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OZET

Caligmamizin amaci, uygulanan antrenman programinin genel hazirlik, 6zel
hazirlik, misabaka ve gegis donemlerinde yildiz ve geng gliresgilerinin boy, agirlik, viicut
yag yiizdesi, kuvvet, siirat, acrobik kapasite, anaerobik kapasite, anaerobik giig ile esneklik
ozelliklerinde meydana gelen degisiklikleri belirlemek ve bu 6zellikler iizerindeki etkisini
tespit etmek.

Bu galigma, 40 denek iizerinde yapildi. Denekler 4 gruba ayrildi. Deney yildiz ve
deney geng gruplan 10’ar giiresgiden, kontrol yildiz ve kontrol geng gruplart 10’ar
ogrenciden olusturuldu. Ilgili testlerde, gruplarm baslangica gére degisimleri arasinda
kargilagtirmalar yapildi. Gruplarin kargilagtirmasi, ¢ok degiskenli varyans analizi ile
yapildi.

Calismamizda, giirescilerde diizenli spor yapmayanlara gore genel hazirlik, 6zel
hazirlik ve miisabaka dénemlerinde kuvvet, aerobik kapasite, esneklik, anaerobik gii¢ ve
anaerobik kapasitelerinde meydana gelen fark giiresciler lehinde istatistiksel olarak anlamli
bulundu (p<0.05). Gegis déneminde antrenman yapmadiklarindan, giiresgilerinin kuvvet,
siirat, aerobik kapasite, esneklik, anaerobik gii¢ ve kapasiteleri azalmig, viicut yag yiizdesi
ile agirlik artmigtir. Bu nedenle giiresgilerin gegis donemini aktif dinlenme ile gegirmeleri
gerektigi sonucuna varildi. Uygulanan ortak antrenman programu ile; geng ve yildiz
gliresgilerinin anaerobik giig, esneklik, siirat, kuvvet, aerobik kapasite, anaerobik kapasite,
agirlik ve viicut yag yiizdelerindeki degisimleri arasinda anlamh fark olmamasi (p>0.05),
yildiz ve geng giiresgilere aym antrenman programlarinin uygulanabilecegi sonucunu
ortaya koymaktadir.

Giireggilerin fizyolojik 6zelliklerindeki geligmelerin daha iyi takip edilmesi igin
sezon Oncesi, genel hazirlik dénemi sonu, 6zel hazirlik dénemi sonu, miisabaka dénemi
sonu ve gegis donemi sonunda degerlendirilmesi gerekli goriilmektedir. Boylece
giirescilerinin bu 6zelliklerinde gézlenecek yetersizligi durumunda antrenman programlan
yeniden planlanarak ve degistirilerek, 6nemli miisabakalar oncesi eksiklikleri gidermelidir.

Anahtar Kelimeler: giires — antrenman — fizyoloji



SUMMARY

The Research Of The Effect Of Training Program Practiced On Cadet And
Junior Wrestlers On Some Physiological Properties.

The purpose of this study is to determine the changes occurring in the height,
weight, percentage of body fat, anaerobic power, strength, speed, acrobic capacity,
anaerobic capacity and flexibility of cadet and junior wrestlers during the general
preparation, special preparation, competitive and transition periods of training programe
and also to determine the effects of this program on these characteristics.

This study was conducted on 40 subjects. The subjects were divided into 4 groups;
the experimental cadet and the experimental junior groups consisted of 10 wrestlers,
control cadet and control junior groups consisted of 10 students. Physical fitness tests,
percentage-based changes have been calculated in comparison with the initial data. The
comparison of groups was made by multy-variable variance analysis.

In our study, the increases in strength, acrobic capacity, flexibility, anaerobic power
an aerobic capacity of wrestlers during the general preparation, special preparation and
competition periods were statistically found much more in ancount than of the ones who do
not exercise regularly (p<0.05). For wrestlers didn’t have training during the transition
period, their strength, speed, aerobic capacity, flexibility, anaerobic power an capacity
decreased and the percentage of body fat and weight increased. For this reason, wrestlers
should have active relaxation during the transition period. The same training program has
been applied and it has been seen that there is no significant difference between the
changes in anaerobic power, flexibility, speed, strength, weight, anaerobic capacity,
aerobic capacity and percentage of body fat of junior and cadet wrestlers (p>0.05). There
face, it shows us that the some training program can be applied to cadet and junior
wrestlers.

In order to follow the improvements in physiological characteristics of wrestlers
better, these characteristics should be evaluated before the season, at the end of the general
preparation period, special preparation period, the competition period and the transition
period when there is insufficiency while improving these characteristics, training programs
should be replaned and changed and by this way the insufficiencies of wrestlers should be
satisfied before the important competitions.

Key words: wrestling — training — physiology
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GIRIS

Modern giires, milletlere onur kazandiric1 bir diizeye ulagmasi ve toplumlarin moral
yapisina etkisi nedeniyle {izerinde 6nemle durulan ve ¢ok boyutlu aragtirmalarin konusu
olan bir spor dali durumundadir. Daha gekici, daha hizli, daha etkili gii¢ ve becerinin
sergilendii bir giires sporuna ulagmada 6nemli ¢abalar ve gelismeler gozlenmektedir.
Minderdeki bu hizh gelismede ileriye déniik, uzun vadeli planlamalarimn katkilan
tartigilamaz. Gelecege donitk galigmalann bireyin yalniz iist diizey giiresgisi olarak degil;
psikolojik, fonksiyonel ve fizyolojik yénden saglikl bir fert olarak geligmesinde de yarar
bitytiktiir. Avrupa ve Amerika iilkeleri giires sporunu yalniz kaba kuvvetle yapilan bir spor
dali olarak degil ayn1 zamanda motorsal ve fonksiyonel 6zelliklerle birlikte, iginde teknik
ve taktigin 6nemli yeri olan bir spor dah olarak degerlendirmektedir. Ne yazik ki,
tilkemizde giiresle ilgili kapsamli ve gelecege yonelik ¢aligmalann az yapilmasi gergekgi
ve etkili programlarn simirl1 olmasi baganmizi olumsuz yonde etkiledigi bir gergektir (1).

Gires sporunun son yillarda gok ytiksek tempolarla gegmesi, miisabakalara hazirlik
antrenmanlarn planh ve programh bir sekilde yapilmast zaruretini dogurmugtur.
Uygulama agamasinda sadece teknik kapasitenin yitksek olmas: ve taktik yeterlilik
misabaka kazanmaya yetmemektedir. Giresin teorisi, antrenman yontemleri,
biyomekanigi, fizyolojisi, 6lgme ve degerlendirmesi giiniimiizde giiresgilerin miisabakalara
hazirlanmalarinda 6nemli faktorler olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Uluslar arasi Gures
Federasyonu’nun (FILA) giires kurallarinda sik stk yapmakta oldugu degisiklikler,
antrenman yontemlerinde de degisiklikleri meydana getirmektedir. Yenilenen bu
degisikliklere giiresgilerin uyum gosterebilmeleri ise iyi bir hazirhk devresi gegirmelerine
baghidir. Bundan dolay: giiresgilerin 6zellikle hazirlik donemi antrenmanlarinda,
yangmalarda kullanacaklan enerji sistemleri ve giiglerini ortaya koyup ayrintilaryla
incelenmesi ve buna bagli olarak antrenman programlarin diizenlenmesi gerekmektedir (2).

Genel olarak, giires¢inin hazirhk safhasinda fiziksel uygunluun 5 temel
komponentini gelistirmesinin zorunlu oldugu belirtilmektedir. Bunlar aerobik giig, kuvvet,
dayaniklilik, esneklik ve viicut kompozisyonudur (3). Boring (4) kuvvet, dayamklihk, iz,
esneklik, cabukluk gibi 6zelliklerin kazananla kaybeden giiresgi arasindaki farki ortaya



koyacagim belirtmektedir. Ayrica kas dayamklilifi, solunum sistemi dayaniklilif1 ve
psikolojik dayaniklilik olmak tizere ii¢ tip dayaniklilik oldugundan bahsetmektedir.

Kunnst ve Florescu (5) giires sporunda performansi olusturan ana faktérler olarak
motor kapasitesinin % 50, biyometrik niteliklerin % 10 ve psikolojik faktorlerin % 40
oramnda etkin oldufunu bildirmiglerdir. Aym arastirmacilar, motor kapasitenin %40’ 1m
dayamkliliin, %3’ unu giiciin ve % 30’unu da koordinasyon yeteneginin; biyometrik
niteliklerin %35’ini uzun kollarin, % 35’ini boy ve kilo oraninin ve % 30’unu da boy,
bacak oraninin; psikolojik kapasitenin % 40’11 azmin, %30’ unu konsantrasyonun ve
%30’unu da insiyatifin olugturdugunu belirtmiglerdir.

Ziyagil ve arkadaglan (6), yildizlar kategorisindeki Tiirk serbest milli takim
gurescilerinin viicut kompozisyonu ve fizyolojik 6zelliklerinde meydana gelen
degisiklikleri belirlemiglerdir. Bu ¢aligmada viicut kompozisyonu ve fizyolojik 6zellikler
sezon 6ncesi ve sonu olmak tizere toplam iki defa l¢iGlmagtir. Aragtinicilar, belirli
antrenman programlarimn etkinliginin sporcularin viicut kompozisyonu ve fiziksel
uygunluk seviyelerinin daha iyi takip edilmesi igin, sezon dncesi, sezon ortast ve sezon
sonunda daha detayli aragtirmalarin yapilmas: daha yararh olacagim ifade etmiglerdir.

Kilig (7) 32 giiresciye (yildizlar grubu) uygulamis oldugu 8 haftalik antrenman
programi sonunda karin kaslan kuvveti, sirt kuvveti ve dikey sigrama (bacak kaslarinin
patlayici kuvveti ve anaerobik giicii) anlamh olarak artifim tespit etmigtir. Aragtirmaci,
viicut yag yiizdesinde azalma ve penge kuvveti, durarak uzun atlama ve barfikste kollar
yardimiyla yukariya gekme parametreleri de arttifim tespit etmis, ancak bunlann
istatistiksel olarak anlamli olmadifim agiklamigtir.

Baer ve arkadaglar (8), viicut kompozisyonundaki degigimleri gozlemek amaciyla
yapmis olduklan ¢aligmada , liseli giiresgilerin viicut yag yiizdesi sezon sonu sezon
oncesine gore istatistiksel olarak anlamlif1 azaldigim ifade etmiglerdir.

Utter ve arkadaglan (9) 25 liseli giiregginin viicut kompozisyonundaki degisimleri
gozlemek amaciyla yapmig olduklan aragtirmada, viicut yag yiizdeleri ve viicut
agirliklanm sezon ortasinda sezon dncesine gore anlamli olarak diisiik tespit etmiglerdir.

Freichlag (10), liseli giiresgiler Gizerine yapmis oldugu ¢aligmada, 3 aylik hazirhik
dénemi antrenmanlan sonrasinda penge kuvvetinde anlamli artig tespit etmistir.

Akbal (2) 20 gengler grubu giires¢isine hazirhk déneminde uygulamis oldugu 3
aylik antrenman program sonunda bacak, sirt ve penge kuvveti parametrelerinin kontrol
grubundaki giiresgilere gore anlamh olarak arttiim bulmugtur.



Baykus (11) geng ve Kutlu (12) y1ldiz milli takim serbest ve grekoromen
giiresgilerinin sag ve sol penge kuvveti, anaerobik bacak glicii (patlayicigilg), stirat,
esneklik ve aerobik kapasite degerlerini tespit etmiglerdir. Bu iki ¢aligmada tespit edilen
bulgulan kargilagtirdigimizda, yildiz giiresgilerin geng giires¢ilere gore sag ve sol el penge
kuvvetleri ile anaerobik bacak giigleri ve siiratleri diigik- aerobik kapasiteleri ve
esneklikleri ise daha fazla oldugu gériiniiyor. Ancak her iki aragtirmaci da yapilan
antrenmanlar sonucunda giiresgilerin penge kuvvetlerinde meydana gelen degisiklikleri
tespit etmemiglerdir.

Housh ve arkadaslan (13) yapmus oldugu aragtirmada giiresgilerin boylari,
agirliklan ile kol ve bacak kuvvetleri yasa bagh olarak artan yagsiz viicut kitlesiyle birlikte
arttigim bildirmiglerdir. Aragtirmaci, giresgilerin fiziksel ve fizyolojik o6zelliklerindeki
yillik degigimleri aktif spor yapmayanlarla kargilagtirilmasi gerektigini ifade etmiglerdir..

Malina(14) adolesans doneminde erkeklerin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinde ¢ok
hizli gelismeler meydana geldigini tespit etmigtir.

Roemmich (15) ortalama yag1 16,5 olan bir giiresgi grubu ile sedanter bir grubunun
% yag, kuvvet, anaerobik kapasite ve aerobik kapasitelerini karsilagtirmigtir. Arastirict,
giirescilerin sezon dncesi ile sezon sonu degerlerini kargilastirdifinda anerobik kapasite,
aerobik kapasite ve kuvvet anlamh olarak arttig1, % yag ise anlaml olarak azaldif tespit
etmigtir. Sedanter grubunun sezon oéncesi ile sezon sonu degerlerini kargilagtirdiginda
anlaml degigiklikler tespit etmemigtir.

Bazi aragtinicilar (15-19), 15-19 yaslan erkeklerde hizh olgunlagma ve gelisme
donemi oldugunu belirtmektedir. Bu olgunlagma ve gelisme doneminde sportif
performansin erkeklerin gelisimini saglayan diger faktérler izerinde olumlu etkisi oldufu
sonucuna varmiglardir.

Horswill ve arkadaslan (20) yapmis olduklan arastirmada yildiz giiresgilerin geng
giirescilere gore boylarinin kisa, agirliklanmin az ve aerobik kapasitelerinin diigiik
oldugunu tespit etmislerdir.

Sporcular genellikle miisabaka sezonunda fiziksel performanslanm geligtirmeye
¢aligirlar. Bununla birlikte farkli spor branglarinin ve yag gruplarin yapilan antrenmanlarin
fiziksel performanslarn iizerinde degisik sekilde etkilemektedir. Giiregte bagartli olmak
i¢in, MAX V02, esneklik, kuvvet, dayaniklilik ve beceri 6zellikleri ¢ok 6nemlidir (21-26).

Pollok (27), kiginin fiziksel uygunlugunun baglangi¢ seviyesi, antrenmanin giddeti,
siklif ve siiresi acrobik kapasitenin gelistirilmesinde etkili oldugun ifade etmistir.



Song ve Cipriano, atletler, futbolcular, buz hokeyciler ve amerikan futbolcular
iizerinde yapilan bazi aragtirmalarda tespit edilen bulgulan incelemis ve farkh
branglarinda yapilan antrenmanlan farkli fizyolojik 6zellikler tizerinde etkili oldufunu
ifade etmigtir (21, 28-31).

Giires, iskelet kas sisteminin ve kalp damar sisteminin son derece zorlandif bir
spordur. Giireggiler ¢ok kisa anlik, pasif hareketler diginda mag boyunca devamh atak ve
aktif olmak zorundadir. Bu nedenle giiresci kisa siirede biiyiik miktarlarda enerjiye ihtiyag
duyar. Bu enerji viicutta 3 sistemden kargilanir. Bunlar, ATP-CP (anaerobik), glikolitik
(anaerobik) ve acrobik enerji sistemleridir. Giireg ashinda anaerobik bir aktivitedir. Fakat
acrobik kapasite mag esnasinda giiregginin toparlanmasinda yardimci oldugundan
gereklidir (32). Dal Monte (33) giiresi acrobik-anacrobik degisimli aktiviteler arasina
sokmugtur. Dal Monte’ye gore giiresgi optimal laktasit ve alaktasit anaerobik giice,
optimal aerobik giice, iistiin kuvvette, iyi bir esneklik kapasitesine ve miikkemmel sinir-kas
koordinasyonuna sahip olmahidir. Fox, Bowers ve Foss (34) gesitli spor dallarinda
kullamilan enerji sistemleri ile ilgili bir tablo vermiglerdir. Bu tabloya gore; giiresteki
enerji thtiyact %90 ATP-PC sistemi ve laktik asit sisteminden, %10 LA-O2 (acrobik)
sisteminden saglanmaktadir.

Calig ve arkadaslar (35) beden egitimi derslerinin fizyolojik etkilerini incelemek
fizere; derslere katilan, derslere katilmayan ve diizenli olarak sportif aktivitelere katilan
toplam 72 erkek 6grenciyi EUROFIT test bataryasi (boy, agirlik, viicut yag oram, disklere
dokunma, oturarak esneklik, durarak dikey sigrama, durarak uzun atlama, 10x5 metre
mekik kosusu, barfikste asilma, 30 saniye mekik hareketi, shuttle run testi) ile 6gretim yils
baginda (eyliil 1991) ve sonunda (mayis 1992) degerlendirmislerdir. Her ti¢ gruptaki
deneklerin yas grubu itibartyla bilyiime déneminde olduklarindan boy uzunlugu artiglarinin
istatiksel olarak anlamli oldugu, beden egitimi dersine katilanlarda anlamh bir viicut
agirh@, uyluk harig subscapular, triseps, biseps, suprailiac, ve baldir deri kivrimi
olgiimlerinde azalma ve biitiin motorik testlerde anlamh gelismeler oldugu, beden egitimi
derslerine katilmayan 6grencilerde disklere dokunma, oturarak esneklik, durarak uzun
atlama ve 30 saniye mekik hari¢ diger parametrlerde anlamh geligmeler olmadig: ve deri
ktvnim kalinliklan artti1, spor yapan grupta ise biitiin motorik testlerde anlamh gelismeler
oldugu ve deri kivrim: degerlerinin ise azaldif1 izlenmistir. Aragtinicilar, haftada iki saatle
simrl: olmakla birlikte beden egitimi derslerinin motorsal geligim ve viicut yapisi olarak

olumlu etkilerinin olabilecegi, diizenli spor yapan gocuklarnn ise bu 6zellikler agisindan
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daha belirgin olarak avantajh olabilecegi agiklamiglardir.



