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ON SOZ

KALEBOZAN, Tolga. Reaksiyon ve Ceviklik Antrenmanlarinin Kolluk
Savunma Miidahale Tekniklerine Etkilerinin Arastirilmasi, Yiiksek Lisans, Corum,
2020.

Kolluk personeli zorlu mesai sartlarinda gorevlerini yerine getirirken, ihtiyag
duydugu temel motorik ozelliklerini gelistirecek, kisitli zaman igerisinde olumlu
etkiler saglayacak etkin, verimli ve fonksiyonel antrenman planlarina ihtiyag
duymaktadir. Bu dogrultuda yapilan c¢alismanin kollugun savunma ve
miidahalelerinde gorev giicline katki saglayacak, mesleki antrenman modellerinin
olusturulmasina katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

Arastirmanin her asamasinda deneyimi ve bilgisiyle beni yonlendiren,
akademik olarak ornek aldigim, Sayin danigmanim Prof Dr. Faruk YAMANER’e,
aragtirma konusunun Jandarma ve Sahil Giivenlik Akademisi biinyesinde
yapilmasina izin vererek, desteklerini esirgemeyen Saym Akademi Baskani
Tiimgeneral Hiiseyin KURTOGLU’na, bilgi destek ve tecriibelerini esirgemeyen ¢ok
degerli hocalarim; Dog. Dr. Ogr. Alb. Murat ERDOGAN’a, Dr. Ogr. Uyesi Calik
Veli KOCAK’a ve Ogr. Gor. Nasuh Evrim ACAR’a istatiksel analizlerin yapiminda
emegi gecen ve Ogr. Gor. Hasan AKA’ya, uygulama asamasinda desteklerini
esirgemeyen siralit komutanlarim ve Beden Egitimi ve Spor Boliim Baskanliginda
gorevli mesai arkadaslarima, goniillii olarak test ve Olclimlerde yer alan degerli
Jandarma ve Sahil Giivenlik Akademisi birinci smif Ogrencilerine; bu uzun
yolculugun her aninda igtenlikle yanimda olan ve yiikiimii hafifletmek icin her tiirli
destegi veren yol arkadasim, esim Funda KALEBOZAN, oglum Mete
KALEBOZAN’a egitim hayatim boyunca bugiinlere gelmemde emegi olan tiim
ogretmenlerime ve her konuda, desteklerini esirgemeyen varliklariyla bana gii¢ veren

aileme tesekkiir ve siikranlarimi sunarim.
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REAKSIYON VE CEVIKLIK ANTRENMAN LARININ KOLLUK
SAVUNMA MUDAHALE TEKNIKLERINE ETKIiLERININ
ARASTIRILMASI

OZET

KALEBOZAN, Tolga. Reaksiyon ve Ceviklik Antrenmanlarinin Kolluk
Savunma ve Miidahale Tekiniklerine Etkilerinin Arastirilmasi, (Yiiksek Lisans Tezi),
Corum, 2020.

Yapilan ¢calismanin amaci; Jandarma ve Sahil Giivenlik Akademisinde, egitim
gormekte olan Ogrencilere uygulatilmis olan, reaksiyon siirati ve ¢eviklik
antrenmanlarinin, Kolluk Savunma ve Miidahale Teknikleri konusuna etkisinin
incelenmesidir. Calismaya; deney grubu olarak (n=25) kontrol grubu (n=25) olmak
tizere toplam (n=50) 6grenci katilmistir. Deney grubuna, giinliik ¢calisma ¢izelgesinde
yer alan, serbest spor saatlerinde haftada 2 giin 8 hafta siiresince reaksiyon siirati ve
ceviklik antrenmanlari uygulatilmis, kontrol grubu serbest spor faaliyetlerine devam
etmislerdir. Katilimcilarin tamamina 6n test ve son test uygulanmis; Reaksiyon
Stirati (Ses-Isik) olgtimleri Newtest 1000 aleti, Ceviklik 6l¢timleri Pro Agility Testi
ve T Testi, Patlayici Gii¢ 6l¢timleri Durarak Uzun Atlama Testi ile boy, kilo ve
Viicut Kiitle indeksi (VKI) degerleri, elektronik boy kilo dlcer DESI GL 150 aleti ile
belirlenmistir. Verilerin analizinde SPSS 22 programi kullanilmistir. Oncelikle
Shapiro-Wilk testi ile verilerin dagilimi incelenmis, normal dagilim goéstermedigi
belirlenmistir. Bu dogrultuda grup i¢i n test ve son test sonuglari arasindaki farkligi
belirlemek i¢in nonparametrik testlerden Wilcoxon Isaretli Siralar Testi gruplara
aras1 On test ve son test sonuglar1 arasindaki farkligi belirlemek i¢cin Mann Whitney U
Testleri uygulanmistir. Calismada anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
[statistik analiz sonucunda 8 haftalik reaksiyon siirati ve ceviklik antrenmaninn,
deney grubundaki Ogrencilerin reaksiyon siirati, ceviklik ve patlayict gic
performansini olumlu sekilde gelistirdigi tespit edilmistir (p<0,05). Kamu diizeninin
saglanmas1 ve korunmasinda gorevli kolluk personeli, gorevini etkin bir sekilde icra
edebilecek kondisyon elemanlarma ve bunlar1 saglayacak mesleki antrenman
modellerine ihtiya¢ duymaktadir. Motorik 0©zelliklerin ortaya konulmasinda en
onemli faktorlerden reaksiyon siirati ve g¢eviklik performansinin gelistirilmesinin,
Kolluk Savunma Miidahale Tekniklerini uygulamada dstiinliik saglayacag:
sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman, Ceviklik, Kolluk, Miidahale, Reaksiyon,
Savunma.



A RESEARCH ON IMPACTS OF REACTION AND AGILITY TRAINING
ON LAW ENFORCEMENT DEFENSE AND INTERVENTION
TECHNIQUES

SUMMARY

KALEBOZAN, Tolga. A Research on Impacts of Reaction and Agility
Training on Law Enforcement Defense and Intervention Techniques, (Master’s
Degree), Corum, 2020.

Purpose of this study is to evaluate effects of 8-week reaction speed and
agility training, performed by cadets of Gendarmerie and Coast Guard Academy, on
Law Enforcement Defense and Intervention Techniques. A total of 50 cadets
attended to the study which 25 of them were experimental group and the other 25
were control group. The experimental group was implemented reaction speed and
agility training during twice a week for 8 weeks in their free sports time which was
stated in daily work schedule. The control group just continued their free time sport
activities in the same timeline. All participants were apllied pre-test and post-test.
Reaction speed performances were measured by Newtest 1000 equipment. Agility
performances were measured by Pro Agility Test and T Test. Explosive power was
determined by long jump by standing. Height, weight and body mass index values
were determined by an electronic height and weight meter called DESI GL 150. The
data obtained were analyzed with SPSS 22. First of all, the data were rewieved with
Shapiro-Wilk test and it was determined that data was not showing normal
distribution. To determine the differences between pre-test and post-test results
according to the distribution, Wilcoxon Signed Rows Test was applied for intra-
group and Mann Whitney U Test was applied for inter-group. Significance level for
this study is accepted as p<0.05. Statistical results determine that 8-week reaction
speed and agility training has developed reaction time, agility and explosive power
performance of cadets positively (p<0.05). As a result, Gendarmerie and Coast
Guard personnel who are responsible for ensuring and maintaining public order, need
conditioners and vocational training models to perform their task effectively and
efficiently. For revealing motoric features, improving reaction speed and agility
performance, which are two of the most important factors, will be adventageous
while implementing Law Enforcement Defense and Intervention Techniques.

Key words: Agility, Defense, Law enforcement, Intervention, Reaction,
Training.



1. GIRIS

Tarihin akisinda var olabilme miicadelesi veren her devlet icin ‘giivenlik’
hususu olmazsa olmaz oncelikli bir konudur (Nacak, 2015). Sosyal hayatin i¢inde
tarih boyunca yer alan insanoglu, kendi can ve mal giivenliklerini saglayacak,
yasadigr toplumun huzur ve diizen igerisinde var olabilmesini temin edecek bir
kuruma ihtiya¢ duymustur. Bu maksatla demokrasinin var oldugu toplumlarda asayis
ve gilivenlik ihtiyaclarinin giderilebilmesi i¢in Kolluk Kuvvetleri kurulmustur
(Nacak, 2015). S6z konusu giivenlik ihtiyacin1 karsilamak, kamu diizeni ve asayisini
saglamak tizere mazisi Osmanli’ya kadar uzanan Jandarma Teskilat1 14 Haziran
1839 yilinda (Ozcan, 2013) kolluk kuvveti olarak kurulmustur. Jandarma teskilatinin
personel ihtiyacinin, temini ve yetistirilmesinde gorevli Jandarma ve Sahil Giivenlik
Akademi Baskanligi, (JSGA) 6grencilerine, Kolluk Savunma Miidahale Teknikleri
(KSMT) dersinde; siipheli emareleri dogrultusunda, hukuki sinirlar gercevesinde,
denge ve orantililik gozetilerek, siipheliye uygulanacak fiziksel miidahale teknikleri
egitimini vermektedir. KSMT konularindan olan gilivenlik mesafesi kavrami; kolluk
gorevlisinin merkezinde oldugu ve siiphelinin fiziksel etkisinden goreceli olarak
emin bulundugu mesafeyi ifade eder. Siiphelinin direng gdstermesi veya saldirmasi
durumunda kolluk personelince dogru uygulanacak teknik kadar, miidahale edilen
mesafede verilecek olan reaksiyon zamani ve ¢eviklik kabiliyetlerinin etkili oldugu
diistiniilmektedir. Uygulanacak olan reaksiyon siirati ve ¢eviklik antrenmanlarinin
Ogrencilerin reaksiyon siirati ve c¢eviklikleri iizerine etkisinin olup olmadig

arastirilmalidir.

1.1 Calismanin Amaci

Bu c¢alismanin amaci; reaksiyon siirati ve c¢eviklik antrenmanlarinin jandarma
personelinin uyguladigi Kolluk Savunma Miidahale Teknikleri (KSMT) dersine
etkilerini incelemektir. Literatiir incelendiginde becerideki istiinliigii tanimlayan

reaksiyon zamani ve ceviklik ozelliklerine dair pek ¢ok bransta ¢alisma yapilmis



olmasma ragmen KSMT uygulayan jandarma personeli {izerinde aragtirma
yaptlmamistir. Bu arastirma ile savunma sporlart ile benzer o6zellikler gosteren
konunun ders i¢inde ve disinda antrenman planlarinin gelistirilmesi, miidahale
tekniklerinin etkinliginin artirilmasi ve literatiirde 6nemli bir eksikligin giderilmesi

amaclanmaktadir.

Kollugun uyguladigi antrenmanlarda kuvvet, dayaniklilik, teknik ve taktik
caligmalar 6n planda yer alirken; reaksiyon, ¢eviklik ile ilgili ¢alismalarin antrenman
programlarinda ¢ok az yer aldigi, hatta bazen hi¢ dikkate alinmadig1 goriilmektedir.
Oysaki bireylerde farkli motorik Ozelliklerin ve farkli becerilerin bir arada
bulunmasi, her birey i¢in bir arti olarak disiiniilmelidir. Yapilan bu deneysel
calismanin sonuclart dogrultusunda; JSGA Fakiiltesi Ogrencilerine uygulanan,
reaksiyon siirati ve ¢eviklik antrenmanlarinin motorik 6zelliklere ne dlgiide etki ettigi
hususunda bilgi edinilebilecek ve elde edilen sonucglar degerlendirilerek dogru ve
verimli Kolluk Savunma Miidahale Teknikleri dersi ve egzersiz planlara katki
saglanabilecegi diisiiniilmektedir. Kolluk giiclerine verilen bu egitime yonelik
literatiirde kisith bilgi bulunmasi nedeniyle s6z konusu calisma; literatlire katki

saglayacak 0zgiin bir ¢alisma olmasi bakimindan énemlidir.

1.2 Problem Ciimlesi

Reaksiyon Siirati ve Ceviklik antrenmanlarinin Kolluk Savunma Miidahale

Teknikleri dersi géren 6grencilerin motorik 6zelliklerine etkisi var midir?

1.2.1 Alt problemler

e JSGA ogrencilerinde reaksiyon siirati ve ¢eviklik egzersizlerinin Kolluk
Savunma Miidahale Teknikleri Giivenlik Alanma etki edebilecek motorik
ozelliklerden reaksiyon stiratine etkisi var midir?

e JSGA ogrencilerinde reaksiyon stirati ve geviklik egzersizlerinin Kolluk
Savunma Miidahale Teknikleri Giivenlik Alanma etki edebilecek motorik

ozelliklerden geviklik tizerine etkisi var midir?
1.3 Denenceler (Hipotezler)

e Reaksiyon siirati ve g¢eviklik antrenmanlarinin Kolluk Savunma Miidahale

Teknikleri dersine ve motorik 6zelliklere etkisi vardir.



JSGA o0grencilerinde reaksiyon siirati ve c¢eviklik egzersizlerinin Kolluk
Savunma Miidahale Teknikleri Giivenlik Alanina etki edebilecek motorik
ozelliklerden reaksiyon siiratine etkisi vardir.

JSGA ogrencilerinde reaksiyon siirati ve ceviklik egzersizlerinin Kolluk
Savunma Miidahale Teknikleri Giivenlik Alanma etki edebilecek motorik

Ozelliklerden ceviklik tlizerine etkisi vardir.

1.4 Smmirhliklar

Bu ¢aligmanin evreni 2018-2019 Egitim-Ogretim yilinda Jandarma ve Sahil
Giivenlik Akademi Baskanlig1 Fakiiltesi 6grencileri ile sinirlidir.

Bu calismanin 6rneklemi 2018-2019 Egitim-Ogretim yilinda Jandarma ve
Sahil Giivenlik Akademi Baskanligi Fakiiltesi 1. Sinif 6grencileri arasindan
yansiz atama Yyolu ile belirlenen kontrol grubu n=25, denek grubu n=25
ogrenci ile sinirhdir.

Arastirmanin Ol¢iimleri Kisisel Bilgi Formu, Pro Agility Testi, “T” Testi,
Durarak Uzun Atlama Testi ve Gorsel-Isitsel Reaksiyon Siirati (Newtest

1000) Testi ile smirhidir.

1.5 Sayiltilar

Arastirmada kullanilan 6lgme araglarinin kalibrasyon ayarlar1 yapilmis olup
Olcme hassasiyetinin yapilacak 6l¢timler i¢in dogru oldugu varsayilmistir.
Secilen 6rneklemin arastirmanin evrenini temsil ettigi varsayilmistir.
Olgiimlerin yapilacagi spor salonlar1 ortam sicakligi, ses, zemin, temizlik ve
151k agisindan kontrol edilmis, 6l¢iimler i¢in uygun oldugu varsayilmaistir.

Katilimcilarin 6lgiimlerde 6zverili performans sergiledikleri varsayilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1 Siirat

Siirat, insanin kendisini en yiiksek hiza eriserek bir yerden diger yere hareket
ettirme yetenegidir (Sevim, 1991, s. 73). Bir baska tanimda siirat, viicudun bir
tiyesini, bir kismimi ya da biitiin viicudu, miimkiin olan en biiylik hizla hareket

ettirebilme olarak da tanimlanmaktadir (Konter, 1997; s. 136).

2.2 Suratin Stmiflandirilmasi
2.2.1 Fizyolojik agidan

2.2.1.1 Algilama siirati

Algilama siirati ile viicudun pozisyonu ve uygun bir sekilde rotasyonel
hareketler diizenlenir. Algillama siirati hareketlerin daha hizli bir sekilde yerine

getirilmesini saglar (Diindar, 2012, s. 131).

2.2.1.2 Reaksiyon siirati

Bir uyarmin verilmesinden, hareketin ilk belirtisinin goriildiigii  kas
kasilmasina kadar gecen zamani tanimlar (Diindar, 2012, s. 131). Reaksiyon siiresi

bes 6geden olusur. Bunlar;

e Uyarinin (sinyalin) duyu organi reseptoriine gelmesi (algilanmast),
e Uyarinin merkezi sistemine tasinmast,

e Uyarinin sinir aglarina gegici ve etkili bir uyaricinin olugmasi,

o Efektor sinyalin merkezi sinir sisteminden kaslara taginmast,

e Kasin uyarilmasi ile mekanik aktivitenin olugsmasidir (Muratli, 1997, s. 169).



2.2.1.3 Ortalama siirat

Hareketin zamanma ve uzakliina gore degmektedir. Hareket hizi
hesaplanarak kosulmus olan metreye (m) boliinmesi ile elde edilir (Sevim, 2007, s.
74). Sporcunun siirati, reaksiyona, ivmelemeye, ortalama ve maksimum hiza bagh
bulunmaktadir (Sevim, 2007, s. 77).
2.2.1.4 Hareket siirati

Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketleri arasinda gegen siireye
denilmektedir (Sevim, 2007, s. 74).
2.2.1.5 Ivmeleme siirati

Siiratte olusan degisimdir. Ivmeleme hizi, ilk hiz ile son hiz farkinin zamana
boliinmesi ile hesaplanir (Sevim, 2007, s. 74).

2.2.2 Antrenman bilimi acisindan

2.2.2.1 Bireysel hareketin hizi

Viicut kisimlarinin ortaya koymus oldugu hareket hizidir (Boksoriin kol siirati
vb.), devirsiz sporlarda goriiliir; devirsiz hareket akisinin en kisa siirede
uygulanabilme yetenegi olarak tamimlanir. Bu o6zellik ndromuskiiler siireclerin

hareketliligine bagli bulunmaktadir (Sevim, 2007, s. 75).

2.2.2.2 Hareketin frekansi

Birim zamanda yapilmis olan hareket sikligini tanimlar. Degisik eklemlerin
maksimal hareket hizlar1 farklidir. Ornegin; parmak eklemleri arasinda; 300-400

fr/dk. iken, el bilegi ekleminde 690 fr/dk. (Diindar, 2012, s. 134).

2.2.2.3 Sprint siirati

Sporcunun yaklasik olarak 30 metreye kadar meydana getirdigi siireye denir.
Sporcu 4-5 saniyede (sn) ya da 28.5, 36.5 m. arasinda maksimal siirate ulagsmaktadir
(Diindar, 2012, s. 132).

2.2.2.4 Aksiyon (is yapma) siirati

Hareketin uygulanmasinda ortaya konmus olan isin siirati olarak tanimlanir

(Sevim, 2007, s. 75). Ivmelenme siirati, maksimal siirat, ¢abukluk gibi 6geleri



barindirir, bu nedenle sportif randiman ve performansin 6nem teskil eden bir
faktoriidiir. Motorik hareketlerin sonucunda meydana gelen bir performanstir. Bunun

yan1 sira anaerobik kas metabolizmasinin da gosterisidir.

2.2.2.5 Siiratte devamlihik

Siiratte devamlilik, sporcunun ulagmis oldugu stirati istenilen siireye ve spora
0zgl olarak devam ettirebilme kapasitesi olarak tanimlanmistir (Wilsloff ve dig.,

1998).

2.2.2.6 Reaksiyon zamam

Reaksiyon zamani, bir kisinin uyarimlara karsi ilk kassal tepkisi veya
hareketi tamamlama arasindaki siireyi belirleyen kalitsal bir 6zellik olarak da
tanimlanmaktadir (Bompa, 2011, s. 311). Reaksiyon zamani, uyaranin efferent ve
afferent (dokulardan beyin ve omurilige haber ileten sinir) noral yollar boyunca
islenmesindeki siirate baglidir ve ilk tepkinin baglamasiyla biitiinlesmektedir
(Gallahue, 2011, s. 250). Degisik literatiirlerde reaksiyon zamani, reaksiyon hizi ve
reaksiyon siiresi de ayni1 anlamda kullanilmistir. Ancak biitiiniinde de hiz dl¢liimii s6z
konusu olmasindan dolay1 zaman olarak degerlendirmek olasidir. Bu nedenle daha
cok “reaksiyon zamani” olarak kullanilmaktadir. Yapilan arastirmalarda reaksiyon
zamani Ol¢limii, istemli bir hareketin yapilisinda, performans 6lgiimiinde, kisinin
hangi bilgiyi kullandig1 veya ne yaptiginin anlagilmasinda kullanilmaktadir (Magil,
1980, s. 10).

2.3 Ceviklik

Ceviklik, kuvvet ve kondisyonda kullanilan bir terim olmasinin yaninda,
bircok sporun ve etkinligin de 6nemli bir 6gesi olarak diisiliniiliir. Yumruktan
kurtulan bir boksor, ayak parmaklarinin ucunda doniisiinii tamamlayan bir bale
danscist ve rakibini yere indirmeyi bitiren bir giires¢i; hepsi ceviklige verilen
ornekler olarak kabul edilebilir. Bununla birlikte, performans gelisimine katilan
sporcular cevikligi, sporcunun yon degistirmesini saglayan lokomotor bir beceri
olarak goriirler. Bu ¢esit hareketler ¢gogunlukla, basketbol, futbol, tenis ve lacrosse
(hokeye benzeyen top oyunu) gibi saha pist sporlarinda gozlenmektedir. Sonug

olarak; ceviklik, yayginlikla ya dikey ya da yatay yondeki motor kontrolii korurken,



aniden durma, yon degistirme ve hizlanmanin etkili sekilde birlesimi olarak agiklanir

(Verstegen ve Marcello, 2001, s. 139).

