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SPORCU EGIiTiM MERKEZINDEKiI GURESCILERIN FiZiKSEL VE FiZYOLOJiK
OZELLIKLERININ SEZONSAL DEGiSiMi (KAHRAMANMARAS ORNEGI)
YUKSEK LISANS TEZi
YUSUF KURT

OZET

Bu caligmada amag, sporcu egitim merkezlerinde gilires sporuna yeni baglamis
cocuklarin dokuz ay siiresince tabi tutulduklar1 antrenman programlariin, hi¢ spor yapmamis
cocuklara gore fiziksel ve fizyolojik oOzellikleri tistiindeki etkilerini belirleyerek uygulanan
antrenman programlarinin eksik ve iistiin yonlerinin belirlemektir.

Aragtirmada veri toplama araclar1 olarak kontrol ve deney guruplarina; Fiziksel
ozelliklerin Olgiilmesi i¢in antropometrik Glgiimler, ortalama anaerobik giic ve maksimum
anaerobik gii¢c performansini saptamak i¢in Running Anaerobic Sprint Test (RAST), bacak
kuvvetini 6lgmek i¢in durarak uzun atlama testi, esnekligi 6l¢mek igin otur-eris testi, kol
kuvvetini 6lgmek i¢in sag kol, sol kol ve ¢ift kol saglik topu firlatma testi, Siirat testi i¢in 30
metre siirat testi uygulanmistir.

Arastirma 6n test-son test kontrol gruplu deneysel modele gore yapildi. Buna gore;
kontrol grubu yas ortalamasi 12,6+0,5 yil, boy uzunlugu 143,5+6,3 cm, viicut agirhgi
38,5+5,9 kg 11 erkek 6grenciden olusturulurken; deney grubu yas 12.3+0,9 yil, boy uzunlugu
147,449,3 cm, viicut agirlig1 41,2+10,6 kg 11 erkek giires¢iden olusturuldu. Kontrol ve denek
gruplarinin fiziksel 6zellikleri bakimindan bacak uzunlugu degerinde anlamli bir farklilik
tespit edildi (p<0.05). Bu farklilikta kontrol grubunun bacak uzunlugunun deney grubundan
daha uzun oldugu belirlendi. Fizyolojik 6zellikleri maksimum anaerobik gii¢ ve ortalama
anaerobik gii¢ degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edildi (p<0.05). Bu farklilikta;
deney grubunun anaerobik giic ve kapasite degerlerinin kontrol grubundan daha yiiksek
oldugu saptandi.

Bu ¢alismada durarak uzun atlama, siirat, ¢eviklik, saglik topu firlatma degerlerinde
artis goriilmekle beraber istatiksel olarak anlamsiz bulunmasi neticesinde giires¢i 6grencilere
stirat, bacak ve kol kuvveti, patlayicit kuvvetini gelistirmeye yonelik antrenmanlarin yeterli
diizeyde uygulanmadigi ancak uygulanan antrenman metotlarinin anaerobik giicli yeterli
diizeyde gelistirdigi sdylenilebilir.

Anahtar Kelimeler: Giires, Sporcu Egitim Merkezi, Sezonsal Degisim.
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THE SEASONAL CHANGE OF PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL PROPERTIES
OF THE WRISTMEN OF THE SPORTS TRAINING CENTER
(KAHRAMANMARAS SAMPLE) MASTER'S THESIS
YUSUF KURT

ABSTRACT

The aim of this study is to determine the effects of the training programs that were
started for wrestling children in the athletic training centers during the nine months and the
effects of these training programs on the physical and physiological characteristics of the
children who did not have any sports.

Control and experiment groups as data collection tools in the research;
Anthropometric measurements to measure physical characteristics, running anaerobic sprint
test (RAST) to determine average anaerobic power and maximum anaerobic power
performance, standing-long jump test to measure leg strength, sit-in test to measure flexibility,
right arm to measure arm strength, arm and double-arm health ball throw test, 30-meter speed
test was applied for speed test.

The research was conducted according to pre-test and post-test control group
experimental models. In this direction; mean age of control group was 12,6 + 0,5 years, height
was 143,5 + 6,3 cm and body weight was 38,5 + 5,9 kg. The experimental group age was 12.3
+ 0.9 years, height was 147.4 £ 9.3 cm, body weight was 41.2 + 10.6 kg, 11 male wrestlers
were formed. A significant difference was found in the leg length values in terms of physical
characteristics of the control and test subjects (p <0.05). In this difference, the leg length of
the control group was determined to be longer than the experimental group. There was a
significant difference between maximum anaerobic power and mean anaerobic power values
in terms of physiological characteristics (p <0.05). In this difference; the anaerobic power and
capacity values of the experimental group were found to be higher than the control group.

In this study, it is said that the training methods for improving speed, leg and arm
strength, explosive strength are not applied to the wrestling students adequately but the
applied training methods have improved the anaerobic power adequately due to the fact that
the values of Long Standing, Speed, Agility and Throwing are found to be statistically
meaningless.

Key Words: Wrestling, Sportsman Training Center, Seasonal Change.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

BGOF : Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu
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SagKSTF : Sag Kol Saglik Topu Firlatma
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CiftKSTF  : Cift Kol Saglik Topu Firlatma

Ark. . Arkadaslari

X : Aritmetik Ortalama

n : Kisi Sayist

SS : Standart Sapma

kg . Kilogram

m : Metre

cm : Santimetre

RAST : Running Anaerobic Sprint Test
MSS - Merkezi Sinir Sistemi
ATP . Adenozin Trifosfat
ADP : Adenozin Difosfat
CP . Kreatinfosfat
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1.GIRIS VE AMAC

Giires sporunun tarihi ¢ok eski donemlere dayanir. Neredeyse insanligin var olmasiyla
birlikte ortaya ¢ikmistir. Giires sporunun yapilis nedeni yasamin siirekliligi i¢in olmustur.
Dogada beslenme, diger vahsi canlilara karsi koyma, onlara karsi miicadele vermek en
azindan bir 6liim kalim miicadelesi olmustur. Insanlarin diismanlardan ve vahsi hayvanlardan
korunmak icin miicadele vermek, kafadan tutma, bogma, devirme seklindeki kavgasi daha
sonralar1 birbirleriyle giic denemeleri yapmalar1 “Giires” sporunu ortaya ¢ikarmistir. Bunlar
gosteriyor ki gilires sporu insanlarin yasamin geregi olarak dogmustur. Bu sebeple giires
tarihte yer almis neredeyse tiim toplumlarda oldugu gibi Eski Tiirklerde de yapildig:
bilinmektedir. Giireste; cesaret, kuvvet, diirlistliik, ¢ceviklik, beceri ve mertlik gibi 6zelliklerin
olmasi1 ve Tiirk kisiligine ¢ok uygun bir spor dali olmasi nedeniyle; ilk Tiirk toplumlarindan
bugiine kadar tiim Tiirk toplumlarinda giires sporu yapilmis, onemsenmis ve sevilmistir (1).

Gliniimiizde ise giires; biitiin viicut boliimlerinin ortak ¢alismalarini gerektiren, ayrica
cesaret, refleks, beceri, dayaniklilik ve kuvvet isteyen bir spor dali olmasi nedeniyle,
hazirliklarina erken yaslarda baslanilmay1 gerektiren bir yakin miicadele sporu olarak énem
kazanmaktadir (1).

Bat1 Tiirkleri tarafindan giires ya da giiles seklinde sdylenen giires sézciigii Divan-ii
Liigat It Tiirk te kiires seklinde kullanilmustir. Kiir-er: Yigit, sarsilmaz, pek yiirekli kabadayi
adam demektir. Es: es, arkadas demektir. Kiir-es-mek: baska biri ile yarismak anlamina gelir.
Giires yapana da giiresci denir (13).

Spor, Bir kisi veya grubun bir takim spesifik fizik aktivitelerinin tist diizey
degerlendirdigi, yarisma amacli etkinliktir. Bu etkinligin sonucu, rekor, rekabet, rakibini
yenmek veya kendini agmaktir (2).

Son yiizyilda spor bilimleri arastirmacilarinin en fazla arastirdigi ¢alismalar fiziksel
ozellikler ve fiziksel yap1 olmustur. Giireste basarili olabilmek icin fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerin belirlenmesi ve bu 6zelliklerin gelisiminin izlenmesi 6nemli bir faktordiir (3).

Performans: etkileyen faktorler arasinda bedensel yapi, diger bir ifadeyle fiziksel
ozelliklerdir. Ciinkii bedensel yap1 ya da fiziksel 6zellikler fizyolojik kapasitelerin ortaya
konulmasini etkilemektedir. Sahip olunan fiziksel yapinin 6zelligi yapilan spor dalina uygun

olmadikga istenilen performans diizeyine ulagmak miimkiin degildir. Fiziksel yap1 sporcularin



performanslarini yiiksek diizeyde etkilemektedir. Fiziksel yapi; kuvvet, gii¢, esneklik, siirat,
dayaniklilik ve c¢abukluk gibi diger performans gostergeleriyle birleserek sporcunun
performansini olumlu yonde etkilemektedir (14,21).

Bu calismada; sporcu egitim merkezlerinde giires sporuna yeni baslamis ¢ocuklarin
dokuz ay boyunca fiziksel, fizyolojik 6l¢iimleri alinarak; bir sezon boyunca planlanmis giires
antrenmaninin ¢ocuklardaki degisikliklerin tespit edilmesi amaclanmistir. Giires egitim
merkezlerinde giires sporuna yeni baglamis ¢ocuklarin dokuz ay siiresince tabi tutulduklari
antrenman programlarinin, hi¢ spor yapmamis bu cocuklara gore fiziksel ve fizyolojik
ozellikleri tstiindeki etkileri belirlenerek uygulanan bu antrenman programlarinin eksik ve
iistiin yonlerinin belirlenerek bundan sonraki donemlerde olusturulacak olan antrenman
programlarina katki saglayarak gilirese yeni baslamis ¢ocuklar i¢in uygulanacak antrenman

programlarinin olusturulmasina 1s1k tutarak katki saglamay1 amaglamaistir.



2. GENEL BILGILER

Bu boliimde giiresin karakteristigi ve fizyolojik temelleri, enerji sistemleri, Tiirkiye’de
ki gilires egitim merkezlerinin amaci, isleyisi ve sporcu secimi hakkinda agiklayici ve

tanimlayici bilgiler verilmektedir.

2.1. Giiresin Karakteristigi ve Fizyolojik Temelleri

Giires sporunda giirese yeni baslayan bir sporcunun bu spor dalini tam anlamiyla
ogrenmesi c¢iraklik seviyesinden ustalik seviyesine gelmesi ortalama 10-12 yilin1 almaktadir.
Giires sporunda basarili olmak genellikle yetenekli sporcularin 7-8 yilin1 almaktadir.
Basarinin zirvesine ulagmak i¢inse sporcunun 9-10 yilin1 almaktadir. Antrendrler; sporcularin
fiziksel ve fizyolojik gelisimlerini saglamak i¢in, giirescilerin erken yaslarda tist diizey
fiziksel ve fizyolojik 6zelliklere ulasarak performansini artirmak i¢in 6nceden belirlenen uzun
stireli antrenman metotlarina ve bazi diger kurallara uymalar1 gerekmektedir (4).

Oniimiizdeki dénemlerde iilkeyi temsil edebilecek sporcularin yetistirilmesi her
yoOniiyle pahali ve ¢gok uzun zaman dilimi gerektirmektedir (5).

Dayaniklilik her spor bransinda oldugu gibi Giires sporunda da dolayli veya dolaysiz
bir devamlilik vardir. Yani dayaniklilik 6zelligi, sporcunun basariy1 elde edip edemeyeceginin
belirlenmesinde 6dnemli bir yere sahiptir. Genel anlamda dayaniklilik, fizyolojik ve bireysel
karakter ile ilgili bir olgudur. Bu 6zelligin kalitesi solunum sistemi, sinir sistemi, psikolojik
etkenlere ve kalp dolasim sisteminin etkenlerine gore belirlenmektedir. Bu sebeple
dayaniklilik viicudun kars1 koyabilme 6zelligidir (6).

Beceri, tiim hareketlerin ardisik olarak birbirini takip ederek ve zamansal olarak da
uygun anda yapilarak, istenilen kuvvette ortaya ¢ikmasidir (7).

Gilireste iistiin performans ulasabilmek i¢in gerekli fizyolojik 6zellikler hiz, ¢eviklik,
dayaniklilik, kuvvet, beceri ve bu dzelliklerin birbiriyle uyumudur (8).

Stirat ve reaksiyon; giires bransinda sporcunun performansini ve basarisini arttiran ve

etkileyen 6nemli 6zelliklerin igerisinde yer almaktadir. Bir giiresci glires esnasinda savunma



yapar, hiicum yapar, atak ve kontra atak yapar ve taktik olarak ta bu ataklar1 rakibinin
savunmasina miisaade etmeden en hizli sekliyle uygulamak durumundadir (9).

Glireste basariya ulasmak ic¢in fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin belirlenmesi ve bu
faktorlerin gelisim siirecinin izlenmesi Onemlidir. Giiresci, optimal laktasit ve alaktasit
anaerobik giice, ust diizey giice, iistiin kuvvete, esneklige ve ¢ok iyi sinir kas uyumuna sahip
olmalidir (10,11).

Giires bransinda belli basli motorik 6zellikleri kuvvet, dayaniklilik, siirat, hareketlilik
ve beceri olarak siralanabilir. Giires¢ilerin kas yapilarina bakildiginda genetik olarak farkli
olarak yapilandigr gozlemlenmektedir. Kirmizi ve beyaz kas gruplarinin organizmadaki
hakimiyetine gore goriilen farkliliklar benzer antrenman yapmakta olan ve genetik olarak kas
yapist farkli olan giirescilerin kuvvet gelisimlerinin de farkli oldugunu gostermektedir.
Kirmiz1 kas lifleri, dayanikliligin gelistirilmesi; beyaz kas lifleri ise cabukluk, ceviklik,
kuvvet ve patlayiciligin gelistirilmesinde 6nem tasimaktadir. Maksimum ve c¢abuk kuvvet
artimlari, beyaz kas gruplar yiiksek olanlarda daha ¢ok gelismeye daha uygundur. Giires
bir¢ok fonksiyonel 6zelligin ayn1 anda bir arada bulunmasi gereken branstir. Glireste kassal
kuvvet, siirat, reaksiyon zamani, ¢eviklik, statik ve dinamik denge, yiiksek anaerobik kapasite,
aerobik kapasite performansta rol oynayan dnemli faktdrlerdendir. Giires antrenmanin amact

ve icerigi bu 6zellikleri gelistirmek olmalidir (12).

2.1.1 Enerji sistemleri

Kas, kimyasal enerjiyi mekanik ise geviren bir mekanizmadir. Insan organizmasindaki
yasamsal fonksiyonlar, 6zellikle sinirdeki uyarilarinin aktarimi, kas kasilmasi gibi, kimyasal
reaksiyonlarla enerji agiga ¢ikarilmasina baglidir. Bu enerjinin kaynagi kastaki enerjiden
zengin organik fosfat bilesikleridir ve kaynagini karbonhidrat, yag ve protein
metabolizmalarindan almaktadir. Organizmada enerji iiretimi ile ilgili maddelerden ATP
yapimi ve ATP tiikenmesi sonrasinda ATP’nin tekrar sentezlenmesi siirecine birgok
metabolik islemler s6z konusudur. Yapilan fiziksel aktivitenin alanlarim1 ve smirlarinm
belirleme yoniinde metabolik siireclerin belirlenmesi 6nemlidir (12).

Fiziksel aktiviteler i¢in 6zellikle i¢ metabolik sistem 6nemlidir.

1. ATP-CP (fosfojen) sistem



2. Laktik asit sistemi

3. Aerobik sistemlerdir.

Bu sistemlerin amaci kasta var olan ATP’yi yeniden sentezlemektir. Besin
maddelerinin pargalanmasi ile olusan enerji is yapiminda kullanilamaz, yani direkt olarak

mekanik enerjiye doniistiiriilemez (12).

2.1.1.1 Atp-Cp (fosfojen) sistemi

Adenozin trifosfatin(ATP) resentez olmasi i¢in ana kaynak C'nin (kreatin) anorganik
P (fosfat) ayrilmas1 gerekir. Burada serbest kalan enerji ATP'den daha fazla olmasina ragmen
yine de smirlidir. Maksimum kasilmalarda 6-8 saniye siire ile yaklasik 20 kas kasilmasi
uygulanabilir. Bu olayda oksijen harcanmaz ve laktik asit meydana gelmez (15).

