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TESEKKUR
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gayret goOsteren giires¢i kardeslerime ve antrendrlerine; arastirma iznini veren

Diyarbakir Valiligi ve Spor Il Miidiirliigiine tesekkiir ederim.



OZET

Farkh Antrenman Metodlarimin Giirescilerin Baz1 Fiziksel ve Fizyolojik

Parametrelerine Etkisi

Amag: Bu doktora tez ¢aligmasinda, ti¢ farkli antrenman metodunun giiresgilerin
fiziksel ve fizyolojik oOzelliklerine etkilerini belirlemek ve karsilastirilmak
amaglanmustir.

Materyal ve Metot: Yaslar1 15-17 arasinda degisen 37 giiresci basit rastgele
orneklem yontemiyle Diren¢ (DG; n=12), Kalistenik (KG; n=12) ve Giires (GG; n=13)
olarak iice ayrilmiglardir. Toplam 16 hafta siiren calismada, gruplar haftada 4 giin
antrenman yapmislardir. DG ve KG Pazartesi ve Carsamba giinleri kendi antrenman
programlarina ayrica Cuma ve Cumartesi giinleri GG ile birlikte giires antrenmanlarina
katilmiglardir. GG haftada 4 giin (Pazartesi, Carsamba, Cuma ve Cumartesi) kendi
antrenorleriyle giires antrenmanlarmi siirdiirmiislerdir. Her ii¢ grupta yer alan
sporcularin; boy viicut agirligi, viicut kitle indeksi, dinamik denge, esneklik, siirat,
ceviklik, el kavrama, bacak ve sirt kuvveti, anaerobik gili¢, reaksiyon zamani,
maksimum oksijen hacmi ve vital kapasite dlglimleri 6n ve son test olarak alinmigtir.
Elde edilen bulgular SPSS Istatistik Paket Programinda analiz edilmis; tanimlayici
istatistikler verilmistir. Her li¢ grupta 6rneklem sayisi 30’un altinda olmasina ragmen
verilerin normalligi Shapiro-Wilk testi ile denenmis ve normal dagilim olmadigi
goriilmiistir. Bagimhi iki 6rneklemin karsilastirilmasinda NonparametrikWilcoxon
Isaretli Siralar Testi, ikiden fazla bagimsiz 6rneklemin karsilastirmasinda Non-
Parametrik Kruskal Wallis (K IndependentSamples) testi kullanilmistir. Farkin
kaynagini belirlemek i¢in Non Parametrikbagimsiz iki 6rneklem Mann Whitney U testi
ile ¢oklu karsilastirmalar yapilmistir. Anlam diizeyi p<0.05 ve giiven araligi % 95
olarak kabul edilmistir.

Bulgular: Calismadan elde edilen bulgulara gore; diren¢ antrenmant
giirescilerin boy (Z=.3.002; p=.038;<.05) ve viicut kitle indeksine (Z=-2.269; p=0.23;
<.05) anlamli etki ederken kalistenik ve giires antrenmani; boy (Z=-2.836; p=.005;<.05;
Z=-3.111; p=.002;<.05) ve viicut agirligina (Z=-2.669; p=.008; <.05; Z=-2.691; p=0.07;
<.05) anlaml etki etmistir. Gruplararas1 karsilastirmalarda dinamik denge (y2= 15.886,
p=000<.05) ve ¢eviklik (¥2=6.979; p=.031;<.05) puanlarinda fark bulunmustur.
Anaerobik gii¢ (¥2=12.940;p=.002<.05) gruplar arasinda fark gostermistir DG ve KG
arasinda etki benzerligi vardir. Kalistenik ve direng antrenmani sag el gorsel reaksiyon
zamani gelisiminde giires antrenmanindan daha etkilidir (¥2=8.922; p=.012;<.05) ama
sol el gorsel reaksiyon zamani gelisiminde her ii¢ antrenman yoOnteminin etkileri
benzerdir.

Sonug¢: Bu doktora tezinden elde edilen sonuglarin genellenebilmesi i¢in benzer
bilimsel ¢alismalarin farkli antrenman stirelerinde ve sporcu gruplarinda tasarlanmasi
Onerilmistir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman yontemi, giires, sezon 6ncesi antrenman



ABSTRACT

The Effect of Different Trainings Methods on Some Physical and Physiological
Parameters of Wrestlers

Aim: In this doctoral dissertation study, it was aimed to figure out/and compare
the effect of three different training methods on some physical and physiological
parameters of wrestlers.

Material and Method: The wrestlers, aged 15-17, divided into three groups as
Resistance (RG; n=12), Calisthenics (CG; n=12), and Wrestling (WG; n=13) by simple
random sampling method. All groups continued to train for 4 days a week. RG and CG
participated in their own training programs on Mondays and Wednesdays and also
wrestling trainings with WG on Fridays and Saturdays. WG continued their wrestling
trainings with their coaches for 4 days (Monday, Wednesday, Friday, and Saturday) a
week. Height, body weight, body mass index, dynamic balance, flexibility, velocity,
agility; hand grip, leg, and back strength anaerobic power, reaction time, (VOzmax), and
vital capacity measurements of the athletes in all three groups were taken as pre- and
post-test. The findings were analyzed in SPSS Statistical Package Program; descriptive
statistics were given. Although the number of sample was below 30 in all three groups,
the normality of the data was tested using the Shapiro-Wilk test and no normal
distribution was found. The Wilcoxon Signed Rank nonparametric test was used for
comparing two related samples and the Kruskal Wallis (K Independent Samples)
nonparametric test was used for comparing more than two independent samples.
Multiple independent comparisons were made to determine the source of the difference
with nonparametric independent two-sample Mann Whitney U test. Meaning level was
accepted as p <0.05 and confidence interval was 95%.

Results: With respect to the results obtained from the study; resistance training
significantly influenced the height (Z=.3.002; p=.038;<.05) and body mass index (Z=-
2.269; p=0.23; <.05), while calisthenics and wrestling training significantly influenced
the height (Z=-2.836; p=.005;<.05; Z=-3.111; p=.002;<.05) and body weight (Z=-
2.669; p=.008; <.05; Z=-2.691; p=0.07; <.05) of wrestlers. In group comparisons
significant differences were exposed in dynamic balance (y2= 15.886, p=000<.05) and
agility (32=6.979; p=.031;<.05) in the RG and CG compared to the group performing
WT. Anaerobic power (x2=12.940; p=.002<.05) was significantly different between
groups but there is a similarity of effect between RG and CG. Both calisthenics and
resistance training are more effective than wrestling training in the development of right
hand visual reaction time (¥2=8.922; p=.012;<.05), but the effects of all three training
methods are similar in the left hand visual reaction time development.

Conclusion: It is proposed that similar scientific studies be designed in different
training periods and in athletic groups in order to generalize the results obtained from
this doctoral thesis.

Keywords: Training method, wrestling, preseason training m
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: Beden Kiitle indeksi
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: Destek Alan1 Merkezi

: Dinamik Denge

: Diren¢ Antreman Grubu
: Direct Linear Transformation
: EI Kavrama Kuvveti

: Elektromiyografi

: Esneklik

: Giiven Araligi

: Glines Antranman Grubu
:Gorsel Reaksiyon Zamani
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: Kalistenik Antrenman Grubu
: Kilogram

: Kolmogorrov-Smirnov
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: Metre/saniye kare
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: Viicut Agirlik Merkezi

- Vital Kapasite

: Viicut Kitle Indeksi

: Maksimum Oksijen Tiiketimi
- Aritmetik Ortalama

- Yer Tepkime Kuvveti

: Yer Tepkime Kuvveti Vektorii
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1. GIRIS

Iki rakibin kurallar dahilinde teknik, beceri, kuvvet ve zekalarini kullanarak
birbirlerine iistinlik kurma miicadelesi olarak tammlanan giires," zamanin
baslangicindan bu yana insanin en énemli fiziksel aktivitelerinden biri olmustur. Giires
tarihinin M.O 3000 yillarma dayandigi arkeolojik kalintilardan anlasilmaktadir.?
Giireste; sadece teknik kapasite ve uygulamada taktik nitelige sahip olmak miisabakay1
kazanmak igin yeterli degildir.3 Bunlarin yaninda temel motorik 6zelliklerin sistematik
ve bilimsel bir bicimde gelistirilmesi gereklidir.* Bu nedenle; giirescilerin miisabakaya
hazirlanmasinda giires teorisi, antrenman metotlari, fizyoloji, 6lgme ve degerlendirme
onemli faktorler olarak kabul edilir.” Giireste kullanilan ana enerji sistemleri, anaerobik
adenosin trifosfat-kreatin fosfat (ATP-CP) ve laktik asit sistemleridir.® Dolayisiyla
maksimal kuvvet ve giic gibi faktorler giires performansim 6zellikle etkiler.”

Ayrica miisabakalarda oldukc¢a hareketli olmay1 zorunlu kilan bir spordur.8 Diger
yandan, gilires miisabakalarinda basarili sonuglar elde etmek i¢in en Snemli fiziksel
faktorlerden biri aerobik kapasitedir. Bunun yaninda giires¢ilerin kassal dayaniklilik,
esneklik ve yagsiz viicut kitlelerinin yiiksek oldugu raporlanmistir.’ Fiziksel uygunluk
testleri, giires¢ilerin mevcut fizyolojik durumunu belirler ve diger giirescilerle
karsilagtirma yapma olanagi sunar.® Buradan hareketle giirescilere en uygun antrenman
programi olusturulur.*® Biyometrik, motor ve psikolojik faktorlerin performans icin
onemli unsurlar olduguna vurgu yapilmustir. ™

Sporcularin miisabakada kullanacagi enerji sistemlerinin ve kuvvetin detayli bir
sekilde analiz edilmesi ve 6zellikle hazirlik donemi antrenmanlarinin iyi tasarlanmasi
gerekir. Aerobik dayaniklilik, giires¢inin tek bir ml'isabakaya12 veya bir giinde olasi
birden fazla miisabakaya devam etmesini saglar.13 Ust ve alt viicut kuvveti ve

dayaniklilig1 gerektiren bu tip bir miisabaka yonelik antrenman, viicut agirlig1 tizerinde



cesitli etkiler yaratabilir. Aerobik antrenman, uzun siireli ve yorucu enerji harcamasi ile
viicut yagini azaltir. Glic kazanmak i¢in yapilan agirlik kaldirma g¢alismalari, yagsiz
kitleyi ve kas boyutunu artirir.** Giires, bunlarin yaninda giires tekniklerinin yiiksek
hizla yapilmasini gerektirir.'®

1.1. Arastirmamn Onemi

Giireste basari, sporcunun fiziksel oOzelliklerine, teknik ve motivasyonuna,
miisabaka esnasindaki pozisyonuna, en dogru sekilde hareket edebilme ve karar verme
yetenegine gore belirlenir. Bu 6zelliklerin belirlenmesi ve gelistirilmesi ancak uzun
sireli bilimsel antrenman programlar1 ile sporcunun performansinin fiziksel ve
psikolojik yonden iist seviyelere ¢ikmasiyla saglanabilir. Maalesef bir¢ok spor dalinda
oldugu gibi giires dalinda da cok kifayetli antrendrlerin ve uygulanan bilimsel
antrenman yontemlerinin varligindan séz etmek zordur. YOK katalogunda “giires”
anahtar kelimesiyle yapilan tez taramasinda sadece 100’le ifade edilen sayida lisansiistii
calismaya ulagilmaktadir. Bu ¢alismalardan az bir kismi doktora g¢alismasidir ve
bunlarin belli bir kism1 da antrenman alaniyla ilgilidir. Ata sporu olarak kabul ettigimiz,
gecmis basarilart ve sporculart ile Oviindiiglimiiz, iilkenin her ydresinde egitim
merkezleri bulunan giires sporuyla ilgili bilimsel ¢aligmalar tek basina veya futbol ve
diger popiiler sporlarla karsilastirildiginda nicelik agisindan oldukga yetersizdir. Bu tez
calismasinda farkli antrenman yontemlerinin uygulanmasiyla elde edilecek sonuglar bu
baglamda ilgili alanyazina katki saglayabilir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Antrenmanla gelistirilen O6zellikler miisabaka performansina ne oranda
aktarilabilirse basar1 o oranda artacaktir. Za‘tsiorsky16 bu durumu, performans artiginin
antrenmanda gelisime orami seklinde formiillestirmistir: performansta artig/antrenmanda

gelisim. Antrendrler, yaklasik 70 yil once, fiziksel uygunluk temelini saglamak icin



genel antrenmanin gerekli oldugunu kabul etmislerdir.'” Daha sonralar1 genel
antrenman, dengeli bir noromiiskiiler sistemin gelistirilmesine olanak tanimasi ve
sonraki asamalardaki daha 6zel antrenmanlara temel olusturmasi nedeniyle degerli
olarak diisiiniilmiistiir.'® Spora yeni baglayanlar genel antrenmandan temel birgok
faydali aktarim saglarken deneyimli sporcular daha 6zel adaptasyonlar elde ederler.'®
Bu, antrenmanin 6zel olma ilkesinin, antrenman tecriibesi ve performans ile iliskili
oldugunu en giizel sekilde gésterir.20 Bu doktora tez caligmasinda, direng+giires,
kalistenik (viicut agirligi)+giires ve sadece giires antrenmanlarinin giiresgilerin fiziksel
ve fizyolojik oOzelliklerine etkisi ve bu 16 haftalik ii¢ farkli antrenman yOnteminin
etkilerinin karsilastirilmasi amaglanmistir.

1.3. Arastirmanin Simirhliklar:

Aragtirma, Orneklemde yer alan giirescilerden elde edilen sonuglar, kullanilan
Ol¢tim araglarinin 6l¢tim giicti, kKatilimcilarin sezon oncesi fiziksel uygunluk durumlari
ile sinirlidir.

1.4. Arastirmanin Varsayimlari

Arastirmaya katilan sporcular antrenman programlarinda kendilerine agiklanan
prosediire uygun sekilde davranmigslar, antrenman programlarinda kendilerinden
istenilen ¢abay1 goniillii ve samimi sekilde ortaya koymuslar, 6n ve son testlerde
maksimal efor harcamislar ve belirlenen antrenmanlar disinda baska bir antrenmana
katilmamuiglardir.

1.5. Arastirmanin Hipotezleri

Farkl1 antrenmana katilim sonucunda gruplar arasinda boy, viicut agirligi, viicut
kitle indeksi, dinamik denge, esneklik, siirat, ¢eviklik, el kavrama kuvveti, bacak
kuvveti, sirt kuvveti, anaerobik gii¢, gorsel ve isitsel reaksiyon zamani, aerobik

dayaniklilik, vital kapasite ve maksimum oksijen tiiketimi puanlar1 agisindan



istatistiksel olarak anlamli fark olmayacaktir. Bu ifadeler arastirmanin Hp Kkarsiti

ifadeler H; hipotezleri olarak kabul edilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Kassal Kuvvet

Insan iskelet kas1, geri doniislii fenotipik degisikliklere izin veren ve olduk¢a
kolay sekil verilebilen bir dokudur. Diizenli antrenman neticesinde kas uyumunun uzun
sire devam etmesi saglanir. Bu degisiklikler, yani adaptasyonlar, tekrarlanan
antrenmanlari sonucudur.? Boylece kas, kademeli olarak tekrarlanan antrenmana
uyum saglar ve yillarca siiren 6zel antrenmanlardan sonra farkli bir fenotip sergiler.

Kassal kuvvet, kasin bir nesneye karsi maksimum dis kuvvet olusturabilme
yetenegidir.22'23insan hareketine katilan kuvvetler, yalnizca viicut kiitlesi ve ¢evreden
kaynaklanan kuvvetleri (dis kuvvetler) degil, ayn1 zamanda kas-iskelet sistemi i¢indeki
mekanik etkilesimleri (i¢ kuvvetler) de igerir. Yukardaki tanima gore, bir sporcunun
kuvvet Ol¢limiinde yalnizca dis kuvvetler dikkate alinir.’® Aktif bir kas, kisalirken
(konsantrik hareket), uzarken (ekzantrik veya pilyometrik hareket) veya ayni uzunlukta
kalirken (statik veya izometrik hareket) kemik iizerinde kuvvet uygular. Oyleyse
kuvvet, kassal ¢aba ile dis dirence karsi koyma veya onu yenme yetenegi olarak
tanmimlanabilir. Konsantrik hareket esnasinda direng kuvvetleri harekete zithk
olustururken ekzantrik harekette dis kuvvetler hareketle ayni yéndedir.16

Kuvvet, sporcunun miisabaka esnasinda gerekli hareketleri yeterince etkili
yapabilmesi i¢in ¢ok énemlidir.***® Temas sporlarinda basar1 i¢in gereken kuvveti
iireten sporcuda, yiiksek diizeyde maksimum kuvvete sahip olmak igin bir istek
olusur.®*?" Kuvvet ve giic diizeyi sporcunun hangi seviyede oldugunu belirler, bu
nedenle kuvvet ve giicii arttirmak her sporcunun hedefidir.?

Hazirlik doneminde kuvvet, 1 tekrar maksimumun %70-98’1 arasinda siddet ve
3-8 tekrarli 3-6 set kapsamindan olusan diren¢ antrenmanlariyla gelistirilir.29‘31Ha21r11k

donemi antrenmanlar1 baslangi¢ fazinda kapsam genis siddet diisiikken daha sonraki



fazlarda siddet arttirilip kapsam azaltilir. Birgok arastirmaciya gore baslangic fazinda
haftada 5 giin dalgasal olarak uygulanan diren¢ antrenmanlar1 sonraki evrelerde sayi
olarak azaltilirsa antrenmandan en yiiksek verim elde edilir.?*****Artan maksimal
kuvvetle, 5Sm, 10 ve 20m sprint siirelerindeki artis arasinda korelasyon oldugu ve bu
nedenle hazirlik doneminde kuvvetin artigsina, miisabaka doneminde ise gii¢ gelisimine
ve kuvvetin korunmasina yogunlasilmasi gerektigi Vurgulanm1§,t1r.33

Temas ve g¢arpismanin oldugu spor tiirlinde sporcunun kombine gii¢, kuvvet,
dayaniklilik ve ¢eviklik 6zelliklerinin 1yi gelismis olmasi gerekir. Kuvvet antrenmanlari
tim viicudun kuvvetini arttirmasinin yani sira aerobik ve anaerobik giicii de
arttirir. **Hazirhk dénemi son fazinda 12 haftalik kuvvet antrenmam elit diizey kadimn
futbolcularin kuvvet 6zelligini arttirmis (% 2.7-10.7) bu da aerobik (% +4.3) ve (%
+2.8) anaerobik gii¢ artisina neden olmustur.27

2.2. Kassal Gii¢

Giic, hiz ve kuvvetin iirliniidiir ve bir yiike kars1 gallslr.35’23 Gic her spor dalinda
basar1 i¢in Onemli bir etkendir.?**® Bir¢ok kas ve eklem grubunu ayni anda g¢alistiran
egzersizler karst giicii alt etmeyle ilgili yeteneklerin belirleyicileridir. Glglii, hizlh
olmak ve yiiksek diizeyde, kuvvet ve giic uygulayabilmek biiyiik sporcu olmanin
temelidir.?®

Bir kuvvet ve kondisyon antrendrii, sezon i¢i antrenman programini planlarken
sporcunun hazirlik sezonunda gelistirdigi kuvvet, giic ve kas kiitlesini korumay1
amaglar.*” Antrenman programinda kuvvet ve dayanikhilik temelleri olusturulduktan
sonra gii¢ evrelerine gecilmelidir. Kuvvet temeli olmaksizin, yiiksek diizeyde giice
ulagilamayacagi, c¢ilinkii bu iki parametre arasinda yogun bir iliski oldugu
raporlanmlstlr.38 Giic tretimi; daha ¢ok serbest agirlik, viicut agirlig1 egzersizleri veya

pliometrik egzersizlerle saglanlr.28



Bu egzersizlere viicudun yaniti sportif yetenege ve patlayici harekete aktarilir.
Bunlar, bliyiikk kas gruplarinin uyum iginde caligmasini saglayan ¢oklu eklem
hareketleridir. Coklu eklem hareketleri, sportif basariy1 gelistirmede Onemli rol
oynarlar.zg’%'38 Ornegin orta uyluk hizasindan baslatilan power clean ve power pull
calismas1 yerden baglatilan power clean ve hang power clean ¢alismasina kiyasla daha
yuksek gii¢ verimi ve dikey yer reaksiyonu saglar.39 Hazirlik donemi antrenmanlar1 en
iyi sonuglari haftada 3-4 giin, IRM’nin % 77-83 siddetinde, 4-5 set ve 7-9 tekrardan
olusan kapsamda verir. Sezon i¢i antrenmanlarda kapsam 1RM’nin % 70-90 siddetinde
3-5 set ve 3-5 tekrardan olusacak sekilde diizenlenebilir.’** Gii¢ antrenmaninda, alt
viicut ¢alismasi i¢cin 1 RM’nin % 0-60’1 civarinda yiikle, {ist viicut ¢alismasi i¢in 1
RM’nin %30-601 yiikle kasilma hizli olacak sekilde 3-5 dk dinlenme verilerek 3-5 set
seklinde g;ahsllmahdlr.40

2.3. Aerobik Dayamklhilik (Aerobik Kapasite, Aerobik Giic)

Fiziksel egzersizin uzun siire devam ettirilebilmesi igin gereksinim duyulan
enerjinin saglanmasi, disardan alinan oksijenin kaslara olabildigince aktarilmasiyla
miimkiindiir. Dolayisiyla aerobik dayaniklilik biiyiik oranda, kalp-solunum ve kalp
dolagim unsurlarin etkinligiyle iligkilidir.*

Aerobik dayaniklilik; merkezi ve bolgesel fizyolojik uyumlarla basarilir. Artan
maksimal oksijen alimi esas olarak artan kardiyak verimin sonucudur.”? Dayanmiklilik
sporculari igin aerobik dayaniklilik, kalp dolasim ve solunum dayanikliligini isaret eder;
bu sistemlerin néromiiskiller sistemle fonksiyonel isbirliginin sonucudur. *!
Dayaniklilik sporcularinda, bu sistemlerin diizenli antrenmanlarin etkisiyle uygulanan
egzersize adaptasyonu, giic harcama esnasinda akcigerlerin inspirasyon volimii
yaklagik 10 misli artarken, kalp hizi ve atim voliimii iki misli civarinda artar.*

Cok kapsam/diisiik siddet kas hareketleri ile karakterize edilen dayamiklilik



antrenmant (aerobik, endurans) mitokondriyal ve kapillar yogunlugu arttirir.*** Yiiksek
kas oksidatif enzim aktivitesi, mitokondriyal ve kapiller yogunlugu ve hiicre i¢i yag
depolar1 gibi periferik kas adaptasyonlar1 yoluyla is kapasitesi daha da artar.”® Yiiksek
dlciide dayanikli sporcular yiiksek aerobik gii¢ ortaya koyarlar.** Yeterli bir aerobik
kapasite, giires¢inin yiiksek siddetteki anaerobik egzersizi devam ettirmesini saglar,
metaboliti (H+, inorganik fosfat) azaltarak yogun egzersize yanit verir, fosfat-kreatinin
yeniden sentezlenmesini arttirir ve toparlanma siiresini azaltir.*’

Aerobik kapasite dogrudan (laboratuvar) ve dolayli (saha) Olgiimleri ile
degerlendirilir. Bu testler sirasinda egzersiz siiresince alinan O, miktar1 artar, bir
noktada bu artis durur ve artisin durdugu bu nokta aerobik dayaniklilik kapasitesini
gosterir.”® Aerobik kapasiteyi belirlemenin en yaygim ve kolay uygulanabilir yolu, bir
egzersiz protokoliiyle yapilan en yiiksek yiiklenme siddetinde, maksimal oksijen
hacminin (VOamax) Sl¢iilmesidir.*®

Giireste sikca yapilan bogusma, tutma ve yakalama yiiksek anaerobik unsurlar
igerir. Yiiksek VOomax degerleri, sporcunun yiiksek siddette yapilan bu hareketlere uzun
siire dayanmasini ve kisa siirede toparlanarak yeniden devam etmesini saglar. Erkek
giirescilerin VOymax degerleri 50-60 mL-kg'l-min'1 arasinda degismektedir.9‘50’51

2.4. Anaerobik Dayamiklhiik (Anaerobik Kapasite, Anaerobik Giic)

Maksimal ve supramaksimal siddette, iskelet kaslarinin anaerobik enerji aktarim
sistemleri yoluyla olusturdugu gii¢ “anaerobik kapasite” olarak adlandirilir. Bu isin
birim zamandaki degeri ise “anaerobik gii¢” olarak ifade edilir. Dolayisiyla anaerobik
is, anaerobik esigin asimiyla olusan bir is yiikiidir ve yorgunlukla karakterize
oldugundan anaerobik bu tip egzersizler kisa bir siire i¢in devam ettirilebilir.** Ciinkii

iskelet kaslar1 anaerobik metabolizmayla calismakta, kas ve kan laktat yogunlugu

artmakta, pH (6.4) seviyesinin diismesi neticesinde kasta yorgunluk ortaya



<;1kmaktad1r.52

Giires sporu viicutta bazi benzersiz metabolik gereksinimler yaratir ve kassal
giiciin gelistirilmesinin bu spor disiplininde basar1 i¢in ¢ok 6nemli oldugu genel bir
kanidir.>”® Bircok patlayict savunma ve hiicum manevralarin1 igeren bir glires
miisabakasi sonrasinda kan laktat konsantrasyonunda 20 mmol/L kadar yiikselme
gériih'ir.54 Baska calismalarda da'®**° bir giires miisabakasinin hemen sonrasinda dl¢iilen
kan laktat degerlerinin 16-20 mmol/L arasinda oldugu belirlenmistir. Anaerobik sistem,
kreatin fosfat ve glikolitik sistem tarafindan saglanan enerji ile hizli hareketler yoluyla
teknik gosterme icin gereklidir.9 Bir giires miisabakas1 esnasinda laktik anaerobik
siirecin alaktik anaerobik siirece oram1 1/9°dur.*®

Giires¢ci ve boksorleri karsilagtiran bir c¢alismada giiresgilerin st ve alt
uzuvlarinin rélatif ve ortalama giiclerinin boksorlere gore anlamli diizeyde yiiksek
oldugu belirlenmistir. Benzer sonug¢ her iki sporcu grubun viicut yag oranlar1 ¢ok farkli
olmasma ragmen, maksimum ve ortalama giiclin yagsiz viicut kiitlesine gore
degerlendirilmesinde de goriilmiistiir. Her iki grubun en yiikksek kan laktat
konsantrasyonlar1 benzerdir.”’