2.3.1 Cevikligin 6nemi

Ceviklik, temelde sporcuyla ilgili belirtilen {i¢ sebeple, spor performansinda
onemli bir ozelliktir. Birincisi; gevikligin gelistirilmesi, sinir-kas sistemi ve motor
becerilerin kontrolii igin gii¢lii bir zemin saglayacaktir. Ikincisi; yon degisimleri,
sakatlanmanin yaygin goriilen bir sebebidir, boylelikle uygun bireysel hareket
mekanigini gelistirmek suretiyle sakatlanma riskini azaltmaktadir. Ugiincii olarak;
sporcu olgunlugu, hizli yon degistirme becerisinin artirilmasi, hem hiicumda, hem de

savunmada genel olarak performansi da yiikseltecektir (Little ve Williams, 2005).

2.3.2 Cevikligin gelisme kademeleri

Cevik olmayr Ogrenmek, uygun hareket modellerinin gelistirilmesi ile
miimkiindiir. Bunun yaninda, ¢ogunlukla acemi kol hareketiyle, genel dengesiz bir
durusla ve genel zamanlama ve koordinasyon eksikligiyle ilintili bir sekilde, hareket
verimi zayiftir. Uygun motor becerilerine ulasma stratejilerini ortaya koymak, 9-12
yaslarinda olan kritik gelisim donemlerine ulasildigr diisiintilerek 5 yas civarinda
baslatabilmektedir (Drabik, 1996, s. 340). Bireylerin aym1 olmayan hizlarda
gelisecegi ve kritik donemler i¢in anlagilmasi gii¢ olan cinsiyet farklarinin da var
oldugu unutulmamalidir. Belirtilen yas araliklar1 degismeyen bir kural olarak degil,
gecici bir yonlendirici olarak gérev yapmaktadir (Rand ve Ohtsuki, 2000). Yine de
cevikligi uygun bir sekilde gelistirmek amaciyla, belirli bir zaman aralig1 i¢inde, hem
genel hem de o6zel alistirmalar kullamilir. Ornegin, 5-8 yas araliginda, motor
becerilerin temelini gelistirmek i¢in c¢esitli genel hareket modellerinden
faydalanildig1 ¢ok yonliiliik 6n planda olmalidir. Hareket modellerini, zamanlamay1
ve koordinasyonu 6grenmeye yonelik bir yapr saglayacak olan bu donem sirasinda,
planh (kapali da denilmektedir) egzersizlerin agirlikta olmasi gerekir (Besier ve dig.,

2001).

2.3.3 Cevikligi etkileyen faktorler

e Yapilan c¢aligmalar sonucunda; ceviklige etki eden birgok etken oldugu

goriilmektedir (Sevim, 2007, s. 77; Sheppard ve Young, 2006).



Viicut agirligi; viicut agirh@nin  artmasiyla ceviklik olumsuz  yonde
etkilenebilir (Sevim, 2007, s. 78; Sheppard ve Young, 2006).

Boy: Uzun boy ya da orantili olmayan bacak- gévde uzunlugu ¢eviklik i¢in
olumsuz etken olabilir (Sevim, 2007, s. 78).

Denge: Ceviklik denge parametrelerinden biri oldugu icin dengenin ¢eviklik
istiinde etkisi bulunmaktadir (Sevim, 2007, s. 78; Brown, Ferrigno, Santana,
2000, s. 73).

Reaksiyon zamani: Reaksiyon zamani kisa olan Kkisilerin, ceviklik test
sonuglarinin daha iyi oldugu gozlenir (Brown, Ferrigno, Santana, 2000, s.
73).

Hareket siirati ve isabetliligi: Hareket esnasindaki siirat, ¢evikligi etkiler ve
kisi test sirasinda istenen noktaya ulasamazsa c¢eviklik calismasini
gerceklestirmis olamaz (Brown, Ferrigno, Santana, 2000, s. 73).

Hareket mesafesi: Ceviklik testlerinde belirlenen mesafe kisa tutulmalidir,
sporcunun kullandig1 enerji mekanizmasi anaerobik olmalidir; sporcu aerobik
enerji sistemine gecerse ¢eviklik 6zelliginin 6l¢iimii miimkiin olmaz ((Sevim,
2007, s. 77; Brown, Ferrigno, Santana, 2000, s. 73).

Hareketin Yonii: Yan-yan, ileri-geri, ¢apraz kosular seklinde yapilan ¢eviklik
testlerinin mesafeleri ayni olsa da kosu yoniiniin farkli olmasindan dolay:
ceviklik sonuglar1 degisebilir (Brown, Ferrigno, Santana, 2000, s. 73).
Gorerek nisanlama: Belirlenen noktayr gordiikten sonra, ona gore hareketi
gergeklestirme sonucunda g¢eviklik artar Sevim, 2007, s. 78; Brown, Ferrigno,
Santana, 2000. s. 73).

Kas tonusu: Kas tonusundaki azalmalar veya artmalar c¢evikligi
etkilemektedir (Sevim, 2007, s. 77; Sheppard ve Young, 2006).

Yas: Ozellikle yasta goriilen ilerleme sonucunda ceviklik olumsuz etkilenir
(Sheppard ve Young, 2006).

Yorgunluk: Cevikligi olumsuz etkiler (Sevim, 2007, s. 77).

Duyu organlarinin hassasligt ve dogrulugu: Eger kisinin gz problemi ya da
vertigo benzeri problemleri mevcutsa g¢evikligi etkiler. Ciinkii ¢eviklik ile

ilgili inputlar yalnizca kas ve eklem reseptorlerinden, kulak ve g6z gibi duyu
organlarindan gelir (Hall, 2015, s. 673).



Kondisyonel o6zelliklerin diizeyi: Kisinin antrene olmasi ya da kondisyon
seviyesinin yiiksekligi de cevikligi olumlu yonde etkiler (Kaplan ve dig.,
2009).

Kotii teknikle hareket 6grenimi: Spora 6zgii ¢eviklik parametresini sporcunun
yanlig 6grenmesi, 6rnegin futbolda “dripling* (futbolda top siirme) hareketini
yanlis O0grenmesi “driplinge” yonelik yapilan g¢evikligi de olumsuz etkiler
(Sevim, 2007, s. 80).

Antrenman ve hareketsel deneyim: Ceviklige yonelik antrenman programinin
yapilmamis olmasi olumsuz etkendir (Kaplan ve dig., 2009, Jovanovic ve
dig., 2010).

Diisiinme ya da sporsal zeka: Istendik hareketi daha az zaman kaybederek
nasil yapabilecegini belirleyen diislinsel yetenege sahip kisiler daha
¢evik davranabilirler( (Sevim, 2007, s. 78; Brown, Ferrigno, Santana, 2000, s.
73).

2.4 Hiz ve Ceviklik Mekanigi

Hareket tekniklerinin yiiriitiilmesi i¢in, sporcular kuvvet uygulamalidirlar

(F=m*a, kiitle ve ivme tirtinii). Cogu atletik aktivitede kuvvet liretmek i¢in mevcut

siirl zaman nedeniyle, kuvveti tanimlayan iki degisken vardir:

24.1

Kuvvet gelisim orani (RFD) - Minimal zamanda maksimum kuvvetin
gelisimi, tipik olarak patlayici kuvvetin bir endeksi olarak kullanilir.

Itme {iretilen kuvvetin iiriinii ve {iretimi icin gerekli siire, kuvvet-zaman
egrisinin altindaki alan olarak 6lciiliir. Itme momentum iliskisine gore, itme
bir nesnenin momentum degisiminin biiyiikliigiini belirler. (Bir cisme kisaca

etki eden ve sonlu bir momentum degisimi iireten bir kuvvet.)

Sprintin (siirat kosusu) fizigi, yon degisikligi ve ceviklik

Kuvvet, iki fiziksel nesnenin etkilesimini temsil eder. Kuvvet, vektor

blytikligldiir, yani hem biiyiikliige hem de yone sahiptir. Geleneksel olarak, kuvvet,

her iki nesnenin aymi alani isgal etmesini engelleyen, bir nesnenin digerine

uyguladig1 itme veya ¢ekme olarak tanimlanir. Bu kiitle hareketi bir nesnenin hizini

degistirerek ivmelenmesine neden olur.



Kuvvet ve kondisyon uzmanlari, siirat ve hizi siklikla birbirinin yerine
kullanilir.  Sprint ve c¢eviklik performansi hakkinda dogru bir tartisma ig¢in bu
terimlerin ayrilmasi gerekmektedir. Hiz, sayisal bir niceliktir, yani bir nesnenin ne
kadar hizl1 hareket ettigini tanimlar. Hiz, bir nesnenin birim zamanda aldig1 mesafeyi
kapsar. Kuvvet gibi, siirat bir vektorel niceliktir. Siirat, bir nesnenin ne kadar hizli

hareket ettigini ve yoniinii aciklar. Kisacasi, siirat bir yone gore hizdir.

Ivmelenme, bir nesnenin hizinin zamanla degisimini ifade eder. Bir kuvvet
fiziksel bir cisme etki ettiinde, kiitle yon degistirecek ve isgal ettigi alani terk
edecektir. Dig kuvvetler hizin1 degistirmeye devam ettigi silirece nesnenin
ivmelenmesi devam edecektir. Pratikte, yavaslama, yiiksek hizdan daha diisiik hiza

gecisi tanimlarken negatif ivmelenmeyi ifade eder.

2.5 Kuvvet Gelisim Orani (RFD)

Spor baglaminda, hizla kuvvet {iretme Kkabiliyeti (patlayici kuvvet)
muhtemelen maksimum kuvvet iiretiminden daha cazip bir 6zelliktir (Stone, 2003).
Yiiksek diizeyde maksimum kuvvet iiretme kabiliyetinin, atlama yiiksekliginde ve
diger atletik Olgiimlerde performansi arttirdigi gosterilmis olsa da, ¢ogu yarisma
ortaminda bir sporcunun maksimal kuvvet {iretmesine olanak saglayan bir zaman
dilimi olugsmaz (Cormie, 2010). Spesifik olarak, maksimum kasilma kuvveti liretimi
en az 300 ms. alirken, birgok spor aktivitesi 0 ila 200 ms. arasindadir (Sekil 2,1). Bu
nedenle, basarinin hareketin zamanlamasiyla smirli oldugu spor ortamlarinda,
Kuvvet Gelisim Oran1 (RFD) bir sporcunun patlayict kabiliyetinin daha yararl bir
Olctisii olabilir (Angelozzi, 2012). Kuvvet gelisiminin orani, zaman i¢indeki degisime
boliinmiis kuvvet degisimi olarak tanimlanabilir (Stone, 2003).

Bir kiitleyi ivmelendirme yetenegi, harici bir kuvvetin uygulanmasindan
kaynaklanan siiratteki bir degisime baghdir. Bu nedenle, pratik bir bakis agisiyla

degerlendirecek olursak, daha yiiksek ivmelenme kabiliyetleri elde etmek isteyen bir

sporcu daha yiiksek oranda kuvvetleri uygulamalidir (Komi, 1992).
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Sekil 2.1: Zamanin bir fonksiyonu olarak kuvvet (Hakkinen ve Komi, 1985).

Sekil 2.1 de zamanin bir fonksiyonu olarak kuvvet, maksimum kuvvet,
kuvvet gelisimi oran1 (RFD) ve 0,2 saniyede iiretilen kuvvet (noktali siyah ¢izgi) i¢in
antrenmansiz (kesiksiz mavi ¢izgi), agir diren¢ antrenmanli (kesikli ¢izgi) ve
patlayici-balistik antrenmanli gdsterilmistir. Itme, kuvvet ve zamanin iiriinii olarak
Olglilen bir kuvvetten kaynaklanan (her egri altindaki alan ile temsil edilen)
momentumdaki degisimdir ve RFD'nin iyilestirilmesiyle artiritlir.  Fonksiyonel
hareketler gerceklestirildiginde, kuvvet tipik olarak ¢ok kisa bir stireligine (genellikle
0,1 ila 0,2 saniye) uygulanir; mutlak (salt) maksimum kuvvet gelisimi ise 0,6 ila 0,8

saniye kadar siirebilir (Hiakkinen ve Komi, 1985).

2.6 itme

Bir nesnenin yerini degistirebilmesi igin, siliratte bir degisim yaratmak i¢in
kuvvetlerin uygulanmasi gerekir. Kuvvet liretimi yoluyla hizlar1 arttirmaya g¢alisan
sporcular, aninda kuvvet uygulamazlar. Aslinda, sprintin durus asamasinda bir siire
boyunca kosu ylizeyine kuvvet uygulanir. Sporcularin bu durustaki uzunlugu, zemin
temas stireleri olarak adlandirilir. Kuvvetin zemine uygulandigi zamanin iirlinii ve
uygulanan kuvvet miktari, itme olarak adlandirilir ve bir kuvvet-zaman egrisinin
altindaki alan olarak grafik olarak temsil edilebilir. itmede degisiklikler, sporcunun
momentumundaki degisimlere ve dolayisiyla hizlanmaya (ivmelenme) veya

yavaslamaya olanak verir.
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Sekil 2.2 ivmelenme fazi maksimum uzatma yoluyla kuvvet iiretmek igin
kullanilan iki farkli viicut pozisyonunun (dikey ve yatay kuvvetlerin) biiytliklik
bakimindan nasil farklilastigini gostermektedir. Ayrica, bu iki diyagram, negatif bir
yatay kuvvetle gosterilen, ya da pozitif bir yatay kuvvetin oldugu yerde ortaya ¢ikan
itici faz sirasinda, frenleme fazi sirasinda (kuvvet-zaman egrisinin altindaki alan
olarak temsil edilen) impuls kavramini gostermektedir. Bu iki impuls fazi dikey
noktali ¢izgi ile gosterilir. Maksimal-siirat fazlar1 sirasinda, asimetrik bir kuvvet
tiretimi oldugu ve RFD'in ¢ok yiiksek oldugu ve ivmelenme fazina kiyasla ¢ok daha

kisa zemin temas siirelerine neden oldugu not edilmelidir.

ey
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Sekil 2.2: Zaman ve kuvvet iliskisi (Haff ve Triplett, 2015).
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Sekil 2.3: Gii¢ ve zaman iliskisi (Haff ve Triplett, 2015).
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Sekil 2.3°de ivme evresi ve Sekil 2.3’de maksimum siirat faz1 boyunca sprint

zemin reaksiyon kuvveti ve itme Wb = viicut agirligi (Haff ve Triplett, 2015).

Momentum, bir nesnenin kiitlesi ile hareket siirati arasindaki iliski olarak
tanimlanir. Bir siirat kosusu (sprint) sirasinda, bir sporcunun viicut kiitlesi sabit kalir.
Boylece, ayn1 zaman cercevesi verildiginde, daha biiyiik bir itme elde etmenin tek
yolu daha biiyiikk bir kuvvet iiretmektir. Itmedeki bu artis, sporcunun yon
degistirmeden once hizlanma veya tekrar hizlanma veya yavaslama niyetinde
olmasina bagli olarak momentumda bir artisa ya da momentumda bir azalmaya yol
acar. Baska bir deyisle, itmede bir degisim momentumda bir degisime yol agar ve bir

nesnenin hareketinin sebebidir.

Insan hareketlerinde, kuvvetin bireysel bir asamada {iretildigi siirenin
uzunlugu ile birlestiginde kuvvetin biiyiikliigli, basar1 i¢in ¢ok Onemlidir. Bu
kuvvetlerdeki degisiklikler atletin momentumunu artirabilir veya azaltabilir. Bu
nedenle, antrenmanda, RFD' ye ek olarak itme (kuvvet-zaman egrisinin altindaki
alan) tizerine odaklanilmalidir, ¢iinkii kuvvet ve siiratten tiiretilmistir. Bu nedenle,
giic, maksimum patlayict performans: gercekten yansitmayan mekanik bir yapi

olarak diistiniiliir (Haff, 2012).

Pratik olarak, bir giic degeri profesyoneller i¢in performansa yonelik tam
olarak faydali olacak sekilde bir fikir vermez, ¢iinkii kuvvet veya siiratin sonucu
olarak bir gii¢c degerinin elde edilip edilmedigi belirsizdir. Bu kuvvetin, RFD' nin ve
itmenin dogrudan olgiitler oldugunu anlamak icin, ek bir kavrayis elde etmek icin

daha karmasik bir tiirev degere ihtiya¢ yoktur.

2.7 Hiz Icin Pratik Etkiler

Viicut kiitlelerini indirgemek i¢in sporcularin yer ¢ekiminin etkilerini agmaya
ve siiratte pozitif bir degisim yaratmaya yetecek gligler iliretmeleri gerekir. Kisa bir
siirat igerisinde, bir sporcunun fizyolojik faktorler tarafindan biiyiik oranda
belirlenen, ulagilabilen en yiiksek hizlarina kadar ivmelenmesi i¢in gereken kuvvet
budur. Bu kuvvetler veya ¢abalar, cogu zaman maksimum istemli kuvvet {iretimi i¢in

gereken siireden daha kisa olan zaman kisitlamalari ile hizla {iretilir.
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Bu nedenle, kuvvet iiretim orani, sprintin basarisi i¢in daha énemli bir faktor
olabilir. Ayrica, sprintin basaris1 biiyiilk Olgiide kisa bir siire i¢inde kuvvetlerin

tiretimine bagli oldugu i¢in itme 6nemli bir altta yatan faktordiir.

2.8 Yon Degisimi ve Ceviklik Icin Pratik Etkiler

Ivmelenme gerekliligine ek olarak, belirli bir siire boyunca frenleme
kuvvetlerinin {iretilmesi, frenleme darbesi olarak adlandirilirken yon degisikligi ve
ceviklik manevralarinda dikkate alimmalidir. Momentumu etkili ve verimli bir
sekilde degistirmek i¢in gereken impuls miktar, yon degisimi icin fiziksel
gereksinimlerin dogrudan yansimasidir. Ornegin, gereken yon degisimi acis1 veya
yon degisikligine giris hiz1 arttikga, momentumu degistirmek i¢in gereken itici giic
de artar; bu nedenle, bu tiir faaliyetleri gerceklestirmek i¢in oyuncu fiziksel olarak
daha isteklidir. Ayrica, g¢evikligin algisal-biligsel yonleri nedeniyle bir oyuncuya
yerlestirilen zaman kisitlamalari, mevcut zamani kisitlayarak fiziksel talepleri
etkileyebilir. Bir uyarana cevap olarak yoniinii basarili bir sekilde degistirmek i¢in

gerekli giicii ve diirtiiyii tiretir.

2.9 Hizin Norofizyolojik Temelleri

Sprint, ceviklik ve yon degisikligi, atletik ortamdaki tiim dinamik kuvvet
gostergeleridir. Kuvvet ve kondisyon uzmanlarinin genellikle bu hususlar1 yariglarda
avantajli niteliklerin gelistirilmesinde yardimeci olmalart istendiginden, bu kuvvet

onlemlerinin hareket sirasinda nasil tiretildigine dair bir genel bakis gerekmektedir.

2.9.1 Sinir sistemi

Noromiiskiiler fonksiyon sprint performansi i¢in hayati 6neme sahiptir, ¢linkii
merkezi sinir sistemi kaslarla etkilesim igindedir ve bu etkilesimin sonucu olarak kas
kasilmasinin hizim1 ve kuvvetini etkiler. Arastirmalar, kuvvet, plyometrik ve sprint
antrenmaninin  kombinasyonunun, sprint performansinin artmasina katkida
bulunabilecek olan néromiiskiiler sistemde cesitli uyarlamalar {irettigini gdstermistir.
Kuvvet antrenmani; sinir sistem yolagi, sinir sisteminden hedef kaslara gonderilen
diirtiilerin oran1 ve genligini arttirir (Aagaard, 2002). Hareket potansiyellerinin
olustugu oranda bir artig gosteren sinirsel yolak artiglari, hem kas kuvvet tiretimi hem

de kuvvet iiretim hiz1 artiglari ile iligkilidir. Benzer sekilde, pilyometrik antrenman,
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yiiksek esik motor ndronlariin uyarilabilirliginde de artislar gostermektedir. Artan
uyarilabilirlik, nihayetinde noral yolagi artirir. Birlikte ele alindiginda, noéral
yolaktaki artiglar, sporcunun RFD' sinde ve impuls olusumunda artisa katkida

bulunabilir.

2.9.2 Uzatma kisaltma dongiisii (ssc)

Birgok fonksiyonel gorev, uzatma kisaltma dongilisi (SSC) olarak
adlandirilan yay benzeri eylemleri iceren, kas-tendon komplekslerinin reaktif veya
elastik bir sekilde hizli ve zorla uzatildigr veya gerdirildigi ve hemen kisaltildigi,
eksantrik-konsantrik bir baglanma fenomenini igeren hazirliklarla baglar. Pratik
olarak, SSC, eksantrik eylemden konsantirik olan eyleme hizli bir gegisin
gerceklestigi hareketlerde ortaya konmustur. Bu sebeple, SSC eylemleri 6zellikle
kosuda, atlamada ve hizda bulunan diger patlayici degisimleri iceren sporlarda
yaygindir. Performanslari, seckin sporculardaki maksimum giligten bagimsiz olarak
ayr1 bir yetenektir (Hartmann, 1989; Komi, 2003; Zatsiorsky, 2000;
Schmidtbleicher, 1985a; Schmidtbleicher, 1985b; Siff, 2003; Stone, 2007;
Zatsiorsky, 2006).

