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OZET

Sportif Calismalarda Bilateral Egitimin Performansa Etkisi
Bilateral (¢ift yoOnli)) antrenman uygulamalarindan sonra  deneklerin
performanslarna olan etkilerin; ayrica kontrol gurubu ile arasindaki durumun incelenmesi

amaclanmustir.

Karate-do ve Eskrim branglarinda yer alan sporculardan dominant yonii sag olan
ve 12-13 yas gurubunda, spora baslama yasi 1 ile 3 yil olanlara; ¢aligma ile ilgili ayrintili
bilgi ve karsilasilabilecek risk ve rahatsizliklari iceren bilgilendirme yapilmis goniilli
olarak yer almak isteyenler caligmaya alinmistir. Karate-Do ve eskrim spor bransinda 12
ile 13 yas araliinda bulunan 16 bayan, 16 erkek eskrim ve karate-do sporcusu ayni sayida
kontrol gurubu ile toplamda 64 kisi goniillii olarak arastrmada yer almislardir. On test
sonrast Eskrim ve Karate-do denekleri 2 ayr1 guruba ayrilip haftada iki giin 1 saatlik genel
toplamda 6 haftalik bilateral antrenman calismasi uygulanmistir. Bilateral antrenman
uygulamasinin ardindan denek ve kontrol guruplarma sportif bazi performanslarini

arastirmak i¢in ayni performans testleri tekrar uygulanmistir.

Calisma sonucu bilateral antrenmanlarin eskrim ve karate-do deney sporcularin
motor becerilerinden el penge kuvveti, dikey sigrama, gorsel reaksiyon siirati, statik denge
durumlarina etkileri oldugu esneklik ve durarak uzun atlama testlerinde degiskenliklere

rastlanmadig1 sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Bilateral, karate-do, eskrim, performans, motor beceri, test



SUMMARY

The Effect of Bilateral Training on Performance in Sportive Studies

After bilateral (bidirectional) training applications, the effects of the subjects on
their performance; In addition, it was aimed to examine the situation with the control
group.

Karate-do and Fencing athletes in the dominant aspect of the right and 12-13 age
group, the age of starting sports from 1 to 3 years; In this study, those who want to take
part voluntarily were given information about the study and information and risks and
discomforts. Sixteen female, 16 male fencing and karate-do athletes in the Karate-Do and
fencing sport branches between the ages of 12 and 13 participated in the study voluntarily
with a total of 64 control groups. After the pre-test, Fencing and Karate-do subjects were
divided into 2 groups and a 6-week bilateral training study was performed for a total of 1
hour two days a week. After performing bilateral training, the same performance tests were
applied to the subjects and control groups to investigate some sportive performances.

As a result of this study, it was concluded that bilateral training had effects on
motor skills of fencing and karate-do experimenters on hand-claw force, vertical jump,
visual reaction speed, static equilibrium, and flexibility and no differences were observed

in stopping long jump tests.

Keywords: Bilateral, karate-do, fencing, performance, motor skill, test
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1.GiRiS

Cocuklar1 icin olimpik zafer veya profesyonellikten kaynaklanan zenginlik hayali
olan ebeveynler, temel basar1 i¢in en 6nemli seyin erken 6zellesme oldugunu diisiinmekte
ve g¢ocuklarmmi 6zellesme yonelik programlari ¢ok erken yerlestirilmektedir. Bu arada,
bilgisayar oyunu endiistrisi ¢ocuklari daha once oldugundan ¢ok daha fazla hareketsiz
(sedanter) duruma getiren eglence sektoriine milyarlarca dolar dokerken, bir yandan da
yeni yalanci hareket oyunlariyla sanal sporlar1 ve sanal fiziksel etkinligi tesvik etmektedir.
Bu sorunlar kiireseldir ve her gecen giin daha baskilayict hale gelmektedir.
Bu sorunlara ragmen hepimiz Kii¢iik bir gocugun spora yeni baslayan bir “beceriksiz” den
miitkemmel bir sporcu haline doniisiimiinii gérmiisliz ve bu doniisiimden dolay1 Biiyiik bir
sagskinlik yasamisizdir. Bu siirecgte, yetiskinler tarafindan saglanan destegin ve anlamli
yarigmalara/maclara yonelik firsatlari yani sira antrenorliik ve antrenmaninda yer aldigini
dogal olarak biliriz. Ayrica siiphe duymadan biliriz ki bu siirecte gorkemli basar1 anlari
kadar perisan edici hayal kirikliklar1 da vardur.

Baz1 sporcularin gelisimi plansiz, hatta rastgele olup “sans eseri sampiyonlar” yaratirken

29 ¢¢

digerlerinin gelisimi “planli” “sistematik™ “kademeli” ve “gelisimsel olarak uygun” sekilde
gerceklesir.

Pek cok spor lideri toplumun refahini sporcularin etik gelisimine ve herkes i¢in
daha yiiksek kalitede spor yasantisi gelistirmeye daha 1yi sekilde katkida bulunmak
amaciyla sporu yeniden kesfetmek dediler. Bu amagla, geleneksel olarak birbiriyle
baglantis1 olmayan kurumlar (spor ve fiziksel etkinlik i¢indeki kurumlar) arasinda baglanti
kurmak icin ve de spor ve fiziksel etkinligi egitim ve saglik gibi sivil toplumun diger
kurumlar1 ile bir araya getirmek icin 6zenle ve sabirla ¢alismaktadirlar. Gelismekte olan
sporcunun tek bir spor dali ile ugrastigini okul kuliip ve segme oyuncularindan olusan
takimin gittikge artan ve hatta bazen c¢eliski igeren taleplerinden zarar gormemesi i¢in bu
isbirligi gereklidir. Sporcular birka¢ sistem icinde gelis tiklerinden bu sistemlerin en iyi
sporcu gelisimini saglayacak sekilde bir arada ¢alismalar1 gerekir (Balyi ve dig 2016).

Son zamanlarda spor ve spor branslarinda yapilan siirekli yenilik¢i modern
calismalar o spor bransinda izleyici ve uygulayici popiilerligi artirmakta bu popiilaritenin
antrenman tekniklerinden tiim performans gelistirecek yontemlerin ortaya ¢ikmasina zemin
hazirlamaktadir. Tiim bu yenilikler bir zincir olusturmaktadir. Bu zincir biz arastirmacilari
ve spor takipgilerini yapilmis ¢calismalar1 gelistirmek eger yoksa ilk denemelerin onciileri

ortaya ¢ikarabilmektedir.



Ingiliz profesyonel futbol liginde iki sezonda meydana gelen sakatlanmalarla ilgili
bir ¢alisma da su bilgilere ulasilmistir; iki sezonda; 6030 sakatlik, yaralanmalarin % 87" si
alt ekstremiteye ait oldugu, yaralanmalarin genelinin % 58’1 temassiz olarak gerceklestigi,
alt ekstremite sakatlanmalarin en ¢ok dominant tarafta oldugu gozlenmistir. Bu durumdan
yola ¢ikarak dominant guruba yiiklenmenin sakatlik yiik ve yiizdesini arttirdigi, non-
dominant ekstremitenin kullanilmasi i¢in performans yiikseltmenin gerekliligi dolayisiyla
non-dominant sinir sistemi gelistiren antrenman yontemlerinin, arastirmalarin sayisinin
artmasmin yararli olacagi sdylenebilir (Hawkings ve dig 2001). Bu diislinceden yola
cikarak arastirmacilar sportif performansi artirmada beyin arastirmacilari, sinir sisteminin
gelistirtmesi bilateral antrenmanlarinda ne kadar etkili oldugu ve olabilecegi konusunda
goriisler bildirilmektedir.

Eskrim, fiziksel ve ruhsal 6zellikleri en 1yi sekilde ve en genis Olglide gelistiren
ideal bir spordur. Her hamile hareketinde olduk¢a agir olan viicudu {istiin siiratle ¢eviklik
ve kolaylikla ileri ve geri gotiirmek icin ¢ok biiyiik adale calismasina gerek vardir. Bunlar
Eskrimde fiziksel ve ussal niteliklerin bilesik ve uyumlu ¢alismalar1 gerekir. Bu nitelikler;
Fiziksel nitelikler: dikkat, siirat, dayanma giicii. Ussal nitelikler yargi, aninda karar verme,
basar1 kararlilig1 (Ttimli 2003).

Karate, tasidig1 ozellikler nedeni ile biitiin organizmay1 ve onun islev (fonksiyon)
sistemlerini zorlayan, Ozellikle gelisme ¢aginda organizmanin uyum i¢inde gelismesini
saglayan, cesaret, rizikoya girebilme vasfi, kazanma arzusu, kendine giiven gibi olumlu
kisilik boyutlarini kazandiran ve gelistiren bir spordur (Kartal 2012).

Sanatsal bi¢cimi karate dogunun 6ziinii olusturmaktadir tekniklerin uygulanmasinda
mitkemmelligi erismek i¢in viicudun biitliniiniin uyumlu bir bigimde kullanilmasi
gerekmektedir. Viicudun bdéliimlerinin dogru formda ve uyum i¢inde olmasi karate-do
sanatnin temelini olusturmaktadir tek tek pargalarin etkisinden ziyade tiim pargalarin
birlikte etkisinin saglanmas1 esas amagtir (Oral 2014).

“Sportif Calismalarda Bilateral Egitimin Performansa Etkisi” adli ¢alismamizda
Bilateral (¢ift yonlil) antrenman uygulamalarindan sonra Eskrim ve Karate sporculari
deneklerin performanslarma olan etki yada etkilerin kontrol gurubu ile arasindaki fark olup

olmadigmin incelenmesi amaglanmaistir.



1.1.GENEL BIiLGILER

1.2. SINIR SISTEMI

Sinir sistemi beynimizden ayak parmaklarimizin ucuna dek uzanan bir nur onadir
bazi noronlar beyni Viicudumuzun i¢inde ve disinda neler olup bittigine dair mesajlar
gonderiler ne yapilmasi gerektigini karar veren beyin talimatlarini omurilik yolu ile bagka
noronlar lizerinden kaslara organlara ve hiicrelere gonderir (Treays 2006).
Sinir sistemi viicudun diger sistemlerinin aktivitelerini koordine eder bundan dolay1 viicut
fonksiyonlar1 diizgiin bir sekilde isler. Sinir sistemi Ayrica dis diinya ile viicut arasindaki
baglantinin kurulmasmi saglar. Sinir sistemi viicut yada dis ortamdan aldig1 sitim uluslar1
degerlendirir ve ona cevap verir sinir sistemi ve endokrin sistem hemen korumak igin
stirekli birlikte calisirlar. Sinir sistemi, santral sinir sistemi(SSS) ve periferal sinir sistemi
olmak tizere iki ana gruba boOliniir(¢izim-1.1.) santral sinir sistemi beyin ve medulla
spinalisten meydana gelmistir. Beyin

serum tim Organlar i¢cin denetleme

gorevi yapar organizmanin komuta  Beyin
merkezidir. Viicuda ait bilgiler sinir  omuriik
uyarilar1 haline beyine gelmekte ve bu

bilgiler Oncelik sirasina goére beyinde

degerlendirilmekte ~ uygun  cevaplar
verilmektedir Bu organlara gelen bilgileri

diizenler ve uygun cevaplar1 belirler.

B b . \ l/".“,

.

Periferik sinir sistemi dis ortamdan ¢esitli

izlenimleri merkeze getiren afferent ve

L e

merkezden de hareket ve salgi emirlerini
cevreye gotliren ¢esitli  sinirlerinden

1911 O Spinal sinirler,
meydana gelmistir. Gozlerden  Spinals

sinir sistemi

kulaklardan tat ve koku reseptorlerinden
duyular afferent sinirler ile alinir ve
merkeze iletilir.

Cizim-1.1.Santral sinir sistemi; beyin,
medula spinalis ve spinal sinirler. Solomon
(1999) almmustur.



Beyinden ¢ikan 12 ¢ift kranial sinir ve medulla spinalisten ¢ikan 31 ¢ift spinal sinir, duyu
organlar1 kaslar ve viicudun diger parcalar1 ile baglantilidir. Periferik sinir sistemi somatik
ve otonom olmak iizere iki gruba ayrilir. Dis ¢cevre ve govdeden gelen duyular somatik
duyulardir. i¢ gevreyi diizenleyen sistem ise otonom sinir sistemidir. Bu iki sistem de:
afferent sinirlere sahiptir, bu sinirlere duyu sinirleri de denir. Reseptorler araciligi ile
periferden duyu alip santral sinir sistemine iletirler ve efferent sinirler, motor sinir diye da
adlandirilirlar, emirleri SSS alir perifere getirirler ve gittikleri organlara etki yapan
sinirlerdir. Sinir dokusunun yap1 ve fonksiyon birimi sinir hiicresidir. Sinir hiicresine
noron adi verilir. Sinir sisteminde ndronlarin yani sira gliya hiicreleri de bulunur. Glia
hiicreleri, noronlar1 korur ve destekler. Sinir hiicresinin beslenmesine ve metabolizmasina
yardimce1 olur. Noronlar organelleri ve nukleusunun bulundugu bir gévdeye(¢izim-1.2.) ve
bu govdeye baglanan uzantilara sahiptir. Bu uzantilar iki tiptir ve akson dentrit hiicre
govdesinden ¢ikan bir veya birden fazla olabilen kisa liftir periferden hiicre govdesi ne
impulse getirir. Aksiyon tek ve uzun olan sinir lifidir ve hiicre gdvdesinden Impala diger
bir nérona bir kasa ya da bir beze gotiiriir. Akson’un distal son kismi dallanmistir. Bu
terminal kisimdaki dallanma genislemistir. Buraya sinaptik yumru adi verilir. Sinaptik
yumrular norotransmitterleri salgilarlar. Norotransmitterler kimyasal bir maddedir ve

impulsun bir nérondan digerine iletir. Gekirdek

Hicre govdesi — £ C S
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Cizim-1.2. Noronun yapisi. Akson ve aksonun myelin kilifi ile birlikte goriiniisii. Solomon

(1999)alinmastir.



Periferik sinir sistemine ait noronlarm aksiyonlar1 iki kilif ile kaplidir. I¢ kilifa miyelin
kilif, dis kilifa nérolemma ya da hiicresel kilif adi verilir. Hiicresel kilif, sinir hiicresi
yaralanmalarinin onarimmda 6nemli bir rol oynar. Miyelin, beyaz ve yagli miikemmel
elektrik izalatorii olan bir maddedir ve sinir impulsunu ¢ok hizli tasir. Miyelin; beynin
beyaz cevherinin, medulla spinalisin ve miyelinli periferal sinirlerin beyaz renginden
sorumludur. Multiple sclerosis ¢ok sik rastlanan bir Santral sinir sistemi hastaligidir.
Miyelin dejenerasyonu ile kendini gdsterir. Miyelin kiliflar1 dejenere olur ve miyelin
kaybolur. Sonucta gliya hiicreleri bolgede cogalir ve akson impulsu iletemez ve ndronal
fonksiyonlar bozulur. Sinir bag dokusu ile sarilmis genis aksonlar demetidir. Biz sinirli
telefon kablosu ile karsilastirabiliriz aksiyon tek bir tel gibi ve hiicreler ve bag dokusu kilif
izalatorii gibidir sinir hiicresi ve aksunun baslangi¢c kismi siklikla birlikte gruplar halinde
bir kiitle yaparlar buna denir bir¢ok medulla spinalisin disina yerlesmistir santral sinir
sistemi i¢inde aksiyon demetlerini sinir yerine traktus ya da yol denir. Hiicre govdeleri
yillarini ise ondan ziyade nukleus tanimi kullanilir.

Sinir sisteminin fonksiyonlar1 uyar1 alabilme iletme diizenleme, uyarilabilme ve yaniti
icerir. Hayal ediniz ki siz caddede araba kullaniyorsunuz bir kdseyi doniince trafik 15181
kirmizi yamiyor. Otomatik olarak siz Once fren yapiyorsunuz ve arabanizi yavasga
durduruyorsunuz. Her giin yiizlerce kere bu tepkiyi veriyorsunuz. Simdi bunu agiklayalim.
Uyanlabilme: trafik 1s1¢inin kirmizi yanmasi ile siz ilk bilgiye aliyorsunuz Bu siireg
rilyada i¢i yanma diye adlandirilir bu 6rnekteki bilgi gdzdeki reseptorler ile alinan kirmizi
isiktir. Tletme: Bilgi afferent (duyu) sinirler ile santral sinir sistemine tasmir. Bu siireg
iletmektir. Impuls’ un iletilmesi elektrikseldir ve iyon dagilimindaki degisiklige bagldir.
Diizenleme: Santral sinir sistemine bilgi afferent sinirleri ile taginir. Bu bilgi kirmizi 151k
olarak yorumlanir ve uygun cevap belirlenir. Bu siire¢ entegrasyon olarak adlandirilir.
fletme: Uygun afferent sinirler mesaji kasa iletirler.

Yamit: Mesaj direk kaslara iletilir. Gaz pedalindaki ayak ¢ekilir ve frene basilir, bu da
uyartiya yanittir (Solomon 1999).

Sinirsel ileti bir nérondan digerine aktarilir, bu bir aksiyonun bir néron gévdesi ile
yada denritle temasa ge¢mesi ile olur. Buna da sinaps ad1 verilir. Sinaps yapan iki néron
arasinda, sinaptik yarik vardir ve norotransmitterler sinaptik yariktan mesaj1 diger nérona
iletirler. Duyu reseptorleri tarafindan alinirlar. Reseptorler belirli uyaricilara karsi
uzmanlasmislardir. Viicudun i¢ boliimlerindeki dokulara yerlesmis reseptorlerde ic
organlarla ilgili duyular1 alirlar. Afferent sinirlere iletirler, aferin sinirlerde bu duygular1

beyne tasir. Bu sayede viicut kendi igindeki degisikliklerden haberdar olur. (Ornegin
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damarlardaki basing degismesinde kalp ritmi Neden solunum hacminden viicut 1sisindan
Kas sunusundan ve kan kimyasindan).

En miikkemmel kompiiterler bile insan beyni kadar miikemmel degillerdir. Beyin yumusak
bir dokudur ve kendi iistiine kivriktir. 25 milyar néronun her biri 1000 kadar diger
ndronlarla baglantilidir. insan fizyolojisi ve davranis bicimini elinde tutan bu karmasik
yap1iy1 ¢6zmek i¢in bilim adamlari ylizyillardir calismaktadirlar.

Beyin hiicrelerinin siirekli olarak oksijen ve glikoz e gereksinimleri vardir. Beyin siirekli
kanlanmak zorundadir. Eger kanlanamazsa, biling hemen yok olur, 5 dakika i¢inde geri
doniisli olmayan hasar meydana gelir. Beyin hasarinin sebebi serebrovaskiiler olaylardir.
Santral sinir sisteminin kisimlari: Medulla spinalis, Medulla, Pons , Mezensefalon,
Diensefelen , Talamus , Hipotalamus , Serebellum, Serebrum. Cizim-1.3., Cizim-1.4., ve
Cizelge-1.1. goriilmektedir. Medulla polis ve mezensefalon beyin sapm1 meydana getirirler
bin i¢inde bosluk olan bir organdir ve bu bosluklara ventrikiil ad1 verilir. Ventrikiillerde ise

beyin omurilik SIV1S1 serebrovaskiiler SIV1 bulunur.

Sulcus centralis

GENEL DUYU SAHASI

(gyrus postcentralis) PRIMER MOTOR SAHA
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SAHASI 5 PREMOTOR
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Lobus occipitalis
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/

PRIMER
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ISITME BROCANIN
ASSOSIYASYON KONUSMA
SAHASI. SAHASI

PRIMER
TAT

Lobus temporalis SAHASI

PRIMER
ISITME
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Cizim-1.3. Serabral korteksdeki duyu ve motor sahalar numaralanmistir. 4.6 ve 8.
Motor saha 1.2.3. duyu, 17.18. gorme duyusu 41.42. isitme duyusu. Solomon
(1999) alinmastir.



Cizelge-1.1. Santral sinir sisteminin kisimlar1 ¢izelgesi. Solomon (1999) alinmaistir.

Kisim adi Tamm Fonksiyonu
Beyin sapimin en alt pargasidir medulla spinalis ile | Vital =~ merkezleri  igerir
devam eder. Beyaz Cevheri yollardan meydana | fetihler formasyon gibi kalp
Medulla gelmigtir. Beyinde baslayan motor yollar burada | attim hizi  solunum kan
caprazlagir. 9. 10. 11. ve 12. kranial sinirlerin | basincini diizenler oksiirmek
cekirdekleri  bulunur. Déordiincii  ventrikiiliin | yutmak  hapsirmak  gibi
tabaninin alt yarisi ile komsudur. refleks merkezleri vardir
Ben sefalon ile medulla arasindadir. Beyni, beyin | Santral ~ sinir  sisteminin
Pons sapm serebelluma baglayan afferent ve efferent | parcalarin1 birbirine baglar
yollar Pons ’dan geger 5. 6. 7. 8. kranial sinirlerin | solunumu diizenler
cekirdekleri bulunur.
mesensefalon | Ponsun {ist kismindadir. Beyaz Cevheri yoktur 3 | Visuar ve oditor refleksleri
ve 4 kranial sinir ¢ekirdekleri bulunur. diizenler.
Bir¢ok 6nemli ¢ekirdegi vardir. Duyu Siz gecicidir alinan
Diensefalon bEitﬁn d'l'.lyular (:jnce talamusa
ugrar diizenlenir sonra beyne
yollanir.
Uciincii  ventrikiiliin tavanindadir, Hipofiz bezi | Otonom sinir  sisteminin
hipotalamusa bir sapla tutulmustur. Birgok | merkezidir. Ag¢lik tokluk
Hipotalamus cekirdegi vardir. Kiazma optikum ile komsudur. merkezi, s1'1' dengesini
ayarlar, Viicut 181811
diizenler, endokrin sistemi
kontrol eder.
Beynin arka tarafinda ve altindadir 2 yarim kiire | Afferent ve efferent yollarin
ve bir orta parcadan meydana gelmistir pons | Biiylik bir kismi serebelluma
Serebellum Vasvltas1yla santral sinir sistemi diger parcalar ile | ugrar istemli kasleirm diizenli
baglantilidir calismasini saglar kas
tonusunu ayarlar dengeden
sorumludur.
Beyin iki yarim kiireden olusmustur. Bu yarim | Biitin motor fonksiyonlar
kiireler 6nden arkaya dogru uzanan bir yarikla | kontrol eder. Biitiin duyu
Serebrum birbirlerinden ayrilmistir. Her bir yarim kiirelerde | organlarindan  bilgi  alir.
lateral ventrikiil bulunur her bir hemisfer dort | Komuta merkezidir zeka,
lobdan meydana gelmistir. Frontal, parietal, | hafiza, konusma ve dikkat ve
oksipital ve temporal lob bilinglilik ten sorumludur.
Serebrumun ¢evreleyen gri Cevher Kkiitlesidir. | Géz kulak dil ve dokunma
Bulunan merkezler: reseptorlerin den duyu alir
Serebral . . L
1.duyu merkezler istemli hareketleri Idare eder
korteks

2.motor merkezler
3.assosiasyon merkezler

duyu ve motor bolgeleri
birbirine baglar

Beyaz cevher

Iki hemisferi birbirine baglayan assendens ve
desendens yollardan Bazal
ganglionlarda beyaz Cevher'in i¢ine yerlesmistir.

olusmustur.

Beynin ¢esitli  boliimlerini

birbirine baglar




Cizim-1.4. insan beyninin yapis1, insan beyninin yandan ve loblarinin sematize edilmis
¢izimi. Solomon (1999) alinmistir.



Medulla beyin sakinin en alt kismindadir ve medulla spinaliste devam eder(¢izim-1.5).
Medulla spinalisin kanalis sentralisi’i yukarida agilarak 4 ventrikiil denen boslugu yapar.
Medulla gri cevher ve beyaz cevher’den meydana gelmistir. Beyaz cevher baslica, beynin

baz1 merkezleri ile medulla spinalisin arasindaki yollar1t meydana getirir.

Cerebrum

Thalamus
Diencephalon
Hypothalamus

Corpus pinealé Corpus callosum

Mesencephalon i
Fornix

Chiasma opticum
Cerebellum

Ventriculus
quartus

gl.Hypophysis
Pons

Medulla
oblongatae

Medulla
spinalis

Cizim-1.5. Ortadan yapilan sagittal kesitte sol beyin hemisferinin medial yiiziiniin
goriiniisli. Solomon (1999) alinmistir.

Medullanin konumundan dolayr medulla spinalisten beyne mesaj tasiyan biitiin
yollar medulladan geger. Ayni sekilde beyinden baslayan motor yollarda Medulladan
gecerek medulla spinalis iner, bulbusun gri Cevheri nukleuslardan meydana gelmistir.
Medullada, motor liflerin ¢ogu capraz yapar. Bu yolla beynin sag yarisi viicudun sol
yarisinin hareketlerini kontrol eder. Ayni sekilde sol yarisi da, sag yarisini kontrol eder.

