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ONSOZ

Spor insanlarin fiziksel, zihinsel ve psikolojik geligmesinin yani sira insanlar
arasinda dostluk, kardeslik, dayanisma ruhunun gelismesini saglayan en 6nemli bir
etkendir.

Sporda en yiiksek verimlilige ulasmak ve bu verimliligini uzun siire devam
ettirebilme arzusu, tiim spor bilimcilerini bilimsel aragtirmalara yoneltmektedir.

Bu arastirmada, 12 Haftalik Cabuk Kuvvet Antrenman Programinin Giiresgilerin
Dinamik Denge, Bacak Kuvveti, Relatif Giig, Siirat ve Viicut Kompozisyonuna
Etkisinin incelenmesi amaglanmustir.

Arastima konusunun se¢iminde yardimci olup, ¢alisma siirecinde beni yonlendiren,
her tiirlii destek ve ilgisini gordiigiim tez damigmamim degerli hocam Saym Dr.Ogr.
Uyesi Adem POYRAZ’a, galismalarimda biiyiik sabir ve 6zveri gdsteren giiresgi
arkadaslarima ve c¢aligmalarim siirecinde desteklerini esirgemeyen sevgili aileme
sayg1 ve tesekkiirlerimi sunmayi bir borg bilirim.
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1. GIRIS

1.1. Arastirmanin Onemi

Diinya iizerinde insanligin varligindan beri siire gelen giires insanin fiziksel,
fizyolojik, motorik ve psikolojik 6zelliklerini gelistiren, ikili miicadele sporlarindan
biridir. Giires sporunu psikolojik olarak ele aldigimizda, bireylerin mevcut
duygularini olumlu yonde gelistirerek topluma faydali bir birey olarak yetismesini
saglar. Bu ozelliginden giires, diinyada desteklenip sevilerek yapilan bir branstir.
Tiirk milleti i¢in giires ata sporu olup kusaktan kusaga aktarilan ve ¢ok sevilen bir

sporudur.

Giires diinyada en yaygin olan bireysel sporlardan biridir (Zaccakni, 2012).
Ikili miicadele sporlarindan olan giires, antik olimpiyatlarmin énemli bir parcasiydi
ve hala modern olimpiyat oyunlarindaki en popular yarigsmalardan bir tanesidir
(Pallares at all., 2011). Oldukg¢a zor bir brans olan giireste basarili olabilmek igin
biitlin motorik 6zelliklerin yani sira fizyolojik ozelliklerin de maksimal diizeyde

gelisiminin saglanmasi gerekir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirma ile 12 haftalik ¢abuk kuvvet antrenman programinin giiresgilerin
dinamik denge, bacak kuvveti, relatif gii¢, siirat ve viicut kompozisyonuna etkisinin
aragtirtlmas1 ve cabuk kuvvet antrenmanlarin giires¢ilerin fiziksel, fizyolojik
Ozellikleri ve performanslar iizerine etkilerinin belirlenmesi konusunda uzman ve
antrenorlere 151k tutmasi diisiiniilmektedir. Calisma sonucu elde edilen bilgiler giires
sporu {izerine arastirma yapacak arastirmacilara ve egitimcilere 6nemli bir kaynak

olacag diisiiniilmektedir.



1.3. Problem Cimlesi

Gilires miisabakalart maksimal yogunlukta ve {ist diizey rekabet isteyen bir
miicadeledir. Giires biitiin kas gruplarinin, fiziksel ve fizyolojik giiciin, teknik ve
taktigin, motorik Ozelliklerin ve tiim enerji sistemlerinin maksimal diizeyde
kullanildig1 bir sportif yarismadir. Giires diinyada kurallar1 en sik degisen spor
dallarindan biridir. Bu 6zelliginden dolayr antrendr ve sporcular kendilerini siirekli
yenilemek zorundadir. Degisen bu kurallar antrenman metotlarinin da degismesine

sebep olmaktadir.

Bu nedenle fiziksel ve fizyolojik parametreler, dinamik denge, bacak kuvveti,
relatif giig, slirat ve viicut kompozisyonu gibi Oonemli 6zelliklerin aragtirilmasi
gerekmektedir. Giires bransinin biitiin stilleri lizerinde etkili oldugu diisiiniilen viicut
kompozisyonu, fiziksel ve fizyolojik Ozellikler, {ist diizey sporcularin
belirlenmesinde biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu ¢alisma bundan sonra yapilacak olan

bu tiir caligmalara katki saglayacaktir.

1.3.1. Alt Problemler

1. Giirescilerin dinamik denge dl¢lim degerleri arasinda farklar var midir?

2. Giirescilerin bacak kuvveti 6l¢iim degerleri arasinda farklar var midir?

3. Giirescilerin relatif gii¢ testleri 6l¢iim degerleri arasinda farklar var midir?
4. Giirescilerin siirat 6l¢lim degerleri arasinda farklar var midir?

5. Giiresgilerin viicut kompozisyonu 6l¢iim degerleri arasinda farklar var midir?

1.4. Hipotezler

1. Giiresgilerin dinamik denge 6l¢iim degerleri arasinda fark yoktur.
2. Giirescilerin bacak kuvveti 6l¢iim degerleri arasinda fark yoktur.

3. Giirescilerin relatif giic testleri 6l¢tim degerleri arasinda fark yoktur.



4. Giirescilerin siirat dl¢lim degerleri arasinda fark yoktur.

5. @iirescilerin viicut kompozisyonu 0l¢tim degerleri arasinda fark yoktur.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari

1. Bu calismada kullanilan yontemlerin amaca uygun oldugu varsayilmaistir.

2. Segilen orneklem gruplarinin arastirmanin evrenini temsil eder nitelikte oldugu
varsayilmistir.

3. Testlerin yapildig: alanlar, kullanilan malzemeler kontrol edilmis ve arastirmada
ki testlere kayda deger etkileri olmadig1 varsayilmistir.

4. Bu calisgmada ol¢iim yontemlerinin gecerli ve giivenilir olarak degerlendirilmis,
yapilan testlerin prosediire uygun olarak uygulandigi varsayilmstir.

5. Calismada kullanilan alet ve malzemelerin hatasiz ve eksiksiz oldugu, protokole
uygun olarak kullanildig: varsayilmistir.

6. Arastirmamizda olgiimlere katilan sporcular, yapilan testlerin 6nem ve ciddiyeti
dahilinde davrandiklar1 varsayilmistir.

7. Yapilan dl¢timlerde her iki grupta yer alan sporcular protokolde belirtilen stireye

gore ve ayni sartlar altinda yapildig1 varsayilmistir.

1.6. Arastirmamin Simirhhiklar

1. Arastirmaya katilan sporcular 12 haftalik ¢abuk kuvvet antrenman programina

katilan giirescilerden olusmaktadir.

2. Arastirma; 12 haftalik ¢abuk kuvvet antrenman programina katilan giires¢i (n=21)
ve 12 haftalik normal giires antrenman programina katilan giires¢i (n=21)’den
olusmaktadir.

3. Arastirmada 12 haftalik cabuk kuvvet antrenman programina katilan giiresgi
(n=21) ve 12 haftalik normal giires antrenman programina katilan giires¢i (n=21)

olmak tizere toplam 42 giires¢i denek olarak kullanilmistir.



4. Arastirmaya katilan giiresgilerin 12 haftalik cabuk kuvvet antrenman programi
Oncesi ve sonrasi 6lglimleri alinmustir.
5. Arastirma, dinamik denge, bacak kuvveti, relatif gii¢, siirat, testleri ve viicut

kompozisyonu 6l¢iimleri ile sinirlandirilmistir.

1.7. Giiresin Tarihgesi

Gilires iki gilires¢inin belirli boyutlardaki minder lizerinde uluslararasi giires
federasyonu kurallarina uygun bicimde teknik, taktik, beceri, kuvvet ve zekalarim

kullanarak birbirlerine iistiinliik kurma miicadeleleridir (Gékdemir, 2000).

Giires insanligin en eski ugraslarindandir. ilkel insan hayat kavgasi
stirdlirebilmek icin her tiirlii canliya karst miicadele vermek zorunda kalinca, kendi
viicut agirhig ile kas giiclinden faydalanma seklini yani giires sanatini ortaya
cikarmigtir. Giires, insanligin hayati boyunca fertler ve toplumlar arasinda gogiis

gogse miicadelenin en mitkkemmel 6rnegidir (Taskiran, 1990).

Diinyada ilk kurulan ve gelisen imparatorluklar Akdeniz’de Nil Vadisinde,
Hindistan ve Cin’de goriilmekte ve buralarda giirese rastlanmaktadir. M.O. 3400
yillarinda Misir’da kurulan Krallikta asagi ve yukari Misir’in Krali Menes idi. Onun
halen orta Misir’in Ben-1 kdylinde mezariin duvarlarinda zamanimin en popiiler

oyunlarina ait sekil ve resimler goriilmektedir (Kog, 1991).

Giiresi spor haline getirenlerin basinda eski Yunanlilar1 gérmekteyiz. Eski
Yunanlilarm Zeus’un namimi anmak i¢in Isa’min dogusundan 776 yil énce her dort
yilda bir Haziran aymin sonunda Olimpiyat Oyunlar1 diizenlenirdi. Bes giin siiren bu
oyunlarin {i¢iincli gliniinde pancreas denilen doviislii miisabakalar yapilirdi (Giimdis,

1988).

Arastirmacilar, Yunanlilarin gilirese ¢ok Onem vererek, bir metot halinde

gelistirmis olduklarm belirtmektedirler. M.0O.776 yilinda yapilan ilk olimpiyatlarda



giirese yer verilmis ve 37. olimpiyatlarda (M.0.663) gengler kategorisinde giires
yapilmistir (Gokdemir, 2000).

Giiresin  zamanla Yunanlilardan Roma’ya gectigi goriilmiistiir. Yunan
medeniyetinden ziyadesiyle faydalanan Romalilar, Yunan giiresini kendilerine
uydurdular. Greko-Romen bransinda ve serbest stilde yapilan giiresler Roma’da ¢ok
tutulmustur. Gliresin Avrupa’ya yayilist Roma’dan baglar. Greko-Romen stili
boylece biitiin diinya tarafindan taninan ve medeniyetle birlikte ilerlemis modern bir

spor olmustur (Gilimiis, 1988).

Tiirk uygarligi icinde ise, giiresin dogusu ¢ok eskidir. Kuskusuz tiim kitalara da
yayilist bizden olmustur (Arslan, 1977). Tiirklerin anavatani olan Orta Asya’da
solenlerde yigitler giires tutar, ata biner, cirit oynarlar. Unlii Tarih yazar1 Harold
Lacup, Cengiz Han adli eserinde, Tiirklerden bahsederken “Bu memleketlerde ata
binmeyen, giires yapmayan adama kiz bile vermezler” diyerek, giliresin Tiirk’ler i¢in
ne kadar 6nemli oldugunu vurgulamigtir. Tiirkler Orta Asya’dan kuraklar nedeni ile

Anadolu’ya go¢ ederek giiresi de buralara gotiirmiislerdir (Kaplan, 1996).

Giires, insanlarin zeka ve beden kuvvetlerini birlestirerek yaptiklar1 bir
miisabakadir. Bu yarigsma insant bedenen gelistirir ve viicudun kuvvetlenmesine
yardime1 olur. Bu bakimdan Islamiyet’te giires miisabakalari tesvik edilmis, hatta

Peygamber Efendimiz kendiside bizzat giiresmistir (Turan, 1985).

Selguklular doneminde Anadolu’nun dort bir yaninda rastlanan “Glires
tekkeleri” kurulmustur. Yeni fethedilen yerlere giires tekkelerini kurarak yorenin
giiclii genglerini pehlivan olarak yetistirmek i¢in bir araya getirdiklerini biliyoruz.
Her sehir ve kasabada bunun gibi tekkeler vasitasi ile bu sporu tesvik ¢alismalari
yapilmustir. Selguklularin Konya da a¢mis oldugu bir giires tekkesinden bazi
kalintilar zamanimiza kadar gelebilmistir. Bunlardan birisi “Gildanli Baba”
tirbesinde Mesut Koman tarafindan bulunup Ankara’ya getirilerek Etnografya

Miizesine konulan “Pehlivan Tas1” dir (Kiirk¢ii ve Ozdag, 2005).



Osmanl Tiirkleri giiresin gelismesi ve kalkinmasi i¢in giires tekkeleri kurarak
giiresi yonetirlerdi. Giires tekkelerinin merkezi ve en biiyiigii Istanbul’da Zeybek’te
idi. Bu tekkelerin baskanlarinin, sporcularinin ve misafirlerin harcamalar vezirler,

pasalar, beylerbeyi ayan1 ve hakanlar tarafindan karsilanirdi (Kaplan, 1996).

Cumbhuriyetin ilanindan sonra 1923’de Ahmet Fetgeri’'nin bagkanliginda,
Tiirkiye Giires Federasyonu kurulmus ve Macaristan’dan Paul Peter, Finlandiya’dan
Onni Pellinen adindaki iki Greko-Romen antrenorii getirilmis ve genglerimiz
calistirilmaya baslanmistir. Giires¢ilerimiz ilk modern giiresteki dis temasi1 1924
Paris Olimpiyatlarina katilarak yapmistir. Avrupa Sampiyonasina ise ilk olarak 1927
yilinda Budapeste’ye istirak edilmistir. Bugiin de Modern Olimpik sporlarin popiiler
bir {iyesi olan giires, FILA nezdindeki varligini siirdiirmektedir (Gékdemir, 2000;
Kiirkgii ve Ozdag, 2005).

1.7.1. Folklorik Giires

1.7.1.1. Karakucak Giiresi

Karakucak giiresi, Tirklerin 6z, milli giiresidir. Orta Asya’dan kaynaklanan bu giires
tiiriinde yiizyillar boyu goriintii ve kurallarda ¢ok az degisim olmustur (Sahin,1999).

Oguzlarda ve eski Tiirklerdeki giiresin aynisi olan karakucak giiresleri
giiniimiizde diigiinlerimizin ve bayramlarimizin vazgecilmez torelerindendir. Davul
zurna giires boyunca ¢alar (Giliven, 1992). Karakucak giireste pehlivanlar genelde
siyah renkte pirpit giyerler. Pehlivanlar, yaslarina, giiclerine, kuvvetlerine ve
ustaliklarina gore giirestikleri boylara ayrilirlar. Giinliimiizde serbest giires diye

bilinen minder giiresi, karakucak giiresin formiile edilmis seklidir (Sahin, 1999).



1.7.1.2. Salvar Giiresi

Kahramanmaras il¢ce ve koylerinde yapilmakta olan salvar giiresi, cok eski caglarda
Tiirkmenlerde yapilan bir giires ¢esididir. Onceleri pirpit ve kispet uzunlugundaki
salvarlarla yapilan bu giiresler, simdi ananelerin yavas yavas kaybolmasi {izerine kisa
salvarlarla yapilmaktadir. Salvar giiresinde biitiin oyunlar ayakta yapilir. Gobek veya
dizler yere degince giires ayakta bagslar. Yenis yagli ve karakucak giireste oldugu
gibi, gobegin gokyliziinii gérmesidir. Rakibini yenen pehlivan, yenilen pehlivanin
taraftarlarindan en az iki kisi ile giires yapmadan salvar1 ¢ikartmaz (Sahin, 1999;

Kiirkcii ve Ozdag, 2005).

1.7.1.3. Aba Giiresi

Aba giiresleri, Hatay ve Gaziantep yoresinde olduk¢a yaygindir. Adin1 pehlivanlarin
giydigi abadan almaktadir (Sahin, 1999). Aba kisa kollu, yakasiz, diigmesiz, onii
acik, kalgalar1 orten, kaban boyunda, kollar viicut yanina sarktifinda etegi parmak
uclarma kadar uzanan bir cekettir (Oztek, 2014). Kalin kumastan ya da kaba deriden
dikilen bir giires giysisidir. Pehlivan abay1 giydikten sonra, beline bir kusak baglar.
Bu giireslerde yas, boy, kilo, kardes, akraba gibi 6zellikler eslendirmede ayrilik
yaratmamaktadir. Aba giiresinin judo ile biiylik benzerlikleri vardir. Hatta judonun

aba giiresinin formiile edilmis bir sekli oldugunu sodyleyebiliriz (Giiven, 1992).