Aydos ve Kiirkgii (36) tarafindan, 13-18 yag grubu, ortadgretim okullarinda
okuyan, spor yapan (giires) ve spor yapmayan erkek dgrencilerin fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerini kargilagtirarak, sporun fiziksel ve fizyolojik 6zellikler tizerindeki etkilerini
tespit etmek amaciyla bir aragtirma yapilmigtir. Bu ¢aligmada spor yapan 6grenci grubu
Tokat Giires egitim Merkezi’nde kalan ve egitim yih boyunca haftada 5 giin, giinde en az 2
saat diizenli antrenman yapan 33 giires¢iden olusturulmustur. Ogrenciler 13-14, 15-16 ve
17-18 yas, deney ve kontrol gruplanna aynlmistir. Aragtinicilar, 13-18 yas grubundaki
spor yapan ve spor yapmayan gruplar arasinda fiziksel uygunluk degerleri bakimindan
anlamh bir fark bulundugu, antropometrik 6lgiim degerlerinde ise istatiksel olarak anlamli
bir fark bulunmadid agiklamiglardir. Ayrica bu ¢aligmada bulunan bulgulan
inceledigimizde spor yapan ve yapmayan gruplarinin fizyolojik 6zellikleri yasa bagh
olarak arttifim goriiyoruz.

Giiresin en st seviyede fiziksel kapasite, teknik ve taktik bilgi gerektiren ve
karmagik bir spor dali olmasi nedeniyle, yetenekli genglerin iyi bir giireg¢i olmast igin 5-12
y1l bir antrenman siireci i¢inden gegmeleri gerekmektedir (37). Spor, yasantimn en
basindan baslayarak kisinin amaci ve egilimi bir spor dalinda 6zellesmektedir. Ozellesmek
sporda basar saglamak i¢in ana kosulu simgeler. Ozellesme tek yonlii bir siireg olmaktan
¢ok, sporcunun ¢ok yonlii gelisgiminin somut bir temeline dayanan bir karmagik siiregtir
(38). Ozellesmeye iliskin olarak Ozolin (39) antrenman yéntemleri ya da daha 6zele
inersek bir antrenman sonucu elde etmek igin kullanilan 6zellesmis motor hareketlerinin
iki gesit olmasi gerektigini savunmaktadir. 1) 6zel spor dalindaki ahgtirmalar, 2) biyomotor
yetileri gelistirmekte kullanilan aligirmalar. Birgok antrendr giires, boks, cimnastik ve
eskrimde toplam antrenman zamaninin %60-80’ini ugrasilan spor dalinin aligtirmalanna
ayirmaktadir. Kalan yiizde belirli biyomotor yetilerin gelistirilmesine ayirmiglardir. Farkli
spor dallarinda 6zellesme yagt farkhidir. Gireste 6zellegsme yast 15-16 olarak ifade
edilmektedir (38).

Grosser ve arkadaglan (40) yas durumuna gore kondisyonel 6gelerine yonelik
antrenman tiplerini 3’e ayirmuglardir; 1-dikkatli baglama (haftada 1-2 antrenman), 2-
arttirilan antrenmanlar (haftada 2-5 antrenman), 3-iistiin yarigma sporuna yonelik
antrenmanlar. Bu aragtincilara gore erkeklerde 16-18 yaglardan sonra maksimal kuvvet,
kuvvette devamlilik ile anaerobik dayaniklilifa yonelik artan antrenmanlar (haftada 2-5
antrenman) ve ¢abuk kuvvet, aerobik dayaniklihik, reaksiyon siirati, maksimal siirat ile
hareketlilige yonelik iistiin yarigma sporuna yonelik antrenmanlar yapilabilir.



Her ne kadar yasalar ¢gocuk ve genglik yaglarinin simrlarimi belirlemis ise de, gocuk
ve genglerde antrenman donemlerini belirlemede, kiginin geligimini géz 6niinde
bulunduran yazarlar, bu dénemleri alt kategorilere ayirnuglardir. Bu konuda herkesce
kabul edilmis bir simflama yoktur (41).

Petrov (37, 42) giirescilerin 16 yagindan sonra kondisyonel ézelliklerini ve teknik-
taktik kapasitelerini gelistirmek igin her tiirlii antrenmanlan yapabilecekleri ifade
etmektedir.

Insanin en karmagik ¢aligmalan gibi antrenmanin da amaglara ulagmak igin iyi
dizenlenmis ve planlanmis olmasi gerektirmektedir. Antrenmanlardaki planlama siireci,
sporcunun yiiksek antrenman ve sporsal verimlilik degerlerine ulagmasina yardim eden iyi
diizenlenmig bilimsel bir yontemin sunumudur (43). Tiim spor dallarinda yillik
planlamanin ¢ok 6nemli oldugu bir gok aragtirmaci tarafindan ifade edilmigtir (1, 32 , 34
37, 39, 42-45). Petrov (37) guiresciler igin hazirlamig oldugu yillik planini {i¢ bétiime
ayirmigtir. Bunlar; 1-hazirlik dénemi, 2-miisabaka donemi, 3-ge¢is donemi. Hazirhik
donemi, genel hazirlik ve 6zel hazirlik donemi olarak ikiye ayrilmigtir. Aragtirmacilar ve
giires otoriteleri giires sporunda genel hazirlik déneminde kondisyonel niteliklerden ilk
6nce genel dayamklilik ve maksimal kuvvet daha sonra gabuk kuvvet ve 6zel
dayanmikliliin gelistirilmesi; 6zel hazirlik doneminde yiiklenme siddeti biraz daha
arttirilmas: ve giirese 6zel kuvvet, siirat ve dayamkliliin gelistirilmesi, miisabaka
formunda intensiv yiiklenmeler yapilmast ve miisabakaya yonelik teknik-taktik versiyonlar
gelistirilmesi; miisabaka donemindeki ¢aligmalar ise sporsal verimin ve sporsal formun en
yuksek seviyeye getirilmesi, maksimal yiikklenmeler yapilmasi, giires formasyonundaki
antrenmanlar arttirnlmas: gerektigini ifade etmektedirler(1, 32, 37, 40,42, 43, 45, 46).

Cagdag gilires antrendrii giires¢ilerini miisabakalara hazirlarken bilimsel testler
vasitastyla uygulanan antrenman programinin etkinligini degerlendirebilir. Yapilan test
sonuglarim bir 6nceki test sonuclanyla kiyaslayarak giiresgilerin yapisal ve fonksiyonel
ozelliklerinde meydana gelen olumlu veya olumsuz degisikliklerin tespitini, dolayisiyla
antrenman programinin yeniden diizenlenmesi miimkiin kilabilir (5).

Calhismamin Konusu: Caligmamizin konusu, yildiz ve geng giiresgilere uygulanan
antrenman programinin boy, agirlik, kuvvet, dayaniklilik, aerobik kapasite, anaerobik giic,
anaerobik kapasite, esneklik, siirat ve %yag iizerine etkisinin aragtirilmast.

Cahsmanmn Amacy: Caligmamizin amaci, uygulanan antrenman programinin genel
hazirhik, 6zel hazirlik, misabaka ve gegis dénemlerinde yildiz ve geng giiresgilerinin boy,
agirhik, %yag, kuvvet, strat, aerobik kapasite, anaerobik kapasite, anaerobik giig ile



esneklik 6zelliklerinde meydana gelen degisiklikleri belirlemek ve bu 6zellikler tizerindeki
etkisini tespit etmek.
Cabsmanmn Kapsam: Aragtirmamiz, 16-20 yaslan arasinda olan Bursa D.S.1.

Niliferspor Kuliibiinde giires yapan (20 giires¢i) ve Bursa’nin Kestel ilgesinde Endiistri
Meslek Lisesinde okuyan diizenli spor yapmayan (20 6grenci) toplam 40 denegi
kapsamaktadir. Caligmamiz bir antrenman yilin1 kapsamaktadir.

Cabsmanin Gerekgesi ve Onemi:

Giiresgilerin fizyolojik 6zelliklerindeki degisimleri hakkinda daha detayl: bilgi
edinmek i¢in 2-3 aylik antrenman d6énemlerinin etkisini inceleyen aragtirmalar yerine tiim

antrenman yilin1 inceleyen aragtirmalar yapilmas: gerekir. Ancak, giirescilerin fizyolojik
ozelliklerinde bir antrenman yilinda meydana gelen degisiklikleri sadece sezon dncesi ve
sezon sonu yapilan 6lgiimlerle takip edilmesi yerine sezon 6ncesi ile genel hazirlik, 6zel
hazirlik , miisabaka ve gecis dénemleri sonunda yapilan 6lgiimlerle takip edilmesi ve
aragtirilmast gerekir.

Bir ¢ok aragtirmaci (37,40-42, 45, 46) yildiz ve geng giiresgilere farkl: antrenman
programi uygulanmasi gerektigini ifade etmektedir. Ancak tilkemizde, maddi
imkansizliklar, antrenér ve tesis yetersizligi ile sporcu yetigtirmede bir sistemin
olmamasindan dolay: kuliiplerde giires galismalan yildizlar ve gengler kategorilerinde
birlikte yapilmaktadir. Aym antrenman programinin uygulanmasi yildiz ve geng
giirescilerin fizyolojik 6zelliklerinde meydana gelecek olan degigimleri benzer veya farkl
mt olmaktadir? Calismamnz, bir antrenman sezonunun genel ve 6zel hazirhik, miisabaka ve
gegis donemlerinde yildiz ve geng giirescilerin fizyolojik 6zelliklerindeki degisikliklerin
tespit etme agisindan 6nem tagimaktadir.

Bu arastirmanin;

1)Bir antrenman yihinin genel ve 6zel hazirlik, miisabaka ile gegis donemlerinde
yildiz ve geng giiresgilerinin fizyolojik 6zelliklerinde meydana gelen degisiklikler tespit
ederek antrenman siireglerinin diizenlenmesine temel olugturacagini,

2) Gireggiler ile diizenli spor yapmayanlarin fizyolojik 6zelliklerinde meydana
gelen gelisim farkliliklan belirleyerek, bu alanda ¢aligacak spor bilimcilere katkida

bulunacagini timit ediyoruz.



GENEL BILGILER

Ilk insan yasama savaginda her tiirlii canltya karst miicadele vermek zorunda
kalinca, kendi viicut agirli ile kendi giiciinden faydalanma seklini, yani giires sanatini icat
etmigtir. 11k insan giinliikk hayatinda baslaytp giiniimiiz ¢agdas insanin hayatinda stirtip
giden ve uluslararasi nitelik tagtyan giires; iki insanin belirli boyutlardaki giires minderi
iizerinde arag¢ kullanmaksizin, Uluslararasi Giires Federasyonu (FILA) kurallarina uygun
bigimde, teknik, zeka, beceri, kuvvet, dayaniklilik ve ¢abukluk 6zelliklerini kullanarak
birbirine ustiinliik kurma miicadelesi olarak tammlanir (1).

Giresgi gibi bir gok sporcunun genel performanst, farkl: komponentlerin bir
bilesimidir. Teknik, taktik ve fizyolojik komponentler spor branglarindaki 6nem
derecelerine veya rollerine gore az veya ¢ok oranda performansin tamamlayicilandir.
Gureg oncelikle bir yetenek igi olmakla beraber bu yetenegin beceri, zeka ve kuvvetle
birlestirilmesi giiresteki basarinin 6ncelikli etkenidir. Bunlarin yan: sira kurallara uyma,
kazanma hirsi, miicadele, dayaniklilik, kuvvette devamlilik, yaraticilik, hizlilik, aninda
karar verme, bilimsel galigma, kendine giiven, kurallara uygun beslenme, diizenli yagam,
kétu aligkanliklardan uzak durma, antrenére inang, yanliglarim gérme ve bunlan diizeltme,
deneyim kazanma, ruhsal istiinliik, esneklik, belirli bir hedefe yénelme gibi, “giiresin
yasalarina” uymada glireste basariy1 perginleyecek 6teki dnemli etkenler olarak Pehlivanli
(48) tarafindan ifade edilmigse de, bazi 6nemli fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin basanidaki
roliine de@inilmemistir. Bunlar kiloya uygun antropometrik 6zellikler, %5°lik viicut yag
yiizdesi, anaerobik gii¢, reaksiyon zamani ve relatif kuvvet gibi parametrelerdir (49).

1.Boy:

Baer ve arkadaglan (8) y1ldiz giiresgilerin - 174,9 cm, Kutlu (12) yildiz milli takim
seviyesindeki giiresgilerinin - 167,4 cm, Ilgin’in (50) Tiirk Yildiz Milli Takim
giiresgilerinin - 167,96 cm, Horswill ve arkadaglarimin (20) ortalama 16,7 yasindaki
guregcilerin - 169,9 cm, Scott’un (51) ortalama 16,74 yasinda olan giiresgilerin - 167,67
cm, Baykus’un (11) Geng Milli Takim giireggilerin - 172,2 cm, Akbal’n (6) geng
giireggiler - deney grubunda 172,8 cm ve kontrol grubunda 169,55 cm, Tcheng ve
Tipton’un (52) Iowa eyaletindeki geng giirescilerin - 171,8 cm, Silva ve arkadaglarinin



(53) dinya gengler sampiyonasina katilan Amerika’li serbest stil giiresgilerin - 173,6 cm ve
Scott’un (51) 19,1 yasindaki geng giiresgilerin - 173,6 cm, Zorba’nin (54) geng
giiresgilerin - 167 cm, Thorland ve arkadaglannin (55) geng olimpik giirescilerin - 167,1
cm boy ortalamali tespit etmiglerdir.

Shephard ve Parizkova (56), Kanada’l ¢ocuklann bilyime ve fiziksel
performanslarn {izerinde yapmig olduklan ¢aligmada, bazi aragtirmalarin boy ile ilgili
sonuclarim tablo halinde gdstermigledir. Bunlardan, bizim ¢alismamiz ile ilgili olanlar
sunlardir: 16-17 yas, Pett and Ogiliviye (1956)-171,7 cm, Gauther (1980)-174,05 cm,
Canada Fitness Survey (1983)-174,2 cm; 18-19 yas, Pett and Ogiliviye (1956)-173,2 cm,
Canada Fitness Survey (1983)-175,5 cm.

Calig ve arkadaglan (35), diizenli spor yapan, beden egitimi dersine katilan ve
katilmayan 6grencilerden olugan 3 degisik grupta bir yilda meydana gelen boy
degisiklikleri anlaml artifi ve meydana gelen boy artiglarinin her Gg grupta da birbirine
¢ok yakin diizeyde oldugunu tespit etmiglerdir.

Aydos ve Kiirkgii (36), 13-18 yas grubu, ortadgretim kurumlarinda okuyan, spor
yapan (giires) ve spor yapmayan erkek égrencilerin boy ortalamalarim kargilagtirmiglar ve
gruplar arasindaki fark anlamli olmadifin tespit etmiglerdir.

Housh ve arkadaglan (13), 15,5 yasinda giires¢inin boy ortalamasim 167,93 cm, bir
yil sonra 170,77 cm ve iki yil sonra 172,26 cm olarak tespit etmislerdir. Giireggilerinin boy
ortalamas bir y1l sonra %1,69 ve 2 yil sonra %0,9 olarak artmigtir.

2. Agirhk:

Ilgin’1n (50), serbest giires yildiz milli takimina segilen giiresgiler Gizerine yapmisg
oldugu galigmada (64,7 kg), Kutlu’nun (12), y1ldiz milli takim seviyesindeki Ttrk
giirescileri tizerine yapmis oldugu ¢aligmada (63,3 kg), Wilhfort ve arkadaglarinin (57)
Almanya’da lise takimlaninda gliresen 54 6grenci {izerine yapmis oldugu ¢aligmada (61,5
kg), Horswill ve arkadaglarinin (20) elit y1ldiz giireggiler tizerine yapmis oldugu ¢aligmada
(64,4 kg), Baer ve arkadaglan (8) ortalama 16,7 yasinda olan liseli giiresgiler tizerinde
yapmis oldugu calismada - 70 kg. ortalama viicut agirlig: tespit etmislerdir.

Geng giiresgiler izerinde yapilan aragtirmalarda, Ziyagil (49) - 71 kg, Zorba (54) -
67 kg, Baykus (11) - 76,9 kg ile Silva ve arkadaglanmn (53) 78 kg ortalamalarina viicut
agirhg tespit etmiglerdir.

Shephard ve Parizkova (56), Kanada’li gocuklarin biiytime ve fiziksel
performanslan {izerinde yapmis olduklan ¢aligmada, agirlikla ile ilgili baz1 aragtirmalarin
sonuglarim tablo halinde géstermiglerdir. Bunlardan, bizim galigmamz ile ilgili olanlar



sunlardir: 16-17 yas, Pett and Ogiliviye (1956) 61,4 kg, Canada Fitness Survey (1983)
65,5 kg, Gauthier (1980) 65,15 kg, Gauthier et al (1983) 66,2 kg; 18-19 yas, Pett and
Ogiliviye (1956) 63,7 kg, Gauthier et al (1983) 69,9 kg.

3. Viicut Yag Yiizdesi:

Yildiz giires¢ilerin ortalama viicut yag yiizdelerini, Horswill (20) 7,2 mm, Kutlu
(11) 7,9 mm, Tlgin (50) 8,06 mm tespit etmiglerdir.