Uzama kisalma dongiisii eylemleri iki fenomenden yararlanmaktadir:
(Aagaard, 2002) Gergek kas-tendon davranisi ve (Alcaraz, 2009) sinir sistemine
kuvvet ve uzunluk refleksi geri bildirimi (Brookhart, 1981a; Alexander, 2003, s.2;
Biewener, 2003, s.230; Brookhart, 1981b; Komi, 2003). Akut olarak, SSC hareketleri
mekanik etkinligi ve elastik enerji geri kazaniminin yoluyla impuls verirken kronik
olarak kas sertligini ve néromiiskiiler aktivasyonu artirir (Hartmann, 1989; Komi,

2003; Zatsiorsky, 2000; Schmidtbleicher, 1985a; Schmidtbleicher, 1985b).

SSC performansini artirmaya yonelik antrenman faaliyetleri, iki kriteri yerine
getirmelidir (Hawley, 2000; Schmidtbleicher, 1985a; Schmidtbleicher, 1985b; Siff,
2003, s. 263; Stone, 2007).

e Kuvvetleri kinetik zincirden gegiren ve elastik-refleksif mekanizmalardan
yararlanan ustaca, cok yonlii hareketler icermelidir.

e Yorgunlugu gidermek, is kalitesini ve teknigini vurgulamak icin kisa siireli
caligma ya da sik sik dinlenme duraklar ile ayrilmis kiimeler etrafinda

yapilandiriimalidir.
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Uygulamada, kademeli plyometrik ve agir diren¢ antrenman yontemlerinin
bir kombinasyonu bu hedefleri gerceklestirebilir. Bu stratejinin ilgi ¢ekici bir 6rnegi,
ayni seansta agir direnis alistirmalar ile degisen SSC gorevlerinin ¢alisma etkilerini
arttirdig1 karmasik bir antrenmandir. Bu yontemin temeli, postaktivasyon potansiyeli
olarak adlandirilan akut bir etki sonrasi olgudur (Hodgson, 2005; Robbins, 2005;
Sale, 2002). Bu antrenman modeli, gelismis sporcularin performansini artirmanin bir
vasitast olarak giderek daha da popiiler hale gelmektedir, ancak yeni baslayanlar

veya gencler i¢in uygunlugu s6z konusu olmayabilir.

2.9.3 Yay-kiitle modeli

Kuvvet ve hiz antrenmanina maruz kalma, sprintte kullanilan kas sisteminin
on aktivasyonunda bir artisa baglanabilir (Komi, 1979; Zatsiorsky, 2000). On
gerilmenin baslangic, iligkili kas igciklerinin duyarliligindaki artisla iliskili olabilir.
Kas igciklerinden geri bildirim icin gerekli olan zamandaki iyilesme daha fazla kas
sertligi ve tendon uyumuna yol agar (Komi, 1986; Kyrdldinen, 1999; Ross, 2001).
Bu fizyolojik durum, yay-kiitle modelini (SMM) destekleyen SSC' ye destek saglar.
SMM (Sekil 2.4 ve 2.5) sprintin bir viicut kiitlesinin yer degistirmesinin, liretilen
enerjiden gelen katkinin oldugu ve yay mimarisinin kas mimarisi i¢indeki kolektif
serpilmesi ve yayilmasi yoluyla iletildigi bir tiir insan hareketi olarak tasvir eden bir
matematiksel modeldir (Blickhan, 1989; Dalleau, 1998; Dutto, 2002; Farley, 1996).
Tam caligma dongiisii sirasinda, bir yay sprinter'in govdesini ileriye dogru sikistirir

ve ittirir. Ayn1 zamanda, diger yaylar yer temasi i¢in hazirliklarda ileri dogru sallanir.

— Model
— Ormek1 (B2 = 0.78)
A —_— Ormek 2 (B2 = 0.92)
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Sekil 2.4: Dikey gii¢ temas siiresi iligkisi (Clark ve Weyand, 2014).
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Sekil 2.5: Yay kiitle modeli (Clark ve Weyand, 2014).

Sekil 2.4 ve Sekil 2.5°de bir sprintin (siirat kosusu) durus fazi sirasinda yer
reaksiyon kuvvetine gore basit bir yay- kiitle modeli. Durus faz1 sirasinda, model,
bacagin (bir yay olarak temsil edilen) ilk temasta nasil sikistirildigini ve daha sonra
(yayla uzunlugunun degismesiyle temsil edilen) sikistirmanin ya da dikey zemin

tepkime kuvveti arttigin1 gostermektedir (Clark ve Weyand, 2014).

Dikey bir siirat i¢inde, yay sikistirmasi, ayak vurusuyla baslar ve yatay
frenleme kuvvetlerine yol agar. Bu ani ve kisa yavaslama, sonraki adimin
hazirlanmasinda salinim ayagii 6ne dogru itmeye yardimci olur. Kiitle merkezi
ayagin Oniinde ilerledikge, sprinter ortadadir. SMM i¢inde, yay, ortada bir indirilmis
kiitle merkezi ile ¢akisan en diisiik noktaya sikistirilir. Son olarak model, sarmal
yayin uzantisi boyunca enerjinin geri doniisii olarak durus fazinin itme segmentini

aciklar. Bu ortaya ¢ikan enerji ve kuvvet doniisii sprinter'i ileriye dogru yonlendirir.

SMM, dikey yiliksek hizli kosuda yer alan eylemleri vurgulamak ig¢in
kavramsal bir ¢ergeve sunarken, son arastirmalar, modelin elit sprinterlerinin durus
fazin1 tanimlama becerisine smirlamalar getirdigini gostermektedir. Sekil 2.1' de
gosterildigi gibi, maksimum hiz fazi sirasinda, elit sprinterler, bir zemin temasinin ilk
yarisinda dikey kuvvetlerinin ¢ogunu iireterek klasik bir SMM'den sapma
egilimindedir. Bunun aksine, bir¢cok takim veya saha bazli sporda yer alanlar gibi elit
olmayan ¢ogu sprinter, SMM (Clark ve Weyand, 2014) tarafindan tanimlanan ve
Sekil 2.4°de gosterildigi gibi dikey kuvvet egrisinin daha simetrik oldugu, durus
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asamalarin1 gosterir. SMM gibi, SSC, kas sertligi ve sprint arasindaki iliskiyi
aciklamak i¢in bir ara¢ olarak kullanilmalidir. Aslinda, belirli bir kosu hizinda adim
frekans1 arttik¢a, bacak yaymnin en 6nemli 6zelliklerinden biri, kas sertliginde bir

artistir (Farley, 1996).

Sprint, bir sporcunun yiiksek hizlarda hareket etmesini gerektirdiginden,
kuvvet ve kondisiyon uzmanlari, SSC'de yer alan kal¢a ve diz bolgelerinin kas
sistemini asir1  yliklerken, ndral yolagin arttirdigt gosterilen egzersizlerin

recetelenmesini vurgulamalidir.

2.10  Yon Degisimi ve Ceviklik Gelisimi i¢in Ek Norofizyolojik Diisiinceler

Hiz performansinin ndrofizyolojik yonlerine ek olarak, yon degisikligi ve

ceviklik performansi acisindan dikkate alinmasi gereken baska faktorler de vardir.

Sekil 2.3'te gosterilen plant fazi sirasinda, herhangi bir c¢evikligin (0,23 ila
0,25 sn) (Astrand, 2003, s. 48) veya bir yon degistirme hareketinin (0,44 ila 0,722 sn)
(Barnes, 2007; Brookhart, 1981c; Marshall, 2014) yer temas siiresinin uzunlugu tipki
sprinting hizlanma fazi (0,17 ila 0,2 sn) (Alexander, 2003, s. 2) ve sprintin
maksimum hiz fazi (0,09 ila 0,11 saniye) gibi asilir (Weyand, 2009; Weyand, 2010).
Bunun 1s181nda, ¢ogu yon degisikligi daha uzun SSC aktiviteleri gerektirir.

Sekil 2.6: Yon degisim hareketi.

Sekil 2.6” da sprint ile bir yon degisimi hareketi olarak adlandirilan plant fazi,
yavaslama basamagi ve hizlanma asamasi arasindaki gecisi temsil eden bir yon
degisikligi hareketinin noktasidir. Gévdenin konumlandirilmasi ve momentumun

yavaglamasi sirasinda giiclii gévde pozisyonlarinit koruma ve viicudun yeni bir yonde
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ilerlemesi i¢in yeniden yOnlendirme performansi icin kritik 6neme sahiptir (Haff ve

Triplett, 2015).

Etkili frenleme, ¢eviklik performansinin 6nemli bir pargasi oldugu ig¢in
(Spiteri, 2014; Spiteri, 2013) yiiksek hiz ve yiiksek kuvvetli eksantrik kasilmalarla
ilgili néromiiskiiler gelisim iki sebepten dolay1 diisiiniilmelidir. Ik olarak, eksantrik
kasilma sirasinda cagrilan uyarlamalar veya motor {inite alim yollari, konsantrik
kasilmalar sirasinda cagrilanlardan farklidir (Enoka, 1996). ikinci olarak, eksantrik
antrenmanina adaptasyonlar eksantrik yiiklemenin hizina 6zgii gibi goriinmektedir
(Paddon - Jones, 2001). Buna ek olarak, etkili ¢eviklik performansi i¢in performans
sporculari, yon degistirme ile ilgili nérofizyolojik gerekliliklerin iizerinde ve 6tesinde
algisal — biligsel bilgiye sahip olmalidir. Sporcularin gorsel arama tarama, beklenti,
karar verme ve tepki verme (Sheppard ve dig., 2014) alanlarindaki yetenekleri ile
ilgili algisal-bilissel talepleri degil, ayni zamanda taktiksel durum (hiicum ve
savunma) da beyin isleme stratejisini degistirmesi gereklidir (Spiteri ve dig.; 2013

Spiteri ve dig., 2012).

Cevikligi gelistirmek i¢in gerekli olan antrenman; SSC igeren nérofizyolojik
faktorlere gore yon ve cevikligin degismesi i¢in gerekli olan c¢esitli talepleri
anlamaya basladiginda daha net hale gelir. Bunlara eksantrik kas aksiyon
néromiiskiiler antrenman ve zamanin uzunlugunun veya SMM iizerindeki yon
degistirme manevrasinin talepleri dahildir. Ayrica, ¢eviklik performansinin
norofizyolojik gereksinimleri, fiziksel gereksinimlerin 6tesinde, taktik duruma 6zgi

algisal-biligsel gereksinimlere kadar uzanir.

2.11 Kosu Hizi

Sprint, sporcunun viicudunu pistte azami ivmelenme veya siiratte (ya da her
ikisinde), genellikle kisa mesafeler ve siireler boyunca yerinden oynatma girigimi
sirasinda diizenlenen, birlesik ucus ve destek agamalaridir. Sprint, 15 saniyelik veya
daha az siireli, hizli ve maksimum ¢aba ile tanimlanmistir (Ross, 2001). Bununla

birlikte, sprint hizinin klasik tanimi, adim uzunlugu ve adim frekansi arasindaki iliski

ile ilgilidir (Mann ve dig., 1985).

Bu anlayisa dayali olarak, siirat hizi, adim uzunlugunda bir artis veya adim

frekansinda bir artigla artirilabilir (Sekil 2.7). Performans degiskenlerindeki bu
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degisimler mantikli olsa da, adim uzunlugunu ve adim frekansim1 en {ist diizeye

¢ikarmak i¢in temel bilesen hizli kuvvet {iretimiyle ilgilidir.
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Sekil 2.7: Adim-uzunluk-frekans etkilesimi (Dillman, 1975).
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Sekil 2.8: Adim oran1 (Mann, 2011, s. 91).

Sekil 2.8 ‘de farkli niteliklere sahip sprinterlerde adim uzunlugu ve (b) adim
orani gosterilmistir (Mann, 2011, s. 95).
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Elit ve acemi sprinterler arasindaki farklar tek bir bilesene kadar takip
edilebilir. Sprint {izerine glincel literatiiriin cogu (Bundle ve dig., 2003; Mann, 2011,
s. 97; Weyand ve dig., 2010; Weyand ve dig., 2000) durus fazi sirasinda zemine
uygulanan dikey kuvvet miktarinin, hizi 1iyilestirmek i¢in en kritik bilesen
olabilecegini diisiindiirmektedir. Ek olarak, bu daha biiyiik kuvvetler miimkiin olan

en kisa siirede yere (RFD) uygulanmalidir.

Bir kiitleyi yer degistirmek i¢in kuvvet uygulanmasi gerekir. Sprintte, adim
uzunlugu kiitlenin yer degistirmesini temsil eder. Elite erkek sprinterler, 2. 70 m.'lik
bir adim uzunluguna ulasirken, acemi sprinterler, maksimum hizda 2. 56 m.'lik bir

adim uzunlugu sergiler (Sekil 2. 8) (Mann, 2011, s. 99).

Kuvvet iiretimine devam etmek ve siiratteki degisiklikleri takip etmek icin
yerle temasa ihtiya¢ duyuldugundan, adim oraninin arttirtlmasi, teorik olarak giic
tiretmek i¢in mevcut siireyi maksimize eder. Elit erkek sprinterler, saniyede 4,43
adim oranina sahipken, acemi sprinterlerin daha az bir hiz iireten saniyede 4,63 adim
oranina sahip olduklar1 goriilmektedir (Sekil 2.8) (Mann, 2011, s. 98). Baska bir
deyisle, elit bir sprinterin kiitlesinin yer degistirmesi i¢in gostermesi gereken ¢aba da
daha az yer temas: gerekir. Boylece, daha hizli sprinterler, daha sik adim oranlari
nedeniyle havada daha fazla zaman harcarlar. llging bir sekilde, salimim ayagim
yeniden konumlandirmak igin elit sprinterler, daha yavas sprinterlerle benzer

zamanlar1 gésterir (Mann, 2011, s. 98; Weyand ve dig., 2000).

Sonraki yer temasinin yapilmasi i¢in gereken siire (salinim ayaginin yeniden
konumlandirilmasi) elit ve acemi sprinterler arasinda benzer olsa da, elit sprinterleri,
dogru sekilde yonlendirilmis dikey kuvvetler nedeniyle pistte daha hizli
ilerleyebilirler. Mann (2011, s. 95) bu dikey kuvvetlerin, kurtarma bacagin
maksimum fleksiyonunda optimize edilmis bir diz yiiksekligi nedeniyle pistte daha
1yl yonlendirildigini 6ne stirmektedir. Bu daha yiiksek diz pozisyonu, kuvvet liretimi
ve miiteakip yer boslugu icin daha uzun bir siire saglar. Bu teknik avantaj, elit
sprinterlerinin, durus fazinin ilk yarisinda kuvvetlerinin ¢ogunu iiretme egiliminde

olduklarina dair daha fazla kanit olabilir.

Buna ek olarak, daha hizli sprinterler, kisa bir durus fazinda siirekli olarak

yiiksek kuvvetlerin uygulanmasiyla daha yiiksek siiratlere ulasabilirler, bu da daha
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yiiksek hizlarda meydana gelen daha uzun adimlarla sonuglanir. 12,55 m/s siirat
erkek elit sprinterlerde elde edilirken, acemi sprinterlerde bu siirat 11,25 m/s ile
stmnirhidir. Kuvvet tiretimi sinirlayici faktor olarak tartismali olsa da, teknik verimlilik

ve uygun sekilde tasarlanmis antrenmanda sprint hizini sinirlar.

Sprint hizi, bir sporcunun adim uzunlugu ve adim orani ile belirlenir. Daha
basarili sprinterler, daha sik bir adim hizin1 gdsterirken, dogru sekilde yonlendirilmis
kuvvetlerin zeminde daha uzun adim uzunluklarina sahip olma egilimindedir. Bu
bulgular RFD ve uygun biyomekanigin sprint performansini etkileyen baslica iki

faktor oldugunu gostermektedir.

2.12  Sprint Teknigi Kurallar:

Dogrusal sprint, baslangi¢, hizlanma ve en yiiksek hiza erisme denen bir dizi
alt sathalardan olusur. Bir siiratin bu asamalar1 teknik olarak farkli olsa da, hepsi
atletin bir dizi durus ve ugus fazi yoluyla alt ekstremiteleri maksimum hizlarda
istemli olarak hareket ettirmesini gerektirir. Durus fazi daha sonra eksantrik bir
frenleme siiresine ve ardindan es merkezli itme siliresine ayrilabilir. Tersine, ugus

fazi, salinim ayaginin geri kazanim ve zemin hazirlama boliimlerinden olusur.

Bu caligmalar sprint teknigi kontrol listesidir. Bu Oneriler dogrusal hizla artan
sprinte dayanmaktadir ve hareketlerin hem 6gretimi hem de degerlendirilmesi igin

yararl olabilir.

Sekil 2.9: Sprint durus ve ¢ikis.
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2.13 Ceviklik Performansi ve Yon Degistirme Yetenegi

Hem saha hem de kort sporlarinda, top, oyun ya da rakiplere tepki olarak
onemli 6l¢iide onceden planlanmis yon degisikligi hareketleri ve yon degistirmeler
vardir. Sporcular beyzbol, softbol, Amerikan futbolu ve basketbol gibi sporlarda,
kosacaklar1 yolda harekete baslamadan once karar verirler. Bu tir desenler
genellikle hizli veya ani bir yon degisikligi igerir, ancak bir¢ok spor da rakiplere
veya taktik durumlara tepki olarak hizli yon degisiklikleri igerir. Bu tiirden tepkiler,
ofansif veya defansif bir senaryoda ortaya ¢ikabilir ve bu tiir performanslarin fiziksel
hareketi ve algisal biligsel yonleri, sporcuya farkli ihtiyaclar yiikler. Bu nedenle,
fiziksel bir bakis a¢isindan (yon degisikligi yetenegi) ve algisal-biligsel yonlerle
(ceviklik) kombinasyon halinde, ceviklik performansi ile iliskili faktorleri iyice

anlamak gerekir.

Sporcular, cesitli hizlar ve hareket tarzlari sirasinda bir takim fiziksel
faktorlerin ve teknik becerilerin gelistirilmesi yoluyla yon degistirme yetenegini
gelistirirler. Cevikligin gelisimi de, sporun talepleriyle ilgili algisal-biligsel

yetenekleri gelistirmeyi gerektirir.

2.14  Yon Degisikligini ve Algisal-Bilissel Yetenegi Etkileyen Faktorler

Bir hareketin plant fazi sirasinda yer temas siiresi ve zemin tepkime
kuvvetinin, yon degistirme performansini etkileyen fiziksel faktorler hakkinda
degerli bilgiler sagladigin1 giderek daha net bir sekilde ortaya koymakla birlikte
algisal-biligsel faktorler de ceviklik acisindan dikkate alinmalhidir. Yiizeysel kesme
acilarinda (75° 'den az) ve daha kisa zemin temas siireleriyle (250 ms'den daha az)
(Spiteri ve dig., 2014) yapilan yon degisimi ve ¢eviklik hareketleri, fiziksel taleplere
gore hiz antrenmanina benzer bir antrenmandan yararlanacaktir ancak yine de ek
algisal-biligsel egitim gerektirecektir. Diger taraftan, yon degisikligi daha agresif bir
kesme agis1 (75° 'ye esit veya daha biiyiik) iceriyorsa, daha biiyiik frenleme
gereksinimleri nedeniyle zemin temas siiresi genellikle 250 ms. (Barnes ve dig.,
2007; Houck, 2003; Marshall ve dig., 2014)' i gegebilir. Bu nedenle, yeniden
ivmelenme sirasinda gereken es merkezli patlamanin yaninda eksantrik kuvveti ve
maksimal kuvveti de vurgulamak gerekir. Sekil 2.10, gesitli gereksinimlerin (yon

degistirme agis1 veya cevikligin algisal-biligsel gereksinimi) sporcularin zemin tepki
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kuvvetini ve yer temas siirelerini nasil etkileyebilecegine dair bir 6rnek sunmaktadir.
Ozellikle ilgi cekici olan, yer degistirme kuvveti ve yer temas siireleri iizerindeki
cesitli yon degistirme (ayn1 derece kesim i¢in) yontemlerinin etkisidir. Degisen yon
yonteminin etkisi, Sekil 2.10'da goriilebilir. Test 505, tek bacakli bir yon degisikligi
(d1s bacak dontisii) veya bir test ortaminda gergeklestirilebilen, ancak oyun alaninda
yaygin olarak gerceklestirilemeyen bir “sigrama doniisii” ile gergeklestirilmistir.
Bununla birlikte, bu, secilen teknigin ihtiyaglar1 belirleyecegini gostermektedir. Bu
nedenle, bir sporcunun belirli bir uyarlamasini ortaya c¢ikarmaya calisirsa, 0zel

talimatlar verilmelidir.