1.7.1.4. Kusak Giiresi (Kirim Tiirk Giiresi)

Kirim lehgesinde ad1 “Kiires’” olan bu kusak giiresi iilkemizde Hidirellez ve Tepres
denilen eglencelerde Kirim Tiirklerinin gelenekleri olarak yapilmaktadir. Bu giireste
pehlivanlar soyunmazlar yalniz ceketlerini ve ayakkabilarii ¢ikarirlar. Giiresler ti¢
boyda yapilmaktadir. Adlar1 okunarak er meydanina c¢agirilan pehlivanlar
tokalagtiktan sonra birbirlerinin bellerini ellerindeki kusaklarla baglarlar. Daha sonra

pehlivanlar birbirlerinin bellerindeki kusaklarla tutarlar. Giires bu tutustan sonra



baslar. Ayaktan tutmak katiyen yasaktir. Galibiyet giirescinin salka diismesi (iki
omzunun yere degmesi) ile olmaktadir (Sahin, 1999). Giiresin bagindan sonuna kadar
“pehlivan havas1” ¢almir. Giireslere en alt boy olan {i¢iincii boydan baslanir. Ugiincii
boyda giires miiddeti 15 dakikadir. Ikinci boyda 20 dakikadir. Birinci boy iginse 25
dakikadir. Verilen siire i¢inde salka diigme olmadig1 ve sayi ile yeniste olmadigi
takdirde giires 10 dakika uzatilir. Bu siire igerisinde aktif olan giiresi galip bitirir.
Baspehlivanlik giiresi: Birinci boydan itibaren rakiplerini yenerek galip ilan edilen
pehlivanlar, baspehlivanlik i¢in giiresirler. Rakip veya rakiplerini yenerek,

yenilmeyen giiresc¢i baspehlivan ilan edilir (Kiirk¢ii ve Ozdag, 2005).

1.7.1.5. Yagh Giires

Yagh giires ata sporlarimizdan olup, Yunanlilarin pankreasvari yagli kumlu
giiresleriyle yapilis sekli ve kurallar1 agisindan hicbir benzerligi yoktur. Yaglh giires,
karakucak giiresin yag siiriilerek yapilan seklidir. Ancak giiniimiizde yagli giiresin
eski Tirklerde de yapildigmmi ve Orta Asya’dan getirildigi hususunda birtakim
goriislerin agirlik kazanmasi, bu konuya bir agiklik getirmek agisindan 6nem arz

etmektedir (Giliven,1992).

Eski Tirkler de yapilan giresler, karakucak seklinde kuru olarak
yapilmaktaydi. Tiirkler Anadolu ya yerlesince Ege bdlgesinde zeytinyagini tanidi ve
karakucak giiresini bazen yag siiriinerek yapmaya basladilar. Yagli giires, pehlivanin
kas kuvvetiyle rakibini yenme imkanini aza indirmekte ve rakibine tatbik edecegi
ince oyunlar1 yapabilme imkanmi verdiginden seyirciye biiyiikk zevk vermektedir

(Kiirkgii ve Ozdag, 2005).

Yaglh giires, davul ve zurna esliginde yapilmaktadir. Miizik, pehlivan, cenk ve
dagl havalar calarak, pehlivanlar1 ve seyircileri costurur. Yagh giiresle miizik
arasindaki bu ritim uyumu, giiresin temposuna gore hizli ve yavas olarak
degismektedir. Yagli giireste calinan cenk havalar1 eski kahramanlik giinlerini

hatirlatir. Bu miizik, hem manevi hem de heyecan ve coskulu bir hava ile insanin



duygusal tarafini etkiler (Sahin, 1999).

1.7.2. Minder Giiresi

Minder giiresi Tiirkiye’ye 20. yy. baglarinda batidan gelmistir. Bu dalda ilk 6nemli
girisim BJK kuliibiinde basladi (1903). Tirkiye idman cemiyetleri kuruldu. 1923
yilinda Tirkiye giires federasyonu Ahmet Fetgeri Aseri Selim Bey tarafindan
kurulmasiyla iilkemizde modern giires kurallarmmi ve greko-romen tekniklerini
Ogrenimi i¢in Macar Peter getirilmistir. Giirescilerimiz ilk olarak 1924 Paris
Olimpiyat’larma katilmislardir. 1936 yilinda yapilan Berlin Olimpiyat’larinda 61 kg
giirescimiz Yasar Erkan grekoromen stilde Olimpiyat sampiyonu olmustur (Kose,

1996).

Gilinlimiizde serbest giires diye bilinen minder giiresi, karakucak giiresin
formiile edilmis seklidir. Minder giiresinde olimpiyat, Diinya ve Avrupa
Sampiyonluklar1 kazanmis milli giirescilerimizin ¢ogu karakucak giliresinden minder

giiresine gecmislerdir (Giiven, 1992).

1.8. Giirescilerin Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri

Bircok sporda ozellikle dayanikliligin ya da yiiksek ¢alisma kapsaminin ¢ok dnemli
oldugu sporlarda son eleme sadece sporcunun c¢alisma niteligi ile degil ayn1 zamanda
sporcunun viicudunun antrenman birimlerinin arasindaki toparlanma yetisine de
dayandirilmalidir (Bompa, 1998). Giireste viicut koordinasyonu ¢abukluk, ¢ok iyi bir
aerobik ve anaerobik kapasite, teknik ve taktik zeka, beceri, genis omuzlu ve uzun

kollar performansi olumlu yonde etkileyen 6zelliklerdir.

Giirescilerin viicut yapist ve uzuvlarin birbirine orani1 performanslarinda
etkilidir. Giirescilerin sikletlerine gore belirli bir viicut yapisinda olmasinin avantaj

saglayacag bilinir. Ancak ideal bir giiresci tipi hala kesin olarak belirlenmemistir.
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Bunda sampiyon olan giires¢ilerin fiziki yapilarinin bir 6nceki sampiyonlardan farkl
olusu ile giiresin yakin miicadele ve siklet sporu olma 6zelligi rol oynamigtir. Buna
ragmen giires sporunda avantaj saglayan bazi Ozellikler vardir. Bunlar, govde
yapisinin uzun olmasi, kisa bacak, uzun 6n kol, serbest stilde orta boy, grekoromen

stilde ise uzun boy avantaj olarak goriilmektedir (Gokdemir, 2000).

Gilires sporu komple performans isteyen, gilig, kuvvet, siirat, esneklik,
dayaniklilik ve teknik isteyen bir spor bransidir. Boyle bir bransta tek tip bir fizik
yap1 diisiiniilemez (Kog, 1995).

1.9. Giiresgilerin Viicut Kompozisyonu

Sporcular i¢in en 6nemli viicut bilesenlerinden biride performanslarini etkilemeden
tastyabilecekleri viicut yag oramdir. Ozellikle siklet sporlarinda tarti dncesi istenilen
viicut agirligina ulagmak i¢in ¢ogu zaman Kilo diismek gerekmektedir. Bu agirlik
hedef yarismadan 6nce yeterli zaman belirlenir ve sporcunun viicut kompozisyonu
tespit edilirse kilo ayarlama konusunda 6nemli bir adim atilmis kabul edilebilir

(Kaplan,1997).

1.10. Giireste Kullanilan Enerji Sistemleri

Bir spor dalinda kullanilacak antrenman metotlari, o spor dalinda rol oynayan enerji
sistemlerine baglhidir. Cesitli yaymlar giireste en ¢ok kullanilan enerji sisteminin
ATP-CP-LA sistemi oldugunu belirmektedir. Soéyle ki %90 ATP-CP-LA
sisteminden, %10 enerji La-O, enerji yolundan gelmektedir. Giireste anaerobik
alaktasit ve anaerobik laktik asit mekanizmanin orami ¢ok yiiksektir. Laktik asit
anaerobik ve aerobik yol ancak toplam enerjinin %10’nu nu olusturmaktadir. Onun
icin giires¢ilerde aerobik kapasite gostergesi olan maksimal VO, degerleri genellikle

60 cc/kg/dk kadardir (Akgiin, 1992).
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1.10.1. Giirescilerin Anaerobik Giicleri

Anaerobik kapasite kisa siireli patlayicit gli¢ gerektiren branslar icin son derece
onemlidir (Ergen ve ark., 2002). Yaklasik olarak 2-3 dk’lik maksimum diizeyde
devam eden egzersizlerde enerji daha ¢ok bu yola dayali olarak saglanmakta ve ATP,
ATP-PC ve laktik asit sistemi ile birlikte olusturulmaktadir (Giinay ve ark., 2006).
Giires miisabakas1 3’er dakikalik iki devreden olustugu icin bu enerji yolu oldukca

Onemlidir.

1.10.2. Giirescilerin Aerobik Giicleri

Giirescilerde aerobik sistem, miisabakalarin biitiinliigii ele alindig1 zaman %10’luk
gibi kiiciik bir birimi ifade etmektedir. Giires bransindaki teknikleri yapilis itibariyle
siddeti yiiksek, siiresi kisa egzersizlerdir. Bu itibarla aerobik Kkapasitenin diisiik
oldugu sodylenebilir. Ancak miisabakalara hazirlik safhalarinda yaptigi antrenmanlar
g6z Oniine alindiginda aerobik kapasite yiiksek oldugu soylenebilir (Gokdemir,

2000).

Ust diizey gelistirilmis bir aerobik kapasite ayn1 zamanda siirat diizeyini de
saglamlastirmaktadir. Giires gibi tekniklerin hizli bir sekilde uygulanmasi prensibi
gbz Oniine alinacak olursa, aerobik kapasitelerin 6nemi daha iyi anlasilacaktir.
Bircok sporun yarisma evresinde anaerobik kapasite vurgulanmaktadir. Bu nedenle
aerobik kapasitenin, antrenmanin 6nemli bir bileseni konumunda oldugu durumlarda
basaril1 bir verimi uzun siire devam ettirmek icin aerobik alistirmalarda antrenmana

dahil edilmelidir (Gokdemir, 2000).

Yiiksek bir aerobik kapasite olumlu yonde anaerobik kapasiteye doniistiiriiliir.
Eger bir sporcu aerobik kapasitesini gelistirirse anaerobik kapasitesi de gelisecektir.
Bu nedenle aerobik dayaniklilik sporcularin biiyiik bir ¢ogunlugu i¢in siirekli bir

gelistirim amaci olmalidir (Bompa, 1998).
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1.11. Giirescilerin Esneklikleri

Esneklik giires¢gilerde en dnmli motorik dzelliklerden birisidir. Miisabakada basarili
olabilmek i¢in tekniklerin ¢ok genis bir acida ve degisik yonlere uygulanabilmesi
gerekir. Tekniklerin dogru bir sekilde ve daha az bir enerji ile uygulanabilmesi i¢in
kas elastikiyetinin ¢ok iyi olmasi gerekir. Bu ozelliklerinden dolay1 giiresgiler
secilirken esneklik 0Ozelligi dikkate alinir ve antrenmanlarda sporcularin bu
Ozelliklerinin gelisimine dikkat edilir. Esnekligin iyl olmasi sakatlik riskini

azaltacagindan antrenman ve miisabaka 6ncesinde iyi bir 1sinma ¢alismasi yapilir.

1.12. Giirescilerin Kuvvet Ozellikleri

Kuvvet insanin temel 6zelligi olup, bunun yardimiyla bir kiitleyi hareket ettirir, bir
direnci agar yada ona kas giicii ile karsi koyar (Sevim, 2002). Kuvvet sportif bagari
icin en dnemli motorik 6zelliklerden biridir (Taskiran, 1990). Salt kuvvet; sporcunun
kendi viicut agiligini dikkate almaksizin uygulayabilecegi en yiiksek kuvvettir. Bazi
sporlarda (giille atma, giires ve halterdeki agir kilolarda) basarili olabilmek ve ¢ok
yiksek diizeylere ulasmak igin salt kuvvet gereklidir. Gorece (relatif) kuvvet
sporcunun verim sirasinda hareket ettigi sporlarda ¢ok Onemlidir ve agirhik
kategorilerine gore (boks, giires gibi) ayirim yapildiginda da ¢ok 6nemli oldugu
acikca ortadadir (Bompa, 1998).

Giiresci, seri bir sekilde tiim lokomotor sisteminin maksimal ve patlayic
kuvvetlerini harekete ge¢irmek durumunda oldugu i¢in, en iyi diizeyde gii¢lii ve
enduranshidir (Weincek, 1998). Kol fleksorleri ve addiiktorleri, farkli tutuslar igin
0zel bir dneme sahiptirler. Govde kaslarimin genel kuvvetlendirilmesinde, gévdenin
ekstansor ve rotatorlerine 6zel bir dikkat harcanmalidir. Bazi giires hareketleri,
yalmizca 0Ozel kuvvet antrenmanindan sonra yapilabilirler, Ornegin, supin
(yuziikoyun)in tersi hareketleri i¢in koprii egzersizleri. Hiicuma ve savunmaya
yonelik hareketleri yapmak icin, gilirescinin kuvvetli kalca ekstansorlerine, kalca

abdiiktor ve addiiktorlerine, ayn1 zamanda diz ekstansorleri ve ayak bilegi
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fleksorlerine ihtiyaci vardir (Weincek, 1998).

Bu aragtirma ile 12 haftalik cabuk kuvvet antrenman programinin giirescilerin
dinamik denge, bacak kuvveti, relatif gii¢, slirat ve viicut kompozisyonuna etkisinin
arastirtlmas1 ve c¢abuk kuvvet antrenmanlarin giirescilerin fiziksel, fizyolojik
ozellikleri ve performanslari iizerine etkilerinin belirlenmesi konusunda uzman ve
antrendrlere 151k tutmasi diisiiniilmektedir. Calisma sonucu elde edilen bilgiler giires
sporu lizerine arastirma yapacak arastirmacilara ve egitimcilere énemli bir kaynak

olacag diisiiniilmektedir.
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2. MATERYAL VE YONTEM

2.1. Deneklerin Secimi

15.05.2017 tarih ve 2017/140 nolu etik kurul izni alinmistir. Bu aragtirmaya aktif
olarak 10 yildir giires yapan 18 — 25 yas araliginda 21’1 denek, 21°i kontrol grubu
olmak iizere toplam 42 gonilli giires¢i katildi. Giiresgilere bir giin 6nceden

yapilacak testler hakkinda testlerin tarihi, giinii ve saati hakkinda bilgi verildi.

1. Testlere tabi tutulacaklar1 giin, testten en az 3 saat dnce yemek yemis olmalari,

2. Testlerden once higbir ilag, alkol ve benzeri uyaricilar almamalari,

3. Testlere tabi olacaklar1 giin zor ve agir aktivitelere katilmamalari,

4. Testlere mutlaka spor kiyafeti ile (sort, ¢corap, spor ayakkabisi, giires ayakkabisi,

tigort, forma, gilires mayosu ve esofmanla) gelmeleri hususunda bilgilendirildi.

2.2. Arastirma Modeli

Arastirmaya katilan giiresciler Olclimler ve testler uygulanirken maksimal
kapasitelerini kullanmiglardir. Giiresgilerin antropometrik ve fizyolojik 6zelliklerini
tespit etmek i¢in alan ve laboratuar metodu kullanilmistir. Her iki grubta giinliik
normal antrenman programlarina tabi olmustur. Denek grubuna ise normal
antrenmanlarin yani sira ¢abuk kuvvet antrenman program uygulandi. Giiresgilerin
boy uzunluklari, viicut agirliklar1 ve antropometrik dlgiimleri antrenmandan Oncesi

birinci, 12 haftalik antrenman programindan sonra ikinci dl¢iimler yapildi.

2.3. Ol¢iim Metotlar

Bu boéliimde ¢aligmada kullanilan 6l¢tim metotlari ile ilgili bilgi verilmistir.
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2.3.1. Yas Ol¢iimii

Arastirmaya katilan giires¢ilerin yaslart yapilan goriismede resmi kayitlardaki dogum
tarihine gore giin, ay, yil olarak belirlendi. Ayrica spora baslama yaslar1 anket

yontemiyle tespit edildi.

2.3.2. Boy Uzunlugu Olciimleri

Arastirmamiza katilan sporcularin boy uzunluklari, Holtain Limited (Holtain Ltd.
U.K.) marka boy 0l¢ii aleti ile denekler ¢iplak ayak ve minimal giysi ile ayakta dik
pozisyonda dururken, topuklar bitisik, bas dik ve gozler karsiya bakar durumda
skalanin iizerinde kayan kaliper denegin kafasinin iizerine dokunacak sekilde

ayarlanip okunarak ol¢iildii.

2.3.3. Viicut Agirhg Olgiimleri

Olgiime katilan sporcularmn viicut agirhig: dlgiimleri, iizerinde sadece sort ve tisort

olmak kosuluyla, Angel marka elektronik baskiil ile tartildi (Hassasiyet 0,01 kg).

