, Sig: Anlamlhilik degeri, Mean Difference: Ortalamalar

arasindaki fark, Std Error: Standart hata(p<0.05).



7. TARTISMA

Geleneksel Karate sporu Kihon (temel teknik) ve Kata’ lardan olugsmaktadir.
Bunlan gelistirmek icin kuvvet ¢alismalarina pek fazla yer verilmemektedir. Kumite
i¢in ise ayn1 durum s6z konusu degildir. Kumite’nin tamamen performansa dayali bir
calisma alan1 olmasi sebebiyle, antrenman programlarinda kuvvet caligsmalarina
yeterli zamanin ayrilmasi, yapilan literatlir taramalarindan da anlasilacagl tizere
Karate performansi iizerinde anlamli oranda bir gelisime yol actig1 diisiincesindeyiz.

Karate agirlikli olarak aerobik sisteme dayali fakat anaerobik sistemin de
icerisinde yogun bir sekilde yer aldigi bir spor dalidir. Miisabiklarin ani reaksiyon
gostermeleri gereken “Dehai” igerikli teknikler patlayict kuvvet gerektirse de,
kombine teknikler, kontra ataklar ve miisabaka icerisindeki miicadeleciligin devami
icin siirat, ¢abukluk, dayaniklilik ve siiratte devamliliga ihtiyaglar1 vardir.

Deney grubu i¢in, calismalar oncesi hazirlanan antrenman programindaki
alistirmalarin se¢imi, uygulama ilkeleri, antrenman sayist ve diger dis etkilerin
planlanmasi, kuvvet antrenman ilkeleri ile paralellik gostermistir (Erol ve Sevim,
1993).

Arastirmamizda 6 haftalik cabukluk ve siiratte devamlilik c¢aligmalarinin,
deney grubunun 6n ve son test ortalama degerleri arasinda Karate performansinda
7.72 sn. bir azalma ve % 10.027’ lik bir performans artis1 saglanmig ve gelisim
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Sadece Karate antrenmanlarina
katilan ve istasyon calismast yapmayan kontrol grubumuzda ise herhangi bir
degisime rastlanmamistir(P>0,05).

Ozdemir, yas ortalamasi: 15.07+.91 olan 14 erkek futbolcuyla yaptigi, 8
haftalik kompleks antrenman programinin patlayici gii¢, kuvvet, ceviklik ve siirat
tizerindeki etkilerini arastirdigi ¢alismada, ¢aligma grubunun g¢eviklik testi degerleri
(ilk test:11.07sn, son test:10,39sn) sonucunda 6nemli derecede anlamli bir artig
gdzlemlemistir (Ozdemir, 2009).

Oztin, 15-16 yas grubu sporculara 8 hafta uygulanan cabuk kuvvet ve
pliometrik antrenmanlarda 30m. siirat kosusunda antrenman 6ncesi 3.99sn.
antrenman

sonrast 3.73sn. tespit ederek istatistiksel acidan anlamli bulmustur (Ozdemir, 2009).
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Erol ve arkadasi, c¢abuk kuvvet calismalarinin 16-18 yas grubu
basketbolcularin motorsal 6zellikleri iizerine etkisinin, saptanmasi amactyla yapmis
olduklar1 ¢alisma sonucunda, 30 m. siirat ve dikey si¢rama Ozelliklerinin gelisim

degerlerini istatistiki agidan anlamli bulmuslardir(p<0.01) (Erol ve Sevim, 1993).

Giinay ve arkadasi, 16-18 yas grubu masa tenisgiler lizerine yaptig1 arastirma
sonucunda, dairesel ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin kuvvetin ve diger 6zelliklerin

gelisiminde etkili bir yontem oldugunu belirtmislerdir (Giinay ve Cimen, 1996).

Polat, yaptign calismada, sekiz haftalik c¢abuk kuvvet ve sprint
antrenmanlarinin relatif bacak kuvvetinde onemli gelisme sagladigini belirtmistir

(Polat, 2000).

Gravers ve arkadaslari, 8 hafta ve haftada 3 giin olarak yapilan kuvvet
antrenmanlartyla % 25'den fazla kuvvet gelisimi meydana gelebilecegini ve
kazanilan bu kuvvetin 12 hafta boyunca muhafaza edilebilecegini bildirmektedirler.
Kuvvet parametrelerinde meydana gelen gelisimler literatiirde verilen agiklamalar ile
paralellik gostermekte ve meydana gelen artiglar antrenmanin siire, siddet ve

sikligina baglanmaktadir (Giinay ve Cimen, 1996).