4
— T-test 90° (lleri Kosu Yana Hamle)
s — 505 test 180° (Donuslu Sigrama)
— 505 test 180° (Disan Adimla Donis)
o = Reactivite agility to 45° (Reaktif Ceviklik)
@
e 2
=
=
&
E 1
g
=
0
=

100 200 300 400 500
Zaman (ms)

Sekil 2.10: Cesitli yon degisimi testleri (Haff ve Triplett, 2015).

Sekil 2.10’da Cesitli Yon Degisimi ve g¢eviklik manevralar1 sirasinda yer
reaksiyon kuvvetinin ve temas siirelerinin karsilastirilmasi gosterilmistir (Haff ve

Triplett, 2015).

Ceviklik performansinin degerlendirilmesinde kullanilan test, sporcunun
algilanan ¢eviklik kabiliyeti lizerinde etkili olacaktir. “Cevikligi” degerlendirmek
icin ¢ok sayida test kullanilmaktadir, ancak reaktif bir yonii olmayan testler, yon
degisimi testleri olarak diisiiniilmelidir ve reaktif bir uyaran iceren bir test, tanim
geregi ¢ogu spor icin bir ¢eviklik testidir. Ayrica, testin gereklilikleri, yon degistirme
yetenegi veya algisal-bilissel gereksinimler disindaki faktorlerin degerlendirilmesine
neden olabilir. Bu nedenle, “geviklik” veya “yon degisikligi yetenegini’’
degerlendirmek ic¢in kullanilan bir test hakkinda bilgilendirilmeli ve elestirilmelidir.

Ornegin, Futbolculara uygulanan Illinois ¢eviklik testi genellikle sezon oncesi
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kondisyon antrenmanlarindan sonra kullanildi (Vescovi ve dig., 2011), dolayisiyla
Ilinois ¢eviklik testi sirasindaki performanstaki gelismeler, iyilestirilmis metabolik
kapasiteye bagh olabilir. Mutlak olarak yon degisikligi yetenegini gelistirmemis de
olabilir fakat bu daha kisa testlerden daha yiiksek bir metabolik talep uygulayan

[llinois Testi’nin uzunluguna atfedilir.

Bununla birlikte, geleneksel 505 testi, modifiye edilmis 505 testi (ilk 10 m.
calismasinin olmadigi 505) ve aymi atletlerde kullanilan L-run gibi benzer
uzunluktaki testlerin bile sadece bir orta dereceye sahip oldugu dikkate alinmalidir.
Mliskiler (Gabbett ve dig., 2008), hepsi ayni tiir yon degistirme yetenegini ya da ayni
temelde fiziksel gereksinimleri degerlendirmediklerini gdsterir. Bu, bazi testlerin
hizli bir yon degisikligi gerektirdigini, digerlerinin birden fazla yon degisikligi
gerektirdigini fark ettiginde daha belirgin hale gelir. Birden ¢ok yon degisikligi ile
yapilan testler, bir nesnenin veya koninin etrafinda daha fazla biikiilmeyi
gerektirirken, hizli bir yavaslama gerektiren keskin bir yon degisikligine kiyasla
miimkiin oldugu kadar fazla hiz saglar. Bu nedenle, agresif bir yon degisikligi yerine
stirati korumak i¢in viraj gerektiren Illinois gevikligi veya L-run gibi testler manevra
kabiliyeti testleri olarak diistiniilebilir (Nimphius, 2014). Bununla birlikte, Cizelge 2.
1 “ceviklik” alan1 i¢inde farkli fiziksel gereksinimlere hitap eden yon degistirme ve
ceviklik testleri ve drillere Ornekler vermektedir. Degisim yoniini ve ¢eviklik
yeteneklerini belirlerken, verilen spor i¢in en 6nemli yonii g6z onilinde bulundurmali
ve gercek c¢eviklik testleri sirasinda gereken cesitli yon degistirme yeteneklerini ve

algisal-biligsel yetenekleri test etmeyi ve izlemeyi géz 6niinde bulundurmalidir.

Cizelge 2.1: Cesitli drill ve testlerde antrene veya test edilen ¢eviklik unsurlari.

Yon Manevra Algisal- Metabolik Gereksinim
Degisikligi  Kabiliyeti Bilissel * (ortalama test
Hizi Yetenek siiresi)

Reactive Agility Tests X X <3s

505 Test X <3s

Pro Agility X <5s

T-Test X X <12s*

Illinois Agility X <12s*

L-Run X <6s

Testin uzunlugu, metabolik gereklilikler iizerinde biiyiik bir etkiye sahiptir ve
test performansindaki degisiklikler, yon degisikligi veya ¢eviklik kabiliyetindeki
gelismeler ile dogrudan iliskili olmak yerine, giiglendirilmis bir kosullandirma islevi

gorebilir (Gabbett ve dig., 2008; Nimphius, ve dig., 2012; Pauole ve dig. 2000;
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Serpell ve dig., 2011; Sierer ve dig., 2008; Vescovi, ve Mc Guigan, 2008; Vescovi
ve dig., 2011; Young ve Farrow, 2013).

2.15 Yon Degistirme Yetenegi

Daha o6nce belirtildigi gibi, bir sporcunun 6lgiilen yon degistirme yeteneginin,
secilen yon degistirme testi tarafindan uygulanan protokole bagli olarak
degisebilecegini anlamak gerekir. Bu nedenle, yiliksek hizda frenleme gereksinimi
altinda birden fazla yon degisikligi ile tartisilacagi gibi, bir senaryo, rakip veya
uyarana tepki olarak bu yetenegi 6l¢en farkli testlerin se¢ilmesi faydali olabilir. Y6n
degistirme kabiliyeti ile ilgili bir baska degerlendirme de, sporcunun durma
asamasina gelmesiyle gecis evresinde ve daha sonra yon degistirmesinden sonra
yeniden ivmelendigi zaman, konumlandirma, yavaslamanin i¢ine giren viicudun
yonlendirilmesidir. Bu nedenle, gévdenin konumlandirilmasi, yon degisikliginin
performansin1 etkileyecektir. Yavaglama;  viicudun hedeflenen yolun yoniine
bakmasi veya kismen yiiz yiize gelebilme yetenegini, daha sonra yon degistirme
yetenegi ve patlayict bir sekilde yeniden ivmelenme yeteneginin bir

kombinasyonudur.

Hizla degisen momentumun gereklilikleri goz 6niinde bulunduruldugunda,
azalan viicut yagi ile birlikte artan kas kiitlesi, elit basketbolculardaki T-testi ile
degerlendirildiginde yon degisimi performansinin bir gostergesi olarak kabul
edilmistir (Chaouachi ve dig., 2009). Burada diger antropometrik odlgiiler ve bu
Olctilerin yon degistirebilme yetenegi ile iligkisi tartisgilmamistir ¢linkii yiikseklik ve
uzuv uzunlugu gibi Ozellikler kuvvet ve kondisyon uzmanlar1 tarafindan
degistirilemez. Bunun yerine, viicut merkezi kiitle yliksekligi, lateral yon degisikligi
performansiyla iliskilidir (Shimokochi ve dig., 2013) ve bu antrenman sirasinda aktif

olarak hedeflenebilir.

Genel olarak, gesitli hareket paternleri (degisik derecelerde kesme) arasinda
yon degistirme yetisinin, artan kal¢a ekstansiyon siirati (kalga ekstansorleri
tarafindan kuvvetin hizli uygulanmasi), diisiik kiitle merkezi yiiksekligi, arttirtlmis
frenleme ve ilerletme diirtiileri, yon degisikligi girerek artan diz fleksiyonu, yon
degisikligine (yavaslama fazi) girerken en aza indirilmis gévde agisal yer degistirme

artmis yanal govde eZimi (180° degisimler sirasinda) ile iyilestirildigi gosterilmistir
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(Castillo-Rodriguez ve dig., 2012; Sasaki ve dig., 2011; Shimokochi ve dig., 2013;
Spiteri ve dig., 2014; Spiteri, 2013; Spiteri ve dig., 2014).

Yavaslama yetenegi, viicut pozisyonunu tutma ve daha sonra yeniden ivmelenme,
daha hizli yon degisimi ve ¢eviklik performanslarinin kinetik ve kinematik
gereksinimleri ile tarif edildigi gibi yon degisiminde Onemlidir. Daha iyi yon
degisimi performanslarinin gelistirilmesi i¢in dinamik, izometrik ve 0Ozellikle
eksantrik gii¢ kapasitelerini iceren giiclii bir kapsamli yaklasiminin gerekli oldugu
aciktir (Jones ve dig., 2009; Spiteri ve dig., 2014). Sprint gelisiminin tersine,
sporcularin, noromiiskiiler sistemin, frenleme asamasinda gereken yiikleme hizina
etkili bir sekilde uyum saglamasina olanak tanityacak antrenmanlardan gegirilmesi
tavsiye edilir; yiiksek siiratte eksantrik kasilma antrenmanlar1 gibi (Enoka, 1996).
Bunlarin hepsi kalga, diz ve ayak bileklerne farkli eksantrik yiiklemeler saglar
(Moolyk, 2013).

2.16 Algisal-Biligsel Yetenek

Yonii hizla degistirmek i¢in fiziksel yetenek mevcut oldugunda, oyun
alaninda hem fiziksel hem de zihinsel olarak gergeklestirme becerisini bir araya
getirmek i¢cin  gelistirilmesi  gereken algisal-bilissel yetenek bilesenlerine
odaklanabilir. Algisal-bilissel kabiliyetin birka¢ bileseni vardir: Gorsel tarama,
beklenti, Oriintli tanima, durum bilgisi, karar verme zamani ve dogrulugu ve tepki
stiresi (Serpell ve dig., 2011; Sheppard, 2006; Spiteri ve dig., 2014; Young-Farrow,
2013; Young ve dig., 2011).

Gelisimin bu yonlerinin ¢ogu spora Ozgiidiir ve kapsamli bir tartisma bu
metnin digindadir. Ancak, bu becerilerin gelistirilmesine yardimeci olacak genel

diriller, ¢eviklik gelistirme yontemleri boliimiinde tartigiimaktadir.

2.17 Hiz Gelistirme Yontemleri

Pratik agidan, uygun hizin gosterilmesi, sporcuda gerekli beceri setlerini
organik olarak gelistiren ve olgunlastiran 1yi organize edilmis bir programlamanin
sonucudur. Sprint antrenmanina bu organik yaklasim, her egitim agamasi iginde
hizlanma ve maksimum hiz gibi belirli niteliklerin vurgulanmas: ve tekrar

vurgulanmasina dayanan bir gelisim semasindan kaynaklanir. Dahasi, antrenman
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plani1 bu tekil nitelikleri safha safha ilerleyisini koordine etmelidir. Iyi yapilandirilmus
bir antrenman plani, bir sporcunun hareket potansiyelini en iist diizeye ¢ikarmaya

yardimei1 olacak belirli bilesenleri vurgular.

2.17.1 Sprint

Her ne kadar atletik performansin optimizasyonu igin ¢esitli antrenman
uyaranlart onemli olsa da, higbir egzersizin c¢aligma siiratini maksimum siirat
sprintinden daha fazla gelistirmedigi sdylenebilir. Bir sporcunun sprint cesareti, kisa
stireli olarak yiiksek kuvvetlerin iiretilmesine baglidir (Mann, 2011, s.93; Weyand ve
dig., 2010). En yiiksek kuvvet ve hareket hizin1 vurgulayan uzun siireli antrenman
planlarindan kaynaklanan noérolojik uyarlamalar, hem RFD hem de impuls
olusumunu iyilestirir (Aagaard ve dig., 2002; Stone ve dig., 2003). Bu hareketler
SSC'yi kullandiklarindan, mukavemet ve kondisyon ayarlarinda, halter hareketleri ve
atlama antrenmanlar1t RFD ve degisken yiiklerde diirtii olusturmak igin regete edilir.
Benzer sekilde, dik sprint, SSC'yi kullanir ve bunu, bir plyometrik hareket olarak
tanimlar. SSC'y1 harekete geciren hareketlere kronik maruz kalma, sprint yetenegi

icin potansiyel bir fizyolojik avantaj olan kas sertligini artirabilir (Farley, 1996).

Ek olarak, sprintin, yiiksek merkezi sinir sistemi aktivitesine bagli olan
maksimum ile maksimuma yakinla kas aktivasyonunu gerektirir. Bu aktiviteye
siklikla oran kodlamas: denir (Kraemer, 2012; Ross ve dig., 2001). Sinyal frekansi
bir esige ulastiginda, iskelet kasi uyarimlar arasinda tamamen rahatlamayabilir
(Kraemer, 2012). Tamamlanmamis gevseme daha giiglii kasilmalara ve sonraki
kasilmalarda daha fazla RFD'ye neden olur (Naczk ve dig., 2010). Bu nedenle,
sprinte kronik maruz kalma, merkezi sinir sistemi yoluyla kas iskelet kontrolii
konusunda iyilesmelere yol acabilir. Bu, 6nceki uygulamalardan gelen ndrofizyolojik
uyarlamalarin sonraki antrenmani destekleyeceginden, dongiisel doz-cevap iligkisi ile
sonuglanacaktir. Gerek duyulan giicii arttirmak ya da sprintin iyilesmesi igin
potansiyel noromiiskiiler adaptasyonlar1 hedeflemek, direngli ve destekli sprint

antrenman tekniklerini siklikla kullanilir.

2.17.2 Kuvvet

Boliim boyunca belirtildigi gibi, siirat kosusu, bir sporcunun kisa bir siire
i¢cinde biiyiik giicler liretme kabiliyeti tarafindan desteklenmektedir. Bu kuvvetler, (a)

yercekimi varliginda viicut agirligimi destekleyecek kadar biiyiik olmalidir ve (b)
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viicudu hizdaki (Mann, 2011, s.110) bir artisla yer degistirmelidir. Bu nedenle bir¢cok
gic ve kondisyon uzmani, sprint-tabanli bir sporcunun gelisiminde agirlik
antrenmaninin Ooneminin farkindadir. Kuvvet antrenmani tartismasinin merkez
noktasi, yeni gelistirilen gii¢ Ozelliklerinin agirlik odasindan sahaya en iyi nasil
(Young, 2006) aktarilacagidir. Kuvvet gelistirmelerinin sprinte transferi, egitimin
Ozgilliigline vurgu yapilmasinit gerektirebilir. Bu antrenman etkisinin aktarimi,
performans adaptasyonunun derecesi ile ilgilidir ve hareket modelleri, tepe kuvveti,
RFD, hizlanma, bir egzersizin hiz modelleri ve spor ortami arasindaki

benzerliklerden kaynaklanabilir (Stone, 2007).

Maksimum kuvvet antrenmani faydali olsa da, egitim, maksimum gii¢ ve hiz-
giic Ozelliklerini birlestiren giindemleri vurgulamalidir (Hakkinen, 1985). Sprintte
bulunanlara benzer kuvvet ve hizlarin gosterilmesi i¢in firsatlar sunan egzersiz ve
hareketlerin se¢imi, kesit alan1 ve fasikiil gibi Tip II kas liflerindeki degisikliklerin
yant sira, oran kodlama ve atesleme sikliginin artirilmasi agisindan en fazla faydaya
sahip olabilir (Fry ve dig., 2003; Hakkinen, 1994). Ornegin, kanitlar, halter
hareketlerinin ve bunlarin silkme ve koparma gibi tiirevlerinin sprint performansini,
kas sertligi, artmis RFD ve kalga ve diz ¢evresindeki kas sisteminin koaktivasyonu
gibi fizyolojik adaptasyonlarla arttirabilecegini diisiindliirmektedir (Arabatzi, 2012;
Comfort ve 2012; DeWeese ve dig., 2013).

2.17.3 Hareketlilik

Kinetik bir degisken olmasa da yumusak doku manipiilasyonu hiz
sporcularinin gelisiminde giderek artan bir uygulama haline gelmistir. Antrendrler ve
egitmenler; dinamik durumdaki optimal hareketliligin saglanmas1 i¢in germe,
kayropraktik bakimi, masaj ve miyofasyal salinim gibi araglara glivenmektedir.
Hareketlilik; bir sporcunun uzvunun istenilen hareket araliginda hareket etme
ozgurliigiidiir, oysa esneklik bir eklemin toplam hareket araligidir. Pozisyonel
karakteristiklerin performanstaki cesitli sinirlayici faktorler arasinda yer aldiginin
anlasilmasiyla, antrenorler, pratik veya rekabete baslamadan 6nce uygun postiiral

biitiinliiglin saglanmasin1 saglamalidir.

Daha once tarif edilen hiz yapilarina dayanarak, halihazirda kabul edilen
sprint basaris1 modeli, sporcunun zemin reaksiyon kuvvetlerini kisa siirede {iretme ve

asma yetenegine dayanmaktadir. Ustelik bu zemin tepkisi kuvvetleri, ileri itme giicii
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ile optimal adim uzunlugunun iiretilmesine yardimci olurken, sprinterin ugustaki
konumu, yetersiz hareketlilik ile sinirlandirilabilir. Spesifik olarak, bir sporcu kisa bir
siire i¢inde yiliksek kuvvet oranlarini elde etmek i¢in gerekli olan fiziksel 6zelliklere
sahip olabilir, ancak bir eklemin hareket Ozgiirliiglinden taviz vermek yanlis
yerlestirilmis giiglere yol acacaktir. Yanlis yer temast nedeniyle kuvvetlerin yanlis
yerlestirilmesi, hizlandirilmis siirat hizina ve yaralanma olasiliginin artmasina neden

olacaktir.

2.18 Ceviklik Gelistirme Metotlar1

Boliim boyunca tartigildigr gibi ¢eviklik performansinda siirekli iyilesme igin
gerekli olan hem fiziksel hem de algisal-bilissel yonleri gelistirmek icin ¢ok faktorlii
bir yaklagimin gerekli oldugu kanaatine varilmistir. Bu nedenle, ¢esitli gii¢ gelistirme
stratejileri, harekete 6zgii eylemler (yon degistirme yetenegi) ile kapali yetenek
ortaminda teknik yeterlilik ve ceviklik dirilleri yoluyla algisal-bilissel kapasitenin
gelistirilmesi ve fiziksel kapasitelerin desteklenmesi i¢in bir plan disiiniilmelidir.

(Nimphius, 2014, s. 185).

2.18.1 Kuvvet

Hiz i¢in mukavemet gelisiminin yonleri gibi, ¢eviklik i¢in kuvvet gelisimi,
kuvvet-hiz spektrumu boyunca goreceli kuvveti ve g¢esitli hiz-gli¢ niteliklerini
vurgulamalidir. Bununla birlikte, yon degisikligi ve ceviklik hareketleri sirasinda
biiyiilk fren kuvvetleri nedeniyle sporcunun eksantrik kuvvetinin ek gelisimi
diistiniilmelidir. Bu, antrenman alistirmalarinin, agirlik odasindaki (Haff, 2012) bir
yiik-hiz profili yelpazesinin yami sira, sahada, ¢comelme sigramalari, karsi atlama
sicramalart ve g¢esitli yiiksekliklerde diigme sigramalari gibi yon degisikligi ve
ceviklik ile kombinasyon halinde c¢esitli diriller, yiik hizi profili aktivitelerini
kapsayabilecegi anlamina gelir. Cevikligin ¢ok yonlii yapisi, giic gelisimine yonelik
cok yonli bir yaklagimi garanti eder. Cizelge 2.2, agirlik odasinda ve sahada
egitimin, ceviklik performansinin altinda yatan mukavemet gerekliliklerini nasil
karsilayabileceginin bir 6rnegini sunmaktadir. Yeni kazanilan giicii teknik yeterlilige
transfer edebilmek i¢in sporcularin fiziksel gereksinimleri gelistirecegini anlamak,

hem antrendrlerin hem de sporcularin performans kazanimlarinin belirli bir teknik
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beceri icin temel fiziksel gereksinimlerin gerisinde kalacagini fark etmelerine

yardimci olur (Stone ve dig., 2003).

Cizelge 2.2: Acemi ve ileri sporcularda ¢eviklik gelisimi odakli karsilastirma.