2.3.4. Dinamik Denge Ol¢iimleri

Giiresgilerin dinamik denge performanslarini belirleyebilmek igin; Easy Tech (denge
tahtasi; boyu: 43 cm, eni: 42 cm ve 65 cm’lik yiikseklige sahip platforma
yerlestirilmis olan bilgisayar seti) tarafindan iretilen Libra seesaw balancing board
test standi iki bilesenden olusmustur. Denge tahtas1t USB arabirimi ile Easy Tech 2,
2001-2,0 bilgisayar yazilimina baglanarak sistem tamamlanmigtir. Stabilometre
sagittal planda +15 egim arahginda, maksimum ol¢iim hatast 0,1° ile elektrik

sinyalleri araciliglyla potansiyometre ile analog-digital donistiriicii karta
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aktarilmistir. Libra denge tahtasinin alt yiizeyinde modifiye edilebilir ve zorluk
derecesi 10 cm, 25 cm ve 40 cm olarak ayarlanabilir plastik aparat yer almaktadir.
Katilimcilara zorluk derecesi olarak 10 cm lik aparat tercih edilecektir. Her denek
testin baslangicinda sol ve sag ayak merkezde olacak sekilde denge tahtasina
yerleserek Libra seesaw balancing board testine baslanmistir. 3 deneme sonunda en
iyi deger kaydedildi (Tchorzewski ve ark., 2013).

Sekil 2.1. Dinamik Denge Olgiimii

2.3.5. Dinamik Bacak Kuvveti, Relatif Gii¢, Power Peak ve Power Average

Ol¢iimleri

Anaerobik gii¢ ve kapasite ¢ikisi 30 s Wingate testi (Watt Bike) ile dl¢iildii. Wingate
testinden Once 60-70 RPM'de standartlastirilmis bir is yiikiinde 1 kg direngle 5
dakika 1sinma gerceklestirildi. Her bir denek i¢in koltuk ve kol ¢ubugu ayar1 yapildi.
Deney, harici direng her cismin viicut kiitlesi i¢in %7,5'e ayarlandiktan sonra
baslatildi. Deneklerin miimkiin oldugu kadar hizli bir sekilde sprint hizina ulagsmalar1
istendi. Pedal devri 150 dev / dk'ya ulastiginda agirlik sepeti otomatik olarak diistii
ve test baslatildi. Deneklere, testin baslangicindan miimkiin oldugunca ¢abuk pedal
cevirmesi talimati verildi. Sporcular, test sirasinda sozlii olarak yiiksek bir frekansin
korunmast icin cesaretlendirildi. Asagidaki degiskenler Wingate testinden
kaydedildi: Mutlak Anaerobik Giig (Wt), Mutlak Anaerobik Kapasite (Wt), Goreceli
Anaerobik Gii¢ (Wt / kg) (Ozkan ve ark., 2007).
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Sekil 2.2. Relatif Gii¢ Ol¢iimii

Bacak kuvveti dinamometre ile &lgiildii. Olgiim aleti basing prensibine gore
caligmaktadir. Dinamometreye bir dis giic uygulandigr zaman celik tel gerilir ve

ibreyi hareket ettirir (Giinay ve ark., 2006).

Sekil 2.3. Dinamik Bacak Kuvveti

2.3.6. Siirat (10m-20m) Ol¢iimleri

Katilimcilarin 10 m, 20 m olarak belirlenmis alanda yiiksek ¢ikis ile maksimal siirat
degerleri kaydedildi. Ol¢iimler fotosel ile yapildi. Newtest marka otomatik zaman
analizort ile yapildi. Kosulan siire saniye cinsinden degerlendirildi. Test iki defa

tekrar edilerek ve en iyi sonug veri formuna islendi.
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2.3.7. Viicut Kompozisyonu Ol¢iimleri

Viicut yag yiizdesinin belirlenmesi i¢in her agida 10 g/sq mm basing uygulayan
Holtain marka skinfold kaliper kullanildi. Olgiimler denek ayakta dik dururken sag
taraftan, viicudun alt1 standart bolgesinden, biceps, triceps, subscapula, abdominal,
suprailiak, quadtriceps ve soleus’tan alindi. Olgiimler iki defa uyguland: iyi olan

degerler kaydedildi.

Biceps: Bicepsin lstii, 6n orta ¢izgisi lizerindeki dikey kivriminin acromion ve

olecranon ¢ikintilar1 orta noktas: (Tamer, 2000).

Sekil 2.4. Biceps dl¢limii

Triceps: Arka orta ¢izgisi lizerindeki dikey kivrimmin acromion ve olecronon

cikintilari arasindaki orta noktasi (dirsek uzatilmig ve serbestken) (Tamer, 2000).

Sekil 2.5. Triceps dl¢limii
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Subscapula: Omurga smirindan gelen diagonal ¢izginin kiirek kemiginin alt agisinin

1 cm uzagindan alinir (Tamer, 2000).

Sekil 2.6. Subscapula 6l¢timii

Abdominal: Dikey dogrultuda gébegin yaklasik 2 cm yan tarafindan alinir (Tamer,
2000).

Sekil 2.7. Abdominal 6l¢iimii

Suprailiac: Diagonal dogrultuda iliumun tepesinde ve orta axilleri ¢izgide alinir

(Tamer, 2000).
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Sekil 2.8. Suprailiac 6l¢liimii

Bacak (Quadtriceps) Ol¢iimii: Denek ayakta, dikey dogrultuda, iist bacagin 6n

yiiziinde, kalca ve diz ekleminin arasindaki orta noktadan alinir (Tamer, 2000).

Sekil 2.9. Quadtriceps 6l¢timii

Soleus (Calf) Olgiimii: Bacagmi dizden yaklasik 90 derece biikerek bir sandalye
tizerine kasmadan ayagin1 koyar. Deri kivrimi, baldirin maksimal ¢evresi diizeyinde,
bacagin medial sinir1 iizerinde kaldirarak aliir. Deri kivrimi iist bacak eksenine

paralel durumda kaldirilmalidir (Akin, 2013).

Sekil 2.10. Calf 6lgtimii
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2.3.8. istatistiksel Yontem

Tez yaziminda Windows Microsoft Word programi, verilerin diizenlenmesi ve

grafiklerin ¢izilmesinde Microsoft Excel programi, istatistik testlerin yapilmasinda

SPSS programi kullanildi. Elde edilen verilerin degerlendirilmesinde denek ve

kontrol grubu sporcular arasindaki farkliliklarin belirlenmesinde bagimsiz iki grup

icin t-test uygulanmistir. Ayrica deneklerden alinan 6l¢iimlerin standart sapmalari ve

ortalamalar1 analiz edilerek degerlendirildi. Sonuglarin anlamlilik derecesi p<0,05

seviyelerinde kabul edilmistir.

Uygulanan Antrenman Program

Tablo 2.1. Denek Grubuna Uygulanan Cabuk Kuvvet Antrenman Program

Denek Grubu

Ant. Gunleri

Sali - Persembe - Cumartesi

Antrenman Cabuk Kuvvet Antrenmani

Amag Giireste Cabuk Kuvvet Calismasi

Yiiklenme %75-100

Siire 25-30sn

Dinlenme 60-90sn

Set 4

Tempo Patlayici

Isinma 25-30dk

Istasyonlar Istasyon Igerigi

1. 4x30sn (Smav)

2. 4x30sn (Mekik sirtiistili yatis pozisyonunda eller ensede 6ne dogru
kalkma)

3. 4x30sn Dips(paralel barda kollardan viicudu yukari1 dogru kalkma)

4. 4x30sn Denge aletinde (40cm yiikseklikte) sigrama

S. 4x30sn (Ters mekik yiiz iistli yatis pozisyonunda yukari dogru
kalkma)

6. 4x30sn ( One diiz takla)

1. 4x30sn (barfikste viicudumuzu yukari dogru ¢ekme)

8. 4x30sn (Es omuzlarda squat)

9. 5 defa halata tirmanma

10. 4x30sn Piolet (koprii pozisyonunda bank pozisyonuna gelip tekrar
koprii pozisyonuna diisme)

11. 4x30sn (bank pozisyonunda partneri kaldirma)

12. 15 dk. Dinlendirici ¢calisma




22

Tablo 2.2. Denek ve Kontrol Grubuna Uygulanan Giires Antrenman Programi

Denek Grubu
Ant. Denek Grubu (Pazartesi - Carsamba — Cuma)
Ginleri Kontrol Grubu (Pazartesi— Sali-Carsamba—Persembe- Cuma-
Cumartesi
Antrenman | Giireste Teknikle Baglantili Cabuk Kuvvet Antrenmani
Amag Giireste Cabuk Kuvvet Calismasi
Yiiklenme | %75-100
Siire 25-30sn
Dinlenme 60-90sn
Set 4
Tempo Patlayici
Isinma 25-30dk
Istasyonlar | Istasyon Igerigi
1. 4x30 sn.Dalmalar (Tek Dalma, Cift Dalma)
2. 4x30 sn. Kafakol, Cipe
3. 4x30 sn.Tekkol
4. 4x30sn. Cirpma
5. 4.30 sn. Kiinde
6. 4x30sn. Ayak Kilidi
7. 4x60sn Savunma
8. 4x60sn Hiicum
9. 4x2 dk. Giires
10. 4x2 dk. Giires
11. 4x2 dk. Giires
12. 15 dk. Dinlendirici ¢aligma




3. BULGULAR

Bu boliimde ¢alismamizda elde edilen bulgular yer almaktadir.

Tablo 3.1. Denek Grubu Giirescilerin Antrenman Oncesi ve Antrenman Sonrasi

Fiziksel ve Fizyolojik Ol¢iim Degerleri

Parametreler On Test Son Test P
Viicut Agirhg (kg) 76,31+11,87 75,47+10,63 ,000**
Dinamik Denge(skor) 22.10+7,60 23,05+6,55 ,000**
Bac. Kuvveti (kg) 181,16+36,27 202,67+45,26 ,000%*
Relatif Gii¢ (W/kg) 7,52+0,73 7,64+ 0,87 ,004*
Power Peak (w) 920,95+149,85 944,95+184,73 ,000**
Power Average(w) 560,76+89,13 584+96,74 ,075
10m Siirat (sn) 1,88+0,12 1,65+0,15 213
20m Siirat (sn) 3,20+0,28 3,00+0,32 381

*(p<0,05) ** (p<0,01)

Tabloda goriildiigii tizere denek grubu giirescilerin antrenman Oncesinde ve

antrenman sonrasindaki fiziksel ve fizyolojik Ol¢limleri arasinda bazi dl¢limlerde

anlamli farkliliklara rastlanmistir(p<0,05).

Tablo 3.2. Kontrol Grubu Giirescilerin Antrenman Oncesi ve Antrenman
Sonrasi Fiziksel ve Fizyolojik Olciim Degerleri

Bolgeler On Test Son Test P
Viicut Agirligi(kg) 78,91+11,46 79,61+11,82 ,000%*
Dinamik Denge (skor) 21,41+5,42 20,53+5,91 ,348
Bac. Kuvveti(kg) 185,96+39,87 211,43£50,21 ,000%*
Relatif Giig(w/kg) 7,38+ 0,67 7,60+ 0,74 ,000%*
Power Peak(w) 976,09+150,50 1020,66+145,08 ,000**
Power Average(w) 554,85+61,20 591,42+50,27 ,036
10m Siirat(sn) 1,86%0,09 1,74+0,13 ,008
20m Siirat(sn) 3,28+0,18 3,08+0,19 121

*(p<0,05) ** (p<0,01)
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Tabloda goriildigi tizere kontrol grubu giiresgilerin antrenman Oncesinde ve

antrenman sonrasindaki fiziksel ve fizyolojik Ol¢limleri arasinda bazi dl¢timlerde

anlamli farkliliklara rastlanmistir (p<0,01).

Tablo 3.3. Denek Grubu Giirescilerin Antrenman Oncesi ve Antrenman
Sonrasi Viicut Yag Ol¢ciim Degerleri
Bolgeler On Test Son Test P
Biceps (mm) 5,77+£2,00 5,10+£1,77 ,000**
Triceps (mm) 10,14+3,52 8,46+3,16 ,000**
Gogiis (mm) 9,89:+4,69 7,99+2.67 ,000**
Subscapula (mm) 13,02+4,32 12,09+4,12 ,000**
Abdominal (mm) 20,43+8,02 18,32+7,80 ,000**
Suprailiac (mm) 15,94+8,11 14,5249.64 ,000**
Quadriceps (mm) 14,40+5,93 13,2945,56 ,000**
Soleus (mm) 12,00+3,46 11,0043,44 ,000**
*(p<0,05) ** (p<0,01)

Tabloda goriildiigii tizere denek grubu giirescilerin antrenman oncesinde ve

antrenman sonrasindaki viicut yag Ol¢timleri arasinda biitiin bolgelerin anlaml

farkliliklara rastlanmistir(p<0,01).

Tablo 3.4. Kontrol Grubu Giirescilerin  Antrenman Oncesi ve Antrenman
Sonrasi Viicut Yag Olciim Degerleri
Bolgeler On Test Son Test P

Biceps (mm) 6,88+3,63 6,10+3,23 ,000**
Triceps (mm) 12,39+4,01 10,60+3,66 ,000**
Gogiis (mm) 10,73+4,24 10,73+4,24 ,000**
Subscapula (mm) 14,30+5,33 13,82+6,86 ,000**
Abdominal (mm) 24,754+9,89 23,40+9,92 ,000**
Suprailiac (mm) 19,90+9,64 23,36+20,36 ,105
Quadriceps (mm) 15,80+4,15 14,8944 23 ,000**
Soleus (mm) 12,85+3,40 12,314£3,17 ,000**

*(p<0,05) ** (p<0,01)
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Tabloda goriildigi tlizere kontrol grubu giiresgilerin antrenman Oncesinde ve
antrenman sonrasindaki viicut yag oOlglimleri arasinda suprailiac bolgesinde
istatistiksel agidan anlamsiz bulunurken diger biitiin bolgelerde anlamli farkliliklara
rastlanmistir. Viicut yag oranlar1 6l¢iimleri antrenman Oncesi ile antrenman sonrasi

anlamli derecede diisiik bulunmustur (p<0,01).

Tablo 3.5. Katihmeilarin Viicut Agirhg Olciim Degerleri

Gruplar N Ortalama Standart hata Sigma
Denek - 1 21 76,31 11,87 ,000**
Denek - 2 21 75,47 10,63
Kontrol - 1 21 78,91 11,46 ,000**
Kontrol - 2 21 79,61 11,82
Denek-1 21 76,31 11,87 ,993
Kontrol-1 21 78,91 11,46
Denek-2 21 75,47 10,63 ,593
Kontrol-2 21 79,61 11,82

*(p<0,05) ** (p<0,01)

Denek grubu giirescilerin viicut agirlig 6l¢iim sonuglart ortalamasi antrenman 6ncesi
76,31+£11,87 kg antrenman sonrasit 75,47+10,63 kg kontrol grubu giirescilerin
antrenman Oncesi 78,91£11,46kg antrenman sonrasi 79,61+11,82 kg denek ve
kontrol grubu sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan viicut
agirhgr  Olgiim  degerleri arasindaki  farklar, istatistiksel acidan anlamlh

bulunmustur(p<0,01).



Tablo 3.6. Katihmeilarin Dinamik Denge Ol¢iim Degerleri
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Gruplar N Ortalama Standart hata Sigma
Denek - 1 21 22,10 7,60 ,000%*
Denek - 2 21 23,05 6,55
Kontrol - 1 21 21,41 5,42 ,348
Kontrol - 2 21 20,53 591
Denek-1 21 22,10 7,60 ,061
Kontrol-1 21 21,41 5,42
Denek-2 21 23,05 6,55 279
Kontrol-2 21 20,53 5,91

*(p<0,05) ** (p<0,01)

Denek grubu giirescilerin dinamik denge Ol¢iim sonuglar1 ortalamasi antrenman

oncesi 22,10+7,60 antrenman sonrast 23,05+6,55 kontrol grubu giires¢ilerin

antrenman Oncesi 21,41+5,42

antrenman sonrasit 20,53+5,91 denek

grubu

sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrast alinan dinamik denge Glgiim

degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunurken (p<0,01). Kontrol

grubu giirescilerin sonuglart arasinda anlamli fark gériilmemistir (p>0,05).

Tablo 3.7. Katihmcilarin Dinamik Bacak Kuvveti Ol¢iim Degerleri

Gruplar N Ortalama Standart hata Sigma
Denek - 1 21 181,16 36,27 ,000%*
Denek - 2 21 202,67 45,26
Kontrol - 1 21 185,96 39,87 ,000**
Kontrol - 2 21 211,43 50,21
Denek-1 21 181,16 36,27 728
Kontrol-1 21 185,16 39,87
Denek-2 21 202,67 45,26 ,602
Kontrol-2 21 211,43 50,21

*(p<0,05) ** (p<0,01)
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Denek grubu giirescilerin dinamik bacak kuvveti Ol¢lim sonuglari ortalamasi
antrenman Oncesi 181,16+36,27 kg antrenman sonrasi 202,67+45,26 kg kontrol
grubu giirescilerin  antrenman Oncesi  185,96+£39,87 kg antrenman sonrasi
211,43+50,21 kg denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman Oncesi ve
antrenman sonrasi alman dinamik bacak kuvveti 6l¢lim degerleri arasindaki farklar,

istatistiksel a¢idan anlamli bulunmustur(p<0,01).