Zirve gii¢, ortalama gii¢ ve patlayici gii¢, anaerobik kapasitenin belirleyicileri
olarak sik sik kullanilir. Bir ¢alismada®® anaerobik glic, Wingate testi ile Olclilmiis;
voleybol ve basketbolcularin degerleri ile giliresci, boksor ve hentbolcular arasinda
anlaml fark belirlenmistir. En diisiik zirve giic hentbolculara aittir.

Ortalama giic agisindan benzer farkliliklar tespit edilmistir. Patlayict giic
acisindan gruplar arasinda fark olugsmamustir.

Anaerobik kapasiteyi degerlendiren oOl¢iim araglart ¢ok yiiksek siddette
gerceklestirilen egzersizleri igerirler. Bu araglar “gok kisa” ve “kisa” anaerobik olglim

yontemleri olarak isimlendirilirler. Bu testlerden ¢ok kisa siireli olanlar ‘“alaktik



anaerobik sistem,” kisa siireli olanlar “laktik asit anaerobik sistem”le ilgili veriler
Saglarlar.59

2.5. Esneklik

Esneklik kavrami bilim dali veya arastirmanin amacina bagli olarak c¢esitli
sekillerde tanimlanabilir. Beden egitimi ve spor bilimlerinde en basit sekliyle esneklik;
eklem veya eklem gruplarinin hareket genisligidir. Hareketlilik veya eklem hareket
genisligi ise, eklemlerin normal acgilarinda yaptiklar1 biikiilebilme, donebilme ve
katlanabilme hareket ag:1s1d1r.60

Esneklik, eklemin kendisinden, ona bitisik kas/kaslardan, viicut ve kas 1sisindan
kassal  kuvvetten, yorgunluktan, duyusal durumdan, vyas ve cinsiyetten
etkilenmektedir.®* Esnekligin artmasi, spor performansmin yiikselmesine ve egzersizin
meydana getirebilecegi sakatlanma riskinin minimum seviyeye indirilmesine katkida
bulunur.®? Bir ¢alismada, kuvvet antrenmanina bagl olarak kalga ekleminde meydana
gelen hareket orani artis1, hamstring kasindaki esneklik artigina baglanmlstlr.63

Giirescilerin 1yi bir esneklige sahip olmalar1 faydalidir. Bazi arastirmalar
giirescilerin diger sporculardan daha esnek olmadiklarin1 ortaya koysa da, belli
eklemlerin ¢ok esnek olmasi gerekir.64 Giiresciler bircok c¢alismada omuz, kalga,
hamstring ve boyun esneklik testlerinde ¢ok iyi degerler iiretmislerdir.® Basarili
giirescilerin sit-and-reach testindeki degerleri basarisiz giiresgilerden yﬁksektir.65

2.6. Vital Kapasite

Vital kapasite, zorlu bir inspirasyondan sonra zorlu bir ekspirasyon ile ¢ikan
hava hacmidir (yaklasik 4600 ml.) kadardir ve inspirasyon yedek, tidal ve ekspirasyon
yedek voliimlerinin toplamidir.®®

Akcigerlerin mekanik o6zellikleri hakkinda zorlu maksimum ekspirasyon ve

inspirasyon Olgiimleri ile ilgili ¢ok sey Ogrenilebilir. Spirometre, inspirasyon ve

10



expirasyon hacimlerini 6lgmek icin yaygin sekilde kullanilir. Bu Olglimlerden
akcigerlerin ne kadar etkili ve hizli bir sekilde doldurulup bosaltildigini hesaplanabilir.66
Maksimal siddetteki fiziksel egzersiz esnasinda asagi yukari tiim viicut kaslar1 kaslari
gorev alir. Bu arada solunum kaslar1 da bu siirece katilir.

Antrenman teorisi, solunum kas kuvvetinde artis olabilmesi i¢in maksimal
inspirasyon basincinin (MiB) %80-%90’1siddetinde yiiklenme yapilmas: gerektigini
belirtir. Kuvvet artist MiB’nin % 60-% 80’i, dayaniklilik yaklasik % 60’1 siddetinde
elde edilir.®” Solunum kas antrenmani boyunca, kuvvet antrenman prensipleri (yéntem,
siddet, siire, siklik) ve geribildirim uygulanirsa akciger hacimleri (vital kapasite, toplam
akciger kapasitesi) artar.®®

Farkl1 sporcularin sedanterlerle akciger fonksiyonlar1 agisisindan karsilastirildigi
arastlrmada,69 aktif olarak judo, atletizm, giires, tackwondo, masa tenisi ve ylizme
sporlariyla ugrasan 15-16 yas grubu (yildizlar kategorisi) 50’ser sporcu ve 50 sedanter
toplam 350 kisi incelenmistir. Giires, ylizme ve taekwondocularin VC degeri
sedanterlerden, yiiziiciilerin VC degeri judo, atletizm ve masatenisi sporcularindan
istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek bulunmustur.

2.7. Ceviklik

Ceviklik genel olarak, hizli yon degistirme, durma ve baslama kabiliyeti olarak
tanimlanur.” Cevikligin bu tanim1 oldukca basittir, ¢linkii ¢ceviklik sadece hiz1 degil aym
zamanda denge, koordinasyon ve degisime tepki yetenegini de igerir. Bu nedenle
cevikligin; hiz, cabukluk ve koordinasyon yeteneklerinden daha iistte oldugu
belirtilmistir.”*

Ceviklik, karar verme mekanizmalar1 ve yon degistirme hizi gibi psikolojik ve
fiziksel iki temel bilesenden olusmaktadir.” Fiziksel parametrelerle degerlendirildiginde

yon degistirme kabiliyetinin kalitesini belirleyen cesitli faktorler bulunmaktadir.
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Bunlar diiz sprint, teknik ve reaktif kuvvet, konsantrik kas gilicii ve alt
ekstremite kaslarinin kalitesini belirleyen faktorlerdir.” Oyleyse ¢evikligi bir hareket
dizisi boyunca ¢ok hizli yon degistirmeler sirasinda viicudun ve eklemlerin uzayda
dogru pozisyonda olmasimi saglayan bir kontrol ve koordinasyon becerisi olarak
tanimlanmak daha kapsamli olacaktir.” Dolayisiyla ¢evikligin gelistirilmesi i¢in, bacak
kast ozelliklerini gelistirici egzersizlerin antrenman programlarinda kullanilmasi salik
verilmektedir.”

Ceviklik, hizin bir unsuru olsa da hizin 6nemli bir unsuru olmadig: ileri
siirtilmistiir. Ciinkii ¢eviklik ile diiz kosu hizi,”* ivmelenme hizi ve maksimum hiz"
arasinda anlamli bir iliski olmadig1 raporlanmistir. Bunun yaninda ¢eviklik testlerinde,
1sinma  protokollerinin igeriginin de performanst Onemli derecede etkiledigi
saptanmlstlr.m'77

2.8. Siirat

Sporda verimi belirleyen 6zelliklerden olan siirat, diger biyo-motor 6zelliklere
nazaran gelistirilmesi en sinirli olanidir. Yine de, farkli motor 6zelliklerle birlestirilen
siirat yetenegi, takim sporlar1 kadar bireysel sporlarda da performansa énemli diizeyde
etki eder.”

Sporun her dalinda basarili olabilmek i¢in degisik ol¢iilerde de olsa belirli bir
siirat diizeyine ihtiyac vardir.”® Siirat klasik olarak, bir nesnenin sabit bir mesafe
boyunca en kisa siirede hareket ettirilmesiyken uygulamada, viicudun belirlenmis bir
mesafeyi asmak iizere olabildigince ¢abuk hareket ettirilmesidir.®® Ancak mesele biraz
daha kanigiktir ¢linkii hiz tiim mesafe boyunca degismez degildir. Bu nedenle pozitif
ivmelenme, maksimal hiz1 devam ettirme ve yavaslama (negatif ivmelenme) seklinde {i¢
asamaya ayrilir.”" Tanimdan anlasilacag: gibi ivmelenme, en kisa siirede maksimum

siirate ulasma anlamina gelirken, maksimum siirat; oyuncunun ulasabildigi en yiliksek
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hizdir. Sporcu en yiiksek hizin1 ilk 30 m’ye kadar olusturabilir yani ilk 4-5 sn’de
maksimum siirate erisir.81 Maksimum siiratin devam ettirilmesi bu asamadan sonraki
siirectir. Siiratte devamlilik, antrenman yoluyla 6nemli Olgiide gelistirilebilen bir
yetenektir. Siiratte devamliligin gelismesiyle sporcunun maksimum hizini uzun siire
koruyabilmesi miimkiin olur. 100 m siirat kosuyla ilgili istatistiksel analizler bu
siiflamay1 doglrulamlgtlr.82

Farkli mesafelerde kisa mesafe kosu performansi ile kuvvet ve giic arasinda
anlaml iliskiler oldugunu isaret eden uzun yillardan bu yana yapilan bir¢ok aragtirma
bulunmaktadir.**® Kisa mesafe kosu performansi ile kuvvet ve gii¢ arasindaki anlamli
iliskiler, kuvvet ve gii¢ testleriyle belirlenen kas fonksiyonunun performans ile ortak
noktalar1 oldugunu akla getirmektedir.87’88

2.9. Viicut Agirhg, Viicut Kitle Indeksi, Viicut Yag Yiizdesi

Viicut yag yiizdesi, saglik Olgiitii olmasinin yaninda fiziksel performans ve
optimal verim i¢in de 6nemli bir géstergedir89 ve viicut kompozisyonunun Sporcu
performansini  etkiledigi diisiiniildiigiinden 6nem verilen bir konudur.*® Viicut
kompozisyonu yas, cinsiyet, fiziksel aktivite diizeyi, spor dali ve genetik gibi
degiskenlerden dolayi bireyler arasinda farklilik g(‘jsterebilir.91

Viicut kompozisyonu arastirmalarinda kimyasal (yag, su, protein ve mineral) ve
tiim viicut (yag ve kas kitlesi) ¢alismasi yapilir. Yagh kisim tiim lipitleri icerirken kas
kiitlesi; su, protein ve mineral unsurlari igine alir.”? Viicut kompozisyonunun
belirlenmesinde en sik kullanilan yontemler hidrostatik tartt (su alt1 tarti yontemi),
biyoelektrik direng analizi ve skinfold (deri alt1 yag kalinlig1 6l¢iimii) dlgiimleridir.”

Amatdr ve elit giiresciler arasinda VKI, VYY, hamstring esnekligi ve kosu
stiratinde bir fark gézlenmezken, hazirlik doneminde antrenmanlara katilmayan giires¢i

grubunda VA, VYY, kuvvet, hiz, aerobik kapasite ve esneklik degerlerinde diisme
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belirlenmistir.** Yildiz, geng ve bilyiikler kategorisinden giirescilere uygulanan 4
haftalik anaerobik giic ve esneklik antrenmant VYY’de azalma saglamistir. Yildiz
giirescilerin esneklik, anaerobik kapasite, aerobik gii¢, hiz, ¢eviklik degerleri geng ve
bliyiiklere gore az olsa da gelisim gt')stermistir.95

Barbas ve ark.” elit 12 erkek giires¢inin fizyolojik tepkilerini bir giinliik giires
turnuvasi boyunca incelemislerdir. 2011'deki kurallara gore, 2 dk’lik 3 devre ve aralarda
30 sn dinlenmeden olusan 6 dk’lik miisabaka sirasinda; giirescilerin kalp atim sayilari
%85 VOomax ve zirve kalp atim sayilart %96-98 VO;max olarak gozlemlenmistir. Kan
laktat konsantrasyonlar1 diger arastirma bulgulari ile tutarli olan 17 mm.'yi agsmistir. Kas
hasar markerlerinde iist uzuvlarda daha c¢ok olmak iizere artis belirlenmistir. Her
miisabakadan sonra yangi ortamina neden olacak sekilde testosteron diizeyi azalirken;
kortisol, norepinefrin ve epinefrin diizeyleri artmistir. Dikey sigrama performansi son
miisabakadan 5 saat sonra baslangi¢ diizeyine donmiistiir. Daha 6nce Kraemer ve ark. ™
tarafindan ifade edildigi gibi, iist beden kuvveti ve performansi, alt viicut kaslarina gore
azalmaya daha ¢ok egilim gostermistir.

Yoon,’ diinya sampiyonu giirescilerin genelinde viicut yag yiizdesinin 10’dan
asagida oldugunu tespit etmistir.

Giiresgilerde yagsiz viicut kiitlesi ile anaerobik gii¢ ve kapasite arasinda yiiksek
diizeyde iligski bulundugunu ileri siirmiislerdir. Benzer sekilde, Hiibner-Wozniak,”
kadin ve erkek serbest stil giirescilerin kol ve bacak zirve ve ortalama anaerobik
giiclerini karsilastirdiklar1 caligmalarinda, anaerobik giiclin yagsiz viicut kiitlesi ile
iliskili oldugunu ortaya koymuslardir. Ulusal, uluslararas1 ve olimpik giires
miisabakalari, sporcularin saatler boyunca veya birka¢ ardisik giin boyunca birden ¢ok

mag yapmalarini gerektirecek sekilde diizenlenir.*®
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Bu durum, 6nemli bir kilo kaybi (toplam kiitlenin >% 6's1) ile birlesince
performansa etkileri olabilir. Bu nedenle giirescilerin viicut yag yiizdelerini azaltirken
yagsiz viicut kitlelerini arttirmalar1 6nemlidir.

2.10. Denge

Denge, viicudun agirlik merkezinin konumunu dikey olarak destek tabaninin
tizerinde muhafaza etme siirecidir ve gorsel, vestibiiler ve somatosensor yapilardan ani,
siirekli geri beslenir, daha sonra akici ve diizenli néromiiskiiler faaliyetleri y1"11'1'it1'ir.99
Denge esas itibariyle kas aktivitesinin koordinasyonudur.!® Denge, viicut kiitlesinin

dikey konumda kalabilmesini saglayan dinamik durumu ifade eder.'™

Dolayisiyla
viicudun pozisyonunun hareketliyken ya da dinlenme esnasinda graviteye ragmen
korunabilmesidir.*®

Denge; spor performansini saglayan ve arttiran ¢ok 6nemli bir faktordiir. Denge
yetenegi ve birgok spor performans dlgiimleri arasinda anlaml iliski vardir. Calismalar,
dengenin dikey sigrama, ¢eviklik, mekik kosusu ve slalom kayakta performansi olumlu

etkiledigini géstermistir.lo2

Akla gelen yon, durma, baglama, tutma gibi tiim
hareketlerde viicudun belli pozisyonda korunmasi énemlidir. Bu nedenle bir¢cok sporda
denge yetenegi, temel motorik 6zelliklerin 6ncesinde gelistirilmelidir.103

Statik denge bir yardimciya gerek duymadan minimal hareketle taban destegini
muhafaza ettirme yetenegidir. Diger bir deyisle, distan herhangi bir kuvvete gereksinim
olmadan genel postiiriin veya viicudun boliimlerinin belirli pozisyonda stabil olmasi i¢in

kendiliginde saglanan dengedir.***

Statik denge, istirahat sirasinda uygun destek alani
icindegravite (yergcekimi) merkezini korurken stabil (sabit, duragan) antigravite
pozisyonunu koruma yetenegine karsilik gelir.105

Dinamik denge, istikrarli bir pozisyonu muhafaza ederken veya saglarken

minimum hareketle dengesiz bir yiizey lizerinde dengeyi koruma ya da dengeyi yeniden
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kazanma yetenegidir.'® Dinamik denge giinliik etkinlikleri (yiiriiyii, merdiven inip-
¢ikma, oturma-kalkma vb.) yaparken sergilenen hareket oriintiileri arasindaki biitiinligii
saglar. Hareket halindeyken dinamik denge kontrolii éne ¢ikar.'® Dinamik denge,
yergekimi pozisyonunun merkezinin bozulmasina otomatik postiiral tepkileri igerir.
Postiiral salinimin, dengenin devamliliginin bir isareti olarak kullanimi oldukga
yayglndlr.100

Antrenman deneyimi sonucu artan koordinasyon, kuvvet ve hareket orani1 denge

yetenegini olumlu etkiler.?’

Farkli spor dallarindan erkek sporcularin statik ve dinamik
denge diizeylerinin arastirildigi calismada hem Ontest hem de sontestte en iyi dinamik
ve statik denge diizeyine futbolcularin, en koti diizeye ise basketbolcular ve
giirescilerin sahip oldugu gérﬁlmﬁstﬁr.los Okcularda denge yetenegi, atis isabeti ile
anlamh sekilde iliskilidir.’® Ulusal diizey futbolcular, bolgesel diizey oyunculara
nazaran yuksek tek ve ¢ift ayak statikve tek ayak dinamik dengeye,106 elit golfciiler
daha alt seviye golf¢iilere gore daha 1yi ¢ift ayak statik dengeye sahiptirler.110

2.11. Reaksiyon Zamani

Reaksiyon zamani; uyaricinin ortaya ¢ikmasindan ilk kassal tepki ya da
hareketin gergeklesmesi anina kadar gegen siiredir; genetik bir faktordiir. Bir baska
deyisle, reaksiyon zamani aniden ortaya ¢ikan bir sinyalin ulagmasindan, bu sinyale
yanita kadar gecen siiredir. Bu siire ne kadar kisa ise, reaksiyon zamanmi o derece
iyidir.***

Birgok arastirmaci sese olan reaksiyonun (isitsel reaksiyon, ortalama 140-160
ms.) 1s18a olan reaksiyondan (gorsel reaksiyon, ortalama 180-200 ms.) daha hizh
oldugunu yillar 6nce onaylamistir. Bunun muhtemelen, gorsel uyaricinin beyne ulagsma
siiresinin 20-40 ms., isitsel uyaricinin beyne ulagma siiresinin ise sadece 8-10 ms.

olmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.**#**3
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Reaksiyon zamani ¢ogu sporda performansa etki eden bir 6zelliktir ve diizenli
antrenmanlar yoluyla gelistirilebilir. Sporcularin sedanterlere goére goérsel dinamik
aktivitelerinin yiliksek oldugu, sporcularin sedanterlerden daha hizli olduklar1 ve
egzersizin hareket siiresini kisalttigr belirtilmistir."** Egzersiz, reaksiyon zamanim
gelistirir ciinkii gorsel uzamsal zekd sporcularda daha yiiksektir.™™ Uc¢ haftalik
antrenmandan sonra gorsel uyariciya reaksiyon zamaninin azaldigi, daha tecriibeli
sporcularin daha kisa reaksiyon zamani degerlerine sahip oldugu tespit edilmistir."*’

2.12. Diren¢ Antrenmani

Diren¢ antrenmani ayni zamanda kuvvet veya agirlik antrenmani olarak
adlandirilir. Sporcularin fiziksel uygunluk kadar kondisyonlarini arttirmak amaciyla
kullanilan en popiiler egzersiz formlarindan biridir. Direng, kuvvet veya agirlik
antrenmani terimlerinin hepsi viicudu karst (¢ogunlukla bir donanim tarafindan
olusturulan) bir kuvvete ragmen hareket ettirmeyi gerektiren bir egzersiz tipi i¢in
kullanilir.

Ancak diren¢ ve kuvvet antrenmanlar1 viicut agirhig, elastik bant, pliometrik ve
tepe kosular1 gibi ¢ok genis egzersiz yontemlerini icerirken agirlik antrenmani bagh
basia agirliklar kullanilan bir yontemdir. Agirliklarla yapilan diren¢ antrenmaninda
temel kas kasilmalar su sekilde gerg:eklesir.118

1. Agirlik kaldirildiginda ana kaslarda bir kisalma meydana gelir yani kas

kasilir. Kasin kasilmasi esnasinda kas kisalarak kuvvet olusturur diger bir
deyisle konsantrik kas kasilmasi hareketi yaparlar.

2. Agirlik kontrollii bir sekilde indirilirken ana kaslar uzar ve uzarken iiretilir.

Buna ekzantrik kas kasilmasi denir. Birgok egzersizde yercekimi agirlig
dogal olarak baslangi¢ pozisyonuna g¢eker. Agirlik baslangic pozisyonuna

donerken kas kontrollii bir sekilde uzatilmalidir aksi takdirde agirlik aniden
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diisecektir.

3. Kas aktif oldugunda ve kuvvet iirettiginde eklemde herhangi bir hareket yoksa
yani kas boyu ne uzuyor ne kisaliyorsa izometrik bir kas kasilmasi meydana
gelir.!'8

Bu durum, agirlik kaldirma hareketi bir diizeyde sabit kaldiginda veya agirlik

artik kaldirllamayacak kadar fazla oldugunda meydana gelir. Maksimal izometrik
hareket kuvveti, hareketin herhangi bir hizinda maksimal konsantrik kuvvetten bityliktiir
ama hareketin herhangi bir hizinda maksimal ekzantrik kuvvetten kiigiiktiir.**®

Belirli antrenman hedeflerine yonelik daha fazla uyum elde etmek i¢in kademeli

direng protokolleri gereklidir. Kuvvete 6zel programlar konsantrik, eksantrik ve
izometrik kas hareketlerini, tek ve iki tarafli, tekli ya da ¢oklu eklem egzersizlerini
igcerir. Ayrica, kuvvet antrenman programlarinda egzersiz siddetinin en dogru sekilde
kullanimin1 saglamak i¢in egzersizlerin siralanmasi onerilir (kiigiikten 6nce biiyiik kas
grubu egzersizleri, tekliden once coklu eklem egzersizleri ve yiiksekten once diisiik
siddette egzersiz).40

Diren¢ antrenmanlari, yeni baglayanlarda,] RM’nin diisiik siddetinde 8-12

tekrar, 6 aylik diren¢ antrenmani tecriibesi olanlar ve yillardir bu antrenmani tecriibe
edenlerde genis bir tekrar araliginda (1-12), periyodik olarak yiikiin artip tekrar
sayisinin  azalacagi (1-6), dinlenmelerin 3-5 dk. arasinda olacak sekilde
tasarlanmalidir.”® Belirli bir amaca 6zel yapilan antrenmanlarda (hazirhk dénemi) yiik
% 2-10 arttirilirsa, asamali olarak arzu edilen tekrar sayisinin 1-2 iizerine ¢ikilabilir.
Yeni baslayanlar i¢in haftada 2-3, orta diizey icin haftada 3-4 ve ileri diizeydekiler i¢in
haftada 4-5 giin yapiimalidir.*°

Kondisyon gelisiminin 6zel bir sekli olan diren¢ antrenmani, ¢ok cesitli direng

yuklerinin kademeli sekilde arttirilarak saglik, uygunluk ve spor performansini
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gelistirmek icin cesitli sekilde tasarlama olarak tanimlanir. Cocuk ve ergenler tarafindan
direng antrenmaninin saglik ve performans ile ilgili uygunluk bilesenlerini iyilestirmek
i¢in bir arag olarak kullanimu gittikce artmaktadir.'*®

2.13. Kalistenik (Viicut Agirhgil) Antrenmam

Kalistenik antik Yunan’da ortaya ¢ikmis ve grekoromen cimnastigine adapte
edilmistir. Kalistenik kelimesi Yunanca “kallos” giizellik ve “thenos” kuvvet
kelimelerinin birlesimden tiiremistir. Kalistenik herhangi bir donanim veya cihaz
kullanmadan sadece viicut agirligiyla yapilan ¢ok cesitli hareketlerden olusan egzersiz
seklidir.?°

Kalistenik antrenmanin amaci, sadece viicut agirhigini kullanarak yine
viicudumuzu kullanirken yapmaya aligkin oldugumuz biikme, egilme, atlama, itme vb.
hareketlerle viicut direncini arttirmaktir.’® Kalistenik egzersiz aerobik ve dinamik
egzersizdir ve sedanterler ve yaslilara bile uygundur. Bu egzersizler ritmik yumusak
eglencelidirler ve kendi basimiza veya grupla yapilmalart kolaydir. Ayni1 zamanda
yapanin fiziksel uygunluk diizeyine gére degisiklik yapmaya uygundur.'?