Geng giiresgilerin ortalama viicut yag yiizdelerini, Ziyagil (49) 7,2 mm, Zorba’nin
(54) 9 mm ve Baykus’un (11) 8,41 mm tespit etmislerdir.

Fleck (73), Amerika’h giiresgiler tizerinde yapilan gegitli aragtirmalarin sonuglanm
bir tablo haline getirmigtir. Bu tabloda yi1ldiz ve geng giirescilerle ilgili Kelly (1978), Stine
(1979) ve Silva’nin (1981) caligmalarinda elde edilen sonuglar verilmistir. Kelly (1978)
kolejli giiregcilerin 10,5 mm, Stine (1979) ABD geng milli takim giiresgilerinin 4 mm,
Silva (1981) ABD yildiz milli takim giires¢ilerinin 7,3 mm bulmuglardur.

Ziyagil ve arkadaslar (6) viicut kompozisyonu ve fizyolojik 6zelliklerdeki yillik
degisimlerini g6zlemek amaciyla giiresgilerinin viicut yag yiizdelerinin ortalamasi sezon
oncesi 5,99 mm ve sezon sonu 6,71 mm olarak bularak, giires¢ilerin viicut yag
yiizdelerinin, sezon sonu sezon oncesine gore %12,19 daha arthigin: tespit etmiglerdir.

Baer ve arkadaglarn (8), 1982 yilinda yapmig olduklan ¢aligmada, liseli giiresgilerin
viicut yag yiizdelerini sezon 6ncesi 14,4 mm ve sezon sonu 12 mm bulmuslardir.
Aragtinicilar, giireggilerin viicut yag yiizdelerini sezon sonu sezon dncesine gore %12 daha
diigiik bulmuglardir. Iki 6l¢iim arasindaki bu fark anlamli olarak bildirilmistir.

Utter ve arkadaglar (9), 25 liseli giiresginin viicut kompozisyonundaki degisimleri
gozlemek amaciyla yapmg olduklan ¢aligmada viicut yag yiizdelerini sezon ortasinda,
sezon oncesine gore anlamli olarak daha dusiik tespit etmiglerdir.

Shephard ve Parizkova (56), Kanada’l1 gocuklarin biiyiime ve fiziksel
performanslan tizerinde yapmis olduklar ¢aligymada, viicut yag oram ile ilgili baz:
aragtirmalarnn sonuglarini tablo halinde gostermislerdir. Bunlardan, bizim ¢aligmamiz ile
ilgili olanlar sunlardir: 16-17 yas, Pett and Ogiliviye (1956) 5,2 mm, Canada Fitness
Survey (1983) 8,95 mm, Rode and Shepard (1973) 5,35 mm, Rode and Shepard (1984)
6,2 mm; 18-19 yas, Pett and Ogiliviye (1956) 5,3 mm, Canada Fitness Survey (1983) 9.4
mm, Rode and Shepard (1973) 6 mm, Rode and Shepard (1984) 7,65 mm.

Aydos ve Kiurkgii (36), 13-18 yas grubu, ortadgretim kurumlarinda okuyan, spor
yapan (giires) ve yapmayan erkek 6grencilerin fiziksel ve fizyolojik 6l¢iim sonuglarim
kargilagtirmiglar ve gruplan arasindaki fark anlamli olmadifini tespit etmiglerdir.
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4. Kuvvet

Giires toplam viicut kuvvetine bagl bir spordur. Biyomotor 6zellik olarak kuvvet
hem savunmada hem de hiicumda teknigin yapilmasinda, ya da yapilan teknige karst
koyabilme ve kontra-atakta énemlidir. Kisinin bir dirence kars1 koyabilme, bir aract ya da
kendi viicudunu ileriye dogru hareket ettirebilme yetenegi olarak tanimlanan kuvvet
kavramu, giiresciler icin gerekli olan temel motorik dzellik olmakla heraber, bu dzelligin
gelistirilmesi zorunluluunu ortaya gikarmigtir (59, 60). Spor dallarinin kuvvete olan
gereksinimleri acisindan simflayvahilecegimiz gihi kuvveti de kendi icinde degisik siniflara
ayirmamiz miimkin olabilir (38, 40, 61-65).

Yildiz giireggilerin penge kuvvetlerini, Ilgin (50) sag ve sol penge - 38,24 kg,
Kutlu (12) sag penge-34,72 kg ve sol penge-32,62 kg) olarak tespit etmislerdir.

Geng giires¢ilerin penge kuvvetlerini, Baykus (11) sag penge - 42,74 kg ve sol
penge - 40,94 kg, Ziyagil’in (49) sag penge - 47,75 kg ve sol penge - 46,72 kg olarak tespit
etmiglerdir.

Ziyagil ve arkadaslan (6) viicut kompozisyonu ve fizyolojik dzelliklerdeki willik
degisimlerini gozlemlemek amaciyla giires¢ilerinin penge kuvvetini, sol penge sezon
oncesi 33,5 kg ve sezon sonu 43,33 kg, sag el sezon dncesi 34,92 kg ve sezon sonu 42,46
kg olarak tespit etmiglerdir. Penge kuvveti, sol elde %29,34, sag elde %35,91 artmugtir.
Her iki elde de penge kuvvetinin anlamli olarak arttiini tespit etmislerdir.

Freichlag (10) 104 antrenmanh lise giireggisinin 1984 y1li kasim ayinda 37,72 kg
olan ortalama el kavrama kuvvetini, 3 ay sonra subat ayinda 42,27 kg olarak 6lgmustir. Ug
ayda ortalama penge kuvvetini %12,1 arttif1 tespit etmistir.

Song ve Cipriano (21) 18-24 yaglart arasinda olan iiniversite giiregcilerine
uygulanan 4 aylik antrenman programinin etkisini gézlemlemek amaciyla yapmig
olduklan ¢ahsmada, saj penge kuvvetini antrenman oncesi 51,1 kg ve antrenman sonunda
52,2 kg, sol penge kuvvetini antrenman oncesi 49,1 kg ve antrenman sonunda 49,9 kg
olarak tespit etmislerdir. Bu calismada el kavrama kuvveti, sol elde %?2,2 ve sag elde %
1,6 artmigtir.

Akbal (2) geng giiresgilerde hazirlik donemi antrenman programlar igersinde
fiziksel galigmalarin kassal kuvvet fizerine etkilerini araghrmak amaciyla yapmig oldugu
¢alismada penge kuvvetini; deney grubu giiresgilerin birinci 6lgimde 46,86 kg ve i ay
sonra yapilan ikinci 6lgiimde 56,44 kg, kontrol grubu giires¢ilerin birinci 6lgimde 46,74
kg ve ii¢ ay sonra yapilan ikinei 6lgimde 50,16 kg olarak tespit etmigtir. ki olgim
arasindaki farklar, deney grubunda % 20,4 ve kontrol grubunda %7,3 olarak bulunarak

11



anlamh olarak agiklanmigtir. Aragtirici aym galigmada, sirt kuvvetini deney grubu
giirescilerinde birinci 6lgiimde 182,45 kg ve iig ay sonra yapilan ikinci 6lgiimde 198,45 kg,
kontrol grubu giiresgilerinde birinci 6lgiimde 161 03 kg ve ii¢ ay sonra yaplan ikinci
dleiimde 165,19 kg olarak tespit etmigtir. Sirt kuvvetindeki artiglar, deney grubunda %8,8
kontrol grubunda %2,6 oldugu ve bunlar istatiksel olarak anlamli oldugu ifade edilmistir.

Kilig (7) yildiz giirescilere 8 hafta siireyle uygulanan ¢abuk kuvvet antrenmanin
baz: 6zellikleri izerindeki etkisini aragtirmak amaciyla yapmis olugu ¢aliymada penge
kuvvetini; deney grubunda: sag penge birinci 6igiim 36,28 kg ve ikinci 6l¢iim 38,44 kg,
sol penge birinci 6lgiim 35,09 kg ve ikinci 6l¢lim 37,38 kg, kontrol grubunda- sag pence
birinci 6l¢iim 35,64 kg ve ikinci 6lgiim 35,64 kg, sol penge birinci dlgiim 33,29 kg ve
ikinci 6l¢iim 34 kg bulmustur. Sag pence kuvveti deney grubunda %5,61 bir gelisme
gosterirken, kontrol grubunda bir degigiklik goriilmemigtir. Sol penge kuvveti deney
grubunda %6,09, kontrol grubunda ise %2,08 artmigtir.

Housh ve arkadaglan (13) ortalama yas1 16,36 olan 197 liseli guresgisinin Cybex 11
izokinetik aletinde on kol ve bacak kuvvetlerini 6lgmiis ve kuvvet oraninin yasa bagl
olarak artan yagsiz viicut kitlesiyle birlikte yiikseldigini bildirmiglerdir.

Aydos ve Kiirkgii (36) 13-18 yas grubu, ortadgretim kurumlaninda okuyan, spor
yapan ve spor yapmayan erkek ogrencilerin fiziksel ve fizyolojik 6lgiim sonuglanm
karsilagtinlarak sporun (giires) fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri tizerindeki etkisini tespit
etmek amaciyla yapmig olduklan ¢aligmada, ginav (30 sn) testinde: 13-14 yas deney
grubunda 36,45 ve kontrol grubunda 16,07 adet, 15-16 yas deney grubunda 40,18 ve
kontrol grubunda 20,7 adet, 17-18 yas deney grubunda 37,27 ve kontrol grubunda 19,83
adet olarak tespit etmiglerdir. Deney ve kontrol gruplan arasindaki fark, 13-14 yag
%126,8, 15-16 yas %94,1 ve 17-18 yas %87,94 tespit etmislerdir. Aragtiricilar bu farklarin
anlamh oldugunu agiklamigladir. Arastinicilar, mekik (30 sn) testinde: 13-14 yas deney
grubunda 30,36 ad. ve kontrol grubunda 14,13 ad., 15-16 yas deney grubunda 29,64 ad. ve
kontrol grubunda 17,8 ad., 17-18 yas deney grubunda 27,91 ad. ve kontrol grubunda 17,93
ad. olarak tespit edilmistir. Deney ve kontrol gruplan arasindaki fark 13-14 yas: % 114,8,
15-16 yas % 66,51 ve 17-18 yas % 55,66 tespit etmigler ve bu farklann anlaml oldugunu
agiklamigladir.

Kilig (7) y1ldiz giiresgilere 8 hafta siireyle uygulanan gabuk kuvvet antrenmanin
baz1 6zellikleri tizerindeki etkisini aragtirmak amaciyla yapmis olugu ¢aligmada, mekik
testinde deney grubunda 1. 6lglimde: 25,88 ad, 2. dlgiimde: 27,94 ad ve kontrol grubunda
1. dlgtimde: 26,29 ad, 2. dlgiimde: 25,43 ad sonuglar tespit etmigtir. Mekik degerleri,
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deney grubunda %7,37 artarken kontrol grubunda %3,38 azalmigtir. Aragtincy, her iki
grupta da mekik degerlerinin anlaml: olarak arttigini agiklamigtir.

Ziyagil ve arkadaglan (6) viicut kompozisyonu ve fizyolojik dzelliklerdeki yillik
deBisimlerini pizlemek amacivla giirescilerinin dikey sicrama degerlerini sezon éncesi
44 5 cm ve sezon sonu 53 c¢m, olarak tespit etmiglerdir. Giireg¢ilerin ortalama dikey
sicrama degerleri bir yil boyunca %19,10 artmugtir. Aragtiricilar bu artigin anlamh
oldugunu aciklamiglardir

Aydos ve Kiirkcii (36) 13-18 yag grubu, ortadgretim kurumlarinda okuyan, spor
yapan ve spor yapmayan erkek dgrencilerin fiziksel ve fizyolojik 6l¢tim sonuglarim
kargilagtinlarak sporun (giires) fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri tizerindeki etkisini tespit
etmek amaciyla yapmus olduklan calismada, dikey sigrama testinde: 13-14 yas deney
grubunda 39 cm ve konfrol grubunda 27,93 cm, 15-16 yas deney grubunda 42,09 cm ve
kontrol grubunda 31,1 cm, 17-18 yas deney grubunda 46,45 cm ve kontrol grubunda 34,03
cm olarak tespit edilmigtir. Deney ve kontrol gruplan arasindaki fark, 13-14 yas %39,63,
15-16 yas % 35,33 ve 17-18 yag %36,49 tespit etmiglerdir. Aragtiricilar bu farklarin
anlamh oldugunu agiklamigladr.

(alig ve arkadaglan (35), Beden Egitimi derslerinin bir 6gretim yili boyunca 15-16
yas grubu 6grenciler tizerindeki fizyolojik etkilerini incelemek amaciyla yapmis olduklan
caligmada dikey sigrama degerlerini; beden egitimi dersine katilan 6grencilerde sene
baginda (6n test) 44,8 cm ve sene sonunda (son test) 50,4 cm, Beden Egitimi dersine
katilmayan 6grencilerde 6n testte 39,1 cm ve son testte 39,6 cm, diizenli spor yapan
dikey sigrama degerleri, beden egitimi derslerine katilan 6grencilerde %12,5, beden egitimi
derslerine katilmayan 6grencilerde %1,3 ve diizenli spor yapan 6grencilerde %16,5
artomgbr. Arastinicilar dikey sigrama degerlerinin beden egitimi dersine katilan ve dizenli
spor yapan gruplaninda anlamli, spor yapmayan 6grenci grubunda ise anlamh olmadigim
aciklamiglardir.

Akbal (2) geng giirescilerde hazirlik donemi antrenman programlan igersinde
fiziksel ¢galigmalarin kassal kuvvet iizerine etkilerini aragtirmak amaciyla yapmig oldugu
caligmada, dikey sigrama testinde; deney grubu giires¢ilerin birinci 6lgiimde 49 cm ve Gg
ay sonra yapilan ikinci 6lgiimde 53 cm, kontrol grubu giiresgilerin birinci 6l¢iimde 48 cm
ve {i¢ ay sonra yapilan ikinci dlgimde 51 cm olarak tespit etmigtir. Dikey sigrama, 3
aylik hazirlik déneminde deney grubunda %8,8 artarken kontrol grubunda %2,6 artmigtir.
Aragtinicy, iki grubun da ortalama dikey sigramasi1 anlamli olarak arttifimi agiklamigtir .
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Kilig (7) yildiz giiresgilere 8 hafta siireyle uygulanan ¢abuk kuvvet antrenmamn
baz ozellikleri Gizerindeki etkisini aragtirmak amaciyla yapmig olugu ¢aligmada, durarak
dikey sigrama testinde deney grubunda birinci 6lgiimde 39,13 cm, ikinci dlgiimde 45 cm
ve kontrol grubunda birinci 6lgiimde 40,71 cm, ikinci 6lgiimde 41,44 cm sonuglarm tespit
etmigtir. Dikey sigrama, deney grubunda %15 artarken, kontrol grubunda %1,8 artmigtir.
Aragtirici, deney grubundaki artig anlamli olarak agiklamigtir.

Ziyagil (49) 32 geng milli takim giiresgisi tizetinde yapnug oldugu caligmada
durarak dikey sigrama degerini ortalama 52,45 cm bulmugtur.

Beckenholdt ve Mayhew (66) ortalama yas1 19,9 olan giiresgilerin durarak dikey
sigrama degerini ortalama 44,6 cm olarak dlgmuslerdir.

Kuvvet gelisimi, kaslarin kasilabilme biiyiklagiine, kasilma siiresine, kapsamina,
antrenmanin igeriine, antrenmanin sayisina, yitklenme siddeti ve antrenman yontemlerine
baghdir. Letzelter H ve Letzelter M kuvvet antrenmanlarin
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yontemlerini asagidaki gibi agiklamiglardir (63):

Tekrar Yontemi: maksimal kuvvet ve patlayici kuvvet gelisimi igindir.
Intensiv Interval Yontemi: Cabuk kuvvet ve kismen kuvvette devamhlik igindir.

Ekstensiv Interval Yontemi: Kuvvette devamlilik igindir.

3. Siirat

Sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir, fakat diger yetilere nazaran
geligtiriimesi en simirli olan ve genellikle bireyin kalitimsal olarak getirdigi fizyolojik
potansiyel iizerine ¢aligilip iyilestirilebilen bir 6zelliktir. Sporun her dalinda baganls
olabilmek i¢in degisik 6lgiilerde de olsa belirli bir siirat diizeyine ihtiyag vardar.
Antrenman hilimcileri siirati, insanin kendisini en vitksek hizla hir verden hagka hir vere
hareket ettirme yetenegi olarak tanimlamaktadir (40, 64, 90). Sirat; hareket siirati,
reaksivon siirati, sprint siirati ve siiratte devamlilik olarak incelenir. Hhz hir giiresci igin
hiicumda, savunmada ve kontra-atakta hareketleri kisa bir zamanda uygulama yetenegidir.
Hiz etkileyen faktorler kalitim, reaksiyon zamam, digsal dirence koyma yetenegi, teknik
konsantrasyon, kazanma arzusu ve kas esnekligi olarak ifade edilir (43). Petrov ve
arkadagslan (37) giiresgi i¢in siirat yetenegi, atak, savunma ve kontra-atak oyunlan
uygulamasinda gok dnemli bir komponent oldugu agiklamiglardir. Siirati, kuvvetin ¢ok kisa
zamanda meydana gelmesi olarak ifade etmislerdir.