Tablo 3.8. Katiimcilarin Relatif Gii¢ Ol¢iim Degerleri

Gruplar N Ortalama (w/kg) Standart hata Sigma
Denek - 1 21 7,52 ,713889 ,004*
Denek - 2 21 7,64 ,87783
Kontrol - 1 21 7,38 67474 ,000%*
Kontrol - 2 21 7,60 , 74947
Denek-1 21 7,52 ,713889 ,857
Kontrol-1 21 7,38 ,67474
Denek-2 21 7,64 ,87783 ,910
Kontrol-2 21 7,60 , 74947

*(p<0,05) ** (p<0,01)

Denek grubu giirescilerin ¢alisma Oncesi relatif wingate anaerobik kapasite degerleri
%7,52+0,73 w/kg galisma sonrasi, %7,64 + 0,87 w/kg kontrol grubu giires¢ilerin
degerleri ise antrenman oncesi %7,38+ 0,67 w/kg antrenman sonrasi1 %7,60 + 0,74
w/kg oldugu tespit edilmistir. Denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman 6ncesi
ve antrenman sonrasi alinan relatif wingate anaerobik kapasite degerleri arasindaki

farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,01).
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Tablo 3.9. Katihmeilarin Power Peak (En Yiiksek Gii¢) Olciim Degerleri

Gruplar N Ortalama (w) Standart hata Sigma
Denek - 1 21 920,95 149,85 ,000**
Denek - 2 21 944,95 184,73
Kontrol - 1 21 976,09 150,50 ,000**
Kontrol - 2 21 1020,66 145,08
Denek-1 21 920,52 149,85 ,860
Kontrol-1 21 976,09 150,50
Denek-2 21 944,95 184,73 ,438
Kontrol-2 21 1020,66 145,08

*(p<0,05) ** (p<0,01)

Denek grubu giires¢ilerin power peak 6l¢iim sonuglart ortalamasi antrenman 6ncesi

920,95+149,85 w antrenman sonrasi 944,95+184,73 w kontrol grubu giirescilerin

antrenman oncesi 976,09+150,50 w antrenman sonrast 1020,66+145,08 w denek ve

kontrol grubu sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan power

peak kuvveti Ol¢iim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel acidan anlamlh

bulunmustur(p<0,01).

Tablo 3.10. Katihmeilarin Power Average (Ortalama Gii¢) Ol¢iim Degerleri

Gruplar N Ortalama (w) Standart hata Sigma

Denek - 1 21 560,76 89,13 ,075

Denek - 2 21 584,00 96,74

Kontrol - 1 21 554,85 61,20 ,036
Kontrol - 2 21 591,42 50,27

Denek-1 21 560,76 89,13 ,000**
Kontrol-1 21 554,85 61,20

Denek-2 21 584,00 96,74 ,008
Kontrol-2 21 591,42 50,27

*(p<0,05) ** (p<0,01)
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Denek grubu giires¢gilerin power average Ol¢lim sonuglari ortalamasi antrenman
oncesi 560,76+£89,13 w antrenman sonrasi 584+96,74 w kontrol grubu giires¢ilerin
antrenman Oncesi 554,85+61,20, antrenman sonrasi 591,42+50,27 w denek ve
kontrol grubu sporculardan antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi alinan power
average kuvveti Olciim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli

bulunmamastir (p<0,01).

Tablo 3.11. Katihmeilarin 10 m Siirat Ol¢iim Degerleri

Gruplar N Ortalama (sn) Standart hata Sigma
Denek - 1 21 1,88 ,1239 ,213
Denek - 2 21 1,65 ,1594
Kontrol - 1 21 1,86 ,0963 ,008
Kontrol - 2 21 1,74 ,1356
Denek-1 21 1,88 ,1239 741
Kontrol-1 21 1,86 ,0963
Denek-2 21 1,65 ,1594 ,903
Kontrol-2 21 1,74 ,1356

*(p<0,05) ** (p<0,01)

Denek grubu giirescilerin 10 m Ol¢iim sonuglar1 ortalamasi antrenman Oncesi
1,88+0,12 sn antrenman sonrasi 1,65+0,15 sn kontrol grubu giires¢ilerin antrenman
oncesi 1,86+0,09 sn antrenman sonrasi 1,74+0,13 sn denek ve kontrol grubu
sporculardan antrenman oncesi ve antrenman sonrast alinan 10 m 6lglim degerleri

arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmamstir (p>0,05).
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Tablo 3.12. Katihmeilarin 20 m Siirat Ol¢iim Degerleri

Gruplar N Ortalama (sn) Standart hata Sigma
Denek - 1 21 3,20 ,2809 ,381
Denek - 2 21 3,00 ,3267
Kontrol - 1 21 3,28 ,1886 121
Kontrol - 2 21 3,08 ,1970
Denek-1 21 3,20 ,2809 ,189
Kontrol-1 21 3,28 ,1886
Denek-2 21 3,00 ,3267 ,161
Kontrol-2 21 3,08 ,1970
*(p<0,05) ** (p<0,01)

Denek grubu giiresgilerin 20 m siirat 6l¢iim sonuclar1 ortalamasi antrenman Oncesi
3,20+0,28 sn antrenman sonrast 3,00+0,32 sn kontrol grubu giires¢ilerin antrenman
oncesi 3,28+0,18 sn

sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan 20 m 6l¢iim degerleri

antrenman sonrast 3,08+0,19 sn denek ve kontrol grubu

arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Tablo 3.13. Katihmeilarin Biceps Yag Ol¢iim Degerleri

Gruplar N Ortalama (mm) Standart hata Sigma
Denek - 1 21 5,77 2,00 ,000**
Denek - 2 21 5,10 1,77
Kontrol - 1 21 6,88 3,63 ,000**
Kontrol - 2 21 6,10 3,23
Denek-1 21 5,77 2,00 ,316
Kontrol-1 21 6,88 3,63
Denek-2 21 5,10 1,77 179
Kontrol-2 21 6,10 3,23

*(p<0,05) ** (p<0,01)




31

Denek grubu giiresgilerin biceps yag yiizdeleri 6lgiim sonuglari ortalamasi antrenman
oncesi 5,77+2,00 mm, antrenman sonrasi 5,10+1,77 mm, kontrol grubu giirescilerin
antrenman Oncesi 6,88+3,63 mm, antrenman sonrasi Ol¢iim 6,10+3,23 mm denek ve
kontrol grubu sporculardan antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi alinan biceps yag
orani Olciim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmustur

(p<0,01).

Tablo 3.14. Katihmeilarin Triceps Yag Ol¢iim Degerleri

Gruplar N Ortalama (mm) Standart hata Sigma
Denek - 1 21 10,14 3,52 ,000%*
Denek - 2 21 8,46 3,16
Kontrol - 1 21 12,39 4,01 ,000**
Kontrol - 2 21 10,60 3,66
Denek-1 21 10,14 3,52 ,558
Kontrol-1 21 12,39 4,01
Denek-2 21 8,46 3,16 322
Kontrol-2 21 10,60 3,66

*(p<0,05) ** (p<0,01)

Denek grubu giirescilerin triceps yag yiizdeleri Ol¢iim sonuglar1 ortalamasi
antrenman 6ncesi 10,14+3,52 mm, antrenman sonrast 8,46+3,16 mm, kontrol grubu
giirescilerin antrenman 6ncesi 12,39+4,01 mm, antrenman sonrasi 10,60+3,66 mm
denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi alinan
triceps yag orani Olgiim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlaml

bulunurken iki grup arasindaki farklar anlamli bulunmamistir (p<0,01).
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Tablo 3.15. Katiimeilarin Gogiis (Pectoralis Major) Yag Ol¢iim Degerleri

Gruplar N Ortalama (mm) Standart hata Sigma
Denek - 1 21 9,89 4,69 ,000**
Denek - 2 21 7,99 2,67
Kontrol - 1 21 10,73 4,24 ,000**
Kontrol - 2 21 10,03 4,18
Denek-1 21 9,89 4,69 ,415
Kontrol-1 21 10,73 4,24
Denek-2 21 7,99 2,67 ,556
Kontrol-2 21 10,03 4,18

*(p<0,05) ** (p<0,01)

Denek grubu giirescilerin pectoralis major yag yiizdeleri 6l¢lim sonuglar1 ortalamasi

antrenman Oncesi 9,89+4,69 mm, antrenman sonrasi 7,99+2,67 mm, kontrol grubu

giirescilerin antrenman oncesi 10,73+4,24 mm, antrenman sonrasi 6l¢iim 10,034+4,18

mm, denek ve kontrol grubu sporcularin kendi aralarinda antrenman Oncesi ve

antrenman sonrasi alinan pectoralis major yag orani Olglim degerleri arasindaki

farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,01).

Tablo 3.16. Katihmeilarin Subscapula Yag Ol¢iim Degerleri

Gruplar N Ortalama (sn) Standart hata Sigma
Denek - 1 21 13,02 4,32 ,000**
Denek - 2 21 12,09 4,12
Kontrol - 1 21 14,30 5,33 ,000**
Kontrol - 2 21 13,82 6,86
Denek-1 21 13,02 4,32 ,445
Kontrol-1 21 14,30 5,33
Denek-2 21 12,09 4,12 ,190
Kontrol-2 21 13,82 6,86

*(p<0,05) ** (p<0,01)
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Denek grubu giirescilerin subscapula yag yiizdeleri olgiim sonuglari ortalamasi

antrenman oncesi 13,02+4,32 mm, antrenman sonrast 12,09+4,12 mm, kontrol grubu

giires¢ilerin antrenman 6ncesi 14,30+5,33 mm, antrenman sonras1 13,82+6,86 mm

denek ve kontrol grubu sporcularin kendi aralarinda antrenman oncesi ve antrenman

sonrast alinan subscapula yag orani dl¢iim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel

acidan anlamli bulunmustur (p<0,01).

Tablo 3.17. Katihmeilarin Abdominal Yag Ol¢iim Degerleri

Gruplar N Ortalama (mm) Standart hata Sigma
Denek - 1 21 20,43 8,02 ,000%**
Denek - 2 21 18,32 7,80
Kontrol - 1 21 24,75 9,89 ,000**
Kontrol - 2 21 23,40 9,92
Denek-1 21 20,43 8,02 ,268
Kontrol-1 21 24,75 9,89
Denek-2 21 18,32 7,80 ,125
Kontrol-2 21 23,40 9,92

(p>0,05) *(p<0,05) ** (p<0,01)

Denek grubu giires¢gilerin abdominal yag yiizdeleri 6l¢lim sonuclari ortalamasi

antrenman oncesi 20,43+8,02 mm, antrenman sonrast 18,32+7,80 mm, kontrol grubu

giirescilerin antrenman Oncesi 24,754+9,89 mm, antrenman sonrasi 23,40+9,92 mm

denek ve kontrol grubu sporcularin kendi aralarinda antrenman Oncesi ve antrenman

sonrast alinan abdominal yag orani 6l¢iim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel

acidan anlamli bulunmustur (p<0,01).
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Tablo 3.18. Katiimeilarin Suprailiac Yag Ol¢iim Degerleri

Gruplar N Ortalama (mm) Standart hata Sigma
Denek - 1 21 15,94 8,11 ,000%*
Denek - 2 21 14,52 9,64
Kontrol - 1 21 19,90 9,64 ,105
Kontrol - 2 21 23,36 20,36
Denek-1 21 15,94 8,11 ,296
Kontrol-1 21 19,90 9,64
Denek-2 21 14,52 7,73 ,113
Kontrol-2 21 23,36 20,36

*(p<0,05) ** (p<0,01)

Denek grubu giiresgilerin Suprailiac yag yiizdeleri 6l¢lim sonuglari ortalamasi

antrenman oncesi 15,94+8,11 mm, antrenman sonrasi 14,52+9,64 mm, kontrol grubu

giirescilerin antrenman oncesi 19,90+9,64 mm, antrenman sonrasi 23,36+20,36 mm

denek grubu sporcularin kendi aralarinda antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi

alian viicut yag orani 6l¢iim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel acidan anlamli

bulunurken(p<0,01), kontrol grubu giirescilerin sonuglart anlamli bulunmamistir

(p>0,05).

Tablo 3.19.Katihmeilarin Ust Bacak (Quadriceps) Yag Olciim Degerleri

Gruplar N Ortalama (mm) Standart hata Sigma
Denek - 1 21 14,40 5,93 ,000**
Denek - 2 21 13,29 5,56
Kontrol - 1 21 15,80 4,15 ,000**
Kontrol - 2 21 14,89 4,23
Denek-1 21 14,40 5,93 ,188
Kontrol-1 21 15,80 4,15
Denek-2 21 13,29 5,56 ,303
Kontrol-2 21 14,89 4,23

*(p<0,05) ** (p<0,01)
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Denek grubu giires¢ilerin Quadriceps yag ylizdeleri 6l¢iim sonuglar1 ortalamasi
antrenman oncesi 14,40+5,93 mm, antrenman sonrasit 13,29+5,56 mm, kontrol grubu
giires¢ilerin antrenman 6ncesi 15,80+4,15 mm, antrenman sonras1 14,89+4,23 mm
denek ve kontrol grubu sporcularin kendi aralarinda antrenman oncesi ve antrenman
sonrast alinan Quadriceps yag orani dl¢iim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel

acidan anlamli bulunmustur (p<0,01).

Tablo 3.20. Katihmeilarin Soleus Yag Ol¢iim Degerleri

Gruplar N Ortalama Standart hata Sigma
Denek - 1 21 12,00 3,46 ,000**
Denek - 2 21 11,00 3,44
Kontrol - 1 21 12,85 3,40 ,000**
Kontrol - 2 21 12,31 3,17
Denek-1 21 12,00 3,46 ,884
Kontrol-1 21 12,85 3,40
Denek-2 21 11,00 3,44 ,501
Kontrol-2 21 12,31 3,17

*(p<0,05) ** (p<0,01)

Denek grubu giiresgilerin soleus yag yiizdeleri 6l¢iim sonuglar ortalamasi antrenman
oncesi 12,00+3,46 mm, antrenman sonrasi 11,00+3,44 mm, kontrol grubu
giires¢ilerin antrenman 6ncesi 12,85+3,40 mm, antrenman sonras1 12,31£3,17 mm
denek ve kontrol grubu sporcularin kendi aralarinda antrenman Oncesi ve antrenman
sonrasi alinan soleus yag orani 6l¢iim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan

anlamli bulunmustur (p<0,01).
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4. TARTISMA

Denek grubu giires¢ilerin viicut agirlig1 6l¢tim sonuglari ortalamasi antrenman oncesi
76,31+11,87 kg antrenman sonrasi 75,47+10,63 kg kontrol grubu giires¢ilerin
antrenman oncesi 78,91£8,11 kg antrenman sonrasi 79,61+11,82 kg denek ve kontrol
grubu sporcularin kendi aralarinda antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan
vicut agirhigr ol¢iim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlaml
bulunmustur (p<0,01). Akkus ve Inal, Selguk Universitesi giirescilerinin viicut
agirhiklarin1 74,50+21,40kg. olarak bulmuslardir (Akkus ve Inal, 1999). Ocak,
yapmis oldugu ¢alismada beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin birinci
sinifa basladiklarinda viicut agirliklarint 68,61+7,13 kg. dordiincii sinifta 76,92+6,76
kg olarak bulmuglardir (Ocak, 2016).

Denek grubu giirescilerin dinamik denge 6l¢lim sonuglari ortalamasi antrenman
oncesi 22,10+7,60 antrenman sonrast 23,05+6,55 kontrol grubu giirescilerin
antrenman Oncesi 21,41+£5,42 antrenman sonrast 20,53+5,91 denek  grubu
sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrast alinan dinamik denge Sl¢iim
degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunurken(p<0,01). kontrol
grubu giirescilerin sonuglart anlamsiz bulunmustur (p>0,05). Arslanoglu ve ark.
yapmis olduklar1 ¢alismada badmintoncularin sag ve sol dinamik denge skorlarini
18,61£2,53 sn ve 19,38+3,73 sn olarak bulmuslardir. (Arslanoglu ve ark. 2010).
Denek grubu giires¢ilerin yapmis olduklar1 antrenman sonucu dinamik dengelerinin

olumlu yonde etkilendigi diisiiniilmektedir.