Golli, sporculara 2 aylik kuvvet ve pliometrik antrenman yaptirdiktan sonra
30m. siirat testleri arasinda 6nemli 6l¢lide anlamli farklilik bulmustur. Siirat
degerlerinin (ilk test:3,85sn, son test:3,71sn) %3,63 oraninda arttigini tespit etmistir
(Ozdemir, 2009).

Sahin ve arkadaslarinin, 17 sedanter erkek goniillii lizerine yapmuis olduklari,
“farkli ylikseklikteki yan pliometrik sigramalarin siirat ve dikey sigrama
parametrelerine akut etkilerinin incelendigi” calismada, 30 m. siirat 6n test ve son
test degerleri arasinda anlamli gelisme gozlemlemislerdir (Sahin ve ark., 2011).

Bizim calismamizda da deney grubu sporcularinin siirat, patlayict gii¢ ve
cabukluk anlaminda 6nemli oranda gelisimler kayit etmislerdir. Buna karsin, kontrol
grubu sporcular1 pozitif yonde anlamli bir gelisme gosterememislerdir. Yapilan siirat
ve c¢abukluk istasyon antrenmanlari, sporcularin ¢abuk kuvvet ve siiratte devamlilik
becerilerini gelistirmede en etkili yontem oldugunu diisiinmemizi saglamaktadir.
Stirat ve ¢abukluk caligmalar1 noro-muskiiler sistemi uyarmada etkili bir yontem
olmas1 sebebiyle, sporcularin miisabakalarda daha c¢abuk hareket ederek rakibine

oranla sonuca ulasmada daha avantajli duruma ge¢cmelerini saglamaktadir.
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Stiratin gelisimi kuvvet artis1 ile saglanir. Yas ilerledikce kuvvet de
artmaktadir ve buna bagli olarak siirat de gelismektedir (Aktan, 2006).

Cabuk kuvvet unsurunun gelistirilmesi, c¢abuk ve patlayict nitelikteki
hareketlerin yapilmasi ile miimkiindiir. Cabuk ve patlayici nitelikteki hareketlerin en
pratigi sigrama egzersizleridir. Sigrama yeteneginin gelistirilmesi sportif performansi

arttirmaktadir (4k¢a, 1993).

Alt1 haftalik c¢abukluk ve siiratte devamlilik ¢alismalar1 sonucunda,
sporcularin performanslarinda % 10,027’ lik bir artis elde edilmistir. Bu derece
onemli bir artis Karate sporculari i¢in ¢cok dnemli bir parametredir. Miisabakalarda, 1
puanlik bir farkin turu gegmek igin yeterli oldugunu diisiiniirsek, siirat, ¢abukluk ve
dayaniklilik ¢aligmalarinin diizenli yapilmasi durumunda rakibe karsi her zaman
performans anlaminda bir stiinliik saglanabilecegi kanaatindeyiz. Yapmis
oldugumuz caligma sonucunda elde ettigimiz veriler, ¢abukluk, siirat ve siiratte
devamlilik 6zelliklerinin Karate sporcularinin se¢iminde ¢ok 6nemli ve aranmasi
gereken kriterler olmas1 gerektigi diisiincesini ortaya ¢ikarmistir.

Cabuk kuvvet antrenmanlar1 yaptirilirken antrenmanin niteligi ile ilgili olarak
literatiirde tavsiye edilen antrenman suresi (6—8 hafta), antrenman yogunlugu (3—4
giin), egzersizlerde uygulanan tekrar sayilari ve 12—14 yas grubu kisilerin fiziksel
ozellikleri benimsenmistir (Cimen, 1994). Bizim calismamizda da deney grubuna,

antrenman stiresi 6 hafta, haftada 3 giin 6zel istasyon c¢aligsmalar1 uygulatilmistir.