Saglikli sedanterlerde 6 ay boyunca uygulanan kalistenik antrenman sonuglari
pilates ve egzersiz yapmayan kontrol grubu ile karsilastirildiginda, kalistenik egzersizin
alt ekstremite koordinasyonunu diger iki gruba gore anlamli olarak ytikselttigi
raporlanmlgtlr.123 Ayrica kalistenik egzersizlerin kazanilmis esneklik degerlerinin
muhafaza edilmesinde etkili oldugu ifade edilmistir."** Kalistenik antrenman; denge,
ceviklik ve koordinasyon gibi psikomotor becerilerin yaninda, kassal dayaniklilik ve
kardiyovaskiiler uygunlugu gelistirmek amaciyla tasarlanabilir. Kalistenik antrenman,
tiim viicudu sistematik sekilde calistirmaya ortam yaratir, kisa siirede dogal bir sekilde
kondisyon elde edebilmeyi saglar. Kalistenik antrenmanin haftada 3-5 kez 10-30 dk.

arasinda yapilmasi salik verilmektedir.'?®
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3. MATERYAL ve METOT

Bu calisma 23/03/2016 tarihinde Erzurum Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi Alt Etik Kurul karar1 ile alinip Diyarbakir Spor 11 Miidiirliigii biinyesinde il
merkezinde faaliyet gosteren kuliiplerde giires daliyla ugrasan goniillii erkek sporculari
kapsamistir. Diyarbakir Valiligi'nden alman iznin akabinde Diyarbakir Spor Il
Miidiirliigii ile temasa gegilerek, Spor Il Miidiirliigii biinyesinde il merkezinde faaliyet
gosteren spor kuliiplerinin giires daliyla ugrasan mevcut sporcularin biiytik ¢ogunluguna
ulagilmistir (n=53). Sporculara c¢alismanin amaci agiklanmis, igerigi anlatilmis,
caligmanin gonillii katilima bagh oldugu, antrenmana iist iiste 2 veya toplamda 3
oturum katilmayanlarin ¢alisma disinda birakilacagi hatirlatilmistir. Ayrica sporcularin;
i1, Bolge veya Tiirkiye Sampiyonasinda daha énce en az 3 miisabakaya ¢ikmis olmalar,
calismaya dahil olma olgiitlerinden biri olarak kabul edilmistir. Tiim katilimcilardan
aktif sporcu olmalarina ragmen yiiriitiilecek antrenman programina engel teskil
edebilecek fiziksel, fizyolojik ve metabolik hastaliklarinin olmadigina dair saglik raporu
istenmistir. Bunun disinda kardiyopulmoner ve iltihapli eklem diz dahil sistemik
patoloji; bir agr ile ilgili yaralanma ve cerrahi 6ykiisii, aktif miidahalesi ya da son 1 ay
icinde bir anti-inflamatuar ilag, kortikosteroid, veya hidrodilatasyon enjeksiyon veya
fizik tedavi de dahil olmak iizere kriterlerden herhangi biri mevcut olanlar ¢aligsmaya
dahil edilmemistir. Goriisme sonucunda ¢alismada yer almay1 goniillii kabul eden ve
belirtilen kosullar1 tasiyan giirescilerin (n=44) kisisel bilgileri daha 6nce arastirmaci
tarafindan bilgisayar ortaminda hazirlanan formlara islenmistir. Yaslar1 15-17 arasinda
degisen giiresciler “basit rastgele orneklem yontemi” ile li¢ gruba ayrilmistir. Bu
yonteme gore; forma kaydedilis sirasina gore her sporcuya bir seri numarasi verilmis,
daha sonra rastgele say1 tablosu kullanilarak gruplarda yer alacak orneklem

belirlenmistir. Evren ¢ok biiylik olmadiginda kullanilan bu yo6ntem, evrendeki her
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elemana esit se¢ilme sansi saglar.126

Calismalara istenilen sekilde katilmayan 7 sporcunun ihracindan sonra toplam 37
giiresci, direng+giires (DG; n=12), kalistenik+giires (KG; n=12) ve yalmiz giires (GG;
n=13) olacak sekilde dagilmistir. Tim gruplarda yer alan sporcularin baslangic
Olclimleri, antrenman programina baglanmadan Onceki hafta i¢inde yeterli dinlenme
verilerek ve antrenman programinin sonlandirilmasiyla verilen 2 giinliik dinlenmeyi
takip eden hafta icinde almmustir. Olgiim aletleri, Bitlis Eren Universitesi BESYO
biriminden 6diing olarak temin edilmistir. Antrenman programi, Dicle Universitesi
Yerleskesinde bulunan c¢ok amagli spor salonunda arastirmaci ve yardimcilar
nezaretinde siirdiiriilmiistiir. Tlim gruplarin antrenman programlar1 16 hafta siirmiistiir.

Direng¢ antrenmaninda yiiklenme siddeti, I TM yOntemine gore hesaplanmlstlr.40

Tablo 3.1. Direng Antrenman Grubu (DG)

16 Haftahlk Antrenman Programl

Hafta 1-4 (set-tekrar) Hafta 5-8 (set-tekrar)
Bench Press 4x5 Bench Press 4x5
Power Clean 4x5 Power Clean 4x5
DB Incline Press 3x6 DB Incline Press 3x6
DB Upright Rows 3x8 DB Upright Rows 3x8
Pzt. Shoulder Press 3x6 DB Shoulder Press 3x6
Lat Pull Downs 3x8 Lat Pull Downs 3x8
DB Tri Extensions 3x6 DB Tri Extensions 3x6
DB Curls 3x8 DB Curls 3x8
DB Hammer Curls 3x8 DB Hammer Curls 3x8
Squats 1/2 3x6 Squats 1/2 3x6
Leg Press 3x6 Leg Press 3x6
Crsb Leg Curls 3x6 Leg Curls 3x6
" DB Leg Calf Raise 3x6 DB Leg Calf Raise 3x6
DB Step Ups 3x6 DB Step Ups 3x6
Stiff Leg Deadlifts 3x10 Stiff Leg Deadlifts 3x10
Hafta 1-2: 1 RM % 50,55; Hafta 3-4: 1 RM % 55,60 Hafta 5-6: 1 RM % 60,65; Hafta 7-8: 1 RM % 65,70
Hafta 9-12 (set-tekrar) Hafta 13-16 (set-tekrar)
Bench Press 4x5 Bench Press 4x5
Power Clean 4x5 Power Clean 4x5
DB Incline Press 3x6 DB Incline Press 3x6
Pzt. DB Upright Rows 3x6 DB Upright Rows 3x8
DB Flys 3x6 DB Flys 3x6
Lat Pull Downs 3x8 Lat Pull Downs 3x8
DB Tri Extensions 3x6 DB Tri Extensions 3x6
Crsb. Squat Full 3x3 Power Squat 3x3
Leg Press 3x6 Leg Press 3x6
Leg Curl 3x6 Leg Curl 3x6
DB Leg Calf Raise 3x6 DB Leg Calf Raise 3x6
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DB Step Ups 3x6 DB Step Ups 3x6

Stiff Leg Deadlift 3x10 Stiff Leg Deadlift 3x10

Hafta 9-10: 1 RM % 70,75; Hafta 11-12: 1 RM % 75,80 Hafta 13-14: 1 RM % 80,85; Hafta 15-16: 1 RM % 85,90

Tablo 3.1°de belirtilen kuvvet egzersizlerinin gorselleri asagida sunulmustur.

Bench Press

Sekil 3.1. Bench Press kuvvet egzersizi

Power Clean

Sekil 3.2. Power Clean Kuvvet Egzersizi

Dumble Incline Press

Sekil 3.3. Dumble Incline Press Kuvvet Egzersizi
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Dumbell Upright Rows

Sekil 3.4. Dumbell Upright Rows Kuvvet Egzersizi

Dumbell Shoulder Press

Sekil 3.5. Dumbell Shoulder Press Kuvvet Egzersizi

Lat Pull-Down

Sekil 3.6. Lat Pull-Down Kuvvet Egzersizi

Tri Extansion

Pyt
N

Sekil 3.7. Tri Extansion Kuvvet Egzersizi
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Dumbell Curls

Sekil 3.8. Dumbell Curls Kuvvet Egzersizi

Dumbell Hammer Curls

Sekil 3.9. Dumbell Hammer Curls Kuvvet Egzersizi

Squats 1/2

Sekil 3.10. Squats Y2 Kuvvet Egzersizi
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Leg Press

Sekil 3.11. Leg Press Kuvvet Egzersizi

Leg Curl

‘V

Sekil 3.12. Leg Curl Kuvvet Egzersizi

Dumbell Leg Calf Raise

ke

Sekil 3.13. Dumbell Leg Calf Raise Kuvvet Egzersizi

Dumbell Step Ups

Sekil 3.14. Dumbell Step Ups Kuvvet Egzersizi



Stiff Leg Deadlifts

Sekil 3.15. Stiff Leg Deadlifts Kuvvet Egzersizi

Dumbell Flies

®ce
- fe gc‘ "

Sekil 3.16. Dumbell Flies Kuvvet Egzersizi

Tablo 3.2. Kalistenik Antrenman Grubu (KG)

16 Haftalhlk Antrenman Programi

1. hafta 2. hafta 3. hafta 4. hafta
5 x pull up 6 x pull up 6 x pull up 7 x pull up
Pzt 5 x chin up 6 x chin up 6 x chin up 7 x chin up
" 5xdip 6 x dip 6 x dip 7 x dip
5 X jump squat 6 X jump squat 6 X jump squat 7 X jump squat
10 x push up 15 x push up 15 x push up 20 x push up
Crsb 25 x crunch 30 x crunch 30 x crunch 35 x crunch
" 5 Xxburpee 6 X burpee 6 X burpee 7 X burpee

20 s. jump rope 25 s. jump rope 25 s. jump rope

30 s. jump rope

3 set, Dinlenme: hareket aras1 30 sn set aras1 180 sn

5. hafta 6. hafta 7. hafta 8. hafta
6 x pull up 7 x pull up 7 x pull up 8 x pull up
Pzt 6 x chin up 7 x chin up 7 x chin up 8 x chin up
6 X jump squat 7 X jump squat 7 X jump squat 8 X jump squat
— 10 x pushup 20 x pushup 20 x pushup 25 x pushup
30 x crunch 35 x crunch 35 x crunch 40 x crunch
6 X burpee 7 X burpee 7 X burpee 8 X burpee

Crsb.

1m. leg flutter
30s. jump rope

1m. leg flutter
35s. jump rope

1m. leg flutter
35s. jump rope

1m. leg flutter
40s. jJump rope

3 set, Dinlenme: hareket aras1 30 sn set aras1 150 sn

9. hafta

10. hafta

11. hafta

12. hafta
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8 x pull up 9 x chin up 9 x pull up 10 x chin up

Pst 8 X jump squat 9 X jump squat 9 X jump squat 10 X jump squat
10 x wall push up 11 x wall push up 11 x wall push up 12 x wall push up
10 x kick-up push up 11 x Kick-up push up 11 x kick-up push up 12 x kick-up push up
10 x move side jump 15 x move side jump 15 x move side jump 20 X move side jump
Crsb 10 x forward lunge 15 x forward lunge 15 x forward lunge 20 x forward lunge
% 40 x crunch 45 x crunch 45 x crunch 50 x crunch
40s. jJump rope 45s. jump rope 45s. jJump rope 50s. jump rope
3 set, Dinlenme: hareket aras1 30 sn set aras1 120 sn
13. hafta 14. hafta 15. hafta 16. hafta
9 x pull up 10 x chin up 10 x pull up 10 x chin up
10 x jump squat 11 x jump squat 12 x jump squat 12 x jump squat
pzt. 12 xspider pushup 15 x spider pushup 15 x spider pushup 20 x spider push up
10 x back hold 15 x back hold 15 x back hold 20 x back hold
20 x forward lunge 25 x forward lunge 25 x forward lunge 30 x forward lunge
8 x slow dips 10 x slow dips 10 x slow dips 15 x slow dips
Crsb.. 20 x move side jump 25 x move side jump 25 x move side jump 30 X move side jump
50s. jump rope 55s. jump rope 55s. jump rope 60s. jJump rope

3 set, Dinlenme: hareket arasi 30 sn set arast 90 sn

Tablo 3.2°de belirtilen kuvvet egzersizlerinin gorselleri asagida sunulmustur.

Pull Ups

Chin Ups

Dips
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Jump Squats

Push Ups

Crunchs
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Burpees

Jump Rope

Leg Flutter
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Wall Push Ups

Kick Up Push Ups

Move Side Jump

Forward Lunge

Spider Push Ups
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Back Hold

Slow Dips

DG ve KG kendileriyle ilgili detaylar1 Tablo 3.1 ve 3.2°de verilen antrenman
programlarina haftada 2 kez (pazartesi ve ¢arsamba) katilmislar ayrica haftada 2 kez
(Cuma ve Cumartesi) GG ile birlikte ortak giires antrenmanlarina katilmiglardir. GG
antrenman programina arastirmaci tarafindan miidahale edilmemis, bu grup, kendi giires

antrendrleri gozetiminde haftada 4 kez (Pazartesi, Carsamba, Cuma ve Cumartesi) giires
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antrenmanlarina katilmislardir. Giires grubu sporcularindan bu siire boyunca baska bir
egzersiz veya antrenman yapmamalari istenmistir.

Her li¢ grupta yer alan sporcularin asagida belirtilen 6lgiimleri 6n ve son test
olarak alinmustr.

3.1. Ol¢iimler

3.1.1. Boy

B 6l¢limii, denekler ayaklar1 ¢iplak, ayakta dik pozisyonda dururken Holtain
marka skalanin kayan kaliper ile 0.01 cm hassasiyetle okunmus ve kaydedilmistir.

3.1.2. Viicut Agirhg:

VA ol¢iimii, katilimcilarin ayaklar1 ¢iplakken ve sadece sort giymis halde 0,01
kg hassasiyette bir baskiilde yapildi.

3.1.3. Viicut Kitle Indeksi

Viicut kitle indeksi: Agirlik, boy uzunlugu (m)? formiilii ile hesaplandi.

3.1.4. Dinamik Denge

Arastirmaya katilan deneklerin dinamik denge Olclimleri, Stability Platform
Lafayette (16020) ile 6l¢iildii. Sporcular 6l¢iim giiniinde iyi dinlenmis olarak baska bir
calismaya katilmadilar. Sporculara 6lgiim aleti tanitildi ve akabinde her sporcuya bir
kez deneme yaptirildi. Sporcularin, denge platformuna c¢iktiktan sonra dengedeki
durumlarin1 korumaya ¢alismalari istendi. Dengenin ilk saglandigi anda siire basladi, 30
sn. siiresince devam eden testte, dogru pozisyonun korunabildigi zaman Saniye
cinsinden 8l¢iim sonucu olarak kaydedildi.*”’

3.1.5. Esneklik

Esneklik o6l¢limiinde standart otur—eris (sit and reach) sehpasi (Lafayette
Instrument Company, Lafayette, IN) kullanildi. Sehpa iizerindeki 6lgek '%” ing artiglarla,

23" (59 cm.) dir. Katilimcilar 5 dakika 1sinmadan sonra ayaklar1 diiz ve panele dayanmis
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bir sekilde oturdular, dizlerini bikkmeden gévdelerini ileri dogru egdiler, elleriyle kayan
bar1 maksimum seviyede itmeye c¢alistilar. Kayan barin en ileriye itildigi anda 1-2 sn

sabit kalind1 ve deger kaydedildi. Iki denemenin daha iyi olan: kabul edildi. **

3.1.6. Siirat 30 Metre Sprint Testi

Stirati belirlemeye yonelik bu test icin pvc zemin kapli spor salonunda 30
metrelik mesafe isaretlendi. Baslangi¢ ve varis noktalarina 0.01 sn. hassasiyetinde
fotoselli stiredlger kapilar1 yerlestirildi. Sporculara kosuyu maksimal eforla yapmalari
soylendi. Test, sporculara 5 dk dinlenme verilerek iki kez tekrar ettirildi. En iyi siire sn
cinsinden kaydedildi.

3.1.7. Ceviklik

Ceviklik ol¢iimiinde Ilinois Ceviklik Testi kullanilmistir. Bu test hizlanma,
yavaslama, farkli yonlere doniisler doniisler ve farkli agilarda kosma yetenegini 6lgmek
i¢in kullanilir. Testin parkuru 5 m eninde ve 10 m boyundadir. Parkurun baslangi¢ ve
bitis noktalarinda 0.01 sn hassasiyetinde iki kapili fotoselli kronometre kullanildi.
Parkur tanittimindan sonra, her katilimciya hafif siiratte 2 defa deneme yapma olanagi
saglandi ve Ol¢iim alinmadan once 5-10 dk arasinda dinamik warm-up yaptirildi.
Sporcular baslangi¢ noktasindan yiiziistii uzanmig pozisyonda, eller ¢izginin gerisinde

olacak sekilde ¢ikis yaptilar. Sporculara tek hak verildi.*®
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Sekil 3.32. Illinois Ceviklik Testi

3.1.8. El Kavrama Kuvveti

Takei marka TKK 5401 model (Grip- D, Takei Scientific Instruments Co. Ltd.,
Tokyo, Japan) el dinamometresi ile Ol¢iim yapildi. Arag, sol ve sag on kol biikiicii
kaslarin giiciinii 3 haneli LCD (dijital) ekranda kgf cinsinden goriintiiler. Ol¢iim aralif
5.0-100 kilogram gii¢, minimum Ol¢lim artig1 0.1 kilogram giic ve hassasiyeti +2.0
kilogram giictiir. Bes dakika 1sinmadan sonra dinamometre katilimcinin eline gore
ayarlandi. Katilimecr ayakta, Olglim aliman kolu viicuda temas etmeden
ekstansiyondayken 6l¢iim alindi1. Olgiim her iki kol igin 30 sn dinlenme verilerek iki kez
alind1. Yiiksek olan deger kabul edildi.**®

3.1.9. Bacak Kuvveti, Sirt Kuvveti

Olgiim, Takei marka TKK 5402 model (Back-D, Takei Scientific Instruments
Co. Ltd., Tokyo, Japan) sirt-bacak dinamometresi yapildi. Arag, sirt ve bacak kuvvetini
3 haneli LCD (dijital) ekranda kilogram gii¢ cinsinden gériintiiler. Olgiim aralig1 20-300
kilogram gii¢, minimum o6l¢iim artis1 0.5 kilogram giic ve hassasiyeti £0. kilogram
giictiir. Bes dakika 1sinmadan sonra, bacak kuvveti 6l¢iimii i¢in katilimci ayakta dizleri
biikiik durumda iken ayaklarin1 dinamometre sehpasinin iizerine yerlestirdi. Kollar

gergin, sirt diiz, govde hafifce One egilmisken, dizler biikiili durumda elleri ile
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kavranilan dinamometre bari bacaklar kullanarak yukari dogru maksimal giicle ¢ekildi
(squattan yiikselme). iki kez alinan 8l¢iimiin iyi olan1 kabul edildi. Tekrarlar arasinda 30
sn dinlenildi.**

Sirt kuvveti ayn1 dinamometre ile 6l¢iildii. Sporcular bes dakika 1sinmadan sonra
ayaklarimi dinamometre sehpasi lizerine yerlestirdi. Kollar ekstansiyonda, sirt ve dizler
diiz, govde hafif¢e one egilmisken sporcu elleri ile kavradigi dinamometre barini yukari
dogru en yiiksek oranda cekti. Ol¢iim iki kez yaptirildi, dlgiimler arasinda 30 sn
130

dinlenildi yiiksek olan deger kabul edildi.

3.1.10. Anaerobik Giic-Sicrama Kuvveti

Deneklerin anaerobik gii¢ performanst Bosco Testi (Bosco Ergo Jump) ile
Ol¢iilmiistiir. Sigrama performansi, Squat Sigrama Testi ile Olglilmiistiir. Deneklere
sigrama testinden once 5 dakika dinamik esnetme yaptirilmigtir. Sporcular Newtest
Powertimer 300 Sistemine ait 84 x 95 cm. sigrama matinin iizerinde, elleri belde dizler
90° squat pozisyonundayken ¢ift ayak yukari dogru sigrayip matin iizerine baslangi¢
pozisyonuna dénecek sekilde diismiislerdir. Ol¢iim her sporcudan ii¢ kez alinmis ve
havada kalma siiresine gore en iyi deger giic (W) cinsinden bilgisayar ortaminda
kaydedilmistir."*!

3.1.11. Reaksiyon Zamani

Her iki reaksiyon zamani Sl¢timleri (gorsel ve isitsel), 1/1000 hassasiyetinde
Newtest 1000 aletiyle sessiz ve yeterince 1giklandirilmis bir ortamda gergeklestirilmistir.
Denekler, hazir komutundan sonraki 3 sn i¢inde islemin baslayacagi ve isaret
parmaklariyla butona basmalari konusunda uyarilmiglardir. Sporcular aletin oldugu
masanin 10 cm uzagindayken her denekten ses ve 1s1k uyaranlarina karsi toplam 10 kez
dleiim almmustir. ilk 5 6l¢iim 1sinma (deneme) mahiyetindedir. Sonraki 5 6l¢iimiin

ortalamalar1 alinarak reaksiyon zamani olarak Ol¢lim sonug¢ kagitlarina milisaniye
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cinsinden kaydedilmistir.**
3.1.12. Maksimum Oksijen Tiiketimi - Cok Asamali Uygunluk Testi
Aerobik dayanikliligt VOomax degerlerine dayanarak tahmin eden “Cok Asamali

133 tarafindan gelistirilmistir. Ol¢iim

Uygunluk Testi”(Mekik Kosusu), Leger ve Lambert
bilgisayar yazilimi kullanilarak yapilir. Yirmi metre mekik turlardan olusur ve 1 dk’lik
boliimlere ayrilmistir. Her boliim bir diizeyi igerir ve sesli uyarilarla mesafenin en dogru
stirede mekik yapilarak tamamlanmasi saglanmaya ¢aligilir. Baslangigta 8.5 km/s olan
hiz her boliim i¢in 0.5 km/s artar. Sporcular 10 dk 1sinma yaptiktan sonra, test baslatildi.
Sporcularin uyar1 sesinden 6nce mekigin sonuna gelmeleri durumunda uyar1 sesine
kadar bekletildiler ve sonra kosuya yeniden basladilar. Uyar1 sesinden 6nce ardisik iki
kez turu tamamlayamayan sporcular ihra¢ edildi. Sonuglar diizey ve mekik sayilariyla
bilgisayar ortaminda kaydedildi. VOzmax (ml/kg/dk), ulasilan diizey ve tamamlanan tura
gore normatif degerlere gore saptandi.