Gri Cevher kompleksine enformasyon retikiilaris adi1 verilir. Medulla spinalisten
medullaya, beyin sapma ve thalamus’a kadar uzanir. Formasyo retikiilaris beynin uyanik
ve atik olmasini muhafaza eder. Medullanin formasyo redikiilarisinde bir¢ok vital yani
hayati refleks merkez vardir. Medullada farkli nukleuslar vardir ve bunlar vital merkezleri

olarak is goriirler. Vital merkezlerden bazilar1 asagida yazilmistir.
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e Kardiyak merkez kalp atimini kontrol eder.
e Masa motor Merkez kan damarlarmin c¢aplarimi kontrol ederek kan basincini
diizenlemeye yardim eder.

e Sonu Merkezi solunumu baslatir ve diizenler.
Kusma hapsirma okslirme yutmak gibi diger refleks olaylarinda merkezi medulladadir.
Pons; beyin sapmin ventral yliziinde tiimsek seklindedir ve medullanin siiperiorunda
devam eder, arka yiizii serebellumun tarafindan Ortiilmiistiir. Ponsun kelime anlami
kopriidiir ve gergekten beyni diger pargalara baglar, beyin pargalari ile medulladan gecen
sinir liflerinden meydana gelmistir.
Mezensefalon beyin sapinin en kisa pargasidir. Diensefalon arasinda uzanir. Mezensefalon
bulunan ve 3. ventrikiille 4. ventrikiilii birlestiren kanala aquaductus cerebri adi verilir.
Mezensefalon serebrum ile nedula spinalisi baglayan traktuslardan meydana gelmistir. 3.
ve 4. Kafa ¢iftlerinin ¢ekirdekleri Mezensefalonda bulunur. Mezensefalonun arka yiiziinde
4 tane c¢ikmt1 vardir. Usttekiler gorme refleksi asagidakiler isitme refleksi ile ilgilidir.

Ornegin; pupillanin 15132 cevap olarak kasilmasi mesensefelondaki bu bodlge tarafindan

kontrol edilir. Diensefalon serum ile mezensefalon arasinda kalan beyin parcasidir.

Ortadaki bosluk 3. Ventrikiildiir (¢izelge-1.6).

Hemispherium
cerebri

Ventriculus lateralis

Foramen inter
ventriculare

Ventriculus tertius

Aquaeductus cerebri

Ventriculus quartus

Pons

Cerebellum

Medulla

oblongatae , /

Medulla
spinalis

Cizim-1.6. Beyin ventrikiilleri yandan goriiniis. Solomon (1999) alinmustur.
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Talamus 2 oval kiitleden olugmustur biri 3 ventrikiiliin bir yaninda digeri diger yaninda yer
alir. Talamus biiylik bir ara merkezdir. talamusta ki nukleuslar, serebruma giden duyu
yollar1 i¢in koku hari¢ bir ara istasyonudur. Duyu organindan gelen afferent néronlar bu
nukleuslar ile sinaps yaparlar. Bunlar ndrol mesaj daha sonra afferent ndronlarla serebruma
gonderilir. Talamusun bir¢ok duyu tiplerini yorumlar. Duyu talamusa ulastig1 zaman biz bu
duyunun belli belirsiz farkina varmaya baslariz. Eger serebrumun duyu bdlgeleri harab
olursa agri, 1s1, basing, dokunma duyularini hissetmeyiz (Solomon 1999).

Hipotalamus, talamusun altinda uzanir. Hipotalamusta bir¢ok nukleolus bulunur.
Afferent ve efferent ndronlarla santral sinir sistemi biitlin diger kisimlar1 ile baglantilidir.
Kiazma optikum Optik sinirin ¢apraz yaptigi hipotalamusun doésemesinde bulunur, bu
onemli x seklindeki yapi1 optik sinirin medialden gelen lifleri tarafindan olusturulmustur.
Hipofiz bezi bir sapla hipotalamusa tutunmustur. Kiigiik fakat beyin olduk¢a 6nemli bir
parcast olan hipotalamus homeostasi muhafaza etmek icin gerekli olan etkili
mekanizmanin biiyiik bir kismini diizenlemeye yardim eder.

Hipotalamusun fonksiyonlart:

e Hipotalamus serebral korteks ile alt otonomik merkezleri arasinda ¢ok 6nemli bir
ara istasyondur. Otonom sinir sisteminin merkezidir. Ornegin; hipotalamusun
belirli bir bolgesini uyarilmasi sonucunda kalp atim hiz1 diiger.

e Hipotalamus sinir sistemi ile endokrin sistemi birlestirir. Birkag relaksing faktor
salgilar veya faktorler Hipofiz bezinin 6n lobundan salgilanan hormonlar1 diizenler
hipotalamus 2 hormon {iretir. Antidiiiretik hormon ve oksitosin hormon dogum
esnasinda uterus kontraksiyonlar1 ne uyarrr ve siit salgilanmasini saglar.
Antiditiretik hormon ve oksitosin hipofiz bezinin posteriore lobunda depolanir ve
ihtiya¢ oldugu zaman Hipofiz bezinden salgilanirlar.

e Hipotalamus sivi dengesini korumaya yardim eder antidiiiretik hormon
hipotalamusta hiicreler tarafindan salgilanir ve su hacmini diizenler fazlasi
bobrekler tarafindan atilir. Bunlara ilave olarak susuzluk merkezi'de hipotalamusta
dir.

e Viicut 1s1s1 hipotalamus tarafindan diizenlenir.

e Aclik ve tokluk merkezleri hipotalamus’ tadir yemek yemeyi diizenler.

e Hipotalamus seksiiel davranislar ve emosyonel olaylarla da ilgilidir.

Serebellum beynin iki biiyiik parcasidir. Beyincik bolim iki yan parca ki bunlara

serebellar hemisfer denir. Bir de ortada birlestirici parka vermisden meydana gelmistir.

Serebelliimiin dis tabakasina serebellar cortex denir ve Gri Cevherden meydana gelmistir.
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Beyaz cevher yogun bir sekilde igte kalir. Serebellum hareketlerin koordinasyonundan
sorumludur. Serebellum fonksiyonlar1 ii¢ grupta toplanabilir bunlar; Serebellum sigramak,
kosmak, yiirimek ya da sabit durmak gibi, hareketlerin diizenli ve amaca uygun olarak
yapilmasma yardim eder. Serebellumun hasara ugradigi zaman kosmak, yiiriimek, yazmak,
konusmak ve diger bazi aktiviteler koordinasyonsuz olur. Kas tonusu ve posturu muhafaza
etmeye yardim eder.

I¢ kulaktaki denge organindan siirekli olarak sira boliime afferent sinirlerle impuls
tasmir(gizelge-5 ve 6). ve serebellum bu bilgiyi dengede durmamizi korumak igin
kullanilir. Serebrum Insan beynin en miihim ve en biiyiik parcasi serebrumdur. Motor
aktiviteyi kontrol eder, duyular1 yorumlar, zekd merkezi, hafiza merkezi, dil merkezi ve
bilingli olmamiz1 saglar. Serebrum iki hemisferden meydana gelmistir. Serebrumun ince
dis tabakasi gri cevherden olusmustur ve Serebral korteks olarak adlandirilir. Hemen
altinda beyaz cevher uzanir. Beyaz i¢inde bazal ganglionlar bulunur. Cift olan bu
nukleuslar ekstrapiramidal sistem ile ilgili 6nemli rol oynarlar. Her iki yarim kiirede de
birer bosluk bulunur, bunlara lateral ventrikiil ad1 verilir. Embriyoda beynin geri kalan
kismina oranla Serebrum g¢ok hizli biiyiir, arkaya dogru da beyin saki gelisir, kendisi
istiine kivrilir ve biikiilmiis bir sekil alir. Bu kivrimlar1 yiizeysel oluklarla ayrilmistir.
Bunlara sulcus, derin olan oluklara ise yarik fissur adi verilir. Serebrumun sag ve sol iki
yarim kiireye ayrilmistir. Bunlar sag yarim kiire sol yarim kiiredir. Bu iki yarim kiireye
arasinda ise derin bir yarik bulunur (gizelge -1.7.).serebrum bu yarikla, serebellumdan
ayrilmistir (Solomon 1999).

Serebrumun beyaz Cevheri miyelinli néronlarda olugsmustur Bu ndronlar impuls
serebrumdaki diger noronlar1 iletir ve sinir sisteminin diger pargalari ile serebrumun
birbirine baglar beyaz cevherden meydana gelen genis banda korpus kallosum ad1 verilir
ve bu bant sag ve sol yarim kiireleri birbirine baglar. Fornix ise talamusta korteksi birbirine
baglar seri burun duyu motor ve yardimci merkezler vardir serebrum insan niteliklerinden
sorumludur insana 6zgii olan konusmak sanat siir algilama Belleme diisiinme ve karar
verme gibi faaliyetler gerceklestirilir ve diizenler serebrumun fonksiyonlar1 {i¢ gruba
ayrilarak incelenebilir.

Duyu fonksiyonlari: Duyu reseptorlerinden afferent sinirler araciligiyla bilgi alir mesaj1
yorumlar ve biz ne goOrdiglimizii duydugumuzu taktigimizi kokladigimiz ya da
hissettigimizi anlariz bu fonksiyonlar beynin duyu bélgeleri diye adlandirilan kisimlari

tarafindan yapilir.
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Cizim-1.7. Beyin hemisferinin yandan goriiniisii. Solomon (1999) alinmustir.

Motor fonksiyon: Serumun motor bolgeleri tiim istemli hareketlerden ve bazi istemsiz
hareketler den sorumludur.

Assosiasyon fonksiyonlari: Serebral korteksin entellektiiel aktivitelerinin tanimlayan bir
terimdir bu 6grenmeyi hafizaya depolamayi1 hatirlamay1 dil 6grenmeyi ve bilinci kapsar
assosiasyon bdlgeleri duyu ile motor bolgeleri birlestirir. Bir sey serebrumun her bir
lobunun 6zel bir fonksiyonu vardir. Her bir Serebral hemisfer i altinoba bdlerler. Bunlar;
frontal lob, parietal lob, oksipital lob, temporal lob, limbik lob, sentral lob’dur.

Frontal Lob: Herbir frontal lobun 6n pargasi assosiasyon bdlgesidir ve prefrontal saha
olarak bilinir frontal lobun plasental ¢ikintis1 santral sulkus hemen 6niinde bulunur bu
bolge iskelet kaslarinin istemli hareketlerini kontrol eder bu bdlgeye motor korteks denir
bir kism1 konusma ile ilgilidir.

Parietal Lob: parietal lobda postcentralis ¢ikintida Premier duyu merkezi bulunur genel

duyu merkezlerinin yan1 sira duyularin degerlendirildigi Ogrenme hafiza ve mantik
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merkezleri bulunur.

Oksipital Lob: Gorme ve goriilenleri  degerlendirme  merkezleri  bulunur.
Temporal Lop: Isitme duyusunun alimmasi ve diizenlenmesi ile ilgili Merkez bulunur.
Temporal lobun bir parcasi emosyonel olaylar kisilik ve davranis bi¢imi ile ilgilidir.
Limbik Lob: Beyin ventrikiilleri nin etrafin1 sarmis tir halka seklindedir bu lop emisyon
olaylar kavramaya ait yontemler ile diisiince arasinda iliski kurar.

Sentral Lob: Central lob serebrumun derinine yerlesmistir ve dis yiizeyi tarafindan
saklanmistir Central otonomik ve somatik aktivitelerin her ikisini birden igerir arastiricilar
beynin haritasini ¢izmislerdir ve belirli sahalarm belirli fonksiyonlar1 yapmakla ytikiimli
olduguna isaret etmislerdir.

Medulla spinalis fonksiyonlart:

Viicuda dagilan sinirler ile beyin arasindaki baglantiyr saglamak. Otonom sinirlere
merkezlik yapmak. Refleks olaymni gergeklestirmek medulla spinalis hafifce yazilmig
ortasinda delik bulunan bir silindir seklindedir. Beyinden asagi dogru uzanmr, kaudalde
lumbal 2. vertebra seviyesinde sonlanir. Medulla spinalis vertebral kanalin ortasindaki
kanala yerlesmistir. Medulla spinalisten transfer bir kesit alip inceledigimizde ortada bir
kanaliz centralis ve onun etrafinda H harfine benzer bir gri Cevher'in yer aldigini goriiriiz
medulla spinalis gri Cevher disinda beyaz Cevheri bulunur. Medulla spinalis gri siitunlar1
ayrilmistir H harfinin 6n kisminda bulunan siituna kolumna anteridér arka kismima bulunan
siituna kolumna posteriore adi verilir. Beyaz cevher miyelinli Aksu onlardan olusan
bantlardan meydana gelmistir. Bunlar traktus ya da yol olarak adlandirilir. Afferent Yollar
duyu medulla spinalisten beyine iletirler afferent Yollar impulsu beyinden medulla

spinalise sinirlerle iletirler (Solomon 1999).

Beynin yarim Kkiireleri (hemisfer)

Beynin islevleri ile ilgili arastirmalar, iki yarim kiirenin diisiincenin ve algmin aywrt edici
bicimlerini organize ettigini dnermektedir. Bu ayrim bilimsel olarak ¢ok az kesinse de
sporculara ve antrendrleri spor performansinin zihin tarafindan etkilendiginin farkli
yontemlerini gosterebilir. Sol beyin yarim Kiiresi ile zamani, sag beyin yarim kiiresi ile
mekani algilayabiliriz. Utiiniin ayrintilar1 ya da parcalar1 solla, biitiin salla algilanir. Sol
yarim kiire sozel becerilerle, sag yarim kiire gorsel becerileri ile ilgilidir. Mantiksal ve
Analitik diistinme sol yarim kiire ile sezgisel algi Sayar1 kiire ile yonlendirilir. Sol yarim

kiire bedenin Sayan'in ve gérmenin sag alanini kontrol ederken, Sag yarikiire ters yonde
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kontrol eder. Bu beceriler birbirini tamamlar. S6zel becerileri ¢alistigimizda Analitik
diisinmemiz diizelir ya da resim Ogrenmeye zaman harcadigimiz da sezgilerimizi
gelistiririz. Sag beyin becerilerinin pratik kullaniminin ¢ok az oldugu diisiiniiliir ve sadece
serbest zaman ugrasilar1 bakimindan 6gretilir. Ancak, kisinin islev gormesi i¢in beynin her
iki yanindaki becerileri gelistirmesi gerektigi soylenir. Dansa giden Profesor resim yapan
hesap uzmani bahg¢ivanin yazarligi ve satrang oynayan sanat¢i diizenli caligmalarina
dondiiklerinde yenilenmis heves ve ilham kazanirlar.

Spor hem sag hem de sol beyin becerilerini gelistirmek kullanmak ve ayni1 zamanda yanlis
kullanmak icin degisik ortamlar sunar. Spor performansmi yarari olabilen degisik
gorsellestirme bigimleri, sag beyin becerisidir. Ulasmak istediginiz performansin fiziksel
Ozelligini ya da niteligini size animsatacak materyal ya da resim sembollerinin kullanmaniz

baska bir sag beyin becerisidir (Syer, Connolly 1998).

Cizelge-1.2. Beyin fonksiyonlari

Sol beyin islevler Sag beyin Islevler

Bedenin sag yanini yonetir Bedenin sol yanini yonetir.
GOrmenin sag alanini yonetir GoOrmenin sol alanini1 yonetir.
Ardisik girdiler ile ilgilidir Eszamanli girdiler ile ilgilidir.
Parcalar1 algilar Biitiinii algilar.

Zaman algilar Mekani algilar.

Sozel becerileri ile ilgilidir. Gorsel beceriler ile ilgilidir.
Mantiksal ve Analitik diisinme | Sezgisel ve kinestetik algi
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1.3.Alg1 ve Hareket

Duyusal motor (sensdray motor) ve algisal motor gibi terimler son zamanlarda hareket
gorevlerine baglanmislardir algisal motor egitim denen hareketle algisal ve entellektiiel
gelisme yardimei olan programlar son 10 yilda hizli ¢ogalmistir bu terimin istemli bir
hareketin 1 saniyeden fazla siirdiiglinii isaret etmek icin kullanildig1 Diger zamanlarda
etkisinin ¢alisildigr harekette edilecektir edilebilir algisal ve sensory parantez iginde
(duyumsal) boliimleri vardir. K.U. Smith ve digerlerinin ¢alismasi kisinin fitback ¢esidini
ve kalitesini degistirecek gorevin yere veya zamana ait yOnlerini uyarlayarak koordine
hareketleri bozmanin daha kolay oldugunu belirtirken, farklt motor beceriler uygulamanin
davranis bilimlerinde diger bilim adamlarmin belirledigi biiylik sayidaki entellektiiel ve

algisal 6zelligini arttiracagini ispatlamak daha zordur (Erdil 2014).

1.4.ince ve kaba motor beceriler

Genel bir smiflandirma tipi bazt motor becerilerin ince bazilarmin da kaba diye
nitelendirildigidir. Bu sistem motor Hareketlerin biiylik kas gruplarini icerenler ve daha
kiiciik kaslarmm kullanildig1 hareketler olarak ikiye ayrilabilecegini belirtir. Diger
zamanlarda, smiflandirma becerilerinin kuvvet miktarina ya da diger beceriden daha fazla
yer gerektirdigine gore ayrilir (Erdil 2014).

Ug yonlii bir smiflandirma becerileri su sekilde boler;, tiim viicudun uzayda yer
degistirdigi, biiylik viicut kaslarmi icerenler kol ve bacaklarin hareketlerini igeren bir orta
seviye ve Ornegin el, parmak ve bilegin hareket ettigi bir iiciincii seviye. Bdyle bir ii¢lii
hareketin hem uzay hem kuvvet boyutlarim1 g6z Oniine alir gibidir; ¢iinkii biiyiik kaslar
kii¢iiklerden ve bu ylizden daha zayif kaslardan ve kas guruplarindan daha fazla kuvvet
uygularlar ve viicudu daha genis alana iterler. Deneysel olarak bir¢cok kisinin goriiniiste
ince motor becerileri olarak tanimlayacagiz islerle ugrasirken bile bir¢cok aktivitenin daha
biliylik kas gruplarmin da katildig1 bilinmektedir. Bdylece bir bireyin Bazen kiiciik
kaslarmin biiyiik kaslar1 dengeledigi biiyiik kiigiik kas gruplarmin ince uyumlar1 beraber
calisan Biiylik kaslarin ¢abalarini arttirdigi s6ylenebilir (Erdil 2014).
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1.5.Performans hakkinda

Performans, genel tanimi ile davranisin goreceli olarak kisa zamanli, sinirli bir
kismidir. Genellikle somut bir is1 yapmaya yonelik eylem olarak nitelendirilebilir.
Diger bir tanimda performans; bir fiziksel aktivitenin gerektirdigi fizyolojik biyomekanik
ve psikolojik verim olarak nitelendirilmektedir.

Tanmimlardan anlasilacagr gibi kisaca performans, sporcunun somut olarak fiziksel,
fizyolojik, biyomotorik ve psikolojik olarak ortaya koydugu verim diizeyi olarak
Ozetlenebilir.

Diger yandan, sportif performans bir¢ok disiplin tarafindan farkl olarak tanimlanmustir.
Spor uygulamalarinda, kisisel en iyi dereceler, miisabaka sonuglar1 ve rekorlar olarak ele
almirken, spor psikolojisinde, verilen nitelikli bir testi basari ile sonuglandirmak ve spora
ozel devinimsel, bilissel ve entelektiiel niteliklerin en iist diizeyde kazanilmasi olarak ifade
edilir. Bir diger anlatimla sportif performans, erisilmesi arzu edilen ile mevcut diizey
arasindaki devamli bir karsilasmadir. Antrenman bilimi agisindan ise sporsal performans,
kisisel ya da toplu olarak hedefe yonelik sportif bir etkinlik olarak ele alinmaktadir.
Aragtirmacilar insan performansini degisik siniflandirmalar ile agiklamaya calismiglardir.
Sporda basar1 yani performans iliskisi yetenek, zihinsel, psikolojik ve sosyal 6zelliklerin
yani sira fiziksel ve fizyolojik uygunluga baghdir. Sportif performans aerobik-anaerobik
giig, kuvvet dayaniklilik ve esnekligi igeren koordinasyon boyutundan, koordinasyon
reaksiyon zamani, kinestetik ve cevikligi iceren beceri boyutundan, fiziksel Yapi, boy,
kilo, motor kapasiteye iceren fiziksel Ozellikler boyutunda ve bireyin kisiligini
gereksinimlerini, motivasyonunu psikolojik Ozelliklerini igeren psikolojik ya da
davranigsal boyuttan olusmaktadir. Bu dort boyut performans: belirlemektedir. Sportif
performans gostergelerinin belirlenmesinin en Onemli aracit bireysel veya takim
sporcularmin bir araya gelerek karsilastiklar1 yarigmalardir.

Yarigma; bir standart en az bir kisinin kiyaslama kriterinin farkinda olan ve
karsilastirma siirecini degerlendirilebilecek diger bir kisinin huzurunda, performansinin
karsilastirilmasi siirecidir. Yarigsmalarda en yiiksek performansa ulagmada psikolojik
motivasyonun Onemli tartisilmaz bir gercektir. Motivasyon ise, sporcunun kisilik
ozellikleri ile dogrudan iliskili olan ve sportif davraniglar1 yonlendiren en Onemli
unsurlardan birisidir. Insan davranislar1 ihtiyaglardan dogar. Sportif davranislarda insanin
hareket etme ihtiyacmnin bir sonucudur. Ihtiyaglarin karsilanmasma yonelik davranislarini

belirleyicisi olan davramis Ozellikleri, sportif davraniglarinin  belirlenmesi  ve
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yonlendirilmesinde de 6nemli bir faktordiir. Buradan hareketle, baz1 davranis 6zelliklerinin
sportif davranislar1 izerindeki etkilerinin belirlenmesi ve tanimlanmasi, sportif basariy1 da

beraberinde getirecektir (Con 2017).

1.6. Gelisimin performansa etkileri

Baz1 cocuklar ergenlige ¢ok erken ya da ¢ok gec erismektedirler. Bu agidan;

ailelerin ve antrendrlerin; ¢ok kaygilanma dan bu kosullar1 géz Oniine almalari
gerekmektedir. Ornegin arastirmalar; 12 yasindaki ¢ocuklarin fiziksel gelisimleri arasinda
4 yila kadar uzanan farklarin bulunabilecegini géstermektedir. Erken gelisen bir cocuk: hig¢
gelisen bir ¢ocuga gore, daha uzun boylu ve kilosu da 1,5 ya da 2 kilo daha fazla
olabilmektedir.
Hokey ve basketbol gibi, boy uzunlugu, ¢abuk kuvvet ve hiz gerektiren bazi sporlarda;
daha hizli gelisen cocuklarin, daha yavas gelisen yasitlarmma gore genellikle daha iy1 bir
verim diizeyi sergiledikleri goriilmektedir. Bazi Spor dallarinda ise, tam tersi bir durum sz
konusu olmaktadir. Iri ve uzun olmak: bir cimnastik¢i ya da artistik buz patencisi i¢in
olumsuzluk olarak goriilmektedir; diisiik kilolu bir artistik buz patencisi, sigramalarina
daha kolay gerceklestirebilmektedir.

Erken ve gec gelisen ¢ocuklarin esit olmayan dagilimi onlar i¢in 6zel bir ¢aba
gosterme gerekliligini de ortaya c¢ikartmaktadir. Erken ya da ge¢ gelisimi gbz Oniine
almayan bir¢ok antrendr bazi ¢ocuklar1 yanlis bir degerlendirme ile yonlendirmekte ya da
takimlarinda oynanmaktadir. Erken gelisen ¢ocuklar gec gelisenlere gére daha hizli yliksek
basar1 diizeyi elde edebilmektedirler. Bu baglamda erken gelismis cocuklar takim
sporlarinda Oncelikle segilebilmek antrendriin kendisine daha fazla ilgi gdstermesini de
saglamaktadirlar. Bu da ge¢ gelisen ¢ocuklarin kendine saygilarinin daha az gelismesine ve
bu cocuklarm ¢ogunun sporu birakmasina neden olmaktadirlar. Geg gelisen sporcularin en
inli 6rnedi okudugu lisenin kiiglikler takimiyla iligkisi kesilmesine ragmen tiim
zamanlarin en iyi oyuncularindan biri olmay1 basarmis olan basketbol Yildizi Michael
Jordan dir. Kanada'da son zamanlarda ge¢ gelisen oyuncularla ilgilenme diizeyi 6zellikle
buz hokeyinde artis gostermektedir. Bu durum ulusal hokey Federasyonu'nun oyuncu
secme yasint 18E indirilmesinden kaynaklanmaktadir. Dogal olarak oyuncu arayanlar
erken gelismis gen¢ oyuncularla ilgilenmektedirler. Bu durum Ulusal hokey Federasyonun
gec gelisen ve 13 yasinda kaymaya baslayan hal of pharmacy dan Gula point ve Robinson

gibi bazi iy1 oyuncular1 gézden kacirilan bilecegi anlamima da gelmektedir. Aileler ve
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antrenorler uzun siireli spor ortaminda kalarak gelisimlerini saglamalar1 icin gec gelisen
cocuklar1 koruyarak desteklemelidirler. Ge¢ gelisen ¢ocuklar ergenligin sonlarmna dogru
genellikle digerlerini gecmekte ve Erken gelisen c¢ocuklardan daha iyi sporcu
olmaktadirlar. Kanada olimpiyat takimi sporcularnin ¢ogu ge¢ gelisen cocuklardan
olugsmaktadir olimpiyat madalyali Bir sporcu olan kayak¢is1 Lloyd lungs cocukken herkes
okey oynarken sadece buzun iistiinde kalmaya ¢abalayan bir ¢ocuk oldugu bilinmektedir

(Giil 2011).

1.7. Karate-Do hakkinda

Karate-do, ellerin ve ayaklarin sistemli olarak egitimleri sonucunda, beklenmedik
saldirilarin savusturulmasinda gercek bir silah etkisi yaratabilecek gilicte olan silahsiz
savunma seklidir (Ki ShotokanKarate Spor Kuliibii, 2018).