Enerji karbonhidrat ve yag(lipid) metabolizmasiyla ortaya ¢ikmaktadir. Dogal fosfat
bilesikleri, biitiin hiicrelerde bulunan bir kimyasal bilesiktir. ATP'den bir fosfat kokiiniin
ayrilmasiyla bilesik Adenozin difosfata(ADP) ¢evrilir. Ikinci fosfat kokiiniin ayrilmasi ile
Adenozin monofosfota(amp) déniisiir. Ust diizey antrenman yapan ve iist diizey performans
gerektiren spor bransiyla ugrasan sporcularin kaslarinda, 5-6 saniye dolayinda maksimum
aktiviteye yetecek kadar ATP bulunabilir. Kasta ATP'den bagka yiiksek enerjili bir fosfat
bilesigi daha vardir ki, bu da kreatin fosfattir (16).

Kreatinfosfat(CP) enerji kaynagi olarak kas tarafindan dogrudan dogruya ATP gibi
kullanilmaz. Fakat CP fosfatin1 kolayca ADP'ye aktarir. Aktivite sirasinda CP hidrolize ugrar,
fosfatint ADP'ye vererek ATP yapar ve kasin acil enerji gereksinimini kisa yoldan karsilar.
Istirahat halinde glikoz, glikojen ve serbest yag asidi oksidasyonu sonucu meydana getirilen
ATP bir fosfatin1 kreatine vererek, CP yapar ve aktivite sirasinda harcanmak {izere depolar
(16).

Yiiksek siddetli egzersizde CP azalmasi gii¢ azalmasindan daha hizlidir. ATP'nin
bitkinlikte bile zirve kuvvet i¢in gerekli olan miktarlarin 100 kati kadar fazla oldugu
gosterilmistir (17).



Tablo 1. ATP’nin enerjini ortalama yenileme siiresi.

Dinlenme Siiresi ATP Yenilenmesi (%)
10 sn'den az Cok az

30sn 50

60 sn 75

90 sn 87

120 sn 93

150 sn 97

180 sn 98

Yukaridaki tabloda da goriildiigii tizere teorik olarak, fosfojen sistemi tamamen
bitince, diger enerji sistemlerinin onu 15-30 saniye i¢inde yeniden tamamen
yenileyebilecekleri kabul edilir. Ancak uygulamada sonu¢ bdyle olmaz ¢iinkii 6teki
sistemlerin biitiin giicleri ile fosfojen sistemini yenilemek i¢in goérev yapmalar1 ancak fosfojen

sistemi tamamen bitirdiginde olur. Yenilenme yari-zamani normalde 30 sn. civarindadir (19).

2.1.1.2. Laktik asit sistemi

Laktik asit sistemi, kas hiicreleri ve karacigerdeki glikojeni parcalara ayirarak,
ADP+P’ den ATP olusturmak iizere enerjiyi serbest birakir. Glikojenin pargalara ayrilmasi
sirasinda Oz nin olmamasi nedeniyle, diger iirlin diye adlandirilan laktik asit olusur. Cok uzun
zaman dilimi, yiikksek yogunluklu aktivite devam ederse, kasta ¢ok miktarlarda laktik asit
birikip yorgunluga neden olur. Buysa, fiziksel etkinligin aksamasina neden olur. Bu sistemin
kullanilmasia engel olan etken yorgunlugu ortaya ¢ikaran neden laktik asit birikimidir.
Sistemin yenilenmesi i¢in gerekli zamani, kisinin laktik asidi viicuttan uzaklastirma siiresi
belirler. Ortalama 20-30 dakikalik bir yar1 zamanda Laktik asit viicuttan uzaklagtirilir. Laktik
anaerobik sistemin kullanildigi maksimal bir aktiviteden bir saat sonra bile bu laktik asit

sisteminde tam bir yenilenme beklenmez (19).



Enerji sistemlerine ilgi duyan arastirmacilarin ilgi odagi olan anaerobik performans
sistemi, yiiksek siddet iceren ve kisa siireli kas aktiviteleri igin performansin gostergesi olarak
kabul edilirken anaerobik gii¢ ve kapasiteyi igermektedir (20).

Anaerobik aktivite, hiicrenin enerji gereksinimini oksijene bagli kalmadan egzersiz
cesitlerini isaret eder. Anaerobik aktiviteler yliksek yogunlukta ve kisa stirelidirler. Anaerobik
kisa stireli performans, kisa bir zaman dilimi icerisinde tamamlanan veya patlayict giic
gerektiren spor branslari i¢in ¢ok fazla dneme sahiptir. Anaerobik performans esnasinda enerji
kaynagi olarak ilk dnce hiicrelerde bulunan hazir ATP ve kreatin fosfat ve sonrasinda hemen
glikoz kullanilir. Kullanilan bu glikozun sonucu olarak laktik asit olusur. Anaerobik enerji
metabolizmasi siirdiigii siirece, laktik asit tiretimi ve depolanmasi devam eder (21,22).

Kas kasilmalar1 esnasinda anaerobik is, aerobik glikoliz kapasitesini asarsa, yiiksek
enerjili fosfatlarin rejenerasyonu icin gerekli olan siire oldukca kisalir ve biitiin biiylik kas
eforlarinda ¢ok kisa dinlenme siiresinde veya izometrik is sirasindaki gibi dinlenme siiresinin
olmadig1 durumlarda laktat birikimi olur (11).

Organizma i¢in gereken enerjinin oksijensiz ortamda bir dizi kimyasal reaksiyonlar ile
saglanmasina anaerobik metabolizma denir. Genel anlamda anaerobik glikoliz glikojenin
anaerobik yontemle parcalanmasidir. Bu yontemle enerji iiretimi yapilirken sadece glikoz
kullanilir. Kasta depo edilen glikojen, glikoza parcalanabilir, glikozdan daha sonra enerji
ortaya cikabilir. Glikoz pargalanmasi ile iki pirtivik asit molekiili meydana gelir. Ortamda
oksijen bulunmadigindan sitrik asit dongiisiine giremeyen piriivik asit laktik asite doniisiir. Bu
arada 3 mol ATP olusur. Bu yolla ATP olusturulurken son firiin olarak laktik asit olustugu
icin bu sistem laktik asit sistemi diye adlandirilir (23).

Anaerobik gii¢, bir dakikada anaerobik yoldan yani ATP-CP enerji kaynagin
kullanarak husule getirilebilen is olarak tanimlanir (21).

Viicutta glikoz yikilimi iki derece olarak gerceklesir. Bu derecelerden ilkinde bir
molekil glikoz, glikoliz olarak tanimlanan ve oksijen gerektirmeyen bir seri reaksiyon
sonrasindaysa iki molekiil piriivik aside kadar pargalanir. Bu reaksiyon mitokondri disinda
gerceklesir ve amfibi, siiriingen, balik ve sudaki memelilerde goriilen en ilkel enerji aktarim
yolunu olusturur (24).

Anaerobik metabolizmada ATP iiretiminin saglandigi diger yontem olan glikolizde,
glukoz veya glikojenin oksijensiz ortamda ayrilarak laktik aside kadar yikilmasina

“Anaerobik Glikoliz” diye isimlendirilir (25).



2.1.1.3. Aerobik eneriji sistemi

Kas hiicrelerinde oksijenin yeteri kadar saglandigi kosullarda ATP, aerobik enerji
yolundan (oksidatif fosforilasyon) yenilenir. Bu yenilenme sirasinda oksidasyon geciren
maddeler (glukojen, serbest yag asitleri), ya kasta bulunmaktadir ya da kan yolu ile disaridan
saglanir. Oksijen atmosferden solunum ve dolasim sisteminin yardimi ile kas hiicresindeki
mitokondrilere ulastirilir. Aerobik enerji iiretimi sirasinda meydana gelen son iiriinler su ve
karbondioksittir. Su, yiliksek oranda viicutta tutulurken karbondioksit solunum sistemi
tarafindan elimine edilir. Egzersiz esnasina hangi enerji sisteminin yiiksek diizeyde katki
saglayacagini aktivitenin siddeti ve siiresi belirler (26).

Yaglar ve karbonhidratlar dayaniklilik aktivitelerinde temel enerji kaynagi olarak
kullanilirlar. Yaglar diisiik yogunluktaki egzersizlerde ve dinlenme esnasinda temel enerji
kaynaklaridir. Dayaniklilik sporlar1 ve antrenmanlarinin enerji gereksinimlerinde yagin orani
cok olsa da bu tip aktivitelerde karbonhidratlar istiin enerji kaynagidir. Karbonhidratlar
tekrarlar gerektiren, yiiksek yogunluktaki aktivitelerde anaerobik glikolitik enerji sisteminin
temel enerji kaynagidirlar. Glikojen depolar1 bittiginde, yaglar ana enerji kaynagi olarak
devreye girer. Ust diizey dayaniklilik sporcusunda, maximal egzersiz esnasinda miyoglobin
ve hemoglobin molekiilleri 6 litre dolaylarinda oksijen tiikettikten sonra ATP seviyelerini
koruyabilmek i¢in karbonhidrat ve yaglar da oksidasyona katilir (27).

Aerobik ve anaerobik dayamikliligi birbirinden ayiran temel nokta, enerji
olusumundaki kimyasal stirectir. Aerobik dayaniklilikta egzersiz siracinda gereksinimini olan
oksijenle, alinan oksijen arasindaki dengeli durumdan so6z edilir (steady state). Egzersizlerle
yapilan alistirmalarin oksijenli ortamlarda ve herhangi bir oksijen bor¢lanmasina girilmeden
yapilmasidir. Anaerobik ve aerobik dayaniklilik birbiriyle baglantilidir. Hem aerobik
dayaniklilik hem de anaerobik dayanmiklilik antrenman yontemiyle gelistirilebilir. Ancak
anaerobik kapasitenin seviyesi aerobik kapasitenin iyi gelistirilmis olmastyla ilgilidir.

Anaerobik aktivitelerde kaslar, kasilmayi yaptiracak enerjiyi ATP denilen enerji

kaynaklarindan karsilarlar (28).



2.1.2. Giireste enerji sistemi

Aerobik sistem giiresgilerde, miisabakalarin tiimiine bakildiginda %10’luk gibi ufak
bir birimi nitelendirmektedir. Giires bransindaki teknikleri uygulanisi sekliyle siddeti yiiksek,
stiresi kisa aktivitelerdir. Bu sebeple aerobik kapasitenin az oldugu denilebilir. Fakat
misabakalara hazirlik donemlerinde yapilan antrenmanlara bakildiginda aerobik kapasitenin
oldukea yiiksek oldugu sdylenebilir (28,29).

Anaerobik performans tiim sportif egzersizler i¢in Onemli olmasinin yaninda,
anaerobik performansin fazlaca etkin oldugu bazi spor branglarinda 6nemi daha da
fazlalagmaktadir. Bilindigi gibi hentbol, basketbol, buz hokeyi, amerikan futbolu, futbol gibi
takim oyunlarmin ani atak, kontra atak veya baskili savunma esnasinda, kisa mesafe
kosularinda (100 m, 200m), orta mesafe kosularinin bitise yakin ataklarinin yapildigr anlarda,
atma ve atlama sporlarinda, kisa mesafe ylizme branglarinda (50m, 100m), tenis, kayak (alp),
jimnastik, giires gibi birgok spor bransinda yiiksek ve ani siddetli gii¢ olusumuna gereksinim
oldugu i¢in daha da 6n plana ¢ikmaktadir (30).

Bir spor dalinda kullanilacak antrenman yontemleri, o branstaki kullanilan enerji
sistemlerine baghdir. Cesitli yaymlar giireste en fazla ihtiya¢ duyulan ve kullanilan enerji
sisteminin Adeno tri fosfat, kreatin fosfat, laktik asit (ATP-CP-LA) sistemi oldugunu
belirtmektedir. Soyle ki %90 enerji ATP-CP-LA sisteminden, %10 enerji laktik asit oksijen
(La-02) sisteminden ihtiya¢ duymaktadir. Giireste gerek anaerobik alaktasid gerek aerobik
laktik asit mekanizmanin gerek anaerobik alaktasitin pay1 oldukg¢a yiiksektir. Laktik asit
anaerobik ve aerobik sistem ortalama toplam enerjinin %10’nunu olusturmaktadir. Be sebeple
giireste aerobik kapasite gostergesi olarak maksimal oksijen miktar1 (VO2) degerleri ortalama
60ml/kg /dk. kadardir (9,14,28,34).

Toplami alt1 dakikadan olusan ve tiger dakikadan iki devre olan; devreler arasinda 30
saniye molanin bulundugu bir giires miisabakasinda, kassal dayaniklilik 6ne ¢ikmaktadir ve
enerji kaynagi olarak da fazlaca laktasit sistem ve ATP-CP sistemine ihtiya¢ duyulup,
kullanilmaktadir (10).

Cesitli bilimsel galismalarda giireste en ¢ok kullanilan enerji sisteminin ATP-CP ve
laktik asit sistemi oldugu belirtilmektedir. Enerjinin %90’nm1 ATP-CP+LA sisteminde, %10

enerji de LA+O2 sisteminden iiretilmektedir. Fakat giiniimiiz giiresinde degisen kurallarla



birlikte hem miisabaka siireleri hem de ayni giin yapilan 5-8 arasi miisabaka bu kavramlarda

yeni arastirmalara ihtiya¢ oldugunu diisiindiirmektedir (34).

2.2. Tiirkiye ‘de Giires Egitim Merkezleri

Tiirkiye’de giires egitim merkezleri 3289 sayili Genglik ve Spor Genel Miidiirliigliniin
Teskilat ve Gorevleri Hakkindaki Kanunun 2.Maddesi geregine dayanilarak kurulmustur (35).
2018 y1l1 itibariyle T.C. Genglik ve Spor Bakanlig1, Spor Genel Miidiirliigiine bagli 28

adet giires egitim merkezi vardir.

2.2.1. Giires egitim merkezlerinin amaclar

Giires egitim merkezlerine iliskin hazirlanmakta olan taslak yonetmelik ¢ercevesinde
giirese baslama yaslarindaki ¢cocuklarin egitim ve 0gretimini aksatmadan elit giires¢i olarak

yetistirilmelerini saglamaktir (74).

2.2.2. Giires egitim merkezlerine sporcu secimi

. 13-15 Yas Grubu Avrupa Sampiyonasinda Dereceye Girenler

. 13-15 Yas Grubu Balkan Sampiyonasinda Dereceye Girenler

. 13-15 Yas Grubu Avrupa Sampiyonasinda Milli Takima Girenler
. 13-15 Yas Grubu Balkan Sampiyonasinda Milli Takima Girenler
. 13-14-15 Yas Grubu Tiirkiye Sampiyonasinda Dereceye Girenler
. 12-13 Yas Grubu Tiirkiye Sampiyonasinda Dereceye Girenler

. 11 Yas Grubu Tiirkiye Sampiyonasinda Dereceye Girenler

. Okullar Aras1 Tiirkiye sampiyonasinda Dereceye Girenler

© 00 N o o b~ W N B

. 13-14-15 Yas Grubu Tiirkiye Sampiyonasinda Siralamaya Girenler
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10. 12-13 Yas Grubu Tiirkiye Sampiyonasinda Siralamaya Girenler
11. 11 Yas Grubu Tiirkiye Sampiyonasinda Siralamaya Girenler
12. Okullar Aras1 Tiirkiye sampiyonasinda Miisabakalarda Siralamaya Girenler

13. Minikler Tiirkiye Sampiyonas: Grup Miisabakasina Girenler

Se¢me sinavina giindiizlii statiide ortaokul besinci, altinci, yedinci ve sekizinci sinifta
okuyanlar, yatili statlide ise yedinci ve sekizinci sinifta okuyanlar Genglik Hizmetleri ve Spor
Il Miidiirliikleri araciligiyla basvuru yapacaklardir. Segme smavi adaylarin yukaridaki tabloda
yer alan miisabakalarda 2016 ve 2017 yillarindaki durumlar1 dikkate alinarak, miisabakalarin
oncelik sirasina gore yapilacaklardir (36).

Yukarida yer alan se¢gme kriterlerini tasiyan sporcu dgrenciler Genglik Hizmetleri ve
Spor 11 Miidiirliigii araciligiyla Genel Miidiirliigiin belirlemis oldugu tarihler arasinda basvuru
yapacaklardir. Adaylar Spor Egitim Dairesi Bagkanliginca yayinlanacak olan tercih formu ile
Sporcu Egitim Merkezi bos kontenjanlarina gore yatili statii i¢in 5 tercih yapabileceklerdir.
Glindiizlii statiide merkezlere basvuran adaylarin merkezin bulundugu il siirlart igerisinde
ikamet etmeleri gerekmektedir (36).

Sporcu egitim merkezine yerlestirilmek iizere tercih yapan adaylar yukarida yer alan
ilk sekiz miisabaka igerisinde yer alanlar; miisabakalarin 6ncelik sirasina gore miisabakalarda
elde ettikleri dereceleri, katilimlar1 ve tercih ettigi merkez siklet siralamasi, egitim durumlari
dikkate alinarak Sporcu egitim merkezlerine asil ve yedek olarak oOncelikli olarak
yerlestirirler. Bunun disinda yer alan adaylar kontenjanin bos olmasi halinde yukaridaki

siralama sartlarina gore yerlestirirler (36).
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3. GEREC VE YONTEM

Bu boliimde aragtirmada kullanilan gere¢ ve yontemden bahsedilecek olup, sirasiyla
aragtirmanin yapildig1 yer, deneklerin se¢imi, veri toplama araglari, deneysel tasarim ve

istatistik hakkinda bilgi verilecektir.