3.1.13. Vital Kapasite

Solunum &l¢iimii Cosmed marka Spirometre ile 6l¢iildii. Ol¢iimiiniin yapilistyla
ilgili sunum yapildi ve akabinde sporculara uygulama yaptirildi. Sporcular en az 10 dk
oturarak dinlendikten sonra 6l¢timler yapildi. Burun mandalla kapatildi. Agizlik, disler
ve dudaklar arasina yerlestirildi, agizliktan hava kac¢agi yapmadan rahat bir sekilde
soluk alip verilmesi sdylendi. VK 6lgiiliirken sporcular spirometrenin uyarincaya kadar
normal soluk alip verdiler, uyariyla birlikte olabildigince derin soluk alip olabildigince
derin ve yavasca soluk verdiler. Olgiim ii¢ kez alindi, en yiiksek deger kabul edildi. Her
sporcu igin yeni agizhik kullanildi. Solunum fonksiyon testleri Amerikan Toraks
Derneginin (ATS) protokoliine gore uygulandl.134

3.1.14. istatistiksel Analiz

Elde edilen bulgular SPSS istatistik Programinda analiz edilmistir. Her ii¢ grupta
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orneklem sayis1 30’un altinda olmasina ragmen verilerin normalligi Shapiro-Wilk testi
ile denenmis ve normal dagilim olmadigr goriilmiistir. Bagimh iki 6rneklemin
karsilastirlmasinda parametrik olmayan testlerden Wilcoxon Isaretli Siralar Testi,
ikiden fazla bagimsiz 6rneklemin karsilastirmasinda parametrik olmayan testlerden
bagimsiz drneklem Kruskal Wallis (K Independent Samples) testi kullanilmistir. Farkin
kaynagini belirlemek i¢in bagimsiz iki érneklem Mann Whitney U (two independent
samples) testi ile ¢oklu karsilagtirmalar yapilmistir. Anlam diizeyi p<0.05, giiven araligi

%95 olarak kabul edilmistir
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4. BULGULAR

Aragtirmanin bu boliimiinde, ti¢ farkli hazirlik antrenmanina katilan giirescilerin

On-test ve son test 6l¢imlerine uygulanan istatistiksel analizler sonucunda elde edilen

bulgulara verilmistir.

4.1. Grup I¢i Bulgular

Oncelikle, gruplarin kendi iglerinde 6n ve son test Olciimlerine gore

karsilastirilmalarindan elde edilen bulgular verilmistir.

4.1.1. Diren¢ Antrenman Grubu

Tablo 4.1. Diren¢ Antrenman Grubu ic¢in Boy, VA ve VKI Olgiimlerinin
Karsilastirilmasi
Puan Gruplar N Xga D sia 4 p (<.05)
Azalanlar 0 .00 .00 3.002" .038*
Artanlar 11  6.00 66.00
B son-test Esi 0
B 6n-test sit
Toplam 11
b: negatif siralara dayanan
Azalanlar 7 479 33.50 -.044° .965
Artanlar 4  8.13 32.50
VA sontest Esi 0
VA on-test st
Toplam 11
c: pozitif siralara dayanan
Azalanlar 9 6.50 58.50 -2.269° .023*
. Artanlar 2 3.75 7.50
VKI sontest Esi 0
VKI éntest St
Toplam 11

c: pozitif siralara dayanan

DG’nin B, VA ve VKI degiskenleri agisindan &ntest ve sontest Olgiim

degerlerine gore karsilastirilmasi sonucunda, B (Z=.3.002; p=.038;<.05) ve VKI (Z=-

2.269; p=0.23; <.05) degiskenlerinde anlamli fark bulunurken VA (Z=-.044; p=.965;

>.05) degiskeninde herhangi bir farka rastlanmamistir. Hg hipotezi B ve VKI agisindan
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reddedilmis ancak VA i¢in dogrulanmistir (Tablo 4.1). Yani, diren¢ antrenmani
sonucunda gilirescilerin boylarinda artig, viicut kitle indekslerinde anlamli azalma

olurken, direng antrenmanin viicut agirligina herhangi bir etkisi olmamustir.

Tablo 4.2. Direng¢ Antrenman Grubu i¢in Dinamik Denge, Esneklik ve Siirat
Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

Puan Gruplar N Xsira z sira z p

Azalanlar 0 .00 .00 -2.938" .003*
Artanlar 11 6.00 66.00

DD sontest Fsit 0

DD ontest 2
Toplam 11
b: negatif siralara dayanan
Azalanlar 0 .00 .00 -2.963" .003*
Artanlar 11 6.00 66.00

ESN sontest Fsit 0

ESN ontest ?
Toplam 11
b: negatif siralara dayanan
Azalanlar 10 550 55.00 -2.812° .005*
Artanlar 0 .00 .00

S sontest Esit 1

S Ontest 3
Toplam 11

c: pozitif siralara dayanan
Azalanlar 11% 6.00 66.00 -2.934° .003*

o Artanlar 0™ .00 .00
Ceviklik (CEV) sontest Fsit 0P
Ceviklik (CEV) ontest —
Toplam 11

c: pozitif siralara dayanan

DG’nin DD, ESN, S ve CEV degiskenleri agisindan ontest ve sontest 6l¢iim
degerlerine gore karsilastirilmasi sonucunda; DD (Z=-2.938; p=.003;<.05), ESN (Z=-
2.938; p=.003; <.05), S (Z=-2.812; p=.005; <.05) ve CEV (Z=-2.934; p=.003; <.05)
degiskenlerinde anlaml fark ortaya ¢ikmistir. Bu degiskenlerin tamamui igin Hy hipotezi
reddedilmis H; dogrulanmistir.Yani diren¢ antrenmani, giirescilerin dinamik denge,
esneklik, siirat ve ¢eviklik diizeylerini olumlu ve anlamli diizeyde etkilemistir (Tablo

4.2).
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Tablo 4.3. Diren¢ Antrenman Grubu ic¢in EI Kavrama Kuvveti, Sirt Kuvveti, Bacak
Kuvveti ve Anaerobik Gii¢ Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

Puan Gruplar N Xira D sira z p

Azalanlar 0 .00 .00 -2.936° .003*

EKK s SOntest Artanlar 11 6.00 66.00

EKKug ontest 231 0
Toplam 11
b: negatif siralara dayanan
Azalanlar 1 1.00 100  -2.847° .004*
Artanlar 10 6.50 65.00

EKKe ontest L2t 0
Toplam 11
b: negatif siralara dayanan
Azalanlar 0 .00 00  -2.934" 003*
Artanlar 11 6.00 66.00
SK sontest Esit 0
SK oOntest i
Toplam 11
b: negatif siralara dayanan
Azalanlar 0 .00 .00 -2.936" .003*
Artanlar 11 6.00 6.00
BKsontest it 0
BK ontest ?
Toplam 11
b: negatif siralara dayanan
Azalanlar 0 .00 00  -2.934° 003*
Artanlar 11 6.00 66.00
ANG sontest Esit 0
ANG Ontest ?
Toplam 11

b: negatif siralara dayanan

DG’nin EKK, SK, BK ve ANG degiskenleri agisindan ontest ve sontest dlgiim
degerlerine goére karsilastirilmast sonucunda, EKKg; (Z=-.2.936; p=.003;<.05),
EKKso (Z=-.2.847; p=.004;<.05), SK (Z=-2.934; p=.003; <.05), BK (Z=-2.936; p=.003;
<.05) ve ANG (Z=-2.934; p=.003;<.05) degiskenlerinde anlamli fark bulunmustur. Bu
degiskenler acgisindan Hp hipotezi reddedilmis Hihipotezi dogrulanmistir (Tablo 4.3).
Ozetle direng antrenman, giirescilerin sag ve sol el kavrama, sirt ve bacak kuvvetlerini

arttirmis, sicrama kuvveti ile 6lcililen anaerobik gii¢ diizeylerini gelistirmistir.
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Tablo 4.4. Direng Antrenman Grubu i¢in Gérsel Reaksiyon Zamani Ve Isitsel Reaksiyon
Zamani Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

Puan Gruplar N Xira Z sira z p
Azalanlar 11 6.00 66.00 -2.936° .003*
Artanlar 0 .00 .00
GRZ,; sontest -
GRZ,z0ntest Esit
Toplam 11
c: pozitif siralara dayanan
Azalanlar 10 5.70 57.00 -2.134° .003*
Artanlar 1 9.00 9.00
GRZ,, Ontest Esit 0
Toplam 11
c: pozitif siralara dayanan
Azalanlar 11 6.00 66.00 -2.934¢ .003*
) Artanlar 0 .00 .00
IRZ,; sontest :
[RZ,5 Ontest Esit
Toplam 11
c: pozitif siralara dayanan
Azalanlar 10 6.50 65.00 -2.847° .004*
) Artanlar 1 1.00 1.00
IRZ4 sontest -
[RZ, Ontest Esit 0
Toplam 11

c: pozitif siralara dayanan

DG’nin GRZ ve IRZ acisindan ontest ve sontest dlciim degerlerine gore
karsilasgtirilmas: sonucunda, GRZg3(Z=-.2.936; p=.003;<.05), GRZs (Z=-.2.134;
p=.003;<.05), [RZy; (Z=-2.934; p=.003;<.05) ve IRZs (Z=-2.847; p=.004;<.05)
degiskenlerinde anlamli farka rastlanmistir. Bu degiskenler agisindan Hg hipotezi
reddedilmis Hj hipotezi dogrulanmistir (Tablo 4.4). Bu istatistiksel sonuglarin anlami
diren¢ antrenmani yapan giirescilerin her iki el acisindan gorsel ve isitsel reaksiyon

zamanlarinin kisaldigidir.
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Tablo 4.5. Direng Antrenman Grubu i¢in Maksimum Oksijen Tiiketimi (VOzmax) Ve Vital
Kapasite Ol¢iimlerinin Karsilastiriimasi

Puan Gruplar N Xira Z sira z p
Azalanlar 1 2.50 2.50 -2.713° .007*
VO SONESE Arj[anlar 10 6.35 63.50
VO;max sontest Esit 0
Toplam 11
b: negatif siralara dayanan
Azalanlar 0 .00 .00 -2.934° .003*
VK sontest Arj[anlar 11 6.00 66.00
VK Ontest Esit 0
Toplam 11

b: negatif siralara dayanan

DG’nin Ontest ve sontest degerlerine gore karsilastirilmast VOonax (Z=-2.713;
p=.007;<.05) ve VK (Z=-2.934; p=.003;<.05) degiskenlerinde anlamlifarki ortaya
koymustur. Her iki degisken Horeddedilmis, H; dogrulanmistir (Tablo 4.5). Yani, direng
antrenmani  gilires¢gilerin - maksimum oksijen tiiketimi ve vital kapasitelerini
iyilestirmistir.

4.1.2. Kalistenik Antrenman Grubu

Tablo 4.6. KG icin Boy,Viicut Agirhigi ve Viicut Kitle Indeksi Olgiimlerinin
Karsilastirilmasi

Puan Gruplar N Xsira Z sira z p
Azalanlar 0 .00 .00 -2.836°  .005*
Artanlar 10 5.50 55.00
B son-test -
B on-test 2
Toplam 12
b: negatif siralara dayanan
Azalanlar 2 2.50 5.00 -2.669° .008*
VA sontest ArFanIar 10 7.30 73.00
VA on-test 3 0
Toplam 12
b: negatif siralara dayanan
Azalanlar 6 5.50 33,00 -472° 637
VKj sontest g;ittanlar g 7.50 45.00
VKI Ontest Toplam 5

c. pozitifsiralara dayanan
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KG’nin B, VA ve VKI degiskenleri agisindan ontest ve sontest olgiim
degerlerine gore karsilastirilmasi sonucunda, B (Z=-2.836; p=.005;<.05) ve VA (Z=-
2.669; p=.008; <.05) degiskenlerinde anlaml1 fark bulunurken VKI (Z=-.472; p=0.637;
>.05) degiskeninde herhangi bir farka rastlanmamistir. Hp hipotezi B ve VA agisindan
reddedilirken VKI icin dogrulanmistir (Tablo 4.6). Yani, kalistenik antrenman
sonucunda giires¢ilerin boy ve viicut agirliklarinda artis olurken viicut kitle

indekslerinde kalistenik antrenmanin herhangi bir etkisi olmamustir.

Tablo 4.7. Diren¢ Antrenman Grubu i¢in Dinamik Denge, Esneklik ve Siirat
Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

Puan Gruplar N Xsira Z sira z p
Azalanlar 0 .00 .00 -3.059° .002*
DD sontest ArFanIar 12 6.50 78.00
DD ontest Esit 0
Toplam 12
b: negatif siralara dayanan
Azalanlar 0 .00 .00 -3.074° .002*
ESN sontest gsrittanlar 1(2) 6.50 78.00
ESN ontest Toplam B
b: negatif siralara dayanan
Azalanlar 10 5,50 55,00 -2.809° .005*
Artanlar 0 .00 .00
S sontest -
S Ontest Esit 2
Toplam 12
c. pozitif siralara dayanan
Azalanlar 12 6.50 78.00 -3.061° .002*
Artanlar . .
CEV sontest .ta a 0 00 00
CEV ontest Esit 0
Toplam 12

C: pozitif siralara dayanan

Kalistenik Antrenman Grubu’nun Ontest ve sontest Ol¢iim degerlerine gore
karsilagtirilmasi sonucunda; DD (Z=-3.059; p=.002; <.05), ESN (Z=-3.074; p=.002;
<.05), S (Z=-2.809; p=.005; <.05) ve CEV (Z=-3.061; p=.002; <.05) degiskenlerinde

anlamli fark ortaya ¢ikmigtir. Bu degiskenlerinin tamami i¢in Hg hipotezi reddedilmis
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H; dogrulanmustir. Kalistenik antrenman, giirescilerin dinamik denge, esneklik, siirat ve

¢eviklik diizeylerini olumlu ve anlamli sekilde gelistirmistir (Tablo 4.7).

Tablo 4.8. Diren¢ Antrenman Grubu i¢in EI Kavrama Kuvveti, Sirt Kuvveti, Bacak
Kuvveti ve Anaerobik Gii¢ Olgiimlerinin Karsilastiriimasi

Puan Gruplar N Xsira Z sira z p

Azalanlar 0 .00 .00 -3.065" .002*
Artanlar 12 6.50 78.00

EKKqaz sontest Esit 0

EKKyg Ontest  —
Toplam
b: negatif siralara dayanan
Azalanlar 0 .00 .00 -3.062" .002*
Artanlar 12 6.50 78.00

EKKsol sontest Esit 0

EKKqol ontest  —
Toplam 12
b: negatif siralara dayanan
Azalanlar 0 .00 ,00 -3.061° .002*
Artanlar 12 6.50 78.00

SK sontest Esit 0

SK oOntest ?
Toplam 12
b: negatif siralara dayanan
Azalanlar 0 .00 00  -3.061° .002*
Artanlar 12 6.50 78.00

BKsontest Fsit 0

BK ntest 3
Toplam 12
b: negatif siralara dayanan
Azalanlar 0 .00 .00 -3.059" .002*
Artanlar 12 6.50 78.00

ANG sontest Fsit 0

ANG Ontest ?
Toplam 12

b: negatif siralara dayanan

Kalistenik Antrenman Grubu’nun Ontest ve sontest Ol¢lim degerlerine gore
karsilastirilmast sonucunda, EKKg,; (Z=-3.065; p=.002; <.05), EKKg (Z=-3.062;
p=.002;<.05), SK (Z=-3.061; p=.002; <.05), BK (Z=-3.061; p=.002; <.05) ve ANG (Z=-
3.059; p=.002; <.05) degiskenlerinde anlamli fark bulunmustur. Bu degiskenler

acisindan Hp hipotezi reddedilmis H; hipotezi dogrulanmistir (Tablo 4.8).
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Yani, kalistenik antrenman, giires¢ilerin sag ve sol el kavrama, sirt ve bacak
kuvvetlerini arttirmis, sigrama kuvveti ile Olglilen anaerobik giic diizeylerini
gelistirmistir.

Tablo 4.9. Direng Antrenman Grubu i¢in Gérsel Reaksiyon Zamani Ve Isitsel Reaksiyon
Zamani Olg¢iimlerinin Karsilastirilmasi

Puan Gruplar N Xsira Z sira z p
Azalanlar 12 6.50 78.00 -3.072° .002*
GRZ... sontest Artanlar 0 .00 .00
sag .
GRZ,, sontest Esit 0
Toplam 12
c: pozitif siralara dayanan
Azalanlar 12 6.50 78.00 -3.059° .002*
Artanlar 0 .00 .00
GRZso) 6ntest i
Toplam 12
c: pozitif siralara dayanan
Azalanlar 12 6.50 78.00 -3.062° .002*
IRZ... sontest Artanlar 0 .00 .00
sag S S ;
[RZ,5 ontest Esit 0
Toplam 12
C: pozitif siralara dayanan
Azalanlar 12 6.50 78.00 -3.059° .002*
. Artanlar 0 .00 .00
IRZS(_)| 6nteSt s
Toplam 12

c: pozitif siralara dayanan

Kalistenik Antrenman Grubu’nun Ontest ve sontest Ol¢iim degerlerine gore
karsilastirilmas: sonucunda, GRZg; (Z=-3.072; p=.002; <.05), GRZs, (Z=-3.059;
p=.002;<.05), IRZyz (Z=-3.062; p=.002; <.05) ve IRZs (Z=-3.059; p=.002; <.05)
degiskenlerinde anlamli farka rastlanmistir. Bu degiskenler agisindan Hp hipotezi
reddedilmis Hj hipotezi dogrulanmistir (Tablo 4.9). Bu istatistiksel sonuglar, kalistenik
antrenmanin  glirescilerin  her iki el acisindan gorsel ve isitsel reaksiyon

zamanlarimigelistirdigi anlamina gelmektedir.
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Tablo 4.10. Diren¢ Antrenman Grubu icin Vital Kapasite ve Maksimum Oksijen
Tiiketimi (VO2max) Olgiimlerinin Karsilastirilmas:

Puan Gruplar N Xsira Z sira z p
Azalanlar 0 .00 .00 -3.064°  .002*
A : .
VO SONESE rj[anlar 12 6.50 78.00
VO sontest Esit 0
2max Toplam 12
b: negatif siralara dayanan
Azalanlar 2 2.50 5.00 -2.668° .008*
VK sontest Arj[anlar 10 7.30 73.00
VK Ontest Esit 0
Toplam 12
b: negatif siralara dayanan
Kalistenik Antrenman Grubu’nun oOntest ve sontest degerlerine gore

karsilastirilmasi sonucunda, VOomax (Z=-3.064; p=.002;<.05) ve VK (Z=-2.668; p=0.08;

<.05) degiskenlerinde anlamli fark bulunmus, her iki degisken i¢in Ho reddedilmis, H;

dogrulanmistir. Giirescilerin maksimum oksijen tiikketimi ve vital kapasiteleri kalistenik

antrenmanla artmistir (Tablo 4.10).

4.1.3. Giires Antrenman Grubu

Tablo 4.11. Giires Antrenman Grubu i¢in Boy, Viicut Agirlig1 ve Viicut Kitle Indeksi
Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

Puan Gruplar N Xsira Z sira z p
Azalanlar 0 .00 .00 -3.111° .002*
Artanlar 12 6.50 78.00
B son-test Esit 1
B 6n-test 3
Toplam 13
b: negatif siralara dayanan
Azalanlar 2 3.50 7.00 -2.691° .007*
Artanlar 11 7.64 84.00
VA sontest et 0
VA 6n-test 31
Toplam 13
b: negatif siralara dayanan
Azalanlar 7 8.57 60.00 -1.018° .309
VKI sontest ArFanIar 6 5.17 31.00
VKI ontest Esit 0
Toplam 13

c: pozitif siralara dayanan
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GG’nin B, VA ve VKI degiskenleri agisindan ontest ve sontest oOl¢iim
degerlerine gore karsilastirilmasi sonucunda, B (Z=-3.111; p=.002;<.05) ve VA (Z=-
2.691; p=0.07; <.05) degiskenlerinde anlaml1 fark bulunurken VKIi (Z=-1.018; p=.309;
>.05) degiskeninde herhangi bir farka rastlanmamustir. Ho hipotezi B ve VA agisindan
reddedilirken VKI igin Ho hipotezi dogrulanmistir (Tablo 4.11). Giires antrenmani
sonucunda, giirescilerin boylarinda ve viicut agirliklarinda anlamli fark olusurken viicut

kitle indekslerinde anlamli bir degisim olmamustir.

Tablo 4.12. Giires Antrenman Grubu i¢in Dinamik Denge, Esneklik ve Siirat
Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

Puan Gruplar N Xira Z sira z p
Azalanlar 0 .00 .00 -2.941° .003*
DD sontest ArFanIar 11 6.00 66.00
DD oOntest Esit 2
Toplam 13
b: negatif siralara dayanan
Azalanlar 0 .00 .00 -3.203° .001*
ESN sontest gsrittanlar 103 7.00 91.00
ESN oOntest Toplam 13
b: negatif siralara dayanan
Azalanlar 10 7.40 74.00 -2.771¢  .006*
Artanlar 2 2.00 4.00
S sontest -
S dntest Esit 1
Toplam 13
c: pozitif siralara dayanan
Azalanlar 4 4.25 17.00 -1.992° .046
CEV Artanlar 9 8.22 74.00
sontest .
Esit 0
CEV oOntest i
Toplam 13

c. pozitif siralara dayanan

GG’nin Ontest ve sontest Olclim degerlerine gore karsilastirilmast sonucunda;
DD (Z=-2.941; p=.003; <.05), ESN (Z=-3.203; p=.001; <.05), S (Z=-2.771; p=.006;
<.05) ve CEV (Z=-1.992; p=.046; <.05) degiskenlerinde anlaml fark ortaya ¢ikmustir.

Bu degiskenlerinin tamami i¢in Hp hipotezi reddedilmis H; dogrulanmistir. Glires
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antrenmani, giirescilerin dinamik denge, esneklik, siirat ve ¢eviklik diizeylerini olumlu

ve anlaml sekilde gelistirmistir (Tablo 4.12).

Tablo 4.13. Giires Antrenman Grubu i¢in El Kavrama Kuvveti,
Kuvveti ve Anerobik Olciimlerinin Karsilastiriimasi

Sirt Kuvveti, Bacak

Puan Gruplar N Xsira Z sira y4 p

Azalanlar 0 .00 .00 -3.181° .001*
Artanlar 13 7.00 91.00

EKKqqz sontest Esit 0

EKKsag Ontest ik
Toplam 13
b: negatif siralara dayanan
Azalanlar 4 375 15.00 -2.132° 033
Artanlar 9 8.44 76.00

EKKs,l sontest Esit 0

EKKgl 6ntest  —
Toplam 13
b: negatif siralara dayanan
Azalanlar 0 .00 .00 -3.184°  .001*
Artanlar 13 7.00 91.00

SK sontest Esit 0

SK oOntest 3
Toplam 13
b: negatif siralara dayanan
Azalanlar 0 .00 .00 -3.182°  .001*
Artanlar 13 7.00 91.00

BKsontest Esit 0

BK Ontest 3
Toplam 13
b: negatif siralara dayanan
Azalanlar 0 .00 .00 -3.180°  .001*
Artanlar 13 7.00 91.00

ANG sontest Esit 0

ANG Ontest 3
Toplam 13

b: negatif siralara dayanan

GG’nin Ontest ve sontest Ol¢liim degerlerine gore karsilastirilmasi sonucunda,

EKK,z (Z=-3.181; p=.001; <.05),

EKKso (Z=-2.132; p=.033:<.05), SK (Z=-3.184;

p=.001; <.05), BK (Z=-3.182; p=.001; <.05) ve ANG (Z=-3.180; p=.001; <.05)

degiskenlerinde anlaml1 fark bulunmustur. Bu degiskenler icin Hg hipotezi reddedilmis

H1 hipotezi dogrulanmistir (Tablo 4.13).
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Yani giires antrenmani, giirescilerin sag ve sol el kavrama, sirt ve bacak
kuvvetlerini arttirmis, sigrama kuvveti ile Olglilen anaerobik gii¢ diizeylerini
gelistirmistir.