Amerika Olimpiyat Komitesi tarafindan desteklenen ve Amerika Glires Spor Bilim
ve Tip Komitesi tarafindan 1986 yilinda gergeklestirilen projeyle 14-18 yas arasindaki
giiresgiler test edilmigtir. Bu giirescilerin 40 yard ( 36.6 m) kosu testinde ortalama 5,36 sn
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degeri bulunmugtur (51). Ziyagil (4) 17-18 yas serbest giiresgiler tizerinde yapmig oldugu
arastirmada 40 yard kosu testinde ortalama degeri 5,42 sn, 50 m kosu testinde ise ortalama
degeri 7,88 sn bulmugtur. Ayrica 50 m kogu testinde Baykus (11) 18-20 yas serbest ve
grekoromen milli takim giiresgilerin sirasiyla ortalama degerlerini 7,56 sn ve 7,69 sn,
Kutlu (12) 15-16 yag serbest ve grekoromen milli takim giiresgilerin sirasiyla ortalama
degerlerini 7,88 sn ve 7,81 sn bulmugtur.

Ziyagil ve arkadaglan (6) viicut kompozisyonu ve fizyolojik ézelliklerdeki yillik
degisimlerini gézlemek amaciyla yapmis olduklar ¢aligmada yildiz giireggilerinin siiratini
(50 m), sezon dncesi 7,76 sn ve sezon sonu 7,29 sn olarak 6l¢miigler, bir yilda da yildiz
giirescilerin siirati % 6,06 arttigim bulmuslardir  Arastimerlar iki 6lgim arasindaki farks
anlamli olarak agiklamiglardir,

6. Esneklik

Bir mag esnasinda giiresginin kaslan ve eklemleri agir yik altina girmekte ve her
yone zorlanmaktadir. Ite bu zorlanmalara direng gosterecek ozelliklerden birisi de
esnekliktir (4). Giires mag1 esnasinda degisik pozisyonlarda bir seri patlayici hareket
gerekir. Bu nedenle esneklifi arttirmak, yaralanma siddetini ve oranim azaltir. Aynea
hareket genigligi artar.

Esneklik, sporcunun hareketlerini eklemlerinin miisaade ettifi oranda genis hir
acida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir. Esneklik 6zelligi sporda istenilen
motorik giice erigebilmek i¢in 6nemli bir unsurdur (64, 65).

Esnekligi 6lgmek amaciyla, Tirk giregciler tizerinde yapilan aragtirmalarda; otur-
erig (sit and reach) testini uygulayarak; Baykug (11) 18-20 yas milli giires¢ilerde serbest
stil 29,8 cm ve grekoromen stil 31,8 cm, Kutlu (12) 15-16 yas milli giiregcilerde serbest
stil 30,9 cm ve grekoromen stil 30 cm, Ziyagil (49) 17-18 serbest stil giires¢gilerde 36,4 cm
ve Tigin (50) serbest yildiz milli takim kampina katilan gtiresgilerde 34,57 cm sonuglar
tespit etmislerdir.

Ziyagil ve arkadaglan (6) viicut kompozisyonu ve fizyolojik 6zelliklerdeki yillik
degisimlerini gézlemek amaciyla yildiz giirescilerinin esnekligini (otur-eris), sezon dncesi
29,08 cm ve sezon sonu 35,30 cm olarak 6lgmaugtiir. Bir yilda yildiz giireggilerinin
esneklikleri %21 4 artmistir. Aragtincilar iki dloiim arasndaki faki anlamh olarak
aciklamiglardir.

Mosher ve ark. (67) ¢caligmalarinda toplam 3000 ilkokul, ortaokul ve lise
ogrencisinin esnekligini (otur-erig) 6lgmiigler ve lise 6grencilerin (11. sinif) esnekligini
29.4 cm bulmuglardir.
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Aydos ve Kiirkgii (36) 13-18 yas grubu ortadgretim kurumlannda okuyan, spor
yapan ve spor yapmayan erkek ofrencilerin fiziksel ve fizyolojik 6lgim sonuglarim
karsilagtirarak sporun (giires) fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri tizerindeki etkisini tespit
etmek amaciyla yapmis olduklar galigmada, esneklik testinde: 13-14 yas deney grubunda
34,46 cm ve kontrol grubunda 19,2 ¢cm, 15-16 yas deney grubunda 37,55 cm ve kontrol
grubunda 20,03 ¢m, 17-18 yas deney grubunda 36,18 cm ve kontrol grubunda 24,23 cm
olarak tespit etmiglerdir. Deney ve kontrol gruplan arasindaki fark 13-14 yag: %7895, 15-
16 yag: %8746 ve 17-18 yas: %49,31 tespit etmiglerdir. Aragtinicilar bu farklarin anlamh
oldugunu agiklamigladir.

Calis ve arkadaglan (35) Beden egitimi derslerinin bir 6gretim yili boyunca 15-16
yag grubu 6grenciler lizerindeki fizyolojik etkilerini incelemek amaciyla yapmis olduklan
¢alismada; beden egitimi dersine katilan 6grencilerin ortalama esneklik degerleri sene
basinda (6n test) 10,1 cm ve sene sonunda (son test) 13,8 cm, beden egitimi dersine
katilmayan 6grencilerin esneklik degerleri 6n testte 8,2 cm ve son testte 9 cm, diizenli spor
yapan 6grencilerin esneklik degerleri 6n testte 10,6 cm ve son testte 15,1 cm olarak tespit
etmiglerdir. Esneklik degerleri beden egitimi derslerine katilan d8rencilerde %36,6, beden
egitimi derslerine katilmayan 68rencilerde %9,8 ve diizenli spor yapan dgrencilerde
%42,4 artmustir. Arastiricilar esneklik degerlerinin beden egitimi dersine katilan ve
diizenli spor yapan gruplarinda anlamli, spor yapmayan 6grenci grubunda ise anlamh
olarak artmadifim agiklamiglardir.

7. Aerobik Kapasite

Aerobik kapasite, kiginin bir {inite zamaninda kullanabildigi oksijen miktar olarak
tanimlanir (62, 68, 91).

Silva (53) Diinya Gengler Serbest Giires Sampiyonasina katilan Amerika’li serbest
giirescilerin Max VO2’lerini ortalama olarak 52 ml/kg/dk, Baykug (11) Tiirk geng milli
takim giirescileri iizerinde yapmis oldugu ¢aliymada, serbest stilde 48,01 ml/kg/dk ve
grekoromen stilde 43,57 ml/kg/dk Max VO2, Ziyagil (49) 32 geng milli takim giiresgisi
iizerinde yapmus oldugu calismada ortalama aerobik kapasite 50,2 ml/kg/dk, ligin (50)
serbest y1ldiz milli takim kampina katilan giiresgilerin aerobik kapasitelerini (MAX VO2)
48,17 ml/kg/dk, Kutlu (12) Tiirk yildiz milli takim gireggilerin MAX VO2’lerini serbest
stilde 48,23 ml/kg/dk ve grekoromen stilde 51,56 ml/kg/dk bulmuslardir.

Scott (19), Amerika’l: giireggilerin performans parametreleri ile ilgili yapmig
oldugu ¢aligmada elit olmayan 16 yag grubunda 52 ml/kg/dk, 17 yas grubunda 50,2
ml/kg/dk ve elit 18 yas grubu giirescilerde 53,6 ml/kg/dk Max VO2 tespit etmistir.
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Horswill ve arkadaslari (20) yapmis olduklan aragtirmada 16,7 yaginda olan elit
yildiz giirescilerin aerobik kapasiteleri ortalama olarak 51,2 mi/kg/dk ve 19,1 yasinda olan
elit geng gareggilerin aerobik kapasitelerini ortalama olarak 55 ml/kg/dk bulmuglardir.

Ziyagil ve arkadaglar (6) viicut kompozisyonu ve fizyolojik 6zelliklerdeki yillik
degisimlerini gézlemek amaciyla yildiz giires¢ilerinin aerobik kapasitelerini (Cooper testi),
sezon oncesi: 48,84 ml/kg/dk ve sezon sonu: 49,57 ml/kg/dk, olarak 6lgmiistiir. Bir yilda
yildiz giirescilerin aerobik kapasiteleri %1,49 artmigtir. Aragtiricilar bu artigin anlamh
olmadigim agiklamiglardar.

Akbal (2) geng giirescilerde hazirlik dénemi antrenman programlarn igersinde
fiziksel ¢caligmalarin kassal kuvvet iizerine etkilerini aragtirmak amaciyla yapmig oldugu
caligmada, aerobik kapasite (Cooper testi) testinde; deney grubu giiresgilerin birinci
olgiimde 47,62 ml/kg/dk ve li¢ ay sonra yapilan ikinci 6lgiimde 53,53 mi/kg/dk, kontrol
grubu giirescilerin birinci dlgimde 47,39 ml/kg/dk ve ii¢ ay sonra yapilan ikinci dlgimde
49,88 ml/kg/dk Max VO2 olarak tespit etmistir. Aragtinic1 iki grubun artiglan arasmdaki
farkin anlamh olarak agiklamigtir. Birinci 6lgiimde deney ve kontrol gruplan arasinda
anlaml fark bulunmadigy halde, ikinci 6lgiimde iki gurup arasinda anlamh fark tespit
edilmigtir.

Calis ve arkadaglan (35) beden egitimi derslerinin bir 6gretim y1li boyunca 15-16
yas grubu 6grenciler uizerindeki fizyolojik etkilerini incelemek amaciyla yapmig olduklari
calismada; beden egitimi dersine katilan 68rencilerin ortalama Max VO2 degerleri sene
baginda (6n test) 40,5 ml/kg/dk ve sene sonunda (son test) 44,5 ml/kg/dk, beden egitimi
dersine katilmayan dgrencilerin Max VO2 degerleri 6n testte 38,3 ml/kg/dk ve son testte
38,6 ml/kg/dk, diizenli spor yapan 6grencilerin Max VO2 degerleri on testte 44 ml/kg/dk
ve son testte 48 mli/kg/dk olarak tespit etmislerdir. Aragtiricilar dikey sigrama degerlerinin
beden egitimi dersine katilan ve diizenli spor yapan gruplarinda anlamli, spor yapmayan
ogrenci grubunda ise anlamli artmadigim agiklamiglardir.

Song ve Cipriano (58) 18-24 yaglani arasindaki tiniversiteli giirescilerde sezon
oncesi 62,1 ml/kg/dk olan aerobik kapasiteyi sezon sonunda 69 ml/kg/dk olarak
6lgmislerdir. Aerobik kapasite %12,3 artrmgtir. Aragtiricilar bu artigin anlamli oldugunu
acgiklamglardir.

8. Anaerobik Giic

Anaerobik giig, bir Ginite zamanda (bir dakikada) anaerobik yoldan yani ATP-CP
enerji kaynagim kullanarak husule getirilebilen ig olarak tanimlanir (62, 68).
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Horswill ve arkadaglar (20) yaptiklan cahigmada, giireste kullanilan bir rakibe atak
yapma ve firlatma gibi kisa siireli ve patlayici hareketlerin maksimal anaerobik giigle ilgili
oldugunu ve bununda giiresciler igin 6nemli oldugunu belirtmiglerdir. Horswill ve
arkadaslan (20) Wingate anaerobik gii¢ protokolii ile 36 elit, 16,7 yag ortalamalari, boylar
169,9 cm ve agirliklan 64,4 kg olan Amerika’ I giiresgilerin anacrobik kol giiciinii 391
watt, kilogram bagina anaerobik kol giiciinii 6 kg/watt, bacak anacrobik giiciinii 549 watt,
kilogram bagina bacak anaerobik kol giicii 8,6 kg/watt olarak tespit etmiglerdir.

Ziyagil ve arkadaglan (6) viicut kompozisyonu ve fizyolojik 6zelliklerdeki yillik
degisimlerini gézlemek amaciyla yildiz giiresgilerinin anaerobik giictinii (Lewis
Nomogrami) sezon oncesi: 89,93 kg-m/sn ve sezon sonu 106,42 kg-m/sn olarak
Olgmislerdir. Bir yilda yildiz giiresgilerin anaerobik giicti % 18,3 artmigtir. Aragtiricilar
bu artigin anlamli oldugunu agiklamiglardir.

Turk guirescileri tizerinde yapilan aragtirmalarda; Baykus (11) serbest ve
grekoromen geng milli takim giireggilerine sargent dikey sigrama testini uygulayarak
anaerobik bacak guictinii grekoromen stil giresciler igin 123,6 kg-m/sn, serbest stil
guresgiler igin 122,6 kg-m/sn, Kutlu (12) serbest ve grekoromen yildiz milli takim
gires¢ilerine sargent dikey sigrama testini uygulayarak anaerobik bacak giiciinii
grekoromen stil giiresgiler igin 97,9 kg-m/sn ve serbest stil giiresgiler i¢in 94,8 kg-m/sn,
Ilgin (50) serbest y1ldiz milli takim kampina katilan giirescilerin anaerobik giiciinii (dikey
sirama testi) 96,37 kg-m/sn, Ziyagil (49) 32 geng milli takim giireggisi tizerinde yapmig
oldugu ¢ahiymada ortalama anaerobik giiciin 114,77 kg-m/sn olarak tespit etmiglerdir.

9. Anaerobik Kapasite

Anaerobik kapasite, bir fiziksel aktivite igin anaerobik yoldan husule gelen toplam
enerji miktan olarak tanimlanir (62, 68)

Song ve Cipriano (21) 18-24 yas elit Amerika’h @iniversite giiresgilerinin yarigma
sezonu Oncesi ve sonrasi anaerobik kapasitelerini Katch ve arkadaglarinin geligtirdikleri
protokolle Monark ergometresinde dlgiilmiislerdir. Denekler bisiklet yiiki 5,5 kilopounda
ayarlanmig bisiklet tizerinde, maksimal giigle 40 saniye pedal ¢evirmiglerdir. Giiresteki
ataklar genellikle 30 sn ‘yi gectigi i¢in 40 saniyelik bu protokol se¢ilmigtir. Sayilar 11,
kilolar 54-77 kg arasinda olan deneklerin 40 saniyedeki anaerobik kapasiteleri; sezon
oncesi: 2235 kilopoundmetre (kpm); sezon sonrasi: 2249 kpm bulunmustur. 40 saniye
sonunda, viicut kilogramlari bagina anaerobik kapasiteleri ise; sezon dncesi: 31,9 kpm ve
sezon sonrast: 32,9 kpm olarak bulunmugtur. Aragtiricilar anerobik kapasite sezon sonrasi

sezon dncesine gore anlam gekilde arttif1 ifade etmiglerdir.

18



GEREC VE YONTEM

1. Deneklerin Se¢imi: Bu aragtirma, 1999-2000 sezonunda Bursa D.S.1.
Niliiferspor Kuliibiniin 20 giiresgiden olusan deney grubu ile Bursa Cimento Fabrikas:
Endiistri Meslek Lisesi’nde okuyan ve diizenli spor yapmayan 20 6grenciden olugan
kontrol grubu iizerinde yapilmigtir. Deney ve kontrol gruplan 10’ar kisilik iki alt gruba
ayrildi. Bunlar, Deney Yildiz, Deney Geng, Kontrol Yildiz ve Kontrol Geng¢ gruplan
olarak adlandirildr. 16-17 yaslarinda olan 10 giires¢i deney yildiz (kuliibiin yildiz giires
takimm), 18-20 yaslarinda olan 10 giireg¢i deney geng (kuliiblin geng giires takimi), 16-17
yaslarinda olan 10 6grenci kontrol yildiz ve 18-20 yaslarinda olan 10 6grenci kontrol geng
gruplarin: olugturdu.

Denckler, bu galigmaya goniillii olarak katildilar ve saglik yoninden higbir
problemleri olmadi tespit edildi. Spor kuliibiiniin y6netici ve antrendrlerinden bu
caligma igin gerekli izin alind1.

Kontrol yildiz ve kontrol geng gruplarina herhangi bir antrenman programi
uygulanmadi. Bunlar sadece haftada 2 ders saati (80 dakika) okulda beden egitimi dersine
katilmaktadirlar.

2. Deney Yildiz ve Deney Gen¢ Gruplarma Uygulanan Antrenman Programi:
Y1l igersinde, yalniz bir zirveye (Turkiye Sampiyonast) yonelik antrenman programi
hazirlanacagindan “Tek uglu antrenman periyodlamas1” yapilmistir (3, 4, 6, 25, 32, 37, 45,
46, 63, 69-71). Yillik antrenman programi iig degisik donemden olugmaktadir (ek:4).

e Hazirhk Dénemi
a) Genel Hazirlik Donemi: 9 hafta
b) Ozel Hazarhik Donemi: 18 hafta
e Miisabaka Dénemi: 13 hafta
o Gegis Donemi: 8 hafta

2.1. Genel Hazirhk Doneminde Uygulanan Antrenman Programa:

Bu donemde haftada 6, giinde 1 antrenman yapildi. Bu donemde, daha sonraki
dénemlerde uygulanmasi gereken giddeti yitksek antrenmani kaldirabilecek alt yapinin
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olusturulmas: hedeflenir. Bu amagla kapsami genis antrenmanlar yaptirildi ve bununla
sporcunun genel kapasitesi arttinldi. Yiiksek miktarda yapilan ¢aligmalarin giderek
siddeti de arttirilda.

Bu donemin ilk 2 haftasinda kondisyonel niteliklerden genel dayamklilik ve
maksimal kuvvetin gelistirilmesi amaglandi. Burada, ekstensiv interval ve devamli
yiiklenme yontemleri uygulandi. Antrenmanlarin %70’i fiziksel ¢aligma (genel
dayaniklilik ve maksimal kuvvet), %30’u teknik ¢aligma olarak yapiimaktadir. Yiiklenme
siddeti %40-60 uygulandi. Antrenmanlar 80-90 dakika siirdi. Bu dénemin geriye kalan 7
haftasinda kondisyonel 6zelliklerinden ¢abuk kuvvet ve 6zel dayaniklilik geligtirildi. Yeni
teknikler 6gretildi. Fiziksel antrenman %50, teknik ¢aligma %50 oraninda yaptirildi.
Dairesel antrenmaniar bu dénemde uygulanmaya baglandi. Antrenmanin 6zelligine gore
siddet arttirildi. Antrenmanlar 80-90 dakikadan fazla siirmed:.