Denek grubu giiresgilerin bacak kuvveti 6l¢iim sonuglari ortalamasi antrenman
oncesi 181,16+£36,27 kg antrenman sonrast 202,67+45,26 kg, kontrol grubu
giires¢ilerin antrenman oncesi 185,96+39,87 kg, antrenman sonras1 211,43+50,21 kg
denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi alinan
bacak kuvveti Ol¢clim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel ac¢idan anlaml
bulunmustur (p<0,01). Kaya giirescilerin bacak kuvvetini 155,20+ 24,94 kg olarak
tespit etmistir (Kaya 2015). Poyraz ve ark.Tiirk erkek milli takim badminton takimi
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sporcularinin bacak kauvvetini 113,62+12,74 kg. olarak tespit etmislerdir (Poyraz ve

ark. 2015).Yapilan ¢aligmalar, arastirmamizi desteklemektedir.

Denek grubu giiresgilerin ¢alisma Oncesi relatif wingate anaerobik kapasite
degerleri %7,52+0,73 w/kggalisma sonrasi, %7,64 + 0,87 w/kg, (p<0,01). kontrol
grubu giiresgilerin degerleri ise antrenman Oncesi %7,38+ 0,67 w/kg, antrenman
sonrast %7,60 £ 0,74 w/kg oldugu tespit edilmistir. Denek ve kontrol grubu
sporcularinin kendi aralarinda antrenman O6ncesi ve antrenman sonrasi alinan relatif
wingate anaerobik kapasite degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlaml
bulunmustur (p<0,05). Relatif giicte meydana gelen artisin  antrenmanlardan
kaynaklandig diisiiniilmektedir. Kiling ve Ozen serbest ve grekoromen giirescilerin
relative kapasitelerini 7,7 + 1,2 w/kg, 8,0 + 0,9 w/kg, olarak bulmuslardir (Kiling ve
Ozen 2015).

Denek grubu giiresgilerin power peak 6l¢iim sonuglart ortalamasi antrenman
oncesi 920,95+149,85 w, antrenman sonrasi 944,95+184,73 w, kontrol grubu
giirescilerin antrenman 6ncesi 976,09+150,50 w, antrenman sonrasi 1020,66+145,08
w, denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi
alman power peak kuvveti Ol¢iim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan
anlamli bulunmustur (p<0,01). Denek ve kontrol grubu giirescilerin power peak gii¢
Olciim degerlerinde meydana gelen artisin yapilan antrenmanlardan kaynaklandig
diistiniilmektedir. Kaya giires¢ilerin pik gii¢ degerlerini 801,50+149,61 w, olarak
tespit etmistir (p> 0,05) (Kaya 2015). Kiling ve Ozen serbest ve grekoromen
giires¢ilerin absolute anaerobik degerlerini 897,3+ 206,3 w. ve 939,44+ 2219 w
olarak tespit etmislerdir (Kiling ve Ozen 2015). Suveren ve ark. voleybolcularin
dinamik denge ortalamalarin1 713,35+ 62,79 w olarak tespit etmislerdir (Suveren ve
ark., 2017).

Denek grubu giiresgilerin power average dlgiim sonuglar1 ortalamasi antrenman
oncesi 560,76+89,13 w, antrenman sonrast 5844+96,74 w, kontrol grubu giires¢ilerin
antrenman Oncesi 554,85+61,20, antrenman sonrast 591,42+50,27 w, denek ve

kontrol grubu sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan power
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average kuvveti Ol¢iim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli
bulunmamustir (p>0,05). Kiling ve Ozen serbest ve grekoromen giirscilerin maksimal
anaerobik kapasite degerlerini 580,5+125,1 w ve 611,6+120,6 w olarak tespit
etmislerdir (Kilng¢ ve Ozen 2015). Yapilan arastirma calisma sonuglarimizi

desteklemektedir.

Denek grubu giirescilerin 10 m siirat 6lclim sonuglar1 ortalamasi antrenman
oncesi 1,88+0,12 sn, antrenman sonrasi 1,65+0,15sn, kontrol grubu giirescilerin
antrenman oOncesi 1,86+0,09 sn, antrenman sonrasi 1,74+0,13 sn denek ve kontrol
grubu sporculardan antrenman oncesi ve antrenman sonrasi alman 10 m o6lgiim
degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p>0,05).
Acgikada ve ark. futbolcularin 10 m siratlarmi1 1.667+0.056 sn olarak tespit
etmiglerdir (Ac¢ikada ve ark 1996). Yapilan arastirma sonuglar1 ¢alismamizi

desteklemektedir.

Denek grubu giirescilerin 20 m siirat 6l¢lim sonuglar1 ortalamasi antrenman
oncesi 3,20+0,28 sn, antrenman sonrast 3,00+0,32 sn, kontrol grubu giiresgilerin
antrenman Oncesi 3,28+0,18 sn, antrenman sonras1 3,08+0,19 sn, denek ve kontrol
grubu sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi aliman 20 m O6lgiim
degerleri arasindaki farklar, istatistiksel ac¢idan anlamli bulunmamistir (p>0,05).
Sonuglarin olumlu ydnde gelismesinin yapilan antrenmanlardan kaynaklandigi
disiiniilmektedir. Ag¢ikada ve ark. futbolcularin 30 m siiratlarini 4,04+0,070 sn olarak
tespit etmislerdir (Ag¢ikada ve ark. 1996). Erol ve Sevim basketbolcularin 30 m
stiratlerini 4,29+0,14 sn olarak tespit etmislerdir (Erol ve Sevim 1993). Bayraktar ve
ark. giresgilerin 30 m stirat kosu siiresini 4,76+0,37 sn olarak tespit etmislerdir
(Bayraktar ve ark. 2012). Siirat en zor gelistirilebilinen bir motorik 6zelliktir. Siire
kisa oldugundan c¢aligma sonucunda olumlu ydnde gelisme olmasma ragmen

sonuglar istatistiksel olarak anlamli ¢ikmamastir.

Denek grubu giiresgilerin biceps yag yiizdeleri Olglim sonuglari ortalamasi
antrenman Oncesi 5,77+2,00 mm, antrenman sonrast 5,10+1,77 mm, kontrol grubu

giirescilerin antrenman 6ncesi 6,88+£3,63 mm, antrenman sonrasi Ol¢iim 6,10+3,23
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mm, denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi
alian biceps yag orani 6l¢iim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli
bulunmustur (p<0,01). Alaaddinoglu Alp Disiplini takimmin Biceps deri kivrimi
kalinligr 4,3+0,31 mm, Kuzey disiplini takimi oOlgtimii 3,2+ 0,38 mm olarak
bulunmustur (Alaaddinoglu 2016), Suna ve ark. voleybolcularin biceps yag
Olgtimlerini 4,4+19 mm tenisgilerin 4,7+1,9 mm olarak tespit etmislerdir (Suna ve

ark. 2012). Yapilan arastirma sonuglari ¢alismamizi desteklemektedir.

Denek grubu giirescilerin triceps yag yiizdeleri 6l¢iim sonuglar1 ortalamasi
antrenman oncesi 10,14£3,5 mm, antrenman sonrast 8,46+3,1 mm, kontrol grubu
giirescilerin antrenman oncesi 12,39+4,01 mm, antrenman sonrasi 10,60+3,66 mm
denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi alinan
triceps yag orani Ol¢iim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli
bulunmustur (p<0,01). Suna ve ark. voleybolcularin triceps yag olglimlerini 9,8+3,9
mm tenisgilerin 8,3+3,1 mm olarak tespit etmislerdir (Suna ve ark.2012) Yapilan

arastirma sonuclar1 calismamizi desteklemektedir.

Denek grubu gilirescilerin pectoralis major yag yiizdeleri ol¢iim sonuglar
ortalamas1 antrenman Oncesi 9,89+4,69 mm antrenman sonrasi 7,99+2,67 mm,
kontrol grubu giires¢ilerin antrenman o6ncesi 10,734+4,24 mm, antrenman sonrasi
Olctim 10,03+4,18 mm denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman 6ncesi ve
antrenman sonrasi alinan pectoralis major yag orani Ol¢lim degerleri arasindaki
farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,01). Suna ve ark.
voleybolcularin pectoralis major yag ol¢timlerini 9,9+5,7 mm, tenisgilerin 8,7+3,6
mm (Suna ve ark. 2012). Cicioglu 12-17 yas giiresgilerin viicut yag yiizdelerini
9,36+3,29 mm olarak bulmustur (Cicioglu 2006). Yapilan g¢alismalar arastirma

sonuclarimizi desteklemektedir.

Denek grubu giirescilerin subscapula yag yiizdeleri 6l¢lim sonuglar1 ortalamasi
antrenman oncesi 13,02+4,32 mm, antrenman sonrast 12,09+4,12 mm, kontrol grubu
giirescilerin antrenman Oncesi 14,304+5,33 mm, antrenman sonrasi 13,824+6,86 mm

denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan
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subscapula yag orani 0l¢im degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli
bulunmustur (p<0,01). Alaaddinoglu Alp disiplini kayakgilarin subscapula yag
Olcim degeri 10,24+2,35 mm olarak hesaplanirken, Kuzey disiplini takiminin
9,04+2,14 mm olarak hesaplanmistir (Alaaddinoglu 2016). Gékdemir ve ark. bayan
hentbolcularin  subscapula yag Ol¢iimlerini 6,940,7 mm olarak bulmuslardir
(Gokdemir ve ark. 2009). Yapilan g¢alismalar arastirma sonuglarimizi

desteklemektedir.

Denek grubu giires¢ilerin abdominal yag yiizdeleri 6l¢tim sonuglar1 ortalamasi
antrenman 6ncesi 20,43+8,02 mm antrenman sonrasi 18,32+7,80 mm, kontrol grubu
giirescilerin antrenman Oncesi 24,7549,89 mm antrenman sonrasi 23,40+9,92 mm
denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi alinan
abdominal yag orani 6l¢lim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli
bulunmustur (p<0,01). Suna ve ark. voleybolcularin abdominal yag olglimlerini
18,4+9,41 mm, tenis¢ilerin 11,6+5,1 mm olarak bulmuslardir (Suna ve ark.2012).

Yapilan ¢alismalar arastirma sonug¢larimizi desteklemektedir.

Denek grubu giiresgilerin subrailiac yag yiizdeleri dl¢lim sonuglar1 ortalamasi
antrenman oncesi 15,94+8,11 mm, antrenman sonrasi 14,52+9,64 mm, kontrol grubu
giires¢ilerin antrenman oncesi 19,904+9,64 mm, antrenman sonrast 23,364+20,36 mm,
denek grubu sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan viicut yag
orani Ol¢iim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunurken
(p<0,01). kontrol grubu giires¢ilerin sonuglart anlamli bulunmamistir (p>0,05).
Subrailiac yag oranlarinin 6nemli Olgiide azalmasi yapilan antrenmanlarda
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Gokdemir ve ark. bayan hentbolcularin iliac yag
Olctimlerini 13,6+2,8 mm olarak bulmuslardir (Gokdemir ve ark. 2009). Yapilan

calismalar arastirma sonuglarimizi desteklemektedir.

Denek grubu giires¢ilerin Quadriceps yag yiizdeleri 6l¢iim sonuglar1 ortalamasi
antrenman 6ncesi 14,40+£5,93 mm antrenman sonrasi 13,29+5,56 mm, kontrol grubu
giirescilerin antrenman O6ncesi 15,80+4,15 mm, antrenman sonras1 14,89+4,23 mm.

Denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman oncesi ve antrenman sonrasi alinan
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Quadriceps yag orani 6lglim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli
bulunmustur (p<0,01). Quadriceps yag oranlarinin énemli 6l¢iide azalmasi yapilan
antrenmanlarda kaynaklandigi distiniilmektedir. Suna ve ark. voleybolcularin
Quadriceps yag oOl¢iimlerini 12,4+5,7 mm tenisgilerin 10,7+£3,8 mm olarak tespit
etmiglerdir (Suna ve ark.(2012). Yapilan c¢alismalar arastirma sonuglarimizi

desteklemektedir.

Denek grubu giires¢ilerin soleus yag yiizdeleri Ol¢lim sonuglari ortalamasi
antrenman 6ncesi 12,00+£3,46 mm antrenman sonrasi 11,00+3,44 mm kontrol grubu
giirescilerin antrenman Oncesi 12,854+3,40 mm antrenman sonrast 12,31£3,17 mm
denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan
soleus yag orani Ol¢iim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli
bulunmustur (p<0,01). Soleus yag oranlarmin 6nemli Olgiide azalmasi yapilan
antrenmanlarda kaynaklandigi diistiniilmektedir. Sansli glires¢ilerin viicut yag
yiizdeleri 15,69+4,84 mm olarak bulmustur (Sansli 2017). Sanslinin yapmis oldugu
calisma, arastirma sonuclarimizi desteklemektedir. Demirkan ve ark. Milli takima
secilen giiresgilerin viicut yag oranlarini 12,1£12,1 mm bulmuslardir (Demirkan ve
ark. 2012). Sady ve ark. 9-12 yaslarinda 23 gen¢ deneyimli giires¢ilerin viicut
komposizyonu ve boyutlar1 ile ilgili yapmis olduklar1 arastirmada giirescilerin
yaglarint ortalama 11,0+0,21 yil ve 23 okul ¢ocuklarinin yaslarini ortalama
11,2+0,24 yi1l bulmuslardir. Bolgesel kliip giirescileri ortalama 2,7+0,27 yil giires
deneyimleri var toplam 75+9,1 mac¢ yapmislar ve %72+1,8% kazanmislardir.
Giiresgilerin viicut agirliklarinin skinfold 6l¢iimleri sonucu 4 kg daha az yag oranina
sahip olduklarini bulmuslardir (Sady ve ark.1982). Kelly ve ark. yapmis olduklar1 bir
arastirmada miisabaka doneminde kolej giirescilerinin viicut yag oranlarint 8,36 %
olarak bulmuslardir (Kelly ve ark., 1978), Schmidt, WD ve arkadaslarinin kolej
giires¢ileri lizerine yapmis olduklar1 bir arastirmada yarisma sezonu oncesi, ortasi ve
sonrast viicut yag Olgimlerini 11,64+3,9, 10,5+3,0 ve 12,0&3,4 mm olarak
bulmuslardir (Schmidt, WD ve arkadaslar1 2005).
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5. SONUC VE ONERILER

5.1. Sonu¢

Yapmis oldugumuz bu arastirmada giires antrenmanlarina katilan deneklerden viicut
agirligl, dinamik denge, bacak kuvveti, relatif gii¢, power peak ve power average gibi
yapilan 6l¢timler sonucunda denek grubu giirescilerin antrenman oncesi ve sonrasi
aliman ol¢tim degerler arasindaki farklar istatistiksel agidan anlamli bulunmustur.
Deneklere uygulanan testlerden 10 m ve 20 m siirat testinde denek grubundan elde
edilen ol¢lim degerleri istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir. Yapilan bu
calismada denek grubu giires¢ilere uygulanan yag olglim testleri sonucunda biceps,
triceps, pectoralis major, subsucapula, abdominal, subrailiac, quadriceps ve soleus
bolgelerinden alinan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasit yag Ol¢lim degerleri

arasindaki farklar istatistiksel agidan anlamli bulunmustur.

Yapmis oldugumuz 12 haftalik ¢cabuk kuvvet antrenman programi sonrasinda,
giirescilerden alinan antrenman Oncesi ve sonrasi Olgiimler sonucunda yapilan
antrenmana bagl olarak katilimcilarda fiziksel, fizyolojik ve antrepometrik 6zelikler
acisindan farkliliklar ortaya ¢ikmistir. Sonug olarak yapilan antrenman ve antrenman
programi deneklerin fiziksel, fizyolojik ve antrepometrik Ozelliklerinde gelisim
saglandig1 goriilmiistiir. Kontrol grubuna uygulanan teknikle baglantili gabuk kuvvet
antrenman program sonucunda gelismeler oldugu tespit edilmis olup fiziksel,
fizyolojik ve antropometrik Ozelliklerin gelisimi i¢in 6zel olarak g¢abuk kuvvet

antrenman programi i¢in zaman ayirmaya gerek yoktur.

5.2. Oneriler

1. Yapmis oldugumuz calisma sonucunda giireste teknikle baglantili antrenman

programlar1 ile giirescilerin fiziksel, fizyolojik ve antrepomotrik 6zelliklerinin
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gelistirildigi tespit edildiginden dolayr ¢abuk kuvvet antrenman programi igin 6zel
olarak zaman ayirmaya gerek olmadigi diistiniilmektedir.

2. Benzer galismalar farkli branslarda daha fazla sporcu tlizerinde yapilabilir.

3. Farkli yas gruplarinda ve farkli stillerde yapilacak calismalar ile giires sporunda
yeni antrenman programlari diizenlenebilir.

4. Biiyiikler, yildizlar ve cocuklar iizerine yapilacak c¢aligmalarla kategoriler ve
stillere gére antrenman programlari tekrardan diizenlenebilir.