3.1. Gerec¢

Bu bdliimde, arastirmanin yapildigi yer, deneklerin se¢imi, veri toplama araglarina

iliskin bilgilere yer verilmektedir.

3.1.1. Arastirmanin vapildigi ver ve etik kurul izni

Bu arastirma Siitcii Imam Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve
Spor Ana Bilim Dali’nda gergeklestirildi.

Bu aragtirma, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Etik Kurulu’nun 04.04.2018 tarihli yazisinda
belirtilen oturum tarihli Etik Kurul onay ile yapildi (EK-1).

3.1.2. Deneklerin secimi

Arastirmanin Deney grubunu Goksun sporcu egitim merkezi ve Kahramanmaras
sporcu egitim merkezinde kalan yaslar1 11lila 13 arasinda degisen, 11 6grenci sporcu ve
kontrol grubunu ise Goksun Nevzat Pakdil Yatili Bolge Ortaokulunda egitim goren yaslar
deney grubuna paralel olarak 11 ila 13 arasinda degisen, 11 Ogrenci olusturmustur.
Goniilliiliik esas alinarak 11 deney grubu ve 11 kontrol grubu olmak iizere toplam 22 kisiye

caligma yapildi. Kontrol ve deney grubu 6grencilerin tamamina Antropometrik ol¢iimler,
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durarak uzun atlama, sag kol, sol kol ve c¢ift kol saglik topu firlatma, otur-eris testi ve
gegerligi kabul edilmis olan Running Anaerobic Sprint testi uygulanmistir. Calismanin
amacina uygunlugunun daha iyi anlasilmasi i¢in deney ve kontrol grubuna testte 6nem arz
eden noktalar uygulanmadan oOnce biitliin deneklere anlatildi. Calismanin amacina
uygunlugunun daha iyi anlasilmasi i¢in denekler arastirmanin deneysel modeline gore yansiz
atama 1ile belirlendi. Arastirmaya katilan her goniilliiye bilgilendirilmis goniillii olur formu

(BGOF) imzalatildi (EK-2).

3.1.3. Veri toplama araclari

Arastirmada veri toplama araglari olarak kontrol ve deney guruplarma; Fiziksel
ozelliklerin Olgiilmesi icin antropometrik Slgiimler, ortalama anaerobik giic ve maksimum
anaerobik giic performansini saptamak i¢in Running Anaerobic Sprint Test (RAST), bacak
kuvvetini 6lgmek i¢in durarak uzun atlama testi, esnekligi 6l¢mek igin otur-eris testi, kol
kuvvetini 6lgmek i¢in sag kol, sol kol ve ¢ift kol saglik topu firlatma testi, Siirat testi i¢in 30

metre siirat testi uygulanmustir.

3.1.3.1. Fiziksel o6zelliklerin dlciilmesi (antropometrik dlciimler)

Antropometri; antros ve metris (insan ve olgli) sozciiklerinin birlesmeleriyle elde
edilmis bir terimdir. Antropometri insan bedeninin fiziksel Ozelliklerini, belirli 6lgme
metotlar1 ve ilkeleriyle boyutlarina ve yap1 6zelliklerine gore siniflandirilan, sistematize bir
tekniktir (54).

Caligmada viicut agirliginin 6l¢iimii i¢in sega marka elektronik baskiil, boy 6l¢timleri
cm cinsinden metre, fiziksel 6zelliklerin Sl¢iimleri ise International Biological Programme ve
“International Society for the Advancement of Kinanthropometry 'in 6ngoérdiigii teknikler
dogrultusunda alind1 (38,39) (EK-3).

Viicut agirhigr ¢iplak veya kisa sort giyilerek 100 gr’ kadar hassas tart1 aleti ile

Olciildii, omuz cevresi Ol¢iimii serit metre ile denek ayaktayken derin nefes almadan serit
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metre iki omuzun acromion noktalarindan gegecek sekilde ve yere paralel tutularak omuz
cevresi genisligi bulundu, gogiis cevresi ol¢iimii serit metre ile denek ayaktayken cift kolu da
hafifce yana agik konumdayken serit metre mezosternale diizeyinden yere paralel tutularak
nefes verme aninda en kiigiik deger okunarak bulundu, gévde ¢evresi 6l¢iimii serit metre ile
memelerin tam altindan gecen konumdan 6lgiilerek bulundu, bel ¢evresi 6l¢iimii serit metre
ile bel bolgesinde viicudun en fazla girinti yaptigr noktadan gegmek suretiyle Olgiilerek
bulundu, kalga c¢evresi oOlglimii serit metre yardimiyla boy uzunlugu Oo6lgiilirken ki
pozisyondayken denegin femurlarinin trochan-terion noktalarmin deri hizasindan gececek
sekilde yere paralel olarak kalganin en genis noktasindan dl¢iim yapildi, uyluk ¢evresi 6l¢timii
serit metre ile kaba etlerin arkada yaptig1 kivrimin hemen altindan yere paralel gelecek sekilde
olgiildii, diz cevresi Ol¢iimii denek ayaktayken diz kemiginin(patella) tizerinde diz ekleminin
en cok ¢ikint1 yaptig1 yerden yere paralel olacak sekilde bulundu, baldir ¢evresi 6l¢iimii denek
masa lizerinde ayaklari serbest¢e yere sarkacak sekilde oturduktan sonra baldirin en kalin olan
yerinden serit metre ile 6l¢iilerek bulundu, ayak bilegi ¢evresi 6l¢iimii baldir ¢evresi dl¢limii
pozisyonundayken serit metre ile malleoluslarinin biraz ilizerinden gececek sekilde ayak
bilegi ¢evresi 6l¢iimii bulundu, el bilegi ¢evresi dl¢iimii serit metre ile unlanin (dirsek kemigi)
styloid ¢ikintisinin hemen 6niinden gegecek sekilde 6l¢iilerek bulundu (75).

Boy uzunlugu antropometre tahtasi iistiinde deneklerin ayaklar1 ¢iplak ve topuklari
bitisik ayak parmaklar1 45 derecelik aciyla olacak konumda o6lciildii, iist kol uzunlugu
antropometre ile denegin ve olgiiyii alan kisinin ayaktayken antropometrenin bir yatay kolunu
denegin sol kolunun acromion noktasina, antropometrenin ikinci yatay kolunun da radiusun
olecranon kismindaki dig-iist sinirina koyarak iist kol uzunlugu bulundu, 6n kol uzunlugu
antropometre ile list kol uzunlugu 6l¢iim pozisyonundayken denek 6n kolunu, iist kolunu ile
90 derecelik ag¢1 yapacak sekilde kivirarak midesi ve karacigeri lizerinde uzattiktan sonra
radiusun(6n kol kemigi) radiale noktasi ile lateral styloide kadar olan uzunlugu belirlenerek
on kol uzunlugu bulundu, tiim kol uzunlugu 6l¢iimii denek ayaktayken sol kolunu yana ve
hafif yukariya dogru agtiktan sonra antropometrenin iistteki yatay kolunu akramiyana diger
yatak kolunu ise unlanin stylion noktasina koyarak tiim kol uzunlugu 6l¢iimii bulundu, uyluk
uzunlugu Ol¢iimii antropometre ile sabit kolu kalcadaki kaba etlerin en arka noktasina
hareketli kolu ise uylugun alt tarafindaki femorele noktasina yerlestirilerek uyluk uzunlugu
bulundu, bacak uzunlugu uyluk 6l¢iimii pozisyonundayken antropometre ile dizin arka
kisminin baslangi¢ noktasindan ayak bilegindeki ¢ikint1 arasina gelecek sekilde yerlestirilerek

bacak uzunlugu 6l¢iimii bulundu (75).
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3.1.3.2. Running anaerobic sprint test

Running anaerobic sprint test(rast) Wolverhampton Universitesinde Ingiltere’de
gelistirilen anaerobik kapasite 6lciim testlerindendir. Olgiimiin kolay sartlarda yapilmasi
antrendrlerin bu testi ¢ok tercih etmesinde dnemli bir yere sahip olmasini saglamistir. Testte,
ilk olarak denegin viicut agirligi olgiiliip kaydedildi, daha sonra 10 dakikalik bir 1sinma
yaptirildi ve 5 dakika dinlenme verildi. Dinlenme sonunda sporcu, 35 metrelik mesafeyi 6 kez
maksimum hizda kostu. Her 35 metrelik kosu sonrasi sporcuya 10 saniyelik dinlenme siiresi
verildi. Sporcunun kostugu her 35 metrelik mesafe 0.01 hassasiyete sahip bir kronometre ile
saniye cinsinden kaydedildi. Testin sonunda, maksimal gii¢, minimal gii¢ ve ortalama gii¢
degerleri watt cinsinden elde edildi. Gii¢ hesaplamasi agirlik x uzaklik? / zaman® formiiliiyle
elde edildi. Maksimal gii¢ en yiiksek deger, minimal gii¢ en diisiikk iken; ortalama gii¢ ise 6
sprintin ortalamas1 hesaplandi (40) (EK-4).

RUNNING-BASED ANAEROBIC SPRINT

Sekil 1: Running Anaerobik Sprint Testi (76).

15



3.1.3.3. Durarak uzun atlama testi

Ayakta hiz almadan durus pozisyonundan ¢ift bacak birbiri ile baglantili yapilan uzun
atlama sonunda sigrama noktasindaki ¢izgi ile 6grencinin en son iz biraktig1 mesafe arasi cm
cinsinden Olgiilerek kaydedildi. Calismaya katilanlara test iki defa tekrar edilerek en 1yi sonug

kaydedilmistir (41) (EK-3).

3.1.3.4. Otur-eris testi

Test sehpast, uzunluk 35 cm, genislik 45 cm, yiikseklik 32 cm. otur-eris testi (Sit and
Reach testi) hamstring ve sirt kaslarinin esnekliginin 6l¢iilmesi igin kullanildi. Denekler teste
baslamadan dnce li¢ ila bes dakika 1sinma egzersizi yaptirildi. Denekler ayak tabanlarini Otur-
Eris sehpasmnin kendilerine bakan yiiziine yerlestirdiler. Cift eliyle, ellerin ayn1 hizada
olmasina dikkat edilerek sehpanin {izerine dogru dizlerini bilkmeden ileri uzanabildigi kadar
uzandilar ve 2 saniye sabit olarak beklediler. Uzanilabilen mesafe santimetre olarak
kaydedildi. Test 2 defa tekrar edildi ve en iyi sonug esneklik degeri olarak kabul edildi (42,43)
(EK-3).

3.1.3.5. Saglik topu firlatma testi

Saglik topu firlatma calismas iist viicut giiciinii 6lgmek igin yapilmistir. Ogrencinin
kalgasi, sirt1 ve basi dik durumda bacaklar1 6nde zemine paralel olarak uzanir. Ogrenci topu
miimkiin oldugunca ileriye yatay bir sekilde atmak icin cift elle bas iistiinden topu ileriye
firlatti. Topun ¢ikis noktasindan yere ilk temas ettigi noktaya kadar olan mesafe cm cinsinden
alindi. Calismada kullanilan saglik topu 3 kg agirligindaydi. Caligmaya katilanlara sag kol, sol
kol ve ¢ift kol olmaz iizere test ikiser defa tekrar edilerek en iyi sonu¢ kaydedilmistir (44)

(EK-3).
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3.1.3.6. 30 Metre siirat testi

Siirat testinde hiz almadan durarak ¢ikis yapilmais, siirat 6lgltimleri i¢in ise 30 metrelik
olgiimleri el kronometresi ile tespit edilmis ve kayit edilmistir. Olgiimler esnasinda 2 6l¢iim
yapilmis ve iki Ol¢lim igersindeki en iyi performans kayit edilmistir. Tespit edilen iki 6lgiim

arasinda en az 2 dakika dinlenme saglanmistir (45) (EK-3).

3.2. Yontem

Bu boliimde, arastirmada kullanilan model, deneysel tasarim, deneysel prosediir ve
verilerin ¢dziimlenmesi hakkinda bilgi verilmektedir.

3.2.1. Arastirmanin modeli

Bu arastirma; Dokuz aylik bir giires antrenmanin fiziksel ve fizyolojik olarak sezonsal
degisimini amaglayan bir ¢alismadir.

Deneysel arastirma bilimsel yontemler icinde en nihai verilerin bulundugu
aragtirmadir. Ciinkii arastirmaci karsilastirilabilir islemler uygular ve daha sonra onlarin
etkilerini inceler, bu tiir bir arastirmanin sonuclarinin arastirmaciyr nihai yorumlara

ulagtirmasi beklenir (46, 47).

3.2.2. Deneysel tasarim

Giires egitim merkezinde kalan Ogrencilerin fiziksel ve fizyolojik olarak sezonsal
degisimini inceleyen bu arastirma 6n test — son test kontrol guruplu deneysel tasarima uygun
olarak gergeklestirildi.

On test-son test kontrol gruplu desen, genel olarak kullanilan karisik bir desendir.
Katilimcilar deneysel islemden dnce ve sonra bagimli degisken ile ilgili olarak dlgiiliirler. On

test son test kontrol gruplu desen (OSKD), bir iliskili desendir. Ciinkii ayn1 kisiler bagiml
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degisken tizerinde iki kez Olgtliirler. Boylelikle farkli katilimcilardan olusan deney ve kontrol
guruplarinin Slgiimlerinin karsilagtirilmasi nedeni ile de bu desen, iliskisizdir. Bu sebeple 6n
test-son test kontrol gruplu desen karisik bir desendir. Gruptaki deneklerin ilk 6l¢imdeki
farkliliklarin1 en aza indirgemenin yontemiyse deneklerin uygun yollar ile guruplara
atanmasiyla ilgilidir. Deneklerin iki guruba ayrilmasinda izlenen iki ana yoldan biri
eslestirme, digeri tarafsiz atamadir. Bu metotlar ile belirlenen iki guruptan hangisinin kontrol
ve hangisinin deney gurubu oldugu da objektif atama ile belirlenir (48).

On test ile son test kontrol gruplu desenin iki ana avantaji vardur. Ilki ayn1 deneklerde
Olciimler yapildiginda farkli deneysel islem kosullarinda elde edilen olgiimler pek ¢ok
deneyde yiiksek diizeyde iliskili olacaktir. Bu da hata terimini diisiirecek ve buna bagli olarak
istatistiksel gii¢ fazlalasacaktir. Ikinci avantajsa, daha az denek gerektirir ve her bir islemde
ayn1 denekleri test etmeye bagli olarak zaman ve sarf edilen ¢abada daha bir ekonomiklik
saglar (48, 49, 50).

Boylece On test-son test kontrol gruplu desen, deneysel islemin bagimli degisken
tizerindeki etkisinin test edilmesiyle ilgili olarak arastirmaciya iyi bir istatistiksel gii¢
saglayan, elde edilen bulgularin neden-sonu¢ baglaminda yorumlanmasina olanak veren ve

davranig bilimlerinde siklikla kullanilan gii¢lii bir desen oldugu soylenebilir (48).

3.2.3. Deneysel prosediir

Arastirmanin amaciyla ilgili gerekli agiklamalar kontrol ve deney grubuna yapildi,
O0lcme araglart kontrol ve deney grubuna tanitildiktan sonra gerekli agiklamalar yapildi ve
Olgtimlerin dogru bir sekilde yapilmasi saglandi. Bu ¢alisma 9 aylik siire zarfinda tamamlandi.
9 aylik siirede kontrol gurubundaki sporcu ogrenciler herhangi bir fiziksel aktiviteye
katilmazken deney gurubundaki sporcu 6grenciler diizenli olarak haftada alt1 giin iki saat
antrenman yaptilar. Antrenmanin igerigi ise aylik olarak ¢alisma oranlar1 Ekim ayinda, %50
oraninda kondisyon, %30 oraninda teknik taktik caligsmasi, %10’ar oraninda ise giires
antrenmani ve sportif oyun olarak yapildi. Kasim ve aralik ve ocak ayinda ise %50 Oraninda
kuvvet caligmasi, %25’er oraninda ise kros ve teknik taktik ¢alismasina yer verildi. ilk 4 aylik
donemde yani hazirlik evresi olarak degerlendirilen donemde daha cok kuvvet ve kondisyon

agirlikli bir antrenman metodu uygulandi. Subat ve mart ayinda ise antrenmanin %60
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oraninda teknik taktik calismasi, %20 oraninda kuvvet ¢alismasi ve %10’ar oraninda kros ve
sportif oyun ¢alismasi yapildi. Nisan ayinda ise %40’ar teknik-taktik calismasina ve
koordinasyon c¢alismasina, %10’ar ise giires antrenmanina ve sportif oyuna yer verildi. Bu 3
aylik kism1 genel olarak degerlendirdigimizde ise teknik-taktik ve koordinasyon ¢aligsmalarina
daha cok yer verildi. Mayis ve haziran aylarinda ise %30’ar oranda teknik-taktik calismasi,
stirat calismasi ve giires antrenmanina %10 oraninda ise sportif oyuna yer verildi. Miisabaka
donemi olan mayis ve haziran doneminde ise genel olarak calisma giires antrenmani ve

teknik-taktik ¢alismasina yer verildi.