Iyi bir Karate teknigine sahip olmak, yarisma sporcusu yani performans
sporcusu olup turnuvalarda basarili sonuglar almak anlamina gelmez. Basarili
olabilmek i¢in bacak kaslarindaki sigrama 6zelliginin iyi olmas1 gerekmektedir. Bu
ozelligin gelismesi, patlayicit kuvvet, cabukluk ve siirat ¢alismalariin birlesmesiyle
ortaya c¢ikar. Buna en uygun calisma metodlar1 Pliometrik ve dikey si¢crama
caligmalaridir. Dikey sigrama varyasyonlari, bacaktaki patlayict kuvveti arttirarak
sporcunun, yarisma esnasinda istedigi zamanda istedigi teknigi rakibine
uygulayabilme serbestisine ulasmasini saglar. Marcovic (2007) patlayic1 kas
giiclinii bircok bireysel ve takim sporlarinda performansin ana belirleyicisi olarak
gormektedir. Uzmanlar antrenman durumunu goriintiilemek ve yetenek se¢iminde,
sporcunun alt uzuvlarin patlayici giliciinii degerlendirirken gecerli ve giivenilir bir

test olarak dikey sigramayi siklikla kullanmaktadir (Aktaran:Bayraktar, 2013).
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Bu sebeple arastirmamizda hem deney, hem de kontrol grubuna dikey sigrama
on ve son test olarak kullanilmistir. Deney grubu sporcularinin demografik
ozelliklerinin kontrol grubuna oranla diisiik olmasina ragmen, yapilan g¢aligmalar
sonucunda dikey sicramalarinda % 11’ lik bir artis istatistiksel anlamda olumlu bir
gelismedir (p<0.05). Kontrol grubunda ise, karate sporunun anaerobik oOzellikte
olmasi ve caligmalarin pliometrik ¢alismalar1 da igermesi sebebiyle bir miktar artig
tespit edilmistir (p<0.01).

Cicioglu (1996) 8 hafta boyunca pliometrik antrenman yaptirdigi 14-15 yas
grubu erkek sporcularin dikey sigrama degerlerini istatistiksel agidan degerli bulup
antrenman Oncesi 37.94 cm antrenman sonrast 46.25 cm olarak tespit etmistir
(Aktaran: Ozdemir, 2009).

Duke ve arkadasi, yas ortalamalar1 15.9 olan 27 erkek futbolcuya yaptirdigi 6
haftalik bir antrenman programi sonunda kuvvet antrenmanlarinin dikey sicramay1
%3, pliometrik antrenmanlarin ise, %11 oraninda gelistirdigini tespit etmistir
(Ozdemir, 2009).

Letzelter (1983) 1. Lig basketbol oyunculari iizerine yaptigi arastirma
sonucunda, dikey sigrama degerlerinde istatistiksel anlamda olumlu gelisme tespit
etmistir (P<0.01) (Aktaran:Erol ve Sevim, 1993).

Brown ve arkadaslari, yas ortalamalari 15 olan 26 erkek 6grenciye 12 hafta
stireyle uyguladiklar1 pliometrik antrenman sonunda dikey sigrama degerlerini 6n
test: 59.0cm, son test sonucu ise 66.3cm olarak saptamislardir.

Hindistan ve arkadaslari, 14-16 yaslarindaki 49 liseli sporcu lizerinde yapmis
olduklar1 ¢alismada dikey sigramada 1. ve 2. 6lgiim arasinda %13.70’lik bir gelisim
tespit etmistir. Kontrol grubunda ise, herhangi bir gelisime rastlamamstir (Ozdemir,
2009).

Bayraktar, genc sporcularda pliometrik antrenman kullanimmin dikey ve
dogrusal sigrama becerilerini gelistirmede basarili oldugunu belirtmistir (Bayraktar,
2006).

Sahin ve arkadaslarinin, 7-8 yas grubu erkek Taekvondocular iizerine yaptigi
calisgmada, antrenman grubunun, dikey sicrama ve 30 metre silirat kosusu
degerlerinde anlamli farkliliga rastlanmistir (p<<0,001) (Sahin ve ark., 2012).

Ates ve arkadaslari, 10 haftalik pliometrik antrenman programinin 16-18 yas
grubu erkek futbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerine etkilerini

tespit etmek amaciyla yaptiklari calismada, futbol antrenmanlar ile birlikte yapilan
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10 haftalik pliometrik antrenmanlarin; esneklige, anaerobik giice, maksimal ve ¢abuk
kuvvette devamliligin bir gostergesi olan 15 sn tekrarli sigramaya olumlu yonde
etkisi oldugunu tespit etmislerdir (Ates ve ark., 2007).