5. Elit ve gen¢ sporcularin {izerinde yapilacak benzer c¢alismalarla antrenman
etkisinin, giiresciler i¢in gerekli antropometrik, fizyolojik, fiziksel, performans ve
psikomotor 6zelliklerin seviyeleri belirlenebilir.

6. Benzer antrenman programlari1 geng, yildiz ve ¢ocuk sporcular lizerinde yapilarak

sporcularin performans gelisimleri {izerine etkisi belirlenebilir.

Benzer ¢alismalar farkli spor branslarinda yapilan arastirmalarla karsilastirilarak

kiyaslamalar yapilabilir.
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OZET

12 Haftahk Cabuk Kuvvet Antrenman Programinin Giires¢ilerin Dinamik
Denge, Bacak Kuvveti, Relatif Gii¢, Siirat ve Viicut Kompozisyonuna Etkisinin
Incelenmesi

Bu c¢alismanin amaci; 12 Haftalik Cabuk Kuvvet Antrenman Programinin
Giirescilerin Dinamik Denge, Bacak kuvveti, Relatif Giig, Siir’at ve Viicut
Kompozisyonuna Etkisinin incelenmesidir. Calismaya, 18-25 yaslar1 arasinda, aktif
giires yapan, ulusal diizeyde derece yapmis 21’1 denek, 21°1 kontrol grubu olmak
tizere toplam 42 erkek sporcu goniillii olarak katildi. Denek ve kontrol grubu
giirescilerin Ol¢limleri ¢alisma dncesi ve calisma sonrasi alindi. Elde edilen veriler
SPSS programiyla denek ve kontrol grubu giiresciler arasindaki farkliliklart
belirlemede bagimli gruplarda t testi uygulandi ve p<0,05 degeri anlamli kabul
edildi.

Arastirmaya konu olan sporculardan demografik 6zellikler olarak dogum tarihi,
Boy, Kilo, Viicut Yag Olciimleri (Biceps, Triceps, Pectoralis Majér, Subscapula,
Quadtriceps ve Soleus) alindi. Viicut Yag Olgiimlerinde skinfold kullanildi. Dinamik
Denge Libra Seesaw Balancing Board Testi, Bacak kuvveti, Relatif Glig Wattbike
Pro-Anaerobik Gii¢ Bisikleti, 10 m-20 m siirat kosusu Newtest marka otomatik
zaman analizorli ile yapildi. Test sonuglari denek ve kontrol grubu giirescilerde
antrenman programina bagli olarak viicut agirligi, dinamik denge, dinamik bacak
kuvveti, relatif giic, power peak, power average, 10 m siirat, biceps, triceps,
pectoralis major, subsucapula, abdominal, subrailiac, quadriceps ve soleus
bolgelerinden alinan antrenman Oncesi ve antrenman sonrast yag Ol¢lim degerleri
arasindaki farklar istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,01). Deneklere
uygulanan testlerden10 m, 20 m siirat testinde denek grubundan elde edilen 6l¢iim
degerleri istatistiksel agidan anlamli bulunmamstir (p>0,05). Sonug olarak yapilan
antrenman ve antrenman programi deneklerin fiziksel, fizyolojik ve antrepometrik

ozelliklerinde gelisim saglandig1 goriilmiistir.

Anahtar Kelimeler: Cabuk Kuvvet, Giires, Relatif Gii¢, Viicut Kompozisyonu.
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ABSTRACT

Investigation ofthe Effects of 12 Week Quick Power Training Programme on
Dynamic Equilibrium, Leg Strength, Relative Power, Speed and Body
Composition of Wrestlers

The purpose of this study is to investigation of the effects of 12 week quick power
training programme on dynamic equilibrium, leg strength, relative power, speed and
body composition of wrestlers. In the study, a total of 42 male athletes voluntarily
participated, from 18 to 25 years of active wrestling, 21 subjects and 21 control
group. Measurements of the wrestler and the control group were taken before and
after the study. The obtained data were used for t-test for between control group and
wrestlers with SPSS programme, with p<0.05 significance level, to determine

differences with subject group and control group.

Name, Surname, Date, Length, Weight, Body Fat Measurements (Biceps,
Triceps, Pectoralis Major, Subscapula, Quadtriceps and Soleus) were taken as the
demographic characteristics of the athletes. Skinfold was used in body fat
measurements. Dynamic equilibrium measurement was made bylibra seesaw board
test. In leg force andrelative power measurement was usedwattbike pro-anaerobic
power bike. Finally, 10 m-20 m sprint run was made with Newtest brand automatic
time analyzer. The test results were as follows: body weight, dynamic balance,
dynamic leg strength, relative power, power peak, power average, biceps, triceps,
pectoralis major, subsucapula, abdominal, subrailiac, quadriceps and soleus
depending on the training program in the control group wrestlers. The differences
between pre-training and post-training fat measurements were statistically significant
(p<0,01). Measurements obtained from the subjects in thel0 m, 20 m sprint test were
statistically insignificant (p> 0.05). As a result, it has been observed that the training
and training program has improved the physical, physiological and antiprometric

properties of the subjects.

Key words: Body Composition, Relative Power, Quick Power, Wrestling.
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EKLER
denekler = 1,00
T-Testi

Ortalama |Denek Sayis| Stand. Sapma Ort. hatasi

1 kilo 76,3190 21 11,87845 2,59209
kilo2 75,4714 21 10,63998 2,32183

2 dinamikdenge 22,1048 21 7,60496 1,65954
dinamikdenge2 23,0571 21 6,55885 1,43126

3 dinamikbackuv 181,1667 21 36,27338 7,91550
dinamikbackuv2 202,6762 21 45,26855 9,87841

4 powermss 7,5243 21 ,73889 ,16124

powermass?2 7,6481 21 ,87783 , 19156

5 powerpeak 920,9524 21 149,85142 32,70026
powerpeak?2 944,9524 21 184,73399 40,31226

6 poweraverage 1,8848 21 , 12392 ,02704
poweraverage?2 584,0000 21 96,74968 21,11251

7 onmetre 1,8848 21 ,12392 ,02704

onmetere2 1,6514 21 ,15948 ,03480

8 yirmimetre 3,2086 21 ,28099 ,06132

yirmimetre2 3,0062 21 ,32673 ,07130

9 biceps 5,7762 21 2,00970 ,43855

biceps2 5,1095 21 1,77113 ,38649

10 triceps 10,1429 21 3,562357 ,76891

triceps2 8,4619 21 3,16883 ,69150

11 pectoralmajor 9,8905 21 4,69424 1,02437

pectoralmajor2 7,9952 21 2,67852 ,58450

12 subscapula 13,0238 21 4,32526 ,94385

subscapula2 12,0952 21 4,12001 ,89906

13 abdomin 20,4381 21 8,02219 1,75058
admonin2 18,3286 21 7,80174 1,70248

14 subrailiac 15,9429 21 8,11884 1,77168
subraiiliac2 14,5286 21 7,73635 1,68821

15 quatriceps 14,4000 21 5,93650 1,29545
quatriceps2 13,2905 21 5,56093 1,21349

16 soleus 12,0048 21 3,46258 ,75560

soleus?2 11,0048 21 3,44376 , 75149

a. denekler = 1,00
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Korelasyon
Denek S. Korelasyon Anlamlihk
1 kilo & kilo2 21 991 ,000
2 dinamikdenge & dinamikdenge?2 21 , 755 ,000
3 dinamikbackuv & dinamikbackuv2 21 ,862 ,000
4 powermss & powermass2 21 ,600 ,004
5 powerpeak & powerpeak2 21 ,835 ,000
6 poweraverage & poweraverage?2 21 -,121 ,601
7 onmetre & onmetere2 21 ,283 ,213
8 yirmimetre & yirmimetre2 21 ,202 ,381
9 biceps & bhiceps2 21 ,894 ,000
10 triceps & triceps2 21 ,881 ,000
11 pectoralmajor & pectoralmajor2 21 , 752 ,000
12 subscapula & subscapula2 21 ,962 ,000
13 abdomin & admonin2 21 ,936 ,000
14 subrailiac & subraiiliac2 21 ,934 ,000
15 quatriceps & quatriceps2 21 977 ,000
16 soleus & soleus?2 21 ,964 ,000

a. denekler = 1,00
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T-Testi
ikili Farkhliklar
.05 e Gore Guvenirlik
Katsayi Farklilik
Araliklan
Std. Std. Ort.
Ort. Sapma Hatasi Dusuk YUksek t Anlamlihk
1 kilo - kilo2 ,84762| 1,97550 ,43109| -,05162| 1,74686( 1,966 20 ,063
2 dinamikdenge -] -,95238( 5,05783| 1,10371| -3,25468| 1,34991| -,863 20 ,398
dinamikdenge2
3 dinamikbackuv - -] 23,14059| 5,04969(-32,04299|-10,97605| -4,260 20 ,000
dinamikbackuv2 | 21,5095
2
4 powermss -l -,12381| ,73376 ,16012| -,45781 ,21019| -,773 20 ,448
powermass2
5 powerpeak - -1101,8130| 22,21743[-70,34475| 22,34475] -1,080 20 ,293
powerpeak?2 24,0000 6
0
6 poweraverage - -1 96,76477| 21,11580 - - - 20 ,000
poweraverage?2 | 582,115 626,1620( 538,0684(27,568
24 3 4
7 onmetre -l ,23333] ,17203 ,03754 ,15503 ,31164| 6,216 20 ,000
onmetere2
8 yirmimetre -l ,20238| ,38559 ,08414 ,02686 ,37790| 2,405 20 ,026
yirmimetre2
9 biceps - biceps2 ,66667| ,90185 ,19680 ,25615| 1,07718| 3,388 20 ,003
10 triceps - triceps2 | 1,68095| 1,66842 ,36408 ,92150| 2,44041| 4,617 20 ,000
11  pectoralmajor -] 1,89524| 3,21115 , 70073 ,43354| 3,35694| 2,705 20 ,014
pectoralmajér2
12 subscapula -l ,92857| 1,17904 ,25729 ,39188| 1,46527| 3,609 20 ,002
subscapula2
13  abdomin -1 2,10952| 2,84797 ,62148 ,81315| 3,40590| 3,394 20 ,003
admonin2
14  subrailiac -1 1,41429| 2,90900 ,63480 ,09012| 2,73845| 2,228 20 ,038
subraiiliac2
15 quatriceps -1 1,10952| 1,28721 ,28089 ,52359| 1,69545| 3,950 20 ,001
quatriceps2
16  soleus - soleus2 ]1,00000f ,92466 ,20178 ,57910| 1,42090| 4,956 20 ,000

a. denekler = 1,00
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T-Testi
Ortalama | Denek Sayisi Stand. Sapma Ort. hatasi
1 kilo 78,9190 21 11,46894 2,50273
kilo2 79,6143 21 11,82828 2,58114
2 dinamikdenge 21,4143 21 5,42939 1,18479
dinamikdenge2 20,5381 21 5,91062 1,28980
3 dinamikbackuv 185,9619 21 39,87004 8,70036
dinamikbackuv2 211,4381 21 50,21171 10,95709
4 powermss 7,3814 21 ,67474 14724
powermass?2 7,6052 21 , 74947 , 16355
5 powerpeak 976,0952 21 150,50645 32,84320
powerpeak?2 1020,6667 21 145,08216 31,65952
6 poweraverage 554,8571 21 61,20481 13,35598
poweraverage2 591,4286 21 50,27084 10,97000
7 onmetre 1,8643 21 ,09631 ,02102
onmetere2 1,7467 21 ,13562 ,02960
8 yirmimetre 3,2838 21 ,18869 ,04118
yirmimetre2 3,0800 21 ,19703 ,04300
9 biceps 6,8810 21 3,63299 , 719278
biceps2 6,1000 21 3,23574 ,70610
10 triceps 12,3952 21 4,01802 ,87680
triceps?2 10,6048 21 3,66626 ,80004
11 pectoralmajor 10,7381 21 4,24258 ,92581
pectoralmajor2 10,0381 21 4,18097 ,91236
12 subscapula 14,3095 21 5,33609 1,16443
subscapula2 13,8238 21 6,86257 1,49754
13 abdomin 24,7571 21 9,89927 2,16020
admonin2 23,4095 21 9,92889 2,16666
14 subrailiac 19,9095 21 9,64489 2,10469
subraiiliac2 23,3667 21 20,36397 4,44378
15 quatriceps 15,8095 21 4,15426 ,90653
quatriceps2 14,8905 21 4,23508 ,92417
16 soleus 12,8571 21 3,40537 , 74311
soleus2 12,3143 21 3,17006 ,69176
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T-Testi

Ortalama | Denek Sayisi Stand. Sapma Ort. hatasi

1 kilo 78,9190 21 11,46894 2,50273
kilo2 79,6143 21 11,82828 2,58114

2 dinamikdenge 21,4143 21 5,42939 1,18479
dinamikdenge2 20,5381 21 5,91062 1,28980

3 dinamikbackuv 185,9619 21 39,87004 8,70036
dinamikbackuv2 211,4381 21 50,21171 10,95709

4 powermss 7,3814 21 67474 , 14724

powermass2 7,6052 21 , 74947 , 16355

5 powerpeak 976,0952 21 150,50645 32,84320
powerpeak?2 1020,6667 21 145,08216 31,65952

6 poweraverage 554,8571 21 61,20481 13,35598
poweraverage2 591,4286 21 50,27084 10,97000

7 onmetre 1,8643 21 ,09631 ,02102

onmetere2 1,7467 21 , 13562 ,02960

8 yirmimetre 3,2838 21 ,18869 ,04118

yirmimetre2 3,0800 21 ,19703 ,04300

9 biceps 6,8810 21 3,63299 ,79278

biceps2 6,1000 21 3,23574 ,70610

10 triceps 12,3952 21 4,01802 ,87680

triceps2 10,6048 21 3,66626 ,80004

11 pectoralmajor 10,7381 21 4,24258 ,92581

pectoralmajor2 10,0381 21 4,18097 ,91236

12 subscapula 14,3095 21 5,33609 1,16443
subscapula2 13,8238 21 6,86257 1,49754

13 abdomin 24,7571 21 9,89927 2,16020
admonin2 23,4095 21 9,92889 2,16666

14 subrailiac 19,9095 21 9,64489 2,10469
subraiiliac2 23,3667 21 20,36397 4,44378