Pek ¢ok insan karatede kullanilan silahlarin sadece eller ve kollar ayaklar ve
bacaklardan olustugu gibi yanlis bir kan1 ya sahiptir. Tepeden tirnaga viicudun her yerinin
silah olarak kullanilabilecegini sdylemek abart1 olmaz. Ornegin el bileginden asagisinda en
az 10 adet potansiyel silah vardir; Diiz yumruk ters yumruk El i¢i vurus tek nokta vurusu
bir diger tek nokta vurusu ceki¢c yumruk kili¢c el mizrak el Tek parmakla mizrak el 2
Parmak da muzrak el ayak bileginin asagisinda ise ayak parmaklarinin koki Kilig ayak
parmak ucu topuk ayagin iist tarafi kol ve bacaklarin silah olarak kullanilan diger yerleri
ise Bilekler dirsekler ve dilsizlerdir silah olarak kullanilmayan hemen hemen hicbir yeri
yoktur(Funakoshi 1996).

Hemen her kitapta karate hakkinda okuyucuya ayni sey sOylenir; Doviis
sanatlarmin erken evelerdeki gelisimi hakkinda pek az sey bilinmektedir pek ¢ok kaynak ta
Cinin doviis sanatlarinin ytlikselisi konusunda 6nemli bir rolii oynadigma isaret eder, fakat

kesin olarak bilinen sey sudur ki bugiin karate olarak bildigimiz sey Okinawa kokenlidir.

Okinawa stratejik bir konuma sahip olan, Japon anakarasinin giineyindeki 60 kiigiik
adadan birisidir. Japonlar, Cinliler, Koreliler ve diger yabancilar tarafindan siklikla ziyaret
edilmistir. Benzer sekilde bir¢ok Okinawalida bu iilkelerde bulunmus, calismis ve
okumustur. Bu durum bilgi servis ve mal paylasimina olanak vermistir. Bu bilgi
paylasimmin Okinwa-te doviis sisteminin gelisimine olan etkisi belirsizdir. Fakat
gerekliligin, Okinawa-te’nin bugiin bilinen sekli Karateye doniisiimiinde en gii¢lii rolii

oynadigina kars1 en ufak bir kusku yoktur.

Okinawa diisman kralliklar arasinda problemler yasamistir. Fakat 1429 da tiim
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kralliklar birlesmislerdir. Bu birligi korumak iginde silah tagima yasaklanmistir. Bu
neredeyse 200 yil boyunca ise yaramistir, fakat 1609 da Okinwa, Satsuma Domain of
Kyushu hiikiimdarlar1 tarafindan fethedilmistir. Tabii ki yeni hiikiimdarlarin da silah
yasagmi kaldirma gibi bir niyetleri yoktur ve hatta daha ileri giderek, halkin her sabah

tarim aletlerini kontrol edip aksamlari teslim etmeye zorlamiglardir.

Kendilerini ve ailelerini korumak ic¢in silahlar1 olmayan Okinawalilar, bos elli
doviis sanatim1 gelistirmeye baslamiglardir. 18 yy baslarinda gizlice calisilmis ve
ogretilmistir. Bircok egitim Okinawalilarin hiikkiimdarlar1 uyudugu sirada geceleri

calisilmistir ve bu yiizden egitimler uyku kiyafetleri i¢cinde yapilmistir.

Yillar siiresince karate egitimine karsi olan yasak azalmis ve efsaneler gelismeye
baslamistir. Anlatilabilecek bir¢ogu oldugu halde, en dikkat ceken kesinlikle Sokon
Matsumura’nm kidir. (aka Bushi Matsumura) Sokon Matsumura bir¢ok biiylik egitmen
yetistirmistir. Bunlardan Azato ve Itosu Shotokan’nin kurucusu olan Gichin Funakoshi’nin

egitmeni olmuslardir.

Okinawa“nin silahsiz halki tarafindan silahli Japon saldirilarina kars1 bir savunma
arac1 olarak gelistirilmistir. 1920“1i yillarda Funakoshi Gichin“in Japonya“da lanse ettigi
bu doviis bigimi geliGtirilerek Karate ismini almig ve orgiitlii bir spor dali olarak kurallar1
saptanmistir. Japonya“da belli bagli 4 stili vardir. Shotokan, wadoryo, shitoryu, gojoryudur.
Funakoshi Gichin tiim Japonya™y1 dolasarak sdylev ve gosterilerle karateyi tanitmustir.
Japonya“da ilk karate sampiyonasini diizenleyen Japon Karate Federasyonu 1948“de
kurulmustur. 1970“de ilk Diinya Karate Federasyonu (WUKO) kurulmustur (Kartal 2012).
Uluslararas1 Amator Karate Federasyonu (IAKF) 1974 itibariyla kurulmustur. Son olarak
gilinlimiizde Diinya Karate Organizasyonu olarak orgiitlenen WUKO, kurumsal yapisini
WKF-Diinya Karate Federasyonu olarak yeniden diizenler. EKU, yani Avrupa Karate
Birligi gibi tiim kita karate birlikleri de EKF yani Avrupa Karate Federasyonu bi¢iminde

yeni bir orgiitlenme i¢ine girerler. (Tirkiye Karate Federasyonu, 2019).

Karate lilkemize Avrupa’dan ¢ok sonra girmis olup tek basina federe olmasi 1990
yilina rastlamaktadir. i1k milli takim biinyesindeki sampiyona 1982 yilinda gergeklestirildi.
Devletinde destegi ile motivasyonu ve hirsi artan sporcu ve antrendrlerimiz, 1983 yilinda
katildiklar1 Avrupa Umit Geng sampiyonasinda ikincilik alarak ilk resmi madalyalarmin
sevincini yasadilar. Tirk karate milli takim1 1985 senesinde Gengler Avrupa sampiyonu
olmustur. Shian Hakki KOSAR’ 1 dnderliginde iilkemize tanitilip yayilan karate, Hakk1

hocanm yetistirmis oldugu senseilerinde biiyiik yardimlar1 ve g¢abalariyla ilerlemeye ve
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gelismeye devam etti. 1985 yilina gelindiginde EAKF organizasyonu Avrupa karate
sampiyonasini iilkemizde yapma karar1 aldi. Geceli, glindiizlii hakem ve antrendrlerimizin
yogun c¢alismalari ile yliziimiiziin aki ile bu biiyiik organizasyon tamamlanmis oldu. 1985
yilinda iilke olarak baglis1 oldugumuz Olimpiyat komitesi WUKO birligine baglanmamizi
istedi, bizde iilke olarak karatenin ilk tescilli Birligine iiye olduk. Artkk EAKF, IAKF ile
birlikteligimiz ve yolumuz ayrilmis oldu. Tiirk karate sini yeni zorluklar bekliyordu. Yeni
bir organizasyona girmek beraberinde, degisik teknik kurallar, hakem kurallari, miisabaka
kurallarm1 getirdi. WUKO organizasyonuna adapte olmak kolay olmadi. Degerli
senseilerimizin kisisel ¢aba ve fedakarliklar1 ile yurt dis1 seminerlerine katilarak teknik-
taktik ¢alismalarinda kendilerini gelistirdiler. Ulkeye déniislerinde verdikleri egitim
seminerleri Tiik karate sine yeni kazanimlar sagladi. 1987 Glasgow da gerceklestirilen ilk
WUKO organizasyonuna milli takim olarak katildik, Bunu takip eden yillarda
1988 Sopron, 1989 Paris’te uluslar aras1 arenada boy gostermeye ve kendimizi
gelistirmeye basladik. Paris’teki yapilan Avrupa Karate sampiyonasinda ilk Avrupa
sampiyonu Ilyas GENCER olmustur.

Karate sporu, icerisinde 3 ana unsurdan olusur. Kihon, kata ve kumite. Kihon,
temel tekniklerin tekrarlanarak ve sistemli bir sekilde 6grenilmesidir. Bu tekrarlar sonucu
teknik viicuda oturtularak, kuvvetle daha keskin bir durus haline gelir. Kata, hayali doviis
anlamina gelir. Bircok temel hareketin gesitli yonlerden gelen saldirilara karsi savunmayi
amaglamasit ve bunu bir koreografi seklinde miisabaka alaninda sunulmasindan olusur

(Kartal 2012).
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1.8. Eskrim Hakkinda

Eskrime eski Hintliler Karman Romalilar Parma Yunanlilar parme derlerdi. Eskrim
kelimesinin kokii Kuzey cermen dilinden gelmektedir. Cermenler bunu Schermen diye
adlandirirlardi. Diger bir cermen kolu olan iskandinavlar ise skrime demekteidiler. Cermen
dilindeki bu kelimelerin anlami korunmak savunmaktir. Cermen dilinden gelen schermen
kelimesini sonradan Italyanlar schermare, Fransizlar ise "Escrimir, Escrimer, Ispanyollar
da "Esgrimir" olarak kullanmiglardir. Kili¢c kelimesinin dilimizdeki iki anlam1 vardir. Genis
anlam kesici, delici uzun namlulu silahlarin timidir. Bu anlamdaki kelimelerin kdkenini
Kazan Tirkcesine ve garb dillerine baglarlar. 2. Anlami ise sadece delici olan epe flore den
gayri olan tek tarafli kesici ve delici bir silah tipidir. Eski devirlerde ve Yunanistan'da kilig
kullanma ve bunun 6gretimi milattan 6nce yaygindir. Hatta milattan 2000 y1l 6nce Cin'de
Kili¢ 6gretimi yapildig1 da iddia edilmektedir ki o devrin ve son iki devirlerin 6nemli bir
saldir1 ve savunma araci olan Kili¢ kullanmanin ustaligi Elbette ki Ustalar tarafindan
ogretilirdi. Ancak bu 6gretmen ne sekilde oldugu okullarin bulunup bulunmadig: belgelere
dayanilarak saptanmis degildir. Homer in Ilayda’sinda bayramlarda senliklerde Kilig ile
yapilan gosterilere hoplama ki denirdi. Homer anlatti§i yani milattan evvel 1000 yil
siralarinda yapilan Bu gosteriler sonraki Yunan devirlerinde de baslica ustalik gosterileri
halinde devam etmistir. Nitekim Platon adli eserinde bunlardan ve bu alandaki sohretlerin
den 6tiiri 6tidem kardeslerin ¢arpismalarindan ve gosterilerinden 6nemle bahseder. Orta
Cag ve yeni devir olan sovalyelik devrinde Kili¢c baslica Savas silahlarindandi. Daha ¢ok
korunmaya uygun olan Avrupa'nin harp silahlar1 hareket yetenegini azaltmakta Cevik diye
fazla yer vermekteydi bu sebeple agir silahlarla donatilmis bir aslan yiirekli risar'la zihnen
ve bedenen Cevik hafif silahli Selahattin Eyyubi ve ordularmin karsilasmas: Sir Wolter
Scott'un "Tahismen" adli tarithi romaninda giizel bir sekilde anlatilmaktadir. Eldeki
belgelere gore Avrupa'da Fransizlar Sovalyeleri Kili¢ ve diger saldir1 silahlar1 ile donatmis
ve 1066 yilinda ilk turnuvayr diizenlemislerdir. Epe silah1 14 ylizyilda savascilarin
kullandiklar1 zirhlar1 parcalamak i¢in yapilmisti uzun ve agmwr oldugu i¢in iki elle
kullanilird1 zirhlar1 hem pargalamak hem de kesmek suretiyle savasciy1 saf dig1 birakirlardi.
Kalkan gelen darbeleri yalniz sagmak icin kullanilmaz ayni zamanda vurmak i¢in ne
kullanilirds. Iki elle kullanilan ebelerin kabzalari uzun birakilir ve silahla karsilasmalar ¢ok
sert olur silahm kapsis1 vurmak i¢in kullanildig1 gibi viicuda kola bacaga bu agir silahla
darbe indirilir Ve sonunda miicadele yerde giiresircesine kamalarin catigmasi ile biterdi.

Eskrim teknigi ilk Ispanya'da basladi. Ogretim igin okullar ag1ld1 fakat Italya'da gelistigi iki
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elle kullanilan agir 16 yilizyilda birakildi. Kili¢ kullanma, ata binme ve ok atma Tiirklerde
kiiciilk yasta baslayan geleneklerdir. Bu gelenekler Orta Asya'da baslamis ve Osmanli
Imparatorlugu devrinde gelismistir. Orta Asya'da yapilan kazi ve arastirmalardan elde
edilen bilgilere gore bu devirde Tiirklerin kullandiklar1 kiliglarin u¢ kismi tersine hafif
dontik ve Egridir. Selguklular kendilerine Has 6zellikte Kili¢ kullandiklar1 gibi batinin
kullandig1 genis ikiytizli keskin kiliglar da savagmislardir. Osmanli devrinde Kiliglar daha
cok tersine doniik olup oldukca biiyiik degisiklik ve gelisme gostermektedir. Gayet dengeli
olan bu kiliglarin u¢ kisimlar1 keskindir. Sirlar1 kesmek hasma darbe indirmek bigmek ve
saf dis1 brrakmak i¢in kullanilirdi saglamlik denge ve kullanig yoniinden kilig yapimi
Osmanli devrinde en iyileri asamay1 bulmustur. Selguk devri ile Osmanli devirlerinde
silahlarin sekil ve ayrmtilarma paralel olarak kullanma tekniginde de genis degisiklikler
oldugu muhakkaktir. Kiliglar lizerinde meydana gelen fon degisikligi kullanma teknigi
iizerinde etkisini gostermekten geri kalmamustir. 16 ve 17 ylizyilda Osmanlilar en elverisli
dengeli hafif Kiliglar yapmis ve kullanmiglardir. Kilig¢ yapiminda goézetilen baslica 6zellik
kiliclarin hafif ve dengeli hafif oldugu kadar dayanikli ve uglarmin tersine doniik olmalar:
savas meydaninda askerin uzun miiddet yorulmadan doniismesini saglayacak kolaylikla
hareketten harekete gegebilecek nitelikte olmasi idi kili¢ yapimi sanat1 Osmanlilarda teknik
ve nitelik bakimindan en ileri diizeyi bulmustur. Tiirkiye Eskrim €1901 yilinda baslandi.
Daha onceleri kilig kalkan gosterisi yapilirdi. Muallim Hiisnii Bey Harbiye Mektebinde
1901 yilinda Eskrim dersi vermeye baslad1. 2 yillik Ogretim sorunda Miilazim Refik Omer
Litfii ve Fuat Balkan 1 yetistirdi. Yaygin bir ¢alisma yapabilmek amaciyla yetistirdigi bu
ogrencileri kendisine yardimci olarak aldi. 1903 yilinda Italyan Elgiligi kanali ile Sultan
Abdiilhamit den alinan &zel bir miisaade ile Padisahin huzurunda italyan subaylari ile ilk
karsilasma yapildi. Baz1 karsilasmada bizi Omer Liitfii ve Refik Beyler temsil ediyorlard.
Karsilasmalarm basarimiz da sonug¢lanmasindan Kivang duyan padisah bir ile eskrimin
harp okullarinda yapilmasina miisaade etti. 1906 yilinda Fuat Balkan Edirne'deki Harp
Okulu'na Eskrim hocasi olarak atandi. Avrupa'da oldugu gibi ililkemizde de spor islerini
amatorce yiiriitmek 151k tutmak amaciyla 1923 yilinda kurulan Tiirkiye idman cemiyetleri
ittifak1 ilk Eskrim Federasyonu Bagskani olarak Fuat Balkan 1 se¢ti. 1938 yilina kadar
federasyon baskanmin da kalan Fuat Balkan Tiirk askeri Mine biiyiik hizmetlerde bulundu.
Yine Fuat Balkan'in girisimi ile kurulan Besiktas Idman Yurdu'nda kuliip olarak ilk kez
Eskrim c¢aligmalar1 yapilmaya baslandi ve burada ¢ok degerli eskrimciler yetisti. 1927
yilinda Eskrim g¢alismalar1 i¢cin antrenor olarak Grodevsky gorevlendirildi. Fuat Balkan'in

federasyon baskanindan ayrilmasi tizerine sirasiyla Ridvan Bora, General Refetli, Kazim
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Cene, Ekrem Sungar, Halim Tokmak¢ioglu getirildiler. Halim Tokmak¢ioglu’nun
istifasindan sonra yerine Nefi Giiven goreve devam etmistir (Arseven R).

1940 ve 50 donemlerinde halkevlerinin de Eskrim sporunda egilmeleri ile bu spor
daha da yayildi. Ayn1 donemde Istanbul'da tenis Eskrim dagcilik kuliibii niin de faaliyete
girmesi ile Tirk eskrimi yeni Sporcular kazanmaya basladi. 1970 Diinya Eskrim
Sampiyonas1 Ankara'da diizenlendi bu organizasyonu 1971 yilinda Izmir'de yapilan
Akdeniz Oyunlari'nda bayan eskrimci Ozden izinlerin Florya dalindaki Giimiis madalyasi
ve 1976'da Atina'da yapilan balkon Sampiyonasi'nda Mehmet Ozmen in kazandig1 Flore
sampiyonlugu izledi. 1980'li yillarin basinda ise 1983 Balkan Eskrim sampiyonasi gencler
e pedalinda Murat dizi oglunun altm ve Aymi y1l Haluk yama¢'m Florya dalinda kazand1
bronz madalya ile 1988'de Ankara'da yapilan Balkan Sampiyonasi'nda erkeklerde takim
halinde alinan 3.liktii. 1984 Los Angeles Olimpiyatlari'na katilan sporcularimiz ise basarili
olamadi1 1993 yilinda uluslararasi1 alandaki tek basarimiz Bursa'da yapilan Balkan Gengler
Sampiyonasi'nda epe dalinda erkeklerde kazanmilan takim 3li oldu. 1994 yilinda
Bulgaristan'da diizenlenen Balkan Eskrim Sampiyonasi'nda 10 yil aradan sonra erkeklerde
Sezgin Sakiroglu florede Giimiis madalya kazanirken erkek Flora ve kilig takimlarimiz
iciinciiliik elde ettiler 1995'te diizenlenen Balkan Gengler Sampiyonasi'nda bayan Flora
ekibimiz ilk kez 2. Oldu (Ttmlii 2003).

Eskrim silahlarindan Epe ve Flore diirtiis, Kili¢ ise hem diirtiis hem de vurus
silahidir. Miisabakalar baslamadan Hakemler fuller de anons yaparak miisabakaya ¢ikacak
yoklamalarin1 yapar miisabakalar esnasinda sayet bir eskrimci hakemin yaptig1r anonsta
piste ¢cikmamigsa 2 dakika igerisinde bir an olsa yapilarak sporcu pis de davet edilir. Bu
durumda da sporcu piste gelmemis ise miisabakalardan ihrag¢ edilir. Itirazlar sporcunun
antrenorii veya idarecisi tarafindan teknik komite yapilir hakem itirazin s6z konusu
durumunda maca devam etmez hakem macini baglatmadan 6nce piston etrafindaki sporcu
veya engel teskil edebilecek olan kisileri tribline davet eder salonda polis doktor ve
ambulansin olduguna kanaat getirip maglar1 baslatmas1 gerekmektedir. Eskrimciler seref
sOzli Eskrim miisabakalarma katilan eskrimciler yonetmelige ve resmi gorevlilere
uyacaklarina hakemlere ve yardimcilaria saygili olacaklarina ve hakemin Emir ve komuta

aynen uyacaklarmna dair seref s6zii verirler (Kalender 2008).
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2.AMAC

Son zamanlarda spor ve spor branslarinda yapilan siirekli yenilik¢i modern
calismalar o spor bransinda izleyici ve uygulayici popiilerligi artirmakta bu popiilaritenin
antrenman tekniklerinden tiim performans gelistirecek yontemlerin ortaya ¢ikmasina zemin
hazirlamaktadir. Tiim bu yenilikler bir zincir olusturmaktadir. Bu zincir biz arastirmacilari
ve spor takipgilerini yapilmis ¢calismalar1 gelistirmek eger yoksa ilk denemelerin onciileri
ortaya ¢ikarabilmektedir.

Ingiliz profesyonel futbol liginde iki sezonda meydana gelen sakatlanmalarla ilgili
bir ¢alisma da su bilgilere ulasilmistir; iki sezonda; 6030 sakatlik, yaralanmalarin % 87' si
alt ekstremiteye ait oldugu, yaralanmalarin genelinin % 58’1 temassiz olarak gergeklestigi,
alt ekstremite sakatlanmalarin en ¢ok dominant tarafta oldugu gozlenmistir. Bu durumdan
yola ¢ikarak dominant guruba yiiklenmenin sakatlik yiik ve yiizdesini arttirdigi, non-
dominant ekstremitenin kullanilmasi i¢in performans yiikseltmenin gerekliligi dolayisiyla
non-dominant sinir sistemi gelistiren antrenman yontemlerinin, arastirmalarin sayisinin
artmasmin yararli olacagi sdylenebilir (Hawkings ve dig 2001). Bu diislinceden yola
cikarak arastirmacilar sportif performansi artirmada beyin arastirmacilari, sinir sisteminin
gelistirtmesi bilateral antrenmanlarinda ne kadar etkili oldugu ve olabilecegi konusunda
goriisler bildirilmektedir.

6 Haftalik Bilateral antrenman programimin c¢alismasiyla; goniilli olan denek
guruplara ve kontrol guruplarma 6n ve son test uygulanip; elde edilen test degerleri
karsilastirilarak analizi yapilmistir. On test ve son test zaman araliginda uygulanan bilateral
calismanin goniillii olarak katilan sporcu deneklerin performanslarina etkileri olup

olmadig1 sonucuna varilmasi amag¢lanmaktadir.
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3.YONTEM
3.1.Arastirmanin tipi

Bu calisma 6 haftalik bilateral(¢ift yonlii) reaksiyon icerikli bir antrenman programinin
uygulanmasit ve bu antrenman programimin Oncesi ve sonrasit bazi sportif performans
testleri uygulanarak s6z konusu bilateral c¢alismanm etkilerinin incelendigi deneysel
calismay1 igermektedir. 27-28 Nisan 2018 6n test tarihi 11-12 Haziran 2018 son test
tarihidir.

Arastirma ¢aligmas1 oncesi olusturulan goniillii denek ve goniillii kontrol gurubun bacak
kuvveti, el sikma kuvveti, esneklik, gorsel reaksiyon siirati, tek ayak denge durumlarini
Olemek i¢in On test ve son testleri yapilmistir. Test Ooncesi ve sonrasi eskrim ve karate-do
denekleri 2 ayr1 guruba ayrilip haftada iki giin 1 saatlik 12 birim antrenman genel toplamda
6 haftalik bilateral antrenman g¢aligmasi uygulanmistir. 6 haftalik bilateral antrenman
uygulamasinin ardindan goniillii olan Denek ve kontrol guruplarina fiziksel ve motor
becerileri durumu 6lgen ayni testler tekrar uygulanmistir. Elde edilen her iki test degerleri
karsilastirilarak denek ve kontrol guruplar arasi, deneklerin bilateral ¢calisma Oncesi sonrasi

becerileri, karsilastirilarak analizleri yapilmistir.

3.2.Arastirma yerinin secimi

Karate-Do ve Eskrim sporcu denek guruplarinin bilateral antrenman programi egzersizleri
Izmit Yahya Kaptan Mahallesi Sehit Polis Recep Topaloglu spor salonu antrenman
salonunda yapilmistir. Denek ve kontrol guruplarinin sportif performans belirleme test ve
Olgtimleri Kocaeli Biiyiiksehir belediyesi sporcu saghgi performans test ve analiz merkezi

ile sporcularin antrenman salonlarinda uygulanmaistir.

3.3.Denek ve kontrol guruplarinin 6zellikleri

Bilateral (¢ift yoOnlii) antrenman uygulamalarinin sportif performansa etkilerinin
arastirilmasi amaglanmis olup sportif performans alaninda farkli iki spor bransi olup ortak
nokta olarak karate-do ve eskrim in patlama kuvveti, gorsel reaksiyon siirati ve denge gibi
benzerlik gosteren konularda etki faktorlerinin incelemesinin spor bilimine katki
sunabilecegi diisliniilmiistiir.  Denekler 12-13 yas araliginda Karate-do ve eskrim
sporcularindan olugmaktadir (Cizelge 3.1.). Ayn1 yas gurubunda ve her iki spor bransinda

kontrol guruplar1 goniillii katilimcilardan olusturulmustur. Karate sporcularinin kata
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bransinda, eskrim sporcularinin epe bransinda faaliyet gosterenler amaclanan sayilarda
olduklar1 sebebi ile arastirmaya sec¢ilmislerdir. Calisma dncesinde deneklerin belirlenmesi
asamasinda Karate-do ve Eskrim branglarinda yer alan sporculardan dominant (baskin olan
el ve ayak) yonii sag olan ve 12-13 yas gurubunda, spora baslama yas1 1 ile 3 yil olanlara
calisma ile 1ilgili ayrmntili bilgi ve karsilasilabilecek risk ve rahatsizliklar1 iceren
bilgilendirme yapilmis goniillii olarak yer almak isteyenler calismaya alinmistir. Caligmada
yer alan sporculara goniillii olduklarina dair Kocaeli Universitesi saglik bilimleri enstitiisii

klinik aragtirmalar etik kurulunun onayi ile olusturulan formlar taraflarca imzalanmastir.