Sporcularin anaerobik kapasitelerini 6l¢gmede uygulanan bir diger yontem de
durarak uzun atlama test Ol¢limleridir. Arastirmamiza katilan deney grubu
sporcularinin durarak uzun atlama 6n ve son test ortalama degerleri arasinda,
pliometrik ve istasyon c¢aligmalar1 sonucunda, % 14 liikk bir artig oldugu goriilmiis ve
istatistiksel olarakta anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir(p<0.05), kontrol
grubunda ise, ortalama 5 cm’ lik bir artis olmasina ragmen anlamli bir farklilik
bulunmamistir(p>0.05).

Pliometrik antrenmanlar ilgili spor dalinin yapisina, antrenman hedeflerine ve
amaca uygun bir sekilde ve dogru olarak diizenlenip uygulandiginda, sporcunun
viicut agirliginda, istirahat kalp atim sayisinda, sistolik ve diyastolik kan basincinda
diismeye neden oldugu; bununla birlikte sporcunun anaerobik gii¢, siirat, dikey
sigrama ve durarak uzun atlama ozelliklerinde anlamli gelismeye yardimct oldugu;
sporcunun siirat ve ¢gabukluguna etki ederek koordinasyonunun diizeltilmesine, bacak
kas gruplarinin  giiciine etkisinin  oldugu, pliometrik antrenmanlarin  bu
parametrelerde sporcunun performansinin arttirilmasinda kullanilabilecek etkin bir
antrenman tiirii oldugunu gostermektedir (Kurt, 2011).

Karadenizli, yaptig1 arastirmada 6n test son test durarak uzun atlama degerleri
arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik bulundugunu belirtmis, t(15)=-8,132,
p<0.05. Buna gore durarak uzun atlama, On testten son teste arttigini tespit etmistir
(Karadenizli, 2013).

Biger ve arkadaglarinin, yaptigi calismada durarak uzun atlama ve durarak
yukari sigrama parametrelerinde 6nemli bir degisme oldugu goriilmistir. P<0,05
giiven araligina gore bu degisme anlamlilik gostermektedir (Bigcer ve ark., 2004).

Cavusoglu ve arkadaglarinin, yas ortalamalar1 17.87 + 0.68 olan, 24 erkek
futbol oyuncularina 35 metre maksimal anaerobik sprint ile dikey sigrama ve durarak
uzun atlama skorlar1 arasindaki Iliskinin Incelenmesi amaciyla yapmis olduklari
caligma sonucunda, durarak atlama ve dikey sigrama korelasyon verilerini P<0.001
diizeyinde anlamli bulduklarini belirtmislerdir (Cavusoglu ve ark., 2003).

Onay (1993) maksimal ve artan yiiklenmeye dayali kuvvet antrenman
metodlarinin dikey ve durarak uzun atlama performansii gelistirdigini belirtmistir

(Aktaran: Ozdemir, 2009).
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Hindistan ve ark. (1999) 14-16 yaslarinda 49 liseli erkek sporcu iizerinde
yapmis olduklart ¢aligmada durarak uzun atlama 1. ve 2. dl¢lim degerleri arasinda
%14.82’lik bir gelisim tespit etmistir. Kontrol grubunda ise anlamli bir farkliliga
rastlamamistir (Aktaran: Ozdemir, 2009).

Kumite yarigmalarinda maksimum hareket hizi, basar1 igin ¢ok Onemli bir
yetenektir. Sporcu daima aktif ve atak olmak zorundadir. Stabil yani sabit bir
miisabaka anlayis1 rakibe puan verme olasiligmmi yiikseltir. Miisabaka da aktif
olabilmek i¢in ise iyi bir kondisyona ve kuvvetli bacak kaslarina ihtiya¢ duyulur
(Nenad ve ark., 2011).

Futbol ve masa tenisi gibi ¢abuk kuvvet gerektiren sporlarda, cabukluk ve
stirat calismalarinin olumlu etkisi bulunmustur (Yildiz, 2007).

Yapilan bu calismalar 15181nda kuvvet ve siirat arasinda anlaml iliski oldugu,
stirat ve kuvvet performanslarinin birbirlerini etkiledigi sdylenebilir (Aktan, 2006).