Gii¢ gereksinimi Acemi Acemi sporcular  Elit sporcular Elit
sporcular (saha ve kort (agirhik odasi sporcular
(agirhk odas1  drilleri) baglantil) (saha ve kort
baglantil) drilleri)
Dinamik gii¢ Viicut agirhign  “viicut Squat ve gesitleri  Yon
Viicut agirhigi ve agirhikla egzersizleri farkindahigi” gibi ~ Barfiks ¢esitleri degistirme dril
antrenman sirasinda yeterli caligmalar egimli cesitleri
hareketliligin saglanmasinin driller gibi
yani stra, sonraki tim
antrenmanlara temel gii¢
saglamak i¢in gereklidir.
Konsantrik patlayici giicii Kutuya Ivmelenme Kutuya sigrama Tleri
(izometrik gii¢ ¢aligmasi sigrama drilleri Olimpik kaldiris ~ Ivmelenme
icerebilir) Frenleme Squat sigrama drilleri
asamasindan sonra etkili bir (yiikli)
sekilde yeniden ivmelenme
veya yon ve ¢evikligin
degisiminde gecis agamasi
boyunca gii¢lii bir pozisyon
saglamak i¢in gereklidir.
Eksantrik gii¢ Yiiksekten Yavaglama Olimpik Yavaglama
Yon degistirme ve gevikligin atlama drilleri kaldiriglardaki drilleri
frenleme agamasinda gerekli yakalama 8yliksek siirat
olan yiikii etkin bir sekilde asamasinda ve farkll
absorbe etme yetenegi gerekli olan inig acilarda)
gelistirmek i¢in gereklidir. ve dayanma
giicli. Eksantrik
antrenman.
Reaktif giicii Baslangic Tleri
Yiiksek eksantrik yiikten pliometrik Yiikle sigrama pliometrik
konsantrik patlayiciliga gecis antrenmanlari Yiiksekten diisme  antrenmanlari
yetenegini arttirmak igin sigrayist
gerekli Karigik
antrenmanlar
Cok yonlii gii¢ Lunge Diisiik hizda COD  Tek tarafl Yiiksek hizda
Cok sayida hareket talebi hareketi (6r. Z-dril) kaldirma CoDb
sirasinda viicut pozisyonunu Yanal, geri ve Biiyiik dlciide Zor acil1 COD
giiclii bir sekilde tutmak icin ileri COD drilleri  Serbest kaldiris drilleri
gereklidir (6rnegin, kara
mayini
egzersizleri)
Algisal-biligsel yetenekler Basit reaksiyon Dar alan
Gorsel tarama, etkili beklenti drilleri oyunlart

ve karar verme siireglerinde
ilerlemek i¢in gereklidir.

(Haff ve Triplett, 2015).
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2.18.2 Yon degistirme yetenegi

Her bir dirilin yogunluguna ve zorluguna dayanan pleksometrik aktivitelerin
ilerlemesine benzer sekilde, kapali dikme yon degistirmeli diriller, bu bdliimde
tartisilan fiziksel yiikleme taleplerine dayanarak baslangictan orta seviyeye ve ileri
seviyelere kadar ilerleyebilir. Cizelge 2.3, yon degistirme yetenekleri (hem hizli yon
degisiklikleri hem de manevra kabiliyeti ile iliskili olanlar) i¢in dirillerin bir
ilerlemesinin yan1 sira ¢eviklik dirilleri i¢in bir ilerleme plani 6rnegi sunmaktadir.
Ceviklik dirilleri sirasinda fiziksel yiikleme, baslangi¢ yon degistirmeli dirillerinden
daha yiiksek olacaktir. Bu nedenle, Cizelge 2.2, uygulayicilara sporculari giivenli ve
etkili bir sekilde ilerletmek i¢in bir dizi diriller ve kilavuz ile birlikte gelistirdikleri

fiziksel ve teknik niteliklerini gelistirebilmelerini saglamaktadir.

2.18.3 Algisal-bilissel yetenek

Yillar siiren beceri egitimi (spor iginde) sirasinda, sporcular siirekli olarak
gorsel taramayi, Orlintii tanima ve durum bilgisini gelistirirken, dirilleri (beceri
uygulamalarinin disinda) c¢evikligi gelistirmek i¢in kullanilirken, dncelikle beklenti,
karar verme siiresini gelistirmeye ve dogruluga odaklanirlar. Ayni sekilde, kisinin
stirekli olarak algisal-biligselligini egitebilecegi performansi iyilestirmek i¢in fiziksel
gorevin ihtiyaglari arttiracaktir (Cizelge 2.2). Bu nedenle, ¢eviklik aktiviteleri,
ortak kapalt beceri degisikligi yoniindeki dirillere bir algisal-biligsel bilesen
ekleyerek baslamalidir. Ornegin, yavaslama veya Z-diril, 1slik, ko¢ komutu veya
yanip sonen ok veya 1sik gibi genel bir uyaran ekleyerek ceviklik dirillerine
dontisebilir (Sheppard, Dawes, Jeffreys, Spiteri ve Nimphius, 2014; Young, 2013).
Yukarida bahsedilen ceviklik dirilleri ile elde edilen basarinin ardindan, ilerleyis,
performansa daha iyi transfer oldugu sdylenen, kacis oyunlar1 ve kiigiik oyunlar gibi
spora Ozel uyaricilara sahip aktiviteler gerektirir (Sheppard ve dig., 2014; Young,
2013). Hem jenerik hem de spesifik uyaranlar, belirli bir ¢eviklik dirilleri i¢inde, atlet
tizerindeki temporal (zaman) ya da uzaysal (uzay ya da alan) stresteki progresif

artiglar yoluyla daha zor hale getirilebilir.
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Cizelge 2.3: Yon degistirme ve ceviklik dirillerinde sira.

C,eVlkh_k Acemi Orta diizey Tleri
bileseni
Yavaglama dirilleri (ileri)
daha yiiksek giris hizina [leriye dogru aym ilerleme
ya da durma mesafesine ile yavaglama dirilleri Hem ileri hem de
dogru ilerler (yanal) yanal yonde tekrar
ivmelenme igin
fleri, geri ve yanal 75 © 'den daha az genis bir ~ yavaslama
Yon karigma igin temel kesme agis1 aralig1 dahil
degisikligi hareket modelleri etmek i¢in genisletin 75 © 'den biiyiik olanlar
dahil olmak tizere
Diisiik hizlari igeren yon ~ Diriller sirasinda giris kapsamli bir kesme
degistirmeli diriller (ydn  siiratini artirabilir (yon agis1 yelpazesine daha
degisiminde 5 metreden degisikligine yol agan da genisler
daha az hiz) - Ornegin Z-  ivme 10 metreye kadar)
drill
L-kosu gibi "viraj"
Hafif dénemeglerle zorluklarin arttiran diriller
neredeyse diiz hatli
Manevra . . R
Kabiliyeti gah.sm.a .gerektlren Illinois  T-testi gibi hareket
cevikligi gibi temel modlari (karistirma, sprint
diriller veya testler ve backpedaling) arasinda
gecis gerektiren diriller
Basit uyaranlarin Biiyiik dlglide
eklenmesiyle baslangig ve ~ mekansal ve zamansal
ara kategorilerde yon belirsizlige (ve
Ceviklik dirilleri degistirmeler (ok, belirli dolayistyla daha biiytik
Ceviklik kullanilmadan 6nce bir ydne isaret eder) algisal — biligsel stres)

fiziksel ve teknik
yeterlilik olugmalidir.

Bu diriller, sporcunun
sinyale (6rnegin saga veya
sola, ileriye veya geriye)
tepki vermesi i¢in sinirlt
sayida segenek sunar.

genisler.

Kiigiik tarafli oyunlar
Kagis oyunlar1 ve
diriller

(Haff ve Triplett, 2015).

2.19 Program Tasarim

Program tasarimi, her bir de8isken goz Oniinde bulundurularak, cesitli
seviyelerde planlama yapmay1 gerektirir; mikro dongiiler (kisa siireli), mezo
dongiiler (orta vadeli) ve makro dongiiler (uzun vadeli). Bu siire¢ periyotlama olarak
adlandirilir. Periyotlama, bir sporcunun hazirlik dongiisiiniin, is yiikiiniin dongiileri
ve asamalarn tarafindan tanimlanan sirali antrenman asamalarinin kullanilmasi
yoluyla stratejik olarak diizenlenmesidir. Bu planl is yiikleri, antrenman kaynakli

yorgunluk ve toparlanma arasindaki

iliskiyi
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programlama taktikleriyle biitiinlesmeyi kolaylastirmak icin g¢esitlendirilmistir.
Ayrica, periyotlama siireci, sporcu performans takip siireci sirasinda toplanan bilgiler
rehberliginde yonlendirilir. Spesifik olarak, bir atlet bir antrenman agamasi1 boyunca
ilerledikce, cesitli izleme stratejileri araciligiyla elde edilen tutarl bilgiler, sporcunun
kisa vadede antrenman uyaranina nasil tepki verdigini ve sporcunun uzun vadede
nasil daha fazla gelistirilecegini (Orijinal antrenman programinin, antrenmana verilen

yanitlar yansitacak sekilde nasil degistirilmesi gerektigi) gostermeye yardimci olur.

Antrenman plan1 gelistirmenin her diizeyinde, antrendrler sporcu gelisimine
gore belirli degiskenleri manipiile etmelidir. Bunlar, antrenmanin igeriginin yani sira
antrenman yogunlugunun (is yiiklerinin) nicellestirilmesinde de yararli olmakla
birlikte, koclar da her bir degiskenin bireysel olarak nasil ele alinacagini ve kolektif
sistemi nasil etkiledigine bakmalidir. Dahasi, sporcu performans takip siirecinin
ortaya koydugu sporcunun bireysel antrenman cevaplar, bu degiskenlerin

manipiilasyonunda kullanilmalidir.

e Egzersiz (veya calisma) aralifi-tekrarin gerceklestirildigi siire veya mesafe

e Egzersiz siras1 — bir tekrar kiimesinin yiiriitildigi dizi

e Siklik - belirli bir zaman diliminde gerceklestirilen antrenman doénem sayisi
(6r. Giin veya hafta)

e Yogunluk-tekrarin gergeklestirilme cabasi (maksimum%)

e Toparlanma (dinlenme) aralig - tekrarlar ve setler arasindaki zaman araligi

o Tekrarlama-belirli bir is yiikii atamasmin veya hareket tekniginin
uygulanmasi

e Seri-bir grup set ve toparlanma araligi

e Set-bir tekrarlar ve dinlenme araliklar1 grubu

e Hacim-verilen bir egzersiz seansinda veya zaman periyodunda
gerceklestirilen ¢caligma miktar1 (6rnegin, bes tekrardan olusan {i¢ set)

e Calisma-dinlenme orani - bir sette egzersiz ve rdlyef araliklarinin nispi
yogunlugunun, bir oran olarak ifade edilmesi

e Hacim yiikii-ongoriilen yogunluklarda gerceklestirilen hacim yogunlugu -
ornegin 100 kg'lik t¢ tekrarli bes set 1,500 kg'lik bir hacim yiikiiyle

sonuglanir.
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2.20 Kolluk Savunma Miidahale Teknikleri

Tiirkiye Cumhuriyeti Devleti’nin i¢ gilivenliginin tesisinde gorevli genel
kolluk kuvvetlerinden birisi olan jandarmanin tanim1 2803 sayil1 ‘Jandarma Teskilat
Gorev ve Yetkileri Kanunu’nun 3. Maddesinde su sekil ile ifade edilmektedir.
“Tirkiye Cumbhuriyeti Jandarmasi, emniyet ve asayis ile kamu diizeninin
korunmasini saglayan ve diger kanunlarin ve Cumhurbaskanligi kararnamelerinin
verdigi gorevleri yerine getiren silahli genel kolluk kuvvetidir’’. Bu dogrultuda
jandarmanin gorev taniminda bulunan kavramlardan Asayis, Emniyet, Genel kolluk
ve Kamu diizeni kavramlar1 Jandarma Tegkilat, Gorev ve Yetkileri Yonetmeliginde
ise su sekilde diizenlenmistir: “Asayis: Hukuka uygun olarak gerekli 6nlemlerin
alinmasi sonucu, devlete, topluma, kisilere, mal ve esyalara yonelik tehlike, kaza ve
sabotajlarin s6z konusu olmadig1 bir ortami, diizensizlik ve karisikliklarin dnlendigi,
hayatin normal akisinin saglandigi hali, dirlik ve diizenin varligi konusunda kamuda
olusan yerlesik ve yaygin inanci, Emniyet: Devlete, topluma, kisilere, mal ve
esyalara yonelik olarak tehlike, kaza ve sabotajlar1 6nlemek amaciyla alinan hukuka
uygun Onlemlerin timiinii ve bu 6nlemlerin alinmig bulundugu hali, Genel kolluk:
Kamu diizeninin korunmasini saglayan, mevzuatla verilen gorevleri yerine getiren ve
silah kullanma yetkisini haiz Bakanliga bagli jandarma, sahil giivenlik ve polisi,
Kamu diizeni: Emniyet ve asayis, huzur ve silikun, genel saglik ve genel ahlak
unsurlartyla olusan, hak ve hiirriyetlerin tam olarak kullanimina elverisli olan ortamu,

ifade eder.”

Kolluk kuvveti asayis ve emniyeti saglama gorevini yerine getirirken;
vatandasin haklarin1 kullanabilmeleri ve magduriyetlerinin Onlenebilmesi igin
kendisine ve yakin ¢evresine yonelik yakin ve olmasi muhakkak tehditleri bertaraf
etmekle gorevlidir. Bu nedenle basta kendi can giivenligini, devriyedeki diger kolluk
gorevlilerinin can gilivenligini saglayabilmesi gerekmektedir. Aksi halde emniyet
asayis ile kamu diizenine yonelik tehditlerin 6nlenmesi ana gorevini tam olarak

yerine getiremez.

Kolluk bu gorevi yerine getirebilmek i¢in gerektiginde bos elle bedeni
kuvveti, gerekli hallerde ise silahin1 ve techizatin1 yasalar ve uluslararasi standartlar
dogrultusunda etkin sekilde kullanabilmelidir. Kamu diizeninin saglanmasi alaninda
kolluk gorevlisinin yeterli ve profesyonel miidahaleler ortaya koyabilmesi sistemli

bir ekip ¢aligmasi gerektiren ¢ok onemli bir egitim konusudur. Kolluk Savunma
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Miidahale Teknikleri egitimlerinin Oncelikli amac1 vatandasin asgari oranda zarar
gérmesini saglayarak, cana veya mala kars1 yonelen tehdidi engellemek veya ortadan
kaldirmaktir. Diger bir amaci ise bu islevin kolluk personeli tarafindan yerine
getirilirken personelin gorevde devamliligini saglayarak, bu tehditlerden kaynakli

6lim ve yaralanmalarin ortadan kaldirilmasidir.

Kolluk Savunma Miidahale Teknikleri bir spor bransi degildir. Bir¢ok
savunma sporu ile benzerlik gosteriyor olsa da kollugun ihtiya¢ duydugu miidahale
alanlarina gore konu ve alt konular1 belirlenmistir. Hareketlerin siddet ve kapsamlari
stiphelinin direncine gore denge ve orantililik gosterir. Tekniklerin etkin ve verimli
uygulanabilmesi i¢in ihtiya¢ duyulan temel motorik 6zelliklerin gelistirilmesinde

diizenli egzersiz ¢alismalar biiyiik 6nem arz etmektedir.

2.20.1 Kolluk savunma miidahale teknikleri tanim

Emniyet, asayis ile kamu diizeninin saglanmasi ve korunmasinda gorevli olan
kolluk personelinin; hukuki sinirlar igerisinde denge ve orantililik gozeterek,
techizatl ya da techizatsiz olarak, uyguladigi mekanik ve sinir baski tabanli teknikler

iceren, fiziksel savunma ve miidahale yontemleridir.

2.20.2 Kolluk savunma miidahale teknikleri egitimlerinin tarihsel gelisimi

KSMT egitim konularimin temeli; Tiirk Silahli Kuvvetlerinde Beden Egitimi
derslerinin kurumsal olarak miifredata girisi, donemin askeri gereksinimleri olan
kili¢ ve meglerin savunma veya saldirt maksatl kullanilmasina kadar dayanmaktadir.
1845°te yapilan diizenlemenin ardindan 1867 yilina kadar Harp Okulunda okutulan
derslerde me¢ ve kilig talimi {gilincii ve dordiincii siniflarda yer almaktaydi
(https://www.kho.edu.tr/. Erisim tarihi:23.05.2020). Harp Okulunun 1859 yilindaki
miifredat programinda bulunan konularin bir kaynaga dayandirilmasi ve Kkitap
olmadan tedrisatin eksik kalacag: diisiiniilerek 1859 yilinda Riyazet-i Bedeniye adi
altinda bir eser hazirlanmistir. Bununla beraber Beden Egitimi ve Spor derslerinde
temel branslarin yaninda Yakin Bogusma ve Gogis Gogiise Muharebe (GGM)
egitimleri verilmeye baslanmistir (Erdogan, Mutlu ve Konukman, 2017). Tiirk Silahli
Kuvvetleri Spor Okulu ve Egitim Merkez Komutanliginin temeli Muhafiz Giicii K.
ligina dayanmaktadir. Donemin muhafizlar1 kuruldugu 1923 yilindan itibaren basta
giires olmak lizere yakin bogusma ve yakin korumanin alabilecegi egitimleri

almaktaydi. Konu ile Temel ve Savas Beden egitimi derslerinin gerek temel gerekse
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ihtisas sathasinda Yakin Bogusma ve Gogiis Gogiise Miicadele (GGM) dersleri
verilmektedir. Bu ders kapsaminda yedinci boliimde bigak, sopa, tabanca taarruzlar
ve pratik silahlardan savunmaya yonelik konular aktarilmaktadir. (MT 164-1 GGM

Muharebe Egitim Talimnamesi Genelkurmay Basimevi, 2005).

1877- Harp Okulu piyade ve siivari subaylar1 ve harp akademisi subaylari
me¢ ve kili¢ dersleri Mektep-i Harbiye Sahane’de bulunan iimera ve zabitan adlar
listesinde me¢ Ogretmeni Picini’de mevcuttur. Ders programindaysa, piyade ve
stivari siniflarina 22 saat meg talimi, ikinci sene piyade ve siivari siniflarina 32 ders
me¢ kilig dersi, ikinci sene Erkan-1 Harbiye dersleri me¢ talimi 22 ders, tigiincii
Erkan-1 Harbiye dersleri meg¢ ve kili¢ dersi 32 ders olarak yer almaktaydi (Tayga,
1990). Gogiis Gogiise Muharebe ve Yakin Bogusma egitimlerini uygulayan
Jandarma Genel Komutanlig1 personelinin, asayis gérevini yerine getirirken, zorunlu
hallerde uyguladig1 fiziksel miidahalelerde denge ve orantililigin biiyiik 6nem arz
etmesi sonucunda, verilen egitimlere ek olarak; KSMT egitim konulari, Emniyet
Genel Midirliigii personeli ile birlikte yapilan ortak calismayla olusturulmustur.
2012 yilindan bu yana Jandarma sinifi subay ve astsubay ogrencilere Beden Egitimi
dersi igerisinde verilmistir. 2016 yilindan itibaren Jandarma ve Sahil Giivenlik
Akademisi’nin (JSGA) kurulmasi ile goriilen 6nem iizerine KSMT konusu Beden
Egitimi dersi alt konusu olmaktan cikarilarak ayr1 bir ders olarak verilmeye
baslanmigtir. Bu egitimin amaci su¢ ve suglu ile miicadele eden jandarma
personelinin hukuki smuirlar icerisinde denge ve orantililik gozeterek kendisine

verilen gorevleri profesyonel sekilde yerine getirebilmesini saglayabilmektir.

Genel olarak KSMT Egitimi ile jandarmaya, siipheli bir durumla veya sahisla
karsilastig1 andan itibaren, oncelikle emniyet, asayis ile kamu diizenini saglamakla
gorevli olan kolluk personeli kendisine mevzuatla verilmis vazifeyi yerine
getirebilmek maksadiyla bu gorevin ifasina engel olacak tehditlere karsi da orantili
bir gii¢ kullanmak zorundadir. Aksi halde mevzuatla kendisine verilmis gorevleri
yerine getiremeyip, emniyet, asayis ile kamu diizenini tehlikeye sokacagi gibi kisi ve
mala yonelik saldirilara da engel olamayacaktir. Bu dogrultuda kendi giivenligini,
stipheli ve magdurun giivenligini saglayabilmesine yardimci olacak temel kural ve
tekniklerin Ogretilmesi, ardindan siiphelinin orantili olarak etkisiz hale getirilmesi

amaciyla savunma ve miidahale ile gerekiyorsa techizatini etkin bir bicimde
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kullanma, kontrol altina alma, giivenlik alani, kelepceleme, arama, yakalama,

stipheliyi tagima, techizatinin giivenligini saglama becerilerini kazandirmaktir.

Cizelge 2.4: Jandarma Sahil Giivenlik Akademisi Kolluk Savunma Miidahale
Teknikleri toplam ders saat yiikii.

JSGA Egitim Siiresi Toplam Ders Saati
Fakiilte Subay Ogrenci 5Y1l 300 saat

Subay Egitim Merkezi 2 Y1l 56 saat

Astsubay Egitim Merkezi 2 Y1l 38 saat

2.20.3 2.20.3 Kolluk savunma miidahale teknikleri egitimlerinin icerigi

KSMT egitimlerinin biliylik bdoliimiinde yapilan faaliyetler 6grencilere
tekrarlarla birlikte beceri ve ustalik kazandirmaya yoneliktir. Bu yeterliligin ve
becerinin kazandirilmasi i¢in JSGA Fakiiltesi dgrencilerine 5 yillik egitim siirecinde
KSMT konusunun alt yapisin1 olusturmak maksadiyla sirasiyla; birinci yil hazirlik
smifinda Giires, ikinci yil 1. simifta Kickboks, iiclinci yil 2. sinifta Wingchun

konular1 verildikten sonra 3- 4. Smiflarda KSMT egitimi verilmeye baglanmaktadir.

Farkli savunma sporlar1 disiplinleri ile fiziksel becerilerin, antrenman
kapasitesinin ve 0z giivenin artirtlmasi hedeflenmektedir. Bu egitimler sonucunda
meslek hayatinda uygulayacagi KSMT tekniklerini uygulama alaninda denge ve
orantililifi saglanmasmin bununla birlikte miidahalelerde 6n alma ve sezgilerinin

kuvvetlenmesi saglanarak reflekslerinin gelistirilmesi amaglanmaktadir.