Cizelge 3.1. Denek ve kontrol gurubu 6zellikleri

GURUBUN ADI YASI | CINSIYETI | SAYISI

Karate-do kontrol gurubu | 12 Kadin

Karate-do denek gurubu 12 Kadin

Karate-do kontrol gurubu | 13 Kadin

Karate-do denek gurubu 13 Kadin

Karate-do kontrol gurubu | 12 Erkek
Karate-do denek gurubu 12 Erkek

Karate-do kontrol gurubu | 13 Erkek
Karate-do denek gurubu 13 Erkek

N I - I N I S I S N N e

Karate-Do Sporcusu Toplam: 32

Eskrim kontrol gurubu 12 Kadin

Eskrim denek gurubu 12 Kadin

Eskrim kontrol gurubu 13 Kadin

Eskrim denek gurubu 13 Kadin

Eskrim kontrol gurubu 12 Erkek
Eskrim denek gurubu 12 Erkek

Eskrim kontrol gurubu 13 Erkek
Eskrim denek gurubu 13 Erkek

N e S I S I S I SN SN

Eskrim Sporcusu Toplam: 32

Tiim Sporcular Genel toplam: 64
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3.4.Arastirmada Kullanilan Ara¢ ve Gerecler

3.5.1. Boy Uzunluk Olgiimii:

Boy uzunlugu 6l¢timii 20-205 cm. Araliginda 1 mm. hassasiyete sahip, 337 x 2130 x 590
mm. boyutlarinda Seca-213 marka mekanik boy Olger ile Olcililmiistiir. Guruplarin boy

uzunlugu Ol¢iimlerinde Anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak topuklari birlesik, olarak o6lgiim

degerleri cm. olarak kaydedilmistir.

3.5.2. Viicut Agirhg Olciimii:

Viicut agirhigr olctimii 0.1kg. hassasiyete sahip 270 kg. tartim kapasiteli, Tanita DC 360

markali empedans 6l¢iim sistemli tarti ile yapilmistir.

3.5.3. Dikey Sicrama Testi Olgiimii:

Dikey sigrama Olglimii TKK 5406 marka jumpmetre isimli cihazi(¢izim 3.1.) ile
yapilmustir. Olgiim araligr: 5 cm. ile 99 cm arasindadir. Minimum 6l¢iim artis1 0.1 cm. dr.
Olgiim hassasiyeti 0,1cm. dir. Sporcular dl¢iimiinde eller belde kauguk paspas iizerinden
dik durustan dizler biikiip dikey(yukar1) sigrayip kauguk paspasa tekrar bastiklarinda.
Dijital LCD ekranda sigrama yiiksekligi cm. cinsinden okunup kaydedilmistir.

Cizim 3.1. Dikey sicrama dl¢iimii yapan jumpmetre cihazi
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3.1.4. Esneklik Testi:

Esneklik testi otur uzan esneklik sehpasi(¢izim 3.2.) diizenegi ile yapilmistir.

Sporcu uygulama i¢in ¢iplak ayakla tere oturur ve dizlerini biikmeden ayak tabanlarini diiz
bir sekilde test sehpasma yaslar, govdesini ileri dogru egerek uzanabildigince sehpa
tizerinde ellerini ileri dogru uzatir ve bu sekilde en uzak noktada durmaya c¢aligir. Testi
uygulatan kisi, uygulayan kiginin yaninda durarak, kiginin dizlerinin biikiilmesini

engellemistir. Test iki defa tekrar edilip yiiksek olan deger kayit edilir (Eldra, 1999).

Cizim 3.2. Otur uzan eneklik sehpasi

3.1.5. Durarak Uzun Atlama:

Kisi kaygan olmayan zeminde ayakta, ayaklarmi omuz genisliginde agarak bekler hazir
oldugunda her iki elini geriye dogru alirken dizlerini de ayni anda biikiiliir. Kollarin ileri
hareketi ile birlikte uzunluk birimi belirli zemin iizerinde maksimum kuvvetle ileri dogru
sigrayip yere basar. Test esnasinda denek kollar1 geride, dizleri biikiilii ve govdesi hafifce
one egilmis konumdadir. Bu pozisyon skor verimliligi agisindan avantajhidir (Kamar,
2008).

Topuklarmin ilk biraktigi ilk iz Ol¢limii(¢izim 3.3.) esas alinir, her kisi i¢in iki deneme

alinip en iyi derece cm. olarak kaydedilmistir.
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Cizim 3.3. Durarak uzun atlama 6l¢iim mezurasi

3.1.6. Kavrama Kuvyveti ol¢iimii

Take1 Physical Fitness Test Grip-D marka el dinamometresi denek dirsegini biikmeden
miimkiin oldugunca dinamometre ¢ubuk demirler kapatilmaya ¢alisilir. Denegin her iki
eliyle 2 denemeden sonra en iyi performanst kaydedilir. Dinamometre her denemeden

sonra sifirlanmis; degerlendirmeye en iyi olan performans kg. olarak kaydedilmistir.

Cizim 3.4. El dinamometresi

3.1.8.Newtest 1000 Aleti ile Reaksiyon Zamaninin Olciilmesi:
Iki ayr1 parcadan olusan alet ii¢ uyaran vere-bilmektedir. ilkinde segili zaman ve uyar1
verici arag, ikincisinde masa lizerine konarak denegin uyarani almasma yarayan uyari
levhasi bulunmaktadir. Bu uyaranlardan biri ses, digerleri birden fazla sayida 1sikli
uyarandir. Uyaranlar, uygulayict tarafindan denegin goremeyecegi bir yerden maniiel
olarak verilmektedir. Ara¢ 1/1000 saniyelik degerler vermektedir. Aletle gorsel ya da
isitsel uyaran tek tek verilebildigi gibi, karisik olarak uyaran vermek de miimkiindiir (Ozer

ve Aslan 2018).
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3.1.9. Statik Denge Testi (Filamingo Denge Testi)

Uzunluk 50 cm. Yerden yiikseklik Scm. ve 4cm genisliginde metal yada tahta
malzemedir(¢izim 3.5.). Denek corapsiz ayak ile test aleti iizerindeki olabildigince uzun
siire ayn1 ayakiistiinde dengede durmaya caligir. Test basladiginda siirede kronometre ile
baslar. Denge her bozuldugunda hata olarak sayilir ve kayit edilir. Test toplam siiresi 1dk.

dir. Ik 30 sn. de 15 den fazla denge hatas1 oldugunda test basarisiz sayilir.

Cizim 3.5. Filamingo denge testinin uygulanist

3.5. Verilerin Analiz ve Coziimlemesi

Verilerin ¢6ziimlemesinde SPSS istatistiksel 24 paket program kullanilmistir. Gruplar arasi
veri analizleri iglemleri i¢cin Wilcoxon Signed Ranks testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi

olarak p<0,05 almmustir.
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4.BULGULAR

Bu arastirmada istatistiksel veriler icin SPSS 24 paket programu ile birey(gdzlem) sayisi
(n), aritmetik ortalama (x), standart sapmasi (S),en kii¢ciik deger (min), en bliyiikk deger
(max), ve normal skor(z) gruplar aras1 veri analizleri islemleri icin Wilcoxon Signed Ranks

testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi olarak p<0,05 alinmaistir.

Cizelge 4.1. Kadin kontrol ve Denek guruplar1 karate-do ile eskrim sporcularinin
tanimlayicu istatistikleri

Ozellikler min maks | Ortalama | S(aralik)
Karate-Do Denek test oncesi yas(yil) 8| 12,00 | 13,00 12,50 0,53
Karate-Do Denek viicut agirhigi(kg.) 8 | 30,90 | 44,10 37,46 4,50
Karate-Do Denek boy uzunlugu(cm.) 8 | 142,20 | 162,70 | 152,73 7,22
Karate-Do Kontrol gurubu yas(yil) 8| 12,00 | 13,00 12,50 0,53

Karate:Do Kontrol gurubu boy 8| 14130 | 153.60 | 146.88 3.63
uzunlugu(cm.)

Karate-Do  Kontrol = gurubu  viicut

. 81 29,00 | 42,50 37,18 4,54
agirhgi(kg.)
Eskrim Denek gurubu yas (y1l) 8| 12,00 | 13,00 12,50 0,53
Eskrim Denek gurubu viicut agirhigi (kg.) | 8 | 37,30 | 43,50 39,34 4,39
Eskrim Denek gurubu boy uzunlugu(cm.) | 8 | 144,80 | 154,50 | 150,23 3,46
Eskrim Kontrol gurubu yas(cm.) 8| 12,00 | 13,00 12,50 0,53
Eskrim Kontrol gurubu viicut agirhigi(kg.) | 8 | 31,00 | 41,00 36,38 3,28
Eskrim Kontrol gurubu boy uzunlugu(cm.) | 8 | 146,10 | 158,70 | 152,83 4,95

Yapilan bu ¢alisma da 12-13 Yas grubu Karate-Do kadin deneklerin yas ortalamasi
12,50 + ,534, Karate-Do kadin deneklerin boy uzunlugu ortalamasi 152,73+ 7,22, Karate-
Do kadin deneklerin viicut agirhigi ortalamasi1 37,46+ 4,50; Karate-Do kadin kontrol
gurubu yas ortalamas1 12,50 + ,534, Karate-Do kadm kontrol gurubu boy uzunlugu
ortalamasi1 146,88+ 3,63, Karate-Do kadin kontrol gurubu viicut agirlig1 ortalamasi 37,18+
4,54; Eskrim kadin deneklerin 12- 13 yas gurubunda yas ortalamas1 12,50 £+ ,534, Eskrim
kadin deneklerin boy uzunlugu ortalamasi 150,23+ 3,46, Eskrim kadin deneklerin viicut
agirlig1 ortalamasi 39,34+ 4,39; Eskrim kadin kontrol gurubu yas ortalamas1 12,50 + ,534,
Eskrim kadin kontrol gurubu boy uzunlugu ortalamasi 152,83+ 4,95, Eskrim kadin kontrol

gurubu viicut agirhigi ortalamasi 36,38+ 3,28 olarak bulunmustur.
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Cizelge 4.2. Erkek kontrol ve Denek guruplari Karate-do ile eskrim sporcularinin
tanimlayici istatistikleri

Ozellikler min maks |Ortalama| S(aralik)
12,00 | 13,00 12,50 0,53
32,10 | 43,50 | 37,61 3,75
146,50 | 162,90 | 152,86 5,42
12,00 | 13,00 12,50 0,53

Karate-Do Denek yas(yil)

Karate-Do Denek viicut agirligi (kg.)

Karate-Do Denek boy uzunlugu (cm.)

O |0 OO0 [0

Karate-Do Kontrol gurubu yas (y1l)

Karate-Do Kontrol gurubu boy uzunlugu

8 | 145,00 | 158,70 | 150,22 4,58
(cm.)

Karate-Do Kontrol gurubu viicut agirhigi

(kg
Eskrim Denek gurubu yas (y1l)

8| 38,00 | 50,00 | 40,75 3,92

12,00 | 13,00 12,50 0,53
29,10 | 48,20 | 36,90 6,71
148,20 | 156,20 | 151,30 2,85
12,00 | 13,00 12,50 0,53
29,70 | 48,30 | 37,87 5,87
147,00 | 156,50 | 152,57 3,50

Eskrim Denek gurubu viicut agirhigi (kg.)

Eskrim Denek gurubu boy uzunlugu (cm.)

Eskrim Kontrol gurubu yas (y1l)

Eskrim Kontrol gurubu viicut agirhigi (kg.)

O |O0 (OO |O0 OO (OO

Eskrim Kontrol gurubu boy uzunlugu (cm.)

Yapilan bu caligma da 12-13 Yas grubu Karate-Do Erkek deneklerin yas ortalamasi 12,50
+ ,534, Karate-Do Erkek deneklerin boy uzunlugu ortalamasi 152,862+ 5,42, Karate-Do
Erkek deneklerin viicut agirlig1 ortalamast 37,61+ 3,75; Karate-Do Erkek kontrol gurubu
yas ortalamast 12,50 + ,534, Karate-Do Erkek kontrol gurubu boy uzunlugu ortalamasi
150,22+ 4,58, Karate-Do Erkek kontrol gurubu viicut agirhigi ortalamasi 40,75+ 3,92;
Eskrim Erkek deneklerin 12- 13 yas gurubunda yas ortalamasi 12,50 + ,534, Eskrim Erkek
deneklerin boy uzunlugu ortalamasi 151,30+ 3,46, Eskrim Erkek deneklerin viicut agirligt
ortalamas1 36,90+ 6,71; Eskrim Erkek kontrol gurubu yas ortalamasi 12,50 & ,534, Eskrim
Erkek kontrol gurubu boy uzunlugu ortalamasi 152,57+ 3,50, Eskrim Erkek kontrol gurubu

viicut agirlig1 ortalamasi 37,87+ 5,87olarak bulunmustur.
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Cizelge 4.3. Kadin Kontrol ve Denek gurubu karate-do sporcularinin on test verileri
Karsilastirma sonuglarinin degerlendirilmesi

p
Gurup ve test adi Say1 | Ortalama | S(aralik) z Istatistik
deger
Karate-Do Denek gurubu On test Durarak 2 16438 7.63
uzun atlama (cm.) _679¢ 0.49
Karate-Do Kontrol gurubu On test Durarak ’ ’
8 166,25 5,17
uzun atlama(cm.)
Karate-Do Denek gurubu On test Dikey ] 35.12 1,72
sigrama(cm.) 257 0.01
Karate-Do Kontrol gurubu On test Dikey 2 28.87 2,64
sigrama(cm.)
Karate-do Depek gurubu ON test Sol el ] 17.9 3.80
penge kuvveti (kg.) -338° 0.73
Karate-do Kontrol gurubu ON test Sol el ’ ’
. 8 17,25 3,84
penge kuvveti(kg.)
Karate-do Depek gurubu ON test SAG el ] 18,37 2.95
penge kuvveti(kg.) -560° 0.57
Karate-do Kontrol gurubu ON test Sag ’ ’
. 8 17,76 2,85
penge kuvveti(kg.)
Karate'-do Df:nek gurubu ON test otur uzan ] 6.25 430
esneklik testi(cm.) 1014|031
Karate-do Kontrol gurubu ON test otur ’ ’
. . 8 8,5 4,92
uzan esneklik testi(cm.)
Karat'e-do Depek gurl}bu ON test Gorsel ] 39,62 8.56
reaksiyon testi Sol el ile (sls) _ 503 0.55
Karate-do Kontrol gurubu ON test Gorsel ’ ’
. . . 8 38,12 4,48
reaksiyon testi Sol el ile(sls)
Karat'e-do Depek gurqbu ON test Gorsel ] 30,12 5.16
reaksiyon testi Sag el ile (sls) 677 0.49
Karate-do Kontrol gurubu ON test Gorsel ’ ’
. AL 8 31,5 5,90
reaksiyon testi Sag el ile(sls)
Karate-do Denek gurubu ON test Sol ayak
: 8 8,5 5,23
statik denge durumu(hata sayisi) 507" 0.61
Karate-do Kontrol gurubu ON test Sol ayak ] 6.75 3.19 ’ ’
statik denge durumu(hata sayis1) ’ ’
Karate-do Denek gurubu ON test SAG
. 8 9,5 4,92
ayak statik denge durumu(hata sayisi) 2996° | 0.02
Karate-do Kontrol gurubu ON test SAG 2 512 401 ’ ’
ayak statik denge durumu(hata sayis1) ’ ’

Yapilan ¢alisma da Karate-Do Denek ve Kontrol grubu kadinlarin durarak uzun atlama, sol
el penge kuvveti, sag el pence kuvveti, otur uzan esneklikleri, sol el ile gorsel
reaksiyonlari, sag el ile gorsel reaksiyonlari, sol ayak statik dengeleri dikey sigrama 6n
testleri arasinda anlamli bir fark bulunmamaistir (p > 0.05).

Dikey sicrama durumlar1 karate denek ve kontrol gurubu kadinlarin 6n testleri arasinda

anlamli bir fark bulunmustur (p < 0.05).
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Cizelge 4.4. Erkek Kontrol ve Denek gurubu karate-do sporcularinin 6n test verileri
Karsilastirma sonuglarinin degerlendirilmesi

p
Gurup ve test adi Say1 | Ortalama | S(aralik) z Istatistik
deger
Karate-Do Denek gurubu On test Durarak uzun ] 160,75 6.38
atlama -.990P 0.32
Karate-Do Kontrol gurubu On test Durarak uzun ’ ’
8 159 6,78
atlama
Karate-Do Denek gurubu On test Dikey sigrama | § 36,62 2,56
- : i -2,546" | 0,01
Karate-Do Kontrol gurubu On test Dikey 2 30,87 2.90 ) )
sigrama
KaratetDo Denek gurubu On test sol el penge ] 2122 3.39
Kuvveti - -1,260° | 0,20
Karate-do Kontrol gurubu ON test Sol el penge ’ ’
. 8 19,91 2,64
kuvveti
Karatetdo Denek gurubu ON test SAG el penge ] 23.81 3.67
kuvveti ) v -1.680° | 0.09
Karate-do Kontrol gurubu ON test SAG el ’ ’
. 8 21,96 2,16
pence kuvveti
Karate'-do Df:nek gurubu ON test otur uzan ] 9,37 2.19
esneklik testi 471" 0.67
Karate-do Kontrol gurubu ON test otur uzan K ’
. . 8 8 4,17
esneklik testi
Karat'e-do Depek gurl}bu ON test Gorsel ] 39.87 6,93
reaksiyon testi Sol el ile 1.823° | 0.06
Karate-do Kontrol gurubu ON test Gorsel o ’
. . . 8 33,62 4,20
reaksiyon testi Sol el ile
Karat'e-do Depek gymbp ON test Gorsel ] 29,62 7.59
reaksiyon testi SAG el ile 762° | 0.44
Karate-do Kontrol gurubu ON test Gorsel 2 275 417 - ’
reaksiyon testi SAG el ile ’ ’
Karate-do Denek gurubu ON test Sol ayak statik ] 425 3.19
denge durumu 1.577° | 0.11
Karate-do Kontrol gurubu ON test Sol ayak o ’
. 8 6,25 4,74
statik denge durumu
Kargte-do Denek gurubu ON test Sag ayak ] 4,87 2.53
statik denge durumu 144" 0.88
Karate-do Kontrol gurubu ON test Sag ayak N ’
. 8 4,75 3,45
statik denge durumu

Yapilan ¢caligma da Karate-Do Denek ve Kontrol grubu Erkeklerin durarak uzun atlama,
sol el pence kuvveti, sag el pence kuvveti, otur uzan esneklikleri, sag el ile gorsel
reaksiyonlari, sol ayak statik dengeleri dikey sigrama on testleri arasinda anlamli bir fark
bulunmamaistir (p > 0.05).

Karate-Do Denek ve Kontrol grubu Erkeklerin dikey sicrama ile sol el gorsel reaksiyon

durumlari1 6n testleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p < 0.05).
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Cizelge 4.5. Kadin Denek gurubu karate-do sporcularinin 6n ve son test verileri

karsilagtirma sonucglarinin degerlendirilmesi

Gurup ve test adi Say1 | Ortalama | S(aralik) z istagstik
deger

Karate-do Denek gurubu ON test Durarak uzun 8 164.,4 7,63

atlama -351° | 0,72

Karate-do Denek gurubu SON test Durarak uzun | 8 164,1 6,6 ’ ’

atlama

Karate-Do Denek gurubu On test Dikey sigrama | 8 35,13 1,72

Karate-do Denek gurubu SON test Dikey 8 | 34,38 1,30 |-2,121°| 0,03

sigrama

Karate-Do Denek gurubu On test sol el penge 8 17,9 3,80

kuvveti c

Karate-do Denek gurubu SON test Sol el penge 8 18,36 3,27 -1,260°) 0,20

kuvveti

Karate-Do Denek gurubu On test Sag el penge 8 18,38 2,95

kuvveti c

Karate-Do Denek gurubu Son test Sag el penge 8 19,21 2,42 -2,2527 0,02

kuvveti

Karate-do Denek gurubu ON test otur uzan 8 6,25 4,30

esneklik testi _541° | 0.5%

Karate-do Denek gurubu SON test otur uzan 8 6,5 4,14 ’ ’

esneklik testi

Karate-do Denek gurubu ON test Gorsel 8 39,63 8,56

reaksiyon testi Sol el ile 5371 0.01

Karate-do Denek gurubu SON test Gorsel 8 34,13 7,45 ’ ’

reaksiyon testi Sol el ile

Karate-do Denek gurubu ON test Gorsel 8 30,13 5,16

reaksiyon testi SAG el ile 388" 0.01

Karate-do Denek gurubu SON test Gorsel 8 26,25 3,91 ’ ’

reaksiyon testi SAG el ile

Karate-do Denek gurubu ON test Sol ayak ile 8 8,5 5,23

statik denge durumu 1753 0.08

Karate-do Denek gurubu SON test Sol ayak ile 8 6 3,70 ’ ’

statik denge durumu

Karate-do Denek gurubu ON test SAG ayak ile 8 9,5 4,92

statik denge durumu v V 386 0.01

Karate-do Denek gurubu SAG test SAG ayak ile | 8 5,25 2,18 ’ ’

statik denge durumu

Yapilan calisma da Karate-Do Denek grubu kadinlarin durarak uzun atlama, sol el pence

kuvveti, otur uzan esneklikleri, sol ayak statik dengeleri on test ve son testleri arasinda

anlaml bir fark bulunmamstir (p > 0.05). Dikey sigrama, sag el pence kuvveti, sol el ile

gorsel reaksiyonlari, sag el ile gorsel reaksiyonlar1 ve sag ayak statik denge durumlari

karate denek gurubu kadinlarin 6n test ve son testleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur

(p<0.05).

36




Cizelge 4.6. Erkek Denek gurubu karate-do sporcularinin 6n ve son test verileri

karsilagtirma sonuc¢larinin degerlendirilmesi

p
Gurup ve test adi Say1 | Ortalama | S(aralik) z [statistik
i} deger
Karate-do Denek gurubu ON test Durarak uzun ] 160.8 6.38
Karate-do Denek gurubu SON test Durarak uzun ’ ’
8 162 6,59
atlama
Karate-Do Denek gurubu On test Dikey sigrama 8 | 36,63 2,56 1.406° | 0.16
Karate-do Denek gurubu SON test Dikey sigrama | 8 36 3,11 | ’
Karate-'Do Denek gurubu On test sol el penge 8 | 2123 3.39
kUVVCtl _2 386C 0 01
Karate-do Denek gurubu SON test Sol el pence ’ ’
. 8 | 22,49 3,71
kuvveti
Karate-'Do Denek gurubu On test Sag el pence 8 | 23.81 3,67
kUVVth _1 823C 0 06
Karate-Do Denek gurubu Son test Sag el penge ’ ’
. 8 | 24,45 3,51
kuvveti
Karate'-Do Denek gurubu On test otur uzan 8 | 9375 2.2
esneklik testi 447° | 0.65
Karate-Do Denek gurubu Son test otur uzan ” ’
. . 8 9,25 2,76
esneklik testi
Karat'e-do Degek gurl_lbu ON test Gorsel 8 | 39.88 6.93
reaksiyon testi sol el ile 2530 0.01
Karate-do Denek gurubu SON test Gorsel N’ ’
. . ) 8 | 31,38 5,04
reaksiyon testi sol el ile
Karatp-do Deqek gyrub}l ON test Gorsel 8 | 29,63 7.59
reaksiyon testi SAG el ile 2117° 1 0.03
Karate-do Denek gurubu SON test Gorsel 8 | 2538 406 ’ ’
reaksiyon testi SAG el ile ’ ’
Kargte-do Denek gurubu ON test Sol ayak ile ] 425 3,19
statik denge durumu 2388 001
Karate-do Denek gurubu SON test Sol ayak ile ’ ’
. 8 1,5 1,19
statik denge durumu
Kargte-do Denek gurubu ON test Sag ayak ile ] 4.87 2.53
statik denge durumu 2413°] 001
Karate-do Denek gurubu SON test Sag ayak ile ] L5 0.75 ’ ’

statik denge durumu

Yapilan calisma da Karate-Do Denek grubu erkeklerin durarak uzun atlama, otur uzan

esneklikleri, dikey sicrama On test ve son testleri arasinda anlamli bir fark bulunmamaistir