On ve son test motor performans test verileri incelendiginde kontrol grubu
verilerinin deney grubuna oranla daha yiiksek ciktigi gozlemlenmektedir. Bunun
sebebinin kuvvet, patlayict giic, cabukluk, anaerobik ve siirat dzelliklerinin deney
grubuna oranla daha iyi olmasindan kaynakli olmadigini, kontrol grubunun
demografik
ozelliklerinin deney grubuna oranla daha fazla olmasindan kaynakli oldugu
diisiincesindeyiz. Fakat ¢alismamizda deney grubunun 6n ve son test sonuglari
patlayici giic test sonuglarinda kontrol grubuna gore anlamli farkliliklar goriilmiistiir.
Bu farkliligin deney grubuna uygulattigimiz patlayici giic ve ¢abuk kuvveti gelistirici

istasyon caligsmasi uygulamalarindan kaynaklandigini gézlemlemekteyiz.
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8. SONUC ve ONERILER

1. Deney ve kontrol gruplarinin, c¢abuk kuvvet, patlayic1 kuvvet ve sliratte
devamlilik Ozellikleri 6n testleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir fakat
son testleri arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur.

2.Deney grubuna ¢abukluk ve siiratte devamlilik istasyon c¢alismalari uygulanmasi,
cabuk kuvvet, patlayici kuvvet, siirat ve devamlilik 6zelliklerine olumlu yansimis ve
son testler arasinda % 10 luk performans artis1 anlamli bulunmustur.

3. Deney grubunun dikey sigrama degerleri arasinda % 11°lik bir gelisim bulunurken,
kontrol grubunda ise, bir miktar gelisme olmustur.

4. Deney grubunun durarak uzun atlama degerleri arasinda % 14’lik artis
bulunurken, kontrol grubunda ise, anlamli bir gelisme kaydedilememistir. Bu
sonuglar, deney grubunun siirat, ¢abukluk ve bacak kuvvetinde artis oldugunu
gostermektedir.

5. Sigrama becerisi kombine bir yetenektir. Bacak kaslarimin patlayici giiciine,
sigramaya katilan kaslarin esnekligine ve sigrama teknigine baglidir. Uyguladigimiz
kuvvet ve pliometrik c¢alismalar, sigrama kuvvetini gelistirmekte ve performansi
olumlu yonde etkiledigini gostermektedir.

6. Yaptigimiz calisma sonucunda, sporcularin motorik 6zelliklerinde anlamli oranda
gelisme elde edilmis olup, hipotezimizde de belirtmis oldugumuz gibi ¢abuk kuvvet
ve siiratte devamlilik caligmalarinin Karate performansinit olumlu yonde etkiledigi
yaptigimiz testler sonucu ispatlanmistir.

7. 12-16 yas gruplarinin siirat ve ¢abukluk o6zelliklerini gelistirmek icin siirat kosu
caligma programlarinin tek basina etkili olamayacagi, bunun yaninda bacak kaslarini
kuvvetlendirici sigrama ¢alismalarina da yer verilmesi gerekmektedir.

8. Siiratin genetik yapiya bagli oldugu ve antrenmanlarla ¢ok az gelistirilebildigi g6z
oniine alinirsa; miicadele sporlarinda yetenek se¢iminde reaksiyon zamaninit 6nemli
bir kriter olarak dikkate almak gerektigi soylenebilir (Ziytak, 2011)

9. Karate sporculara uygulanacak antrenman programlarmin, bilimsel ¢aligmalar
g6z Oniinde tutularak, sporcularin fiziksel yapilar1 ve performans durumlarina uygun
bir sekilde diizenlenmesi, olusabilecek sakatliklar1 engelleyerek, siirdiiriilebilir bir
basar1 grafiginin ortaya ¢ikmasina yol acar.

10. Sonug¢ olarak, kondisyon ve teknik gelistirmenin muhtemel sonuglarini

birbirinden bagimsiz diisiinmek tavsiye edilmez (Brent ve Rushall, 2011).
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Biyikler Balkan Karate Sampiyonasi, Ferdi 3.lik, Klodovo, Sirbistan, 2000

Dinya Gengler Karate Sampiyonasi, Ferdi 3.liikk, Sofya, Bulgaristan, 1999

Gengler Balkan Karate Sampiyonasi, Takim 2. lik, Ferdi 3.lik, Gabrovo, Bulgaristan, 1998
Avrupa Gengler Karate Sampiyonasi, Ferdi 4.lik, Atina, Yunanistan, 1998

Tiirkiye ve Istanbul Karate Sampiyonalari, 1. likler, 2. likler, 3.likler, 1993-2003
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