15 quatriceps 15,8095 21 4,15426 ,90653

quatriceps2 14,8905 21 4,23508 ,92417

16 soleus 12,8571 21 3,40537 , 74311

soleus2 12,3143 21 3,17006 ,69176

a. denekler = 2,00
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Korelasyon
Denek S. Korelasyon Anlamlilik
1 kilo & kilo2 21 ,967 ,000
2 dinamikdenge & dinamikdenge2 21 ,215 ,348
3 dinamikbackuv & dinamikbackuv2 21 ,893 ,000
4 powermss & powermass2 21 ,844 ,000
5 powerpeak & powerpeak2 21 ,870 ,000
6 poweraverage & poweraverage?2 21 ,460 ,036
7 onmetre & onmetere2 21 ,560 ,008
8 yirmimetre & yirmimetre2 21 ,349 121
9 biceps & biceps2 21 ,969 ,000
10 triceps & triceps2 21 ,896 ,000
11 pectoralmajér & pectoralmajér2 21 ,990 ,000
12 subscapula & subscapula2 21 ,962 ,000
13 abdomin & admonin2 21 ,953 ,000
14 subrailiac & subraiiliac2 21 ,363 ,105
15 quatriceps & quatriceps2 21 ,972 ,000
16 soleus & soleus?2 21 977 ,000

a. denekler = 2,00
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T-Testi
ikili Farkliliklar
.05 e Gore Guvenirlik
Katsayi Farklilik
Araliklar
Std. Std.
Ort. Sapma |Ort.Hatasi| Dusuk Yiksek t Anlamlihk
1 kilo - kilo2 -,69524( 3,01371 ,65765| -2,06706 ,67659] -1,057 20 ,303
2 dinamikdenge ,87619| 7,11217| 1,55200| -2,36123| 4,11361| ,565 20 ,579
dinamikdenge2
3 dinamikbackuv -| 23,14424| 5,05049| -36,01132| -14,94106| -5,044 20 ,000
dinamikbackuv2 ]25,4761
9
4 powermss -,22381 ,40415 ,08819| -,40778| -,03984( -2,538 20 ,020
powermass2
5 powerpeak -| 75,40595( 16,45493| -78,89581| -10,24705]| -2,709 20 ,014
powerpeak?2 44,5714
3
6 poweraverage -| 58,67842| 12,80468| -63,28153| -9,86133| -2,856 20 ,010
poweraverage2 |36,5714
3
7 onmetre ,11762 ,11414 ,02491 ,06566 ,16958| 4,722 20 ,000
onmetere2
8 yirmimetre ,20381 ,22012 ,04804 ,10361 ,30401] 4,243 20 ,000
yirmimetre2
9 biceps - biceps2 , 78095 ,94690 ,20663 , 34993 1,21198] 3,779 20 ,001
10 triceps - triceps2 |1,79048( 1,78295 ,38907 ,97889| 2,60206| 4,602 20 ,000
11  pectoralmajor ,70000 ,61074 ,13327 ,42200 ,97800| 5,252 20 ,000
pectoralmajor2
12 subscapula ,48571| 2,25971 ,49311| -,54289| 1,51432| ,985 20 ,336)
subscapula2
13  abdomin -11,34762| 3,02450 ,66000 -,02912| 2,72436| 2,042 20 ,055
admonin2
14  subrailiac -| 19,10384| 4,16880|-12,15311| 5,23882| -,829 20 AL17
subraiiliac2 3,45714
15 quatriceps ,91905 ,99077 ,21620 46806 1,37004| 4,251 20 ,000
quatriceps2
16  soleus - soleus2 ,54286 , 73863 ,16118 ,20664 ,87908| 3,368 20 ,003]
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T-Testi
ikili Farkliliklar
.05 e Gore Guvenirlik
Katsayi Farklilik
Araliklar
Std. Std.
Ort. Sapma |Ort.Hatasi| Dusuk Yiksek t Anlamlihk
1 kilo - kilo2 -,69524( 3,01371 ,65765| -2,06706 ,67659] -1,057 20 ,303
2 dinamikdenge ,87619| 7,11217| 1,55200| -2,36123| 4,11361| ,565 20 ,579
dinamikdenge2
3 dinamikbackuv -| 23,14424| 5,05049| -36,01132| -14,94106| -5,044 20 ,000
dinamikbackuv2 ]25,4761
9
4 powermss -,22381 ,40415 ,08819| -,40778| -,03984( -2,538 20 ,020
powermass2
5 powerpeak -| 75,40595( 16,45493| -78,89581| -10,24705]| -2,709 20 ,014
powerpeak?2 44,5714
3
6 poweraverage -| 58,67842| 12,80468| -63,28153| -9,86133| -2,856 20 ,010
poweraverage2 |36,5714
3
7 onmetre ,11762 ,11414 ,02491 ,06566 ,16958| 4,722 20 ,000
onmetere2
8 yirmimetre ,20381 ,22012 ,04804 ,10361 ,30401] 4,243 20 ,000
yirmimetre2
9 biceps - biceps2 , 78095 ,94690 ,20663 , 34993 1,21198] 3,779 20 ,001
10 triceps - triceps2 |1,79048( 1,78295 ,38907 ,97889| 2,60206| 4,602 20 ,000
11  pectoralmajor ,70000 ,61074 ,13327 ,42200 ,97800| 5,252 20 ,000
pectoralmajor2
12 subscapula ,48571| 2,25971 ,49311| -,54289| 1,51432| ,985 20 ,336)
subscapula2
13  abdomin -11,34762| 3,02450 ,66000 -,02912| 2,72436| 2,042 20 ,055
admonin2
14  subrailiac -| 19,10384| 4,16880|-12,15311| 5,23882| -,829 20 AL17
subraiiliac2 3,45714
15 quatriceps ,91905 ,99077 ,21620 46806 1,37004| 4,251 20 ,000
quatriceps2
16  soleus - soleus2 ,54286 , 73863 ,16118 ,20664 ,87908| 3,368 20 ,003]

a. denekler = 2,00
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Grup Istatistik

Grup Denek Ortalama Standart Sapma Ort. Hatasi
kilo 1,00 21 76,3190 11,87845 2,59209
2,00 21 78,9190 11,46894 2,50273
dinamikdenge 1,00 21 22,1048 7,60496 1,65954
2,00 21 21,4143 5,42939 1,18479
dinamikbackuv 1,00 21 181,1667 36,27338 7,91550
2,00 21 185,9619 39,87004 8,70036
powermss 1,00 21 7,5243 , 73889 , 16124
2,00 21 7,3814 67474 , 14724
powerpeak 1,00 21 920,9524 149,85142 32,70026
2,00 21 976,0952 150,50645 32,84320
poweraverage 1,00 21 1,8848 ,12392 ,02704
2,00 21 554,8571 61,20481 13,35598
onmetre 1,00 21 1,8848 ,12392 ,02704
2,00 21 1,8643 ,09631 ,02102
yirmimetre 1,00 21 3,2086 ,28099 ,06132
2,00 21 3,2838 ,18869 ,04118
biceps 1,00 21 5,7762 2,00970 ,43855
2,00 21 6,8810 3,63299 ,79278
triceps 1,00 21 10,1429 3,52357 , 76891
2,00 21 12,3952 4,01802 ,87680
pectoralmajor 1,00 21 9,8905 4,69424 1,02437
2,00 21 10,7381 4,24258 ,92581
subscapula 1,00 21 13,0238 4,32526 ,94385
2,00 21 14,3095 5,33609 1,16443
abdomin 1,00 21 20,4381 8,02219 1,75058
2,00 21 24,7571 9,89927 2,16020
subrailiac 1,00 21 15,9429 8,11884 1,77168
2,00 21 19,9095 9,64489 2,10469
quatriceps 1,00 21 14,4000 5,93650 1,29545
2,00 21 15,8095 4,15426 ,90653
soleus 1,00 21 12,0048 3,46258 , 75560
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T-Testi
ikili Farkliliklar
.05 e Gore Guvenirlik
Katsayi Farklilik
Araliklar
Std. Std.
Ort. Sapma |Ort.Hatasi| Dusuk Yiksek t Anlamlihk
1 kilo - kilo2 -,69524( 3,01371 ,65765| -2,06706 ,67659] -1,057 20 ,303
2 dinamikdenge -] ,87619| 7,11217| 1,55200( -2,36123| 4,11361| ,565 20 ,579
dinamikdenge2
3 dinamikbackuv - -| 23,14424| 5,05049| -36,01132| -14,94106| -5,044 20 ,000
dinamikbackuv2 25,4761
9
4 powermss -] -,22381 ,40415 ,08819| -,40778| -,03984( -2,538 20 ,020
powermass2
5 powerpeak - -| 75,40595( 16,45493| -78,89581| -10,24705]| -2,709 20 ,014
powerpeak?2 44,5714
3
6 poweraverage - -| 58,67842| 12,80468| -63,28153| -9,86133| -2,856 20 ,010
poweraverage?2 36,5714
3
7 onmetre -1 ,11762 ,11414 ,02491 ,06566 ,16958| 4,722 20 ,000
onmetere2
8 yirmimetre -1 ,20381 ,22012 ,04804 ,10361 ,30401] 4,243 20 ,000
yirmimetre2
9 biceps - biceps2 , 78095 ,94690 ,20663 , 34993 1,21198] 3,779 20 ,001
10 triceps - triceps2 |1,79048( 1,78295 ,38907 ,97889| 2,60206| 4,602 20 ,000
11  pectoralmajor -] ,70000 ,61074 ,13327 ,42200 ,97800| 5,252 20 ,000
pectoralmajor2
12 subscapula -] 48571 2,25971 ,49311| -,54289| 1,51432| ,985 20 ,336)
subscapula2
13  abdomin -11,34762| 3,02450 ,66000 -,02912| 2,72436| 2,042 20 ,055
admonin2
14  subrailiac - -| 19,10384| 4,16880|-12,15311| 5,23882| -,829 20 AL17
subraiiliac2 3,45714
15 quatriceps -1 ,91905 ,99077 ,21620 46806 1,37004| 4,251 20 ,000
quatriceps2
16  soleus - soleus2 ,54286 , 73863 ,16118 ,20664 ,87908| 3,368 20 ,003]
2,00 21 12,8571 3,40537 , 74311
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Bagimsiz T-Testi

Varyans Esitligi

icin Levene Testi

Ortalamalarin Esitligi igin T-Testi

.05 e Gore Glvenirlik

Katsayi Farklilik

Araliklari
Anlamli.| Orta. |Standart
F Sig. t df Ik |Farkhlik.| Hata | Dusuk Yiksek

kilo Equal ,000 ,993| -,722 40 475 -1 3,60314 - 4,68221

variances 2,60000 9,88221

assumed

Equal -,722]39,95 475 -1 3,60314 - 4,68249

variances not 1 2,60000 9,88249

assumed
dinamikd Equal 3,717 ,061| ,339 40 ,737] ,69048| 2,03907 - 4,81159
enge variances 3,43063

assumed

Equal ,339/36,18 ,737] ,69048| 2,03907 - 4,82517

variances not 3 3,44422

assumed
dinamikb Equal ,123 ,728| -,408 40 ,686 -111,7622 - 18,97723
ackuv  variances 4,79524 9| 28,5677

assumed 0

Equal -,408]39,64 ,686 -111,7622 - 18,98381

variances not 8 4,79524 9128,5742

assumed 9
powerm Equal ,033 ,857| ,654 40 ,517| ,14286| ,21835] -,29845 ,568416
Ss variances

assumed

Equal ,654139,67 ,517| ,14286| ,21835]| -,29856 ,58428

variances not 5

assumed
powerpe Equal ,031 ,860 -l 40 ,241 -1 46,3463 - 38,52658
ak variances 1,190 55,1428 31148,812

assumed 6 29

Equal -139,99 241 -146,3463 - 38,52664

variances not 1,190 9 55,1428 31 148,812

assumed 6 35
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powerav Equal 44,008 ,000 - 40 ,000 -1 13,3560 -| -525,97887
erage variances 41,40 552,972 11579,965
assumed 3 38 89
Equal -120,00 ,000 -1 13,3560 -| -525,11224
variances not 41,40 0 552,972 1/580,832
assumed 3 38 52
onmetre Equal 111 ,741] ,598 40 ,553] ,02048| ,03425] -,04874 ,08969
variances
assumed
Equal ,598137,70 ,553| ,02048| ,03425]| -,04887 ,08983
variances not 3
assumed
yirmimet Equal 1,786 ,189 - 40 ,314] -,07524| ,07386] -,22451 ,07404
re variances 1,019
assumed
Equal -134,99 ,315| -,07524| ,07386] -,22518 ,07470
variances not 1,019 0
assumed
biceps Equal 1,029 ,316 - 40 ,230 - ,90600 - , 72633
variances 1,219 1,10476 2,93585
assumed
Equal -131,19 ,232 - ,90600 - , 74257
variances nof 1,219 2 1,10476 2,95210
assumed
triceps  Equal ,349 ,558 - 40 ,061 -11,16619 - ,10458
variances 1,931 2,25238 4,60934
assumed
Equal -139,33 ,061 -11,16619 - ,10583
variances not 1,931 0 2,25238 4,61059
assumed
pectoral Equal ,678 ,415] -,614| 40 ,543| -,84762| 1,38074 - 1,94296
major variances 3,63820
assumed
Equal -,614]39,59 ,543| -,84762| 1,38074 - 1,94385
variances not 7 3,63909

assumed
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subscap Equal ,594 ,445| -,858| 40 ,396 -11,49892 - 1,74371
ula variances 1,28571 4,31514
assumed
Equal -,858138,35 ,396 -11,49892 - 1,74776
variances not 7 1,28571 4,31919
assumed
abdomin Equal 1,261 ,268 -l 40 ,128 -12,78047 - 1,30049]
variances 1,553 4,31905 9,93858
assumed
Equal -138,35 ,129 -12,78047 - 1,30801
variances not 1,553 3 4,31905 9,94611
assumed
subrailia Equal 1,120 ,296 - 40 ,157 -12,75110 - 1,59351
c variances 1,442 3,96667 9,52685
assumed
Equal -138,86 ,157 -12,75110 - 1,59855
variances not 1,442 9 3,96667 9,53189
assumed
quatrice Equal 1,793 ,188| -,891 40 ,378 -11,58114 - 1,78607
ps variances 1,40952 4,60512
assumed
Equal -,891(35,79 ,379 -11,58114 - 1,79780
variances nof 9 1,40952 4,61684
assumed
soleus Equal ,022 ,884|-,804 40 ,426]| -,85238| 1,05979 - 1,28953
variances 2,99429
assumed
Equal -,804]39,98 ,426] -,85238| 1,05979 - 1,28954
variances not 9 2,99431

assumed




62

Grup Istatistik

Grup Denek Ortalama Standart Hata Ort. Hatasi
kilo2 1,00 21 75,4714 10,63998 2,32183
2,00 21 79,6143 11,82828 2,58114
dinamikdenge2 1,00 21 23,0571 6,55885 1,43126
2,00 21 20,5381 5,91062 1,28980
dinamikbackuv2 1,00 21 202,6762 45,26855 9,87841
2,00 21 211,4381 50,21171 10,95709
powermass2 1,00 21 7,6481 ,87783 , 19156
2,00 21 7,6052 , 714947 , 16355
powerpeak?2 1,00 21 944,9524 184,73399 40,31226
2,00 21 1020,6667 145,08216 31,65952
poweraverage2 1,00 21 584,0000 96,74968 21,11251
2,00 21 591,4286 50,27084 10,97000
onmetere2 1,00 21 1,6514 ,15948 ,03480
2,00 21 1,7467 ,13562 ,02960
yirmimetre2 1,00 21 3,0062 ,32673 ,07130
2,00 21 3,0800 ,19703 ,04300
biceps2 1,00 21 5,1095 1,77113 ,38649
2,00 21 6,1000 3,23574 ,70610
triceps2 1,00 21 8,4619 3,16883 ,69150
2,00 21 10,6048 3,66626 ,80004
pectoralmajor2 1,00 21 7,9952 2,67852 ,58450
2,00 21 10,0381 4,18097 ,91236
subscapula2 1,00 21 12,0952 4,12001 ,89906
2,00 21 13,8238 6,86257 1,49754
admonin2 1,00 21 18,3286 7,80174 1,70248
2,00 21 23,4095 9,92889 2,16666
subraiiliac2 1,00 21 14,5286 7,73635 1,68821
2,00 21 23,3667 20,36397 4,44378
quatriceps2 1,00 21 13,2905 5,56093 1,21349
2,00 21 14,8905 4,23508 ,92417
soleus?2 1,00 21 11,0048 3,44376 ,75149
2,00 21 12,3143 3,17006 ,69176
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Bagimsiz T-Testi