3.2.4. istatistik

Verilerin istatistiksel analizi SPSS 15.0 for Windows istatistik paket programinda
yapildi. Elde edilen verilere Shapiro-Wilk normallik testi uygulandi. Verilerin aritmetik
ortalamasi, standart sapmasi, en biiyiikk ve en kiiciik degerleri belirlendi. Normal dagilan
veriler aym1 grubun On ve Son degerlerini karsilastirmak icin bagimlilik gruplarma T-test
testi, kontrol grubunun On ve Son testlerindeki degerlerini karsilastirmak iginse bagimsiz
gruplarda T-test testi kullanildi. Veriler normal dagilmayan veriler 6n ve son testlerin
kargilagtirmas1  Willcoxon testiyle yapildi. Kontrol grubunun ve deney grubunun

karsilagtirmasit Mann Whitney U-Testi ile yapilmistir (48,51).

19



4. BULGULAR

Bu boliimde arastirmaya katilan kontrol ve deney guruplarina uygulanan testler
yoluyla toplanan verilerin analizi sonucunda elde edilen bulgular yer almaktadir. Bulgular

tablolar halinde detayli olarak sunulmaktadir.

Tablo 2. Kontrol ve Deney Guruplarinin Yas Degerleri

Parametreler Gurup n Min. Maks. X Ss.
Kontrol 11 11 13 12.6 0.5

Yas (y1)
Deney 11 11 13 12.3 0.9

Tablo 2’¢ gore arastirmaya katilan deneklerin yas degerleri kontrol gurubu igin

12,6+0,5 y1l, deney gurubu i¢in ise 12,3+0,9 yil olarak belirlendi.

Tablo 3. Kontrol Gurubunun Fiziksel Ozelliklerinin On Test Degerleri

Parametreler n Min. Maks. X Ss.
Boy Uzunlugu (cm) 11 133.0 152.0 143.5 6.3
Viicut Agirhg (kg) 11 30.0 50.0 38,5 5.9
Omuz Cevresi (cm) 11 79.0 93.0 85.3 4.3
Gogiis Cevresi (cm) 11 63.0 76.0 69.9 3.8
Govde Cevresi (cm) 11 56.0 71.0 61.9 4.6
Bel Cevresi (cm) 11 59.0 81.0 69.9 7.5
El Bilegi Cevresi (cm) 11 13.0 15.0 14.1 0.8
Kalca Cevresi (cm) 11 71.0 84.0 76.0 4.1
Uyluk Cevresi (cm) 11 38.0 46.0 41.7 2.6
Diz Cevresi (cm) 11 28.0 35.0 31.5 2.0
Bacak Cevresi (cm) 11 24.0 33.0 28.4 2.6
Ayak Bilegi Cevresi (Ccm) 11 19.0 23.0 20.7 1.3
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Kula¢ Uzunlugu (cm) 11 126.0 153.0 144.1 7.1

Ust Kol Uzunlugu (cm) 11 27.0 34.0 315 1.9
On Kol Uzunlugu (cm) 11 35.0 42.0 39.2 1.9
Tiim Kol Uzunlugu (cm) 11 62.0 76.0 70.8 3.7
Govde Uzunlugu (cm) 11 33.0 42.0 38.0 2.5
Uyluk Uzunlugu (cm) 11 32.0 46.0 38.7 5.2
Bacak Uzunlugu (cm) 11 320 38.0 35.0 2.2
Tiim Bacak Uzunlugu (cm) 11 64.0 82.0 74.5 6.2

Tablo 3’e gore Kontrol Grubunun fiziksel 6zelliklerinin on test ortalama degerleri; boy
uzunlugu i¢in 143.5 +£6.3 cm, viicut agirligi icin 38.5 + 5.9 kg, omuz ¢evresi igin 85.3 + 4.3
cm, gogiis ¢evresi icin 69.9 £ 3.8 cm, govde ¢evresi i¢in 61.9 £ 4.6 cm, bel ¢evresi i¢in 69.9 +
7.5 cm, el bilegi ¢evresi i¢in 14.1 = 0.8 cm, kalca ¢evresi igin 76.0 + 4.1 cm, uyluk ¢evresi
icin 41.7 + 2.6 cm, diz ¢evresi i¢in 31.5 + 2 cm, bacak ¢evresi i¢in 28.4 + 2.6 cm, ayak bilegi
cevresi icin 20.7 = 1.3 cm, kula¢ uzunlugu i¢in144.1 £ 7.1 cm, st kol uzunlugu i¢in 31.5 £
1.9cm , 6n kol uzunlugu i¢in 39.2+ 1.9 cm, tiim kol uzunlugu i¢in 70.8 + 3.7 cm, govde
uzunlugu i¢in 38.0 + 2.5 cm, uyluk uzunlugu i¢in 38.7 = 5.2 cm, bacak uzunlugu i¢in 35.0 £

2.2 cm, tiim bacak uzunlugu igin 74.5 + 6.2 cm olarak belirlendi.

Tablo 4. Deney Gurubunun Fiziksel Ozelliklerinin On Test Degerleri

Parametreler n Min. Maks. X Ss.
Boy Uzunlugu (cm) 11 132.0 165.0 147.4 9.3
Viicut Agirhig (kg) 11 26.4 58.8 41.2 10.6
Omuz Cevresi (cm) 11 80.0 101.0 89.1 7.1
Gogiis Cevresi (cm) 11 57.0 88.0 74.0 9.0
Govde Cevresi (cm) 11 51.0 78.0 64.2 9.2
Bel Cevresi (cm) 11 63.0 88.0 73.2 8.6
El Bilegi Cevresi (cm) 11 13.0 17.0 14.8 1.3
Kalca Cevresi (cm) 11 65.0 92.0 78.5 9.3
Uyluk Cevresi (cm) 11 35.0 54.0 42.7 6.0
Diz Cevresi (cm) 11 26.0 38.0 32.2 3.8
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Bacak Cevresi (cm) 11 24.0 36.0 29.3 3.6
Ayak Bilegi Cevresi (cm) 11 17.0 24.0 20.5 2.0
Kula¢ Uzunlugu (cm) 11 131.0 161.0 148.0 9.1
Ust Kol Uzunlugu (cm) 11 28.0 35.0 317 2.1
On Kol Uzunlugu (cm) 11 30.0 43.0 39.0 3.7
Tiim Kol Uzunlugu (cm) 11 64.0 77.0 71.6 4.1
Govde Uzunlugu (cm) 11 33.0 40.0 37.5 2.3
Uyluk Uzunlugu cm) 11 32.0 41.0 37.1 2.8
Bacak Uzunlugu (cm) 11 32.0 40.0 35.9 2.5
Tiim Bacak Uzunlugu (cm) 11 65.0 80.0 73.0 5.1

Tablo 4’¢ gore Deney Grubunun fiziksel 6zelliklerinin 6n test ortalama degerleri; boy
uzunlugu icin 147.4 + 9.3 cm, viicut agirligi icin 41.2 + 10.6 kg, omuz cevresi i¢in 89.1 + 7.1
cm, gogls cevresi i¢in 74.0 + 9.0 cm, govde ¢evresi icin 64.2 £+ 9.2 cm, bel gevresi icin 73.2
+ 8.6 cm, el bilegi ¢evresi igin 14.8 + 1.3 cm, kalga ¢evresi i¢in 78.5 + 9.3 cm, uyluk ¢evresi
icin 42.7 + 6.0 cm, diz gevresi i¢in 32.2 £3.8 cm, bacak g¢evresi i¢in 29.3 =+ 3.6 cm, ayak
bilegi ¢evresi i¢in 20.5 £ 2.0 cm, kula¢ uzunlugu i¢in 148.0 + 9.1 cm, iis kol uzunlugu i¢in
31.7 £+ 2.1 cm, 6n kol uzunlugu i¢in 39.0 £ 3.7 cm, tiim kol uzunlugu i¢in 71.6 + 4.1 cm,
gévde uzunlugu i¢in 37.5 + 2.3 cm, uyluk uzunlugu i¢in 37.1 + 2.8 cm, bacak uzunlugu i¢in

35.9+ 2.5 cm, tiim bacak uzunlugu i¢in 73.0 + 5.1 cm olarak saptandi.

Tablo 5. Kontrol Gurubunun Fizyolojik Ozelliklerinin On Test Degerleri

Parametreler n Min. Maks. X Ss.
Esneklik (cm) 11 10.0 22.0 17.5 4.0
Durarak Uzun Atlama (cm) 11 113.0 164.0 136.8 13.7
Sag Kol Saghk Topu Firlatma (cm) 11 440.0 636.0 540.2 61.1
Sol Kol Saghk Topu Firlatma (cm) 11 290.0 538.0 412.0 74.0
Cift Kol Saghk Topu Firlatma (cm) 11 352.0 497.0 4141 46.0
Maximum Anaerobik Gii¢ (watt) 11 105.0 171.0 134.0 21.1
Ortalama Anaerobik Gii¢ (watt) 11 83.5 141.0 110.7 17.3
Siirat (sn) 11 3.59 4.69 4.22 0.26
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Ceviklik (sn) 11 16.22 19.80 17.96 0.92

Tablo 5’¢ gore Kontrol Grubunun Fizyolojik 6zelliklerin 6n test ortalama degerleri;
esneklik icin 15.7 £4.0 cm, durarak uzun atlama i¢in 136.8 = 13.7 cm, sag kol saglik topu
firlatma i¢in 540.2 + 61.1 cm, sol kol saglik topu firlatma i¢in 412.0 £ 74.0 cm, ¢ift kol saglik
topu firlatma igin 414.1 + 46.0 cm, maksimum anaerobik gii¢ i¢in 134.0 & 21.1 watt, ortalama
anaerobik gii¢ i¢in 110.7 + 17.3 watt, siirat i¢in 4.22 + 0.26 sn, ¢eviklik i¢in 17.96 + 0.92 sn

olarak belirlendi.

Tablo 6. Deney Gurubunun Fizyolojik Ozelliklerinin On Test Degerleri

Parametreler n Min. Maks. X Ss.
Esneklik (cm) 11 13.0 28.0 22.0 4.9
Durarak Uzun Atlama (cm) 11 140.0 193.0 163.6 17.7
Sag Kol Saghik Topu Firlatma (cm) 11 487.0 743.0 620.6 68.4
Sol Kol Saghk Topu Firlatma (cm) 11 302.0 646.0 472.9 103.0
Cift Kol Saghk Topu Firlatma (cm) 11 383.0 620.0 524.7 70.9
Maximum Anaerobik Gii¢ (watt) 11 63.0 191.0 147.4 36.4
Ortalama Anaerobik Gii¢ (watt) 11 52.5 171.0 124.1 31.9
Siirat (sn) 11 3.44 4.66 4.12 0.36
Ceviklik (sn) 11 14.75 17.32 16.10 0.79

Tablo 6’ya gore Deney Grubunun Fizyolojik ozelliklerin on test ortalama degerleri;
esneklik igin 22.0 £ 4.9 cm, durarak uzun atlama i¢in 163.6 £ 17.7cm, sag kol saglik topu
firlatma i¢in 620.6 £ 68.4 cm, sol kol saglik topu firlatma i¢in 472.9 £ 103.0 cm, ¢ift kol
saglik topu firlatma i¢in 524.7 = 70.9 cm, maksimum anaerobik gii¢ i¢in 147.4 + 36.4 watt,
ortalama anaerobik gii¢ i¢in 124.1 + 31.9 watt, siirat i¢in 4.12 + 0.36 sn, ¢eviklik i¢in 16.10 £
0.79 sn olarak tespit edildi.
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Tablo 7. Kontrol Gurubunun Fiziksel Ozelliklerinin Son Test Degerleri

Parametreler n Min. Maks. X Ss.
Boy Uzunlugu (cm) 11 137.0 156.0 146.4 7.2
Viicut Agirhg (kg) 11 30.7 51.7 39.9 6.4
Omuz Cevresi (cm) 11 80.0 95.0 87.1 4.7
Gogiis Cevresi (cm) 11 66.0 80.0 72.5 4.1
Govde Cevresi (cm) 11 62.0 83.0 66.6 5.9
Bel Cevresi (cm) 11 63.0 84.0 71.0 6.5
El Bilegi Cevresi (cm) 11 13.0 15.0 14.5 0.6
Kalga Cevresi (cm) 11 75.0 86.0 79.3 3.6
Uyluk Cevresi (cm) 11 39.0 47.0 43.1 3.1
Diz Cevresi (cm) 11 31.0 37.0 32.9 1.9
Bacak Cevresi (cm) 11 27.0 36.0 30.3 2.6
Ayak Bilegi Cevresi (cm) 11 20.0 23.0 21.0 0.8
Kula¢ Uzunlugu (cm) 11 130.0 157.0 147.6 7.6
Ust Kol Uzunlugu (cm) 11 27.0 36.0 32.1 2.4
On Kol Uzunlugu (cm) 11 36.0 43.0 40.2 1.9
Tiim Kol Uzunlugu (cm) 11 63.0 79.0 72.2 4.1
Govde Uzunlugu (cm) 11 36.0 44.0 39.4 2.4
Uyluk Uzunlugu (cm) 11 32.0 46.0 39.2 4.9
Bacak Uzunlugu (cm) 11 33.0 41.0 37.5 2.7
Tiim Bacak Uzunlugu (cm) 11 65.0 86.0 75.9 6.3

Tablo 7’ye gore Kontrol Grubunun fiziksel dzelliklerinin son test ortalama degerleri;
boy uzunlugu i¢in 146.4 £ 7.2 cm, viicut agirhigi i¢in 39.9 + 6.4 kg, omuz ¢evresi i¢in 87.1 +
4.7 cm, gogiis gevresi i¢in 72.5 + 4.1 cm, govde cevresi i¢in 66.6 £ 5.9 cm, bel ¢evresi icin
71 = 6.5 cm, el bilegi cevresi i¢in 14.5 £ 0.6 cm, kalca ¢evresi igin 79.3 + 3.6 cm, uyluk
gevresi i¢in 43.1 =+ 3.1 cm, diz g¢evresi i¢in 32.9 = 1.9 cm, bacak ¢evresi i¢in 30.3 + 2.6 cm,
ayak bilegi cevresi i¢in 21 + 0.8 cm, kula¢ uzunlugu i¢in 130.0 + 7.6 cm, iis kol uzunlugu
icin 32.1 £ 2.4 cm, 6n kol uzunlugu i¢cin 40.2 £ 1.9 cm, tiim kol uzunlugu i¢in 72.2 + 4.1

cm, gdvde uzunlugu i¢in 39.4 = 2.4 cm, uyluk uzunlugu i¢in 39.2 + 4.9 cm, bacak uzunlugu

icin 37.5 £ 2.7 cm, tiim bacak uzunlugu i¢in 75.9 £ 6.3 cm olarak bulundu.
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Tablo 8. Deney Gurubunun Fiziksel Ozelliklerinin Son Test Degerleri

Parametreler n Min. Maks. X Ss.
Boy Uzunlugu (cm) 11 133.0 168.0 149.5 9.6
Viicut Agirhg (kg) 11 27.3 62.0 43.2 111
Omuz Cevresi (cm) 11 78.0 105.0 93.0 8.4
Gogiis Cevresi (cm) 11 64.0 92.0 77.5 8.2
Govde Cevresi (cm) 11 56.0 80.0 67.0 75
Bel Cevresi (cm) 11 63.0 89.0 76.1 8.4
El Bilegi Cevresi (cm) 11 14.0 17.0 14.9 1.0
Kalga Cevresi (cm) 11 68.0 92.0 81.1 7.7
Uyluk Cevresi (cm) 11 36.0 55.0 44.4 6.2
Diz Cevresi (cm) 11 29.0 40.0 33.3 33
Bacak Cevresi (cm) 11 25.0 38.0 30.7 3.7
Ayak Bilegi Cevresi (cm) 11 18.0 25.0 21.2 2.0
Kula¢ Uzunlugu (cm) 11 136.0 162.0 151.0 8.3
Ust Kol Uzunlugu (cm) 11 26.0 35.0 315 2.6
On Kol Uzunlugu (cm) 11 37.0 43.0 40.4 2.1
Tiim Kol Uzunlugu (cm) 11 52.0 78.0 72.0 4.4
Govde Uzunlugu (cm) 11 36.0 43.0 40.2 2.4
Uyluk Uzunlugu (cm) 11 35.0 41.0 38.4 2.0
Bacak Uzunlugu (cm) 11 34.0 41.0 37.2 25
Tiim Bacak Uzunlugu (cm) 11 69.0 82.0 75.7 4.2