(p > 0.05).Karate-Do Denek grubu erkeklerin Sol el pence kuvveti, sag el pence kuvveti,

sol el ile gorsel reaksiyonlari, sag el ile gorsel reaksiyonlar1 ve sol ayak statik denge

durumlar1 ve sag ayak statik denge durumlari karate denek gurubu erkeklerin 6n test ve son

testleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur ( p < 0.05).
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Cizelge 4.7. Kadin Kontrol gurubu karate-do sporcularmin 6n ve son test verileri

karsilagtirma sonucglarinin degerlendirilmesi

p
Gurup ve test adi Say1| Ortalama | S(aralik) z [statistik
= deger
Karate-Do Kontrol gurubu On test boy Durarak uzun 2 166.3 5.17
atlama 1,051° | 0,29
Karate-do Kontrol gurubu SON test Durarak uzun 2 164.6 3.85
atlama
Karate-Do Kontrol gurubu On test Dikey sigrama 8 28,88 2,64 000¢ 100
Karate-do Kontrol gurubu SON test Dikey sigrama 8 28,88 2,35 ’ ’
KarateTDo Kontrol gurubu On test sol el penge 2 17.25 3.84
Kuvvel L7340 | 046
Karate-do Kontrol gurubu SON test Sol el penge ’ ’
. 8 17,46 3,85
kuvveti
Karatetdo Kontrol gurubu ON test SAG el penge 2 17.76 2.85
Kuvvel - 762" | 0,44
Karate-do Kontrol gurubu SON test SAG el penge ’ ’
— 8 17,76 3,23
vvetl
Kar'ate-do Kontrol gurubu ON test otur uzan esneklik 2 8.5 4,92
fest L1840 | 0,85
Karate-do Kontrol gurubu SON test otur uzan ’ ’
. . 8 8,75 4,16
esneklik testi
Kar'ate-do Kontrol gurubu ON test Gorsel reaksiyon 2 38.13 4,48
testi sol el ile 1.063" 0.28
Karate-do Kontrol gurubu SON test Gorsel reaksiyon o ’
. . 8 37,5 3,92
testi sol el ile
Karate-do Kontrol gurubu ON test Gérsel reaksiyon
AR 8 31,5 5,90
testi SAG el ile 531 0.59
Karate-do Kontrol gurubu SON test Gorsel reaksiyon N ’
CaA R 8 31,13 5,05
testi SAG el ile
Karate-do Kontrol gurubu ON test Sol ayak ile statik
8 6,75 3,19
denge durumu 1.947 0.05
Karate-do Kontrol gurubu SON test Sol ayak ile statik o ’
8 5,75 3,45
denge durumu
Karate-do Kontrol gurubu ON test SAG ayak ile
: 8 5,12 4,01
statik denge durumu 707" 0.48
Karate-do Kontrol gurubu SON test SAG ayak ile 2 4.87 368 N ’

statik denge durumu

Yapilan calisma da; Karate-Do Kontrol grubu kadinlarin durarak uzun atlama, dikey

sigrama, sol el pence kuvveti, sag el penge kuvveti, otur uzan esneklikleri, sol el ile gorsel

reaksiyonlari, sag el ile gorsel reaksiyonlar1 ve sol ayak statik dengeleri, sag ayak statik

denge durumlar1 6n test ve son testleri arasinda anlamli bir fark bulunmamaistir (p > 0.05).
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Cizelge 4.8. Erkek Kontrol gurubu karate-do sporcularinin 6n ve son test verileri
karsilagtirma sonucglarinin degerlendirilmesi

p Istatistik
Gurup ve test adi Say1 | Ortalama | S(aralik) z deger
Karate-Do Kontrol gurubu On test ] 159 6,78 .
Durarak uzun atlama -917 0.35
Karate-do Kontrol gurubu SON test ’
8 158,3 5,67
Durarak uzun atlama
Karate-Do Kontrol gurubu On test Dikey 3 30,88 2.9 .
sicrama =577 0.56
Karate-do Kontrol gurubu SON test Dikey 3 30,75 2.91 ’
sigrama
Karate-Do antrol gurubu On test sol el 3 19.91 2,64 .
penge kuvveti -1,065 0.28
Karate-do Ko'ntrol gurubu SON test Sol el 3 20,06 2,71 ’
penge kuvveti
Karate-do Ko'ntrol gurubu ON test SAG el 3 21,96 2.16 .
pence kuvveti -2,371 0.01
Karate-do Kontrol gurubu SON test SAG ’
. 8 | 21,65 2,19
el penge kuvveti
Karate-do Kontrol gurubu ON test otur
: . 8 8 4,17 ¢
uzan esneklik testi ,000 1.00
Karate-do Kontrol gurubu SON test otur ’
. . 8 8 4,17
uzan esneklik testi
Karatp-do Koptrol gqmbu ON test Gorsel ] 33.63 420 .
reaksiyon testi sol el ile -,816 0.41
Karate-do Kontrol gurubu SON test ’
.. . . . 8 | 32,88 4,76
Gorsel reaksiyon testi sol el ile
Karate-do Kontrol gurubu ON test Gorsel
reaksiyon testi SAG el ile 8 27 417 -1,000° 031
Karate-do Kontrol gurubu SON test ] 2713 451 ’
Gorsel reaksiyon testi SAG el ile ’ ’
Karate-do Kontrol gurubu ON test Sol
ayak ile statik denge durumu 8 6,25 4,74 -1,890° 0.05
Karate-do Kontrol gurubu SON test Sol ] 537 377 ’
ayak ile statik denge durumu ’ ’
Karate-do Kontrol gurubu ON test SAG ayak
ile statik denge durumu 8 4,75 3,43 -1,000¢
Karate-do Kontrol gurubu SON test SAG ] 0.31
: : 5,12 4,01
ayak ile statik denge durumu

Yapilan calisma da; Karate-Do Kontrol grubu Erkeklerin durarak uzun atlama, dikey
sigrama, sol el pence kuvveti, sag el penge kuvveti, otur uzan esneklikleri, sol el ile gorsel
reaksiyonlari, sag el ile gorsel reaksiyonlar1 ve sol ayak statik dengeleri, sag ayak statik
denge durumlar1 6n test ve son testleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p > 0.05).
Karate-Do Kontrol grubu Erkeklerin, sag el pence kuvveti ve sol ayak statik denge

durumlar1 6n test ve son testleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur ( p < 0.05).
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Cizelge 4.9. Kadin Kontrol ve Denek gurubu karate-do sporcularmin son test verileri
karsilagtirma sonucglarinin degerlendirilmesi

p
Gurup ve test adi Say1 | Ortalama | S(aralik) z Istatistik
deger
Karate-do Denek gurubu SON test Durarak ] 164.1 6.6 .
uzun atlama -,141 0.88
Karate-do Kontrol gurubu SON test Durarak 3 164.,6 3.85 ’
uzun atlama
Karate-do Denek gurubu SON test Dikey ] 34,38 1,30 .
sicrama -2,527 0.01
Karate-do Kontrol gurubu SON test Dikey ] 28.88 2.35 ’
sigrama
Karate-do anek gurubu SON test Sol el ] 18.36 307 .
penge kuvveti -,420 0.67
Karate-do Kontrol gurubu SON test Sol el ’
: 8 17,46 3,85
penge kuvveti
Karate-Do Dgnek gurubu Son test Sag el ] 19.21 2.42 )
pence kuvveti -1,400 0.16
Karate-do Kontrol gurubu SON test SAG el ’
: 8 17,76 3,23
penge kuvveti
Karate'-Do Denek gurubu Son test otur uzan 3 6.5 4,14 )
esneklik testi -,679 0.49
Karate-Do Kontrol gurubu Son test otur uzan ’
. . 8 8,75 4,16
esneklik testi
Karat'e-do Degek gumbu SON test Gorsel ] 34.13 7.45 .
reaksiyon testi Sol el ile -911 0.36
Karate-do Kontrol gurubu SON test Gorsel ’
. . . 8 37,5 3,92
reaksiyon testi sol el ile
Karate-do Denek gurubu SON test Gorsel
reaksiyon testi SAG el ile 8] 2625 1 391 -1,829° 0.06
Karate-do Kontrol gurubu SON test Gorsel ] 31.13 505 ’
reaksiyon testi SAG el ile ’ ’
Karate-do Denek gurubu SON test Sol ayak
. . 8 6 3,70 c
ile statik denge durumu -,106 0.91
Karate-do Kontrol gurubu SON test Sol ayak ’
. . 8 5,75 3,45
ile statik denge durumu
Karate-do Denek gurubu SON test SAG ayak
. ) 8 5,25 2,18 c
ile statik denge durumu -,281 077
Karate-do Kontrol gurubu SON test SAG ’
. . 8 | 4,875 3,68
ayak ile statik denge durumu

Yapilan ¢alisma da Karate-Do Denek ve Kontrol grubu kadinlarin durarak uzun atlama, ,
sol el penge kuvveti, sag el pence kuvveti, otur uzan esneklikleri, sol el ile gorsel
reaksiyonlari, sag el ile gorsel reaksiyonlar1 ve sol ayak statik dengeleri, sag ayak statik
denge durumlar1 son testleri arasinda anlamli bir fark bulunmamstir (p > 0.05).Karate-Do
Denek ve Kontrol grubu kadinlarin Dikey sigrama durumlar1 son testleri arasinda anlamli

bir fark bulunmustur ( p <0.05).
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Cizelge 4.10. Erkek Kontrol ve Denek gurubu karate-do sporcularinin son test verileri
karsilagtirma sonucglarinin degerlendirilmesi

p
Gurup ve test adi Say1 | Ortalama | S(aralik) z Istatistik
deger
Karate-do Denek gurubu SON test Durarak ] 162 6,59 .
uzun atlama -1,270 0.20
Karate-do Kontrol gurubu SON test Durarak 3 158.3 5.67
uzun atlama
Karate-do Denek gurubu SON test Dikey
8 36 3,11 c
sigrama -2,375 0.01
Karate-do Kontrol gurubu SON test Dikey ] 30,75 2.91 ’
sigrama
Karate-do anek gurubu SON test Sol el ] 22.49 3,71 .
penge kuvveti -1,823 0.06
Karate-do Ko'ntrol gurubu SON test Sol el ] 20,06 2,71 ’
penge kuvveti
Karate-Do Dgnek gurubu Son test Sag el ] 24,45 3,51 .
penge kuvveti -2,028 0.04
Karate-do Kontrol gurubu SON test SAG el ’
: 8 | 21,65 2,19
penge kuvveti
Karate'-Do Denek gurubu Son test otur uzan 3 9.25 2.76 .
esneklik testi -,593 0.55
Karate-Do Kontrol gurubu Son test otur uzan ’
. . 8 8 4,17
esneklik testi
Karat'e-Do Depek gurubu Son test gorsel ] 31.38 5,04 .
reaksiyon testi - 773 0.44
Karate-Do Kontrol gurubu Son test gorsel ’
. . 8 | 32,88 4,76
reaksiyon testi
Karatp-Do Depek gurubu Son test gorsel ] 25.38 4,06 .
reaksiyon testi -1,103 0.27
Karate-Do Kontrol gurubu Son test gorsel ’
. . 8 | 27,13 4,51
reaksiyon testi
Karate-Do Denek gurubu Son test sol ayak ] L5 1.19
statik denge durumu ’ ’ -2,395°¢ 0.01
Karate-Do Kontrol gurubu Son test sol ayak ’
. 8 | 5,375 3,77
statik denge durumu
Karate-Do Denek gurubu Son test Sag ayak ] 15 0.75
statik denge durumu ’ ’ -2,201° 0.02
Karate-Do Kontrol gurubu Son test Sag ayak ’
. 8 | 5,125 4,01
statik denge durumu

Yapilan ¢caligma da Karate-Do Denek ve Kontrol grubu Erkeklerin durarak uzun atlama,
sol el penge kuvveti, otur uzan esneklikleri, sol el ile gorsel reaksiyonlari, sag el ile gorsel
reaksiyonlari, son testleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p > 0.05). Dikey
sigrama, sag el pence kuvveti, sol ayak statik dengeleri, sag ayak statik denge durumlari

son testleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur ( p < 0.05).
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Cizelge 4.11. Kadin Kontrol ve Denek gurubu Eskrim sporcularinmn On test verileri
karsilagtirma sonucglarinin degerlendirilmesi

p
Gurup ve test adi Say1 | Ortalama | S(aralik) z Istatistik
deger
Eskrim Denek gurubu On test Durarak uzun 2 158.38 13.22 .
atlama -1,265 0.20
Eskrim Kontrol gurubu ON test Durarak uzun 2 153.25 10,48
atlama
Eskrim Denek gurubu ON test Dikey sigrama 8 34,875 2,47 -1,491° 013
Eskrim Kontrol gurubu ON test Dikey sigrama 8 32,75 3,57 ’
Eskrlm Denek gurubu ON test Sol el penge ] 19,45 3.01 .
kuvveti -,911 0.36
E:ssltmm Kontrol gurubu Sol el pence kuvveti On 2 18,45 2.30
Eskrim Denek gurubu sag penge kuvveti On test | § 20,375 2,16 1.332°
- = A o 0,18
E:ssltmm Kontrol gurubu sag penge kuvveti On ] 18,875 2.48
Eskrim Denek gurubu otur uzan esneklik testi 2 9.75 3,53 .
On test -1,963 0.05
Eskrim Kontrol gurubu otur uzan esneklik testi ’
= 8 5,625 2,97
On test
Eskrn‘r‘l Denek gurubu Goérsel reaksiyon testi Sol 2 35.25 128 .
el ile On test -1,549 0.12
Eskrim Kontrol gurubu Gérsel reaksiyon testi ’
R 8 37,25 3,69
Sol el ile On test
Eskrim Denek gurubu Gorsel reaksiyon testi Sag
S 8 29 3,81 b
el ile On test -1,407 0.15
Eskrim Kontrol gurubu Gorsel reaksiyon testi ’
o e 8 32,5 5,55
Sag el ile On test
Eskrim Denek gurubu Sol ayak stabil denge
" 8 6,5 4,34 b
durumu On test -,085 0.93
Eskrim Kontrol gurubu Sol ayak stabil denge ’
. 8 5,875 3,56
durumu On test
Eskrim Denek gurubu Sag ayak stabil denge 2 6.375 5.70 .
durumu On test -,845 0.39
Eskrim Kontrol gurubu Sag ayak stabil denge ’
" 8 5,375 4,68
durumu On test

Yapilan ¢calisma da Eskrim Denek ve Kontrol grubu kadinlarin durarak uzun atlama, dikey
sigrama, sol el pence kuvveti, sag el penge kuvveti, otur uzan esneklikleri, sol el ile gorsel
reaksiyonlari, sag el ile gorsel reaksiyonlar1 ve sol ayak statik dengeleri, sag ayak statik
denge durumlar1 On testleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p > 0.05). Eskrim
Denek ve Kontrol grubu kadinlari otur uzan esneklik on testleri arasinda anlamli bir fark

bulunmustur ( p < 0.05).
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Cizelge 4.12. Erkek Kontrol ve Denek gurubu Eskrim sporcularmmn On test verileri
karsilagtirma sonuglarinin degerlendirilmesi

p
Gurup ve test adi Say1 | Ortalama | S(aralik) z Istatistik
deger
Eskrim Denek gurubu On test Durarak 2 157.63 14,78 .
uzun atlama -1,612 0.10
Eskrim Kontrol gurubu On test Durarak 2 166,88 6.01
uzun atlama
Eskrim Denek gurubu ON test Dikey 2 35.25 3.10 .
sigrama -,846 0.39
Eskrim Kontrol gurubu ON test Dikey 2 36.25 1,66
sigrama
Eskrim Dene1'< gurubu ON test Sol el 8 | 22,063 437 .
penge kuvveti -1,352 0.17
Eskrim Kontrol gurubu Sol el penge ’
kuvveti On test 8 | 19,675 2,36
Eskrim Denek gurubu Sag el penge
kuvveti On test 8 24,06 3,69 -1,400° 0.16
Eskrim Kontrol gurubu Sag el penge ’
kuvveti On test - 4 i
ESk'I'l‘I‘n Denek gurubu otur uzan esneklik 2 7.125 3.13 .
testi On test -1,166 0.24
Eskrim Kontrol gurubu otur uzan esneklik ’
. 8 8,5 2,97
testi On test
Eskrim Denek gurubu Gorsel reaksiyon
testi On test Sol el ile Sgy-7.125 112 -,938° 0.34
Eskrim Kontrol gurubu Gérsel reaksiyon 2 35 4.40 ’
testi On test Sol el ile ’
Eskrgn Denek' gufubu ON test Gorsel 2 32.25 6.18 .
reaksiyon testi sag el ile -,423 0.67
Eskrim Kontrol gurubu Gérsel reaksiyon 2 335 9.56 ’
testi On test Sag el ile ’ ’
Eskrim Denek gurubu sol ayak statik 2 6.25 4,77 .
denge durumu On test -,493 0.62
Eskrim Kontrol gurubu sol ayak statik ’
-- 8 7,625 4,06
denge durumu On test
Eskrim Denek gurubu sag ayak statik 2 5.875 5.0 .
denge durumu On test -,339 0.73
Eskrim Kontrol gurubu sag ayak statik ’
. 8 5,875 3,60
denge durumu On test

Yapilan caligma da Eskrim Denek ve Kontrol grubu Erkeklerin durarak uzun atlama, dikey
sigrama, sol el pence kuvveti, sag el penge kuvveti, otur uzan esneklikleri, sol el ile gorsel
reaksiyonlari, sag el ile gorsel reaksiyonlar1 ve sol ayak statik dengeleri, sag ayak statik

denge durumlar1 on testleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p > 0.05).
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Cizelge 4.13. Kadin Denek gurubu Eskrim sporcularmin On test ve Son test verileri
karsilagtirma sonucglarinin degerlendirilmesi

Gurup ve test adi Say1 | Ortalama S(aralik z P ISt%tlStlk
) deger
Eskrim Denek gurubu On test Durarak uzun ] 158,38| 1322 b
atlama -085 0,93
Eskrim Denek gurubu SON test Durarak g 158,38| 12,27
uzun atlama
Eskrim Denek gurubu ON test Dikey 8 34,87 2,47 .
sicrama -, 707 0.48
Eskrim Denek gurubu SON test Dikey 8 35,62 2,50
sigrama
Eskr1m Denek gurubu ON test Sol el penge 3 19,45 3.01 b
kuvveti -1.753 0,07
Eskrim Denelf gurubu SON test Sol el g 20,95 423
penge kuvveti
Eskr1m Denek gurubu ON test Sag el pence 3 2037 2,16 .
kuvveti 393 0,55
Eskrim Denel_< gurubu SON test Sag el 8 20,53 2,07
penge kuvveti
Eskr1m Denqk gurubu ON test otur uzan 8 9,75 3,53 .
esneklik testi -1,000 031
Eskrim Denek gurubu SON test otur uzan ’
. . 8 9,62 3,37
esneklik testi
Eskrim Denek gurubu ON test Gorsel
reaksiyon testi Sol el ile 8 35,23 1,28 -2,524° 0.01
Eskrim Denek gurubu SON test Gorsel ’
. } . 8 30 2,77
reaksiyon testi Sol el ile
Eskrim Denek gurubu ON test Gorsel 2 29| 381
reaksiyon testi SAG el ile ’ -2,536° 0.01
Eskrim Denek gun{bu SON test Gorsel 8 2562 3.02 ’
reaksiyon testi SAG el ile ’ ’
Esk'r1m Denek gurubu ON test Sol ayak ile ] 6.5| 434 b
statik denge durumu -2,214 0.02
Eskrim Denek gurubu SON test Sol ayak ile ’
: 8 3,87 2,94
statik denge durumu
Esknm Denek gurubu ON test SAG ayak g 6,37 5,70 .
ile statik denge durumu -1,549 0.12
Eskrim Denek gurubu SON test SAG ayak ’
. . 8 3,62 2,87
ile statik denge durumu

Yapilan calisma da; Eskrim Denek grubu kadinlarin durarak uzun atlama, dikey sigrama,
sol el penge kuvveti, sag el pence kuvveti, otur uzan esneklikleri, sag ayak statik denge
durumlar1 6n test ve son testleri arasinda anlamli bir fark bulunamamaistir (p > 0.05). Sol el
ile gorsel reaksiyonlari, sag el ile gorsel reaksiyonlar1 ve sol ayak statik denge durumlari

On ve son testleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur ( p < 0.05).
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Cizelge 4.14. Erkek Denek gurubu Eskrim sporcularmin On test ve Son test verileri
karsilastirma sonuglariin degerlendirilmesi

p
Gurup ve test adi Say1 | Ortalama | S(aralik) z [statistik
deger
Eskrim Denek gurubu On test 8 | 157.63 | 14.78 .
Durarak uzun atlama -, 776 0.43
Eskrim Denek gurubu SON test 8 | 156,75 | 12.99
Durarak uzun atlama
Eskrim Denek gurubu ON test Dikey ] 35.25 3.10 .
sigrama -,816 0.41
Eskrim Denek gurubu SON test ’
. 8 35,5 3,58
Dikey sigrama
Eskrim Denelf gurubu ON test Sol el ] 22.06 437 .
penge kuvveti -,254 0.79
Eskrim Denek gurubu SON test Sol ’
. 8 | 22,33 6,18
el penge kuvveti
Eskrim Denek gurubu ON test SAG ] 24.06 5.69 .
el penge kuvveti -,421 0.67
Eskrim Denek gurubu SON test SAG ’
. 8 24,1 4,79
el penge kuvveti
Eskrim Dengk gumbu ON test Otur ] 7.12 3.13 .
uzan esneklik testi ,000 1.00
Eskrim Denek gurubu SON test Otur ’
. . 8 7,12 3,13
uzan esneklik testi
Eskrim Denek gurubu ON test
Gorsel reaksiyon testi sol el ile P 37,12 1,12 -2,530° 0.01
Eskrim Denek gurubu SON test 2 30.5 .07 ’
Gorsel reaksiyon testi sol el ile ’ ’
Eskrim Denek gurubu ON test
Gorsel reaksiyon testi SAG el ile 8] 3225 6,18 -2,226° 0.02
Eskrim Denek gurubu SON test 2 | 2962 4.06 ’
Gorsel reaksiyon testi SAG el ile ’ ’
Eskrim Denek gurubu ON test Sol
ayak ile statik denge durumu 8 6,25 4,77 -2,456" 0.01
Eskrim Denek gurubu SON test Sol 2 487 415 ’
ayak ile statik denge durumu ’ ’
Eskr1m Den@k gurubu ON test SAG ] 5.87 5.0 .
ayak ile statik denge durumu -,843 0.39
Eskrim Denek gurubu SON test SAG g | 487 495 ’
ayak ile statik denge durumu ’ ’

Yapilan ¢alisma da; Eskrim Denek grubu Erkeklerin durarak uzun atlama, dikey sigrama,
sol el penge kuvveti, sag el pence kuvveti, otur uzan esneklikleri, sag ayak statik denge
durumlar1 6n test ve son testleri arasinda anlamli bir fark bulunamamaistir (p > 0.05). Sol el
ile gorsel reaksiyonlari, sag el ile gorsel reaksiyonlar1 ve sol ayak statik denge durumlari

On ve son testleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur ( p < 0.05).
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Cizelge 4.15. Kadin Kontrol gurubu Eskrim sporcularinin On test ve Son test verileri
karsilagtirma sonuglarinin degerlendirilmesi

p
Gurup ve test adi Say1 | Ortalama | S(aralik) z [statistik
deger
Eskrim Kontrol gurubu On test Durarak 2 153.25 10,48 .
uzun atlama -,531 0.59
Eskrim Kontrol gurubu SON test Durarak 2 153.75 9,33
uzun atlama
Eskrim Kontrol gurubu ON test Dikey ? 3275 3.57 .
sigrama -,552 0.58
Eskrim Kontrol gurubu SON test Dikey 2 33.12 2,64
sigrama
Eskrim Kontr'ol gurubu ON test Sol el ] 18,45 2.30 .
penge kuvveti -1,051 0.29
Eskrim Kontrol gurubu SON test Sol el ’
. 8 19,21 1,89
penge kuvveti
Eskrim Kontr'ol gurubu ON test SAG el ] 18,87 2.48 .
penge kuvveti -1,820 0.06
Eskrim Kontrol gurubu SON test SAG el ’
. 8 19,86 2,10
penge kuvveti
Eskrlm Kont'rol gurubu ON test otur uzan 2 5.62 2.97 .
esneklik testi -1,000 031
Eskrim Kontrol gurubu SON test otur ’
. : 8 5,75 2,86
uzan esneklik testi
Esknm Kontrgl gurul?u ON test Gorsel ] 37.25 3.69 .
reaksiyon testi sol el ile -171 0.86
Eskrim Kontrol gurubu SON test Gorsel ’
. ) . 8 37,62 3,66
reaksiyon testi sol el ile
Eskrim Kontrol gurubu ON test Gorsel
reaksiyon testi SAG el ile 8 32,5 3,93 -1,378° 0.16
Eskrim Kontrol gurubu SON test Gorsel ] 3405 468 ’
reaksiyon testi SAG el ile ’ ’
Eskrim Kontrol gurubu ON test SOL g 587 3.56
ayak ile statik denge durumu ’ ’ -2,000° 0.04
Eskrim Kontrol gurubu SON test SOL ’
. . 8 5,37 3,73
ayak ile statik denge durumu
Eskrim Kontrol gurubu ON test SAG
ayak ile statik denge durumu 8 3,37 4,68 -1,081° 0.27
Eskrim Kontrol gurubu SON test SAG ’
. . 8 5,87 3,87
ayak ile statik denge durumu

Yapilan ¢alisma da; Eskrim Kontrol grubu kadinlarin durarak uzun atlama, dikey sigrama,
sol el penge kuvveti, sag el pence kuvveti, otur uzan esneklikleri, sol el ile gorsel
reaksiyonlari, sag el ile gorsel reaksiyonlar1 ve sag ayak statik denge durumlar1 6n test ve
son testleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p > 0.05). Sol ayak statik denge

durumlar1 6n test ve son testleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur ( p < 0.05).
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Cizelge 4.16. Erkek Kontrol gurubu Eskrim sporcularmm On test ve Son test verileri
karsilagtirma sonucglarinin degerlendirilmesi

p
Gurup ve test adi Say1 | Ortalama | S(aralik) z Istatistik
deger
Eskrim Kontrol gurubu On test Durarak 2 166.88 6.01 )
uzun atlama Le3st | 0.10
Eskrim Kontrol gurubu Son test Durarak 2 167.88 5.76 ’
uzun atlama
Eskrim Kontrol gurubu On test Dikey ] 36.25 1,66 ]
sigrama ,000 1.00
Eskrim Kontrol gurubu Son test Dikey 2 36.25 1.16
sigrama
Eskrlm Kontrol gurubu On test Sol el penge 2 19,675 2.36 .
kuvveti -,071 0.94
Eskrim Kontrol gurubu Son test Sol el penge ’
. 8 19,95 2,46
kuvveti
Eskrlm Kontrol gurubu On test Sag el penge ] 20,388 2,71 .
kuvveti -,634 0.52
Eskrim Kontrol gurubu Son test Sag el pence ’
3 8 20,5 2,96
kuvveti
Eskrlm Kont'rol gurubu On test Otur uzan 2 8.5 2,97 )
esneklik testi c| 031
Eskrim Kontrol gurubu Son test Otur uzan 1,000 ’
. . 8 8,375 2,77
esneklik testi
Eskrim Kontrol gurubu On test Gorsel
. y X 8 35 4,40 ¢
reaksiyon testi sol el ile -,552 0.58
Eskrim Kontrol gurubu Son test Gorsel ’
. . . 8 35,25 5,25
reaksiyon testi sol el ile
Eskrim Kontrol gurubu On test Gorsel
reaksiyon testi SAG el ile 8 33,5 9,56 -,108b 0.9]
Eskrim Kontrol gurubu SON test Gorsel ] 33.75 8 43 ’
reaksiyon testi SAG el ile ’ ’
Esk'rlm Kontrol gurubu On test Sol ayak ile 2 7.625 4,06 )
statik denge durumu v | 0.0
Eskrim Kontrol gurubu Son test Sol ayak ile 2,460 ’
X 8 6,5 3,74
statik denge durumu
Esk'rlm Kontrol gurubu On test SAG ayak ile 2 5.875 3.60 )
statik denge durumu v | 013
Eskrim Kontrol gurubu SON test SAG ayak 1,511 ’
. . 8 6,625 4,17
ile statik denge durumu