Varyans Esitligi
Icin Levene Testi

Ortalamalanin Esitligi igin T-Testi

.08-5 e Gore
Guvenirlik
Katsay! Farkhlik
Araliklarn
Anlamli.| Orta. |Standart Yikse
F Sig. t df lik Farklillk | hata Dusik k
kilo2 Equal ,290 ,593 - 40 ,2401-4,14286| 3,47177 -1 2,873
variances 1,193 11,1595 86
assumed 7
Equal -1 39,56 ,2401-4,14286| 3,47177 -1 2,876
variances notf| 1,193 0 11,1620 29
assumed 1
dinamikde Equal 1,202 ,279] 1,307 40 ,199] 2,51905| 1,92668(-1,37492| 6,413
nge2 variances 01
assumed
Equal 1,307] 39,57 ,199] 2,51905| 1,92668(-1,37622| 6,414
variances not 5 32
assumed
dinamikba Equal ,276 ,602| -,594 40 ,556]-8,76190| 14,7526 -l 21,05
ckuv2 variances 5( 38,5781 432
assumed 3
Equal -,594] 39,57 ,556]-8,76190| 14,7526 -l 21,06
variances not 8 5[ 38,5880 423
assumed 4
powermas Equal ,013 ,910| ,170 40 ,866| ,04286| ,25188| -,46621| ,5519
s2 variances 2
assumed
Equal ,170] 39,04 ,866] ,04286| ,25188| -,46660| ,5523
variances  not| 0 1
assumed
powerpea Equal ,615 ,438 - 40 ,147 -| 51,2582 -1 27,88
k2 variances 1,477 75,7142 1| 179,310 242
assumed 9 99
Equal -1 37,87 ,148 -| 51,2582 -| 28,06
variances nof 1,477 2 75,7142 1| 179,492 402
assumed 9 59
powerave Equal 7,815 ,008| -,312 40 ,756]-7,42857| 23,7924 -| 40,65
rage2 variances 1| 55,5148 769
assumed 3
Equal -,312] 30,06 ,757(-7,42857| 23,7924 -| 41,15
variances nof 6 1| 56,0147 758
assumed 2
onmetere Equal ,015 ,903 - 40 ,044] -,09524| ,04568| -,18757 -
2 variances 2,085 ,0029
assumed 1
Equal -1 38,99 ,044] -,09524| ,04568| -,18764 -
variances nof 2,085 4 ,0028
assumed 3
yirmimetr Equal 2,036 ,161| -,887 40 ,381] -,07381| ,08326| -,24208| ,0944
e2 variances 6
assumed
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Equal -,887] 32,84 ,382] -,07381| ,08326| -,24323| ,0956
variances  nof 7 1
assumed
biceps2  Equal 1,870 ,179 - 40 ,226] -,99048| ,80495(-2,61735| ,6363
variances 1,230 9
assumed
Equal -1 30,99 ,228| -,99048| ,80495(-2,63219| ,6512
variances notf 1,230 7 4
assumed
triceps2  Equal 1,005 322 - 40 ,049]-2,14286| 1,05747(-4,28008 -
variances 2,026 ,0056
assumed 4
Equal -1 39,17 ,050]-2,14286| 1,05747(-4,28147 -
variances notf| 2,026 9 ,0042
assumed 4
pectoralm Equal ,352 ,556 - 40 ,067]-2,04286| 1,08353|-4,23276| ,1470]
ajor2 variances 1,885 5
assumed
Equal -1 34,05 ,068]-2,04286| 1,08353|-4,24474| ,1590]
variances not 1,885 0 3
assumed
subscapul Equal 1,778 ,190] -,990 40 ,328]-1,72857| 1,74669(-5,25876| 1,801
a2 variances 62
assumed
Equal -,990| 32,76 ,330]-1,72857| 1,74669(-5,28323| 1,826
variances not 0 09
assumed
admonin2 Equal 2,455 ,125 - 40 ,073]-5,08095| 2,75551 -| ,4881
variances 1,844 10,6500 5
assumed 5
Equal -1 37,88 ,073]-5,08095| 2,75551 -1 ,4978
variances not 1,844 1 10,6597 7
assumed 8
subraiiliac Equal 2,625 ,113 - 40 ,070]-8,83810| 4,75366 -l , 7694
2 variances 1,859 18,4456 1
assumed 0
Equal -1 25,65 ,075]-8,83810| 4,75366 -1 ,9395
variances nof 1,859 5 18,6157 8
assumed 7
quatriceps Equal 1,087 ,303 - 40 ,300/-1,60000] 1,52534(-4,68282| 1,482
2 variances 1,049 82
assumed
Equal -1 37,36 ,301]-1,60000] 1,52534(-4,68962| 1,489
variances nof 1,049 0 62
assumed
soleus2  Equal ,462 ,501 - 40 ,207]-1,30952| 1,02141(-3,37387| ,7548
variances 1,282 2
assumed
Equal -1 39,72 ,207]-1,30952| 1,02141(-3,37431| ,7552
variances nof 1,282 9 6

assumed
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Ek-1. Denek grubu antrenman 6ncesi fiziksel ve fizyolojik 6l¢tim sonuglari

Denek | Yas | Boy Kilo | Dinamik | Dinamik Power | Power | Power 10m | 20m
1 Denge bac. Kuv. | mss peak Average
1 24 | 175 93 36,8 201 7,38 1059 678 195 | 327
2 21 | 186 104 16,8 208,5 7,62 1225 593 181 | 322
3 19 | 173 65 11,6 212,5 7,95 881 517 190 | 3,38
4 24 | 175 93 29,2 170 7,68 948 702 1,88 | 2,24
5 20 | 185 83 29,1 194 7,37 985 597 186 | 331
6 18 | 170 63 331 117 7,2 969 568 2,24 | 3,44
7 19 | 170 72 27,1 177 6,38 887 434 2,0 3,48
8 25 |168 68,2 | 20,1 126 7,50 784 428 184 | 3,26
9 23 | 168 72 24,3 198,5 6,81 779 476 188 |3,35
10 18 | 180 755 | 239 188 7,6 871 563 198 | 3,37
11 20 | 170 72 25,4 153 7,95 881 572 191 | 335
12 25 |170 63 15,7 180 6,95 823 452 159 |2,90
13 23 | 183 78 15,5 249 9,73 1185 705 1,70 | 2,94
14 19 | 180 80 18,7 193 7,58 1055 606 1,77 | 3,02
15 24 170 70 11,3 170 7,19 726 503 1,97 | 3,50
16 24 |178 82 19,6 250 6,46 986 530 187 | 3,27
17 20 | 168 68 20,3 156 8,62 824 577 1,84 | 317
18 21 | 165 64 16,5 120 7,08 721 453 190 |[331
19 22 | 170 97 18,2 213 7,19 1059 683 192 | 337
20 21 | 167 66 14,5 163 7,48 665 486 188 | 3,28
21 18 | 176 74 36,5 165 8,3 1027 653 189 |29
Ek-2. Denek grubu antrenman sonrasi fiziksel ve fizyolojik 6l¢iim sonuglari
Denek | Yas | Boy | Kilo | Dinamik | Dinamik Power Power | Power 10m | 20m
2 Denge bac. Kuv. | mss peak Average
1 24 | 175 | 90 21,0 218,2 7,68 1187 691 1,89 | 325
2 21 186 |99 17,3 212 8,03 1395 793 152 | 274
3 19 | 173 | 64 11,9 2475 8,36 963 526 1,87 | 3,36
4 24 | 175 | 90 29,3 188,5 7,80 1062 719 157 | 2,80
5 20 | 185 |80 29,7 288,5 7,77 1063 621 1,63 | 2,96
6 18 | 170 | 63 33,2 119 9,30 976 586 1,48 | 2,67
7 19 | 170 | 68 27,1 184 6,22 901 448 1,94 | 341
8 25 |168 | 67 20,5 165 7,66 868 499 1,67 | 297
9 23 168 | 72 24,5 205,5 7,08 820 554 1,60 | 2,99
10 18 | 180 | 75 23,8 210,5 7,63 886 564 1,85 | 3,25
11 20 | 170 | 704 | 258 145 8,73 905 614 161 | 292
12 25 | 170 | 66 16,2 198,5 7,56 849 501 1,68 | 3,00
13 23 183 |78 22,3 298 9,14 1285 731 141 | 2,56
14 19 | 180 | 80 27,9 236,5 6,83 825 606 1,38 | 2,54
15 24 | 170 | 724 | 175 206 7,72 742 556 1,90 | 335
16 24 | 178 | 823 |30,1 250 6,46 986 530 152 |2380
17 20 | 168 | 68 20,3 156,5 8,86 929 602 1,64 | 283
18 21 | 165 | 65 16,3 1435 6,70 688 453 1,64 | 2,94
19 22 170 | 95 18,5 2135 7,19 1063 695 1,70 | 3,01
20 21 | 167 | 658 |145 189,5 7,48 674 494 157 |2,85
21 18 | 176 | 74 36,5 180,5 6,41 777 481 1,61 | 3,93
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Ek-3. Denek grubu antrenman 6ncesi viicut yag 6l¢tiim sonuglari
Denek | Biceps | Triceps | Pectoral | Subscap | Abdominal | Subrail | Quadtriceps | Soleus
1 Major ula iac
1 6,3 8,5 14 18 29 12 9,1 8,5
2 7,1 13 11 16 26 29 20 13,1
3 4 11,2 7 9 18 13 16,5 14,2
4 5,2 8,1 12 16 27 9 7,2 7
5 4,3 11 6 12 12,1 8 11,2 11,3
6 3 5 5 8,2 10 8 7 6
7 4,3 9,2 6 8 12,3 7,2 17,4 14
8 5 13,2 13 13,2 30 18 19 11
9 I 11,2 12 17 33 30 29 17
10 4 6 7 12 11 8 9,2 8
11 9,2 10 9 11,4 20 18,2 13 17
12 8 8 7 14,2 23 13,1 27 18
13 6,3 8,2 9,3 12 16,4 13 9 10
14 4,3 7 6 11,1 10,2 13 10,3 9
15 4,3 9,2 5,7 9 15 12 12,4 12
16 8 12 20 19 23 15 13 8
17 6 13 7,3 9 17 16 12 14
18 5 9 7 8,2 16,2 12,3 14,1 14
19 11 22 23 25 39 36 19 16
20 4 8,2 11,1 14,2 18 16 11 12
21 5 10 9,3 11 23 28 16 12
Ek-4. Denek grubu antrenman sonrasi viicut yag 6l¢tim sonuglari
Denek | Biceps | Triceps Pectoral | Subscap | Abdominal | Subrail | Quadtriceps | Soleus
2 Major ula iac
1 6,3 7,2 13,9 17,5 25 11,7 9 8,2
2 6,8 11,4 10 14,7 25 29 19,5 12,4
3 4 9,3 7,1 9 17,5 12 16,5 14
4 4,2 4,2 10 11,4 17,1 9 7,2 6,1
5 4,1 10,3 3,4 10,2 12 8 9,7 11
6 3 4.4 4,5 7,6 8,7 8 6,7 5
7 4 9 5,7 7,9 11 6,9 15,8 13,2
8 3 8,5 12 12,1 27 17,2 16,8 10,1
9 53 11,4 11,2 15,8 32,2 30 29 16,5
10 3,8 6 6 11,1 10,2 7 9 7,5
11 8 8,4 7 10,1 16,3 15,2 9,8 15,1
12 5 7,9 7,2 14,2 16 13 22 16
13 6,3 6,1 8,7 12 16,4 11 9 7,4
14 4,3 7 6 9,1 10,2 13 9,3 9
15 5,3 8,5 5,7 9 15,9 12 12,2 11
16 6,2 6 11 16 23 15 11,1 7,2
17 5,2 10,1 6,3 9 17 16 12,1 12,3
18 4 7 6,1 8 12,2 9,3 12,1 13
19 10,3 19 10 25 38 35,3 18,1 15,8
20 3,2 6,2 8,1 13,2 11,2 11,3 9,2 8,3
21 5 9,8 8 11,1 23 15,2 15 12
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Ek-5. Kontrol grubu antrenman oncesi fiziksel ve fizyolojik 6l¢im sonuglari
Kontrol | Yas | Boy | Kilo | Dinamik Dinamik Power | Power | Power 10m | 20m
1 Denge bac. Kuv. | mss peak Average
1 23 171 | 76 28,2 172,5 6,82 1062 618 1,82 3,18
2 20 | 189 | 95 33,1 184 7,65 1180 520 1,89 | 3,30
3 21 | 162 | 685 |218 151 7,08 827 479 1,90 | 331
4 23 | 186 | 834 | 257 155 7,13 868 499 1,83 | 3,26
5 19 | 174 | 785 | 26,5 279,5 7,37 930 533 1,92 | 334
6 25 173 | 7604 | 11,3 275 7,24 943 550 1,84 3,23
7 19 |169 | 72 26,2 196,5 7,84 939 504 1,97 | 3,40
8 22 178 | 70 22,5 157,2 7,3 850 412 1,82 3,15
9 20 | 174 | 65 23,8 161,5 8,3 856 536 1,69 | 2,99
10 22 | 176 | 100 16,2 220 6,9 1084 659 1,93 | 3,38
11 21 170 | 60 11,6 128 8,54 860 521 1,57 2,79
12 24 179 | 82 17,4 181 6,44 1006 528 1,89 3,78
13 19 180 | 75 21,2 166 8,28 1025 621 1,95 3,29
14 21 172 | 85 18,1 157 7,32 1152 622 1,76 3,15
15 20 169 | 95 16,4 219 6,37 1417 605 1,86 3,28
16 19 |180 | 70 19,1 219 8,12 892 569 1,94 | 3,30
17 29 172 | 66 21,0 185 8,4 875 554 1,97 3,42
18 21 174 | 70 217 143 7,49 843 502 1,93 3,43
19 20 | 178 | 98 28 175 6,3 820 620 1,88 | 3,34
20 20 175 | 85 19,1 165 6,73 947 572 1,89 3,24
21 21 | 186 | 86,5 | 20,08 215 7,39 1122 628 1,90 | 3,40
Ek-6. Kontrol grubu antrenman sonrasi fiziksel ve fizyolojik 6l¢lim sonuglari
Kontrol | Yas | Boy | Kilo Dinamik Dinamik Power | Power | Power 10m | 20m
2 Denge bac. Kuv. | mss peak Average
1 23 171 | 76 17,8 175,5 6,92 1181 526 1,64 2,91
2 20 189 | 90 21,3 207,5 7,80 1180 526 1,86 3,28
3 21 162 | 65 16,2 184 7,51 849 489 1,63 2,95
4 23 186 | 83 23,8 203,5 8,03 1122 659 1,59 2,89
5 19 174 | 77,8 20,8 292,5 7,93 981 619 1,89 2,95
6 25 173 | 76,2 5 296,5 7,18 1066 583 1,70 3,06
7 19 169 | 71 19,7 212 8,50 993 603 1,95 3,38
8 22 178 | 69 18,1 180 8,50 914 575 1,73 3,10
9 20 174 | 64 17,9 206,5 8,55 915 526 1,59 2,88
10 22 176 | 102 29,1 292 6,87 998 659 1,65 2,90
11 21 170 | 66 16 128 8,89 950 578 1,57 2,79
12 24 179 | 83 20,8 189 7,13 928 592 1,67 3,05
13 19 180 | 78 29,4 166 8,4 1080 650 1,87 3,27
14 21 172 | 87,5 24,6 183,5 7,06 1152 622 1,70 3,06
15 20 169 | 104 30,5 221 6,39 1417 652 1,68 2,95
16 19 180 | 72 19,2 298 7,85 846 550 1,84 3,23
17 29 172 | 69 21,0 213 8,35 919 576 1,69 2,96
18 21 174 | 70 21,2 155,7 7,02 965 573 2,0 3,46
19 20 178 | 97,4 27,4 191,5 6,42 831 623 1,92 3,41
20 20 175 | 85 19,1 170,5 6,85 960 595 1,90 3,25
21 21 186 | 86 12,4 274 7,56 1187 654 1,61 2,95
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Ek-7. Kontrol grubu antrenman 6ncesi viicut yag 6l¢iim sonuglari
Kontrol | Biceps | Triceps | Pectoral | Subscapula | Abdominal | Subrailiac | Quadtr | Soleus
1 Major iceps
1 6,3 12,2 10,1 11 18 21 18 16
2 6 10 13 20 28 22 17 14
3 7 14 11,3 17 30 22,2 21 16
4 5 12 9,3 12 20 11 19 12
5 6 13 10,2 12,3 32 24 19 17
6 5 16 11 12 27 30 21 16
7 6 13 11 12,3 29 18 16,5 19
8 9,2 9 9 11,2 27 24 19,5 12
9 4,5 7,4 7 9 9 7 12 7,2
10 20 16 11,3 20 38 33 17 14
11 4,5 5 4,5 9 10 7 8 6,1
12 4,3 12,2 13 11 33 24 14 11
13 6,1 12,2 8,7 11,3 13,5 12,6 9,1 10,5
14 7 15 12 14,2 38 25 18 13
15 13 23 25 24 37 38 20,4 17
16 5 6 6 10 11 9 9,2 8,1
17 4,7 10,3 54 9,2 10,1 8,5 9,4 9,5
18 5,1 12 9,2 13 26 15,2 14 14,2
19 5,8 16 15,4 29,5 38,3 37,6 15,8 11
20 9 16 13,1 15 25 20 19,1 13,4
21 5 10 10 17,5 20 9 15 13
Ek-8. Kontrol grubu antrenman sonrasi viicut yag 6l¢iim sonuglari
Kontrol | Biceps | Triceps Pectoral | Subscapula | Abdomina | Subrailiac | Quadtr | Soleus
2 Major I iceps
1 6,1 12 9,8 10 19,6 20 18 15,2
2 4,1 7,1 11,2 17 27,5 21 15 12
3 7 12 11 16,5 28 21,6 19 15,3
4 4 9,1 9 11,3 18,7 10,1 17,5 11,2
5 5 12 9,7 10,8 30,5 23 17,1 15,3
6 4,5 16 10,1 11,2 25,3 28,2 20,1 15
7 5 10 10,2 11 26,5 17 15,9 18,1
8 9 8,7 8,9 11,2 26,5 23,7 19,5 11,8
9 3,2 7 6 7,3 8,4 6,2 10,5 6,9
10 17,3 11 11,3 20 38 32 17 14
11 3,5 5 4,3 9 10 7 8 7,1
12 4,3 8 11,2 11 32,3 24 14 11
13 6 12 7,5 10,3 13,1 12,6 9 10,1
14 6 10 11 13,2 37 24,3 17,2 13
15 10,4 19,3 24 23,5 36,2 38 20 16,9
16 5 6 5 10 11 9 9,1 8,1
17 3,7 10,3 5,4 8,1 10,1 7,1 7 7,5
18 6,1 9,1 7,3 10,2 12 102 105 14
19 6 16,1 154 38,1 37,2 36,1 15,3 11,2
20 8,9 15 12,7 15 24,7 19,8 19 12,4
21 3 7 9,8 15,6 19 8 14 12,5
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