Tablo 4.14. Giires Antrenman Grubu i¢in Gorsel Reaksiyon Zamam ve Isitsel Reaksiyon
Zamani Olgiimlerinin Karsilastiriimasi

Puan Gruplar N Xsira Z sira z p
Azalanlar 13  7.00 91.00 -3.184°  .001*
Artanlar 0 .00 .00
GRZ,,; sontest Esit 0
GRZs, sontest il
Toplam 13
c: pozitif siralara dayanan
Azalanlar 13  7.00 91.00 -3.200°  .001*
Artanlar 0 .00 .00
GRZq, ontest  —
Toplam 13
c: pozitif siralara dayanan
Azalanlar 12 729 8750 -2.936°  .003*
. Artanlar 1 3.50 3.50
IRZ g sontest - — 5
[RZ,; ontest 3
Toplam 13
c: pozitif siralara dayanan
Azalanlar 13  7.00 91.00 -3.182°  .001*
{RZ. sontest Artanlar 0 .00 .00
sol S S .
j:RZSo| f)l’ltest Eslt O
Toplam 13

c: pozitif siralara dayanan

GG’nin Ontest ve sontest Ol¢liim degerlerine gore karsilastirilmasi sonucunda,
GRZ,; (Z=-3.184; p=.001; <.05), GRZs, (Z=-3.200; p=.001;<.05), IRZs,; (Z=-2.936;
p=.003; <.05) ve IRZsy (Z=-3.182; p=.001; <.05) degiskenlerinde anlamli farka
rastlanmistir.  Bu degiskenler agisindan Hp hipotezi reddedilmis Hj; hipotezi
dogrulanmistir (Tablo 4.14). Bu istatistiksel verilere gore, yalnizca giires antrenmani
yapan girescilerin her iki el agisindan gorsel ve isitsel reaksiyon zamanlari anlaml

olarak gelismistir.
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Tablo 4.15. Giires Antrenman Grubu igin Vital Kapasite ve Maksimum OKksijen
Tiiketimi (VOzmax) Olgiimlerinin Kargilagtiriimasi

Puan Gruplar N Xsira Z sira z p
Azalanlar 6 5.67 34.00 -.805° 421
Oy SONteSE g;ittanlar g 8.14 57.00
VOymax SONtest
2mex Toplam 13
b: negatif siralara dayanan
Azalanlar 6 3.50 21.00  -1.714° 086
VK sontest ArFanIar 7 10.00 70.00
VK oOntest Egit 0
Toplam 13

b: negatif siralara dayanan

GG’nin Ontest ve sontest degerlerine gore karsilastirilmasi sonucunda, VOzmax
(Z=-.805; p=.421;>.05) ve VK (Z=-1.714; p=.086; >.05) degiskenlerinde anlaml farka
rastlanmamistir (Tablo 4.15). Her iki degisken i¢in de Hg dogrulanmistir. Giiresgilerin
maksimum oksijen tiiketimi ve vital kapasiteleri sadece giires antrenmaniyla artis
gostermemistir.

4.2. Gruplar Arasi Bulgular

Gruplar aras1 karsilagtirmalardan elde edilen bulgular bu bdliimden itibaren
verilmistir.

4.2.1. Boy

Tablo 4.16. B Degiskeni I¢in Gruplarin Tanimlayici Istatistikleri

Gruplar B(ontest) B (sontest)

X 1.6267 1.6433

DG n 12 12
Ss .08532 .08856

X 1.6200 1.6358

KG n 12 12
SS .08257 ,07902

X 1.6000 1.6162

GG n 13 13
ss .06557 06615

X 1.6151 1.6314

Toplam n 37 37

ss .07665 07682
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B degiskeni icin tanimlayicr istatistikler Tablo 4. 16’da verilmistir. Gruplarin B
Olctimlerinin On-test degerlerine gore yapilan karsilastirmalar sonucunda gruplar
arasinda anlamli bir fark olmadigindan Hp dogrulanmistir ()(22.977; p=.955;>.05).
Gruplarin B 6l¢timlerinin son-test degerlerine gore yapilan karsilastirmalar sonucunda
da (Tablo 4.17) gruplar arasinda anlamli bir fark olusmamus, Hy dogrulanmustir (5

=.614; p=.620; >.05).

Tablo 4.17. Boy Degiskeni I¢in Gruplar Aras1 Karsilastirma

Gruplar n Swra Ortalama  sd ¥ p (<.05)
DG 12 19.88
) KG 12 20.67 2 977 .955
B (Gntest) 55 13 16.65
Toplam 37
DG 12 20.04
KG 12 20.50 2 614 .620
B (sontest) GG 13 16.65
Toplam 37

4.2.2. Viicut Agirhg:

Tablo 4.18. VA Degiskeni I¢in Gruplarin Tanimlayici Istatistikleri

Gruplar VA (ontest) VA(sontest)

X 59.7917 59.7000

DG n 12 12
Ss 7.20940 7.12244

X 58.4750 59.7167

KG n 12 12
SS 7.41241 7.75978

X 56.8846 57.6154

GG n 13 13
ss 6.40024 6.65042

X 58.3432 58.9730

Toplam n 37 37
SS 6.91358 7.04756

VA degiskeni i¢in tanimlayicr istatistikler Tablo 4. 18’de verilmistir. Gruplarin

VA o6lgiimlerinin 6n-test degerlerine gore yapilan karsilastirmalar sonucunda gruplar
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arasinda anlamli bir fark olmadigindan Hp dogrulanmistir (X2=.93O; p=.628;>.05).
Gruplarin VA 6lgtimlerinin son-test degerlerine gore yapilan karsilastirmalar sonucunda
da (Tablo 4.19) gruplar arasinda anlamli bir fark olusmamus, Hy dogrulanmustir (°

=.821; p=.663; >.05).

Tablo 4.19. Viicut Agirhg Degiskeni I¢in Gruplar Arasi Karsilastirma

Gruplar n Stra Ortalama sd ¥ p (<.05)
DG 12 20.71
, KG 12 19.75 2 .930 .628
VA (bntest) =572 13 16.73
Toplam 37
DG 12 19.63
VA KG 12 20.67 2 821 .663
(sontest) GG 13 16.88
Toplam 37

4.2.3. Viicut Kitle indeksi

Tablo 4.20. VKI Degiskeni i¢in Gruplarin Tanimlayici Istatistikleri

Gruplar VKI (éntest) VKI(sontest)

X 22.5250 22.0417

DG n 12 12
SS .94400 .85542

X 22.1667 22.2000

KG n 12 12
SS .93062 1.17008

X 22.1308 21.9769

GG n 13 13
SS .75871 .85941

X 22.2703 22.0703

Toplam n 37 37
SS 87237 94718

VKI degiskeni igin tanimlayici istatistikler Tablo 4. 20°de verilmistir. Gruplarin
VKI 6l¢iimlerinin &n-test degerlerine gore yapilan karsilastirmalar sonucunda gruplar
arasinda anlamli bir fark olmadigindan Ho dogrulanmistir ()(2=1.954; p=.377;>.05).

Gruplarin  VKI 6lgiimlerinin  son-test degerlerine gére yapilan karsilastirmalar
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sonucunda da (Tablo 4.21) gruplar arasinda anlamli bir fark olusmamis, Hp

dogrulanmistir (,° =.894; p=.224; >.05).

Tablo 4.21. Viicut Agirhg Degiskeni I¢in Gruplar Arasi Karsilastirma

Gruplar n Swra Ortalama sd ¥ p (<.05)
DG 12 22.58
, KG 12 17.38 2 1.954 377
VA (Gntest) GG 13 17.19
Toplam 37
DG 12 19.13
KG 12 20.00 2 224 .894
VA (sontest) GG 13 1795
Toplam 37

4.2.4. Dinamik Denge

Tablo 4.22. DD Degiskeni i¢in Gruplarm Tanimlayici Istatistikleri

Gruplar DD (éntest) D (sontest)

X 20.5083 26.9167

DG n 12 12
sS 6.70733 6.54298

X 20.8250 28.0000

KG n 12 12
ss 11.88849 10.21585

X 16.6677 17.0923

GG n 13 13
ss 4.13978 3.95210

X 19.2616 23.8162

Toplam n 37 37
sS 8.14908 8.69146

DD degiskeni i¢in tanimlayici istatistikler Tablo 4. 22’de verilmistir. Gruplarin
DD o&lgiimlerinin 6n-test degerlerine gore yapilan karsilastirmalar sonucunda gruplar
arasinda anlaml bir fark olmadigindan Hg hipotezi dogrulanmistir (y2=1.881; p=.391,
>.05). Gruplarin DD son-test degerlerine gore yapilan karsilastirmalar sonucundaHg

reddedilmis, Hi dogrulanmistir ¢iinkii son test degerlerinde gruplar arasinda anlamli bir
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fark (Tablo 4.23) bulunmustur (y2=15.886; p=.000; <.05).

Tablo 4.23. Dinamik Denge Degiskeni I¢in Gruplar Aras1 Karsilastirma

Gruplar n Swra Ortalama sd ¥ p (<.05)
DG 12 22.46
DD KG 12 17.92 2 1.881 391
GG 13 16.81
Toplam 37
DG 12 24.54
DD KG 12 23.88 2 15.886  .000*
GG 13 9.38
Toplam 37

Tablo 4.24. DD Degiskeni I¢in Coklu Karsilastirmalar

Gruplar n Sira Ortalama z p (<.05)
DG 12 13.75
DD (6ntest) KG 12 11.25 -,866 386
Toplam 24
DG 12 12.42
DD (sontest) KG 12 12.58 -058 954
Toplam 24
DG 12 15.21
DD (6ntest) GG 13 10.96 -1.444 149
Toplam 25
DG 12 18.63 N
DD (sontest) GG 13 781 3677000
Toplam 25
KG 12 13.17
DD (sntest) GG 13 12.85 ~109 913
Toplam 25
KG 12 17.79 R
DD (sontest) GG 13 8.58 -3.130 .002
Toplam 25

Son dlgiimlerde DD degiskeni agisindan gruplar arasinda farkin ortaya ¢ikmasi
nedeniyle, farkin kaynagini belirlemek i¢in uygulanan coklu karsilastirma sonuglari
Tablo 4.24’te verilmistir. Fark, son oOl¢iimlerden elde edilen siralama ortalamalar
acisindan; GG’nin (7.81) DG’den (18.63) ve GG’nin (8.58) KG’den (17.79) diisiik

olmasindan kaynaklanmustir.
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4.2.5. Esneklik

Tablo 4.25. ESN Degiskeni I¢in Gruplarin Tanimlayici Istatistikleri

Gruplar ESN (ontest) ESN (sontest)
X 34.8417 37.1750
DG n 12 12
SS 6.52415 6.64176
X 31.7083 34.7250
KG n 12 12
SS 6.57287 6.62010
X 30.4615 33.0385
GG n 13 13
SS 5.28938 7.47624
X 32.2865 34.9270
Toplam n 37 37
SS 6.24683 6.96330

ESN degiskeni i¢in tanimlayicr istatistikler Tablo 4. 25°de verilmistir. Gruplarin

ESN ol¢limlerinin 6n-test degerlerine gore yapilan karsilastirmalar sonucunda gruplar

arasinda anlamh bir fark olmadigindan Hp dogrulanmistir (){2:3.072; p=.215; >.05).

Gruplarin ESN Ol¢iimlerinin  son-test degerlerine gore yapilan karsilastirmalar

sonucunda da gruplar arasinda anlamli bir fark (Tablo 4.26) olusmamis, Hp

dogrulanmistir (y2=3.441; p=.179;>.05).

Tablo 4.26: ESN Degiskeni I¢in Gruplar Aras1 Karsilastirma

2

Gruplar n Stra Ortalama sd X p (<.05)
DG 12 23.25
KG 12 2 215
ESN (éntest) 18.25 3.072
GG 13 15.77
Toplam 37
DG 12 22.96
KG 12 2 3.441 179
ESN (sontest) 19.42
13 14.96
Toplam 37
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4.2.6. Siirat

Tablo 4.27. S Degiskeni I¢in Gruplarin Tanimlayici Istatistikleri

Gruplar 30 m (ontest) 30 m (sontest)

X 4.7550 4.7058

DG n 12 12
ss .36450 34511

X 4.7942 4.7567

KG n 12 12
Ss .25653 .25822

X 4.8092 4.7815

GG n 13 13
ss .35591 35331

X 4.7868 4.7489

Toplam n 37 37

SS .32166 31528

S degiskeni i¢in tanimlayic istatistikler Tablo 4.27°de verilmistir. Gruplarin S
Olgtimlerinin On-test degerlerine gore yapilan karsilastirmalar sonucunda (Tablo 4.28)
gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigindan Hp dogrulanmustir (y*=.049;
p=-976;>.05). Gruplarin S Ol¢iimlerinin son-test degerlerine gore yapilan
karsilagtirmalar sonucunda da gruplar arasinda anlamli bir fark olusmamis, Hp

dogrulanmistir (,° =.155; p=.926; >.05).

Tablo 4.28. S Degiskeni I¢in Gruplar Aras1 Karsilastirma

Gruplar n Swra Ortalama sd Ve p (<.05)
DG 12 18.50
KG 12 19.00 2 .049 976
S (ontest)
GG 13 19.46
Toplam 37
DG 12 18.29
KG 12 18.71 2 155 .926
S (sontest)
GG 13 19.92
Toplam 37
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4.2.7. Ceviklik

Tablo 4.29. CEV Degiskeni i¢in Gruplarin Tanimlayic istatistikleri

Gruplar CEV (dntest) CEV (sontest)

X 19.6642 17.8180

DG n 12 12
ss 1.59715 1.27999
X 19.1900 17.5858

KG n 12 12
ss 1.40396 1.09907
X 18.7454 19.2869

GG n 13 13
SS 1.25452 1.85934
X 19.1876 18.2588

Toplam n 37 37
SS 1.43271 1.61850

CEV degiskeni i¢in tanimlayic istatistikler Tablo 4.29°da verilmistir. Gruplarin
CEV olglimlerinin on-test degerlerine gore yapilan karsilastirmalar sonucunda gruplar
arasinda anlamli bir fark olmadigindan Ho hipotezi dogrulanmustir (°=1826;
p=.401;>.05). Gruplarin CEV o6l¢iimlerinin son-test degerlerine goére yapilan
karsilagtirmalar sonucundaHp reddedilmis, H; dogrulanmistir ¢iinki son test
degerlerinde CEV degiskeni agisindan gruplar arasinda anlamli bir fark (Tablo 4.30)

bulunmustur (y*=6.979; p=.031;<.05).

Tablo 4.30. CEV Degiskeni i¢in Gruplar Aras1 Karsilastirma

Gruplar n Sira Ortalama sd  y° p (<.05)
DG 12 22.08
KG 12 18.92 2 1826 .401

CEV (0ntest) oG 13 1693
Toplam 37
DG 12 16.21
*
CEV (sontest) KG 12 14.92 2 6979 .031

GG 13 25.35
Toplam 37
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Tablo 4.31. CEV Degiskeni i¢in Coklu Karsilastirmalar

Gruplar n Swra Ortalama z p (<.05)

DG 12 13.17
CEV (6ntest) KG 12 11.83 -.462 644
Toplam 24
DG 12 12.96
CEV (sontest) KG 12 12.04 -318 751
Toplam 24
DG 12 15.42
CEV (6ntest) GG 13 10.77 -1578 115
Toplam 25
DG 12 9.75 .
CEV (sontest) GG 13 16.00 2122 034
Toplam 25
KG 12 13.58
Ceviklik (6ntest) GG 13 12.46 -.381 .703
Toplam 25
KG 12 9.38 .
Ceviklik (sontest) GG 13 16.35 -2.367  .018
Toplam 25

Gruplar arasinda CEV degiskeni agisindan son 6l¢limlerde farkin ortaya ¢ikmasi
nedeniyle farkin kaynagimi belirlemek icin son Ol¢iim sonuglarina yapilan coklu
karsilastirma sonuglar1 Tablo 4.31°de verilmistir. Fark, son 6l¢iimlerden elde edilen
siralama ortalamalar1 agisindan; GG’nin (16.00) DG’den (9.75) ve GG’nin (16.35)
KG’den (9.38) diislik olmasindan kaynaklanmustir.

4.2.8. El Kavrama Kuvveti

4.2.8.1. Sag El Kavrama Kuvveti

Tablo 4.32. Sag EKK Degiskeni I¢in Gruplarin Tamimlayici Istatistikleri
Gruplar SagEKK (6ntest) SagEKK (sontest)

X 39.5917 43.0083

DG n 12 12
SS 4.48258 3.28867
X 40.9917 43.4833

KG n 12 12
SS 6.11473 6.18074
X 40.2569 42.1615

GG n 13 13
SS 4.02974 3.49632
X 40.2795 42.8649

Toplam n 37 37
SS 4.82745 4.40058
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Sag el EKK degiskeni i¢in tanimlayici istatistikler Tablo 4.32°de verilmistir.
Gruplarin sag EKK o6lclimlerinin on-test degerlerine gore yapilan karsilastirmalar
sonucunda gruplar arasinda anlaml bir fark olmadigindan Hy dogrulanmistir ()(2:.369;
p=.832; >.05). Gruplarin sag EKK &lgiimlerinin son-test degerlerine gore yapilan
karsilagtirmalar sonucunda da (Tablo 4.33) gruplar arasinda anlaml bir fark olusmamus,

Ho dogrulanmustir (* =.369;p=.910; >.05).

Tablo 4.33. Sag EKK Degiskeni i¢in Gruplar Aras1 Karsilastirma

Gruplar n Swra Ortalama  sd ¥ p (<.05)
DG 12 17.58
; KG 12 20.25 2  .369 832
EKK (6ntest) GG 13 19.15
Toplam 37
DG 12 19.25
EKK (sontest) gg 1:23 iggg 2 369 910
Toplam 37

4.2.8.2. Sol El Kavrama Kuvveti

Tablo 4.34. Sol EKK Degiskeni i¢gin Gruplarm Tanimlayici Istatistikleri

Gruplar  Sol EKK (dntest) Sol EKK (sontest)

X 26,8083 29,6833
DG n 12 12
SS 7,31306 7,87976
X 26,3417 29,5917
KG n 12 12
SS 5,70494 5,76470
X 27,9308 30,4846
GG n 13 13
SS 10,23990 11,84348
X 27,0514 29,9351
Toplam n 37 37
SS 7,85524 8,72077
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Sol el EKK degiskeni i¢in tanimlayici istatistikler Tablo 4.34’te verilmistir.
Gruplarin sol EKK 6l¢iimlerinin on-test degerlerine gore yapilan karsilastirmalar
sonucunda gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigindan Hy dogrulanmistir ()(2:.015;
p=.998; >.05). Gruplarin sol EKK &l¢iimlerinin son-test degerlerine gore yapilan
karsilagstirmalar sonucunda da gruplar arasinda anlamli bir fark olusmamuis (Tablo 4.35),

Ho dogrulanmustir (4 =.005; p=.998; >.05).

Tablo 4.35. Sol EKK Degiskeni I¢in Gruplar Aras1 Karsilastirma

Gruplar n Swra Ortalama sd p (<.05)
DG 12 18.75
KG 12 18.96 2 .015 993
EKK (0ntest)
GG 13 19.27
Toplam 37
DG 12 18.83
KG 12 19.13 2 .005 .998
EKK (sontest)
GG 13 19.04
Toplam 37

4.2.9. Bacak Kuvveti

Tablo 4.36. BK Degiskeni i¢in Gruplarm Tanimlayici Istatistikleri

Gruplar BK (éntest) BK (sontest)

X 128.7917 144.7208

DG n 12 12
SS 13.44257 13.39395

X 121.6250 129.2083

KG n 12 12
ss 11.81510 10.82602

X 121.8000 130.6231

GG n 13 13
SS 8.05005 6.27006

X 124.0108 134.7365

Toplam n 37 37
ss 11.43466 12.37976

BK degiskeni i¢in tanimlayici istatistikler Tablo 4.36’da verilmistir. Gruplarin
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BK o6l¢timlerinin on-test degerlerine gore yapilan karsilagtirmalar sonucunda gruplar

arasinda anlaml bir fark olmadigindan Hy hipotezi dogrulanmistir (X2=1.666; p=.435;

>.05). Gruplarin BK 6lgiimlerinin son-test degerlerine gore yapilan karsilastirmalar

sonucunda (Tablo 4.37) Hy reddedilmis, H; dogrulanmustir ¢iinkii son test degerlerinde

gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmustur ()(229.310; p=.010; <.05).

Tablo 4.37. BK Degiskeni i¢in Gruplar Arasi Karsilastirma

Gruplar n Sira Ortalama sd Ve p (<.05)
DG 12 22.00
KG 12 18.79 2 1666 435
BK (0ntest)
GG 13 16.42
Toplam 37
DG 12 26.79
12 14.58 2 9.310 .010*
BK (sontest)
GG 13 15.88
Toplam 37
Tablo 4.38. BK Degiskeni I¢in Coklu Karsilastirmalar
Gruplar n Sira Ortalama z p (<.05)
DG 12 13.29
BK (6ntest) KG 12 11.71 -.549 583
Toplam 24
o2 12 10.42 -2.715 .007*
BK (sontest) KG 12 8.58
Toplam 24
DG 12 15.21
BK (éntest) GG 13 1096 -1.444 149
Toplam 25
DG 12 16.88 N
BK (sontest) GG 13 9.42 -2:534 011
Toplam 25
KG 12 13.58
BK (5ntest) GG 13 12.46 381 703
Toplam 25
KG 12 12.50
BK (sontest) GG 13 13.46 327 A4
Toplam 25

Gruplar arasinda BK degiskeni ikinci 6l¢lim sonuglarina gore fark ortaya ¢ikmasi
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nedeniyle, farkin kaynagimi belirlemek icin son Olglim sonuglarima yapilan coklu

karsilastirma sira ortalamalarina bakildiginda (Tablo 4.38) fark, GG’nin (9.42) DG’den

(16.88) ve KG’nin (8.58) DG’den (16.42) diisiik olmasindan kaynaklanmustir.

4.2.10. Anaerobik Gii¢ (Sicrama Kuvveti)

Tablo 4.39. ANG Degiskeni I¢in Gruplarin Tanimlayici Istatistikleri

Gruplar ANG (ontest) ANG (sontest)

X 2638.9167 2975.9167

DG n 12 12
ss 90.73884 114.38965

X 2681.3333 3005.0000

KG n 12 12
ss 100.84582 103.32561

X 2668.1538 2872.5385

GG n 13 13
SS 81.07491 87.71508

X 2662.9459 2949.0270

Toplam n 37 37
ss 90.16249 114.99142

ANG degiskeni icin tanimlayici istatistikler Tablo 4.39°da verilmistir. Gruplarin

ANG ol¢limlerinin 6n-test degerlerine gore yapilan karsilastirmalar sonucunda gruplar

arasinda anlamli bir fark olmadigindan Hp hipotezi dogrulanmistir (X2:1-513i

p=.469;>.05). Gruplarin ANG Oolglimlerinin

son-test degerlerine gore yapilan

karsilastirmalar sonucunda (Tablo 4.40) Hy reddedilmis, H; dogrulanmistir ¢iinkii son

test degerlerinde ANG degiskeni acisindan gruplar arasinda anlamli bir fark

bulunmustur ()(2:12.940;p:.002; <.05).

Tablo 4.40. ANG Giic Degiskeni I¢in Gruplar Arasi Karsilastirma

Gruplar n Swra Ortalama sd P p (<.05)
DG 12 16.17
" KG 12 21.58 2 1.513 469
ANG (Ontest) GG 13 19.03
Toplam 37
DG 12 21.75
KG 12 25.42 2 12.940 .002*
ANG (sontest) GG 13 10.54
Toplam 37
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Gruplar arasinda ANG degiskeni ikinci Ol¢lim sonuglarina gore fark ortaya

ctkmast nedeniyle, farkin kaynagii belirlemek i¢in son Olglim sonuglarina yapilan

¢oklu karsilastirma sira ortalamalarina bakildiginda (Tablo 4.41) fark, GG’nin (9.31)

DG’den (17.00) ve GG’nin (8.23) KG’den (18.17) diisiik olmasindan kaynaklanmuistir.

Tablo 4.41. ANG Degiskeni I¢in Coklu Karsilastirmalar

Gruplar n Stra Ortalama z p (<.05)
DG 12 11.00
ANG (Ontest) KG 12 14.00 .1,040 .298
Toplam 24
e - 1125 -.866 386
ANG (sontest) KG 12 13.75
Toplam 24
DG 12 11.67 871 284
ANG (ontest) GG 13 14.23
Toplam 25
DG 12 17.00 N
ANG (sontest) GG 13 931 -2.612 .009
Toplam 25
KG 12 14.08
Toplam 25
. 2 181/ -3.374 .001*
ANG (sontest) GG 13 8.23
Toplam 25

4.2.11. Sirt Kuvveti

Tablo 4.42. SK Degiskeni i¢in Gruplarin Tanimlayic Istatistikleri

Gruplar SK (ontest) SK (sontest)

X 106.1083 118.3500

DG n 12 12
ss 11.73243 13.02435

X 105.8333 119.6250

KG n 12 12
ss 4.91442 9.06072

X 107.3754 120.5692

GG n 13 13
SS 8.19700 8.09366

X 106.4643 119.5432

Toplam n 37 37
ss 8.50359 9.98050
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SK degiskeni i¢in tanimlayici istatistikler Tablo 4.42°de verilmistir. Gruplarin

SK olglimlerinin 6n-test degerlerine gore yapilan karsilastirmalar sonucunda gruplar

arasinda anlamli bir fark olmadigindan Hy dogrulanmistir ()(2:.230; p=1.141; >.05).