Cizelge 2.5: Jandarma Sahil Giivenlik Akademisi Kolluk Savunma Miidahale
Teknikleri ders konu basliklari.

DERS KONULARI

1 Mesru savunma

2 Kuvvet Kullanma ve Zorunluluk Hali

3 Taktik Savunma Mesafeleri (Glivenlik Alani)
4 Kelepgeleme ve Ust Arama

5 Sahis Tasima Teknikleri

6 360 Derece Sahis Kontrol Teknikleri

7 Cop Kullanma Teknikleri

8 Silah ve Techizat Giivenligi

9 Bos Elle Sert Kontrol

10 Atessiz Silah Saldirilarina Miidahale
11 Atesli Silah Tehdit Durumu Miidahale
12 Yakin Koruma ve Miidahale Teknikleri
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Bir becerinin sergilenebilmesi i¢in bedenin organlar1 arasinda yeteri kadar
esglidiimii, reaksiyon siiratini, ¢cevikligini, siiresini, dikkati, beden giiciinii, dengesini
ve esnekligini gerektirmektedir. Birbirleri i¢ine girmis yiizlerce sinir ve kasin
isbirligi i¢inde ¢alismasini gerektirdigi i¢in bir becerinin 6grenilmesi, o beceriye ait

bilgilerin 6grenilmesinden daha zordur (Basaran, 1982, s. 267).

KSMT egitimi konulari savunma sporlar1 ile felsefe, hazirlik, antrenman
ihtiyaclar1 gibi birgok konuda biiyiik benzerlik gostermesine ragmen en biiyiik fark
tekniklerin uygulanmasinda direncin kirildigi noktada uygulamanin sona
erdirilmesidir. Teknikler refleks olarak ortaya ¢ikar ve uygulanamayan teknikte 1srar
edilmeyerek dirence gore daha uygun diger baska bir teknik dogaglama olarak
gelisir. Literatiir aragtirmasinda Kolluk Savunma Miidahale Teknikleri konusu ile

ilgili yapilmis calismaya rastlanmamastir.

2.21 Arastirmanin Konusu fle flgili Yapilmis Arastirmalar

Jandarma ve Sahil Giivenlik Akademisi’nin 2016 yilinda kurulmasi ile
miifredat programina ders olarak eklenen, Kolluk Savunma ve Miidahale Teknikleri
(KSMT) konusu jandarma personelinin fiziksel savunma ve miidahale konsep tidir.
Bu dogrultuda, 6zgiin ve kurumsal bir konu olmas1 nedeni ile literatiirde konuya
iliskin herhangi bir c¢alismaya rastlanmamistir. Bu c¢alisma KSMT ders ve
egitimlerini egzersiz ve antrenman alaninda inceleyen mesleki antrenman kiiltiirii

olusturulmasi yolunda hazirlanan ilk ¢aligma 6zelligini tasimaktadir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1 Arastirmanin Modeli

Arastirmada nicel arastirma yontemlerinden 6n test/ son test kontrol gruplu
deneysel desen kullanilmistir. Deneysel desen; degiskenler arasindaki neden-sonug
iligkisini test etmeye yonelik aragtirmalardir (Cohen ve Manion, 1997; Fraenkel ve
Wallen, 1996). Denek gruplar1 yansiz atama yoluyla belirlenmistir. Deney grubu 25,

kontrol grubu 25 toplam 50 6grenci olarak kurgulanmistir.

3.2 Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini 2018-2019 Egitim-Ogretim yili icerisinde Ankara
ilinde bulunan Jandarma ve Sahil Giivenlik Akademi Baskanliginda 6grenim goren
440 Fakiilte 6grencisi olusturmustur. Arastirmanin 6rneklemi, s6z konusu fakiiltenin
hazirlik siifinda bir yil siire ile Kolluk Savunma ve Miidahale Teknikleri dersini
gérmiis ve basarili olarak tamlamis olan 1. simif 6grencileri arasindan kontrol grubu

n=25, denek grubu n=25 olmak {izere toplam 50 6grenciden olusturmustur.

3.3 Veri Toplama Araglan

Arastirmanin verileri aragtirmaci tarafindan imzalanan goniilli bilgilendirme
formu, yas, boy, viicut agirligi ve VKI bilgilerinin 6l¢iimii i¢in kullanilan DESI GL
150 aleti, Reaksiyon Siirati (Ses-Isik) Olclimleri i¢in Newtest1000 cihazi, Ceviklik
Ol¢timleri i¢in yapilan T Testi ve Pro Agility Testi i¢in iki kapili fotocell cihazi,
kronometre, kuka, kagit bant, patlayici gii¢ dl¢ctimlerinin yapildigi Durarak Uzun

Atlama Testi i¢in tebesir ve ¢elik metre kullanilmistir.
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3.4 Veri Toplama Yontemi

Aragtirmanin On test ve son test dl¢limlerinde, katilimecilarin ¢evikliklerini
Olecmek icin “T” Testi ve Pro Agility Testi, patlayici gii¢lerini 6l¢gmek i¢in durarak
uzun atlama testi gorsel ve isitsel reaksiyon siirelerini 6lgmek i¢in Newtest1000
cihazi ile testler uygulanmistir. On test ve son test uygulamasinda konusunda uzman
JSGA da Beden Egitimi ve KSMT ogretim elemani olarak goérev yapan ekip
tarafindan iki test uygulamasinda da herhangi bir degisiklik yapilmadan testler icra
edilmistir. T testi, Pro Agility ve Durarak Uzun atlama testlerinde bir deneme hakki
ve sonrasinda iki test hakki verilmis en iyi derece kaydedilmistir. Isitsel ve gorsel
reaksiyon Ol¢iimlerinde baskin el kullanilmig bir deneme ve sonrasinda 10 6l¢iim
almmustir. {lk 5 deneme alistirma kabul edilerek, son 5 denemenin ortalamasi

reaksiyon zamani olarak belirlenmistir.

3.5 Arastirmada uygulanan egitimler

Arastirmada deney grubuna derslerden sonra yer alan, serbest spor saatlerinde
8 hafta siire ile haftada 2 giin 60-70 dakika (dK) siire ile JSGA da Beden Egitimi Spor
ve KSMT ders miifredatinda yer almayan reaksiyon siirati ve ¢eviklik antrenmanlari
yaptirilmistir.  Egitimin igeriginde; atletizm kosu alistirmalari, yon degistirme
teknigine yonelik alistirmalar, agik ve kapali beceri alistirmalari, g¢abukluk
alistirmalari, reaktif ¢eviklik alistirmalari, yaptirilmistir. Kontrol grubu ise giinliik
calisma cizelgesinde yer alan, serbest spor caligmalarina devam etmis reaksiyon ve
ceviklik ile ilgili herhangi bir ¢alisma yapmamislardir. Ayrica iki grupta okul
miifredatinda yer alan haftada birer giin ikiser saat olarak islenen Beden Egitimi Spor
ve KSMT derslerine katilmislardir. Verilen sekiz haftalik reaksiyon ve ceviklik
antrenmanlar1 sonunda 6n test uygulamasinda yapilmis olan testler, son test olarak da

uygulanmigtir.
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Cizelge 3.1: 8§ haftalik antrenman programu.

8 Haftallk Antrenman Programm

Sr Haft

a Tarih Antrenman Saat Yer

No

1 1 12.03. 2019 5'isinma kosusu 15: 30-16: 45
Kosu drilleri 20 m. 2 set, (6 hareket) JSGA spor salonu
5 dk. Esnetme ve stadyum
Omuzlar {izerinden yuvarlanma 10x12x
40-Metre Kare Diizeninde Beceri Orme 4
set; 75 sn set ars1 3 dk. Dinlenme

2. 1 14.03. 2019 5'isinma kosusu 15: 30-16: 45
Kosu drilleri 20 m. 2 set, (6 hareket) spor salonu ve
5 dk. Esnetme stadyum
Omuzlar {izerinden yuvarlanma 10x12x”
40-Metre Kare Diizeninde Beceri Orme 4
set; : 75 sn set ars1 3 dk. Dinlenme

3 2 19.03. 2019 5'isinma kosusu 15: 30-16: 45
Kosu drilleri 20 m. 2 set, (6 hareket) spor salonu ve
5 dk. Esnetme stadyum
Omuzlar {izerinden yuvarlanma 10x12x”
Es yansitmali Sprintler 5x 30 sn.

4 2 21.03.2019 5'isinma kosusu 15: 30-16: 45
Kosu drilleri 20 m. 2 set, (6 hareket) spor salonu ve
5 dk. Esnetme stadyum
Omuzlar {izerinden yuvarlanma 10x12x”
Es yansitmali Sprintler 5x 30 sn.

5 3 26.03. 2019 5'isinma kosusu 15: 30-16: 45
Kosu drilleri 20 m. 2 set, (6 hareket) spor salonu ve
5 dk. Esnetme stadyum
One  yuvarlanma  (Takla)  Geriye
Yuvarlanma Birlegimi 10x12x
10”Sigramali  Sinav Hareketi ile yildiz
aligtirmasi (sprint- ay1 yiiriiyiisii. emekleme,
kayma)
5x 75sn.
Eldivene odaklanma 5 x 40 sn. DA

6 3 28.03. 2019 5'isinma kosusu 15: 30-16: 45

Kosu drilleri 20 m. 2 set, (6 hareket)

5 dk. Esnetme

One  yuvarlanma  (Takla)  Geriye
Yuvarlanma Birlesimi 10x12x

10”Sigramali  Simmav Hareketi ile yildiz

aligirmas1  (sprint - ay1  yiirlytsi.
emekleme, kayma)
5x 75sn.

Eldivene odaklanma 5 x 40 sn. DA

spor salonu ve
stadyum
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Cizelge 3.2: 8 haftalik antrenman programi (devami).

ill;a Hafta Tarih Antrenman Saat Yer

7 4 02.04. 2019  5'isinma kosusu 15: 30-16: 45
Kosu drilleri 20 m. 2 set, (6 hareket) spor salonu ve
5 dk. Esnetme stadyum
One  yuvarlanma  (Takla)  Geriye
Yuvarlanma Birlesimi 10x12x
Dikmeler arast keskin doniis  yon.
degistirme zigzag uygulama: Her dikme
arasinda ay1 yiriyiisii 5 dikme x 5 gmav;
60 sn.

8 4 04.04. 2019  5'isinma kosusu 15: 30-16: 45
Kosu drilleri 20 m. 2 set, (6 hareket) Kapali spor
5 dk. Esnetme salonu ve
One yuvarlanma (Takla) Geriye stadyum
Yuvarlanma Birlesimi 10x12x
Dikmeler arast keskin doniis  yon.
degistirme zigzag uygulama: Her dikme
arasinda ay1 yiriyisii 5 dikme x 5 smav;
60 sn.

9 5 09.04. 2019  5'isinma kosusu 15: 30-16: 45
Kosu drilleri 20 m. 2 set, (6 hareket) spor salonu ve
5 dk. Esnetme stadyum
Es yansitmali Sprintler 5x 30 sn.
Bacak arasindan saglik topunu kepceliyerek
ileri atma, sigrama ve topu yakalama 5-7 X
10; 60 sn. DA
Icky Adimi sinav pozisyonunda merdivenin
sonuna kadar gitma geriye kayma adimi
geri gelme 5 x 60 sn. DA

10 5 11.04. 2019 5'isinma kosusu 15: 30-16: 45
Kosu drilleri 20 m. 2 set, (6 hareket) spor salonu ve
5 dk. Esnetme stadyum

Es yansitmali Sprintler 5x 30 sn.

Bacak arasindan saglik topunu kepgeliyerek
ileri atma, sigrama ve topu yakalama 5-7 X
10; 60 sn. DA

Icky Adimi sinav pozisyonunda merdivenin
sonuna kadar gitma geriye kayma adimi
geri gelme 5 x 60 sn. DA
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Cizelge 3.3: 8 Haftalik antrenman programi (devami).

zl;a Hafta Tarih Antrenman Saat Yer

11 6 16.04.2019  5'isinma kosusu 15: 30-16: 45
Kosu drilleri 20 m. 2 set, (6 hareket) spor salonu ve
5 dk. Esnetme stadyum
Eldivene odaklanma 5 x 40 sn. DA
50 Dagc1 Tirmamisi-Sprint 5-10m. 3 One
takla Birlesimi Diz ¢ekme konumunda 3 x
60-90 sn DA
Slalom sigrama uygulama: ileri geri gitme
5x 60 -90 sn.

12 6 18.04.2019  5'isinma kosusu 15: 30-16: 45
Kosu drilleri 20 m. 2 set, (6 hareket) spor salonu ve
5 dk. Esnetme stadyum
Eldivene odaklanma 5 x 40 sn. DA
50 Dagc1 Tirmamisi-Sprint 5-10m. 3 One
takla birlesimi Diz ¢ekme konumunda 3 x
60-90 sn DA
Slalom sigrama uygulama: ileri geri gitme
5x 60 -90 sn.

13 7 22.04.2019  5'isinma kosusu 15: 30-16: 45
Kosu drilleri 20 m. 2 set, (6 hareket) spor salonu ve
5 dk. Esnetme stadyum
Vurus nesnesini  elle bagla egilerek
savusturma 5 x 45 sn.
Slalom sigrama uygulama: 50 cm.
merdivende sinav pozisyonunda;
uygulama  Vurus nesnesini  egilerek
savurma 45 sn; Tekrar 3 x her set igin 3-5
set; 90 sn. DA
Icky Adimi1 sinav pozisyonunda merdivenin
sonuna kadar gitma geriye kayma adimi
geri gelme 5 x 60 sn. DA

14 7 24.04.2019  5'i1sinma kosusu 15: 30-16: 45
Kosu drilleri 20 m. 2 set, (6 hareket) spor salonu ve
5 dk. Esnetme stadyum

Vurus nesnesini  elle
savusturma 5 x 45 sn.
Slalom sigrama uygulama: 50 cm.
merdivende simav pozisyonunda;
uygulama  Vurus nesnesini  egilerek
savurma 45 sn; Tekrar 3 x her set i¢in 3-5
set; 90 sn. DA

Icky Adimi sinav pozisyonunda merdivenin
sonuna kadar gitma geriye kayma adimi
geri gelme 5 x 60 sn. DA

basla egilerek
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Cizelge 3.4: 8 Haftalik antrenman programi (devamu).

ill;a Hafta Tarih Antrenman Saat Yer

15 8 26.04. 2019  5'isinma kosusu 15: 30-16: 45
Kosu drilleri 20 m. 2 set, (6 hareket) Kapali spor
5 dk. Esnetme salonu ve
Es yansitmali Sprintler 5x 30 sn. stadyum
Tek Bacak Sigrama Dikmeler Arasinda
Keskin Déniiglerle Yon Degistirme (Zigzag)
3-5 sigrama 10 Dikme; 3-5 set; her bacak
40 m. Mekik (Git-Gel) Sprint 5 x 60 sn.

16 8 28.04. 2019  5'isinma kosusu 15: 30-16: 45

Kosu drilleri 20 m. 2 set, (6 hareket)

5 dk. Esnetme

Es yansitmali Sprintler 5x 30 sn.

Tek Bacak Sigrama Dikmeler Arasinda
Keskin Doéniislerle Yon Degistirme (Zigzag)
3-5 sigrama 10 Dikme; 3-5 set; her bacak
40 m. mekik (Git-Gel) Sprint 5 x 60 sn.

spor salonu ve
stadyum

3.5.1 Boy viicut agirhg: ve beden kitle endeksi ol¢iimii

Calismaya katilan 6grencilerin boy, kilogram (kg) ve viicut kitle indeksleri

Olciimii, yalin ayak ve tiim Ogrencilerde standart olarak bulunan sort ve tisort ile

elektronik boy kilo 8lgcer DESI GL 150 aleti kullanilarak 6lciilmiis boy 6l¢iimii “cm.”

cinsiden, agirlik olgiimii kg. cinsinden, VKI sonuglar1 dijital hesaplama ile

kaydedilmistir.

Sekil 3.1: Boy ve kilo 6l¢ger (a).
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Sekil 3.2: Boy ve kilo 6l¢er (b).
3.5.2 Pro agility ceviklik testi

20 yard kosu testi olarak da bilinen pro-agility ¢eviklik test alani, baslangic
cizgisinin 5 yard (4,57 m.) soluna ve sagmna hunilerin yerlestirilmesiyle
belirlenir. Baslangi¢c c¢izgisine fotosel kapisi yerlestirilmektedir. Tekrarli gegis
zamanlar1 bu sekilde alinabilir. Uygulama baslamadan denek baslangi¢ ¢izgisinde
yerini alir. Hazir olunca 6nce sagdaki huniye, sonra da soldaki huniye dokunarak

baslangic cizgisinden gecer, testi sonlandirir (Bayraktar, 2013)

Sekil 3.3: Pro agility testi
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3.5.3 T ¢eviklik testi

T Testi Parkuru “C”, “B” ve “D” hunileri 4,57 m aralikla ayni1 ¢izgi lizerine
yerlestirilmistir. Baslangi¢c noktasi olan “A” hunisi de “B” hunisi ile arasinda 9,14 m
mesafe ile “T” seklinde parkur olusturulmustur (Sekil 5). Calismaya katilan denekler
verilen komut ile birlikte “A” konisinden baglamislar, “B” konisine diiz kosu ile
kosup, sag eli ile koniye dokunduktan sonra soldaki “C” konisine dogru yan kosu
yapmislar ve koniye sol el ile dokunmuslardir. Daha sonra en sagdaki “D” konisine
yan kosu yaparak sag el ile koniye dokunmuslardir. Ardindan tekrar ortadaki “B”
konisine yan kosu ile kosarak sol el ile dokunmuslardir. Son olarak “A” konisine geri
kosu yaparak testi bitirmislerdir. “A” konisine gelir gelmez fotosel otomatik olarak

stireyi durdurmustur (Pauole, 2000).

Sekil 3.4: T geviklik testi

3.5.4 Reaksiyon zamam

Calismada, deneklerin isitsel ve gorsel reaksiyon zamanlarimi tespit etmek
icin Newtest1000 Aleti kullanilmistir. Reaksiyon zamanlarinin dl¢iilmesinde, 6lgiim
yapilan mekanin giiriiltlisiiz ve 151k alan bir ortam olmasima dikkat edilmistir. Her
denekten ses ve 151k uyaranlarina karsi, deneklerin skoru olarak milisaniye cinsinden
kaydedilmistir (Tamer, 1995). Deneklerin gorsel reaksiyon Olglimleri dominant el,
kullananimu ile dl¢iilmiistiir. Isitsel reaksiyon zamanmin Slgiilmesinde deneklerden

baskin ellerini kullanmalari istenilmistir.

47



Sekil 3.5: Reaksiyon zamani
3.5.5 Durarak uzun atlama

Ogrencinin ayaklar1 atlama g¢izgisinin gerisinde normal aralikta agik
pozisyonda bekleyerek dizlerini biiktiikten sonra kollarini sallamasz ile birlikte ileriye
dogru atilmistir. iki ayak ayni anda yere basarak dengede durmaya calismistir.
Hareket tamamlandiktan sonra baslangi¢ ¢izgisi ile atlama noktasina en yakin ayak

topugunun arasindaki uzaklik santimetre (Cm) cinsinden 6lgiilerek kayit edilmistir.

|
|

1
]

od

Sekil 3.6: Durarak uzun atlama
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3.6 istatistiksel Analiz

Elde edilen verilerin analizi SPSS 22.0 programi kullanilarak yapilmistir.
Verilerin analizinde Shapiro-Wilk testi kullanilarak verilerin dagilimi incelenmis ve
normal dagilim gostermedigi belirlenmistir. Bu verilerin 1s181inda, grup i¢i on test ve
son test sonuglar1 arasindaki farkligi belirlemek amaciyla nonparametrik testlerden
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi, gruplar arasi1 on test ve son test sonuglari arasindaki
farklilig1 belirlemek icin de Mann Whitney U Testleri uygulanmistir. Verilerin
degerlendirilmesinde; tanimlayici istatistik olarak en biiylik deger, en kiigiik deger,
aritmetik ortalama ve standart sapma (SS) kullanilmigtir. Calismada anlamlilik

diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Calismanin bu bolimiinde istatistiksel analizler sonucunda elde edilen
bulgular cizelgeler ve c¢izelgelere ait acgiklamalar seklinde, aragtirmanin alt

problemlerine gore sunulmustur.

Arastirmanin katilimcilariin yas, boy, viicut agirhg ve viicut Kkitle

indekslerine iligkin kigisel bilgileri Tablo 1°de gosterilmistir.

Cizelge 4.1: Katilimcilarin demografik bilgileri.