Yapilan ¢calisma da; Eskrim Kontrol grubu Erkeklerin durarak uzun atlama, dikey sigrama,
sol el penge kuvveti, sag el pence kuvveti, otur uzan esneklikleri, sol el ile gorsel
reaksiyonlari, sag el ile gorsel reaksiyonlar1 ve sag ayak statik denge durumlar1 6n test ve
son testleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p > 0.05). Sol ayak statik denge

durumlar1 6n test ve son testleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur ( p < 0.05).
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Cizelge 4.17. Kadin Kontrol ve Denek gurubu Eskrim sporcularmin

karsilagtirma sonucglarinin degerlendirilmesi

Son test verileri

p
Gurup ve test adi Say1 | Ortalama | S(aralik) z [statistik
deger
Eskrim Denek gurubu Son test Durarak uzun 2 158.4 12,27 .
atlama -1,474 0.14
Eskrim Kontrol gurubu Son test Durarak uzun 2 153.8 9,33
atlama
Eskrim Denek gurubu Son test Dikey sigrama 8 35,63 2,50 | -1,763°
Eskrim Kontrol gurubu Son test Dikey sigrama 8 33,13 2,64 0,07
Eskrim Denek gurubu Son test Sol el penge kuvveti | 8 20,95 423 L4725
Eskrim Kontrol gurubu Son test Sol el penge ’ 0,14
. 8 19,21 1,89
kuvveti
Eskrlm Denek gurubu Son test Sag el penge 2 20,54 2.07 i
kuvveti -1,120 0.26
Eskrim Kontrol gurubu Son test Sag el pence ’
. 8 19,86 2,10
kuvveti
Eskpm Denek gurubu Son test Otur uzan esneklik 2 9,62 3,37 .
testi -1,963 0.05
Eskrim Kontrol gurubu Son test Otur uzan esneklik ’
testi 8 5,75 2,86
Eskrim Denek gurubu Son test Gorsel reaksiyon
. . 8 30 2,77 c
testi Sol el ile -2,524 0.01
Eskrim Kontrol gurubu Son test Gorsel reaksiyon ’
. . 8 37,63 3,66
testi Sol el ile
Eskpm Peqek gurubu Son test Gorsel reaksiyon 2 25.63 3.02 .
testi Sag el ile -2,386 0.01
Eskrim Kontrol gurubu Son test Gorsel reaksiyon ’
A 8 34,25 4,68
testi Sag el ile
Eskrim Kontrol gurubu Son test Sol ayak ile statik 2 5,37 3.73 .
denge durumu -,943 0.34
Eskrim Denek gurubu Son test Sol ayak ile statik 345 ’
8 3,87 2,94 )
denge durumu
Eskrim Denek gurubu Son test Sag ayak ile statik 2 3.62 2.87 .
denge durumu -1,192 0.23
Eskrim Kontrol gurubu Son test Sag ayak ile statik 2 5.87 3.87

denge durumu

Yapilan ¢caligma da Eskrim Denek ve Kontrol grubu kadinlarin durarak uzun atlama, dikey

sigrama, sol el penge kuvveti, sag el penge kuvveti, otur uzan esneklikleri ve sol ayak statik

dengeleri, sag ayak statik denge durumlar1 son testleri arasinda anlamhi bir fark

bulunmamuistir (p > 0.05). Sol el ile gorsel reaksiyonlari, sag el ile gorsel reaksiyon son

testleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur ( p < 0.05).
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Cizelge 4.18. Erkek Kontrol ve Denek gurubu Eskrim sporcularmin Son test verileri
karsilagtirma sonucglarinin degerlendirilmesi

p
Gurup ve test adi Say1 | Ortalama | S(aralik) z [statistik
deger
Eskrim Denek gurubu Son test Durarak uzun 8 | 156,75 | 12,99 .
atlama -2,032 0.04
Eskrim Kontrol gurubu Son test Durarak uzun 8 | 167.88 | 5.76
atlama
Eskrim Denek gurubu Son test Dikey sicrama | 8 35,5 3,58 1,063
. P BT} 0 28
Eskrim Kontrol gurubu Son test Dikey ] 36,25 1,16 )
sigrama
Eskr1m Denek gurubu Son test Sol el pence 8 | 22338 6.18 )
kuvveti -,980 0.32
Eskr1m Kontrol gurubu On test Sol el pence ] 19,95 2.46
kuvveti
Eskr1m Denek gurubu Son test Sag el pence ] 24,1 4,79 .
kuvveti -1,680 0.09
Eskrim Kontrol gurubu Son test Sag el pence ’
. 8 20,5 2,96
kuvveti
Eskr1m Denqk gurubu Son test Otur uzan ] 7,125 3.13 )
esneklik testi -1,166 0.24
Eskrim Kontrol gurubu Son test Otur uzan ’
. ! 8 8,375 2,77
esneklik testi
Eskmn Denek gurubq Son test Gorsel ] 30,5 2.07 .
reaksiyon testi Sol el ile -1,682 0.09
Eskrim Kontrol gurubu Son test Gorsel 092 ’
. . . 8 | 35,25 5,25 ’
reaksiyon testi Sol el ile
Eskmn Denek gurvubu_Son test Gorsel 8 | 29,625 4,06 .
reaksiyon testi Sag el ile -1,612 0.10
Eskrim Kontrol gurubu Son test Gorsel ’
. Co e 1 8 | 33,75 8,43
reaksiyon testi Sag el ile
Esk'r1m Denek gurubu Son test Sol ayak ile 3 4.875 4.15 .
statik denge durumu -,679 0.49
Eskrim Kontrol gurubu Son test Sol ayak ile ’
. 8 6,5 3,74
statik denge durumu
Esk'r1m Denek gurubu Son test Sag ayak ile 3 4.875 425 )
statik denge durumu -1,160 0.24
Eskrim Kontrol gurubu Son test Sag ayak ile ’
. 8 | 6,625 4,17
statik denge durumu

Yapilan ¢alisma da Eskrim Denek ve Kontrol grubu Erkeklerin, dikey sicrama, sol el pence
kuvveti, sag el penge kuvveti, otur uzan esneklikleri, sol el ile gorsel reaksiyonlari, sag el
ile gorsel reaksiyonlar1 ve sol ayak statik dengeleri, sag ayak statik denge durumlar1 son
testleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p > 0.05). Denek ve Kontrol grubu

Erkekler durarak uzun atlama son testleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur ( p < 0.05).
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5.TARTISMA

Bu arastirma ile karate-do ile eskrim sporcularmin bilateral(¢ift yonlii) antrenman
programinin sigrama kuvveti, statik denge, el pence kuvveti, gorsel reaksiyon siirati,
esneklik gibi sportif performans degerlendirme test ve Olclimleri neticesinde kontrol
guruplarma gore karsilastirmali analiz arastwrmalart yapilmistir. Karatede ve Eskrimde
kuvvet, patlama kuvveti, siirat, gorsel reaksiyon siirati bransin gerektirdigi teknik ile
maksimum hizla reaksiyon gdéstermek ve aksiyona doniistiirmek gerektiginden 6nem tasir.
Bu ortak amag¢ ve benzerliklerden dolay1 eskrim ve karate-do sporcularinin s6z konusu
motor becerilerinden bazilar1 incelenmistir. Bu c¢alismada karate-do ve eskrim
sporcularin bilateral antrenman ile kontrol guruplarina gére hangi motor becerilerinin,
hangi oranlar da birbirleriyle ve baska degiskenlerle etkilesim olma durumlari
incelenmistir.

Sporcularin Karate-Do kadin deneklerin yas ortalamasi 12,50 + 0,53, Karate-Do
kadin deneklerin boy uzunlugu ortalamasi 152,73 cm. £ 7,22cm. , Karate-Do kadin
deneklerin viicut agirlig1 ortalamasi 37,46 kg. + 4,50kg.; Karate-Do kadin kontrol gurubu
yas ortalamasi 12,50 + 0,53, Karate-Do kadin kontrol gurubu boy uzunlugu ortalamasi
146,88 cm. + 3,63 cm., Karate-Do kadm kontrol gurubu viicut agirlig1 ortalamasi 37,18
kg.+ 4,54 kg.; Eskrim kadin deneklerin 12- 13 yas gurubunda yas ortalamasi 12,50 + 0,53,
Eskrim kadin deneklerin boy uzunlugu ortalamasi 150,23 cm.+ 3,46cm., Eskrim kadin
deneklerin viicut agirligi ortalamasi 39,34 kg.+ 4,39 kg.; Eskrim kadin kontrol gurubu yas
ortalamas1 12,50 + 0,53, Eskrim kadin kontrol gurubu boy uzunlugu ortalamasi 152,83
cm.= 4,95cm., Eskrim kadm kontrol gurubu viicut agirligi ortalamasi 36,38 kg.+ 3,28kg.
olarak bulunmustur. Karate-Do Erkek deneklerin yas ortalamasi 12,50 £+ 0,53, Karate-Do
Erkek deneklerin boy uzunlugu ortalamast 152,86 cm.x= 5,42cm., Karate-Do Erkek
deneklerin viicut agirhigi ortalamasi 37,61 kg.& 3,75 kg.; Karate-Do Erkek kontrol gurubu
yas ortalamast 12,50 + 0,53, Karate-Do Erkek kontrol gurubu boy uzunlugu ortalamasi
150,22 cm.+ 4,58 cm., Karate-Do Erkek kontrol gurubu viicut agirligi1 ortalamasi 40,75
kg.+ 3,92kg.; Eskrim Erkek deneklerin 12- 13 yas gurubunda yas ortalamasi 12,50 + 0,53,
Eskrim Erkek deneklerin boy uzunlugu ortalamasi 151,30 cm.+ 3,46 cm., Eskrim Erkek
deneklerin viicut agirli1 ortalamasi 36,90 kg.+ 6,71 kg.; Eskrim Erkek kontrol gurubu yas
ortalamas1 12,50 £+ 0,53, Eskrim Erkek kontrol gurubu boy uzunlugu ortalamasi 152,57
cm.= 3,50cm., Eskrim Erkek kontrol gurubu viicut agirligi ortalamasi 37,87 kg.+ 5,87kg.

olarak bulunmustur.
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Giir ve arkadaglar1 2008 Geng¢ Futbolcularin Tercih Edilmeyen Bacaklarindaki
Beceri Gelisimine Antrenmanim Etkisi yaptiklar1 calismada erkek denek gurubu yas
13,00+0,70 boy uzunlugu 154,32 cm.+=10.67 cm. viicut agirligr 42,62 kg. £8,86 kg. dir.
Kontrol gurubu yas 13,00+0,63. boy uzunlugu 156,06 cm.+8,60 cm. viicut agirligi 44,93
kg +7,53kg. dir. Calismamizda yer alan erkek denek ve kontrol guruplarmin yas, boy
uzunlugu ve viicut agirhigi degerlerinin benzerlik gostermesi ¢alismamizda yer alan sporcu
guruplarin fiziki gelisim evrelerinin farkli olmadigini desteklemektedir.

Yapilan calisma da Karate-Do Denek ve Kontrol grubu kadinlarin durarak uzun

atlama, sol el penge kuvveti, sag el penge kuvveti, otur uzan esneklikleri, sol el ile gorsel
reaksiyonlari, sag el ile gorsel reaksiyonlari, sol ayak statik dengeleri dikey sigrama 6n
testleri arasinda anlamli bir fark bulunmamuistir (p > 0.05).
Dikey sicrama durumlar1 karate denek ve kontrol gurubu kadinlarin 6n testleri arasinda
anlaml bir fark bulunmustur (p < 0.05). Karate-Do Denek ve Kontrol grubu Erkeklerin
durarak uzun atlama, sol el pence kuvveti, sag el pence kuvveti, otur uzan esneklikleri, sag
el ile gorsel reaksiyonlari, sol ayak statik dengeleri dikey sigrama on testleri arasinda
anlaml bir fark bulunmamistir (p > 0.05). Karate-Do Denek ve Kontrol grubu Erkeklerin
dikey sigrama ile sol el gorsel reaksiyon durumlar1 6n testleri arasinda anlamli bir fark
bulunmustur (p < 0.05). On testlerde kadin-erkek karate kontrol ve denek gurubu
sporcularmin bazi degerleri farklilik gostermesi ¢alismalardan once tesadiifi olusturulmus
guruplardan birinin yiiksek digerinin alt degerler gosterdigini ifade etmektedir.

Yapilan ¢alisma da Karate-Do Denek grubu kadinlarin durarak uzun atlama, sol el
pence kuvveti, otur uzan esneklikleri, sol ayak statik dengeleri 6n test ve son testleri
arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p > 0.05). Dikey sigrama, sag el pence kuvveti,
sol el ile gorsel reaksiyonlari, sag el ile gorsel reaksiyonlar1 ve sag ayak statik denge
durumlar1 karate denek gurubu kadinlar 6n test ve son testleri arasinda anlamli bir fark
bulunmustur ( p < 0.05). Siirat “Sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere
hareket ettirebilme yetenegi’” ya da “Hareketleri miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizda
uygulama yetenegi’’ olarak tanimlanabilir (Sevim 2002). Motorik bir hareketin mevcut bir
ortamda en kisa siire icerisinde tamamlayabilme yetisidir(Muratli 2003) olarak siirat
tanimlanmaktadir. Reaksiyon siirati“bir uyariya en kisa siirede tepki gosterme
yetenegidir.”(Sevim 1995). Biiyilkyaz1 ve Tatar (2004)Reaksiyon siiratini; uyaranin
baslama zamanu ile tepkinin basladi§1 zaman arasinda gecen siire olarak tanimlanmaktadir.
Ozer ve Aslan 8-11yas kiz ¢ocuklarinda mini tenis egitiminin koordinasyon ve reaksiyon

zamani lzerine etkileri adli ¢aligmalarinda gruplara on-test ve son-test olmak {izere,
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Newtest 1000 aletiyle gorsel reaksiyon testi uygulamiglardir. Deney ve kontrol
guruplarinin gorsel reaksiyon test verileri bizim ¢alismamizda ki gurubun yas durumu goz
oniinde bulundurularak karsilastirildiginda ortalama verileri ¢alismamizla benzerlik
gostermektedir. Deney gurubu; 0.33+0.10 0.26+0.06 p=0.002 Kontrol gurubu; 0.31+0.07
0.29+0.06 p=0.003

Calismamizda Karate denek gurubu kadinlarin sag ayak statik denge durumlar1 6n
test ve son testleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur ( p < 0.05). Yapilan ¢alisma da
Karate-Do Denek grubu erkeklerin durarak uzun atlama, otur uzan esneklikleri, dikey
sigrama On test ve son testleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p > 0.05).Karate-
Do Denek grubu erkeklerin Sol el penge kuvveti, sag el penge kuvveti, sol el ile gorsel
reaksiyonlari, sag el ile gorsel reaksiyonlar1 ve sol ayak statik denge durumlar1 ve sag ayak
statik denge durumlar1 karate denek gurubu erkeklerin on test ve son testleri arasinda
anlamh bir fark bulunmustur ( p < 0.05). Denge; amaclanan hareket i¢in merkezi sinir
sistemi ile iskelet-kas sisteminin karsilikli uyum i¢inde etkilesimi demek olan
koordinasyon igerisinde degerlendirilen bir yetenektir (Murath, 2003). Statik denge
Viicudun dengesini belli bir yerde ya da pozisyonda saglama yetenegidir (Hazar ve
Tagmektepligil 2008).
Samson (2005), yas ortalamalar1 20 olan tenis sporcular: lizerinde kor antrenmanlar1 ve
dinamik denge arasindaki iliskiyi incelemistir. 13 sporcunun deney, 15 sporcunun kontrol
grubunda yer aldig1 ¢alismada 5 haftalik kor antrenmanim etkisine Star Excursion Balance
Test ile bakilmistir. Sonu¢ olarak deney grubunun dinamik denge 6zelliginde anlamli bir
gelisim gozlemlenmistir.
Benzer bir calismada Giir (2015), 8-14 yas araligindaki erkek tenis sporculari ile 12 hafta
diizenli olarak yapilan kor antrenmanin, sporcularin kor kuvveti, statik ve dinamik denge
ozellikleri lizerindeki etkisini arastirmistir. 12 haftalik kor antrenman programi sonucu
deney grubunun kor kuvveti ortalamasi antrenman 6ncesi 120,50 + 26,30 iken, antrenman
sonrasi 146,70 + 28,77 s olarak bulunmustur (p<0.05). Deney ve kontrol grubunun statik
ve dinamik denge ortalamalar1 arasinda ise antrenman dncesi ve antrenman sonrasi anlamli
bir farklilik bulunamadigini belirtmistir (p > 0.05). Bu farkliligin yas ile ilgili olabilecegi
disiiniilmektedir. Denge gelisiminde bilateral antrenman uygulamasi ¢alismamizin ayni
yas ve farkli cinsiyet gurubundaki sporculara etkisi goriilmektedir.

Karate-Do kontrol grubu kadinlarin durarak uzun atlama, dikey sigrama, sol el
pence kuvveti, sag el pence kuvveti, otur uzan esneklikleri, sol el ile gorsel reaksiyonlari,

sag el ile gorsel reaksiyonlar1 ve sol ayak statik dengeleri, sag ayak statik denge durumlari
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on test ve son testleri arasinda anlamli bir fark bulunmamaistir (p > 0.05).

Karate-Do Kontrol grubu Erkeklerin durarak uzun atlama, dikey sigrama, sol el pence
kuvveti, sag el penge kuvveti, otur uzan esneklikleri, sol el ile gorsel reaksiyonlari, sag el
ile gorsel reaksiyonlar1 ve sol ayak statik dengeleri, sag ayak statik denge durumlari 6n test
ve son testleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p > 0.05). Karate-Do Kontrol grubu
Erkeklerin, sag el penge kuvveti ve sol ayak statik denge durumlar1 6n test ve son testleri
arasinda anlamli bir fark bulunmustur ( p < 0.05). Bu durum ayni yas, brans ve fiziki
benzerlik gosteren deney gurubu ile yapilan 6 haftalik bilateral antrenman uygulamalarinin
baz1 performans durumlarini iizerindeki etkisi konusundaki diisiinceleri gliclendirmektedir.

Yapilan caligmada Eskrim Denek ile kontrol grubu kadinlarin ve erkeklerin durarak

uzun atlama, dikey sicrama, sol el pence kuvveti, sag el pence kuvveti, otur uzan
esneklikleri, sol el ile gorsel reaksiyonlari, sag el ile gorsel reaksiyonlar1 ve sol ayak statik
dengeleri, sag ayak statik denge durumlar1 6n test ve son testleri arasinda anlamli bir fark
bulunamamaistir (p > 0.05).
Eskrim denek ve kontrol gurubu tiim sporcular haftanin 5 giinii ¢ift hafta sonu tek
(doniistimlii sabah teknik aksam mag) antrenman ¢aligmalar1 yaptiklar1 karate gurubunun
haftada 3 giin tek antrenman uygulamasinin branglar arasi denek guruplarmin gelisim
gosterme farklarinda etkili oldugu diisiiniilmektedir.

Arastrmamizin bilateral antrenman programi uygulamasi 6 hafta yapilmistir.
Reaksiyon siiratine dayali ve zorluk derecesi olarak baslangic asamasina uyarli bilateral
calismamiz; kisith zaman sinirlilik getirmistir. Kuvvet ve direng uygulamalari ile zor ve
cok zor asamalarmmda uygulanarak, ayrica bu uygulamalarin yillik antrenman programi
icerisinde farkli donemlerde uygulanmasiyla daha genis bulgular elde edilecegi
diistiniilmektedir. Ayrica Eskrim sporcularmin kontrol ve denek guruplarinda farkl yas,
farkli zorluk dereceleri, eskrim flore ve kilic kategorileri icinde c¢aligsmalar yapilarak
bilateral antrenman uygulamalarinin etkilerinin karsilastirmasi yeni kazanimlar sunacagi

beklenmektedir.
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6.SONUC VE ONERILER

Karate-Do ve Eskrim spor bransinda 12 ile 13 yas araliginda bulunan 16 bayan, 16
erkek Eskrim ve Karate-Do sporcusu aym sayida kontrol gurubu(16 kiz, 16 erkek) ile

toplamda 64 kisi goniillii olarak arastirmada yer almislardir.

Bilateral antrenman uygulamasinin ardindan goniilli olan Denek ve kontrol
guruplarina son test uygulanip; elde edilen 6n ve son test degerleri karsilastirilarak analizi
yapilacaktir. On test ve son test zaman araliginda uygulanan bilateral ¢alismanm goniillii
olarak katilan sporcu deneklerin performanslarmma etkileri olup olmadig1 sonucuna
varilmas1 amaglanmistir.  On test sonras1 Eskrim ve Karate-do denekleri 2 ayr1 guruba
ayrilip haftada iki giin 1 saatlik genel toplamda 6 haftalik bilateral antrenman ¢aligmasi
uygulanmistir. 6 haftalik bilateral antrenman uygulamasmin ardindan goniillii olan Denek
ve kontrol guruplarina fiziksel ve motor becerileri durumu Olgen ayni testler tekrar
uygulanmistir. Elde edilen her iki test degerleri karsilastirilarak denek ve kontrol guruplar
arasi, deneklerin bilateral g¢alisma Oncesi sonrasi becerileri, karsilastirilarak analizleri
yapilmistir. On test ve son test zaman araliginda uygulanan bilateral ¢alismanm goniillii
olarak katilan sporcu deneklerin performanslarmma etkileri olup olmadigi sonucuna

varilmasi amag¢lanmaistir.

Calisma sonucunda haftada 2 giin bir saatlik toplamda 6 haftalik bilateral
antrenmanlarin 12-13 yas gurubu eskrim ve Karate-do sporcularin bazi motor becerilerine
etkileri oldugu ayni yas ve baransta kontrol guruplarinda degiskenliklere rastlanmadigi
sonucuna varilmistir.

Ayrica; Eskrim ve Karate kontrol ve deney gurubu her iki cinsiyetteki sporcularinin
olusturulan guruplarda uygulanan testlerde 6 haftalik bilatarel antrenman uygulamasinin
esneklik ve durarak uzun atlama verileri iizerinde hicbir fark olmayis1 dikkat ¢ekmistir.
Bilateral antrenmanlarinin esneklik iizerindeki etkisi konusunda calismalar ve arastirmalar
yapilmas1 6nerilmektedir.

Sonug olarak, arastrmamizdan elde edilen bulgularin benzer test ve Ol¢iimlerde
kiyaslama olusturmasma ayni zamanda uygulanan antrenman programmin performans
artirma calismalarinda yeni goriisler icin gelistirilmesi muhtemel ve destekleyici

yontemlere yardimci olacagi beklenmektedir.
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EKLER

EK-10 BILETERAL(CIiFT YONLU) 6 HAFTALIK ANTRENMAN PROGRAMI

o Bilateral antrenman programi

baslamadan once 6 ile

8 dk. Kosu ve

streching(germe) hareketlerinden(en az 15 germe hareketi) ortalama 15 dakikalik 1smnma

b6 liimii(Cizim. 1-2).

o Uygulanan bilateral antrenman programi baglangi¢ seviyesindedir.

° Egzersizler viicut koordinasyonu, reaksiyon siirati, motor hareket, dominanr,

nondominant baskmlik fark azaltma ile gorsel ve isitsel komutlara uygun gerceklestirme

amachdir.

o Bilateral antrenman hareketleri tekrar1 10 ile 50 komut tekrar1 arasinda
degismektedir.

o Her egzersiz 6gretimi agiklamasi yaklasik 4 dk. Siirmektedir. Bir egzersiz tekrari

ortalama 4 dk. ile birlikte bir egzersiz toplamda 8dk. Calisilabilmektedir. Bir antrenmanin

toplam siiresi 1sinma ile birlikte 50-60 dk. dir.

o Sporcular yanildiginda mutlaka dogru ve yanlis yapilan hareketler fark ettirilerek

geri bildirim yapilmaktadir.

. Verilen komutlarda hatali yapilan hareketler kurala uygun olana kadar tekrar sayisi

artirilabilir.