2.2. Ozel Hazirlik Déneminde Uygulanan Antrenman Programa:

Bu dénemde de haftada 6, giinde 1 antrenman yapildi. Ozel hazirlik donemin ana
amaci, antrenmanin temel pargalarini uyumlu bir sekilde birlestirmektir. Her ne kadar bu
donemin antrenmam 6zel antrenman karakteri goriiniimde ise de genel hazirlik
doénemindeki ¢aligma alanlart devam ettirildi. Antrenmamn genel kapsami gok az
azaltilirken, genel antrenman oraninin azaltilmasina kargilik, 6zel ve miisabakaya 6zel
antrenman yiikklenmesinin giddeti belirgin sekilde arttirildi. Bu dénemde miisabakalara
yonelik yeni teknik-taktik varyasyonlar gelistirildi. Giirese 6zel kuvvet, siirat ve
dayanmiklilik gelistirilmeye amaglandi. Miisabaka formunda extensiv ve intensiv
yiiklemeler, dairesel antrenmanlar yapildi. Yiiklenme siddeti biraz daha arttirildi ancak
dalgalanma yOntemi ile Gi¢ haftada bir diigtiriildii. Yiiksek siddetle yapilan antrenmanlarin
stiresi azaltildi. Cahsmalarin, %30’u fiziksel antrenman, %50°si teknik-taktik antrenman,
%20’si miisabakaya yonelik 6zel antrenman (giires) olarak yaptirildi. Bu periyotta,
submaksimal ve maksimal yliklenmelerle kuvvet, siirat ve dayamklilifin en Gst seviyeye
getirilmesi amaglandi.

2.3. Miisabaka Déneminde Uygulanan Antrenman Programu;

Miisabaka déneminde haftada 6 giinde 1 antrenman yaptirildi. Bu béliimiin temel
amaci miisabaka verimini tamamiyla geligtirip, muhafaza etmektir. Hazirlik déneminde
gelistirilmeye baglanmig olan, giirese 6zgii 6zel kondisyon seviyesinin daha yiksek
seviyeye cikartilmaya galigildi. Erigilmis olan kondisyon seviyesinin miisabakaya 6zel
antrenman yolu ile muhafaza edilmesi amaglandi. Bunun sonucu olarak, miisabakaya 6zel

antrenman kapsaminda bir artig saglanirken, genel fiziksel ve teknik antrenmanlann
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kapsamlan azaltildi. Bu béliimde giires formasyonundaki antrenmanlar daha da arttirildi.
Caligmalar, %20°si fiziksel, %30°u teknik-taktik ve %50’si miisabaka sartlarina benzer
antrenmanlar olarak yaptirildi. Miisabaka oncesi haftalarda disiik siddette ve kapsamda
teknik-taktik antrenmanlar, diger spor oyunlan ve germe hareketleri yaptirildi.

2.4. Gegis Donemi: Pratikte, gerek siire gerekse igerik agisindan degisik gecis
doénemi uygulamalar yapiliyor. Bunlar;

- Pasif, tam dinlenme: Pasif dinlenmelerde organizma daha geg toparlanir.
Ayrica yillarca galigarak elde edilen sporsal verim niteliklerinin seviyeleri, kapasiteleri
olumsuz etkilenir, kayba ugrar. Pratikte uygulamalan goriilen 6-8 hafta siireli pasif
dinlenmeler sporsal verim niteliklerinde tamiri zor kayiplar yaratabilir.

- Aktif dinlenme: Bir ¢ok aragtinici tarafindan en olumlu gegis donemi olarak
ifade edilmektedir. Siire 3 — 4 haftay: gegmemelidir. Aktif dinlenmelerde de farkh
uygulamalar goze ¢arpmaktadir; Bazilan spor dallanna 6zgi ¢aligmalan kesinlikle
yasaklarken, bazilan da 6zel — kondisyonel — teknik — taktik nitelikleri koruyucu
¢ahismalan gegis donemi programlarina almaktadir. Gegis donemi uygulamalannin igerigi,
dogal olarak spor dallarina gore farklilik géstermektedir (37, 42, 45).

Bir gok kuliipte, giireste miisabaka dénemi yani son miisabaka bittikten sonra giires
antrenmanlan da durdurulur. Genelde gegis donemi 6grencilerin yaz tatiline gelmektedir.
Sonug olarak, gegis déneminde pasif dinlenme (antrenman ve fiziksel yiikklenme yok)
yapilmaktadir.

Bir ¢ok aragtirmac: gegis doneminin aktif dinlenme ile gegirilmesi gerektigini
savunmaktadir (4, 43, 37-40, 42, 45). Ancak pratikte bir gok nedenden dolay1 yildiz ve
geng giresciler gegis donemlerini pasif dinlenme ile gegirmektedir. Gegis doneminin
pasif dinlenme ile gegirilmesinin, yildiz ve geng giires¢ilerin agirlik, viicut yag yiizdesi,
kuvvet, sirat, esneklik, aerobik kapasite, anaerobik gii¢ ve kapasiteleri ne derecede
etkilendigi aragtirmak igin ¢alismamizda giirescilere gegis doneminde antrenman
yaptirilmadi ve bu donem pasif dinlenme ile gegirildi. Bu donem 8 hafta siirdii.

3. Test Yonetimi: Testler genel hazirlik donemi oncesi, 6zel hazirhik dénemi
oncesi, 6zel hazirhk donemi sonu, miisabaka dénemi sonu ve gegis donemi sonu olmak
iizere bes defa uygulandi. Testlerin bir kismu salonda diger bir kism1 ise agik sahada
yapildi. Salonda yapilan testler i¢in salon 1sisinin 18-22 ° C arasinda olmasina ve salonun
guiriltisiiz olmasina dikkat edildi. Denekler, testlerden dnce herhangi bir fiziksel
aktivitede bulunmamalan konusunda uyanldi. Deneklerin, testlere sort, tisort veya

esofman ve spor ayakkabisi ile katilmalan ve testlerden 6nce yeterli derecede 1sinmalan
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saglandi. Deneklere aragtirmanin amaci anlatilarak motive edilmeye galisildi. Testlerin

uygulanmasi konusunda gerekli agiklamalar 6rnekleriyle verildi. Test 6ncesinde

denemenin yararh olacag diigiiniilen testler igin sonucu olumsuz etkilemeyecek sekilde

deneme yapilmasina izin verildi. Testler birbirini etkilemeyecek sekilde bir siraya

konuldu ve testler arasinda yeterli dinlenme aralif verilerek 2 giinde tamamlandi.
Calismamizda asagidaki testler uygulanmigtir:

- Shuttle Run(mekik kosusu) : Aerobik kapasite 6l¢iimii.

- Sargent Dikey Sigrama : Anaerobik gii¢ 6l¢timii(Patlayic1 kuvvet).

- Side Side : Anerobik kapasite 6lgtumii.
- Penge Kuvveti (sag ve sol) : Parmak, el ve 6n kol kaslarimin kuvvet 6l¢iimii
- Sirt Kuvveti - Sirt kaslarinin kuvvet 6lgiimii.
- Sit and Reach (otur-erig)  : Esneklik -
. Mekik (30 sn) : Karnin kaslarimn kuvvette devamliligi 6lgimil.
- Simav (30 sn) : Omuz ve gogis kaslarinin kuvvette devamlilify 6l¢imi.
- 40 yard (36,6 m) kosu : Stirat 6lgimi.
- Viiciit Yag Yuzdesi : Skinfold deri alt1 yag ol¢imi.
- Boy ve Agarlik Olgiimleri.
Birinci giin yapilan testler;

Sabah, saat 10,00°da : Yas, boy, agirlik, viicut yag yiizdesi, Shuttle Run.
Aksam, saat 16,00°da: Sargent dikey sigrama, sinav ve mekik.
Ikinci giin yapilan testler;
Sabah, saat 10,00’ da: Penge kuvveti, esneklik, side-side.
Aksam, saat 16,00°da: Sirt kuvveti, 40 yard kosu.
Varsayimlar:
1)  Deneklerin testlerde maksimal efor sarf ettikleri,
2)  Testlerde kullanilan tiim 6l¢tim aletlerin dogru olarak ¢aligtiklari,
3)  Deneklerin test 6ncesi kendilerine yapilan agiklamalara uyduklan varsayildi.
Deneklere;
1)  Testlerden 6nce son 3 saat icinde yemek yememeleri,
2)  Test oncesi higbir ilag, gay ve kahve gibi uyancilar kullanmamalarn,
3)  Test oncesi zorlayici fiziki veya diger eforlarda bulunmamalan, séylendi.
3.1. Boy ve Agirlik Olgiimleri: Boy ve agirlik 6lgiimii igin, bunlarm her ikisini de
olgilebildigi tart1 aleti kullamlmistir. Aletin agirlik 6lgiimiindeki hassaslik derecesi 100

gram ve boy ol¢iimiindeki hassaslik derecesi 1 milimetredir. Denekler tart: aleti Gizerine
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sadece sort giyerek ¢iktilar. Sonug kilogram cinsinden kaydedildi. Boy élgiliirken
denekler topuklar bitigik, viicut ve bag dik, gozler kargiya bakacak sekilde durdular.
Olgiim yapmaya yarayan yatay cubuk bagin tizerine degdiginde durdurularak dlgiildi.
Sonug santimetre cinsinden kaydedildi.

3.3. Sargent Dikey Sigcrama Testi: Bireyin durarak ulagabildigi yikseklik ile
sigrayarak ulagabildigi yiikseklik arasindaki fark, daha 6nce bireyin bacak giiciiniin 6lgimii
i¢in kullamlmigtir. Deneyde, ayaklar bitisik ve viicut dik durumdayken ¢ift kol yukari
uzatarak parmak uglarinin temas ettigi en yiiksek nokta igaretlendi. Daha sonra, denek ¢ift
ayag ile yukan tim gictyle sigrar ve tebegir tozlu parmaklanyla duvara temas eder.
Denek yukan sigrarken adim almaz ve sadece 90 derece dizlerini bikebilir. Hareket 2 defa
tekrarlandi, daha iyi sonug kayit edildi. Bu testin gegerliligi 0,78 ve giivenirligi 0,93 olarak
ifade edilmektedir (64). Anaerobik giicii Lewis nomogramina goére hesapladik (34, 64, 72-
76). Lewis nomogrami Ek 1°de verilmigtir.

3.2. Shuttle Run (20 m mekik kosu testi): Bu testin amaci kiginin Max VO2
degerini tespit etmektir. Teste baglamadan 6nce denekler, yiiksek verim alabilmek i¢in
motive edildi. Deneklerin teste baglamadan dnce 1sinmalarina gerek yoktur, ¢iinkii bu
testin ilk agamalar 1sinma temposundadir (64, 72, 77, 78).

Ek 2’de 20 metre mekik kogsu testi maksimal oksijen tikketim degerleri tablosu
verilmigtir.

3.4. Side - Side Testi ( yana adim alma): Song (79) tarafindan bir anaerobik
kapasite 6l¢iim testi olarak geligtirilmistir. Bu testile anaerobik kapasite dlguldii. Denek
orta ¢izgide durur; 30 santim sag tarafa sigrar ve ¢izgiye dokunur, Tekrar orta ¢izgiye
sigrar; sonra 30 santim sola sigrar ve ¢izgiye dokunur, tekrar orta gizgiye sigrar. Bu 4
sigrama hareketine bir siklus kabul edilir. Bir dakika iginde mimkiin olan sayida ve en
yiksek hizda bu hareketler tekrar edildi. Tam bir siklus 1 puan olarak, yanm siklusta 0,5
puan olarak kaydedilir. Bir dakika igersindeki tekrarlanin toplam sayist sonug olarak ifade
edilir. Song (79), bu testin givenirligini 0.92 olarak bildirmistir. Side — Side testinin
normlan Ek 3’de verilmigtir.

3.5. Pence Kuvveti: Penge kuvveti 6l¢iimii ayakta yapildi. Denegin ayaklan omuz
genisliginde agik ve elleri yanda olarak ayakta durdu. Elinin orta parmaginin orta kismimn
(2.phalanx), hemen hemen dik bir agida tutacak sekilde dinamometreyi ayarladi. El
dinamometresini elin avug i¢ karsiya bakacak gekilde tuttu. Kolunu viicuduna dayali
pozisyonunda ve kuvvet almamasi igin kollarini viicudundan biraz agikta tuttu. Her iki
elini ayr1 ayn kullanarak dinamometreyi hizl1 ve maksimal kuvvetle sikti. Bu esnada omuz
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kuvvetini, stkma (penge) kuvvetine katmamasi ve bunun i¢in de belden 6ne dogru
egilmemesi igin uyarildi. Denek ilk 6nce sag elle sonra da sol elle dinamometreyi sikti.
Aralarinda 1 dakika dinlenme olmak kaydiyla 6l¢iim her bir el i¢in 2 defa tekrarlandi. Her
el i¢in yapilan iki 6igiimden daha iyisi kilogram cinsinden kaydedildi (16, 64, 72, 80, 81).
Olgim igin, D.S.I. Nilifferspor Kuliibiinden alinan “Lafayette” marka el dinamometresi
kullamldh. Alet 0,1 kg hassasiyetle 6l¢iim yapmaktadir

3.6. Sirt Kuvveti: Olgiim, D.S.I. Niliiferspor Kuliibiinden alinan Lafeyatta
Instrument Company tarafindan iiretilen 23527-3 model sirt (back-lift) dinamometresi ile
gergeklestirildi. Denekler dizler gergin pozisyonda dinamometre sehpasinin iizerinde
ayaklarin tespit ettikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve gévde hafifce one egik vaziyette,
elleriyle sikica tuttugu dinamometre barim dikey olarak maksimum oranda yukan gekti.
Bu test iki defa tekrarlandi. ki tekrardan gikan sonuglann daha iyisi kilogram cinsinden
kaydedildi (49, 64, 82).

3.7. Sit and Reach (otur-eris): Oturur durumda gévdenin miimkiin oldugunca 6ne
uzanmasi olarak tanimlamr. Testin uygulanmasinda su 6zelliklerde olan bir sehpaya gerek
vardir: uzunluk 35 cm, geniglik 45 cm, yiikseklik 32 cm. Sehpanin iist yiizey dlgileri
sunlardir: uzunluk 55 cm ve genislik 45 cm. Ust yiizey, ayaklann dayandifi yiizeyden 15
cm daha disanidadir. Cetvelin 50 cm'lik uzunlugu 5’er santimlik paralel gizgi araliklariyla
cizilmistir.

Denek, yere oturdu ve ¢iplak ayak tabanlarimin diz bir sekilde test sehpasina
dayadi. Denek govdeden ileriye dogru egildi ve dizlerini bitkmeden ellerini viicudunun
oniinde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru uzandi. Degerleri dogru
okuyabilmemiz igin, denek en uzak noktada 6ne ya da geriye esnemeden 1-2 saniye
bekledi. Bir kisi denegin yaninda durdu ve denegin dizlerinin bikiilmesini elleriyle
bastirarak engelledi. Test iki defa tekrarlandi ve daha iyi netice santimetre cinsinden
kaydedildi(49, 64, 72, 76). Wells ve Dillon (83), bu testin sirt ve hamstring kas gruplarinin
esnekliginin olgiilmesinde gegerliligi (0.90) ve givenirligi (0.92) olarak bildirmigtir

3.8. Mekik (30 sn): Test i¢in su malzemeler gereklidir: 1 adet yer minderi (2x1 m.
boyutlarinda), kronometre ve bir yardimci eleman.

Denek, ayak tabanlarini mindere yapisik, dizler bukilii (90 derece), eller boyunda
ve yanlarda, govde dik olarak yere oturdu. Omuzlar yer ile temas edecek sekilde sirt iisti
uzandi. Daha sonra dizlere dokunacak sekilde dirsekler 6nde oturma durumuna gegti.
Denek, “Hazir! Bagla!” komutu ile bu hareketi 30 saniye siiresince maksimal hizla
tekrarladi. “Dur” komutu ile test durduruldu ve hatasiz yapilan tam tekrar sayisi
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kaydedildi. Bir yardimc test sirasinda denegin ayak bileklerinden tutmaktadir. Zaman
olgtimii, “Pro TECH” marka kronometre ile yapildi (36, 64, 80, 82).

3.9. Sinav (30 sn): Denek bir minder iizerinde cephe vaziyetini aldi. Kollar omuz
genisliginde agik, dirsekler gergin, eller minderle 90 derece ag1 olugturacak sekilde minder
iizerinde yerlestirdi. Denek kollarint dirsekten biikerek viicudunu mindere yaklagtirdi ve
tekrar dirseklerini gerdi. Bu hareket esnasinda denegin baginin, sirtinin ve kalgasiin ayni
dogrultuda hareket etmelerine dikkat edildi. Denek, “Hazir! Bagla!” komutu ile bu hareketi
30 saniye siiresince maksimal hizla tekrarladi. “Dur” komutu ile test sona erdi ve hatasiz
yapilan tam tekrar sayist kaydedildi. Zaman 6lgimii, “Pro TECH” marka kronometre ile
yapildi (78, 80, 82).

3.10. 40 yard kosu (36,6 m): Bu test toprak kosu pistinde gergeklestirildi.
Denekler ikiser kisi kosturuldu. Deneklere baglama ¢izgisinden hafifce one egikken
yiiksek ¢ikig pozisyonunda start verildi. Bitig ¢izgisine denekler vardiklan anda
kronometreye basilarak zaman saniye cinsinden kaydedildi. Zaman 6l¢iimii, “Pro TECH”
marka kronometre ile yapildi (11, 12, 49, 73, 74).