Gruplarin SK 6l¢timlerinin son-test degerlerine gore yapilan karsilastirmalar sonucunda

da (Tablo 4.43) gruplar arasinda anlamli bir fark olusmamus, Ho dogrulanmustir (5

=.891; p=.494; >.05).

Tablo 4.43. SK Degiskeni i¢in Gruplar Aras1 Karsilastirma

Gruplar n Swra Ortalama sd P p (<.05)
DG 12 17.79
KG 12 19.38 2 230 1.411.
SK (Ontest)
GG 13 19.77
Toplam 37
DG 12 16.00
KG 12 19.96 2 891 494
SK(sontest)
GG 13 20.88
Toplam 37

4.2.12. Reaksiyon Zamani

4.2.12.1. Gorsel Reaksiyon Zamam

4.2.12.1.1. Sag El GRZ

Tablo 4.44. Sag El GRZ Degiskeni I¢in Gruplarin Tanimlayici Istatistikleri

Gruplar GRZ (ontest) GRZ (sontest)

X 4363 .3848

DG n 12 12
SS .05881 05145

X 4344 .3943

KG n 12 12
SS .04106 .03764

X 4284 .3358

GG n 13 13
SS .05876 .04668

X 4329 3707

Toplam n 37 37
SS .05229 .05156
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Sag el GRZ degiskeni i¢in tanimlayici istatistikler Tablo 4.44°de verilmistir.

Tablo 4.45. Sag El GRZ Degiskeni I¢in Gruplar Aras1 Karsilastirma

Gruplar n Stra Ortalama sd ¥ p (<.05)

DG 12 20.54
. KG 12 19.04 2 481 .786
GRZ (Ontest) GG 13 17.54
Toplam 37
DG 12 22.21
KG 12 23.54 2 8.922 .012*
GRZ (sontest) GG 13 1185
Toplam 37

Gruplarin  sag el GRZ Oolglimlerinin  On-test degerlerine gore yapilan
karsilastirmalar sonucunda gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigindan Hy hipotezi
dogrulanmistir (*=.481; p=.786; >.05). Gruplarin sag el GRZ &l¢iimlerinin son-test
degerlerine gore yapilan karsilastirmalar sonucunda (Tablo 4.45) Hp reddedilmis, H;
dogrulanmistir ¢iinkii son test degerlerinde sag el GRZ degiskeni agisindan gruplar

arasinda anlamh bir fark bulunmustur (°=8.922; p=.012;<.05).

Tablo 4.46. Sag El GRZ Degiskeni I¢in Coklu Karsilastirmalar

Gruplar n Swra Ortalama 7 p (<.05)
DG 12 13.17
GRZ (ontest) KG 12 11.83 -.462 644
Toplam 24
o2 2 1249 -.029 977
GRZ (sontest) KG 12 12.54
Toplam 24
22 12 13.88 -571 .568
5 GG 13 12.19
GRZ (6ntest) Toplam o
DG 12 16.25 R
GRZ (sontest) GG 13 10.00 -2.129 .033
Toplam 25
KG 12 13.71
Toplam 25
oo 12 17.50 -2.953 .003*
GRZ (sontest) To?nlim ;g 8.85
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Gruplar arasinda sag el GRZ degiskeni ikinci 6l¢iim sonuglarina gore fark ortaya

ctkmast nedeniyle, farkin kaynagii belirlemek i¢in son 6lgiim sonucglarina yapilan

coklu karsilastirma sira ortalamalarina bakildiginda (Tablo 4.46) fark, GG’nin (10.00)

DG’den (16.25) ve GG’nin (8.85) KG’den (17.50) diisiik olmasindan kaynaklanmuistir.

4.2.12.1.2. Sol EI GRZ

Tablo 4.47. Sol E1 GRZ Degiskeni I¢in Gruplarin Tamimlayic Istatistikleri

Gruplar GRZ (ontest) GRZ (sontest)
X 4063 .3758
DG n 12 12
SS .08934 .06102
X 4393 .3903
KG n 12 12
SS .08004 .06654
X 4170 .3812
GG n 13 13
SS .06090 04798
X 4207 .3824
Toplam n 37 37
sS .07630 05739

Sol el GRZ degiskeni i¢in tanimlayici istatistikler Tablo 4.47°de verilmistir.

Gruplarin sol el GRZ olglimlerinin On-test degerlerine gore yapilan karsilagtirmalar

sonucunda gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigindan Hy dogrulanmistir (°=.986;

p=.611;>.05). Gruplarin sol el GRZ ol¢iimlerinin son-test degerlerine gore yapilan

karsilagtirmalar sonucunda da (Tablo 4.48) gruplar arasinda anlamli bir fark olugsmamus,

Ho dogrulanmustir (> =.605; p=.739; >.05).

Tablo 4.48. Sol E1 GRZ Degiskeni I¢in Gruplar Arasi Karsilastirma

Gruplar n Swra Ortalama sd p (<.05)
DG 12 17.38
i KG 12 21.50 2 .986 611
GRZ (6ntest) GG 13 18.19
Toplam 37
DG 12 17.50
R Gsontes) T — T R
Toplam 37
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4.2.12.1.3. Isitsel Reaksiyon Zamam (IRZ)

4.2.12.1.3.1. Sag E1iRZ

Tablo 4.49. Sag El IRZ Degiskeni I¢in Gruplarin Tanimlayici Istatistikleri

Gruplar IRZ (ontest) IRZ (sontest)
X 2940 2353
DG n 12 12
SS .05245 .04085
X 2815 2383
KG n 12 12
SS .03692 .03166
X 3015 2796
GG n 13 13
SS .03790 04257
X 2926 2518
Toplam n 37 37
SS .04250 .04303

Sag el IRZ degiskeni icin tanimlayici istatistikler Tablo 4.49°da verilmistir.

Gruplarin sag el IRZ 6lgiimlerinin dn-test degerlerine gére yapilan karsilastirmalar
sonucunda gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigindan Hy hipotezi dogrulanmigtir
(¢*=1.200; p=.549; >.05). Gruplarin sag el IRZ &l¢iimlerinin son-test degerlerine gore
yapilan karsilagtirmalar sonucunda (Tablo 4.50) Hp reddedilmis, H; dogrulanmistir
¢linkii son test degerlerinde sag el GRZ degiskeni agisindan gruplar arasinda anlamli bir

fark bulunmustur (X2:7.949; p=.019; <.05).

Tablo 4.50. Sag El IRZ Degiskeni I¢in Gruplar Arasi Karsilastirma

Gruplar n Swra Ortalama  sd P p (<.05)
DG 12 19.17
. . KG 12 16.46 2 1.200 .549
IRZ (ontest) GG 13 21.19
Toplam 37
DG 12 15.21
. KG 12 15.42 2 7.949 .019*
IRZ (sontest) GG 13 55 81
Toplam 37
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Tablo 4.51. Sag El IRZ Degiskeni I¢in Coklu Karsilastirmalar

Gruplar n Sira Ortalama z p (<.05)
DG 12 13.25
IRZ (6ntest) KG 12 1175 -521 603
Toplam 24
— 2 12.53 -116 908
i KG 12 12.67
IRZ (sontest) Toplam >4
o e 1242 -.381 .703
i = GG 13 13.54
IRZ (6ntest) Toplam >
DG 12 9.38 N
IRZ (sontest) GG 13 16.35 -2.369 018
Toplam 25
KG 12 11.21
IRZ (&ntest) GG 13 1465 -1.172 241
Toplam 25
= ke 9.25 -2.453 014*
i GG 13 16.46
IRZ (sontest) Toplam T

Gruplar arasinda sag el IRZ degiskeni ikinci 6l¢iim sonuglaria gére fark ortaya
cikmast nedeniyle, farkin kaynagini belirlemek i¢in son Olgiim sonuglarina yapilan
coklu karsilagtirma sira ortalamalarina bakildiginda (Tablo 4.51) fark, GG’nin (16.35)

DG’den (9.38) ve GG’nin (16.46) KG’den (9.25) biiyiik olmasindan kaynaklanmustir.

4.2.12.1.3.2. Sol El iRZ

Tablo 4.52. Sol El IRZ Degiskeni i¢in Gruplarin Tanimlayic istatistikleri

Gruplar IRZ (ontest) IR7 (sontest)

X .3497 3417

DG n 12 12
ss .03805 .03738

X .3539 .3442

KG n 12 12
ss .03317 .02937

X .3450 .3408

GG n 13 13
ss 04778 .05041

X .3494 3422

Toplam n 37 37
ss .03941 03924

Sol el IRZ degiskeni icin tanimlayici istatistikler Tablo 4.52°de verilmistir.
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Tablo 4.53. Sol El IRZ Degiskeni i¢in Gruplar Aras1 Karsilastirma

Gruplar n Swra Ortalama sd Ve P (<.05)
DG 12 19.33
; . KG 12 19.75 2 .182 913
IRZ (dntest) S 13 18.00
Toplam 37
DG 12 18.67
. KG 12 18.79 2 .044 978
IRZ (sontest) GG 13 19.50
Toplam 37

Gruplarin sol el IRZ &lgiimlerinin  On-test

degerlerine gore yapilan

karsilastirmalar sonucunda gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigindan Hp

dogrulanmistir ()(22.182; p=-913;>.05). Gruplarin sol el IRZ ol¢iimlerinin son-test

degerlerine gore yapilan karsilastirmalar sonucunda da (Tablo 4.53) gruplar arasinda

anlamli bir fark olusmamus, Ho dogrulanmistir (> =.044; p=.978; >.05).

4.4.2.13. Maksimum Oksijen Tiiketimi (VO2max)

Tablo 4.54. VO,max Degiskeni I¢in Gruplarm Tanimlayici Istatistikleri

Gruplar VOomax (Ontest) VOsmax (SONtest)

X 45.8750 48.3083

DG n 12 12
SS 4.04298 3.76188

X 45.1333 48.0250

KG n 12 12
SS 3.55434 3.64221

X 44,9154 48.7769

GG n 13 13
SS 4.14283 4.00211

X 45.2973 48.3811

Toplam n 37 37
SS 3.84039 3.71714

VOymax degiskeni icin tanimlayici istatistikler Tablo 4.54°te verilmistir.

Gruplarin  VOznmax Olglimlerinin  On-test degerlerine gore yapilan karsilastirmalar

sonucunda gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigindan Ho dogrulanmustir (y°=.840;
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p=.657;>.05). Gruplarin VOymax Olclimlerinin son-test degerlerine goére yapilan
karsilagtirmalar sonucunda da (Tablo 4.55) gruplar arasinda anlaml bir fark olusmamus,

Ho dogrulanmustir (> =.097; p=.953; >.05).

Tablo 4.55. VO,max Degiskeni I¢in Gruplar Arasi Karsilastirma

Gruplar n  SwaOrtalama sd 5* p (<.05)

DG 12 21.25
VOymax (6ntest) KG 12 18.50 2 840 .657

GG 13 17.38

Toplam 37

DG 12 19.13

KG 12 18.25 2 097 .953
VO2max (sontest) ooe v o

Toplam 37

4.2.14. Vital Kapasite

Tablo 4.56. VK Degiskeni I¢in Gruplarin Tanimlayici Istatistikleri

Gruplar VK (Ontest) VK (sontest)

X 3.7325 3.9950

DG n 12 12
SS 16238 11935
X 3.7908 4.0525

KG n 12 12
SS 13474 18241
X 3.8262 4.0854

GG n 13 13
SS 13257 .09896
X 3.7843 4.0454

Toplam n 37 37
SS 14492 .13866

VK degiskeni i¢in tanimlayict istatistikler Tablo 4.56’da verilmistir. Gruplarin
VK ol¢limlerinin On-test degerlerine goére yapilan karsilastirmalar sonucunda gruplar
arasinda anlamli bir fark olmadigindan Ho dogrulanmustir (;°=3.166; p=.205;>.05).

Gruplarin VK 6&l¢giimlerinin son-test degerlerine gore yapilan karsilastirmalar sonucunda

70



da (Tablo 4.57) gruplar arasinda anlamli bir fark olusmamus, Hy dogrulanmustir (5

=4.446; p=.108; >.05).

Tablo 4.57. VK Degiskeni I¢in Gruplar Aras1 Karsilastirma

Gruplar n Stra Ortalama sd ¥ p (<.05)
DG 12 14.92
, KG 12 19.17 2 3.166 205
VK (Gntest) GG 13 22.62
Toplam 37
DG 12 13.75
KG 12 20.38 4.446 .108
VK (sontest) GG 13 2 58
Toplam 37
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5. TARTISMA

Ata sporumuz olan giires, tilkemizin spor tarihine bakildiginda elde edilen
basarili sonuglarla yiiziimiizii sik sik glildiirmiistiir. Ancak diinya genelinde oldugu gibi
iilkemizde de bir¢ok spor dali gibi giiresin, popiiler sporlarin golgesinde kalmasi onun
makas talihidir. Popiiler sporlara teknik, taktik, antrenman ve ekonomik anlamda
verilen destekleri gilires sporu i¢in beklemek, giiniimiiz kosullarinda hayali
goziikkmektedir. Ancak bircok iilke, kendilerine mal olmus sporlar1 ne olursa olsun bir
kiltiir miras1 olarak koruma altina alip, kitleleri pesinden stiriiklemese bile onlari
yasatmaya c¢alismaktadirlar. Glires de bizim i¢in bdyle bir spordur. Dolayisiyla giires
konusunda yapilmis her bilimsel calisma, caba ve girisim 6nemlidir. Bu tez, giiresin
antrenman bilimi boyutuna katki saglayacagi diisiincesiyle tasarlanan bir ¢alismadir. Bu
calisma, giires¢ilerin miisabaka donemine hazirlanmasimnin 6nkosulu olan hazirlik
donemi doneminde farkli antrenmanlarin etkilerini ve onlardan elde edilebilecek
faydalar1 biraraya getirmeye ¢alismistir.

DG’nin B, VA ve VKI degiskenleri agisindan oOntest ve sontest olciim
degerlerine gore karsilastirilmasi sonucunda, B (Z=.3.002; p=.038;<.05) ve VKI (Z=-
2.269; p=0.23; <.05) degiskenlerinde anlamli fark bulunurken VA (Z=-.044; p=.965;
>.05) degiskeninde herhangi bir farka rastlanmamustir. Hg hipotezi B ve VKI agisindan
dogrulanmis ancak VA igin Hyp hipotezi reddedilirken H; dogrulanmustir (Tablo 4.1).

Yani, diren¢g antrenmani sonucunda giires¢ilerin boylarinda artis, viicut kitle
indekslerinde anlamli azalma olurken, diren¢ antrenmanin viicut agirligina herhangi bir
etkisi olmamustir.

Diren¢ Antrenman Grubu’nda yer alan giirescilerin ontest ve sontest ol¢iim
degerlerine gore karsilastirilmasi sonucunda; DD (Z=-2.938; p=.003; <.05), ESN (Z=-

2.938; p=.003; <.05), S (Z=-2.812; p=.005; <.05) ve CEV (Z=-2.934; p=.003; <.05)
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degiskenlerinde anlamli fark ortaya ¢ikmistir. DD, ESN, S ve CEV degiskenlerinin
tamami i¢in Hp hipotezi reddedilmis H; dogrulanmistir. Yani direng antrenmani,
giirescilerin dinamik denge, esneklik, siirat ve ¢eviklik diizeylerini olumlu ve anlaml
diizeyde etkilemistir (Tablo 4.2).

Diren¢ Antrenman Grubu’nda yer alan gilirescilerin ontest ve sontest Olgiim
degerlerine gore karsilastirilmas: sonucunda, EKKg,5 (Z=-.2.936; p=.003;<.05), EKKgo
(Z=-.2.847; p=.004;<.05), SK (Z=-2.934; p=.003; <.05), BK (Z=-2.936; p=.003; <.05)
ve ANG (Z=-2.934; p=.003; <.05) degiskenlerinde anlamli fark bulunmustur. EKKg,s,
EKKso, SK, BK ve ANG agisindan Hy hipotezi reddedilmis H; hipotezi dogrulanmistir
(Tablo 4.3). Ozetle direng antrenmani, giirescilerin sag ve sol el kavrama, sirt ve bacak
kuvvetlerini arttirmis, sigrama kuvveti ile olgiilen anaerobik gii¢ diizeylerini anlamli
sekilde gelistirmistir.

Diren¢ Antrenman Grubu’nda yer alan giirescilerin ontest ve sontest Ol¢iim
degerlerine gore karsilastirilmas1 sonucunda, GRZg; (Z=-.2.936; p=.003; <.05),
GRZo((Z=-.2.134; p=.003;<.05), IRZs,z (Z=-2.934; p=.003; <.05) ve IRZs (Z=-2.847;
p=.004; <.05) degiskenlerinde anlamli farka rastlanmistir. GRZs,5, GRZsq, IRZsag ve
IRZs acisindan Hy hipotezi reddedilmis H; hipotezi dogrulanmustir (Tablo 4.4). Bu
istatistiksel sonuglarin anlami, direng antrenmani yapan giires¢ilerin her iki el agisindan
gorsel ve isitsel reaksiyon zamanlarinin anlamli olarak kisaldigidir.

Diren¢ Antrenman Grubu’nda yer alan giirescilerin dntest ve sontest degerlerine
gore karsilastirilmast VOomaks (Z=-2.713; p=.007;<.05) ve VK (Z=-2.934; p=.003; <.05)
degiskenlerinde anlamli farki ortaya koymustur. Her ikisi i¢in Hg hipotezi reddedilmis,
H; dogrulanmistir (Tablo 4.5). Yani, diren¢ antrenmani giires¢ilerin maksimum oksijen

tiikketimi ve vital kapasitelerini anlaml diizeyde iyilestirmistir.
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Kalistenik Antrenman Grubu’nda yer alan giires¢ilerin Ontest ve sontest 6l¢iim
degerlerine gore karsilastirilmasi sonucunda, B (Z=-2.836; p=.005;<.05) ve VA (Z=-
2.669; p=.008; <.05) degiskenlerinde anlamli1 fark bulunurken VKIi (Z=-.472; p=0.637;
>.05) degiskeninde herhangi bir farka rastlanmamistir. Ho hipotezi B ve VA agisindan
reddedilmis ancak VKI i¢in dogrulanmistir (Tablo 4.6). Yani, kalistenik antrenman
sonucunda giires¢ilerin boy ve viicut agirliklart anlamli olarak degisirken viicut kitle
indekslerinde kalistenik antrenmanin herhangi bir etkisi olmamustir.

Kalistenik Antrenman Grubu’nda yer alan giires¢ilerin ontest ve sontest 6l¢iim
degerlerine gore karsilastirilmast sonucunda; DD (Z=-3.059; p=.002; <.05), ESN (Z=-
3.074; p=.002;<.05), S (Z=-2.809; p=.005; <.05) ve CEV (Z=-3.061; p=.002; <.05)
degiskenlerinde anlamli fark ortaya ¢ikmistir (Tablo 4.7). Bu degiskenlerinin tamami
icin Ho hipotezi reddedilmis H; dogrulanmistir. Kalistenik antrenman, giiresgilerin
dinamik denge, esneklik, siirat ve ¢eviklik diizeylerini olumlu ve anlamli sekilde
gelistirmistir.

Kalistenik Antrenman Grubu’nda yer alan giirescilerin Ontest ve sontest dl¢iim
degerlerinin karsilastirilmasi sonucunda, EKKg,5 (Z=-3.065; p=.002;<.05), EKKsq (Z=-
3.062; p=.002;<.05), SK (Z=-3.061; p=.002; <.05), BK (Z=-3.061; p=.002; <.05) ve
ANG (Z=-3.059; p=.002; <.05) degiskenlerinde anlamli fark bulunmustur. Bu
degiskenler agisindan Hyp hipotezi reddedilmis H; hipotezi dogrulanmistir (Tablo 4.8).
Yani kalistenik antrenman sonucunda, giirescilerin sag ve sol el kavrama, sirt ve bacak
kuvvetleri ve sigrama kuvveti ile dlgiilen anaerobik gii¢ diizeylerindeki gelisim olumlu
ve anlamlidir.

Kalistenik Antrenman Grubu’nda yer alan giires¢ilerin Ontest ve sontest 6l¢iim
degerlerine gore karsilastirilmas: sonucunda, GRZg,; (Z=-3.072; p=.002; <.05), GRZs

(Z=-3.059; p=.002;<.05), IRZ,z (Z=-3.062; p=.002; <.05) ve IRZs, (Z=-3.059; p=.002;
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<.05) degiskenlerinde anlamli farka rastlanmistir. Bu degiskenler agisindan Hy hipotezi
reddedilmis Hj hipotezi dogrulanmistir (Tablo 4.9). Bu istatistiksel sonuglar, kalistenik
antrenmanin giires¢ilerin her iki el agisindan gorsel ve isitsel reaksiyon zamanlarini
kisaltarak, anlamli bir gelisime ve degisime neden oldugunu ortaya koymaktadir.

KG’de yer alan giirescilerin ontest ve sontest degerlerine gore karsilastirilmasi
sonucunda, VOzmax (Z2=-3.064; p=.002;<.05) ve VK (Z=-2.668; p=0.08; <.05)
degiskenlerinde anlamli fark bulunmus, her iki degisken i¢cin Hj; dogrulanmustir.
Giirescilerin maksimum oksijen tiiketimi ve vital kapasiteleri kalistenik antrenmanla
artmistir (Tablo 4.10).

Giires Antrenman Grubu’nda yer alan giirescilerin Ontest ve sontest Glgiim
degerlerine gore karsilastirilmasi sonucunda, B (Z=-3.111; p=.002;<.05) ve VA (Z=-
2.691; p=0.07;<.05) degiskenlerinde anlaml1 fark bulunurken VKI (Z=-1.018; p=.309;
>.05) degiskeninde herhangi bir farka rastlanmamistir. Hp hipotezi B ve VA agisindan
kabul reddedilerken VKI i¢in dogrulanmustir (Tablo 4.11). Giires antrenmani,
giirescilerin boy ve viicut agirliklarinda anlamli fark olustururken viicut kitle
indekslerinde herhangi bir farka yol agmamustir.

Giires Antrenman Grubu’nda yer alan giirescilerin Ontest ve sontest Glgiim
degerlerine gore karsilastirilmast sonucunda; DD (Z=-2.941; p=.003; <.05), ESN (Z=-
3.203; p=.001;<.05), S (Z=-2.771; p=.006; <.05) ve CEV (Z=-1.992; p=.046; <.05)
degiskenlerinde anlamli fark ortaya ¢ikmistir (Tablo 4.12). Bu degiskenlerin tamami
icin Hy hipotezi reddedilmis H;y dogrulanmistir. Giires antrenmani, giiresgilerin dinamik
denge, esneklik, siirat ve ¢eviklik diizeylerini olumlu ve anlamli sekilde gelistirmistir.

Giires Antrenman Grubu’nda yer alan glirescilerin Ontest ve sontest Glgiim
degerlerine gore karsilastirilmasi sonucunda, EKKg,5 (Z=-3.181; p=.001; <.05), EKKgo

(Z=-2.132; p=.033;<.05), SK (Z=-3.184: p=.001; <.05), BK (Z=-3.182; p=.001; <.05)
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ve ANG (Z=-3.180; p=.001; <.05) degiskenlerinde anlamli fark bulunmustur. Bu
degiskenler acisindan EKKg; EKKsy, SK, BK ve ANG agisindan Hp hipotezi
reddedilmis H; hipotezi dogrulanmistir (Tablo 4.13). Yani gilires antrenmani tek basina,
giirescilerin sag ve sol el kavrama, sirt ve bacak kuvvetlerini arttirmis, sigrama kuvveti
ile Olgtlilen anaerobik gii¢ diizeylerini gelistirmistir.