Kontrol Grubu Deney Grubu
Demografik ozellik n n
X Ss X Ss
Yas (yil) 25 20,0 ,953 25 20,8 ,800
Boy (cm) 25 174 38 25 177,5 5,67
Viicut Agirhg (kg) 25 74 6,52 25 76,3 9,83
VKi 25 24,3 1,9 25 24,1 2,65

Cizelge 4.1 incelendiginde arastirmaya deney grubu olarak katilan deneklerin
yaglar1 ortalamasit 20,08 = 800 yil, boylar1 ortalamasi 177,5 = 5,67 m, viicut
agirliklarr ortalamasi 76,3 + 9,83 kg ve viicut kitle indeks (VKI) 24,1 £ 2,65 oldugu
goriilmektedir. Aragtirmaya kontrol grubu olarak katilan deneklerin yaslar
ortalamasi 20,0 £ ,953 yil, boylar1 ortalamast 174,6 + 3,8 m., viicut agirliklari
ortalamast 74,7 + 6,52 kg ve viicut kitle indeks (VKI) 24,3 = 1,9 oldugu
goriilmektedir. Cizelge 4.1’e gore demografik bilgileri verilen, arastirmaya katilan
deneklerin sayisi, kontrol grubu (25), deney grubu (25) olmak iizere toplam 50
O0grenciden olugmaktadir. Katilimcilarin tamami JSGA Fakiiltesi birinci  smif
Ogrencilerinden olusmaktadir. Katilimcilarin  haftalik  antrenman  siirelerine
bakildiginda; okul miifredati kapsaminda haftada bir giin Beden Egitimi ve Spor
dersi birgiin KSMT dersi olmak {izere toplam dort saat ayrica haftada iki giin ikiser
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saat olan serbest spor saati ile birlikte toplam sekiz saat antrenman siireleri

programlarinda bulunmaktadir.

Katilimcilarin Reaksiyon Siirati (Ses-Isik) Testi, T Testi, Pro Agility Ceviklik
Testi ve Durarak Uzun Atlama Testleri 6n test, son test, aritmetik ortalama ve

standart sapma degerleri Cizelge 4.2.” de gosterilmistir.

Cizelge 4.2: Reaksiyon Siirati (Ses-Isik), T Testi, Pro Agility ve Durarak Uzun
Atlama testlerinin On test, son test, aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri.

Kontrol Grubu Deney Grubu
Uygulama Test %+ Ss n <+ Ss
Ses Testi On test 25 2, 55+, 501 25 2,49+, 771
Son test 25 2,55+, 416 25 2,20+, 369
Isik Testi On test 25 5, 13+, 761 25 4,63+, 755
LAl Sontest 25 5, 054, 700 25 4,31+, 831
Durarak Uzun Atlama On test 25 1, 984, 156 25 2,00+, 173
Son test 25 2,11+, 175 25 2,21+, 224
T Testi On test 25 10, 64+, 617 25 10, 964, 800
Son test 25 10, 40+, 679 25 10, 30+, 568
Pro Agilit On test 25 5, 36+, 245 25 5, 37+, 325
giity Sontest 25 5,20+, 371 25 4, 62+, 251

Cizelge 4.2 incelendiginde kontrol grubunun Reaksiyon Siirati (Ses-Isik)
Testi, Durarak Uzun Atlama Patlayic1 Gii¢ Testi On test ortalamalarinin, deney grubu
ortalamalarindan daha diisiik, T Testi ve Pro Agility Ceviklik testi, on test
ortalamalarinin ise daha yiliksek oldugu goriilmiistiir. Deney grubu on test
ortalamalari, kontrol grubu ile karsilastirildiginda, Reaksiyon Stirati (Ses-Isik) testi,
Durarak Uzun Atlama Patlayici Giig testi, ortalamalarinin kontrol grubuna gore
yiiksek, T ve Pro Agility Ceviklik testi ortalamalarinin ise daha diisiik oldugu tespit
edilmistir. Deney ve kontrol grubu son test ortalamalar1 karsilastirildiginda
Reaksiyon Siirati (Ses-Isik) testi, Durarak Uzun Atlama Patlayic1 Gii¢ Testi, T Testi
ve Pro Agility Ceviklik Testi, ortalamalarinin deney grubunda olumlu yonde yiiksek

oldugu goriilmiistiir.

Kontrol grubu Reaksiyon Siirati (Ses-Isik) Testi, T Testi, Pro Agility Ceviklik
Testi ve Durarak Uzun Atlama Testleri 6n test, son test grup ici karsilastirma

degerleri Cizelge 4.2° de gosterilmistir.
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Cizelge 4.3: Kontrol grubu grup i¢i karsilagtirma degerleri.

é?Stt)LOI Test n X+Ss z p
Ses Testi 3)1:1 tfesstt gg 3 ggi 2(1)61; -, 256° , 798
stk Test s(?c;t;sstt gg 2 éﬁi Zgé -, 404° 686
B;:irzlt(lama S(?Jlattizsétt gg ; ifli i 132 -3, 886° , 000
T Testi é)olrl]tt?stt gg ]1_8’ ggi 2% 1 736 083
Pro Agility Soc;t;sstt 32 2 ggi ?71? -2, 866° , 004
p<0,05

Cizelge 4.3°e gore kontrol grubunda yer alan deneklerin durarak uzun atlama
(Z= -3, 886° p=, 000, p<0,05) sonuglarinda son test lehine ve Pro Agility Testi (Z= -
2, 866°=, 004, p<0,05) sonuglarinda 6n test lehine istatistiksel olarak anlamli fark
belirlenmistir (p<0,05). Kontrol grubunun Ses, Isik, Proagility ve T testleri 6n test-
son test degerleri arasinda istatistiksel anlamda fark yoktur (p>0,05).

Deney grubundaki Reaksiyon Siirat (Ses-Isik) Testi, T Testi, Pro Agility
Ceviklik Testi ve Durarak Uzun Atlama Testleri 6n test, son test grup ici

karsilastirma degerleri Cizelge 4.3.” de gOsterilmistir.

Cizelge 4.4: Deney grubunun grup ici karsilastirma degerleri.

Deney grubu Test n X+Ss Z p

Ses Testi oniest o g:gg : ;Zsé 2,624 009
D Uzun Atlama goit;zsstt gg ggg i ;;i -4,20 ,000
Pro Agility Testi SCz)r;tteesstt gg 4512; I ;g? -3,861 ,000

p<0,05

Cizelge 4.4. gore deney grubunda yer alan deneklerin ses testinde son test
lehine (Z= -2, 624, p=,009, p<0,05), 151k testinde son test lehine (Z=-2, 4894, 20, p=,
013, p<0,05), durarak uzun atlama (Z= 4,20, p=,000, p<0,05) sonuclarinda son test
lehine, T Testinde son test lehine (Z=-4,010, p=, 000, p<0,05) ve Pro Agility Testi
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sonuclarinda son test lehine (Z=-3,861 p=,000, p<0,05) istatistiksel olarak anlamli
fark belirlenmistir (p<0,05).

Katilimcilarin Reaksiyon Siirati (Ses-Isik) Testi, T testi, Pro Agility testi ve
Durarak Uzun Atlama testlerinin gruplar arasi on test karsilastirma degerleri Cizelge

4.4.° de gosterilmistir.

Cizelge 4.5: Gruplar aras1 6n test degerlerinin karsilagtirilmasi.

Uygulama  Grup Test n X+Ss z p
Kontrol
. Grubu On test 25 2, 55+, 501
SesTesti  peney Ontest 25 2,49+ 771 - 93l , 352
Grubu
Kontrol
. Grubu On test 25 5, 13+, 761
Isk Testi — Honey Ontest 25 4,634 755 2,436 , 015
Grubu
Durarak aantrol
Uzun Grubu On test 25 1, 98+, 156 - 468 640
Deney On test 25 2,00+, 173 : ;
Atlama
Grubu
Kontrol
. Grubu On test 25 10, 64+, 617
T Testi Deney Ontest 25 10, 96+, 800 -1,504 , 133
Grubu
Kontrol
. Grubu On test 25 5, 364, 245
ProAgility  poney Ontest 25 5,37+, 325 - 087 , 930
Grubu
p<0,05

Cizelge 4.5’de gruplarin on testleri karsilastirildiginda 151k testi degiskeninde
kontrol grubu ve deney grubu arasinda deney grubu lehine anlamli fark
belirlenmigtir. Ayrica isitsel reaksiyon (ses testi) testi ve durarak uzun atlama 6n
testlerinde deney grubunun degerlerinin kontrol grubuna gore; t testi ve Pro Agility
testlerinde ise kontrol grubunun deney grubu degerlerine gore daha iyi oldugu

goriilmesine ragmen anlamli farklilik belirlenmemistir (p<0,05).

Katilimcilarin Reaksiyon Siirati (Ses-Isik) Testi, T Testi, Pro Agility Testi ve
Durarak Uzun Atlama Testlerinin gruplar arasi1 son test karsilastirma degerleri

Cizelge 4.6 de gosterilmistir.
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Cizelge 4.6: Gruplarin son test degerlerinin karsilastiriimasi.

Uygulama Grup Test n X+Ss z p

Kontrol

Ses Testi Grubu Son test 25 2, 55+, 416
Deney Son test 25 2,20+, 369 -3, 357 , 001
Grubu
Kontrol

Isik Testi Grubu Son test 25 5, 05+, 700
Deney Son test 25 4,31+, 831 -3, 066 , 002
Grubu

Durarak Kontrol

Uzun Grubu Son test 25 2,11+, 175
Deney Son test 25 2,21+, 224 -1, 539 , 124

Atlama
Grubu
Kontrol

T Testi Grubu Son test 25 10, 40+, 679
Deney Son test 25 10, 30+, 568 -, 728 , 467
Grubu
Kontrol

Pro Agility Grubu Son test 25 5,20+, 371

Testi Deney Son test 25 4, 62+, 251 -2, 083 , 040
Grubu

Cizelge 4.6’da  katilimcilara  uygulanan  son  test  Olclimleri
degerlendirildiginde, Ses- Isik Reaksiyon Siirati test 6l¢timleri arasinda deney grubu
lehine p<0, 05 diizeyinde anlaml farklilik goriilmektedir. Aym sekilde Pro Agility
Ceviklik Testinde deney grubu lehine p<0, 05 diizeyinde anlamli farklilik
goriilmektedir. Ote yandan Durarak Uzun Atlama Patlayici Gii¢ Testinde ve T
Ceviklik Testinde ise olumlu yonde artis olmasina ragmen istatistiksel anlamda

farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
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5. TARTISMA

Bu arastirma 8 haftalik Reaksiyon Siirati ve Ceviklik antrenmanlarinin Kolluk
Savunma ve Miidahale Teknikleri konusuna etkisini incelemek amaciyla yapilmistir.
Literatiir arastirmasinda, birgok spor bransinda, motorik 6zellikler {izerine uygulanan
antrenmanlarin, etkilerinin incelendigi gorilmiistiir. Savunma sporlari ile benzerlik
gosteren Kolluk Savunma ve Miidahale Teknikleri konusunda yapilan herhangi bir
calismaya rastlanmamistir; kollugun uyguladigi egzersiz ve antrenman programlari
tizerine ilk kez yapilan bu arastirma, KSMT alaninda yapilan ilk ¢aligma 6zelligini
tagimaktadir. Bu boliimde, arastirma sonuglarindan elde edilen bulgular ilgili literatiir

kapsaminda tartigilmistir.

Arastirmaya deney grubu olarak katilan deneklerin yas ortalamasi 20,8 +,800
yil, boy ortalamas1 177,5 + 5,67 m ve viicut agirliklar1 ortalamas1 76,3 + 9,83 kg
viicut kiitle indeksleri 24,1 + 2,65 olarak bulunmustur. Arastirmaya kontrol grubu
olarak katilan deneklerin yas ortalamasi 20,0 &+ ,953 yil, boy ortalamas1 174,6 + 3,8
m ve vicut agirliklart ortalamast 74,7 £ 6,52 kg Viicut kiitle indeksleri 24,3 +
1,9’dur.

Arastirmada reaksiyon siirati (Ses-Isik) son test Olclimlerinde, gruplar
arasinda deney grubu lehine istatiksel anlamli fark bulunmustur. Bu durum, yapilan
antrenmanlarin deney grubunun reaksiyon siiratleri tizerinde olumlu etkisi oldugunu
gostermektedir. Alan yazinda arastirmanin bu bulgularmi destekler nitelikte
calismalar bulunmaktadir. Bu ¢alismalardan birinde Magill (1984; s. 8), miicadele
sporlarinda gorsel ve dokunsal uyaranlar 6n plandayken, sportif oyunlarda daha ¢ok
gorsel, dokunsal ve isitsel uyaranlar, sprint, vb. ¢ikis gerektiren sporlarda da isitsel
uyaranin 6nemli oldugunu belirtmistir. Gorsel uyaranlara isitsel uyaranlardan daha

gec tepki gosterilmis oldugunu da eklemistir.

Yine Akgiin ve dig. (1987), antrene olan 14-17 yas grubu ile antrene olmayan
14-17 yas grubunun gorsel reaksiyon zamanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli

fark bulmuslardir.
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Ayrica 4-8 saat arasi ve 8 saatin iizerinde antrenman yapanlarin isitsel
reaksiyon zamanlar1 arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir fark bulmuslardir.
Ortaya ¢ikan fark, 8 saatin ilizerinde antrenman yapanlarin lehine olmustur. Ziytak
(2011) arastirmasinda katilimcilarin fiziksel 6zelliklerinden yas, boy ve viicut agirlig
degiskenleri ile gorsel ve isitsel el reaksiyon zamanlari ortalama degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli iligkiler bulunamamistir. Buna karsilik, hem gorsel hem
de isitsel sag el (baskin) reaksiyon zamanlar1 ile gorsel ve isitsel sol el (baskin
olmayan) reaksiyon zamanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii

bir iligki oldugunu belirtmistir.

Maranci (1999), amator futbolcular iizerinde yaptigi calismasinda kalecilerle,
savunma, orta saha ve forvet oyuncularinin reaksiyon zamanlarini, gorsel uyarana
yanit siirelerini, kalecilerde 470 ms, defans 530 ms, orta saha 510 ms ve forvet 490
ms olarak, isitsel olarak; kaleciler 397 ms, defans 490 ms, orta saha 430 ms ve forvet

420 ms tespit etmistir.

Eler ve Asc1 (2004), Tiirkiye Erkekler Hentbol Siiper Liginde miicadele eden
takimlarin kalecileri ile Erkek Hentbol A Milli takim oyuncularinin reaksiyon
zamanlarin1 1/100 saniye hassasiyetle Olgerek karsilagtirmis; kalecilerin isitsel
reaksiyon zamanini 16,12 msn. oyuncularin 20,15 msn. tespit ederken, gorsel
reaksiyon zamanini kalecilerde 18,98 msn. oyuncularda ise 20,48 msn. olarak

kaydetmislerdir.

Kalecilerin gorsel reaksiyon zamanlarinin oyunculara oranla daha 1yi
oldugunu gozlemlemis ve bunu istatiksel agidan anlamli bulurken, kaleciler ile
oyuncular arasinda isitsel reaksiyon zamani1 bakimindan anlaml bir fark olmadiginm

tespit etmistir.

Arastirmanin ¢eviklik testi son test Olclimlerinde, gruplar arasinda deney
grubu lehine istatiksel anlamli fark bulunmustur (P<0,05). Bu durum, yapilan
antrenmanlarin deney grubunun ceviklik siireleri lizerinde olumlu etkisi oldugunu
gostermektedir. Alan yazinda arastirmanin bu bulgularmi destekler nitelikte
calismalar bulunmaktadir. Bu ¢alismalardan birinde; S6giit (2012), ortalama yaslar
23,1 olan 30 iiniversiteli tenis sporcusu ile ritim antrenmanlarinin ¢eviklik tizerine
olan etkilerini arastirdig1 ¢calismasinda, ritim antrenmanlarina dahil olan ve olmayan
tiim gruplarin 6n test ve son test ¢eviklik performanslari arasinda anlamli bir farklilik

oldugunu rapor etmistir.
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Amiri-Khorasani ve dig. (2010), ortalama yaslar1 22,5 yil olan 19 elit futbolcu
ile yaptiklar1 arastirmada, farkli 1ssnma protokollerinin, sporcularm illinois Ceviklik

Testi performanslarini etkiledigini tespit etmislerdir.

Yapilan farkli bir ¢alismada, Singh ve dig. (2015), ortalama yaslar1 22 olan 30
elit erkek Taekwondo sporcusu ile 6 haftalik pliometrik antrenmanlar sonucunda,
sporcularin Illinois Ceviklik Testi performanslarinda belirgin bir sekilde artig

oldugunu bildirmislerdir.

Davaran ve dig. (2014), ortalama yaslar1 16 olan 36 karate sporcusu ile
yaptiklar1 calismada, 6 haftalik pliometrik c¢alismalarinin, sporcularin Illinois

cabukluk performanslarini belirgin bir sekilde gelistirdigini bildirmislerdir.

Taskin’in  (2013), 8 haftalik propriosepsiyon antrenmani ile c¢eviklik,
cabukluk ve ivmelenme {izerine etkisinin belirlenmesi amaciyla yaptig1 calismaya,
Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu’ndan 13 erkek 6grenci deney gurubu ve 13
erkek Ogrenci de kontrol gurubu olarak katilmigtir. Deney gurubu i¢in, antrenman
Oncesi ve sonrasi, 10 metre siirat ve ¢eviklik degerleri sirasiyla 1,92 = 0,11 sn ve 1,80
+ 0,11sn, 10,69 £ 0, 64 sn ve 10,13 £ 0,35 sn olarak tespit edilmistir. Siirat ve
ceviklik degerleri deney gurubu bakimindan karsilastirildiginda, aralarinda anlamli

bir farklilik oldugu saptanmistir (P<0,05).

Aragtirmada patlayici giic son test Ol¢limlerinde, gruplar arasinda deney
grubu lehine istatiksel anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Bu durum, yapilan
antrenmanlarin deney grubunun ceviklik siireleri lizerinde olumlu etkisi oldugunu
gostermektedir.  Alan yazinda arastirmanin bu bulgularim1 destekler nitelikte
calismalar bulunmaktadir. Bu calismalardan birinde; Pekkarinen ve dig. (1989),
haftada ii¢ giin ve dorder saat dans eden 27 balet lizerinde yapilan arastirma
sonucunda, baletlerin patlayict kuvvetleri, bacak kaslarmin mekanik kuvveti ve

anaerobik giicleri 1yi diizeyde bulunmustur.

Savas ve Ugras (2004), 20 yas grubu 48 elit sporcu ile yaptiklar1 8 haftalik
calisma sonunda boks (n=15) ve karate (n=15) sporcularinin dikey si¢crama anaerobik
giic 0n test ve son test dlclim sonuglari arasinda 6nemli bir fark goézlendigini ancak
Taekwondo (n=18) sporcularinin dikey sigrama anaerobik giic 6n test ve son test

Olctim sonuglart arasinda 6nemli bir fark bulunmadigini rapor etmislerdir.
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Taskin (2010)’in Badminton sporculart ile yapmis oldugu bir caligmada
patlayici kuvvetin durarak uzun atlama {izerinde anlamli bir farklilik yarattig

gorilmistiir.

Yildiz ve dig. (2018), yapmis oldugu farkli bir ¢alismada da yine patlayici
kuvvetin  tenisgilerin  durarak uzun atlama degerleri {izerinde anlamh

farkliliklar yarattig1 goriilmustiir.

Imamoglu ve dig. (2018)’nin U15 futbol takimi ile yaptiklari ¢alismada
tekrarli sprint antrenmanlarinin durarak uzun atlama degerleri iizerinde anlamli
farklar yarattigini tespit etmislerdir. Yapilan bu caligmada da tekrarli sprint
antrenmanlarinin durarak uzun atlama degerleri iizerinde anlamli farklar yarattig

tespit edilmistir.

Bu arastirmanin ve alan yazisindaki benzer arastirmalara ait bulgulara
dayanarak, yapilan reaksiyon ve ¢eviklik antrenmanlarinin KSMT ve motorik

ozelliklere tizerinde olumlu etkisi oldugu soylenebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu bolimde aragtirmanin  bulgulari  ve literatiir degerlendirilmesi

dogrultusunda ulasilmis sonuglara yer verilmistir.

Arastirmada elde edilen sonuglara gore, reaksiyon ve c¢eviklik antrenmanlari
KSMT dersi alan 6grencilerin reaksiyon ve ceviklik siirelerini kisaltmakta, patlayici

giiclerini artirmaktadir.

Kolluk Kuvvetlerinin Kuvvet Kullanma ve Zorunluluk Hali, Kelepceleme ve
Ust Arama, 360 Derece Sahis Kontrol Teknikleri, Bos Elle Sert Kontrol, Atessiz
Silah Saldirilarina Miidahale, Atesli Silah Tehdit Durumu Miidahale, Yakin Koruma
ve Miidahale Teknikleri, Taktik Savunma Mesafeleri linitelerinde reaksiyon siirati ve

ceviklik 6zelliklerine baskin olarak ihtiya¢ duyuldugu diistintilmektedir.