Tablo 8’e gore Deney Grubunun fiziksel dzelliklerinin son test ortalama degerleri;
boy uzunlugu i¢in 149.5 + 9.6 cm, viicut agirhigr i¢in 43.2 + 11.1 kg, omuz ¢evresi i¢in 93.0
+ 8.4 cm, gogiis ¢evresi igin 77.5 £ 8.2 cm, govde ¢evresi i¢in 67.0 £ 7.5 cm, bel gevresi igin
76.1 + 8.4 cm, el bilegi ¢evresi igin 14.9 £ 1.0 cm, kalga ¢evresi igin 81.1 + 7.7 cm, uyluk
cevresi i¢cin 44.4 + 6.2 cm, diz ¢evresi i¢in 33.3 + 3.3 cm, bacak ¢evresi i¢in 30.7 + 3.7 cm,
ayak bilegi ¢evresi i¢in 21.2 &+ 2 cm, kula¢ uzunlugu i¢in 136.0 + 8.3 cm, iist kol uzunlugu
icin 31.5 £ 2.6 cm, 6n kol uzunlugu i¢in 37.0 + 2.1 cm, tiim kol uzunlugu i¢in 72.0 + 4.4
cm, govde uzunlugu ic¢in 40.2 + 2.4 cm, uyluk uzunlugu i¢in 38.4 =+ 2 cm, bacak uzunlugu

icin 37.2 £ 2.5 cm, tiim bacak uzunlugu i¢in 75.7 £ 4.2 cm olarak tespit edildi.
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Tablo 9. Kontrol Gurubunun Fizyolojik Ozelliklerinin Son Test Degerleri

Parametreler n Min. Maks. X Ss.
Esneklik (cm) 11 12.0 30.0 194 4.5
Durarak Uzun Atlama (cm) 11 111.0 180.0 145.1 20.0
Sag Kol Saglik Topu Firlatma (cm) 11 470.0 710.0 587.7 69.2
Sol Kol Saghk Topu Firlatma (cm) 11 300.0 492.0 443.7 55.2
Cift Kol Saghk Topu Firlatma (cm) 11 370.0 560.0 430.3 50.5
Maximum Anaerobik Giig¢ (watt) 11 119.0 200.0 158.2 29.3
Ortalama Anaerobik Giic (watt) 11 95.0 158.0 128.3 23.3
Siirat (sn) 11 3.84 4.89 4.27 0.33
Ceviklik (sn) 11 13.72 19.01 15.90 2.14

Tablo 9’a gore Kontrol Grubunun Fizyolojik 6zelliklerin son test ortalama degerleri;

esneklik i¢cin 19.4 +4.5 cm, durarak uzun atlama i¢in 145.1 + 20.0 cm, sag kol saglik topu

firlatma i¢in 587.7 £ 69.2 cm, sol kol saglik topu firlatma i¢in 443.7 £ 55.2 cm, ¢ift kol saglik

topu firlatma igin 430.3 + 50.5 cm, maksimum anaerobik gii¢ i¢in 158.2 + 29.3 watt, ortalama

anaerobik gii¢ i¢in 128.3 + 23.3 watt, siirat i¢in 4.27 = 0.33 sn, ¢eviklik i¢in 15.90 + 2.14 sn

olarak belirlendi.

Tablo 10. Deney Gurubunun Fizyolojik Ozelliklerinin Son Test Degerleri

Parametreler n Min. Maks. X Ss.
Esneklik (cm) 11 8.0 32.0 21.7 6.9
Durarak Uzun Atlama (cm) 11  160.0 201.0 177.2 15.0
Sag Kol Saghik Topu Firlatma (cm) 11  510.0 770.0 670.5 74.9
Sol Kol Saghk Topu Firlatma (cm) 11 298.0 634.0 509.0 104.7
Cift Kol Saghk Topu Firlatma (cm) 11 400.0 670.0 565.4 75.6
Maximum Anaerobik Gii¢ (watt) 11 81.0 215.0 153.3 40.0
Ortalama Anaerobik Gii¢ (watt) 11 69.0 170.0 126.9 31.2
Siirat (sn) 11 3.78 4.31 4.04 0.18
Ceviklik (sn) 11 14.28 16.50 15.09 0.82
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Tablo 10’a gore Deney Grubunun Fizyolojik 6zelliklerin son test ortalama degerleri;
esneklik i¢in 21.7 = 6.9 cm, durarak uzun atlama i¢in 177.2 + 15.0 cm, sag kol saglik topu
firlatma i¢in 670.5 £ 74.9 cm, sol kol saglik topu firlatma i¢in 509.0 £ 104.7 cm, ¢ift kol
saglik topu firlatma i¢in 565.4 = 75.6 cm, maksimum anaerobik gii¢ i¢in 153.3 + 40.0 watt,
ortalama anaerobik gii¢ i¢in 126.9 + 31.2 watt, siirat i¢in 4.04 = 0.18 sn. ¢eviklik i¢in 15.09 +
0.82 sn. olarak tespit edildi.

Tablo 11. Kontrol ve Deney Guruplarinin Fizyolojik Ozelliklerinin Son Test — On

Test Puan Farklarinin Karsilastirilmasi

Parametreler Gurup n X Ss. Sd. t p
Viicut Agirhgi Kontrol 11 1.4 0.9
20 1.286 213
(kg) Deney 11 1.9 0.9
Esneklik Kontrol 11 1.9 3.9
20 -1.211 240
(cm) Deney 11 -0.3 4.7
DUA Kontrol 11 8.3 16.5
20 ,916 371
(cm) Deney 11 13.6 9.5
Siirat Kontrol 11 0.05 0.19
20 -1.515 145
(sn) Deney 11  -0.08 0.22
Ceviklik Kontrol 11  -2.03 2.12
20 1.514 1.46
(sn) Deney 11  -1.00 0.75
SagKSTF Kontrol 11 47.4 65.5
20 105 917
(cm) Deney 11 49.9 40.9
SolKSTF Kontrol 11 31.0 67.6
20 199 844
(cm) Deney 11 36.1 53.7
CiftKSTF Kontrol 11 16.1 53.5
20 1.254 224
(cm) Deney 11 40.7 36.6
Maks. Anaerobik Kontrol 11 24.1 18.5
20 -2.179 041
Giic (watt) Deney 11 5.9 20.7
Ort. Anaerobik Gii¢  Kontrol 11 17.5 12.1
20 -2.174 042
(watt) Deney 11 2.7 18.9
*p<0.05
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Tablo 11’e gore Kontrol ve deney guruplarinin fizyolojik 6zelliklerinin son test — 6n
test puan farklarmin karsilastirilmasi bakimindan viicut agirligi, esneklik, durarak uzun
atlama, siirat, ¢eviklik, sag kol saglik topu firlatma, sol kol saglik topu firlatma ve ¢ift kol
saglik topu firlatma degerleri arasinda anlamli bir farklilik bulunamadi (p<0.05) fakat kontrol
ve deney gruplarinin fizyolojik 6zellikleri bakimdan maksimum anaerobik gii¢ ve ortalama
anaerobik gilic degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edildi. (p<0.05) Belirlenen bu
farklilikta; deney grubunun anaerobik giic ve kapasite degerlerinin kontrol grubundan daha

yiiksek oldugu saptandi.

Tablo 12. Kontrol ve Deney Guruplarinin Fiziksel Ozelliklerinin Son Test — On Test

Puan Farklarin Karsilagtirilmasi

Parametreler (cm) Gurup n X Ss. Sd. t p

Kontrol 11 2.9 1.9

Boy Uzunlugu 20 -1.129 272
Deney 11 2.0 1.3
Kontrol 11 1.8 1.4

Omuz Cevresi 20 1.533 141
Deney 11 3.8 4.0
Kontrol 11 2.6 1.9

Gogiis Cevresi 20 .829 417
Deney 11 3.4 2.6
Kontrol 11 4.7 3.7

Govde Cevresi 20 -1.450 162
Deney 11 2.5 3.3
Kontrol 11 1.0 3.1

Bel Cevresi 20 1.192 247
Deney 11 2.9 3.9
Kontrol 11 0.4 0.6

El Bilegi Cevresi 20 -1.193 247
Deney 11 0.09 0.5
Kontrol 11 3.2 2.1

Kalc¢a Cevresi 20 -.246 526
Deney 11 2.6 2.4
Kontrol 11 14 2.7

Uyluk Cevresi 20 239 813
Deney 11 1.7 2.6
Kontrol 11 1.3 1.6

Diz Cevresi 20 =377 .710
Deney 11 1.0 1.7

Bacak Cevresi Kontrol 11 1.9 1.4 20 -.889 .385
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Deney 11 1.3 14

Kontrol 11 0.3 1.0
Ayak Bilegi Cevresi 20 .838 412
Deney 11 0.7 1.0
Kontrol 11 3.4 1.6
Kula¢ Uzunlugu 20 -.633 534
Deney 11 3.0 1.7
. Kontrol 11 0.6 0.8
Ust Kol Uzunlugu 20 -.970 343
Deney 11 -0.1 2.6
. Kontrol 11 1.0 0.4
On Kol Uzunlugu 20 401 .693
Deney 11 1.3 2.9
Kontrol 11 1.4 1.0
Tiim Kol Uzunlugu 20 -1.066 299
Deney 11 0.3 3.2
Kontrol 11 1.3 1.9
Govde Uzunlugu 20 1.933 .067
Deney 11 2.7 1.3
Kontrol 11 0.5 1.1
Uyluk Uzunlugu 20 1.091 .288
Deney 11 1.2 1.9
Kontrol 11 2.5 1.5
Bacak Uzunlugu 20 -2.149 .044
Deney 11 1.3 0.9
Kontrol 11 1.3 3.8
Tiim Bacak Uzunlugu 20 941 .358
Deney 11 2.6 2.3

*p<0.05

Tablo 12°ye gore kontrol ve deney gruplarinin fiziksel ozellikleri bakimindan boy
uzunlugu, omuz c¢evresi, goglis ¢evresi, govde gevresi, bel gevresi, el bilegi cevresi, kalga
cevresi, uyluk gevresi, diz ¢evresi, bacak ¢evresi, ayak bilegi ¢evresi, kulag uzunlugu, st kol
uzunlugu, 6n kol uzunlugu, 6n kol uzunlugu, tiim kol uzunlugu, goévde uzunlugu uyluk
uzunlugu, tiim bacak uzunlugu degerleri arasinda anlamli bir farklilik bulunamadi(p<0.05)
fakat kontrol ve denek gruplarinin fiziksel 6zellikleri bakimindan bacak uzunlugu degerinde
anlamli bir farklilik tespit edildi.(p<0.05) Bu farklilikta kontrol grubunun bacak uzunlugunun

deney grubundan daha uzun oldugu tespit belirlendi.
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5. TARTISMA

Bu boliimde kontrol ve deney gurubunun; yas, fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin
degisimlerinin tartismasina ve yorumlarina yer verilmektedir.

Tablo 2’ye gore arastirmaya katilan dencklerin yas degerleri kontrol gurubu igin
12,6£0,5 y1l, deney gurubu i¢in ise 12,3+0,9 yil olarak belirlendi.

Tablo 3’e gore Kontrol Grubunun fiziksel 6zelliklerinin 6n test ortalama degerleri; boy
uzunlugu i¢in 143.5 +£6.3 cm, viicut agirligi icin 38.5 = 5.9 kg, omuz ¢evresi igin 85.3 £ 4.3
cm, gdgiis ¢evresi icin 69.9 £ 3.8 cm, govde cevresi i¢in 61.9 £ 4.6 cm, bel gevresi i¢in 69.9 +
7.5 cm, el bilegi ¢evresi i¢in 14.1 = 0.8 cm, kalca cevresi igin 76 £ 4.1 cm, uyluk ¢evresi i¢in
41.7 £ 2.6 cm, diz gevresi i¢in 31.5 = 2 cm, bacak cevresi i¢in 28.4 + 2.6 cm, ayak bilegi
cevresi i¢in 20.7 = 1.3 cm, kulag¢ uzunlugu i¢in144.1 + 7.1 cm, s kol uzunlugu i¢in 31.5 £ 1.9
cm, 6n kol uzunlugu i¢in 39.2 cm, 1.9, tiim kol uzunlugu i¢in 70.8 + 3.7 cm, gévde uzunlugu
icin 38 £ 2.5 cm, uyluk uzunlugu i¢in 38.7 £ 5.2 cm, bacak uzunlugu i¢in 35 + 2.2 cm, tiim
bacak uzunlugu i¢in 74.5 £ 6.2 cm olarak belirlenirken, Tablo 7°ye goére Kontrol Grubunun
fiziksel 6zelliklerinin son test ortalama degerleri; boy uzunlugu i¢in 146.4 £ 7.2 cm, viicut
agirligi i¢in 39.9 =+ 6.4 kg, omuz cevresi i¢in 87.1 =+ 4.7 cm, gdgiis ¢evresi igin 72.5 =+ 4.1
cm, gdvde gevresi icin 66.6 + 5.9 cm, bel ¢evresi icin 71 £ 6.5 cm, el bilegi ¢evresi i¢in 14.5
+ 0.6 cm, kalga ¢evresi i¢cin 79.3 + 3.6 cm, uyluk ¢evresi i¢in 43.1 =+ 3.1 cm, diz gevresi i¢in
32.9 + 1.9 cm, bacak ¢evresi i¢in 30.3 =+ 2.6 cm, ayak bilegi ¢evresi i¢in 21 £ 0.8 cm, kulag
uzunlugu i¢in 147.6 + 7.6 cm, Us kol uzunlugu i¢in 32.1 + 2.4 cm, 6n kol uzunlugu i¢in 40.2
+ 1.9 cm, tliim kol uzunlugu i¢in 72.2 + 4.1 cm, gévde uzunlugu ic¢in 39.4 + 2.4 cm, uyluk
uzunlugu i¢in 39.2 £ 4.9 cm, bacak uzunlugu i¢in 37.5 £ 2.7 cm, tiim bacak uzunlugu i¢in
75.9 + 6.3 cm olarak tespit edildi.

Tablo 4’¢ gore Deney Grubunun fiziksel dzelliklerinin 6n test ortalama degerleri; boy
uzunlugu i¢in 147.4 + 9.3 cm, viicut agirligi i¢in 41.2 £ 10.6 kg, omuz ¢evresi i¢in 89.1 £ 7.1
cm, gogls ¢evresi icin 74 + 9 cm, govde cevresi i¢in 64.2 + 9.2 cm, bel ¢evresi i¢in 73.2 +
8.6 cm, el bilegi cevresi i¢in 14.8 + 1.3 cm, kalga cevresi igin 78.5 £ 9.3 cm, uyluk ¢evresi
icin 42.7 + 6 cm, diz ¢evresi igin 32.2 £3.8 cm, bacak gevresi i¢in 29.3 + 3.6 cm, ayak bilegi
cevresi i¢in 20.5 £+ 2 cm, kula¢ uzunlugu i¢in 148 + 9.1 cm, iis kol uzunlugu i¢in 31.7 + 2.1

cm, 6n kol uzunlugu i¢in 39 + 3.7 cm, tiim kol uzunlugu i¢in 71.6 = 4.1 cm, gévde uzunlugu
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icin 37.5 + 2.3 cm, uyluk uzunlugu i¢in 37.1 =+ 2.8 cm, bacak uzunlugu i¢in 35.9 £ 2.5 cm,
tiim bacak uzunlugu i¢in 73 + 5.1 cm olarak saptanirken, Tablo 8’e gore Deney Grubunun
fiziksel Ozelliklerinin son test ortalama degerleri; boy uzunlugu i¢in 149.5 + 9.6 cm, viicut
agirhigr icin 43.2 £ 11.1 kg, omuz gevresi i¢in 93 + 8.4 cm, gogiis ¢evresi igin 77.5 £ 8.2 cm,
govde gevresi i¢in 67 + 7.5 cm, bel ¢evresi i¢in 76.1 =+ 8.4 cm, el bilegi ¢evresi i¢in 14.9 + 1
cm, kalga cevresi igin 81.1 £ 7.7 cm, uyluk ¢evresi i¢in 44.4 + 6.2 cm, diz ¢evresi i¢in 33.3
+ 3.3 cm, bacak cevresi i¢in 30.7 =+ 3.7 cm, ayak bilegi ¢evresi icin 21.2 + 2 cm, kulag
uzunlugu i¢in 151 + 8.3 cm, iis kol uzunlugu i¢in 31.5 + 2.6 cm, 6n kol uzunlugu i¢in 4.4 +
2.1 cm, tim kol uzunlugu icin 72 + 4.4 cm, gévde uzunlugu icin 40.2 £ 2.4 cm, uyluk
uzunlugu i¢in 38.4 + 2 cm, bacak uzunlugu i¢in 37.2 + 2.5 cm, tiim bacak uzunlugu icin 75.7
+4.2 cm olarak tespit edildi.