Cizelge-10.1. Bilateral antrenman programi(6 haftalik)

3.Hafta
1.Hafta 2.Hafta 4.Hafta 5. Hafta 6. Hafta
yapilan
yapilan yapilan . yapilan yapilan yapilan
. . egzersiz . . .
egzersiz egzersiz no: egzersiz no: | egzersiz no: egzersiz no:
no:
no:
12.3.4.5 11,12,13,14, | 21,22,23, | 31,32,33,34 | 41,42,43,44, | 52,53,54,55,56
1. GUNU 6’ 7 115,16 24,2526 | ,35,36 45,46 ,57
6.7.8.9.10 16,17,18,19, | 26,27,28, | 36,37,38,39 | 46,47,48,49, | 58,59,60,61,62
2. GUNU 1’1’ 7 120,21 29,30,31 | ,40,41 50,51 ,63
9
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Cizim-10.1. Sporcularin antrenmanin 1sinma hareketleri boliimii toplu goriiniimleri
i e - . =
__ . ik o &

Cizim-10.2. Sporcularin antrenmanin 1sinma hareketleri béliimii toplu goriiniimleri

= b

1.Egzersiz: Baslangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar acik olarak durus ile ¢alisma

baslar. Isitsel komut ile sol denildiginde denek sol kolunu bas iistiine yukar1 dogru kaldirir.
Sag denildiginde; sag kolunu yukariya dogru kaldirir. Bu ¢alisma sirali olarak bir sag, bir
sol, tekrar sag, tekrar sol sirasi ile alistrma yapilir(Cizim 3-4). Tekrar sayisi: 10 — 50

tekrar komut.
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Cizim-10.3. Bilateral antrenman 1.egzersiz uygulama goriiniimii

2.Egzersiz: 1.ci egzersiz caligsmasi belirli bir ardigik sira komut olmaksizin karisik ve ani
verilen ses komutlar1 ile deneklerin hareketi kurala uygun sekilde yerine getirme
calismasidir(¢izim 5).

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

Cizim-10.5. Bilateral antrenman 2.egzersiz uygulama goriiniimii
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3.Egzersiz: Capraz(ters uygulama) egzersizi yani Isitsel komut ile sol denildiginde denek
sag kolunu bas iistiine yukar1 dogru kaldirir. Sag denildiginde; sol kolunu yukariya dogru
kaldirir. Bu calisma siralt olarak bir sag, bir sol, tekrar sag, tekrar sol siras1 ile alistirma
yapilir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

4.Egzersiz: 3. Egzersizin Capraz(ters uygulama) olarak calisilmasi. (Isitsel komut ile sol
denildiginde denek sag kolunu bas iistiine yukar1 dogru kaldirir.) Sag denildiginde; sol
kolunu yukariya dogru kaldirir.

Bu egzersizin bir 6nceki egzersizden farki; Belirli bir ardigik sira komut olmaksizin karigik
ve ani verilen ses komutlari ile hareketi kurala uygun sekilde yerine getirme ¢alismasi. Or:
sag, sag, sag, sol, sag sol, sag gibi.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

5.Egzersiz: 1.Egzersiz oyun kuralinin ¢eldirici(yaniltma) yontemi ile calisilmasi. Yani;
Egitmen sol komutunu verirken(sol deyip) ters(sag el) elini, sag deyip sol el kaldirip
sporcularim gordiigiinden yanilmadan duydugunu komut hareketini yerine getirmesi.
Sporcular yanildiginda mutlaka dogru ve yanlis yapilan hareketleri geri bildirmektedir.
(1.nci egzersiz; baslangic olarak omuz genisliginde ayaklar agik olarak durus ile ¢alisma
baslar. Isitsel komut ile sol denildiginde denek sol kolunu bas iistiine yukar1 dogru kaldirir.
Sag denildiginde; sag kolunu yukariya dogru kaldirir.

Bu calisma sirali olarak bir sag, bir sol, tekrar sag, tekrar sol sirasi ile alistirma yapilir)

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

6.Egzersiz: 1.Egzersiz oyun kuralinin ¢eldirici(yaniltma) yontemi ile ¢alisilmasi. Yani;
Egitmen sol komutunu verirken kendi de ters(sag el) elini, sag derken sol el kaldirip
sporcular1 yaniltmaya yonlendirir. Sporcular yanildiginda mutlaka dogru ve yanlis yapilan
hareketleri geri bildirmektedir. (Baslangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar agik olarak
durus ile calisma baslar. Isitsel komut ile sol denildiginde denek sol kolunu bas iistiine
yukar1 dogru kaldirir. Sag denildiginde; sag kolunu yukariya dogru kaldirir.

Bu calismanmn bir 6nceki egzersizden farki ardigik sirali olmayan komut ile olarak
alistirmanin yapilmasidir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.
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7.Egzersiz: 3. ci egzersiz (Isitsel komut ile sol denildiginde denek sag kolunu bas iistiine
yukar1 dogru kaldirir. Sag denildiginde; sol kolunu yukariya dogru kaldirir. Bu calisma
siralt olarak bir sag, bir sol, tekrar sag sirasi ile alistirma yapilir) Egitmen sol komutunu
verirken ters(sag el) elini, sag derken sol el kaldirip sporcular1 yaniltmaya yonlendirir. Bu
calisma sirali olarak bir sag, bir sol, tekrar sag, tekrar sol siras1 ile alistirma yapilir)

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

8.Egzersiz: 3. ci egzersiz (Isitsel komut ile sol denildiginde denek sag kolunu bas iistiine
yukar1 dogru kaldirir. Sag denildiginde; sol kolunu yukariya dogru kaldirir. Bu g¢aligma
siralt olarak bir sag, bir sol, tekrar sag sirasi ile alistirma yapilir) Egitmen sol komutunu
verirken ters(sag el) elini, sag derken sol el kaldirip sporcular1 yaniltmaya yonlendirir.

Bu calismanin bir Onceki egzersizden farki ardigik sirali olmayan komut ile olarak
alistirmanin yapilmasidir. Bu ¢alisma sirali olarak bir sag, bir sol, tekrar sag, tekrar sol
sirasi ile alistirma yapilir)

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

9.Egzersiz: Baslangi¢c olarak omuz genisliginde ayaklar a¢ik durus ile denekler komut
beklerler. Isitsel komut ile sol denildiginde denek sol kolunu ileri uzatir ve ayn1 anda ayni
yondeki ayag ile ileri(6ne) adim atar. Sag denildiginde denek sag kolunu ileri ve ayni
yondeki sag ayagi ileri(6ne) adim atar(¢izim 6).

Bu calisma sirali olarak bir sag, bir sol, tekrar sag, tekrar sol sirasi ile alistirma yapilir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

Cizim-10.6. Bilateral antrenman 9.egzersiz uygulama goriiniimii




10.Egzersiz: Baslangic olarak omuz genisliginde ayaklar agik durus ile denekler komut
beklerler. Isitsel komut ile sol denildiginde denek sol kolunu ileri uzatir ve ayn1 anda ayni
yondeki sol ayagi ile ileri(6ne) adim atar. Sag denildiginde denek sag kolunu ileri ve ayni
yondeki sag ayagi ileri(6ne) adim atar. Bu calismanin bir 6nceki egzersizden farki ardisik
siralt olmayan komut ile olarak alistirmanin yapilmasidir. Or: sag, sag, sol, sol, sag sol, sol,

sol, sol gibi. Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

11.Egzersiz: Capraz(ters uygulama) - baslangic olarak omuz genisliginde ayaklar agik
durus ile denekler komut beklerler. Isitsel komut ile sol denildiginde denek sag kolunu ileri
uzatir ve ayni anda ayni1 yondeki sag ayagi ile ileri(6ne) adim atar. Sag denildiginde denek
sol kolunu ileri uzatir ve ayni1 anda ayni yondeki sol ayagi ile ileri(6ne) adim atar.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

12.Egzersiz: celdirici(yaniltma) yontemi ile c¢alisilmasi - Baslangic olarak omuz
genigliginde ayaklar agik durus ile denekler komut beklerler. Isitsel komut ile sol
denildiginde denek sol kolunu ileri uzatir ve ayni1 anda ayn1 yondeki sol ayag: ile ileri(6ne)
adim atar. Sag denildiginde denek sag kolunu ileri ve ayn1 yondeki sag ayagi ileri(6ne)
adim atar.

Egitmen sol komutunu verirken ters yani sag kolunu ve sag ayagini ileri uzatip adim atarak
yaniltmay1 amaclar. Ayni sekilde egitmen sag komutunu verirken ters yani sol kolunu ve
sol ayagini ileri uzatir. Bu ¢alisma sirali olarak bir sag, bir sol, tekrar sag, tekrar sol sirasi

ile alistirma yapilir(¢izim 7-8). Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.
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Cizim10.7. Bilateral antrenman 12.egzersiz uygulama goriiniimii

13.Egzersiz: c¢eldirici(yaniltma) yontemi ile ¢alisilmast - Baslangic olarak omuz
genisliginde ayaklar agik durus ile denekler komut beklerler. Isitsel komut ile sol
denildiginde denek sol kolunu ileri uzatir ve ayn1 anda ayni1 yondeki sol ayagi ile ileri(6ne)
adim atar. Sag denildiginde denek sag kolunu ileri ve ayni yondeki sag ayagi ileri(6ne)
adim atar.

Egitmen sol komutunu verirken ters yani sag kolunu ve sag ayagini ileri uzatip adim atarak
yaniltmay1 amaglar. Ayni sekilde egitmen sag komutunu verirken ters yani sol kolunu ve
sol ayagini ileri uzatir.

Bu c¢alismanin bir Onceki egzersizden farki ardigik sirali olmayan komut ile olarak
alistirmanin yapilmasidir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.
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14.Egzersiz: Gorsel komutlar ile ¢galisma- Baslangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar agik
olarak durus ile ¢alisma baslar. Egitmen(komut verici) deneklere dogru bir adim attiginda
denekler sol kolunu bas lstiine yukar1 dogru kaldirir. Egitmen geriye bir adim attiginda;
sporcular sag kolunu yukariya dogru kaldirir. Bu ¢alisma sirali olarak bir 6ne adim(tekrar
egitmen baslangi¢c kismina gecip) bir geri adim, tekrar 6ne, tekrar geriye sirasi ile alistirma
yapilir.

Aciklama: Egitmen her bir adim komutundan sonra baslangi¢c kismina dondiikten sonra
calisma tekrarlanir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

15.Egzersiz: Gorsel komutlar ile ¢galisma- Baslangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar agik
olarak durus ile ¢alisma baslar. Egitmen(komut verici) deneklere dogru bir adim attiginda
denekler sol kolunu bas tstiine yukar1 dogru kaldirir. Egitmen geriye bir adim attiginda;
sporcular sag kolunu yukariya dogru kaldirir. Bu calisma bir 6nceki egzersizden farkl
olarak ardisik sirali bir tekrar komutu ve her adim sonrasi baslangic kismina dénmesi
olmaz. Egitmen(komut veren) ileri adim, ileri adim, geri, ileri, ileri, ileri, geri, ileri gibi
karmagik olarak adim atar ve sporcular gorsel komutu kurala uygun olarak yerine
getirilmesi beklenir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

16.Egzersiz: Capraz(ters uygulama) ile gorsel komut ile ¢alisma- Baslangi¢ olarak omuz
genisliginde ayaklar agik olarak durus ile ¢alisma baslar. Egitmen(komut verici) deneklere
dogru bir adim attiginda denekler sag kolunu bas lstiine yukari dogru kaldirir. Egitmen
geriye bir adim attiginda; sporcular sol kolunu yukariya dogru kaldirir. Bu c¢aligma siralt
olarak bir one adim(tekrar egitmen baslangic kismina gecip) bir geri adim, tekrar One,
tekrar geriye sirasi ile alistirma yapilir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

17.Egzersiz: Capraz(ters uygulama) ile gorsel komut ile ¢calisma- Baslangi¢c olarak omuz
genisliginde ayaklar agik olarak durus ile ¢alisma baslar. Egitmen(komut verici) deneklere
dogru bir adim attiginda denekler sag kolunu bas lstiine yukar1 dogru kaldirir. Egitmen

geriye bir adim attiginda; sporcular sol kolunu yukariya dogru kaldirir.
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Bu calismanm bir onceki egzersizden farki ardigik sirali olmayan komut ile olarak ileri
adim, ileri adim, geri, ileri, ileri, ileri, geri, ileri gibi karmagik olarak adim atilip sporcular
gorsel komutu kurala uygun olarak hareketi hizli ve dogru olan bir reaksiyon ile yerine
getirmesidir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

18.Egzersiz: Gorsel(yon-cevre kontrol duyusu) ve Isitsel alg1 capraz ¢alisma

Sporcular baslangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta egzersiz yapmak i¢in
hazir beklerler. Egitmen(komut verici) 6ne veya geriye bir adim attiginda sporcular bu
durumu sesli bir sekilde soylerler(ileri adimda 6ne, geriye adimda geriye denir). Ayni
zamanda egitmen sol-sag(bir komut) sesli komut verdiginde sporcular sag kol sag ayak
ileri; sol komutu verilirse; sol kol sol ayak ileri adim atilir ve tekrar ilk hazir durus
pozisyonuna gegcilir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

19.Egzersiz: Gorsel(yon-cevre kontrol duyusu) ve Isitsel alg1 capraz ¢alisma

Sporcular baslangic olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta egzersiz yapmak i¢in
hazir beklerler. Egitmen(komut verici) One, geriye, sag a ve sol a bir adim attiginda
sporcular bu durumu sesli bir sekilde soylerler(ileri adimda 6ne, geriye adimda geriye sag a
adim da sag a, sol a adim da sola denir). Ayn1 zamanda egitmen sol-sag(bir komut) sesli
komut verdiginde sporcular sag kol sag ayak ileri; sol komutu verilirse; sol kol sol ayak
ileri adim atilir ve ayni anda egitmenin sag-sol-ileri-geri yonlerden bir tanesine atilan adimi1
yoniinii sdyler ve tekrar ilk hazir durus pozisyonuna gegilir.

Bu ¢alismanin bir 6nce ki egzersizden farki; egitmen ileri ve geri adimlamaya sag ile sol
yon eklenmesidir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

20.Egzersiz: Gorsel(yon-gevre kontrol duyusu) ve Isitsel algi ters calisma

Sporcular baslangic olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta egzersiz yapmak i¢in
hazir beklerler. Egitmen(komut verici) One, geriye, sag a ve sol a bir adim attiginda
sporcular bu durumu sesli bir sekilde soylerler(ileri adimda 6ne, geriye adimda geriye sag a
adim da sag a, sol a adim da sola denir). Ayn1 zamanda egitmen sol-sag(bir komut) sesli
komut verdiginde sporcular sag kol sag ayak ileri; sol komutu verilirse; sol kol sol ayak

ileri adim atilir ve ayn1 anda egitmenin sag adim atarsa sol, sol a adim atarsa sag, ileri adim
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atarsa geri, geri adim atarda ileri yoniinii sdyler ve tekrar ilk hazir durus pozisyonuna
gecilir.
Bu calismanin bir 6nce ki egzersizden farki; egitmen ileri ve geri sag ile sol a adimlari

gordiigiinde tersini sdylenmesi komutu eklenmesidir. Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

21.Egzersiz: Gorsel(yon-gevre kontrol duyusu) ve Isitsel algi ters ¢alisma

Sporcular baslangic olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta egzersiz yapmak i¢in
hazir beklerler. Egitmen(komut verici) One, geriye, sag a ve sol a bir adim attiginda
sporcular bu durumu sesli bir sekilde soylerler(ileri adimda 6ne, geriye adimda geriye sag a
adim da sag a, sol a adim da sola denir). Ayn1 zamanda egitmen sol a sesli komut
verdiginde sporcular sag kol sag ayak ileri; sol komutu verilirse; sag kol sag ayak ileri
adim atilir ve ayn1 anda egitmenin sag adim atarsa sol, sol a adim atarsa sag, ileri adim
atarsa geri, geri adim atarda ileri yoniinii sdyler ve tekrar ilk hazir durus pozisyonuna
gecilir.

Bu calismanin bir 6nce ki egzersizden farki; egitmen ileri ve geri sag ile sol a adimlari
gordiiglinde tersini sOylenmesi komutu ile birlikte, sol denildigin de sag kol sag ayak, sag
denildiginde sol kol sol ayak ile ileri adim atilir(komutun tersi eklenmistir)

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.
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22.Egzersiz: siirekli(kesintisiz) yapilan kinestetik hareket ile birlikte reaksiyon gosterme
Sporcular baglangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar a¢ik durusta sag kol yukar1 asagi
hareket ederken(harekete ara vermeden, siirekli ¢izim 9-10-11) egitmenin sesli olarak sol
komutu olursa sol kol sol ayak ileri, sag komutu ile sag kol sag ayak ileri adim atilir

Bu c¢aligma sirali olarak bir sag, bir sol, tekrar sag, tekrar sol sirasi ile aligtirma yapilir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

Cizim-10.9. Bilateral antrenman 22.egzersiz uygulama goriiniimii
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23.Egzersiz: siirekli(kesintisiz) yapilan kinestetik hareket ile birlikte reaksiyon gosterme
Sporcular baslangi¢c olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta sag kol yukar1 asagi
hareket ederken(harekete ara vermeden, siirekli) egitmenin sesli olarak sol komutu olursa
sol kol sol ayak ileri, sag komutu ile sag kol sag ayak ileri adim atilir.

Bu kez ardigik sirali olmadan karigik komutlarla alistirma yapilir.

Bu calismanin bir 6nceki egzersizden farki ardisik sirali olmayan komut ile olarak
alistirmanin yapilmasidir. Or: sag, sag, sol, sol, sag sol, sol, sol, sol gibi.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

24.Egzersiz: siirekli(kesintisiz) yapilan kinestetik hareket ile birlikte reaksiyon gosterme
Sporcular baglangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta sol kol yukari asagi
hareket ederken(harekete ara vermeden, siirekli) egitmenin sesli olarak sol komutu olursa
sol kol sol ayak ileri, sag komutu ile sag kol sag ayak ileri adim atilir.

Bu caligsma sirali olarak bir sag, bir sol, tekrar sag, tekrar sol sirasi ile alistirma yapailir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

25.Egzersiz: siirekli(kesintisiz) yapilan kinestetik hareket ile birlikte reaksiyon gosterme
Sporcular baglangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta sol kol yukari asagi
hareket ederken(harekete ara vermeden, siirekli) egitmenin sesli olarak sol komutu olursa
sol kol sol ayak ileri, sag komutu ile sag kol sag ayak ileri adim atilir.

Bu kez ardisik sirali olmadan karisik komutlarla alistirma yapilir.

Bu calismanin bir Onceki egzersizden farki ardisik sirali olmayan komut ile olarak
alistirmanin yapilmasidir. Or: sag, sag, sol, sol, sag sol, sol, sol, sol gibi.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

26.Egzersiz: siirekli(kesintisiz) yapilan kinestetik hareket ile birlikte ters reaksiyon
gOsterme

Sporcular baglangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta sol kol yukari asagi
hareket ederken(harekete ara vermeden, siirekli) egitmenin sesli olarak sol komutu olursa
sag kol sag ayak ileri, sag komutu ile sol kol sol ayak ileri adim atilir.

Bu ¢alisma bir 6nce ki egzersizden farki sesli komutlarin tersine hareket edilmesidir.

Bu calisma sirali olarak bir sag, bir sol, tekrar sag, tekrar sol siras1 ile alistirma yapilir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.
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27.Egzersiz: siirekli(kesintisiz) yapilan kinestetik hareket ile birlikte ters reaksiyon
gOsterme

Sporcular baglangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta sol kol yukari asagi
hareket ederken(harekete ara vermeden, siirekli) egitmenin sesli olarak sol komutu olursa
sag kol sag ayak ileri, sag komutu ile sol kol sol ayak ileri adim atilir.

Bu kez ardigik sirali olmadan karisik komutlarla alistirma yapilir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

28.Egzersiz: siirekli(kesintisiz) yapilan kinestetik hareket ile birlikte ters reaksiyon
gOsterme

Sporcular baslangi¢c olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta sag kol yukar1 asagi
hareket ederken(harekete ara vermeden, siirekli) egitmenin sesli olarak sol komutu olursa
sag kol sag ayak ileri, sag komutu ile sol kol sol ayak ileri adim atilir.

Bu c¢aligma bir once ki egzersizden fark: siirekli yukar1 asag1 hareket eden kol sol degil
sagdir.

Bu calisma sirali olarak bir sag, bir sol, tekrar sag, tekrar sol sirasi ile alistirma yapailir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

29.Egzersiz: siirekli(kesintisiz) yapilan kinestetik hareket ile birlikte ters reaksiyon
gOsterme

Sporcular baslangi¢c olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta sag kol yukari asagi
hareket ederken(harekete ara vermeden, siirekli) egitmenin sesli olarak sol komutu olursa
sag kol sag ayak ileri, sag komutu ile sol kol sol ayak ileri adim atilir.

Bu kez ardigik sirali olmadan karisik komutlarla alistirma yapilir. Bu ¢alisma bir 6nce ki
egzersizden farki sesli komutun ardisik olmadan karisik belirsiz komutlarin olmasidir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut
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30.Egzersiz: siirekli(kesintisiz) yapilan kinestetik hareket ile birlikte gorsel algiya
reaksiyon gosterme ¢aligmast

Sporcular baslangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar a¢ik durusta sol kol yukari agagi
hareket ederken(harekete ara vermeden, siirekli) egitmenin ileri adim attiginda sol kol, sol
ayak ileri, geri bir adim attiginda; sporcular sag kol, sag ayak ileri adim atilir.

Bu c¢aligma sirali olarak bir sag, bir sol, tekrar sag, tekrar sol sirasi ile aligtirma yapilir.
Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

Cizim-10.11. 22.egzersiz uygulama goriiniimi
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31.Egzersiz: stirekli(kesintisiz) yapilan kinestetik hareket ile birlikte gorsel algiya
reaksiyon gosterme ¢alismasi

Sporcular baglangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta sol kol yukari asagi
hareket ederken(harekete ara vermeden, siirekli) egitmenin ileri adim attiginda sol kol sol
ayak ileri, egitmen geri bir adim attiginda; sporcular sag kol sag ayak ileri adim atilir.

Bu kez ardigik sirali olmadan karigik komutlarla alistirma yapilir.

Bu calismanin bir Onceki egzersizden farki ardisik sirali olmayan komut ile olarak
alistirmanin yapilmasidir. Or: sag, sag, sol, sol, sag sol, sol, sol, sol gibi.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

32.Egzersiz: stirekli(kesintisiz) yapilan kinestetik hareket ile birlikte gorsel algiya
reaksiyon gosterme ¢alismasi

Sporcular baslangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar ac¢ik durusta sag kol yukar1 asagi
hareket ederken(harekete ara vermeden, siirekli) egitmenin ileri adim attiginda sol kol, sol
ayak ileri, geri bir adim attiginda; sporcular sag kol, sag ayak ileri adim atilir.

Bu calisma sirali olarak bir sag, bir sol, tekrar sag, tekrar sol sirasi ile alistirma yapilir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

33.Egzersiz: siirekli(kesintisiz) yapilan kinestetik hareket ile birlikte gorsel algiya
reaksiyon gosterme ¢alismasi

Sporcular baslangi¢c olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta sag kol yukar1 asagi
hareket ederken(harekete ara vermeden, siirekli) egitmenin ileri adim attiginda sol kol, sol
ayak ileri, geri bir adim attiginda; sporcular sag kol, sag ayak ileri adim atilir.

Bu kez ardisik sirali olmadan karisik komutlarla alistirma yapilir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

34.Egzersiz: siirekli(kesintisiz) yapilan kinestetik hareket ile birlikte gorsel algiya
reaksiyon gosterme ¢alismasi

Sporcular baslangic olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta sol ayak ileri ve geri
hareket ederken(harekete ara vermeden, siirekli) egitmenin ileri adim attiginda sol kol, sol
ayak ileri, geri bir adim attiginda; sporcular sag kol, sag ayak ileri adim atilir.

Bu ¢alisma siral1 olarak bir sag, bir sol, tekrar sag, tekrar sol sirasi ile alistirma yapilir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.
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35.Egzersiz: siirekli(kesintisiz) yapilan kinestetik hareket ile birlikte gorsel algiya
reaksiyon gosterme ¢alismasi

Sporcular baslangic olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta sol ayak ileri ve geri
hareket ederken(harekete ara vermeden, siirekli) egitmenin ileri adim attiginda sol kol, sol
ayak ileri, geri bir adim attiginda; sporcular sag kol, sag ayak ileri adim atilir.

Bu kez ardigik sirali olmadan karisik komutlarla alistirma yapilir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

36.Egzersiz: siirekli(kesintisiz) yapilan kinestetik hareket ile birlikte isitsel algiya
reaksiyon gosterme ¢alismasi

Sporcular baslangic olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta sol ayak ileri ve geri
hareket ederken(harekete ara vermeden, siirekli) egitmenin sol diye ses ile komut
verdiginde sol kol, sol ayak ileri, sag diye ses ile komut verdiginde; sporcular sag kol, sag
ayak ileri adim atilir.

Bu calisma sirali olarak bir sag, bir sol, tekrar sag, tekrar sol sirasi ile alistirma yapilir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

37.Egzersiz: siirekli(kesintisiz) yapilan kinestetik hareket ile birlikte isitsel algiya
reaksiyon gosterme ¢alismasi

Sporcular baslangic olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta sol ayak ileri ve geri
hareket ederken(harekete ara vermeden, siirekli) egitmenin sol diye ses ile komut
verdiginde sol kol, sol ayak ileri, sag diye ses ile komut verdiginde; sporcular sag kol, sag
ayak ileri adim atilir.