Giires Antrenman Grubu’ndayer alan giirescilerin Ontest ve sontest Ol¢iim
degerlerine gore karsilastirilmas: sonucunda, GRZ,; (Z=-3.184; p=.001; <.05), GRZs
(Z=-3.200; p=.001;<.05), [RZs,z (Z=-2.936; p=.003; <.05) ve IRZs, (Z=-3.182; p=.001;
<.05) degiskenlerinde anlamli farka rastlanmistir. Bu degiskenler agisindan Hy hipotezi
reddedilmis H; hipotezi dogrulanmistir (Tablo 4.14). Mevcut istatistiksel verilere gore,
yalnizca giires antrenmani yapan giires¢ilerin her iki el agisindan gorsel ve isitsel
reaksiyon zamanlar1 anlamli olarak geligsmistir.

GG’de yer alan giires¢ilerin ontest ve sontest degerlerine gore karsilastirilmasi
sonucunda, VOymax (Z=-.805; p=.421;>.05) ve VK (Z=-1.714; p=.086; >.05)
degiskenlerinde olusan fark anlamli bulunmustur.

Her iki degisken icin Hp hipotezi dogrulanmistir (Tablo 4.15). Sadece giires
antrenmaninin giires¢ilerin maksimum oksijen tiiketimi ve vital kapasitelerine anlamli
bir etkisi bulunamamustir.

Ug farkli antrenman grubunda yer alan giirescilerin, on test ve son test dl¢iim
degerlerine gore gruplar arasi karsilastirilmalari neticesinde elde edilen bulgular
asagidaki gibidir.

B degiskeni 6n (*=.977; p=.955; >.05) ve son test(y* =.614; p=.620; >.05)
degerlerine gore yapilan karsilastirmalar sonucunda gruplar arasinda anlamli bir fark
olmadigindan Hy dogrulanmistir (Tablo 4.17). Benzer durum VAén()(2=.930; p=.628;

>.05) ve son test (> =.821; p=.663; >.05) ile VKI 6n (5°=1.954; p=.377; >.05) ve son-
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test (y* =.894; p=.224; >.05) karsilastirmalarinda da goriilmiistiir (Tablo 4.19 ve Tablo
4.21).

DD olgiimlerinin On-test degerlerine gore yapilan karsilastirmalar sonucunda
gruplar arasinda anlamli bir fark olusmadigindan (y2=1.881; p=.391; >.05) H, hipotezi
dogrulanmig, son-test karsilastirmalarinda (y2=15.886; p=.000; <.05) anlamli fark
olustugu i¢in Hghipotezi reddedilirken H; dogrulanmistir (Tablo 4.23). Coklu
karsilastirma sonuglar1 (Tablo 4.24) farkin, son Ol¢limlerdesiralama ortalamalari
acisindan; GG’nin (7.81) DG’den (18.63) ve GG’nin (8.58) KG’den (17.79) diisiik
olmasindan kaynaklandigini ortaya koymustur. DD, gilires antrenmani yapan gruba
kiyasla direng ve kalistenik antrenman yapan grupta anlamli diizeyde artmustir. Diger
taraftan direng ve kalistenik antrenman gruplar1 arasinda anlamli fark goriilmemistir.

Oyleyse dinamik denge siiresini arttirmak acisindan direng ve Kkalistenik
antrenmanin giires antrenmanindan daha etkili oldugu sdylenebilir.

Gruplarin ESN 6l¢iimlerinin 6n (¢°=3.072; p=.215; >.05) ve (y2=3.441; p=.179;
>.05) son test degerlerine gore yapilan karsilastirmalar sonucunda gruplar arasinda
anlaml bir fark olmadigindan Hy dogrulanmistir (Tablo 4.26). Uygulanan {i¢ antrenman
yonteminin esneklige etkileri arasinda fark yoktur.

Gruplarin S 6lgiimlerinin 6n (y*=.049; p=.976; >.05) ve son (x* =.155; p=.926;
>.05) test degerlerine gore yapilan karsilastirmalar sonucunda gruplar arasinda anlaml
bir fark olmadigindan Hp dogrulanmistir (Tablo 4.28). Uygulanan ii¢ antrenman
yonteminin esneklige etkilerinin benzer oldugu sdylenebilir.

Gruplarin CEV oOlglimlerinin 6n test degerlerine gore yapilan karsilastirmalar
sonucunda gruplar arasinda anlaml bir fark (y*=1826; p=.401; >.05) bulunamamus, Ho
hipotezi dogrulanmistir. Ancak CEV son-test degerlerine gore yapilan karsilastirmalar

sonucunda gruplar arasinda anlamli bir fark oldugundan (y°=6.979; p=.031; <.05) Ho
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reddedilmis, H; dogrulanmistir (Tablo 4.29). Coklu karsilastirmalara goére farkin
kaynagi, siralama ortalamalar1 agisindan; GG’nin (16.00) DG’den (9.75) ve GG’nin
(16.35) KG’den (9.38) diisiik olmasidir (Tablo 4.30). Ceviklik, giires antrenman1 yapan
gruba kiyasla direng¢ ve kalistenik antrenman yapan grupta anlamli diizeyde artmustir.
Diger taraftan ceviklik acisindan diren¢ ve kalistenik antrenman gruplar1 arasinda
anlamli bir fark goériilmemistir. Buna gore, cevikligi gelistirmek i¢in direng ve kalistenik
antrenmanin giires antrenmanindan daha ¢ok etkili oldugu sdylenebilir.

Sag el EKK 6n (y*=.369; p=.832; >.05) ve son test (,° =.369; p=.910; >.05)
degerlerine gore yapilan karsilastirmalar, gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigini ve
Ho hipotezinin dogrulandigini gostermistir. Gruplarin sag EKK odl¢limlerinin son-test
degerlerine gore yapilan karsilastirmalar sonucunda da (Tablo 4.32) gruplar arasinda
anlaml bir fark olusmamis, Ho dogrulanmistir. Sol el EKK 6lgiimlerinin 6n (X2:-015;
p=.998: >.05) ve son test (y* =.005; p=.998; >.05) degerlerine gére yapilan
karsilagtirmalarda benzer sonuglari ortaya koymustur (Tablo 4.34). Bu durumda,
uygulanan {i¢ farkli antrenman ydnteminin el kavrama kuvvetine etkilerinin birbirinden
farkli olmadig1 sdylenebilir.

BK 6lgiimlerinin 6n (y°=1.666; p=.435; >.05) test degerlerine gore yapilan
karsilastirmalar sonucunda gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigindan Hy hipotezi
dogrulanmistir. Ancak BK &lciimlerinin  son-test (5°=9.310; p=.010; <.05)
karsilagtirmalart sonucunda olusan anlamli fark nedeniyle Hp reddedilmis, Hj
dogrulanmistir (Tablo 4.36). Sira ortalama ¢oklu karsilastirmalarina gore, GG’nin
(9.42) DG’den (16.88) ve KG’nin (8.58) DG’den (16.42) diisiik olmasi farkin kaynagini
olusturmustur (Tablo 4.37). Elde edilen sonuglara gore, diren¢ antrenmani bacak
kuvveti gelisimi acisindan giires ve kalistenik antrenmana gore daha etkiliyken giires ve

kalistenik antrenmanin bacak kuvvetine etkisi benzerdir.
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SK &lgiimlerinin én (y°=.230; p=1.141; >.05) ve son test (y* =.891; p=.494;
>.05) degerlerine gore yapilan karsilastirmalarda gruplar arasinda anlamli bir fark
olmadigindan Ho dogrulanmistir (Tablo 4.42). Dolayisiyla sirt kuvvetini iyilestirme
hususunda bu {i¢ antrenman yonteminin benzer etkiler yaratacagi sOylenebilir.

ANG 6n  (¢*=1.513; p=.469; >.05) test degerlerine gore yapilan
karsilastirmalarda fark olmadigi i¢cin Hp hipotezi dogrulanmis ancak son test
(x*=12.940; p=.002; <.05) degerlerine gore yapilan karsilastirmalarda fark olusmus, Ho
reddedilmis, H; dogrulanmistir (Tablo 4.39). Son Ol¢clim sira ortalamalar1 coklu
karsilastirma sonuglart bu farki, GG’nin (9.31) DG’den (17.00) ve GG’nin (8.23)
KG’den (18.17) diisiik olmasina dayandirmistir (Tablo 4.40). Anaerobik gii¢, direng ve
kalistenik antrenman yapan grupta giires antrenmani yapan gruba kiyasla anlaml
diizeyde artarken diren¢ ve kalistenik antrenman grubu arasinda etki benzerligi
bulunmustur. Buna gore, anaerobik giicii gelistirmek icin direng ve kalistenik
antrenmanin giires antrenmanina gore etki acisindan daha onde geldigi ileri siiriilebilir.

Sag el GRZ on (;(22.481; p=.786; >.05) test degerlerine gore yapilan
karsilastirmalarda fark olmadigi icin Ho hipotezi dogrulanmis ancak son test (y°=8.922;
p=.012; <.05) test degerlerine gore yapilan karsilagtirmalarda fark olusmus, Hp
reddedilmis, H; dogrulanmistir (Tablo 4.44). Son o&lgiim sira ortalamalar1 ¢oklu
karsilastirma sonuglar1 bu farkin, GG’nin (10.00) DG’den (16.25) ve GG’nin (8.85)
KG’den (17.50) diisiik olmasindan kaynaklandigin1 gostermistir (Tablo 4.45). Sol el
GRZ icin yapilan 6n (y°=.986; p=.611; >.05) ve son test (y* =.605; p=.739; >.05)
karsilastirmalar1 gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigimi ortaya koymus, Hg
dogrulanmistir (Tablo 4.47). Buna gore 6zetle, kalistenik ve direng antrenmaninin sag el
gorsel reaksiyon zamaninin gelisiminde giires antrenmanindan daha etkili oldugu ama

sol el gorsel reaksiyon zamani gelisiminde her ii¢ antrenman yonteminin etkilerinin
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benzer oldugu anlagilmistir.

Sag el IRZ ol¢iimlerinin 6n-test karsilastirmalar1 sonucunda gruplar arasinda
anlaml bir fark olmadigindan (X2=1.200; p=.549; >.05) Hy hipotezi dogrulanmistir
ancak son-test (X2=7.949; p=.019; <.05) karsilastirmalarinda fark belirlenmis, Hp
reddedilmis, H; dogrulanmistir (Tablo 4.49). Son test sira ortalamalar1 coklu
karsilastirmalarina gore fark, GG’nin (16.35) DG’den (9.38) ve GG’nin (16.46) KG’den
(9.25) biiyiikk olmasindan kaynaklanmistir(Tablo 4.50). Gruplarin sol el IRZ
lgiimlerinin 6n (y*=.182; p=.913; >.05) ve son test (*° =.044; p=.978; >.05)
degerlerinin karsilastirilmasi sonucunda gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigindan
Ho dogrulanmistir (Tablo 4.52). Dolayisiyla kalistenik ve diren¢ antrenmani, sag el
isitsel reaksiyon zaman gelisiminde giires antrenmanindan daha etkili iken sol el isitsel
reaksiyon zamani gelisiminde ii¢ antrenman ydnteminin etki agisindan birbirlerine
herhangi bir istiinliigii bulunmamaktadir.

VOsmax Olciimlerinin 6n (*=.840; p=.657; >.05) ve son test (> =.097; p=.953;
>.05) degerlerinin karsilastirilmast sonucunda gruplar arasinda anlamli bir fark
olmamas1 nedeniyle Hp dogrulanmistir (Tablo 4.55). Her ii¢ antrenman yonteminin
VO;max diizeyine etkisi birbirlerinden farkli degildir.

VK 6l¢iimlerinin 6n (°=3.166; p=.205; >.05) ve son test (* =4.446; p=.108;
>.05) degerlerinin karsilastirilmast sonucunda gruplar arasinda anlamli bir fark
olmamasi nedeniyle Hy dogrulanmustir (Tablo 4.57). Her {i¢ antrenman ydnteminin vital
kapasiteye benzer sekilde etki ettigi soylenebilir.

Bu tez calismasinda, hazirlik déneminde 16 hafta boyunca farkli gruplarda
yapilan direng, kalistenik ve giires antrenmaninin giiresgilerin fiziksel ve fizyolojik
Ozelliklerine etkisini belirlemek amaglanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda antrenmanlarin

baslangicinda ve sonunda giirescilerden alinan verilere uygulanan istatistiksel
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analizlerden elde edilen bulgular bu boliimde degerlendirilmis, mevcut alanyazinla
ortlisen ve celisen yonleriyle tartisilmastir.

Bu calismada, hazirlik doneminde yaptirilan 3 farkli antrenman yOnteminin
gruplarda yer alan giirescilerin B, VA, VKI, diizeylerine olumlu ve anlaml etki yaptigi
sonucuna varilmistir. Ancak boyda meydana gelen artisi, sadece antrenman etkisine
baglamamak, bu etkiyi sporcularin ergenlik déneminde (15-17) olmalarim1 da goz
oniinde bulundurarak agiklamak daha dogru olacaktir. Zaten ilgili alanyazinda, direng
antrenmaninin ergenlik déonemi genclerde boy gelisimini etkilemedigi bildirilmistir.lgs'
37 Bu arastirmada elde edilen sonuca gore, her ii¢ antrenman yOnteminin boy, viicut
agirhigt ve viicut kitle indeksine etkileri benzerdir. Elit sporcularin performans
degerlemesinde yagli ve yagsiz viicut kitlesi antrenman etkisini dogrulayan 6nemli
unsurlardir.*®*%° Dolayisiyla viicut kompozisyonu, elit sporcu agisindan nemlidir ve

performansla yakin iligkilidir. 4%

Viicut agirhigin1 azaltmak veya muhafaza etmek i¢in
daha c¢ok dayaniklilik ya da aerobik antrenmanin gerekli olduguna odaklanilmis olsa da
son caligmalar diren¢ antrenmaninin da etkili olabilecegini akla getirmektedir.142
Yapilandirilmis 12 haftalik diren¢ antrenmani sonrasinda viicut yagi anlaml diizeyde
azalmlgtlr.143 Ayrica bir beslenme programi uygulanmadan aerobik antrenmanin
aerobik+diren¢ antrenmani ile karsilastirilmasi sonucunda aerobik antrenmanin kendi
basina yarattig1r etki kombine aerobik ve diren¢ antrenmaniyla kiyaslandiginda fark
bulunmamistir. Ancak yagsiz kitle artisinin aerobik+diren¢ antrenmani yapan grupta
anlaml yiiksek olusu kas kitlesi artis1 i¢in direng antrenmani yapmanin bir zorunluluk
oldugunu agiga glkarmlstlr.l44 Diger baz1 ¢alismalarda, aerobik ve diren¢ antrenmaninin
viicut yag yiizdesini benzer oranda ve anlaml olarak azalttigi bildirilmistir.'*® Direng

antrenmaninin (12 hafta) viicut agirligini, bel c¢evresini, karin bdlgesi yaginmi azaltip,

yagsiz viicut kiitlesini ve alt viicut kuvvetini arttirdigi sonuglarina ulasllmlstlr.146 Direng
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antrenman1 yaptirilan (18 hafta) grubun (yatarak halter kaldirma, bacaklarla agirlik
kaldirma, karin sikistirma) kuvvet degerlerinde anlamli gelisim kaydedilmis ancak
viicut kompozisyonu degerlerinde fark olusmamustir.**’ Kalistenik ve halatlarla kol kast
antrenmaninin agirhik, vicut agirhigi ve akut metabolik yanitlari kargilagtirilmig;'*
ortalama VOgmax halatlarla kol kasi antrenmani grubunda anlamli olarak yiiksek iken;
squat, deadlift ve lunge degerleri kalistenik grupta en yiliksek diizeyde ve anlamli
bulunmustur. Aerobik, diren¢ ve aerobik+diren¢ antrenmanin viicut yag kitlesi
tizerindeki etkisi, 119 kiside 8 aylik calismada karsilagtirilmistir. Sonuglar, aerobik ve
kombine antrenmanin toplam viicut kiitlesi ve yag kiitlesini direng antrenman grubuna
gore anlamli sekilde azalttigim1 ancak ilk iki grubun arasinda fark olusmadigini
gostermistir. Diren¢ antrenmani ve kombine antrenman sonucunda yagsiz viicut kiitlesi
aerobik antrenman grubuna gore artmistir. Dolayisiyla aerobik antrenman viicut yagini
azaltmak, direng antrenmani yagsiz viicut kiitlesini arttirmak icin gereklidir.149 Bununla

birlikte, diren¢ antrenmaninin viicut yagini azaltmada anlamli bir etki yapmadlgmllso’151

152-154
5215 Ban

veya hi¢ bir etkisinin olmadigini raporlayan calismalara da rastlanmustir.
arastirmalar diren¢ antrenmani sonrasinda viicut agirliginda degisim olmamasini artan
kas kiitlesiyle aciklamaktadir.™®

Haftada 3 giin yapilan direng antrenmani (%60-1RM);viicut kitlesini (+%0.58,
viicut yag ylizdesini (—13.05%),), yag kitlesini (—12.11%) ve yagsiz viicut kitlesini
kontrol grubuna gore degistirmistir.156 Bagka bir c¢alismada diren¢ antrenmani
sonucunda viicut kitle indeksindeki artistan soz edilmistir.*’

Bu calismada, hazirlik doneminde yaptirilan 3 farkli antrenman ydnteminin
gruplarda yer alan giirescilerin denge, esneklik, siirat ve ¢eviklik diizeylerine olumlu ve

anlaml etki yaptig1 sonucuna varilmistir. Ancak {i¢ antrenman yonteminin etkilerinin

baz1 degiskenlerde farkli oldugu belirlenmistir.
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Direng ve kalistenik antrenman yapan gruplar arasinda dinamik denge diizeyinde
fark yokken, bu iki grubun dinamik denge diizeyinde meydana gelen artis giires
antrenmani yapan gruptan daha fazladir. Yani, dinamik denge siiresini arttirmak icin
direng ve kalistenik antrenman daha etkili yontemlerdir. Alanyazina gore ele
alindiginda, bu c¢alismanin sonuglariyla bagdasan ve c¢elisen sonuglarin oldugu
goriilmiistlir. Artan dinamik denge, geng sporcularin sabit bir kora (legen kemigi, karin,
govde ve kalca kaslarina) sahip olmalarina yardimci olur, béylece spor miisabakasi
sirasinda distal viicut boliimlerinin yiiksek kuvvetlere karsilik vermesi i¢in daha iyi
hazirlanmis olurlar.™® Arastirmacilar 19 yas alt1 sporcularda denge ve hiz arasinda
anlaml bir iligkinin oldugundan s6z etmislerdir.”® Basketbol ve futbol sporcularina
yonelik bir ¢alismada, dayaniklilik antrenmaninin spora 06zgii antrenman igine
yerlestirilmesi sonucu giicle (stirat) ilgili faydalarin artacagi ifade edilmistir."*
Genglerle yiiriitiilen bir ¢alismada katilimcilar kuvvet ve denge antrenman gruplarina
31yr11m1§lar,161 bir ay sonra antrenmanlar gruplar arasinda degistirilmistir. Ilk izlemede,
direng¢ grubunda bir degisim olmazken, denge antrenmani yapan grupta denge agisindan
anlaml sonuglar elde edilmistir. Ancak ikinci izlemede baslangica gore her iki grupta
yer alanlarin denge diizeyleri baslangica gore anlamli bulunmustur. Direng
antrenmanlarinin kassal kuvveti, stabilite ve koordinasyonu arttirdig1 belirtilmistir.'*2

Direng antrenmaninda, kaslarin yapisini gii¢lendirerek is performansinda artisa
yogunlasilir. Ozellikle, antrenmanli kaslar ¢ok daha istikrarli sekilde c¢alistirilabilir.
Ancak artan kuvvet, dengedeki gelisimi garanti etmez. Kollmitzer ve ark.’® kuvvet
antrenmani sonucunda dengeyle ilgili bir gelismenin olmadigi sonucuna varmistir.
Postiire katkida bulunan kaslarin antrene edilmesi sadece kas giicii verimini degil aym
zamanda sinerjik ve antagonist kas aktivasyonunun koordinasyonunu epeyce

degistirebilir.162 Kuvvet antrenmaninin ergenlerde denge ve postiirel kontrola etkisi 28
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lise 6grencisinde calisilmis, 8 hafta haftada iki kez alt ekstremite kuvvet antrenmani
yapan grupta kontrol grubuna gore statik denge puanlarinda anlamli degisim
goriiliirken, dinamik denge diizeyinde fark olusmamuigtir.*®

Her ii¢ antrenmanin esnekligi anlamh diizeyde arttirdig1 ve her iigiiniin esneklige
etki diizeylerinin benzer oldugu bu ¢alismada elde edilen diger bir sonugtur. Bu sonug
alanyazinda mevcut olanlarla ele alindiginda, destekleyici ¢alismalarin ¢oklugu
gorilmiistiir. Malina,**® toplam 22 c¢alismay1 gézden gec¢irmis ve bu g¢alismalarin
sonuclarina gore farkli siklik ve siirede uygulanan diren¢ antrenmanlarinin gencglerde
esnekligi artirdigini raporlamistir. Dort ve 16 hafta arasinda degisen direng veya baska
bir antrenmanla kombine edilmis diren¢ antrenmaninin, saglikli erkek yetiskinlerde
esnekligi arttirdig1 cesitli arastirmalarda ortaya konmustur.®**®® Esneklik antrenmani
olmaksizin bile diren¢ antrenmaninin esneklige olumlu etki ettigi sit-and-reach ve

gonyometre  Ol¢iimleriyle belirlenmistir.**

Kalistenik antrenmanin yoga ile
karsilastirildig bir calismada,®* bir yil boyunca 66 denekle haftada 3 giin siirdiiriilen
program sonucunda, her iki grupta esneklik degerlerinde anlamli degisim goriilmiistiir.
Gruplar aras1 karsilastirmada, yoganin kalistenik antrenmana gore esneklik gelisiminde
daha etkili oldugu, ancak kalistenik antrenmanin esnekligin muhafaza edilmesinde daha

167 sekiz

etkili oldugu sonucuna varilmistir. Sedanterlerde yapilan bagka bir ¢calismada,
hafta, haftada 3 giin uygulanan kalistenik antrenman sonucunda esneklik degerlerinde
anlaml artis saptanmistir.