Tablo 10’a gore kontrol ve deney gruplarmin fiziksel 6zellikleri bakimindan boy
uzunlugu, omuz g¢evresi, goglis ¢evresi, govde cevresi, bel gevresi, el bilegi cevresi, kalga
cevresi, uyluk cevresi, diz ¢evresi, bacak cevresi, ayak bilegi ¢evresi, kula¢ uzunlugu, iist kol
uzunlugu, 6n kol uzunlugu, 6n kol uzunlugu, tim kol uzunlugu, gévde uzunlugu uyluk
uzunlugu, tiim bacak uzunlugu degerleri arasinda anlamli bir farklilik bulunamadi(p<0.05)
fakat kontrol ve denek gruplarinin fiziksel 6zellikleri bakimindan bacak uzunlugu degerinde
anlamli bir farklilik tespit edildi.(p<0.05) Bu farklilikta kontrol grubunun bacak uzunlugunun
deney grubundan daha uzun oldugu tespit edildi.

Murath ve ark.’nin (52) Insanda viicut yapismin arastirilmasi; sporcu sagligmi
koruyucu oOnlemlerin alinmasi (asir1 ve yanlis yliklenmelerden korumak amaciyla), spor
bransina uygunluk (viicut tipi-spor brangs1 iligkisi), sportif katkinin ve performansin
fazlalastirilmast gibi konulara yardimci olmaktadir. Kuvvetin ortaya ¢ikardigi dondiirme
etkisi olan momentin biiyiikliigii, kuvvet ile kuvvet ¢izgisinden donme eksenine olan dikey
uzakligin carpimi ile elde edilmektedir. Bu nedenle pek ¢ok sportif harekette moment kolu
biiyiik 6neme sahiptir ve bu da viicut segment boyutlariyla yakindan iliskilidir. Insan
hareketlerinde moment; kol, 6nkol ve bacak gibi viicut béliimlerinin hareketini saglamaktadir.
Ayrica viicuttaki kaldirag sistemlerine baktigimizda, yine kinantropometrik agidan bu
boliimler biiylik 6nem tagimaktadir. Uygulanan kuvvetin moment kolu ve direncin moment
kolu arasindaki oran kaldirma giicii ve denge gibi bilesenleri etkilemektedir. Bu nedenle
sporcularin beceri diizeyleri, viicut oranlarinin belirlenmesiyle, kaslarin moment etkisini en

iist diizeye ulastirarak ve en uzun moment koluna kuvvet uygulanarak yiikseltilebilmektedir.
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Yazici’nin (53) Ug farkli siklette giiresen 24 elit giiresciyle yapmis oldugu ¢alismada
viicut agirhigi dlgiimleri agir siklet i¢in 93,00+£6,00 kg, orta siklet i¢in 69,33+5,63 kg, kiiciik
siklet icin 56,00+2,19 kg, yas ortalamasi kiigiik siklet sporculari i¢in 23,00+3,57 yil, orta
diizey sporcular i¢in 22,11+3,29 yil, agir siklet 23,00+4,55 yil, boy dl¢iimleri kiigiik siklet i¢in
167,66+4,92 cm, orta siklet i¢cin 172,33+3,04 cm, agir siklet icin 181,33+5,83 cm olarak
bulmustur.

Ziyagil ve ark.’nin (54) sikletlerinde 1. ve 2. olan yirmi giires¢i tizerinde yaptiklari
caligmada, ikincilerin yas1 17,21+£0,67 yil, birinci olanlarin yast 17,37+0,5 yil, ikinci olanlarin
boyu 167,71£12,36 cm, birinci olanlarin boyu 167,23+9,36 cm, birinci olanlarin viicut agirlig
68,00+9,36 kg, ikinci olanlarin viicut agirhigi 68,28+12,79 kg olarak dl¢iilmiistiir.

Paduraru’nun (55) 25 erkek giiresciyi fiziksel 6zelliklerini inceledigi ¢alismada, viicut
agirlig1 82,6 kg, yas 23,9 yil, boy 172,9 cm olarak belirlenmistir.

llgin’nin (56) Yildiz milli giires takimi  hazirlik kampima katilan ve takima
secilemeyen ve segilen giiresciler lizerinde yapmis oldugu calismada, takima secilenlerin
viicut agirligr 65,27+15,18 kg, takima secilmeyenlerin 64,18+14,26 kg, takima secilenlerin
yas degerleri 15,82+0,40 yil, takima secilmeyenlerin 15,77+£0,43 yil, takima segilenlerin
boylar1 167,73+£7,41 cm, takima secilmeyenlerin 166,18+8,43 cm olarak ol¢lilmiistiir.

Cicioglu ve ark.’in (57) Tarafindan yapilan iiniversite 6grencileri lizerinde yapmis
oldugu arastirma sonucunda deneklerin genel yas, 19.284+1.42 yil, boy 177.47£7.14 cm ve
viicut agirligi ortalamalari, 68.68+6.50 kg oldugu bulmustur.

Cakmake¢r’nin (58) Giires milli takima katilan serbest ve grekoromen giirescilerinin
baz1 antropometrik Ol¢limlerini karsilastirmis oldugu calismasinda serbest giirescilerin bazi
antropometrik Olglimlerini cm cinsinden, Sag bacak boyunu 97.85+6.86 cm, Sol bacak
boyunu 97.90+6.88 cm, Sag Kol Uzunlugunu 84.44+6.31 cm, Sol Kol Uzunlugunu
84.73+6.46 cm, Sag Onkol Uzunlugunu 46.27+3.18 c¢m, Sol Onkol Uzunlugunu 46.37+3.16
cm, Sag Femur Uzunlugu 56.42+5.97 cm, Sol Femur Uzunlugunu 56.83+5.26 cm, Sag Diz
Boyunu 52.72+4.07 cm, Sol Diz Boyunu 54.104+3.34 cm, Sag El Bilegi Cevresini 17.85+1.15
cm, Sol El Bilegi Cevresini 17.74+1.13 cm, Sag Ayak Bilegi Cevresini 23.68+2.15 c¢cm, Sol
Ayak Bilegi Cevresini 23.76+2.05 cm, Sag Uyluk Cevresini 54.37£5.94 cm, Sol Uyluk
Cevresini 54.27+6.26 cm, Sag Bacak Cevresini 36.60+2.95 cm, Sol Bacak Cevresini
36.46+2.87 cm, Kulag Uzunlugunu 174.92+10.49 cm, Kalga Cevresini 97.85+8.42 c¢cm, Bel

Cevresini 84.40+8.36 cm olarak tespit etmistir.
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Cakmaker’'nin (58) Grekoromen ve Serbest Milli Takim Giiresgilerinin fiziksel
ozelliklerini incelemis oldugu calismasinda Boy uzunluklar1 agisindan, Kula¢ uzunlugu
acisindan, GOgiis ¢evresi acisindan, Bel cevresi acisindan, Sag ve Sol Kol Uzunlugu
acisindan, Sag ve Sol Onkol Uzunlugu agisindan, Sag ve Sol Ayak Bilegi Cevresi agisindan,,
Sag Kol Cevresi agisindan, stiller arasinda istatistik olarak anlamli farkliliklar tespit
edilememistir ancak Grekoromen stil grubunun serbest stil grubuna gére Sol Kol Cevresi,
Grekoromen stil grubunun serbest stil grubuna goére Sag ve Sol Bacak Boylari, Grekoromen
stil grubunun serbest stil grubuna gore Sag ve Sol El Bilegi Cevresi, istatistik olarak anlaml
derecede daha uzun olarak tespit edilmistir.

Yapmis oldugumuz bu calismada tespit edilen sonuclarin fiziksel 06zellikler
bakimindan bu alanda yapilmis olan benzer veya farkli ¢alismalardaki bulunan sonuglara
olduk¢a yakin oldugu goriilmektedir. Bu ol¢lim sonuglarina gore arastirma gurubunun bagl
oldugu popiilasyondan farkli olmadig1 sdylenebilir. Tespit edilen fiziksel Ol¢lim degerleri
igerisinde sadece kontrol grubunun bacak uzunlugunun deney grubundan daha uzun oldugu
tespit edilmistir, bu sonucun ilk Olglimlerden kaynaklandigimi veya Giires Egitim
Merkezindeki sporculara uygulanan antrenman metodu ile ilgili oldugu sdylenilebilir.

Tablo 4’e gore Kontrol Grubunun Fizyolojik zelliklerin on test ortalama degerleri;
esneklik icin 17.7 £4.0 cm, durarak uzun atlama icin 136.8 =+ 13.7 cm, sag kol saglik topu
firlatma igin 540.2 + 61.1 cm, sol kol saglik topu firlatma i¢in 412.0 + 74.0 cm, ¢ift kol
saglik topu firlatma i¢in 414.1 + 46.0 cm, maksimum anaerobik gii¢ i¢in 134.0 + 21.1 watt,
ortalama anaerobik gii¢ i¢in 110.7 + 17.3 watt, siirat i¢cin 4.22 + 0.26 sn, ¢eviklik i¢in 17.96
+ 0.92 sn olarak belirlenirken, Tablo 8’e gore Kontrol Grubunun Fizyolojik 6zelliklerin son
test ortalama degerleri; esneklik i¢in 19.4 +4.5 cm, durarak uzun atlama i¢in 145.1 +20.0 cm,
sag kol saglik topu firlatma i¢in 587.7 + 69.2 cm, sol kol saglik topu firlatma icin 443.7 =+
55.2 cm, cift kol saglik topu firlatma i¢in 430.3 + 50.5 cm, makSimum anaerobik gii¢ i¢in
158.2 +29.3 watt, ortalama anaerobik gii¢ i¢in 128.3 + 23.3 watt, siirat i¢in 4.27 + 0.33 sn,
ceviklik i¢in 15.90 =+ 2.14 sn olarak belirlendi.

Tablo 5’e gore Deney Grubunun Fizyolojik 6zelliklerin 6n test ortalama degerleri;
esneklik i¢in 22.0 = 4.9 cm, durarak uzun atlama i¢in 163.6 + 17.7 cm, sag kol saglik topu
firlatma i¢in 620.6 + 68.4 cm, sol kol saglik topu firlatma i¢in 472.9 + 103.0 cm, ¢ift kol
saglik topu firlatma igin 524.7 + 70.9 cm, maksimum anaerobik gii¢ i¢in 147.4 + 36.4 watt,
ortalama anaerobik gii¢ i¢in 124.1 + 31.9 watt, siirat i¢in 4.12 £ 0.36 sn, ¢eviklik i¢in 16.10

+ 0.79 sn olarak tespit edilirken, Tablo 9’e gére Deney Grubunun Fizyolojik 6zelliklerin son
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test ortalama degerleri; esneklik i¢in 21.7 + 6.9 c¢cm, durarak uzun atlama i¢in 177.2 + 15.0
cm, sag kol saglik topu firlatma i¢in 670.5 £ 74.9 cm, sol kol saglik topu firlatma i¢in 509.0
+ 104.7 cm, ¢ift kol saglik topu firlatma i¢in 565.4 + 75.6 cm, maksimum anaerobik gii¢ igin
153.3 +40.0 watt, ortalama anaerobik gii¢ i¢in 126.9 + 31.2 watt, siirat i¢in 4.04 =+ 0.18 sn,
ceviklik i¢in 15.09 =+ 0.82 sn olarak bulundu.

Tablo 10’a gore kontrol ve deney gruplariin fizyolojik 6zellikleri bakimindan viicut
agirligi, esneklik, durarak uzun atlama, siirat, ¢eviklik, sag kol saglik topu firlatma, sol kol
saglik topu firlatma ve cift kol saglik topu firlatma degerleri arasinda anlamli bir farklilik
bulunamadi (p<0.05) fakat kontrol ve deney gruplarmin fizyolojik 6zellikleri bakimdan
maksimum anaerobik gii¢ ve ortalama anaerobik gii¢ degerleri arasinda anlamli bir farklilik
tespit edildi. (p<0.05) Belirlenen bu farklilikta; deney grubunun anaerobik gii¢c ve kapasite
degerlerinin kontrol grubundan daha yiiksek oldugu saptandi.

Ozal ve ark.’nmn (59) giires egitim merkezlerine &grenci segme smavina katilan
ogrencilere yapmis oldugu esneklik Olglimlerinde fark istatistik olarak diger bolgelerde
anlamli bulanamamis ancak olarak Denizli ve Bolu bolgelerinde anlamli bulunmustur.

Ziyagil ve ark.’nin (60) fizyolojik 6zellikleri bakimindan bir yillik degisimlerini
Olemiis olduklar y1ldiz milli takim giirescilerinin otur-eris testi degerlerini 6n testte 29,08 cm,
son testte 35,30 cm olarak belirlemislerdir.

Ziyagil ve ark.’nin (61) yapmis olduklar1 ¢alismada 17-18 yaslar1 arasinda 20 giires¢i
iizerinde yapilan otur-eris testi dlgiimleri sonuclarini, sikletlerinde Tiirkiye ikincisi olan 10
giirescinin otur-eris testi sonuglarint 37.49 + 4.61 cm oldugunu tespit ederken, sikletlerinde
Tiirkiye birincisi olan 10 giirescinin sonuglarini ise 37.13 £+ 6.20 cm olarak bulmuslardir.

Kutlu ve Cicioglu’'nun (62) yildiz grekoromen milli takim sporcularmin Gl¢tiim
degerlerini 30,174+5.2 cm olarak tespit ederken, serbest giires milli takim sporcularinin otur-
eris testi degerlerini 30,87+7.4 cm olarak belirlemislerdir.

Baykus’un (63) otur-eris dl¢iim degerlerini belirledigi bir ¢aligmasinda 18 serbest
giires milli takim giires¢isini 6lgmiis test degerlerini 29,83+6.2 cm olarak belirlemistir.

Kiirkgii ve ark.’nin (64) yapmis oldugu bir ¢alismada durarak uzun atlama ortalamalari
151.97+14.78 cm olarak tespit edilmistir.

Gl ve ark.’nmin (65) giirescilerin bir yillik fiziksel ve fizyolojik o6zelliklerinin
degerlendirdikleri caligmalarinda durarak uzun atlama ilk Olgiimlerinde 184.2+24.3 cm
Olciiliirken, ikinci dlgiimlerinde 182.7+17.3 cm, anaerobik gii¢lerini ise ilk 6l¢timlerde 71.5 +

20.8, ikinci Olgiimlerinde ise 79.5 & 22.8 olarak tespit etmislerdir.
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Bayraktar ve ark.’min (66) bazi1 branslarin parametrelerini incelemis oldugu
caligmalarinda sirasiyla giiresciler ve kisa mesafe kosuculari olmak iizere, durarak uzun
atlama ortalamalarin1 208,72426.32 cm, 219.91£29.75 cm, saglik topu firlatmada 7.29+1.93
cm, 6.83+2.07 cm, 73.63+21.78,76.34+18.6 olarak tespit etmisler ve kisa mesafe kosucular ile
giires¢ilerin anaerobik kapasite gereksinimlerinin paralel oldugu tespit edilmistir.

Aydos’ un (67) giirescilerde kilo kaybinin kuvvet ve dayaniklilik iizerine etkisini
Oletiigii calismasinda durarak uzun atlama ortalamalarini sirasiyla birinci, ikinci ve tiglincii
Ol¢iimlerini, 234.7 cm, 223.1 cm ve 225 cm olarak tespit etmistir.

Sevim ve ark.’nin (68) cabuk kuvvete yonelik istasyon ¢aligmasinin 18-19 yas grubu
erkek Ogrencilerin baz1 kondisyonel 6zellikleri iizerine etkileri inceledikleri ¢alismalarinda
sirastyla On ve son test olmak iizere, deney grubu i¢in durarak uzun atlama 180£15.216 cm,
191.916+216 cm, sag kol saglik topu firlatma 966.0834+70.523 cm, 1110.566+70.523 cm, sol
kol saglik topu firlatma 750.550+£80.667 cm, 815.083+80.667 cm, ¢ift kol saglik topu firlatma
868+72.639 cm, 1038.750+72.639 olarak tespit edilirken, kontrol grubu i¢in durarak uzun
atlama 191.916+14.847 cm, 187.333+14.847 cm, sag kol saglik topu firlatma 977.916+76.347
cm, 992.666+76.347 cm, sol kol saglik topu firlatma 740+98.818 cm, 780.75+98.818 cm, ¢ift
kol saglik topu firlatma 845.916+94.410 cm, 845.333+94.410 cm olarak bulunmustur.