Bu kez ardisik sirali olmadan karisik komutlarla alistirma yapilir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

38.Egzersiz: siirekli(kesintisiz) yapilan kinestetik hareket ile birlikte isitsel algiya
reaksiyon gosterme ¢alismasi

Sporcular baslangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta sag ayak ileri ve geri
hareket ederken(harekete ara vermeden, siirekli) egitmenin sol diye ses ile komut
verdiginde sol kol, sol ayak ileri, sag diye ses ile komut verdiginde; sporcular sag kol, sag
ayak ileri adim atilir.

Bu ¢alisma siral1 olarak bir sag, bir sol, tekrar sag, tekrar sol sirasi ile alistirma yapilir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.
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39.Egzersiz: siirekli(kesintisiz) yapilan kinestetik hareket ile birlikte isitsel algiya
reaksiyon gosterme ¢alismasi

Sporcular baslangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta sag ayak ileri ve geri
hareket ederken(harekete ara vermeden, siirekli) egitmenin sol diye ses ile komut
verdiginde sol kol, sol ayak ileri, sag diye ses ile komut verdiginde; sporcular sag kol, sag
ayak ileri adim atilir.

Bu kez ardigik sirali olmadan karisik komutlarla alistirma yapilir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

40.Egzersiz: stirekli(kesintisiz) yapilan kinestetik hareket ile birlikte gorsel algiya
reaksiyon gosterme ¢alismasi

Sporcular baslangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta sag ayak ileri ve geri
hareket ederken(harekete ara vermeden, stirekli sag ayak ileri geri hareket eder) egitmenin
iler1 adim attiginda sol kol, sol ayak ileri, geri bir adim attiginda; sporcular sag kol, sag
ayak ileri adim atilir.

Bu calisma sirali olarak bir sag, bir sol, tekrar sag, tekrar sol sirasi ile alistirma yapilir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

41.Egzersiz: stirekli(kesintisiz) yapilan kinestetik hareket ile birlikte gorsel algiya
reaksiyon gosterme ¢alismasi

Sporcular baslangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta sag ayak ileri ve geri
hareket ederken(harekete ara vermeden, siirekli sag ayak ileri geri hareket eder) egitmenin
iler1 adim attiginda sol kol, sol ayak ileri, geri bir adim attiginda; sporcular sag kol, sag
ayak ileri adim atilir.

Bu kez ardisik sirali olmadan karigik komutlarla alistirma yapilir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.
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42.Egzersiz: stirekli(kesintisiz) yapilan kinestetik hareket ile birlikte gorsel algiya
reaksiyon gosterme calismasi

Sporcular baslangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta sol ayak sol yana
hareket ederken(harekete ara vermeden, siirekli sol ayak sol yan disa, tekrar sol ayak sag
ice hareket eder) egitmenin ileri adim attiginda sol kol, sol ayak ileri, geri bir adim
attiginda; sporcular sag kol, sag ayak ileri adim atilir.

Bu c¢alisma siral1 olarak bir sag, bir sol, tekrar sag, tekrar sol sirasi ile alistirma yapailir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

43.Egzersiz: stirekli(kesintisiz) yapilan kinestetik hareket ile birlikte gorsel algiya
reaksiyon gosterme ¢alismasi

Sporcular baslangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar agik durusta sol ayak sol yana
hareket ederken(harekete ara vermeden, siirekli sol ayak sol yan disa, tekrar sol ayak sag
ice hareket eder) egitmenin ileri adim attiginda sol kol, sol ayak ileri, geri bir adim
attiginda; sporcular sag kol, sag ayak ileri adim atilir.

Bu kez ardisik sirali olmadan karisik komutlarla alistirma yapilir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

44.Egzersiz: siirekli(kesintisiz) yapilan kinestetik hareket ile birlikte isitsel algiya
reaksiyon gosterme ¢alismasi

Sporcular baslangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta sol ayak sol yana
hareket ederken(harekete ara vermeden, siirekli sol ayak sol yan disa, tekrar sol ayak sag
ice hareket eder) egitmenin sol diye ses ile komut verdiginde sol kol, sol ayak ileri, sag
diye ses ile komut verdiginde; sporcular sag kol, sag ayak ileri adim atilir.

Bu calisma sirali olarak bir sag, bir sol, tekrar sag, tekrar sol sirasi ile alistirma yapilir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

45.Egzersiz: siirekli(kesintisiz) yapilan kinestetik hareket ile birlikte isitsel algiya
reaksiyon gosterme ¢alismasi

Sporcular baslangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta sol ayak sol yana
hareket ederken(harekete ara vermeden, siirekli sol ayak sol yan disa, tekrar sol ayak sag
ice hareket eder) egitmenin sol diye ses ile komut verdiginde sol kol, sol ayak ileri, sag
diye ses ile komut verdiginde; sporcular sag kol, sag ayak ileri adim atilir.

Bu kez ardigik sirali olmadan karisik komutlarla alistirma yapilir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.
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46.Egzersiz: stirekli(kesintisiz) yapilan kinestetik hareket ile birlikte gorsel algiya
reaksiyon gosterme ¢alismasi

Sporcular baslangic olarak omuz genisli§inde ayaklar ac¢ik durusta sag ayak sag yana
hareket ederken(harekete ara vermeden, stirekli sag ayak sag yan disa, tekrar sag ayak sol
ice hareket eder) egitmenin ileri adim attiginda sol kol, sol ayak ileri, geri bir adim
attiginda; sporcular sag kol, sag ayak ileri adim atilir.

Bu ¢alisma siral1 olarak bir sag, bir sol, tekrar sag, tekrar sol sirasi ile alistirma yapilir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

47.Egzersiz: stirekli(kesintisiz) yapilan kinestetik hareket ile birlikte gorsel algiya
reaksiyon gosterme ¢alismasi

Sporcular baslangic olarak omuz genisli§inde ayaklar acik durusta sag ayak sag yana
hareket ederken(harekete ara vermeden, siirekli sag ayak sag yan disa, tekrar sag ayak sol
ice hareket eder) egitmenin ileri adim attiginda sol kol, sol ayak ileri, geri bir adim
attiginda; sporcular sag kol, sag ayak ileri adim atilir.

Bu kez ardisik sirali olmadan karisik komutlarla alistirma yapilir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

48.Egzersiz: siirekli(kesintisiz) yapilan kinestetik hareket ile birlikte isitsel algiya
reaksiyon gosterme ¢alismasi

Sporcular baslangic olarak omuz genisli§inde ayaklar ag¢ik durusta sag ayak sag yana
hareket ederken(harekete ara vermeden, siirekli sag ayak sag yan disa, tekrar sag ayak sol
ice hareket eder) egitmenin sol diye ses ile komut verdiginde sol kol, sol ayak ileri, sag
diye ses ile komut verdiginde; sporcular sag kol, sag ayak ileri adim atilir.

Bu calisma sirali olarak bir sag, bir sol, tekrar sag, tekrar sol sirasi ile alistirma yapilir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

49.Egzersiz: siirekli(kesintisiz) yapilan kinestetik hareket ile birlikte isitsel algiya
reaksiyon gosterme ¢alismasi

Sporcular baslangic olarak omuz genisli§inde ayaklar agik durusta sag ayak sag yana
hareket ederken(harekete ara vermeden, siirekli sag ayak sag yan disa, tekrar sag ayak saol
ice hareket eder) egitmenin sol diye ses ile komut verdiginde sol kol, sol ayak ileri, sag
diye ses ile komut verdiginde; sporcular sag kol, sag ayak ileri adim atilir.

Bu kez ardigik sirali olmadan karigik komutlarla alistirma yapilir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.
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50.Egzersiz Coklu fonksiyon (Gérsel bilgi ve algiyr tanimlayip ifade etme ) ve Isitsel
komutu algilayip hareket etme ¢alismasi

Sporcular baslangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta beklerler.

egitmenin sol diye ses ile komut verdiginde sol kol, sol ayak ileri, sag diye ses ile komut
verdiginde; sporcular sag kol, sag ayak ileri adim atilir. Ayn1 anda egitmenin ileri adim
atarsa ileri, geri adim atarsa geri, sol adimda sol, sa§ adimda sag diye sesle gordiiklerini
ifade ederler.

Bu ¢alisma siral1 olarak bir sag, bir sol, tekrar sag, tekrar sol sirasi1 ile ve egitmen tiim

yonlere sira ile adim atarak alisrmanin anlagildigima emin olur ve sporcular sirali tekrar ile

alistirmay1 anlamalar1 kolaylagir. Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

51.Egzersiz Coklu fonksiyon (Gorsel bilgi ve algiyr tammlayip ifade etme ) ve Isitsel
komutu algilayip hareket etme caligmasi

Sporcular baslangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta beklerler.

egitmenin sol diye ses ile komut verdiginde sol kol, sol ayak ileri, sag diye ses ile komut
verdiginde; sporcular sag kol, sag ayak ileri adim atilir. Ayni1 anda egitmenin ileri adim
atarsa ileri, geri adim atarsa geri, sol adimda sol, sag adimda sag diye sesle gordiiklerini
ifade ederler.

Bu kez ardisik sirali olmadan karisik komutlarla alistirma yapilir. Gelen isitsel ve gorsel
bilgi sirasiz ve ani oldugundan c¢eldiren komutlarla sporcu basa ¢ikip dogru ¢ikarimda
bulunmaya ¢alisir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.
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52.Egzersiz Coklu fonksiyon (Gorsel bilgi ve algiyr tammlayip ifade etme ) ve Isitsel
komutu algilayip hareket etme ¢alismasi

IKi SPORCU KARSILIKLI ESLI CALISMA(KOMUT VEREN DEGISIYOR)

Sporcular baslangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar agik durusta beklerler.

egitmenin sol diye ses ile komut verdiginde sol kol, sol ayak ileri, sag diye ses ile komut
verdiginde; sporcular sag kol, sag ayak ileri adim atilir. Ayn1 anda egitmenin ileri adim
atarsa ileri, geri adim atarsa geri, sol adimda sol, sag adimda sag diye sesle gordiiklerini
ifade ederler.

Bu alistrmanin farki ve amaci: komutu akrandan alma, esli olarak gorsel ve isitsel
degiskenlere uyum saglamaktir.

Bu caligma siral1 olarak bir sag, bir sol, tekrar sag, tekrar sol sirasi ile ve egitmen tiim
yonlere sira ile adim atarak alisrmanin anlagildigma emin olur ve sporcular sirali tekrar ile
alistirmay1 anlamalar1 kolaylasir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

53.Egzersiz Coklu fonksiyon (Gérsel bilgi ve algiyr tammlayip ifade etme ) ve Isitsel
komutu algilayip hareket etme ¢alismasi

{Ki SPORCU KARSILIKLI ESLi CALISMA(KOMUT VEREN DEGISIYOR)

Sporcular baslangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar a¢ik durusta beklerler.

egitmenin sol diye ses ile komut verdiginde sol kol, sol ayak ileri, sag diye ses ile komut
verdiginde; sporcular sag kol, sag ayak ileri adim atilir. Ayn1 anda egitmenin ileri adim
atarsa ileri, geri adim atarsa geri, sol adimda sol, sag adimda sag diye sesle gordiiklerini
ifade ederler.

Bu alistrmanin farki ve amaci: komutu akrandan alma, esli olarak gorsel ve isitsel
degiskenlere uyum saglamaktir.

Bu kez ardisik sirali olmadan karisik komutlarla alistirma yapilir. Gelen isitsel ve gorsel
bilgi sirasiz ve ani oldugundan c¢eldiren komutlarla sporcu basa ¢ikip dogru ¢ikarimda
bulunmaya ¢alisir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.
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54.Egzersiz Coklu fonksiyon (Gorsel bilgi ve algiyr tanimlayip ifade etme ) ve Isitsel
komutu algilayip ters uygulama ile hareket etme ¢aligmasi

Sporcular baslangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta beklerler.

egitmenin sol diye ses ile komut verdiginde sag kol, sag ayak ileri, sag diye ses ile komut
verdiginde; sporcular sol kol, sol ayak ileri adim atilir. Ayni1 anda egitmenin ileri adim
atarsa ileri, geri adim atarsa geri, sol adimda sol, sag adimda sag diye sesle gordiiklerini
ifade ederler.

Bu ¢alisma siral1 olarak bir sag, bir sol, tekrar sag, tekrar sol sirasi1 ile ve egitmen tiim
yOnlere sira ile adim atarak alisturrmanin anlasildigina emin olur ve sporcular sirali tekrar

ile alistrmay1 anlamalar1 kolaylasir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

55.Egzersiz Coklu fonksiyon (Gorsel bilgi ve algiyr tanimlayip ifade etme ) ve Isitsel
komutu algilayip ters uygulama ile hareket etme ¢alismasi

Sporcular baslangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta beklerler.

egitmenin sol diye ses ile komut verdiginde sag kol, sag ayak ileri, sag diye ses ile komut
verdiginde; sporcular sol kol, sol ayak ileri adim atilir. Ayni anda egitmenin ileri adim
atarsa ileri, geri adim atarsa geri, sol adimda sol, sag adimda sag diye sesle gordiiklerini
ifade ederler.

Bu kez ardisik sirali olmadan karisik komutlarla alistirma yapilir. Gelen isitsel ve gorsel
bilgi sirasiz ve ani oldugundan c¢eldiren komutlarla sporcu basa ¢ikip dogru cikarimda
bulunmaya ¢alisir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.
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56.Egzersiz Coklu fonksiyon (Gorsel bilgi ve algiy1 tanimlayip tersini(¢apraz bilgi ifade
etme) ve Isitsel komutu algilayip hareket etme ¢alismasi

Sporcular baslangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta beklerler.

egitmenin sol diye ses ile komut verdiginde sol kol, sol ayak ileri, sag diye ses ile komut
verdiginde; sporcular sag kol, sag ayak ileri adim atilir. Ayn1 anda egitmenin ileri adim
atarsa geri, geri adim atarsa ileri, sol adimda sag, sag adimda sol diye sesle gordiiklerini
capraz-tersini ifade ederler.

Bu ¢alisma siral1 olarak bir sag, bir sol, tekrar sag, tekrar sol sirasi1 ile ve egitmen tiim

yOnlere sira ile adim atarak alistrrmanin anlasildigina emin olur ve sporcular sirali tekrar

ile alistrmay1 anlamalar1 kolaylasir. Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

57.Egzersiz Coklu fonksiyon (Gorsel bilgi ve algiyr tanimlayip tersini(¢apraz bilgi ifade
etme) ve Isitsel komutu algilayip hareket etme ¢alismasi

Sporcular baslangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar acik durusta beklerler.

egitmenin sol diye ses ile komut verdiginde sol kol, sol ayak ileri, sag diye ses ile komut
verdiginde; sporcular sag kol, sag ayak ileri adim atilir. Ayni1 anda egitmenin ileri adim
atarsa geri, geri adim atarsa ileri, sol adimda sag, sag adimda sol diye sesle gordiiklerini
capraz-tersini ifade ederler.

Bu kez ardisik sirali olmadan karisik komutlarla alistirma yapilir. Gelen isitsel ve gorsel
bilgi sirasiz ve ani oldugundan c¢eldiren komutlarla sporcu basa ¢ikip dogru ¢ikarimda
bulunmaya ¢alisir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.
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58.Egzersiz Coklu fonksiyon (siirekli ayni ritimle kontrollii hareket eden kol ve bacak-
Géorsel bilgi ve algiy1 tammlayip tersini(gapraz bilgi ifade etme) ve Isitsel komutu algilayip
hareket etme ¢alismasi

-Sporcular baglangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar agik durusta sol bacak sol-yana agip
kapama hareketi ile beraber ayni anda sag kol yanda uzatilarak; blikmeden gergin bir
sekilde yukar1 asag1 hareket eder(bu siirekli kesintisi harekettir)

Egitmenin sol diye ses ile komut verdiginde sol kol, sol ayak ileri, sag diye ses ile komut
verdiginde; sporcular sag kol, sag ayak ileri adim atilir. Ayn1 anda egitmenin ileri adim
atarsa ileri, geri adim atarsa geri, sol yana adim atarsa sol, sag yana adim attiginda sag diye
sesle gordiiklerini ifade ederler.(yukarida ki tiim izah edilen komutlar ayn1 anda stirekli
kesintisiz gergeklestirilmesi amaglanir)

Bu ¢alisma siral1 olarak bir sag, bir sol, tekrar sag, tekrar sol sirasi1 ile ve egitmen tiim
yonlere sira ile adim atarak alistirmanin anlasildigina emin olur ve sporcular sirali tekrar

ile alistrmay1 anlamalar1 kolaylasir. Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

59.Egzersiz Coklu fonksiyon (siirekli ayni ritimle kontrollii hareket eden kol ve bacak-
Géorsel bilgi ve algiyr tamimlayip tersini(capraz bilgi ifade etme) ve Isitsel komutu algilayip
hareket etme ¢alismasi

-Sporcular baglangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar agik durusta sol bacak sol-yana agip
kapama hareketi ile beraber ayni anda sag kol yanda uzatilarak; biikkmeden gergin bir
sekilde yukar1 asag1 hareket eder(bu siirekli kesintisi harekettir)

Egitmenin sol diye ses ile komut verdiginde sol kol, sol ayak ileri, sag diye ses ile komut
verdiginde; sporcular sag kol, sag ayak ileri adim atilir. Ayn1 anda egitmenin ileri adim
atarsa ileri, geri adim atarsa geri, sol yana adim atarsa sol, sag yana adim attiginda sag diye
sesle gordiiklerini ifade ederler.(yukarida ki tiim izah edilen komutlar ayni anda stirekli
kesintisiz gergeklestirilmesi amaglanir)

Bu kez ardisik sirali olmadan karisik komutlarla alistirma yapilir. Gelen isitsel ve gorsel
bilgi sirasiz ve ani oldugundan c¢eldiren komutlarla sporcu basa ¢ikip dogru ¢ikarimda
bulunmaya ¢aligir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.
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60.Egzersiz Coklu fonksiyon (siirekli ayni ritimle kontrollii hareket eden kol ve bacak-
Géorsel bilgi ve algiy1 tammlayip tersini(gapraz bilgi ifade etme) ve Isitsel komutu algilayip
hareket etme ¢alismasi

-Sporcular baslangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar agik durusta sag bacak sag-yana
acip kapama hareketi ile beraber ayn1 anda sol kol yanda uzatilarak; bilkmeden gergin bir
sekilde yukar1 asag1 hareket eder(bu siirekli kesintisi harekettir)

Egitmenin sol diye ses ile komut verdiginde sol kol, sol ayak ileri, sag diye ses ile komut
verdiginde; sporcular sag kol, sag ayak ileri adim atilir. Ayn1 anda egitmenin ileri adim
atarsa ileri, geri adim atarsa geri, sol yana adim atarsa sol, sag yana adim attiginda sag diye
sesle gordiiklerini ifade ederler.(yukarida ki tiim izah edilen komutlar ayni anda stirekli
kesintisiz gergeklestirilmesi amaglanir)

Bu ¢alisma siral1 olarak bir sag, bir sol, tekrar sag, tekrar sol sirasi1 ile ve egitmen tiim
yonlere sira ile adim atarak alistrmanin anlasildigina emin olur ve sporcular siral tekrar

ile alistirmay1 anlamalar1 kolaylasir. Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.

61.Egzersiz Coklu fonksiyon (siirekli ayni ritimle kontrollii hareket eden kol ve bacak-
Géorsel bilgi ve algiyr tammlayip tersini(gapraz bilgi ifade etme) ve Isitsel komutu algilayip
hareket etme ¢alismasi

-Sporcular baslangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar agik durusta sag bacak sag-yana
acip kapama hareketi ile beraber ayn1 anda sol kol yanda uzatilarak; biilkmeden gergin bir
sekilde yukar1 asag1 hareket eder(bu siirekli kesintisi harekettir)

Egitmenin sol diye ses ile komut verdiginde sol kol, sol ayak ileri, sag diye ses ile komut
verdiginde; sporcular sag kol, sag ayak ileri adim atilir. Ayn1 anda egitmenin ileri adim
atarsa ileri, geri adim atarsa geri, sol yana adim atarsa sol, sag yana adim attiginda sag diye
sesle gordiiklerini ifade ederler.(yukarida ki tiim izah edilen komutlar ayni anda stirekli
kesintisiz gergeklestirilmesi amaglanir)

Bu kez ardisik sirali olmadan karisik komutlarla alistirma yapilir. Gelen isitsel ve gorsel
bilgi sirasiz ve ani oldugundan c¢eldiren komutlarla sporcu basa ¢ikip dogru cikarimda
bulunmaya ¢aligir.

Tekrar sayisi: 10 — 50 tekrar komut.
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62.Egzersiz Coklu fonksiyon (slirekli ayni ritimle kontrollii hareket eden kol ve bacak-
Géorsel bilgi ve algiy1 tamimlayip tersini(capraz bilgi ifade etme) ve Isitsel komutu algilayip
ters hareketi uygulama caligmasi

-Sporcular baslangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar agik durusta sag bacak sag-yana
acip kapama hareketi ile beraber ayn1 anda sol kol yanda uzatilarak; bilkmeden gergin bir
sekilde yukar1 asag1 hareket eder(bu siirekli kesintisi harekettir)

Egitmenin sol diye ses ile komut verdiginde sag kol, sag ayak ileri, sag diye ses ile komut
verdiginde; sporcular sol kol, sol ayak ileri adim atilir. Ayn1 anda egitmenin ileri adim
atarsa ileri, geri adim atarsa geri, sol yana adim atarsa sol, sag yana adim attiginda sag diye
sesle gordiiklerini ifade ederler.(yukarida ki tiim izah edilen komutlar ayn1 anda stirekli
kesintisiz gergeklestirilmesi amaglanir)

Bu calisma siral1 olarak bir sag, bir sol, tekrar sag, tekrar sol sirasi ile ve egitmen tiim
yonlere sira ile adim atarak alistrmanin anlasildigina emin olur ve sporcular siral tekrar
ile alistrmay1 anlamalar1 kolaylasir. Ayni ¢alismanin igersinde ¢aligma anlagilmasinin
ardindan ardisik sirali olmadan karisik komutlarla alistirma yapilmasi. Tekrar sayisi: 10 —

50 tekrar komut.

63.Egzersiz Coklu fonksiyon (siirekli ayni ritimle kontrollii hareket eden kol ve bacak-
Géorsel bilgi ve algiy1 tamimlayip tersini(gapraz bilgi ifade etme) ve Isitsel komutu algilayip
ters hareketi uygulama caligmasi

-Sporcular baglangi¢ olarak omuz genisliginde ayaklar agik durusta sol bacak sol-yana agip
kapama hareketi ile beraber ayni anda sag kol yanda uzatilarak; blikmeden gergin bir
sekilde yukar1 asag1 hareket eder(bu siirekli kesintisi harekettir)

Egitmenin sol diye ses ile komut verdiginde sag kol, sag ayak ileri, sag diye ses ile komut
verdiginde; sporcular sol kol, sol ayak ileri adim atilir. Ayni anda egitmenin ileri adim
atarsa ileri, geri adim atarsa geri, sol yana adim atarsa sol, sag yana adim attiginda sag diye
sesle gordiiklerini ifade ederler.(yukarida ki tiim izah edilen komutlar ayn1 anda stirekli
kesintisiz gergeklestirilmesi amaglanir)

Bu caligma siral1 olarak bir sag, bir sol, tekrar sag, tekrar sol sirasi ile ve egitmen tiim
yonlere sira ile adim atarak alistrmanin anlasildigina emin olur ve sporcular siral tekrar
ile alistrmay1 anlamalar1 kolaylasir. Ayni ¢calismanin i¢ersinde ¢alisma anlasilmasinin
ardindan ardisik sirali olmadan karisik komutlarla alistirma yapilmasi. Tekrar sayisi: 10 —

50 tekrar komut.
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EK-11 TEZ DENETLEME LiSTESI
Tez. asagidak: denetimler yapilarak tamamlanmugtir.

!—./ Kapak ve i¢ kapak sayfalannda BILIM UZMANLIGI va da DOKTORA seklinde elde
edilen unvanlar vazild: (Kapak savfasina danssman ady yazilmamaldur).

Kapak sayfasmna mezun olunan PROGRAMIN (Anabilim dahnin degil) ads yazild:

< g

Tez kapag1 surt kisnuna kilavuzda belirtilen ¢izimde (vazin voniine dikkat!) ad.
program Wl vazildi.

"

Onay sayfast uygun gizimde hazirlands (kazanilan unvanlar BILIM UZMANLIGI ya
da DOKTORA olmalidir) imzalatldi (Enstitis Miidiini niin imzas: da gereklidir.
imzalarin aviu renk kalemle atilmasina dikkat edilmelidir).

Dizinler kilavuzda belirtildig gibi swralandi.

On sayfalara 1. 11, 111 seklinde Roma rakamlan konuldu.
Savfa numaralar kilavuzda belirtildigi sekilde konuldu.
Savfa diizeni kilavuzda belirtildig sekilde vapild:

Ana metin vaz: bovutu 12 olacak bigimde basilds.
Dipnot vazi bovutu 10 olacak sekilde basild:.

SALLER L

Ana metin satir aralig 1.5 olacak sekilde vazildi.
Kaynaklar abecesel siralamaya gore vazild.

Kavnak gosterme ilkelenne ve yazun kurallarma uvuldu.

l\l | I\I

Ekler kilavuzda belirnldigr gibr venlds.

Danigman
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