3.11. Viicut Yag Yiizdesi: Derialt1 yag kalinhiginin 6lgtilmesi metodu kullanildi.
Derialt1 yag 6l¢iimii, viicudun toplam yag oraninin %22’sinin deri altindaki yag
depolarinda toplandif ve bunun toplam yag miktan ile iligkili oldugu gerekgesine
dayanarak uygulanmir. Olgiimler igin, hassashk seviyesi 0,2 mm olarak viicut ve uglar
arasinda her agiklikta standart 10 gr/mm?’lik bir basing saglayan Holtain marka skinfold
kaliper kullamldi. Olgiimler, birliktelik saglanmasi igin denegin sag tarafindan alindi.
Denek ayakta iken uygulandi. Olgiimii hatali yapmamak igin bas ve igaret parmaklan ile
olgiim yapilan noktanin 1 cm gerisinden sadece deri ve derialti yag (kas dokusu harig)
tutuldu. Skinfold kaliperin uglari 6lgiim yapan noktaya uygulandiktan sonra 2-3 sn iginde
sonug okunarak milimetre cinsinden kaydedildi.

Viicut yag yuzdesini hesaplamak i¢in Green’in (84) formuli kullamidi:

Viiciit Yag Yiizdesi = 3,64 + 0,097 ( biseps, triseps, subscapula, suprailiaca, chest
ve thigh yag kalinliklarinin toplami).

Yukarida agiklanan 6 viicut bélgesinin yag kalinliklarimin 6lgamleri soyle yapildi:

Biseps Deri Kivnim Kahinlii: Kolun 6n kisminda omuzla dirsegin orta noktasinda
biseps brachi kasimin iizerinden dikey olarak deri katlamas: tutularak 6l¢aldi.

Triseps Deri Kiviim Kalinligh: Kolun arka kisminda triseps kastnin iistiinde kolun dig
orta hattinda “akromion” ve “olekranon” ¢ikintilan arasindaki mesafenin ortasinda deri
katlamas1 dikey tutularak olgildi.
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Subscapula Deri Kiviim Kalinlifi: Kol asagtya sarkitilmig durumunda ve viicut

gevsemis iken kiirek kemiBinin hemen altindan ve kemigin kenarindan hafif diyagonal
olarak deri katlamasi tutularak 6lguldi.

Suprailiaca Deri Kivrim Kalinligy: Viicudun yan orta hattinda iliumun hemen iistiinden
hafif diyagonal (yanim yatay) olarak deri katlamas: tutularak 6l¢tldii.

Chest Deri Kiviim Kalinhg: On koltuk alt: gizgisinin koltuk altindaki baglangi¢ noktasi
ile gogiis memesi arasindaki orta noktadan alinan diyagonal gogas kivriminin paralel deri

katlamasi 6l¢uldii.

Thigh Deri Kiviim Kahnhi: Diisey dogrultuda deri katmam alinirken, agirlik sol
bacak Gizerine taginmasi ve aym zamanda denegin sag ayagim yerden kaldirmamasina
dikkat edildi. Olgiim diz eklem tepesi ve kasiga ait kemiklerinin arasindaki orta noktadan
yapildi (64, 72, 85).

Yukanida agiklanan testler deneklere sezon boyunca 5 degisik zamanda uyguland:.

Birinci dl¢iim genel hazirlik donemi oncesi, ikinci 6l¢iim 6zel hazirlik dénemi dncesi,
figiincii dlgiim 6zel hazirlik donemi sonu, dordiincii 6l¢iim miisabaka donemi sonu ve
besinci 6l¢iim gegis donemi sonu yapild.

4. Istatistiksel Metodlar:

Deney yildiz, deney geng, kontrol yildiz ve kontrol geng gruplarina genel ve 6zel
hazirlik donemi dncesi, 6zel hazirlik, miisabaka ve gegis donemi sonu uygulanan testlerden
¢ikan sonuglar SPSS paket programinda degerlendirildi. Gruplarn kargilagtirmasi,
deneklerin degiskenleri arasindaki e zamanlilik g6z 6niine alinarak ¢ok degiskenli varyans
analizi ile yapildi. Gruplarda degigkenler arasindaki farkliliklar goklu kargilagtirma testi
olan Bonferroni testi ile kargilastirildi. Baglangica gore (genel hazirlik dénemi 6ncesi)
ilgili 6lgiimlerin gruplar arasindaki yizde degisimlerin betimleyici degerleri ifade edilerck
karsilagtinlmasi yapildi (86-89).
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BULGULAR

Cok degiskenli varyans analizi uygulanarak baglangigta (genel hazirlik dénemi
Oncesi) gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar olup olmadifi, aritmetik
ortalama, standart sapma degerleri tespit edilerek sonuglar Tablo1’de verilmektedir.

Ilgili gruplann 5 degisik donemde uygulanan test sonuglarinin aritmetik ortalama,
standart hata, minimum ve maximum degerleri Tablo 2-5’de ve deneklerin ham verileri ek
5-14’te gosterildi.

Farkli antrenman dénemlerinde elde edilen boy, agirhk, yag %, sag ve sol penge
kuvveti, sirt kuvveti, stnav, mekik, anaerobik gii¢, esneklik, aerobik kapasite, siirat, ve
side side Olgtimlerinin baglangica gore % degisimlerin ve bu degisimlerin gruplar
acisindan kargilagtirllmasi1 Tablo 6-18 ve Sekil 1-13” de verildi.

Caligmamizda 6nem tagiyan agsagidaki gruplar arasinda istatiksel kargilagtirmalar
yapildi;

1) Deney Yildiz - Deney Geng 3) Deney Yildiz — Kontrol Yildiz

2) Kontrol Yildiz — Kontrol Geng 4) Deney Geng — Kontrol Geng



Tablo 1: Baslangicta flgili Gruplarin Parametrelerinin Aritmetik Ortalama, Standart

Sapma ve Gruplar Arasi Karsilastirmalar.

Parametreler Deney Deney Kontrol Kontrol Kargilagtirmalar (¢ok de@iskenli
Yildiz Geng Yiidiz Geng varyans analizi)
Yas (y1l) 16,120,3 |18,3%0,7 |16,3%0,5 |18,5£0.7 |GI1-G2:*** (G3-G4: ***
G1-G3:ad G2-G4: ad
Boy (cm) 16116,5 16915,8 162,455 | 167,564 |G1-G2:* G3-G4; ***
G1-G3:ad G2-G4: ad
Agirlik (kg) 56,3199 |73,1+10,4 |57.6£9,5 |70+9,7 GI-G2: ** G3-G4: *
G1-G3:ad G2-G4: ad
Yag % (mm) 6,7510,5 | 7,65+ 6,95+ 7,5+ G1-G2:ad G3-G4: ad
G1-G3:ad G2-G4:ad
Sag Penge 39,9161 |54,4156 [30,7428 |46,5+43 |Gl1-G2: **¥* G3-G4: ***
Kuvveti (kg) G1-G3: **  G2-G4: **
Sol Penge Kuvveti | 38,6+7,5 |53,5+7,5 29,6129 45,216,5 G1-G2: *** (G3-G4: #**
(kg) G1-G3: * G2-G4: *
Surt Kuvveti (kg) | 106+21,9 |149,5+19,9 |97,5+16,4 [127£16,2 |GI-G2: *** G3-G4: **
G1-G3:ad G2-G4:ad
Sinav (30 sn) 26,844 | 28,3342 20,314,4 24,644,3 G1-G2:ad G3-G4: ad
(adet) G1-G3: * G2-G4: ad
Mekik (30 sn) 2643,1 25,513 23,7433 2443 G1-G2:ad G3-G4: ad
(adet) G1-G3:ad G2-G4: ad
Anaerobik Giig 84,5£17,2 {109+14,9 {81,3%15 100,6+14,4 | G1-G2: ** G3-G4: *
(kg/m/sn) G1-G3:ad G2-G4: ad
Esneklik 202439 [17,743,7 [16,743,5 |13,2435 |Gl1-G2:ad G3-G4:ad
(cm) G1-G3:ad G2-G4:ad
Aecrobik Kapasite | 47,543 47,743,9 38,6x1,8 40,612,6 G1-G2:ad  G3-G4: ad
(ml/dk/kg) G1-G3: ***  (G2-G4: ***
Siirat 582402 [5,82+03 [6,55t0,3 |6,42+04 |G1-G2:ad G3-G4: ad
(sn) G1-G3: ***  (G2-G4: **
Side Side (adet) |39,6+3,9 |[38,8+34 |32,743,1 33,2434 | GI-G2:ad G3-G4:ad
G1-G3: ***  (G2-G4: **

G1: Deney Yildiz Grubu
G2: Deney Geng Grubu
G3: Kontrol Yildiz Grubu
G4: Kontrol Geng Grubu

ad :p>0.05 (gruplar arasinda istatistiksel anlamda fark yok)
¥ :p<0.05 (gruplar arasinda istatistiksel anlamda fark var)
** :p<0.01 (gruplar arasinda istatistiksel anlamda fark var)
**¥%*. p<0.001(gruplar arasinda istatistiksel anlamda fark var)
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20 Wt an

Tablo 1’de goriilldugu gibi baslangicta (Genel Hazirlik donemi dncesinde yapilan dl¢im);

1) Yas, deney yi1ldiz-deney geng ve kontrol yildiz-kontrol geng gruplarinin

kargilagtirmalarinda (p<0.001),

2) Boy, deney yildiz-deney geng (p<0.05) ve kontrol y1ldiz-kontrol geng (p<0.001)
gruplannin kargilagtirmalannda

3) Agrlik, deney yildiz-deney geng (p<0.01) ve kontrol yildiz-kontrol geng (p<0.05)
gruplannin kargilagtirmalarinda,

4) Sag penge kuvveti, deney yildiz-deney geng, kontrol y1ldiz-kontrol geng (p<0.001), ve
deney yi1ldiz — kontrol yildiz, deney geng — kontrol geng (p<0.01) gruplarinin
kargilagtirmalarinda,

5) Sol penge kuvveti, deney yildiz-deney geng, kontrol y1ldiz-kontrol geng (p<0.001), ve
deney yildiz-kontrol yildiz, deney geng-kontrol geng (p<0.05) gruplannin
kargilagtirmalarinda,

6) Sirt Kuvveti, deney yildiz-deney geng ve kontrol yildiz-kontrol geng  (p<0.001)
gruplarinin kargilagtirmalarinda

7) Sinav (30 sn) 6l¢iimi, deney yildiz-kontrol yildiz (p<0.05) gruplarinin
kargilagtirmalarinda,

8) Anaerobik gii¢: deney yildiz-deney geng (p<0.01), kontrol yildiz-kontrol geng
(p<0.05) gruplanmn kargilagtirmalarinda,

9) Aerobik kapasite, deney yildiz-kontrol y1ldiz ve deney geng-kontrol geng (p<0.001)
gruplarinin kargilagtirmalarinda,

10) Siirat, deney yildiz-kontrol y1ldiz (p<0.001) ve deney geng-kontrol geng (p<0.01)
gruplarinin kargilagtirmalarinda,

11) Side Side, deney yildiz-kontrol yildiz (p<0.001) ve deney geng-kontrol geng (p<0.01)
gruplarinin kargilagtirmalarda aralarinda istatiksel olarak anlamli fark saptandi. Diger
kargilagtirmalarda ise anlamh farkhiliklar saptanmadi.
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Tablo 6: Farkh Antrenman Dinemlerinde Elde Edilen Boy Ol¢iimlerinin Baglangica Gire %
Degisimlerin ve Bu Degisimlerin Gruplar A¢isindan Kargilagturilmasy

OHDO OHDS MDS GDS
D Ycl;laupl(aél) (%) | SS | x(%) | SS | (%) | SS | (%) | ss
CNe 17
(n=13') 03 03 0,9 04 1.3 03 1,5 04
Deney Geng (G2)
(@=10) 0,1 03 0,6 0,5 0,9 03 0,9 0.3
ontrol Yildiz (G3)
(-10) 0,2 0.3 11 04 1,4 0.4 1,4 04
Kontrol Geng (G4)
(@=10) 0,1 0,2 0,7 0,5 1 0,4 1 0,4
G1-G2: ad G1-G2: ad G1-G2: ad G1-G2; *
1rmal k
I%agf;ﬁ v;f (;f’s G1-G3-ad G1-G3. ad G1-G3 ad G1-G3- ad
$uen’ vany G2-G4: ad G2-G4. ad G2-G4: ad G2-G4- ad
analizi) G3-Ga- ad G3-Ga ad G3-G4- ad G3-Ga ad

X (%): 1igili 6l¢timiin baglangig degere gore yiizde degigimin aritmetik ortalamas:
SS - standart sapma

ad : p>0.05 * : p<0.05

OHDO: Ozel Hazirlik dénemi dncesi 6lgiim

OHDS: Ozel Hazirhk dénemi sonu 6lgiim

MDS: Miisabaka donemi sonu 6lgiim

GDS: Gegis donemi sonu 6l¢iim

Tablo 6°ya gore, gruplarin boy 6lgiimii degerleri arasinda yapilan
kargilagtirmalarda; baglangica gére gecis donemi sonundaki aritmetik ortalamalarinin %
degisimi deney y1ldiz (%1,5)-deney geng (%0,9) karsilagtirmasinda anlaml fark bulundu
(p<0.05). Diger kargilagtirmalarda ise anlamli fark bulunmadi (p>0.05).

RN
S

A;

1,50%

1,60%

0,50%+

0,00% ki

deney yildiz B deney geng Mkontrol yildiz Bikontrol geng |

Sekil-1: Boy dlciimlerinin baslangica gore % degisim degerleri
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Tablo 7: Farkh Antrenman Dénemlerinde Elde Edilen Agirhk Olciimlerinin Baglangica Gire %
Degisimlerin ve Bu Degisimlerin Gruplar Aasindan Karsilastinlmas:

OHDO OHDS MDS GDS
Gruplar % (%) SS X (%) SS % (%) SS X (%) Ss
Deney Yildiz (G1)
(a=10) -1,3 1,7 -1,9 2,7 2,5 2,3 4,1 22
Deney Geng (G2)
(@=10) 0,9 1,6 2,5 1,3 2,9 1,5 2,6 1,1
Kontrol Yildiz (G3)
(@=10) 1,2 1,4 49 1,5 6,2 1,8 6,8 1,8
Kontrol Geng (G4)
(@=10) 1 L1 2,8 2,5 3,5 23 4 1,9
G1-G2: ad G1-G2: ad G1-G2; ad G1-G2: ad
%&fgjﬁyﬁk GI-G3. ** G1-G3, *** GI-G3: *** G1-G3: ad
analizi) G2-G4. * G2-G4; *** G2-G4: *x* G2-G4: ad
G3-G4: ad G3-G4: ad G3-G4: * G3-G4: **
X (%): Tlgili 6l¢iimiin baslangig defere gore yiizde degisimin aritmetik ortalamast
SS - standart sapma ad : p>0.05 * : p<0.05 *#* - p<0.01 **% - p<0.001
OHDO: Ozel Hazirhik donemi oncesi dlgiim MDS: Miisabaka donemi sonu 6lgiim
OHDS: Ozel Hazithk dénemi sonu dlgiim GDS: Gegig donemi sonu olgiim

Tablo 7°ye gore agirhik; deney yildiz (-%1,3) ve kontrol yildiz (%1,2) (p<0.01),
deney geng (-%0.9) ile kontrol geng (%1) gruplarinin baglangica gore 6zel hazirhk dénemi
oncesindeki aritmetik ortalamalarinin % degisimleri kargilagtiriidiginda; deney yildiz(-
%1,9) ile kontrol yildiz (%4,9), deney geng (-%2,5) ile kontrol geng (%2,8) gruplarinin
baglangica gore 6zel hazirlik donemi sonundaki aritmetik ortalamalarnin % degigsimleri
kargilagtinldiginda (p<0.001); deney yildiz (-%2,5) ile kontrol yildiz (%6,2), deney geng
(-%2,9) ile kontrol geng (%3,5) (p < 0,001), kontrol yildiz (%6,2) ile kontrol geng (%3,5)
(p<0.01) gruplarinin baglangica gére miisabaka dénemi sonundaki aritmetik
ortalamalarinin % degisimleri kargilagtinldiinda; deney yildiz (%4,1) ile kontrol yildiz
(%6,8) (p<0.05), kontrol yildiz (%6,8) ile kontrol geng (%4) (p<0.01) gruplarinin
baglangica gore gegis donemi sonundaki aritmetik ortalamalarimin % degigimieri
kargilagtinldiginda anlamh fark bulundu. Diger kargilagtirmalarda ise anlamli fark
bulunmad (p>0.05).