Bayraktar ve ark.’nin (69) 15-17 Yas Arahigindaki Giirescilerin Bazi Fiziksel
Parametrelerinin Karsilagtirilmasi isimli yapmis olduklar1 caligmada sirasiyla serbest ve
grekoromen giiresciler olmak iizere, saghk topu atis 8.16£1.89, 8.12+1.50, durarak uzun
atlama 208.72420.22, 212.06+22.13, anaerobik gii¢ 81.67+£19.96, 84.03+£1967 kg-m/sn. siirat
4.58+0.25, 4.59+0.22 tespit edilmis olup; istatistiksel olarak anlaml farklilik olmadig: tespit
edilmistir.

Cicioglu ve ark.’nin (70) 15- 17 yas grubu giires¢ilerin fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerinin sezonsal degisimini arastirdigt calismasinda anaerobik giicli arastirma
gruplarinda 102,26 kg-m/sn ile 114,94 kg-m/sn arasinda oldugunu tespit etmistir.

Giil ve ark’nin (65), Kiirk¢ii ve ark.’nin (71), Gokdemir ve ark.’nin (72) yapmis
olduklar1 ¢calismalarinda bizim yapmis oldugumuz caligmaya paralel olarak, anaerobik giicte
anlamli bir gelisim kaydettigi goriilmektedir, bu yoniiyle bizim calismamizi destekler
niteliktedir.

Gokdemir ve ark.’nin (72) 16-17 yas grubu giires¢ilere cabuk kuvvet antrenmani

olarak uygulamis olduklar1 20 metre siirat kosusu testlerinde sirasiyla antrenmanlar 6ncesi ve
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antrenman sonrasi olmak iizere deney grubunun 2,85 sn, 2,78 sn, kontrol grubunun 2,87 sn,
2,91 sn. olarak belirlemislerdir.

Kilig’m (73) 20 metre siirat kosusu c¢aligmasinda uygulamis ve 14-16 yas grubu
giirescilere cabuk kuvvet antrenmani uygulamig ve 20 metre kosu testi sonuglarina gore
sirastyla antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi olmak {izere, deney grubunun 3,48 sn, 3,39
sn, kontrol grubunun 3,61 sn, 3,49 sn oldugunu tespit etmislerdir.

Sevim ve ark.’nin (68) cabuk kuvvete yonelik istasyon ¢aligmasinin 18-19 yas grubu
erkek Ogrencilerin baz1 kondisyonel 6zellikleri iizerine etkileri inceledikleri ¢aligmalarinda
sirastyla On ve son test olmak {izere, deney gurubu 30 m siirat kosusu testinde 5.2254+0.47,
5.47240.47 sn, kontrol grubu 5.275+0.28, 5.45+0.28 sn, anaerobik giiclinii deney grubu
38.317+2.26, 39.4024+2.26 kgm/sn olarak tespit etmisler ve istatistiki agidan anlamli bir
degisiklik olmadigini degerlendirmislerdir.

Zorba ve ark.’nin (74) farkli spor branslarinda bazi fiziksel uygunluk degerlerinin
sedanter grupla karsilastirdiklar1 ¢calismalarinda 50 metre siirat kosusu kontrol grubun 50 m
stirat kosusunun anlamli bir sekilde diistik oldugunu tespit etmislerdir.

Erikoglu’nun (75) calismasinda ceviklik degerlerini deney grubunda 7.90+0.79sn,
kontrol grubunda ise 13.10+0.131 sn olarak tespit etmistir.

Hazar ve ark.’nin (76) denge ve esnekligin puberte 6ncesi donemde geviklik {izerine
etkilerinin incelendigi adli calismalarinda ¢eviklik 6l¢timlerini (Illinois Ceviklik Testi — ICT)
22.38+1.58 sn olarak tespit etmiglerdir.

Yapmis oldugumuz bu caligmada tespit edilen sonuglarin fizyolojik 6zellikler
bakimindan bu alanda yapilmis olan benzer veya farkli ¢alismalardaki bulunan sonuglara
oldukca yakin oldugu goriilmektedir. Bu 6l¢iim sonuglarina gore arastirma gurubunun bagh
oldugu popiilasyondan farkli olmadig1 sdylenebilir. Tespit edilen fizyolojik 6l¢ctim degerleri
icerisinde hemen hemen hepsinde deney grubuyla kontrol grubu arasinda farkliliklar soz
konusudur ancak anlamli degildir(p<0.0.5) sadece kontrol ve deney gruplarinin fizyolojik
ozellikleri bakimdan maksimum anaerobik gii¢ ve ortalama anaerobik gii¢ degerleri arasinda
anlamli bir farklilik tespit edildi (p<0.05). Belirlenen bu farklilikta; deney grubunun
anaerobik giic ve kapasite degerlerinin kontrol grubundan daha yiliksek oldugu saptandi bu
sonucun glireste kullanilan enerji sistemleri igerisinde en fazla ihtiya¢ duyulan enerji sistemi
olarak anaerobik enerji sistemi oldugu yapilan caligmalar sonucu bilinmektedir giires egitim
merkezinde yapilan antrenmanlar neticesinde bu yonde gelisim gosterilmis sporcu egitim

merkezindeki giirescilerin performansina olumlu yonde etki etmistir.
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6. SONUC ve ONERILER

Kontrol ve deney gruplarmin fiziksel ozellikleri bakimindan boy uzunlugu, omuz
cevresi, gogiis cevresi, govde g¢evresi, bel cgevresi, el bilegi cevresi, kalca g¢evresi, uyluk
cevresi, diz ¢evresi, bacak c¢evresi, ayak bilegi ¢evresi, kulag uzunlugu, iist kol uzunlugu, 6n
kol uzunlugu, 6n kol uzunlugu, tiim kol uzunlugu, gévde uzunlugu uyluk uzunlugu, tim
bacak uzunlugu degerleri arasinda anlaml bir farklilik bulunamadi (p<0.05). Fakat kontrol ve
denek gruplarinin fiziksel 6zellikleri bakimindan bacak uzunlugu degerinde anlamli bir
farklilik tespit edildi (p<0.05). Bu farklilikta kontrol grubunun bacak uzunlugunun deney
grubundan daha uzun oldugu tespit belirlendi.

Kontrol ve deney gruplarinin fizyolojik 6zellikleri bakimindan viicut agirligi, durarak
uzun atlama, siirat, ¢eviklik, sag kol, sol kol ve ¢ift kol saglik topu firlatma degerlerinin deney
grubu degerlerinin, kontrol grubu degerlerine gore artig goriillmesine ragmen istatiksel olarak
anlamli bir sonu¢ bulunamamustir (p<0.05). Fakat kontrol ve deney gruplarinin fizyolojik
ozellikleri bakimdan maksimum anaerobik gii¢ ve ortalama anaerobik giic degerleri arasinda
anlamli bir farklilik tespit edildi (p<0.05). Belirlenen bu farklilikta; deney grubunun
anaerobik gli¢ ve kapasite degerlerinin kontrol grubundan daha yiiksek oldugu saptandi.

Bu calismada Durarak Uzun Atlama, Siirat, Ceviklik, Saglik Topu Firlatma
degerlerinde artis goriilmekle beraber anlamsiz bulunmasi neticesinde giiresgi 6grencilere
stirat, bacak ve kol kuvveti, patlayict kuvvetini gelistirmeye yonelik antrenmanlarin yeterli
diizeyde uygulanmadigi ancak uygulanan antrenman metotlarinin anaerobik giicli yeterli
diizeyde gelistirdigi soylenilebilir.

Yapilan bu c¢aligmanin sonuglart dogrultusunda; Sporcu egitim merkezindeki
giirescilerin veya bu yas grubu gilires¢ilerin antrendrleri Ogrencilere uygulanacak olan
antrenmanlarda siirat ¢alismalarina, kol ve bacak i¢in kuvvet ¢alismalarina, patlayici kuvvet
caligmalarina ve ceviklik caligmalarina antrenmanlarda daha fazla yer verilip gelistirmeye

yonelik ¢aligmalar yapmasi Onerilir.

37



7. KAYNAKLAR

© o N o

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Kiirk¢ii R, Ozdag S. Antrenman Bilimi Isiginda Giires. s.12-18, Saray Kagitcilik ve
Matbaacilik Ankara, 2005.

Giinsel AM. Beden Egitimi Ve Uygulamalari. s. 20, An1 Yayincilik, Ankara, 2004.

Tamer K. Sporda Fiziksel, Fizyolojik Performansin Olgiilmesi ve Degerlendirilmesi, s. 48,
Tirkerler Kitapevi, Ankara, 1995.

Sahmuradov Y. Serbest Giires. s.13, Uzman Matbaacilik, Ankara, 1995.

Ozer M. Antropometri: Sporda Morfolojik Planlama. s. 10-124, Kazanci Matbaacilik,
Istanbul, 1993.

M. Sosyolojik A¢idan Spor. s. 41, Mili Egitim Basimevi, Ankara, 1989.

Diindar U. Antrenman Teorisi. s.28, Bagirgan Yayinevi, Ankara, 1995.

Giindiiz N. Antrenman Bilgisi. s. 20, Saray T1p Kitapevi, Izmir, 1995

Gokdemir K. Giires Antrenmanin Bilimsel Temelleri. s. 6-74, Poyraz Ofset Matbaasi,
Ankara, 2000.

Giinaydin G, Kog¢ H, Cicioglu HI. Tiirk Bayan Milli Takim giirescilerinin fiziksel ve
fizyolojik profillerinin belirlenmesi, H.U. Spor Bilimleri Dergisi 2002; 13:25-32.

Sahin I. Angiotensin Déniistiiriicii (Converting) Enzim (ACE) Gen Polimorfizminin Elit
Giiresciler Ve Normal Popiilasyonda Karsilagtirillmasi. Doktora Tezi, Marmara
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, istanbul, 2005.

Akgiin N. Egzersiz Fizyolojisi. s. 103-137, Cilt 1, 4. Basim, Ege Universitesi Basimevi,
Izmir, 1992.

Kahraman A. Cumhuriyete Kadar Tiirk Giiresi. S.20-24, Ozkan matbaasi1, Ankara, 1989.
Ozkan A, Ariburun B, Kin Isler A. Ankara’da ki Amerikan Futbolu Oyuncularinin Bazi
Fiziksel ve Somatotip Ozelliklerinin Incelenmesi, Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi 2005; 35-42

Poormans JR. Principles Of Exercise Biochemistry. Ed: 3rd revised edition, pp. 108-132,
Karger, Brussels, 2004

. Sevim Y., Antrenman Bilgisi. s17-216, Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 1997.

38



17.

18.
19.
20.

21.
22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

Bullock J, Byle J III, Wang MB. Endokrin fizyoloji, Fizyoloji (Cev: Hariri N) s 401-406,
Saray Tip Kitapevleri, izmir, 1994.

Ozer K. Fiziksel Uygunluk. s. 20-47, Nobel Yayin Dagitim, Ana, 2001.

Akgiin N., Egzersiz Fizyolojisi. s. 16-19, Ege Universitesi Basimevi Yayin, izmir, 1986.
Bouchard C, Taylor AW, Simaneau J, Dulac S. Testing anaerobic power and capacity.
Human Kinetics Books, Champaign 1991; 3:175-221

Acikada C, Ergen E. Bilim ve Spor. s. 81, Biiro Tek Ofset Matbaacilik, Ankara, 1990.
Sonmez GT. Egzersiz ve Spor Fizyolojisi. s.76, 1. Baski, Ata Ofset Matbaacilik, Ankara,
2002.

Giinay M, Tamer K, Cicioglu Hi. Spor Fizyolojisi ve Performans Olgiimii. S. 12-90, Gazi
Kitapevi, Ankara, 2006

McArdle W D, Katch F I, Katch V L. Essentials of Exercise Physiolog. S. 105-141,
2nd.Ed., Lippincott Williams and Wilkins, The United States of America 2000.

Gilli E, Sedanterlerde ve Dayaniklilik Sporcularinda Maksimal ve Submaksimal Egzersiz
Sonrast Olusan Oksidan Stres ve Antioksidan Diizeylerinin Karsilastirilmasi. Doktora
Tezi, Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara 2007.

Bompa TO. Antrenman Kurami ve Yontemi. s. 36-451, Bagirgan Yayinevi, Ankara, 1998.
Turnagdl H. Voleybolda Enerji Sistemleri, VVoleybol bilim ve teknolojisi dergisi 1994; 23:
34-37.

Nisanci N. Voleybolda Sigrama Kapasitesinin Gelistirilmesi. Mezuniyet Tezi, Anadolu
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Eskisehir, 1999.

Ziyagil MA. Giiresgilerin Antropometrik Ozellikleri Biyomotor Yetenekleri ve Basarilari
Arasindaki iliskinin arastirilmasi. Doktora Tezi, Marmara Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii, Istanbul. 1991.

Ozkan A, Koklii Y, Erséz G. Wingate anaerobik gii¢ testi. Uluslararasi Insan Bilimleri
Dergisi 2010; 207-224.

Zorba, E, Ziyagil, MA. Viicut kompozisyonu ve 6l¢iim metotlari.s. 87 Gen Matbaacilik,
Ankara,1995

Kutlu M. Giires Egitim Merkezleri Genel Problemleri ve Oneriler, Giires egitim

merkezlerinin Diinii, Bugiinii, Yarmi, Istanbul Giires Ihtisas Kuliibii Koruma Vakfi yayini

1993:;3:40-57.

39



33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45,

46.

Sporcu  Egitim Merkezine Segilebilme Kriterleri, http://www.tgf.gov.tr/tr/wp-
content/uploads/2017/05/G%C3%9CRE%C5%9E-SINAV-TAL%C4%BOMATI.pdf
Erigim Tarihi ve saati 30.05.2018 18:00.

Ozer K. Sporda Morfolojik Planlama. s. 44-51, Marmara Universitesi Yaymlari, Istanbul,
1993.

Harvey RG. An Anthropometric Survey of Growth and Physique of the Populations of
Kar Island and Lufa Subdistrict. New Guinea, Phil. Trans. R. Soc, 1974; 279-292.

. Ross WD, Marfell-Jonsen MJ. Kinanthropometry, Physiological Testing of the High-
Performance Athlete, Ed: MacDougall JD, Wenger HA, Green HJ. S. 105-149,
Humankinetics Books, Champain, 111, Nois,1991.

Sonmez GT. Egzersiz ve Spor Fizyolojisi. s.76, Ata Ofset Matbaacilik, Ankara, 2002.
Yildiz SM. 8 Haftalik Pliometrik Antrenman Programimin Futbolcularin Dikey
Sigramalar1 Ile Bazi1 Fiziksel Ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi. Yiiksek Lisans
Tezi, Mugla Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Mugla, 2001.

Tamer K. Sporda Fiziksel Fizyolojik Performansin Olgiilmesi ve Degerlendirilmesi.
Bagirgan Yaynevi Ankara, 2000.

Yazict E. Elit Giiresgilerin Fiziksel Uygunluk ve Antropometrik Degiskenlerinin
Sikletlere Gore Incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Sakarya Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisii, Sakarya, 1998.

Diker G, Miiniroglu S. 8-14 Yas Grubu Futbolcularin Secilmis Fiziksel Ozelliklerinin Yas
Gruplarma Gore Incelenmesi. Ankara Universitesi Spor Bilimleri Dergisi
2016;14(1):45-52.

. Zorba E. Viicut Yapis1 Ol¢iim Yéntemleri ve Sismanlikla Basa Cikma, s. 73-78, Istanbul,
Morpa Kiiltiir Yayinlari, 2005.

Colakoglu M, Diindar U, Colakoglu S, Ulug F, Duman Y. Bir maksimal kuvvet antrenman
seansinda serum testosteron diizeyindeki degismeler. Celal Bayar Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 1995;1: 2-9.

Fitts RH. Cellular mechanism of muscle fatigue. Physiologieal Reviews 1994; 74:49-83.
Biiyiikoztiirk S, Cakmak EK, Akgiin OE, Karadeniz S, Demirel F. Bilimsel Arastirma
Yontemleri. S. 17, 15. Baski, Ankara, Pegem Akademi, 2013.

Kerlinger FN, Fred N, Pedhazur EJ. Multiple regression in behavioral research. Rinehart
and Winston Holt 1973; 4:31.

40


http://www.tgf.gov.tr/tr/wp-content/uploads/2017/05/G%C3%9CRE%C5%9E-SINAV-TAL%C4%B0MATI.pdf
http://www.tgf.gov.tr/tr/wp-content/uploads/2017/05/G%C3%9CRE%C5%9E-SINAV-TAL%C4%B0MATI.pdf

47.

48.

49,

50.

51.

52.

53.

54,

55.

56.

S7.

58.

Ferguson GA, Takane Y. Statistical Analysis in psychology and education. 6™ ed. New
York, McGraw-Hill Book Company 1989;38.

Alpar R. Spor, saglik ve egitim bilimlerinden 6rneklerle uygulamali istatistik ve gegerlik-
giivenirlik. s. 120-146, 2. Baski, Detay Yayincilik, Ankara, 2010.