Bu calismada, grupici karsilastirmalara gore siirat 6zelligi anlamli olarak
artmistir. Ancak uygulanan ii¢ antrenman yonteminin siirat diizeyine etki agisindan
aralarinda herhangi bir fark bulunamamistir. Alanyazin bu tez c¢alismasimin siirat

degiskeniyle 1ilgili sonucu acisindan Ortiisen ve g¢elisen bulgularin  oldugunu

gostermektedir.
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Wilson ve ark.®® squat egzersizi ile yapilan sekiz haftalik kuvvet antrenmaninin
IRM squat yiizdesini 21 oraninda arttirdigini belirlemislerdir. Bu degisim dikey
sigramada % 21 ve 40 m kisa mesafe kosu performansinda % 2.3 gelisim saglamistir.
Bunun nedeni bacak kuvvetindeki artisin, dikey sigrama ve kisa mesafe kosu
performansini da etkilemesidir. Amaci, diren¢ antrenmanlarinin kuvvet, denge ve
fonksiyonel performansa etkilerinin karsilastirilmasi olan 7 haftalik bir calismada, 6n ve
son test Sl¢iim sonuglari siirat disinda tiim 6zelliklerde gelisim oldugunu gostermistir.™®
Viicut agirhigiyla yapilan ¢abuk ve patlayici sigrama ve saglik topu firlatma egzersizleri
sonucunda, ndéromuskiiler sistemin c¢ok daha cabuk tepki vermeye sartlandigi, bu
nedenle bu tip antrenmanlarin genglerde hareket hizinin ve giiclin artmasina katki
sagladigi belirlenmistir.*”® Baska bir calismada, aktif spor yapan 28 erkek iki gruba
ayrilarak 8 hafta boyunca 1RM’nin % 30, % 55 veya % 80’1 siddetinde squat sigrama
calismalarina katilmistir. Tamamen viicut agirlhigiyla yapilan bu antrenmanlar
sonucunda; % 30 siddetinde calisan grupta 20 metre siirat hizi anlamli artarken % 80
siddetle calisan grupta anlamli yavaglama goriilmiis, dolayisiyla hafif yiiklenmeyle alt
ektremiteye yonelik yapilan viicut agirligt antrenmaninin hareket hizi yetenegini
arttirdigi sonucuna varilmistir.'? Yiiksek ve hafif siddette diren¢ antrenmanlarinin
futbola 6zel antrenmanla birlestirilmesi neticesinde, elit geng futbolcularin (18.3 + 0.6
yag)15-m siirat diizeylerinde artis goriilmiistiir.'”> Haftada 6-8 kez futbol antrenmani+
haftada iki kez agir kuvvet antrenmani yapan grupla ayn1 antrenmanlara ilaveten viicut
agirhig1 antrenmani yapan iki grup 7 haftalik bir ¢alisma sonucunda karsilastirilmis, 20
ve 35 m. zirve gii¢, hizlanma, zirve sprint siirati ve 40-m sprint siliratinde fark
gt')riilmemistir.173 Elit diizey 18 rugby oyuncusu esit sayida iki gruba ayrilmis, ilk grup
IRM’nin % 80’1 siddette squat sigrama yaparken diger grup yiiklenme siddetini

(1RM’nin 20-44’1) kendileri belirleyerek 7 hafta calismislardir. Her iki grupta 10 ve 30
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m sprint siiresinde iyilesme ve zirve gilicte artis olurken, iki grup arasinda sprint siiresi
acisindan fark olusmamustir ancak ilk grupta kuvvet artis1 daha fazladir. Ayn1 zamanda
kuvvet artis ile sprint siiresi arasinda az diizeyde negatif iligki gérﬁlmﬁstﬁr.24 Bir¢ok
spor dalinda basarili performans i¢in baglangi¢ siiratine maksimal siiratten daha fazla
onem verilir. Bu konuda yapilan bir ¢alismada kuvvet ile ilk adim ¢abuklugu (5 m
zaman), hizlanma (10 m zaman) ve maksimal hiz arasindaki iligki 26 rugby
oyuncusunda incelenmis, alt ekstremite kuvveti ve hiz arasinda anlam bulunmustur.
Hizl1 oyunculardaki en ayirt edici 6zellik, squat ve kontra sigrama yliksekliklerinin ve
squat rolatif giiclerinin anlamli yliksek olmasidir. Bu nedenle, viicut agirligina oranh
giiclin gelistirilmesi i¢in viicut agirlig1 ile yapilan sigramalarin da antrenmanlara ilave
edilmesi hiz gelisiminde daha etkili olabilecegi i¢in arastirmacilarca salik
verilmektedir.'™

Bu c¢alismada, grupigi karsilastirmalara gore ceviklik 6zelligi anlamli olarak
artmistir. Ceviklik acgisindan direng ve kalistenik antrenman gruplari arasinda anlamli
bir fark goriilmemistir. Ancak g¢eviklik, giires antrenman1 yapan gruba kiyasla direng ve
kalistenik antrenman yapan grupta anlaml diizeyde artmustir.

Buna gore, ¢evikligi gelistirmek i¢in direng ve kalistenik antrenmaninin giires
antrenmanindan daha etkili oldugu soylenebilir. Viicut agirlig, tenise 6zel antrenman ve
ikisinden olusan kombine antrenmanlarin etkisini inceleyen bir ¢alismada, 64 tenis
oyuncusuna 9 hafta boyunca haftada 3 kez uygulama yapilmis, her iic grup lateral
adimlama ve 0ne hizlanma siirelerini gelistirmistir. Kalistenik ve kombine antrenman
yapan gruplarin yavas olan taraflarinin reaksiyon zamanlar1 anlamli sekilde iyilesmistir.
Diger taraftan tenis grubu ve kombine grup, doniisli ve doniissiiz 12 m sprint
performanslarini anlamli olarak arttirmiglardir. Yana ve one sprintlerin kuvvet/giicle

anlamli olarak iliskili oldugu belirlenmistir. Dolayisiyla viicut agirlhigiyla yapilan

86



antrenmanin 6ne ve yana tepki kuvvetini arttirdigi sonucuna varilmistir. Ancak kombine
antrenman her iki programinin faydalarini saglamasi nedeniyle birgok testte daha iyi
sonuclara neden olmustur.” Ornek olarak verilebilecek bagka bir ¢alismada, 17 yas
civar1 12 profesyonel futbolcu rastgele yontemle 6 haftalik derin sigrama veya kontra
sigrama gruplarina ayrilarak, haftada iki kez calismalara katilmiglardir. Antrenmanlar
sonrasinda iki grup arasinda fark olusmazken her iki grup dikey sigrama ytiksekliklerini
arttirmis, ancak sprint performansinda de8isim olmamustir. Her iki antrenman
yonteminin gii¢ ve cevikligi gelistirmek i¢in 6nemli oldugu sonucuna Varllmlstlr.176
Diger taraftan 16 yaslarinda 39 sporcuyla siirdiiriilen bir ¢galismada, hem geleneksel hem

177 7o
Viicut

de dairesel diren¢ antrenmaninin hiz ve ¢eviklige etki etmedigi belirlenmistir.
agirhgiyla yapilan kuvvet antrenmanlarinda egzersizlerin ileri diizey viicut agirlig
antrenmani olan pilyometrik antrenmanda oldugu gibi patlayici sekilde yapilmasinin
cevikligi arttirmaya daha cok katki saglayabilecegi bildirilmistir. "%

Bu calismada elde edilen bir diger sonuca gore, grupicinde sag ve sol gorsel ve
isitsel reaksiyon zamani anlamli olarak artmastir.

Kalistenik ve diren¢ antrenmani sag el gorsel reaksiyon zamaninin gelisiminde
giires antrenmanindan daha etkiliyken sol el gorsel reaksiyon zamani gelisiminde her {i¢
antrenman yonteminin etkilerinin benzer oldugu anlasilmistir. Benzer etki sag ve sol
isitsel reaksiyon zamani i¢inde s6z konusudur.

Reaksiyon zamani, sporcunun basarili performansina katki saglayan algisal
becerilerin 6nemli yonlerinden biri olarak kabul edilmektedir."®Sporcunun, bilgiyi
cabuk ve dogru sekilde alma becerisi, karar verme siiresini azaltir ve motor harekete
hazirlik i¢in daha fazla zaman saglar.182‘183 Basketbol ve beysbol oynayan 6grencilerin

184

reaksiyon zamanlarinin sedanter akranlarindan daha kisa oldugu" ve sabit bisiklet

egzersizinin reaksiyon zamanini gelistirdigi185 seklinde sonuglarakarsi, egzersizin futbol
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yetenek testindel86:187

ve sabit bisiklet egzersizinin futbolcularin se¢im reaksiyon
zamaninda ve hata oraninda’® etkili olmadig1r seklinde arastirma sonuglar1 da
bulunmaktadir. Kosucularda egzersiz sonrasi herhangi bir etki goriilmezken, reaksiyon
zamaninin egzersiz esnasinda kisaldigi ve bu sonug¢ egzersiz esnasinda artan
uyarilmislik diizeyiyle ac;lklanmlstlr.189 Yiiziiciilerde diren¢ antrenmaninin isitsel
reaksiyon zamanina etkisi hakkinda 19 yas civar1 23 yiiziicliyle yapilan c¢alismada,
haftada 3 kez 9 hafta boyunca yapilan diren¢ antrenmani sonucunda reaksiyon
zamaninda gelisme gérﬁlmﬁstﬁr.lgo

Bu calismada, hazirlik doneminde 3 farkli yontemle yaptirilan antrenmanlarin
her {iciinlin de gruplarda yer alan giires¢ilerin sag ve sol EKK, bacak, sirt ve sigrama
(glic) kuvvet diizeylerine olumlu ve anlamh etki yaptig1 sonucuna varilmistir.Her ii¢
antrenman, sag ve sol kavrama kuvveti ve sirt kuvvetine esdeger etki yapmistir. Bacak
kuvvetinde ise kalistenik ve giires antrenmaninin etkisi benzerdir.

Ancak diren¢ antrenmani, bacak kuvvetini giires ve kalistenik antrenman
yonteminden daha c¢ok etkilemistir. Antrenmanlarin farkli etkisine 6rnek bir diger sonug
anaerobik gii¢ diizeyine iliskindir. Direng ve kalistenik antrenmanin anaerobik giice
etkileri birbirine benzerken, giires antrenmanina gore anaerobik giice etkileri anlaml
sekilde yiiksektir.Bu arastirmada elde edilen sonuca gore; direng, kalistenik ve giires
antrenmani el kavrama, sirt ve bacak ve squat sicrama kuvveti ile dlgiilen anaerobik
giicii anlaml1 diizeyde arttirmistir. Calismadan elde edilen bu sonucu destekleyen ¢ok
sayida bulguya erisilmistir. Antrenmanla ilgili caligmalar gézden gecirildiginde direng
antrenmanlarin  son donemdeki c¢alismalarda da popiilerliginin devam ettigi
goriilmektedir. Birgok derleme ve arasgtirma makalesi, diren¢ antrenmaninin sedanter
ergenlerde kullaniminin emniyetli ve giivenli oldugu konusunda yeterince sonuca

ulagmistir.**** Direng antrenmaninin gocuk ve ergenlerde kassal kuvvet ve giig'**'*
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kardiovaskiiler uygunluk194 ve viicut kompozisyonuna192 olumlu etkileri raporlanmustir.
Cocuk ve ergenlere uygulanan kisa siireli ve denetimli bir diren¢ antrenmanindan sonra

kuvvetteki artis % 30 civarindadir.'%

Diren¢ antrenmani ¢ocuk ve gencglerde motor
performansi gelistirirken artan motor performans becerileri kuvvette de artisa neden
olur.**'*® Diren¢ antrenmanma katilimdan sonra ergenlerin kassal kuvvet ve gii¢
diizeylerindeki artisin spor performansini gelistirdigi, kuvvet ve giigteki bu artisa,
gelisen  noromuskiiler  aktivasyonun ve  koordinasyonun neden  oldugu

197

diistiniilmektedir.”™" Direng¢ antrenmani, sadece sedanter ergenlerde degil ayn1 yas grubu

sporcularda da motor becerilere katki saglamustir,'*****

Diren¢ antrenmani, neredeyse
tiim spor dallarinda temel olan patlayici kassal kuvvet ve gii¢ liretim oraniigelistirerek
spor performansini daha tist diizeye cikarir.*® Direng antrenmani, cocuklar ve genglerde
motor performansi arttirmak i¢in ¢ok etkili bir yoldur.198

Iyi antrenmanli 18 kisilik bir sporcu grubu ile 8 hafta, haftada 3 giin siirdiiriilen
hafif ve agir yliklenmeli direng antrenmani, her iki grupta dirsek fleksorlerinde kuvvet
artis1 saglamistir. Bacak squat ve gogis pres 1 tekrar maksimum kuvveti agir yliklenme
grubunda anlamli olarak yiiksekken, iist viicut kassal dayaniklilik diisiik siddet
yuklenme grubunda anlamli olarak yl'ikselmistir.199 Yapilandirilmis 12 haftalik direng
antrenmani sonrasinda benh press, shoulder press, squat ve kuvvette devamlilik anlamli
diizeyde ::‘Lrtmlgtlr.143 Bu tez calismasmin tasarimina benzer sekilde ergen sporcularla
ylriitiilen 16 haftalik bir calismada,” alt viicut kuvveti, futbol+diren¢ antrenman
grubunda, sadece futbol antrenmani yapan gruba kiyasla anlamli bir sekilde artmustir.
Benzer mantik dizgisinde yiiriitiilen bagka bir calismada,?”* futbol+kalistenik antrenman
grubunun dikey sigrama puanlarinda 8 hafta sonra meydana gelen degisimin, higbir

gelisimin olmadig1 futbol antrenman grubuna gore anlamli oldugunu raporlanmustir.

Futbolculara uygulanan 12 haftalik futbol ve futbol+diren¢+kalistenik antrenmanindan
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sonra bu ¢alisma sonuglarina benzer sonuglara, ulasilmis, sadece futbol antrenmaninin
kuvvet degiskeninde anlamli bir fark olusturmadigi ancak diren¢ ve kalistenik
antrenmanla kombine edilen futbol antrenmanin anlamli fark yarattigi bildirilmigtir.?*
Tekvando sporcularina uygulanan 8 haftalik kosu+tkalistenik sezon dncesi antrenmani
sonucunda viicut yag yiizdesi ve yagli dokuda anlamli azalma g('irijllmiis‘u'jr.203 Dogrusal
ve dogrusal olmayan periyotlamaya gore tasarlanan diren¢ antrenmanlarinin kas
kalinligi ve kuvvete olan etkisi, 30 antrenmansiz erkekte 12 haftalik c¢alismayla
incelenmistir. Dogrusal olmayan periyotlama antrenmani, 1-6. haftalarda haftada 2 kez
7-12. haftalarda hergiin uygulanmistir. Dogrusal antrenman grubunun programi, her 4
haftada siddet ve kapsam olarak degismistir. Her iki grupta antrenman sonucu 1RM
kuvvet degerleri anlamli olarak artmustir.

Ancak dogrusal olmayan grubun 1RM go6giis kasi ve kol kaslari kuvvetleri
anlaml olarak diger gruptan daha yiiksek bulunmustur. Sonu¢ olarak her iki direng
antrenman1 da etkilidir ancak dogrusal olmayan diren¢ antrenmani 1RM and kas
kalinliginda daha etkilidir."® Kas adaptasyonuna etkileri agisindan yiiksek siddette (%
75 1RM) diren¢ antrenmani, diisiik siddette (% 30 1RM) kan akis1 kisitli antrenman,
kombine antrenman (haftada 2 kez kan akist kisith antrenman ve 1 kez direng
antrenmani) ve antrenman yapmayan grup seklinde 22-23 yas grubu 40 erkekte
karsilastirilmistir. Egzersiz gruplar1 6 hafta haftada 3 giin gogiis sikistirma egzerzileri
yapmistir. 1RM artis1 direng ve kombine grupta anlamli yiikselirken, kan akis1 kisith
antrenman grubunda azalmistir. Maksimal izometrik dirsek ekstansiyon kuvveti direng
antrenman grubunda artarken kan akis1 kisith antrenman grubunda degismemistir.
Rolatif izometrik kuvvet diren¢ grubunda yine yiiksektir. Rolatif dinamik kuvvet, direng
ve kombine antrenman grubunda artmistir. Dolayisiyla, diren¢ antrenmani kuvvet

gelisiminde ana faktordiir.”* Son yila ait bir ¢calismada, diren¢ antrenmaninin kuvvet
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gelisiminde kalistenik antrenmandan daha etkili oldugu ileri siiriilmiigtiir.”®®

Bu calismada, hazirlik doneminde yaptirilan 3 farkli antrenman yonteminin
gruplarda yer alan giirescilerin VOymax ve vital kapasite diizeylerine olumlu ve anlamhi
etki yaptigi sonucuna varitlmistir. Her {i¢ antrenman yonteminin VOjmax Ve Vital
kapasiteye etkisi birbirlerinden farkli degildir. Konuyla ilgi alanyazina gore yapilan
degelendirmede bu calismanin sonuclariyla benzer ve farkli sonuglarin elde edildigi
goriilmektedir.

Pulmonar sistemin fiziksel aktiveteden etkilenmedigi yoOniinde arastirma

< 206,207
bulgular1 olmasima ragmen®®?

antrenmanin, sporcunun solunum kas dayaniklig1 ve
kuvvetini gelistirdigi, akciger elastikiyetini arttirdigi, alveolar genislemeyi sagladigi
dolayisiyla solunum hacim ve kapasitelerini 1yilestirdigi ¢ok yillar 6nce ileri
siiriilmiistiir.”®® Diren¢ antrenmaninin inspirasyon ve ekspirasyon kaslarma etkisi
hakkinda yapilan ¢alismalarda, hem saglikli insanlarda hem de kronik obstriiktif akciger
hastalig1 olanlarda olumlu etkiler bildirmistir.”*?!° Diren¢ antrenmaninin dayaniklilik
antrenmaniyla birlikte uygulanmasinin daha etkili ve faydali sonuglar1 sagladigi
konusunda ¢aligmalar goze (;:;11rpmaktad1r.211'212'213 Diren¢ antrenmaninin saglikl
yetigkinlerde kan basinci ve kardiyovaskiiler risk faktorlerine etkisi konulu meta analitik
calismada; direng antrenmaninin kan basinci degerlerini anlaml sekilde diistirdiigii,
VO max degerini % 10.6 arttirdigi, viicut yagi ve plazma trigliserit degerlerini sirasiyla %
0.6 ve 0.11 mmol/L azalttig raporlanmlstlr.214 Diren¢ antrenmaninin ¢ocuklarda,
ergenlerde ve ergen sporcularin kardiyovaskiiler uygunluk gelisiminde fayda sagladigi

119,191,192 21
9191192 pipnar ve ark.’’® tarafindan

bircok arastirmanin sonucu olarak raporlanmistir.
kadinlarda yapilan ¢alismada, submaksimal kalistenik aerobik antrenman programi 4 ay

siireyle uygulanmis, fiziksel uygunluk ve fiziksel fonksiyon degerleri anlamli sekilde

artmugtir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu tez calismasinda, hazirlik doneminde ii¢ gruba ayrilarak 16 haftalik direnc,

kalistenik (viicut agirligl) ve giires antrenmanlarina katilan giirescilerde, fiziksel ve

fizyolojik degisimlerin incelenmesi ve bu ili¢ farkli antrenmanin giirescilerin belirli

ozelliklerine etkisi acisindan karsilastirilmast amaglanmistir. Calisma neticesinde elde

edilen sonuclar grup i¢i ve gruplararasi olmak iizere Ozetlenmis ve bazi Onerilerde

bulunulmustur.

6.1. Grup I¢i Sonuclar

1.

Diren¢ antrenmani1 sonucunda giirescilerin boylarinda artis, viicut kitle
indekslerinde anlamli azalma olurken, diren¢ antrenmanin viicut agirligina
herhangi bir etkisi olmamustir.

Direng¢ antrenmani, giirescilerin dinamik denge, esneklik, siirat ve ¢eviklik
diizeylerini olumlu ve anlamli diizeyde etkilemistir.

Direng antrenmani, giirescilerin sag ve sol el kavrama, sirt ve bacak
kuvvetlerini arttirmis, sigrama kuvveti ile dlgiilen anaerobik gii¢ diizeylerini
anlamli sekilde gelistirmistir.

Direng antrenmani, giirescilerin her iki el agisindan gorsel ve isitsel
reaksiyon zamanlar1 anlamli olarak kisalmistir.

Direng antrenmani giires¢ilerin maksimum oksijen tiiketimi ve vital
kapasitelerini anlaml1 diizeyde iyilestirmistir.

Kalistenik antrenman sonucunda, giirescilerin boy ve viicut agirliklari
anlaml1 olarak degisirken viicut kitle indekslerinde kalistenik antrenmanin
herhangi bir etkisi olmamustir.

Kalistenik antrenman, giires¢ilerin dinamik denge, esneklik, siirat ve

ceviklik diizeylerini olumlu ve anlamli sekilde gelistirmistir
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Kalistenik antrenman sonucunda, giires¢ilerin sag ve sol el kavrama, sirt ve
bacak kuvvetleri ve sigrama kuvveti ile Olgililen anaerobik giic
diizeylerindeki gelisim olumlu ve anlamhidir.

Kalistenik antrenman, giirescilerin her iki el agisindan gorsel ve isitsel
reaksiyon zamanlarin1 anlamli sekilde kisaltmstir.

Giirescilerin maksimum oksijen tiiketimi ve vital kapasiteleri kalistenik
antrenmanla anlamli sekilde artmistir.

Giires antrenmani, gilirescilerin boy ve viicut agirliklarinda anlamli fark
olustururken viicut kitle indekslerinde herhangi bir farka yol agmamustir.
Giires antrenmani, giiresgilerin dinamik denge, esneklik, siirat ve g¢eviklik
diizeylerini olumlu ve anlamli sekilde gelistirmistir.

Gilires antrenmani, giires¢ilerin sag ve sol el kavrama, sirt ve bacak
kuvvetlerini, ve sicrama kuvveti ile Ol¢iilen anaerobik gii¢ diizeylerini
anlaml sekilde gelistirmistir.

Giires antrenmani, giirescilerin her iki el agisindan gorsel ve isitsel
reaksiyon zamanlarini anlamli olarak degistirmistir.

Gilires antrenmani, gilirescilerin  maksimum oksijen tiikketimi ve vital

kapasitelerine herhangi bir etki yapmamustir.

6.2. Gruplar Arasi1 Sonuclar

1.

Dinamik denge, giires antrenmani yapan gruba kiyasla direng ve kalistenik
antrenman yapan grupta anlamli diizeyde artmistir. Direng ve kalistenik
antrenman gruplar1 arasinda anlamli fark yoktur. Dinamik denge siiresini
arttirmak acisindan direng ve kalistenik antrenmanin giires antrenmanindan
daha etkili oldugu soylenebilir.

Uygulanan {i¢ antrenman yonteminin esneklige etkileri arasinda fark yoktur.
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3. Ceviklik, giires antrenmani yapan gruba kiyasla direng ve kalistenik
antrenman yapan grupta anlamli diizeyde artmistir. Ceviklik agisindan
direng ve kalistenik antrenman gruplar1 arasinda anlamli bir fark
goriilmemistir. Cevikligi gelistirmek i¢in direng¢ ve kalistenik antrenmanin
giires antrenmanindan daha ¢ok etkili oldugu sdylenebilir.

4. Uygulanan ti¢ farkli antrenman yonteminin el kavrama kuvvetine etkileri
arasinda fark yoktur.

5. Diren¢ antrenmani bacak kuvveti gelisimi agisindan giires ve kalistenik
antrenmana gore daha etkiliyken giires ve kalistenik antrenmanin bacak
kuvvetine etkisi benzerdir.

6. Sirt kuvvetini iyilestirme hususunda bu {i¢ antrenman yonteminin etkileri
arasinda fark yoktur.

7. Anaerobik giic, diren¢ ve kalistenik antrenman yapan grupta giires
antrenmani yapan gruba kiyasla anlamli diizeyde artarken direng ve
kalistenik antrenman grubu arasinda etki benzerligi vardir. Anaerobik gilicli
gelistirmek i¢in direng ve kalistenik antrenmanin giires antrenmanina gore
etki agisindan daha 6nde geldigi ileri siirtilebilir.

8. Kalistenik ve diren¢ antrenmaninin sag el gorsel reaksiyon zamaninin
gelisiminde giires antrenmanindan daha etkilidir ama sol el gorsel reaksiyon
zamani gelisiminde her ii¢ antrenman yonteminin etkileribenzerdir.

9. Kalistenik ve direng antrenmani, sag el isitsel reaksiyon zamani gelisiminde
giires antrenmanindan daha etkilidir ama sol el isitsel reaksiyon zamani
gelisiminde ii¢ antrenman yonteminin etki agisindan birbirlerine herhangi
bir iistlinliigli bulunmamaktadir.

10. Ug antrenman yonteminin VO;max diizeylerine etkisi arasinda fark yoktur.
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11. Ug antrenman ydnteminin vital kapasite diizeylerine etkileri arasinda fark

yoktur.

6.3. Oneriler

Bu tez c¢alismasi sonuglari, hazirlik doneminde yapilacak direng, kalistenik ve
sadece gilires antrenmanlarin giires¢ilerin Olgiilen fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin
gelisimine katki saglayacagini kanitlamistir.

Ancak hazirlik doneminde diren¢ ve kalistenik antrenman yapilmasi birkag
degisken haricinde sadece giires antrenmanina gore daha etkili olduguna gore, bu
antrenman yoOntemlerinin hazirlik donemi antrenmalarina ilave edilmesi giirescilerin
performansina olumlu etki edebileceginden dolay1 onerilebilir.

Aragtirmaci, giires antrenmanlar1 esnasinda es zamanli olarak kalistenik ve
diren¢ antrenmanlarmin yiiriitiilmesini sagladigindan giires antrenmanlarinin istenilen
diizeyde vyapilip yapilamadigmi goézlemleyememistir. Bu nedenle sonraki
arastirmalarda, antrenmanlarin arastirmacinin ¢alismanin her asamasin1 kontol
edebilecegi sekilde es zamanl olarak ayni1 ortamda yapilabilmesini saglayacak sekilde
tasarlanabilir.

Her ne kadar 16 haftalik antrenman siiresi alanyazinda benzer caligsmalarin
bircogunun antrenman siirelerinden uzun olsa da, Olgiilen o6zelliklerde farkli etkilere
neden olacabilecegi ihtimalinden dolay1 sonraki calismalar daha uzun siirelere gore
tasarlanabilir.

Calismada yer alan antrenmanlarin genel olarak faydalar1 belirlenmis olmasina
ragmen, elde edilen sonucglarin genellenebilir nitelik kazanmasi agisindan, benzer

calismalar farkli katilimcilarla tasarlanabilir.
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