Kollugun can giivenligini ve kamu diizenini saglayabilmesi icin siipheli
emareleri dogrultusunda sahislarla arasinda belirlemesi gereken mesafeyi ifade eden
Giivenlik Alani tinitesi lic ana basliktan olugmaktadir. Riskin diisiik oldugu, sahsin
ellerinin gortildiigii ve komutlara uyum saglandiginda mesafenin en az 2 m, riskin
orta diizey oldugu, ellerin goriilmedigi ya da dogrudan siiphelinin elinde delici-kesici
alet bulundugunda mesafenin 6-8 m riskin yiliksek oldugu, atesli silah tehditlerinde
ise siitre gerisine ge¢i Imesi konular islenmektedir. Kollugun asayis gorevinde sik
olarak ugradigi delici kesici alet saldirilarinda Ongérillen 6-8 m mesafeyi
uygulayamadigi durumlarda can gilivenligi ile ilgili riskler yasamaktadir. Bunun
sebebi ani bir bigak saldiris1 bagladiginda kolluk goérevlisinin silahini veya diger
inzibat aletlerini kullanmaya zaman bulamamasidir. Yapilan egitimlerde kolluk
gorevlilerinin biiyilk ¢ogunlugunun silahi tam doldurusta ve hazir beklese bile
yaklasik 4 m mesafeden baslayan bigak saldirisina karsilik veremedigi hatta bir¢ok
kollugun saldiran sahsin elinde bigak oldugunu bile fark edemedigi bildirilmistir.

Bu dogrultuda KSMT tekniklerini uygulama asamasinda amag, kanuna aykiri
direncin kirilmasi ile kontroliin saglanmasidir. Bu amaglar1 gergeklestirebilmek icin

benzeri savunma sporlarinda da oldugu gibi teknik yetenekler kadar temel motorik
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Ozeliklerin de One ¢iktig1 disiiniilmektedir. Hareketin algilanmasi, muhakeme
edilmesi tepki verilmesi ve tekniklerin uygulanabilmesi asamalarinda oOncelikli
olarak reaksiyon siirati sonrasinda ise c¢eviklik 6zelligi biliyiilk 6neme sahip oldugu

disiiniilmektedir.

Arastirma sonuglarinin KSMT tekniklerine olan etkileri degerlendirildiginde,
KSMT egitimi alan kursiyer ve 6grencilerin teknik ¢alismalarin yaninda, ders disinda
uyguladiklar1 antrenman ve egzersiz planlarinda reaksiyon siirati ve ¢eviklik
hareketlerine yer vermelerinin, KSMT uygulamalarini, olumlu yonde etkileyecegi

distiniilmektedir.

Yapilan reaksiyon ve ceviklik antrenmanlari, sonucunda reaksiyon siirati,
ceviklik ve patlayicr giic seviyelerinde anlamli degisiklikler oldugu goriilmiistiir. Bu
ozelliklerinin KSMT teknikleri yaninda, kolluk personelinin gorev yaptigi bircok
alanda (i¢ gilivenlik, komando, asayis vb.) hazirlikli ya da hazirliksiz olarak
ugrayabilecegi saldirilar1 da savunma ve miidahale etme noktasinda 6nemli motorik
ozellikler oldugu diisiiniilmektedir. Bu dogrultuda Kolluk gorevlisinin reaksiyon
strati ve ¢eviklik ozelligi, seviyesine bagli olarak KSMT dersinde belirtilen
mesafeler icerisinde daha hizli bir sekilde teknik uygulamaya gecebilecegi, inzibat
aletlerini kullanma asamasinda ve diger tekniklerde olumlu etki saglayacag:
sdylenebilir. On alma olarak degerlendirilebilecek bu diisiince ile 6gretim gorevlileri
tarafindan Beden Egitimi Spor ve KSMT ders miifredatlarina reaksiyon siirati ve
ceviklik egzersizlerine yer verilerek; zaman ve yon degistirme stiinliigiiniin
saglanmas1 ile tekniklerin daha etkili, ekonomik ve daha az kuvvet ile

uygulanabilecegi diisiiniilmektedir.

Arastirmacilar tarafindan, kollugun giiniimiizde degisen muharebe ve
miidahale alanlar1 (meskun mahal, sehir operasyonlari, sinir goérevleri vb.) goz
oniinde bulundurulmalidir. Ders ve egitimlerde uygulanan, kondisyon gelistirici
calisma planlarinda, kuvvet, siirat, dayaniklilik c¢alismalarina daha c¢ok Onem
verildigi reaksiyon ve ceviklik egzersizlerinin yeterli seviyede uygulanmadig
sOylenebilir. Kollugun, asayis, i¢ glivenlik ve komando goérevlerinde, ugrayabilecegi
saldirilarda, savunma ve miidahalede ihtiyag duyacagi diisliniilen, reaksiyon ve
ceviklik 6zelliklerini gelistirici antrenmanlarin incelemesinin, kollugun gorev giiciine

olumlu katki saglayacag diistintilmektedir.
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JSGA da egitim Ogretim goren diger sivil kaynak subay adaylar, kita
kaynakli subay adaylari, astsubay aday1 6grencileri kendi gruplari igerisinde
veya karsilagtirmali aragtirmalar yapilabilir.

Farkli motorik 6zelliklerin antrenman ¢alismalarinin KSMT {izerine etkileri
konusunda aragtirma yapilabilir.

Farkli yas gruplarinda KSMT uygulayan jandarma personelinin temel
motorik dzelliklerinin seviyelerinin tespiti izerine ¢aligmalar yapilabilir.
KSMT dersi goren 6grencilerden okul spor takimlarinda yer alan 6grenciler
ile diger 6grenciler arasindaki farkliliklar aragtirilabilir.

KSMT egitimine 0zgl farkli motorik ozellik gelisimi saglayan istasyon
calisma antrenmanlari arastirilabilir.

KSMT tekniklerinde baskin olarak kullanilan kas gruplarini belirlemek igin
arastirmalar yapilabilir.

JSGA Ggrenci se¢im sinavlarinda uygulanan, Fiziksel Yeterlilik Sinavi test
konulart mesleki alanda ihtiyag duyulan motorik o6zelliklerin, hazir
bulunuslugunu 6l¢iim yeterliligi arastirilabilir.

Glinlimiiz gorev alani, operasyon sahast ve tehdit tiirlerinin gerektirdigi
yetenek ve kapasite tanimlanarak, ogrencilerin gelisim programlarinin
ciktilari, giiniimiliz operasyon alanmin ihtiyaglarim karsilayacak sekilde
programlar tasarlanabilir.

Gilinlimiiz operasyon sahasinin fiziki 6zelliklerinden kaynaklanan zorluklari
temsil eden engel parkurlar1 vasitasiyla Ogrencilerin motorik becerileri
degisen kosullarla uyumlu olarak gelistirilebilir.

J. Komd. ve J. Komd. OzIl. Hrk., Jandarma Ozel Asayis Komutanlig1 gibi 6zel
gorev ihtiyaclarindan kaynaklanan taleplerin uygulanan programla uyumlu
olan veya ag¢ik ihtiya¢ alant olarak tanimlanmis yanlar1 senelik
degerlendirmelerle tespit edilebilir.

Ozel gorev alanlarinda ihtiyag duyulan istisna yetenek ve kapasiteler igin
(keskin nisanci egitimi, havadan sizma egitimi vb.) gerekli olan motorik,
psikolojik programlar gelistirilerek zamanla kurumsal uzmanlik alanlarinda
yetkin personel sayisi artirilabilir.

Kolluk kuvetinin kamu diizenini saglama basta olmak iizere iist arama,

kelepceleme, giivenlik alan1 vb. konularda 6zelikle siliphelilere yakin temas
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halinde olabilecegi dururmlar gbéz Oniine alinarak bu tiir antrenmanlara
olumlu yanit veren fiziksel ozellige sahip kisilerin temasta daha yakin

olmalar risk faktorini en aza indiricektir.
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EKLER

EK 1:Jandarma ve Sahil Giivenlik Akademisi Tez Arastima Izin Belgesi

Say: Aralik 2018
TC
ICISLERI BAKANLIGI
JANDARMA VE SAHIL GUVENLIK AKADEMISI BASKANLIGI
EGITIM MERKEZ|I OGRETIM BASKANLIGI
BEYTEPE/ANKARA
PROJE ONERISI

1. PROJENIN ADI: “Reaksiyon ve Ceviklik Antrenmanlaninin Kolluk Savunma Mudahale Tekniklerine
Etkilerinin Arasgtiriimasi” Konulu Bilimsel Aragtirma Projesi Tez Caligmasi,”

2. PROJE YURUTUCULERI: J. O3 Yzb. Tolga KALEBOZAN.

3. PROJENIN AMAC!:

Bu galigmanin amaci, Reaksiyon ve Ceviklik antrenmanlannin Kolluk Savunma Midahale
Tekniklerine olan etkilerini incelemektir. Reaksiyon strati, bir etkiye karg: kasin gostermis oldugu ilk
tepki suratidir. Ceviklik ise hizli ve dogru bir sekilde yon dedigtirebilme 6zelligi olarak ifade edilmektedir
Reaksiyon ve geviklik ozellikleri, kas igi koordinasyonu (merkezi sinir sisteminin kasa etki gucu) ve
merkezi sinir sisteminin kapasitesinin geligimini saglayacak antrenmanlaria geligtirilebilir.

Bu aragtirma ile Jandarmanin goreve yonelik uyguladigi Kolluk Savunma Midahale Teknikleri
(KSMT) konusunda personelin, icra ettidi gorevierde sugluya midahalede fiziksel etkinligin artinimasi
amaglanmaktadir. Beden Egitimi ve KSMT programiannin geligtirimesi maksadiyla; reaksiyon surati ve
ceviklik 6zelliginin baskiniginin aragtinimasi, savunma sporian ile benzer ozellikler gosteren KSMT
egitimlerinde konu ve antrenman gesitliliginin geligtirimesi amaglanmaktadir

4. PROJENIN ONEMI:

Kamu dizeni ve glvenliginin saglanmasindaki ana unsurlardan biri olan jandarma teskilati
personelinin  yetistirildigi, Jandarma ve Sahil Govenlik Akademisinde, Ogrencilerin fiziksel
kapasitelerinin (st seviyelere gikanimasi, meslek hayatian boyunca yapacaklan gorevieri icra etme
yetenegini arttiracaktir. Bunun yani sira fiziksel yetenegin artmas,, fiziksel midahalelerde denge ve
orantililig saglayarak, jandarma personelinin can givenliginin de saglanmasi agisindan onemlidir

Savunma sporlarinda kuvvet, dayaniklilik, teknik ve taktik caligmalar on planda yer alirken,
reaksiyon, ceviklik ile ilgili galigmalar antrenman programlarinda gok az yer almakta, hatta bazen hig
dikkate alinmamaktadir. Ancak, Jandarmanin icra ettigi her tirlQ ( terdrle micadele, adli vb.) gorev
ve operasyonlarda reaksiyon sirati ve geviklik hayati Sneme sahiptir. Personelde farkli motorik
tzelliklerin ve becerilerin bir arada bulunmasi 6nemli avantajlar sunmaktadir. Planlanan bu galigma ile;
JSGA fakiltesi dgrencilerine uygulanacak olan reaksiyon sirati ve ceviklik antrenmanianinin motorik
ozelliklere ne 6igiide etki ettidi hususunda veri saglanabilecektir.
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EK 1A: Jandarma ve Sahil Giivenlik Akademisi Tez Arastima izin Belgesi

6. BEKLENEN GIKTILAR:
Calismada eide edilecek sonugiar dogrultusunda.

a. Ksmmuwnm.mmmmwmn
tekrar gdzden gegiriimesi,

b. KSMT'nin teknik caligmalanna destek, fiziksel vermili§i artiracak antrenman programian
olugturmasi,

c. Beden Egitim ve Spor ders programiannin guncellenmesi,

¢. JSGA ofrenci se¢im asamalannda FYS'de (fiziksel yeteriilik test) kullanilabilecek olcum

testlerinin geligtinimesinde katk: saglamas:,
d. Jandarma techizatinin  geligtinimesine, teknik agdan  katiki  sajlayabileceg
Jegeriendiil .

Yukanda belirtilen hususlar cercevesinde proje yUriticUleri tarafindan hazirianacak olan “Reaksiyon
ve Ceviklik Antrenmaniannin Kolluk Savunma Modahale Tekniklerine Etkilerinin Aragtinimasi” konulu
ederim.

S

BES Bol Bgk.

OLUR S
43201 '
/l
Hoseyin KURTOGLU
Tumgeneral
Akademi Bagkan

0. 112018 Egt Mrk K Vek. - J A Timugin ALPER 4‘7

Adres JSGA Bgk b1 Beylepe/Cankaya/Ankara Bigi gin. Tolga KALEBOZAN
elefon Begeyere - Usvan -JOJ YD
Iwmmm I--nn: - TeiNo  (0312) 464 6424
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EK 2: T.C Hitit Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurul
Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

T.C.
2t HITIT UNIVERSITESI
HITIT GIRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR ETIK KURULU

BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR FORMU

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ!

Bilimsel aragtirma amacli ve detaylart agafida ver alan bir caligmaya katilmak tizere davet
edilmis bulunmaktasimz. Bu calismada yer almayi kabul etmeden &nce calismanin ne amacla
vapilmak istendigim tam olarak anlamamz ve karanmizi, arastirma haklanda tam olarak
bilgilendirildikten sonra ézgilirce vermeniz gerekmektedir. Bu bilgilendirme formu s6z konusu
arastirmayi ayrntil olarak tamtmak amacivla size Gzel olarak hazirlanmistir. Liitfen bu formu
dikkatlice okuyunuz. Aragtirma ile ilgili olarak bu formda belirtildigi halde anlayamadigimz ya
da belirtilmedigini fark ettigimz noktalar olursa aragtirmaciya sorunuz ve sorulariniza acik
vanitlar isteyiniz. Bu aragtirmaya katiip katilmamakta serbestsimz. Cahsmaya katilun
goniillilliik esasina dayalidir. Arastima hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra,
karariniz zgiirce verebilmeniz ve diigiinmeniz igin formu imzalamadan énce aragtirmac size
zaman tamyacaktir. Arastirmaya katilmayi kabul ettiginiz takdirde formu imzalaytmz.

1. ARASTIEMANIN ADI

REAKSIYON VE CEVIKLIK ANTRENMANLARININ KOLLUK SAVUNMA VE
MUDAHALE TEKNIKLERINE ETKISININ ARASTIRILMASI

2. KATILIMCI SAYISI

Bu arastirmada yer almasi ngérilen toplam katilimet savist (30 Jhigidir,
3. ARASTIRMAYA KATILIM SURESI

Bu aragtirmada ver almaniz i¢in dngdriilen siire (8) haftadir.
4. ARASTIRMANIN AMACT

Bu aragtirmanin amaci;

Uygulanacak reaksiyon siratt ve geviklik antrenmanlanmn, 6n test ve son test olmak fizere
degerlendirilmesi sonucunda etkililerinin ortaya koyulmas: 1le Kolluk Savunma ve Miidahale Teknikleri
ders konusuna gelistirmesini ve gincellenmesim saglayabilmektir.

5. ARASTIRMAYA KATILMA ve CIKARILMA KOSULLARI

JSGA Akademisi Fakilte 1. Suuf &grencist olmak, uygulanacak olan spor testlen wve
antrenmanlara katilabilmek icin fiziksel bir rahatsizligm bulunmamast gerekmektedir.
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EK 2A: T.C Hitit Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurul
Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

1 1.
XN HITHT ONIVERNITEN
HITIT  GIRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAK ETIK KURKLI

S L L AT

MILGILENDIRILMIES GONTLLED OLUR FORMI

1N ARASTIRMAYA KATHLMAYI REDDETME veys AVRIEMA DUREME

I armpermada yer wlowak lamamen sizin acpwire Dadluhie. Arsprmads yer slmay
reddedebiliriniz ya da herhangl ber agamads arsgiermadan  ayndabelasinis. Araytirmaden
pekilmeniz ya do armptine: Wraliodan ghanimaniy dunsmunds da. s il venber Wil
wmaglo hullamilabidecehtie.

T ARASTIRMAYA KATILMA ONAVY

Yuhunda devaylan yanls odan ve tarafima anlatiias bo araghirmads yer almab i araghirmec
Saymn Tolgs KALEBOZAN sarsfindan katiima ™ (denek ) odarsk devet ofbhim. Aklma peien
W sorslan sragncny s soedem, yank ve sl olassh hara yupden tie agiklemalen
mynmtilsnyls anlamiy Sulunmahtayim. Asagiemans yOrdtllmest seasinds hohangl hr sebep
govtermeden arsgtirmadan ¢elidebalinim (Ancek wagtirmacilan z2or Surwmde Mrakmasal in
armirmadan (ehilecepim dnceden bildwmemim wypun olacadinin Macadeym) Azsliema)
katilmayr isteylp istemedigime harer vermem igin bana yoserlh zaman ik Atagleme
woouglanmn efitim ve bilimsel amaglarfa Aollasim wrmseds kigisel Miglerimen Avenie
horunacas komunda bana gorekli gvence verildi Armpmarma sgin yapelacah harcamalerts gl
herhangi Nr parssal sorumbulul sdine ginmiyorum. Mane da bor Ademe yaplmayscalne
hogullar alunda. bans ait bilgilersn goaden poginimen. wansfer edilmes ve ighenmen
arqtrma yOredcdalne yodki veriyor ve w0 koowss srmbemayn (lighin hane yapelen
daveties haghir rorlama ve baskhs odmakaion bOyOk b plaGllsddh igerisinde babwd edvyorem
formu emzalamal b yasalann hana wadladidi hablan Layhesmeyoocim Nloyurem

Bu formun (meals ve tarihli bir kopyas: basa verildi,
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Dogum yeri ve tarihi : Ankara/ 13. 01. 1978

Iletisim adresi ve telefonu : Jandarma ve Sahil Giivenlik Akademisi Beden Egitimi ve Spor
Boliim Bagkanlig1 0312464 64 24

Ogrenim Durumu

Ilk Ogretim : 1985 — 1989 Ankara Faik Erbag flkokulu

Ortaokul-Lise : 1989 — 1996 Ankara Kanuni Lisesi

Lisans : 1997 — 2002 Gazi Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu, Ogretmenlik
Bolimi

Mesleki Deneyimi

2002 — 2003 Halkbank Biiyiik Erkek Voleybol Spor Kuliibii Kondisyoner

2004 -2013 Jandarma Okullar Komutanlig1 Beden Egitimi Ogretmeni

2013 -2016 Jandarma Astsubay Meslek Yiiksek Okulu Beden Egitimi ve Spor Dersi Ogretim
Elemani

2016- Jandarma ve Sahil Giivenlik Akademisi Beden Egitimi ve Spor Dersi Ogretim

Elemani

Bilimsel Calisma Alanlari

Antrenman Bilimi

Yayinlari:

Gir, E. , Kolayis, H. , Kalebozan, T. , Bulak, C. , (2006). Temel ve Savas Beden Egitimi
Kitab1

Diger Bilgiler

Katildig: Kurslar

Tiirkiye Atletizm Federasyonu 2. Kademe Atletizm ANTRENORLUGU 2006
Tiirkiye Kickboks Federasyonu 2. Kademe Kickboks ANTRENORLUGU 2016
Subay Savas Beden Egitimi Kursu 2009

Askeri Pentatlon Egitici Kursu 2005

Goglis Gogiise Muharebe Egitici Kursu 2007

Kolluk Savunma Miidahale Teknikleri Egitici Kursu 2012

Fiziksel Yeterlilik Degerlendirme Kursu 2015

Ogretim Teknikleri Kursu 2005

Uyelikler

Tiirkiye Bedensel Engelliler Federasyonu Atletizm Egitim Kurulu Uye (2015-2016)
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Tiirkiye Oryantiring Federasyonu Egitim Kurulu Uye (2017-....)

Odiil Basarilar

Sporcu

Galatasaray Atletizm Takimi Cirit Atma Sporcusu 1995-2001

TED istanbul Koleji Atletizm Takimi Cirit Atma Sporcusu 2001-2002
Gazi Universitesi Atletizm Takim Cirit Atma Sporcusu (1997-2002)
Avrupa Geng Kuliipler Sampiyonlar Ligi Cirit Atma 3. 1997 (Zagrep)
Gengler Atletizm Balkan Sampiyonast Cirit Atma Milli Takim Sporcu, Takim 3. 1997
(Izmir)

Tiirkiye Gengler Atletizm Sampiyonasi Cirit Atma 2. 1997 (izmir)
Tiirkiye Gengler Atletizm Sampiyonasi Cirit Atma 2. 1998(Istanbul)
Tiirkiye Biiyiikler Atletizm Sampiyonasi Cirit Atma 3. 1999(izmir)
Tiirkiye Biiyiikler Atletizm Sampiyonasi Cirit Atma 2. 2001(istanbul)
TSK Atletizm Sampiyonasi Cirit Atma 1. (2006-2013)

Tiirkiye Atletizm Atmalar Sampiyonasi Cirit Atma 1. (2010)

TSK Atletizm Sampiyonasi Cirit Atma 2. (2005)

Antrenor

TSK Milli Takim, Avrupa Biiyiik Erkek Kros Sampiyonasi Antrendr, Takim 3. (2009,
Warendorf)

Jandarma Giicli Komutanlig1 Atletizm Takim Antrenér (2005-2012)

TSK Atletizm Takim Antrenorligii (2012-2015)

Jandarma Giicli Komutanlig1 Atletizm Takim Antrenér (2016-2017)

Jandarma Giicii Komutanligi Atletizm Takim Antrendr (2020-)
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