8,00%
6,00%
4,00%
2,00%
0,00%

2,00%¢"

-4,00%:42

[Sdensy yildre Bdency geny Dlicomrol yridiz Blicontrol gen |

Sekil-2: Afwrhik dlciimlerinin baglangica gore % degisim degerleri
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Tablo 8: Farkh Antrenman Dénemlerinde Elde Edilen Yag % Olgiimlerinin Baglangica Gore %
Degisimlerin ve Bu Degisimlerin Gruplar A¢gismdan Kargilastirimas:

OHDO OHDS MDS GDS
Gruplar X(%) | SS | %(%) | SS | %(%) | SS | %(%) | SS
Deney Yildiz (G1) 1.6 1 5,9 1 7,7 0,9 1,4 1,1
(n=10)
Deney Geng (G2) 1,7 0,8 5,7 0,9 7,2 0,6 -1,5 1,1
(n=10)
Kontrol Yildiz (G3) 0,2 0,5 1,3 0,5 2 0,7 2,5 0,7
(n=10)
Kontrol Geng (G4) 0,3 0,5 1,7 0,6 2,4 0,8 1,7 0,6
(n=10)
GI-G2: ad GI-G2: ad GI-G2: ad G1-G2: ad
if;lfmnh‘.“alaf (eok IG1-Ga: »o GI-G3: *** GI-G3: *** GI1-G3: ad
$ee l.".‘;“yans G2-G4: *** G2-G4: *** G2-GA: *** G2-G4: ad
G3-G4: ad G3-G4: ad G3-G4: ad G3-G4: ad
X (%): Tigili 6lgiimiin baglangig deere gore yiizde degisimin aritmetik ortalamast
SS - standart sapma ad : p>0.05 *: p<0.05 **¥ - p<0.001
OHDO: Ozel Hazirhk dénemi éncesi 6lgiim MDS: Miisabaka donemi sonu §lgiim
OHDS: Ozel Hazirhk donemi sonu dlgim GDS: Gegis donemi sonu olgiim

Tablo 8’e goére yag %; deney yildiz (-%1,6) ile kontrol yildiz (%0,2), deney geng
(-%1,7) ile kontrol geng (%0,3), gruplannin baslangica gére 6zel hazirlik dénemi
oncesindeki aritmetik ortalamalarinin % degisimleri karsilagtinldiginda (p<0.001); deney
yildiz (-%5,9) ile kontrol yi1ldiz (%1,3), deney geng (-%5,7) ile kontrol geng (%1,7)
gruplarinin baglangica gore 6zel hazirlik dénemi sonundaki aritmetik ortalamalarinin %
degisimi kargilagtinldiginda (p<0.001); deney yildiz (-%7,7) ile kontrol y1ldiz (%2), deney
geng (-%7,2) ile kontrol geng (%2,4) gruplarimin baglangica gore miisabaka donemi
sonundaki aritmetik ortalamalarinin % degisimleri karsilaghnidifinda (p<0.001), anlamh
fark bulunmugtur. Diger kargilagtirmalarda ise anlamh fark bulunmad (p>0.05).

4,00%
2,00%
0,00%
-2,00%
4,00%
-6,00%
-8,00% Ll

OHDO OHDS MBS GDS

| deney yildiz Eldeney geng Wkontrol yiidiz Ekontrol geng I

Sekil-3: Viicut ya§ orann dlgiimlerinin baslangica gire % degisim degerleri
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Tablo 9: Farkh Antrenman Dénemlerinde Elde Edilen Sag Pence Kuvveti Olciimlerinin
Baslangica Gire % DeEigimlerin ve Bu Degisimlerin Gruplar Acisindan Kargilastinimas:

OHDO OHDS MDS GDS
Gruplar X(%) | SS | X(%) | SS | X(%) ] SS | x(%) | SS
Deney Yildiz (G1) 3,9 3,5 11,7 44 14,5 45 5,6 2,7
(n=10)
Deney Geng (G2) 3,5 2,9 54 3,9 8,1 3,3 3,9 1,5
(n=10)
Kontrol Yildiz (G3) 05 | 27 2,6 41 3,9 46 | 41 38
{n=10)
Kontrol Geng (G4) 04 | 28 1,7 2,4 2,8 26 | 28 3
(n=10)
G1-G2: ad G1-G2: ** G1-G2: ** G1-G2: ad
Ifiafsf];s:ﬂ’im;f g‘;ik GI-G3.* GI-G3. ¥+ GI-G3. ¥+ G1-G3.ad
e iy [G2GA GG * G2G4 * G2-G ad
G3-G4: ad G3-G4: ad G3-G4: ad G3-G4: ad

X (%): Ilgili dlgiimiin baglangig degere gore yiizde degisimin aritmetik ortalamasi
SS - standart sapma

ad : p>0.05 *: p<0.05 *% . p<0.01
OHDO: Ozel Hazirlik dénemi 6ncesi dlgiim MDS: Miisabaka dénemi sonu 6l¢iim
OHDS: Ozel Hazirhk donemi sonu 6lgiim GDS: Gegis donemi sonu dlgiim

Tablo 9’a gére gruplann sag penge kuvveti; deney yi1ldiz (%3,9) ile kontrol yildiz
(%0,5), deney geng (%3,5) ile kontrol geng (%0,4) gruplannin baglangica gore 6zel
hazirhk dénemi 6ncesi aritmetik ortalamalarinin % degisimleri karsilastinldifinda
(p<0.05); deney yildiz (%11,7) ile deney geng (%5.4) (p<0.01), deney yildiz (%11,7) ile
kontrol yildiz (%2,6) (p<0.001), deney geng (%5,4) ile kontrol geng (%1,7) (p<0.05)
gruplannin baglangica gére 6zel hazirlik donemi sonundaki aritmetik ortalamalarinin %
degisimleri kargilagtinldiginda; deney yi1ldiz (%14,5) ile deney geng (%8,1) (p<0.01),
deney yildiz (%14,5) ile kontrol y1ldiz (%3,9) (p<0.001), deney geng (%8,1) ile kontrol
geng (%2,8) (p<0.05) gruplannin baglangica gore miisabaka donemi sonundaki aritmetik
ortalamalarimin % degigimleri karsilagtirildifinda anlaml fark bulundu. Diger
kargilagtirmalarda ise anlamli fark bulunmadi (p>0.05).

15.00%

10,00%

5,00%

0,00% e ,
OHDS MDS
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Tablo 10: Farkh Antrenman Dénemlerinde Elde Edilen Sol Pence Kuvveti Olgiimlerinin
Baslangica Gore % Degisimlerin ve Bu Degisimlerin Gruplar Acisindan Karsilastinimasi

OHDO OHDS MDS GDS
Gruplar X(%) | SS | x(%) | SS | x(%) | SS | x(%) | SS
Deney Yildiz (G1) 5 44 11,8 5.4 13,5 5.6 5 23
{n=10)
Deney Geng (G2) 2,7 23 5,7 2.8 7.4 3.1 49 2.2
(n=10)
Kontrol Yildiz (G3) 1,3 3,1 2 29 2,4 2.7 2,6 35
(n=10)
Kontrol Geng (G4) 0,8 3 1,7 2,7 2.1 2.1 24 | 27
(n=10)
G1-G2: ad G1-G2: ** G1-G2: ** G1-G2: ad
I?:?flsf:m".njl“.’ (mcl‘;k GI-G3.* GI.G3. ¥ GIL-G3 =+ G1-G3 ad
&l - a]izsny G2-G4. * G2-G4: * G2-Ga: ** G2-G4: ad
G3-G4: ad G3-G4: ad G3-G4: ad G3-G4: ad

X (%): Tgili 5lgamn baslangig degere gore yiizde degigimin aritmetik ortalamas:
SS - standart sapma

ad : p>0.05 *: p<0.05 ** . p<0.01 **¥ - p<0.001
OHDO: Ozel Hazirlik donemi oncesi 6lgiim MDS: Miisabaka dénemi sonu dlgiim
OHDS: Ozel Hazirlik donemi sonu 6lgiim GDS: Gegis donemi sonu 6lgiim

Tablo 10’a gore sol penge kuvveti; deney yildiz (%5) ile kontrol y1ldiz (%1,3),
deney geng (%2,7) ile kontrol geng (%0,8) gruplarinin baslangica gore 6zel hazirlik
dénemi oncesi aritmetik ortalamalarinin % degigimleri kargilastinldiginda (p<0.05); deney
yildiz (%11,8) ile deney geng (%5,7) (p<0.01), deney yildiz (%11,8) ile kontrol yildiz
(%2) (p<0.001), deney geng (%5,7) ile kontrol geng (%1,7) (p<0.05) gruplannin
baslangica gore 6zel hazirlik donemi sonundaki aritmetik ortalamalarinin % degisimleri
karsilagtinldiginda; deney yildiz (%13,5) ile deney geng (%7,4) (p<0.01), deney yildiz
(%13,5) ile kontrol y1ldiz (%2,4) (p<0.001), deney geng (%7.4) ile kontrol geng (%2,1)
(p<0.01) gruplarimin baglangica gére miisabaka dénemi sonundaki aritmetik
ortalamalarimin % degigimleri kargilagtirildiginda, anlaml fark bulundu. Diger
kargilagtirmalarda ise anlamh fark bulunmadi (p>0.05).
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Tablo 11: Farkh Antrenman Dénemlerinde Elde Edilen Sirt Kuvveti Olgiimlerinin Baglangica
Gbore % Degisimlerin ve Bu Degisimlerin Gruplar Acisindan Kargilagtiriimasi

OHDO OHDS MDS GDS
Gruplar X(%) | SS | X(%) | SS | x(%) | SS | x(%) | ss
Deney Yildiz (G1) 6,7 2,8 9,2 32 | 121 | a3 7,2 2,2
(n=10)
Deney Geng (G2) 43 1,7 6,2 2,4 8,3 3,8 4,5 23
(n=10)
Kontrol Yildiz (G3) 2.6 2,6 42 3,9 52 3,2 51 3,6
(n=10)
Kontrol Geng (G4) 1,5 1,9 2.2 1,4 3,6 1,2 3,2 1
(n=10)
G1-G2: ad G1-G2: ad G1-G2: ad G1-G2: ad
Kda:;lsiseunl;lnala:lr Eacn.;k G1-G3: * G1-G3: ** G1-G3; *** G1-G3: ad
- a]i:i) Yans  [Ga-Ga:* G2-G4: * G2-G4: * G2-G4: ad
G3-G4: ad G3-G4: ad G3-G4: ad G3-G4: ad

x (%): Ilgili lgiimiin baglangig degere gore yiizde degisimin aritmetik ortalamast
S8 - standart sapma

ad : p>0.05 * : p<0.05 ** . p<0.01 *¥% - p<0.001
OHDO: Ozel Hazirlik dénemi 6ncesi 6lglim MDS: Miisabaka donemi sonu dlgiim
OHDS: Ozel Hazirhik dénemi sonu dlgiim GDS: Gegis donemi sonu dlgiim

Tablo 11°e gore sirt kuvveti; deney yildiz (%6,7) ile kontrol yildiz (%2,6), deney
geng (%4,3) ile kontrol geng (%1,5) gruplarinin baglangica gére 6zel hazirlik donemi
oncesindeki aritmetik ortalamalarinin % degisimleri karsilagtinldiginda (p<0.05); deney
yildiz (%9,2) ile kontrol yildiz (%4.2) (p < 0,01), deney geng (%6,2) ile kontrol gen¢(2,2)
(p<0.05) gruplarinin baglangica gore 6zel hazirlik donemi sonundaki aritmetik
ortalamalarimin % degisimleri kargilastiriidiginda; deney yildiz (%12,1) ile kontrol yildiz
(%5,2) (p<0.001), deney geng (%8,3) ile kontrol geng(%3,6) (p<0.05) gruplarimn
baglangica gore miisabaka dénemi sonundaki aritmetik ortalamalarimin % degigimi
kargilagtinldiginda anlamh fark bulundu. Diger karsilagtirmalarda ise anlaml: fark
bulunmad: (p>0.05).
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Tablo 12: Farkh Antrenman Dénemlerinde Elde Edilen Sinav Olgiimlerinin Baglangica Gire %
Degigimlerin ve Bu Degisimlerin Gruplar Aasimdan Karsilagtirlmasi

OHDO OHDS MDS GDS
Gruplar X (%) | SS | X(%) | SS | X(%) | SS | %(%) | SS
Deney Yildiz (G1) 105 | 65 20,4 06 | 223 | 101 | 124 | 33
(n=10)
Deney Geng (G2) 8,0 2,5 15,7 6 182 | 87 105 | 23
(n=10)
Kontrol Yild:z (G3) 37 | 54 6,9 s0 | 108 | 62 | 85 45
(n=10)
Kontrol Geng (G4) 2,7 41 5.4 5.4 8,6 73 6,5 32
(n=10)
G1-G2: ad G1-G2: ad G1-G2: ad G1-G2: ad
Kdae’;flf‘“nh’.njl:; (:n°k GI-G3: * G1-G3. ** GI1-G3: * G1-G3: ad
Fee fxd yans  [G2-Ga. G2-Ga. * G2-G4: * G2-G4: ad
G3-G4: ad G3-G4: ad G3-G4: ad G3-G4: ad

X (%): Tlgili dlgiimiin baglangig degere gore yiizde degigimin aritmetik ortalamasi
SS - standart sapma

ad : p>0.05 * 1 p<0.05 ** . p<0.01
OHDO: Ozel Hazirhk dénemi éncesi 6lgiim MDS: Miisabaka doénemi sonu 6lgiim
OHDS: Ozel Hazirlik donemi sonu 6lgiim GDS: Gegis donemi sonu 6lgiim

Tablo 12°ye gore, gruplarn sinav (30 sn); deney yildiz (%10,5) ile kontrol yildiz
(%3,7), deney geng (%8.9) ile kontrol geng (%2,7) gruplarinin baslangica gore ozel
hazirlik donemi 6ncesindeki aritmetik ortalamalarinin % degisimleri kargilagtinldifinda
(p<0.05); deney yildiz (%20,4) ile kontrol yildiz (%6,9) (p<0.01), deney geng (%15,7) ile
kontrol geng (%5,4) (p<0.05)gruplarimin baglangica gore 6zel hazirhik donemi sonundaki
aritmetik ortalamalanmn % degisimleri karsilagtinldiginda; deney yildiz (%22,2) ile
kontrol yildiz (%10,8), deney geng (18,2) ile kontrol geng (%8,6) gruplarinin baglangica
gore miisabaka dénemi sonundaki aritmetik ortalamalarimn % degisimleri
karsilagtirildiginda (p<0.05) anlamli fark bulundu. Diger kargilagtirmalarda ise anlamli fark
bulunmad: (p>0.05).
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Tablo 13: Farkhi Antrenman Dénemlerinde Elde Edilen Mekik Olgiimlerinin Baglangica Gire %
Degigimlerin ve Bu De@isimlerin Gruplar Agisimdan Karsilagtinimasi

OHDO OHDS MDS GDS
Gruplar X(%) | SS | X(%) | SS | x(%) | SS | x(%) | SS
Deney Yildiz (G1) 93 5.2 13,3 6,3 14,9 6,3 5.2 32
{n=10)
Deney Geng (G2) 9.8 3,7 11,2 44 14,2 6,5 5,6 2.2
(n=10)
Kontrol Yildiz (G3) 2,3 3,2 44 3 49 3.4 3,6 2.9
{n=10)
Kontrol Geng (G4) 3,1 3,7 5,5 2,8 6,9 4,1 43 43
(n=10)
G1-G2: ad G1-G2: ad G1-G2: ad G1-G2: ad
I%a:;l?e:hmjl;’ Sn‘:k G1-G3. * GI1-G3: *** GI-G3. ** GI-G3: ad
$ it yans  1G2-Ga: * G2-G4: * G2.G4: * G2-G4 ad
G3-G4: ad G3-G4: ad G3-G4: ad G3-G4: ad

X (%): Tlgili 6lgiimiin baglangig degere gore yiizde degigimin aritmetik ortalamas:
SS - standart sapma

ad : p>0.05 *: p<0.05 ¥ p<0.01 ik p<0.001
OHDO: Ozel Hazirlk donemi oncesi 8lgiim MDS: Miisabaka dénemi sonu 6lgiim
OHDS: Ozel Hazirlik donemi sonu 6lgiim GDS: Gegis dénemi sonu 6lgiim

Tablo 13’e gére, gruplarin mekik (30 sn); deney yildiz (%9,3) ile kontrol y1ldiz
(%2,3) (p<0.05), deney geng (%9,8) ile kontrol geng(%3,1) (p<0.05) gruplarnin
baglangica gore 6zel hazirlik donemi 6ncesi aritmetik ortalamalarinin % degisimleri
kargilagtinldiginda; deney yildiz (%13,3) ile kontrol yildiz (%4,4) (p<0.001), deney geng
(%11,2) ile kontrol geng(%5,5) (p<0.05) gruplarinin baglangica gére 6zel hazirhik donemi
sonundaki aritmetik ortalamalarinin % degisimleri karsilagtinldifinda; deney yildiz
(%14,9) ile kontrol yildiz (%4,9) (p<0.01), deney geng (%14,2) ile kontrol geng(%6,9)
(p<0.05) gruplarinin baglangica gére miisabaka donemi sonundaki aritmetik
ortalamalarinin % degigimleri kargilagtinidiginda anlamli fark bulundu. Diger
karsilagtirmalarda ise anlamh fark bulunmadi (p>0.05).
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Sekil-8: Mekik (30 sn) dlciimlerinin baglangica gire % degisim degerleri
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Tablo 14: Farkh Antrenman Dénemlerinde Elde Edilen Anaerobik Gii¢ Olciimlerinin Baglangica
Gére % Degisimlerin ve Bu Defisimlerin Gruplar Acisindan Kargilastirnimast

OHDO OHDS MDS GDS
Gruplar X(%) | SS | X(%) | SS | %(%) | SS | x(%) | SS
Deney Yildiz (G1) 5,9 2,5 7,6 2,3 10,3 42 6,6 48
(n=10)
Deney Geng (G2) 3,9 2,3 5,5 1,9 7.2 25 3,4 25
(n=10)
Kontrol Yildiz (G3) 1 1 1,5 2.2 23 23 2.5 1,6
(o=10)
Kontrol Geng (G4) 04 | o8 0,8 1,6 13 1.8 1,5 3
(n=10)
G1-G2: ad G1-G2: ad G1-G2: ad G1-G2: ad
[flfsflsk”emnh’.m];’ (cok o G3- e GI-G3: ** GI-G3. * GI-G3 ad
B T [ega Ga-Ga ** G2.Ga +* G2-G4 ad
analizi G3-G4: ad G3-G4: ad G3-G4: ad G3-G4: ad

X (%): lgili 6l¢iimiin baglangig degere gore yiizde degisimin aritmetik ortalamasi
SS - standart sapma

ad : p>0.05 * : p<0.05 ** . p<0.01 **% : p<0.001
OHDO: Ozel Hazirhk donemi 6ncesi 6lgiim MDS: Miisabaka dénemi sonu lglim
OHDS: Ozel Hazirlik donemi sonu 6lgiim GDS: Gegis donemi sonu dlgiim

Tablo 14’e gore anaerobik gii¢; deney yildiz (%5,9) ile kontrol yildiz (%1)
(p<0.001), deney geng (%3,9) ile kontrol geng(%0,4) (p<0.01) gruplaninin baglangica gore
6zel hazirlik dénemi 6ncesindeki aritmetik ortalamalannin % degisimleri
karsilagtinldiginda; deney yildiz (%7,6) ile kontrol y1ldiz (%1,5), deney geng (%5,5) ile
kontrol geng(%0,8) gruplarimn baglangica gére 6zel hazirlik donemi sonundaki aritmetik
ortalamalarinin % degisimleri kargilagtirildiginda (p<0.01); deney yildiz (%10,3) ile
kontrol y1ldiz (%2,3) (p < 0,01), deney geng (%7,2) ile kontrol geng (%1,3) (p <0,05)
gruplarinin baglangica gére miisabaka dénemi sonundaki aritmetik ortalamalarinin %
degisimleri kargilagtiriidiginda anlamli fark bulundu. Diger kargilagtirmalarda ise anlamhi
fark bulunmad: (p>0.05).
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Tablo 15: Farkh Antrenman Dinemlerinde Elde Edilen Esneklik Olgiimlerinin Baslangica Gore
% Degisimlerin ve Bu Degisimlerin Gruplar Aasindan Kargilastrimasi

OHDO OHDS MDS GDS
Gruplar X(%) | SS | x(%) | SS | x(% SS | (%) | SS
Deney Yildiz (G1) 8,9 7 18,8 9.4 251 | 116 9,1 4,9
(n=10)
Deney Geng (G2) 6,6 6,8 13,4 8.4 185 | 133 8,5 47
(n=10)
Kontrol Yildiz (G3) 2 7.4 32 6,3 37 | 103 | 37 8,7
(n=10)
Kontrol Geng (G4) 1,5 5,1 3 44 3.4 8,7 3,5 10,5
(n=10)
GI-G2: ad GI-G2: ad GI-G2: ad GI-G2: ad
Kdae’;ﬂg nh“‘.“alv;.’ (cok 11 G+ GI-G3. *** GI-G3. *** GI-G3: ad
) Yans IGa-Ga: * G2-G4. *** G2-G4: ™ G2-G4: ad
analizi G3-G4: ad G3-G4: ad G3-G4 ad G3-G4: ad

X (%): Tgili 6lgiimiin baglangic degere gore yizde degisimin aritmetik ortalamas
S8 - standart sapma

ad : p>0.05 *: p<0.05 ** : p<0.01
OHDO: Ozel Hazirlik dénemi dncesi dlgiim MDS: Miisabaka dénemi sonu dlgiim
OHDS: Ozel Hazirlik dénemi sonu 6lgiim GDS: Gegis donemi sonu 6l¢iim

Tablo 15’e gore, esneklik; deney yildiz (%8,9) ile kontrol yildiz (%2), deney geng
(%6,6) ile kontrol geng (%]1,5) gruplannin baslangica gére 6zel hazirlik dénemi dncesinde
aritmetik ortalamalaninin % degisimleri kargilagtiriidiginda (p<0.05); deney yildiz (%18,8)
ile kontrol yildiz (%3,2), deney geng (%13,4) ile kontrol geng (%3) gruplarinin baslangica
gore ozel hazirhk donemi sonundaki aritmetik ortalamalarimn % degisimleri
kargilastinldiginda (p<0.001); deney yildiz (%25,1) ile kontrol yildiz (%3,7), deney geng
(%18,5) ile kontrol geng (%3,4) gruplarinin baglangica gore miisabaka donemi sonundaki
aritmetik ortalamalarinin % degigimleri kargilagtinldiginda (p<0.001) anlamli fark
bulundu. Diger kargilagtirmalarda ise anlamli fark bulunmad (p>0.05).
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Tablo 16: Farkh Antrenman Dénemlerinde Elde Edilen Aerobik Kapasite Olgiimlerinin
Baslangica Gore % Degigimlerin ve Bu Degisimlerin Gruplar Acisindan Kargilagtinlmas:

OHDO OHDS MDS GDS
Gruplar X(%) | SS | (%) | SS | x(%) | SS | %(%) | SS
Deney Yidiz (G1)
=10) 13,3 1,4 16,4 2,5 192 | 23 4,1 1,3
Deney Geng (G2) 11,6 | 22 16,6 3,2 19,6 33 5 1,2
(n=10)
Kontrol Yildiz (G3) 0,7 1 2.2 1,1 3,5 2,2 3.4 2.3
(n=10)
Kontrol Geng (G4)
@ 10) 1 0,8 2.5 9,6 3,7 2,5 3.2 3
G1-G2: ad G1-G2: ad G1-G2: ad G1-G2: ad
Kargilagtrmalar (cok 130w GI1-G3. *** GI1-G3. *** G1-G3. ad
deg‘ske“h].".a“ya“s G2-G4_ *** G2-GA. *** G2-G4_ *** G2-G4: ad
) G3-G4: ad G3-G4: ad G3-G4: ad G3-G4: ad

X (%): Iigili 6lgiimiin baglangig degere gore yiizde degisimin aritmetik ortalamas:
SS - standart sapma

ad : p>0.05 * . p<0.05 #x% - p<0.01
OHDO: Ozel Hazirhk donemi dncesi 6lgiim MDS: Miisabaka donemi sonu dlgim
OHDS: Ozel Hazirlik donemi sonu dlgiim GDS: Gegis dénemi sonu 6lgiim

Tablo 16’ya gore aerobik kapasite; deney yildiz (%13,3) ile kontrol yildiz (%0,7),
deney geng (%11,6) ile kontrol geng (%1) gruplarinin baglangica gore 6zel hazirlik donemi
oncesindeki aritmetik ortalamalarinin % degisimler kargilastinidiginda (p<0.001), deney
yildiz (%16,4) ile kontrol y1ldiz (%2,2), deney geng (%16,6) ile kontrol geng (%2,5)
gruplarinin baglangica goére 6zel hazirlik donemi sonundaki aritmetik ortalamalarimn %
degisimleri kargilagtinldiginda (p<0.001), deney yildiz (%19,2) ile kontrol y1ldiz (%3,4),
deney geng (%19,6) ile kontrol geng (%3,7) gruplarinin baglangica gore misabaka donemi
sonundaki aritmetik ortalamalarinin % degisimleri kargilagtinldifinda anlamh fark
bulundu(p<0.001). Diger karsilagtirmalarda ise anlamli fark bulunmadi (p>0.05).
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Sekil-11: Aerobik kapasite dlgiimlerinin baslangica gore % degigsim degerleri
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Tablo 17: Farkh Antrenman Dinemlerinde Elde Edilen Siirat Ol¢iimlerinin Baslangica Gire %
Degisimlerin ve Bu Degisimlerin Gruplar A¢ismdan Karsilastirdmas:

OHDO OHDS MDS GDS
Gruplar X(%) | SS | X(%) | SS | %(%) | SS | X(%) | SS
Deney Yildiz (G1) 2 1,1 47 12 | 7 1,2 3 53
(n=10)
Deney Geng (G2) 2 3 52 3.4 72 3,5 3,9 1,2
(n=10)
Kontrol Yidiz (G3)
(=10) 0,6 46 1,5 53 -1,6 6,1 0,4 5.6
Kontrol Geng (G4)
(10) 0,5 6,1 2.8 49 2,8 48 23 46
G1-G2: ad G1-G2: ad G1-G2: ad G1-G2: ad
Iza:;ﬂfmimjla: E;‘;k GI-G3 ad GI-G3 ad GI-G3 ad GI-G3 ad
$ sl Yans  1Ga-Gé ad G2-G4: ad G2-Ga: ad G2-G4: ad
G3-G4: ad G3-G4: ad G3-G4: ad G3-G4: ad

ﬁ%): Tlgili 6lgtimiin baglangig defere gore yiizde degisimin aritmetik ortalamast
SS - standart sapma

ad : p>0.05
OHDO: Ozel Hazirhk dénemi dncesi Slgiim MDS: Miisabaka donemi sonu 6lgiim
OHDS: Ozel Hazirlik dénemi sonu olgiim GDS: Gegis donemi sonu 6l¢iim

Tablo 17°de goriildagii gibi siratte (40 yard) ilgili gruplann aritmetik
ortalamalarinin % degisimleri kargilagtinidifinda higbir donemde anlamli fark bulunmadi
(p>0.05).
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Sekil-12: Siirat ol¢iimlerinin baslangica gore % degisim degerleri
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Tablo 18: Farkh Antrenman Dénemlerinde Elde Edilen Side Side Ol¢iimlerinin Baglangica Gére
% Degisimlerin ve Bu Degisimlerin Gruplar Acisindan Kargilastiriimas

OHDO OHDS MDS GDS
Gruplar X(%) | SS | (%) | SS | %(%) | SS | %(%) | SS
Deney Yildiz (G1) 17,7 | 3.7 26,9 5.1 27,9 55 6,5 83
(n=10)
Deney Geng (G2) 143 | 47 28 5.9 296 5,7 6.7 1,6
(n=10)
Kontrol Yildiz (G3) 19 | 27 52 32 5,7 5.9 54 5
(n=10)
Kontrol Geng (G4) 2.8 3,4 5,7 43 7.2 6,4 59 6,5
(n=10)
G1-G2: ad G1-G2: ad G1-G2: ad G1-G2: ad
If:fflf;ﬂl”‘.’mvm (cok 1G1.Ga: #os GI1-G3. = GI1-G3. *** GI1-G3: ad
B i) Yans  1Go-Ga: **+ G2-G4: *** G2-G4: **+ G2-G4: ad
G3-G4: ad G3-G4: ad G3-G4: ad G3-G4: ad

% (%): Tigili olgiimiin baslangic degere gore yizde deZisimin aritmetik ortalamas:
SS - standart sapma

ad : p>0.05 *: p<0.05 % - p<0.01
OHDO: Ozel Hazirhk donemi oncesi dlgiim MDS: Miisabaka donemi sonu dlgiim
OHDS: Ozel Hazirlk donemi sonu 6lgiim GDS: Gegis donemi sonu 6lgiim

Tablo 18’¢ gore side side (anaerobik kapasite) 6lgtimlerinin; deney yildiz (%17,7)
ile kontrol y1ldiz (%1,9), deney geng (%14,3) ile kontrol geng (%2,8) gruplarinin
baslangica gore 6zel hazirlik dénemi oncesindeki aritmetik ortalamalarinin % degisimleri
kargilagtinldiginda (p<0.001); deney yildiz (%27,8) ile kontrol yi1ldiz (%5,2) deney geng
(%28) ile kontrol geng (%S5,7) gruplarinin baglangica gore dzel hazirlik dsnemi sonundaki
aritmetik ortalamalarimn % degigimleri karsilastirildiginda (p<0.001); deney yildiz
(%27.9) ile kontrol yildiz (%5,7), deney geng (%29,7) ile kontrol geng (%7,2) gruplarinin
baglangica gore miisabaka donemi sonundaki aritmetik ortalamalarimn % degigimleri
kargilastinldiginda (p<0,001) anlaml fark bulundu. Diger karsilagtirmalarda ise anlaml
fark bulunmadi (p>0.05).

OHDO &HDS MDS GDS

| deney yildiz Cdeney geng Mkontrol yildiz Elkontrol geng |

Sekil-13: Anaerobik kapasite (side side) dlciimlerinin baslangica gore % deBisim degerleri
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EKLER

" Ek 1: Lewis Nomogramt : 140 .::o
N 290
E 200
o & 2P
. 260
10 % <. ’ 250
0g 3% o U0 -E 440 -
W £ = 200 - MB44E =0
190 -EE- 139124 100 £ 220 ' e e
ar £ 2 . 190 £ misor a0 Metre {initesi formiili
170 24479 - ‘
s S 24 o = 0 (kg-m/sn)
140 2E 12 120
I 130 £ 95190 00
” oFemes = (V4.9 (agirlik) VD#)
. o £ eosas 70 p= ' v _
o8 L% 00 E 73223 T w0
B 70 :
=0 0 | E " Ingiliz initesi formiild
o eQ S5478 3
b =™ (ft-b/sn)
T ¥ e
+ T P= (4) (agirlik) (VW
T 60 S 43934 ¥ ' ;
1 £ D#=si¢ra uzun skoru
Q2 ~~ 8 50 £ 36612 - T '
T 5 — i
:r' .. s :: .
o L ;!' _‘-
:L 40 & 23290 ;E. 100
- +
- . - . %
Metre [ Inch 0 T aner a0
: £ ' X
Mssafe  kg-m/sn .7 ft-Ib/ kg
. , 20 ~- 14645 . ‘.Po.und
Gig _ 70
B 30 - 66
Agiriik
"y
v W':;;Euh».‘ W, ‘ig
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Ek 2: Shuttle Run testin ( 20 metre mekik kosusu) sonucuna gére maksimal oksijen

tiiketim degerleri ( ml.kg/dk)

Seviye [Mekik |Max VO2 Seviye Mekik | Max VO2 Seviye Mekik | Max VO2
4 2 26,8 10 2 474 14 13 64
4 4 27,6 10 4 43 15 2 64,6
4 6 283 10 6 48,7 15 65.1
4 9 29,5 10 8 49,3 15 65,6
5 2 30,2 10 11 50,2 15 66,2
5 4 31 11 2 50,8 15 10 66,7
5 6 31,8 11 4 51,4 15 13 67,5
5 9 32,9 11 51,9 16 68
6 2 33,6 11 52,5 16 65,5
6 4 343 11 10 53,1 16 69
6 6 35 11 12 53,7 16 8 69,5
6 ) 35,7 12 543 16 10 69,9
6 10 36,4 12 54,8 16 12 70,5
7 2 37,1 12 55,4 16 14 71,4
7 37,8 12 56 17 71,9
7 38,5 12 10 56,5 17 72,4
7 39,2 12 12 571 17 72,9
7 11 39,0 13 376 17 74
8 40,5 13 58,2 17 10 73,9
8 41,5 13 58,7 17 12 74,4
8 41,8 13 59,3 17 14 74,8
8 52,4 13 10 59.8 18 753
8 11 433 13 13 60,6 18 75,8
9 439 14 2 61,1 18 76,2
9 445 14 61,7 18 76,7
9 45,2 14 62,2 i8 10 71,2
9 4538 14 62,7 18 12 77,9
9 11 468 14 10 63,2 18 15 78,3
Ek 3: Side — Side testinin normlar (57).
Zayif Vasat Orta Iyi Cok Iyi

(siklus sayis1) (siklus says1) (siklus sayisy) (siklus sayist) (siklus sayis1)
Bayanlar 33 34-37 38-41 42-45 46
Erkekler 37 38 -41 42 - 45 4649 50
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OZGECMIS

27 Ekim 1970 Bulgaristan’da, Rusquk sehrinde dogdum. Ilkokul, ortaokul ve lise
egitimimi Bulgaristan’da bitirdim. 1982 — 1989 yillan: arasinda Rusguk Spor Okulunda
okudum. 1989 yilinda liseyi bitirdikten sonra Turkiye’ ye go¢ ettim. Aym yil Uludag
Universitesi Egitim Fakiltesi Beden Egitimi ve Spor Boliimii’nii kazanarak lisans
egitimime bagladim. 1993 yilinda, gires {htisas Dalindan mezun oldum. Yardimei Thtisas
Dalim Spor masajidir. 1994 yilinda Uludag Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisinin
agmug oldugu Beden Egitimi ve Spor Bélimil Yiiksek Lisans sinavim kazandim ve 1997
yilinda “ 15 - 16 Yas Grubu Giiresgilerine Uygulanan Model Antrenman Programimn
Kuvvet ve Dayaniklihgin Geligimi Uzerinde Olan Etkisinin aragtiriimasi” konulu tezle
mezun oldum™. 1997 yilinda aym tiniversitede doktora programina girdim. Cok iyi
derecede Rusga ve Bulgarca dillerini biliyorum.

Lisansh olarak Giireg ve Futbol oynadim. 1992 de I. Kademe Gireg Antrendri,
1992’ de Masor ve 1994° de Giires Hakem Kurslarmi bitirdim. 1995 — 1997 yillan
arasinda Kestelspor yildiz futbol takimuni galistirdim. 1998 yilinda Hacettepe Universitesi
Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiksek okulu tarafindan organize edilen Spor Biyomekanigi
gelisim kursu ve 5. Uluslar arast Spor Bilimleri Kongresine katildim.

1994 yilinda Sivas’ m Koyulhisar flgesinde Beden Egitimi Ogretmeni olarak
goreve bagladim. 1995 — 2000 yillan arasinda Bursa Cimento Fabrikas1 Endostri Meslek
Lisesinde gorev yaptim. Halen Uludag Universitesi Egitim Fakultesi Beden Egitimi ve
Spor Bélimiinde Aragtirma Gorevlisi olarak ¢aligmaktayim. Askerligimi 2000 yilinda
bedelli er asker olarak yaptim.
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