Murath S, Toraman F, Cetin E. Sportif Hareketlerin Biomekanik Temelleri. s. 92-107,
Bagirgan Yayinevi, Ankara, 2000.

Zorba E. Herkes i¢in Spor ve Fiziksel Uygunluk. S. 62-65, G.S.G.M. Egitim Dairesi
Yaynlari, Ankara, 1999.

Ziyagil M.A, Zorba E, Eliéz M. Sikletlerinde Birinci ve Ikinci Olan Giirescilerin Yapisal
ve Fonksiyonel Ozelliklerinin Karsilastiriimasi. Spor Bilimleri Dergisi, 1994; (5)1: 36-46.
Paduraru D. Anthropometric evaluation of male wrestlers.s.7-13, International Congress
on Sport Science, September-Brisbane, Australia 2000.

Iigin A. Yildiz Milli Giires Takimi1 Giirescilerinin baz1 Fizyolojik Ozelliklerinin Olgiilmesi
ve Degerlendirilmesi. Yiiksek Lisans Tezi, inonii Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Malatya, 1996.

Cicioglu I , Giindiiz N, Cimen O, Tiiziin M, Giinay M. Farkli sistem ve kriterlerle yapilan
0zel yetenek smavlari ile beden egitimi ve spor yiliksekokullarina veya bdliimlerine giren
ogrencilerin fiziksel ve fizyolojik profillerinin belirlenmesi ve karsilastirilmasi. Gazi
Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi 1998;3:1-10.

Cakmakec1 Y. Tirkiye Giires Milli Takimi Hazirhk Kampima Katilan Serbest Ve
Grekoromen Stil Giirescilerin Bazi Antropometrik Olgiimlerinin Karsilastirilmasi. Yiiksek
Lisans Tezi, Karadeniz Teknik Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Trabzon, 2012.
Ozal M, Gokdemir K, Arslan C, Orhan S. Giires Egitim Merkezlerine Yetenekli Sporcu
Se¢me Smnavlarinda Uygulanan Testlere iliskin Bir Arastirma. Gazi Beden Egitimi Ve
Spor Bilimleri Dergisi, 2003; 2: 29 — 32.

Ziyagil MA, Zorba E, Kutlu M, Tamer K, Torun K. Bir Yillik Antrenmanin Yildizlar
Kategorisindeki Serbest Stil Tiirk Milli Takim Giires¢ilerinin Viicut Kompozisyonu ve
Fizyolojik Ozellikleri Uzerine Etkisi Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi,1996; 1(4)1-127.

Ziyagil MA, Zorb E, Elioz M. Sikletlerinde Tiirkiye Birincisi ve Ikincisi Olan
Giirescilerin  Yapisal ve Fonksiyonel Ozelliklerinin Karsilastirilmas1. Hacettepe

Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 1994; 5(1) 1-140.

41



59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

Kutlu M, Cicioglu I. Tiirkiye Grekoromen Ve Serbest Yildiz Milli Takim Giiresgilerinin
Gelismis Fizyolojik Ozelliklerinin Analiz. Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri Dergisi,
1995;6(4) 127.

Baykus S. The Analysis of Physiological Characteristics of 17-20 years old the Turkish
National Free Style and Greco-romen Espoir Teams Wrestlers. Middle East Technical
University, Unpublished Master Thesis, 1989.

Kiirk¢ti R, Hazar F, Canikli A, Caligkan E. 12-14 Yas Erkek Cocuklarda Egzersizin
Fiziksel Ve Fizyolojik Parametrelere Etkisi. Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi,
1999; 2:39-47.

Gil M, Aslan C.S, Karakolluk¢u M, Fisne M. 13-15 Yas Giirescilerin Fiziksel Ve Motorik
Ozelliklerinin Bir Yillik Degisimlerinin Karsilastiriimasi. Spor Hekimligi Dergisi, 2013 ;
48:1-7.

Bayraktar I, Deliceoglu G, Yaman M, Yaman C. Sprinter Ve Aticilarin Baz1 Fiziksel-
Fizyolojik Parametrelerinin Ayn1 Yas Grubu Giires¢ilerle Karsilastirilmasi. Uluslararasi
Hakemli Akademik Saglik Ve Tip Bilimleri Dergisi, 2012 ;2:43-55.

Aydos L. Giirescilerde Kisa Siireli Kilo Kaybinin Kuvvet ve Dayaniklilik Uzerine
Etkilerinin incelenmesi. Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi, 1996; 4:17-26.

Sevim Y, Onder O, Gékdemir K. Cabuk Kuvvet E Yonelik Istasyon Calismasinin 18-19
Yas Grubu Erkek Ogrencilerin Bazi Kondisyonel Ozellikleri Uzerine Etkileri. Beden
Egitimim Ve Spor Bilimleri Dergisi, 1996; 3:18-24.

Bayraktar I, Deliceoglu G, Kahraman E, Yaman M. Giires Stillerine Gore 15-17 Yas
Araligindaki Giirescilerin Bazi Fiziksel Parametrelerinin Karsilastirilmasi, Uluslararasi
Hakemli Akademik Saglik Ve Tip Bilimleri Dergisi, 2012; 2:56-67.

Cicioglu HI, Kiirk¢ii R, Eroglu H, Yiiksek S. 15-17 yas grubu giirescilerin fiziksel ve
fizyolojik ozelliklerinin sezonsal degisimi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi 2007; 5:6-151.

Kiirkcii R, Ersoy A, Aydos L. Giirescilere uygulanan 12 haftalik antrenman programinin
bazi fiziksel ve fizyolojik ozellikler ilizerine etkisi. e-Journal of New World Sciences
Academy Sports Sciences, 2009;4:21- 313.

Gokdemir K, Ceker B, Cicioglu HI. Cabuk kuvvet antrenmanlarmim 16-17 yas grubu
giirescilerin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerine etkisi. Selguk Universitesi

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 1999; 1:36-43.

42



70.

71.

72.

73.

74.

75.

76.

. Kili¢ R. Dairesel Cabuk Kuvvet Antrenman Metodunun 14-16 Yas Grubu Giirescilerin
Bazi Kondisyonel Ozellikleri Uzerindeki Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi, Gazi Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara, 1994.

Zorba E, Kalkavan A, Agaoglu SA, Kararkus S, Colak H. Farkli Spor Branslarinda Bazi
Fiziksel Uygunluk Degerlerinin Sedanter Grupla Karsilastirilmasi. Beden Egitimi Ve
Spor Bilimleri Dergisi 1996; 3:25-35.

Erikoglu O. 15-17 Yas Aras1 Futbolcularda Ceviklik Ile Viicut Kompozisyonu Ve Rast
Arasindaki {liskinin Incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Aksaray Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisii, Aksaray 2015.

Hazar F, Tasmektepligil Y. Puberte Oncesi Dénemde Denge Ve Esnekligin Ceviklik
Uzerine Etkilerinin Incelenmesi. Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi,
2008;6(1)1-132.

Sporcu Egitim merkezlerinin amaglari,
http://mevzuat.basbakanlik.gov.tr/Metin.Aspx?MevzuatKod=7.5.13750&Mevzuatlliski=0
&sourceXmlSearch=SPORCU%20E Erisim tarihi ve saati 07.06.2018, 15 :00.

Akin G, Tekdemir I, Giiltekin T, Erol E, Bektas Y. Antropometri ve Spor. s. 105-133, Bil
Ofset Matbaacilik, Ankara, 2013.

Running anaerobic sprint test,
https://www.google.com.tr/search?q=running+anaerobic+sprint+test(&safe=strict&source
=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjD-

8L4jsLeAhXillsKHXiXCWcQ_ AUIDigB&biw=1366&bih=657#imgrc=2SnjpztEuyC76
M: Erisim Tarihi ve saati 07.06.2018, 16:00.

43


http://mevzuat.basbakanlik.gov.tr/Metin.Aspx?MevzuatKod=7.5.13750&MevzuatIliski=0&sourceXmlSearch=SPORCU%20E
http://mevzuat.basbakanlik.gov.tr/Metin.Aspx?MevzuatKod=7.5.13750&MevzuatIliski=0&sourceXmlSearch=SPORCU%20E
https://www.google.com.tr/search?q=running+anaerobic+sprint+test(&safe=strict&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjD-8L4jsLeAhXilIsKHXiXCWcQ_AUIDigB&biw=1366&bih=657#imgrc=2SnjpztEuyC76M
https://www.google.com.tr/search?q=running+anaerobic+sprint+test(&safe=strict&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjD-8L4jsLeAhXilIsKHXiXCWcQ_AUIDigB&biw=1366&bih=657#imgrc=2SnjpztEuyC76M
https://www.google.com.tr/search?q=running+anaerobic+sprint+test(&safe=strict&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjD-8L4jsLeAhXilIsKHXiXCWcQ_AUIDigB&biw=1366&bih=657#imgrc=2SnjpztEuyC76M
https://www.google.com.tr/search?q=running+anaerobic+sprint+test(&safe=strict&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjD-8L4jsLeAhXilIsKHXiXCWcQ_AUIDigB&biw=1366&bih=657#imgrc=2SnjpztEuyC76M

8. SEKILLER VE RESIMLER DiZiNi
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Sayfa No
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11. EKLER

Ek 1. Etik Kurul Onay Yazisi
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KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU KARAR FORMU

< Versiyon
z ¢ i
g Belge Ady Tarihi Nomaras Dil
L; e ARASTIRMA PROTOKOLU yok Torkge E Iagilizee (] Diger ]
z@ BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR
53 |Formu NI b Torkge $  ingitizee 0 Diger [ |
§= OLGU RAPOR FORMU yok Tarkee B0 Ingitizee ]  Diger 3
ARASTIRMA BROSURU yok Turkge B3 Ingilizce [J Diges O
4] - Belge Ady Aciklama
E= [SiGoria Ell
= ARASTIRMA BUTCESH
& § BIYOLOJIK MATERYEL TRANSFER o
= = FORMU
z -] IEAN [m]
= YILLIK BILDIRIM ]
a8 SONUC RAPORU B
GUVENLILIK BILDIRIMLERI
DIGER = Bayvuru Dilehgess. Bagvuru Fonmu, Ozpegmssier BGOF
Karar No: 02 § Tarih: 04.04.2018 Orurum:201807
- Yukanda hilgilert venlen bagvaru dosyust ke slgili belgel gerekqe, amag, yakiagim ve y 1 dikkato al b
xS incckenmis ve wygun bal olup aray \f Bagvuru dosy da belirtik rkezlerde gergekdestinilmesinde etk ve bilimsel
= Kintcs bubsmadsging toplantiya katilan etik kurul aye lam sall lugu (e karar verilnsigts
§ S Kok Hicre, doko nakli, organ nakli ve yeni hir cerrahi yontem ile ilgiti jar ve pelechsel U uvgslaenaian ve ubbi Grunier ile iigili
= saligmalar s5in aynca Saglik Hametleri Genel Mudoelogonden izen al serckmektedi
ling ve Biyodajik Urinlonn Klinik Aragtirmatan Hakkesds Y 1ok kag da yer nlan arxg ‘galizmaler igin Turkive llag ve Tabbi
Cihaz Kuramu'ndan izin al rekmektedic

KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU

ETIK KURULUN CALISMA ESASI

{lag ve Biyolojik Urinberin Klinik Arsstirmalan Hakkinda Yonetmelik, lyi Klinik Uygulamalan

Kalavuzu
BASKAN UNVANI/ ADI/SOYADI: | Dog. Dr. Can ACIPAYAM
UnvansindySoymty Cansana Alaes Karus Ciasiyet e ol Katihe + Irsca
L >
BASKAN Codut Saghadi oo KSU Tip Taboliens . I~
Da5. Dr Ur. Can ACEFANAM Hasasilan £Q l ~a g ua E@ | wa
Dec. Abemet Cars AYRAN LY NSU Tp Fanaren L~
Wagkan Vartisnas Uye e |xo |ea |we |em |[wo 4 =
Dot, D Steen KOUARSLAN Tivoe Pasoky ASU T Fakatew
O EQ (3 0 "e 8 (=}
T v Mere GULER Cee Hadabiian WL T Fakibew |74 o
Ove £@ (k0 |sD |n@® |z@ |nD D/] }),
G ks Upeat Gkwmm 13 Ay 3| v WaU Tip Fakatore 7
Oye Koms reaayos ©0 =8 0 na L@ HO
GrDir. Uyoi Aywepid ERDOGAN ok S RSU Tip Faaden -
Oye 0 ~ 8 (=] na @ Ble]
J S|
Dv Ofr. Useni Sebma YAMAN EIRCD AL Tip Fasusten 7
Oye o [ 2] g ng ca w0 w/"i‘(/}\
DrOfr. Usesl Nadhee 55K Farmesaoi WSU T Favaten —s
Uye 0 e Qg e (3} ng [~
Tv O, Ui Adss DOGANER Tipamained WS T Fataten |
Cye E® (=] £ED (<] £l (=]
DrOkr. Uyem Nagivae BILAL Walth. Borun, Bogar Rl Toa Fababes F 7.
e Muvalblas (=] e 0 e e wo W ¢ |
Vs Eee Diara Algal DOXUMACT Lezacs INaus Loasen
e (s} ~a 0 na L@ 1o [
OFLGar Absae KAKATUT [ KSU Paumros MYOH 13
Dye EB 0 |eQ |%@ |e® |(HO
T ilakan SERGEICIONIL Mireain NG YO YA
Ope s8 | k0 |[f0 | k@ |em | wO C/?z_r\\.\\\g
Mach Ouwr BORLEMACT SMutesdn Soled 1]
te@ |xkD |t (we |e® |wD //
I | /0
SENIMVARSA} l
*:Toplantsda Duluama
Etik Kurul Bagkapn -
Unvan/ Adi/Soyp g-Dr. Can ACIPAYAM
Imza: =
Not: Edik kureut bask /" ver alrrci2e frer savfava imza facls

47



SOTCO IMAM ONIVERSITES! TIP FAKCLTES!

KLINIK ETIK KURULU KARAR FORMU

TIRMANIN AGER ADE

VARSA ARAFTIRMANIS PO TOKOL Kax Y

EYIK RURLLUN AL

THLRYON TS
FAKS (0
LPORTA bt dhm b v
KOURDANA TOR SORLMLL
ARAS THMALY e Mimeyw EROGLL
LNV ANEADESCOY ADH i
P i M
"“""'"I wakia SPUR YURMEKORL AL
ML | MERNEE
DESTEXLEY ) Yob
LNV ANY AL SOY ADK
CTUINTAR o8 o0 haisblondnn
[ DESTERLEYICININ YASAL ]
TEMSILCS| |
" o |
i D
W o
e o
ARASTIRMANIS P AZ) Vi | vl g quiopmans =
1one Tty ot Uik oo O
ram
Yy un perfieman o}
Segeriemdemy golymale:
R R ) a
Vet fryoliys. e g h wner=
ARASTIRMAY A KA uurn m?uu usc wnnew’ J

bk Kool Baykans
}memw“m
N
Voot FNR hrd MR, i o7 ) BT i (s e el

48



Ek 2. Bilgilendirilmis Goniillii olur Formu (BGOF)

T.C.
KsO T1P FAKULTEST
KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU

BiLGILENDIRILMiIS GOCUK GONULLU OLUR FORMU

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ 11!
Bir aragtirma ¢aligmasina katilmamz istenmektedir. Katilmak isteyip istemediginize karar
vermeden once aragtirmanmin neden  yapildigim  bilgilerinizin nasil  kullamilacaginin
cahiymanin neleri igerdigini ve olasi yararlarini risklerini ve rahatsizhk verebilecek
konulan anlamamz Snemlidir. Litfen asagidaki bilgileri dikkatlice okumak igin zaman
aymmmz ve cger istiyorsamz 6zel veya aile doktorunuzla konuyu degerlendiriniz. Eger
bir baska ¢calismada da yer aliyorsamiz bu ¢aliymada yer alamazsimz

1-ARASTIRMANIN ADI:
Sporcu Egitim Merkezindeki Gilreggilerin Fiziksel Ve Fizyolojik Ozelliklerinin
Sezonsal Degisimi

2-COCUGA UYGULANACAK ISLEM NEDIR VE NE AMAGLA YAPILIR?

Fiziksel dzelliklerin Slgtimlerini International Biological Programme ve “International
Society for the Advancement of Kinanthropometry "in 6ngdrdiiil teknikler, Anaerobik
performansim ve Ortalama anacrobik giiciinii saptamak i¢in Running Anaerobic Sprint
Test (RAST), esnekligi dlgmek i¢in otur-eriy testi, Siiratini dlgmek igin 30 metre siirat
testi kullanilarak fiziksel ve fizyolojik dzellikleri belirlenecektir. Amag ise Giires egitim
merkezlerinde glires sporuna yeni baslamig ¢ocuklann dokuz ay stiresince tabi
tutulduklan antrenman programlarimin, hig spor yapmanmus ¢ocuklara gore fiziksel ve
fizyolojik dzellikleri fistiindeki etkileri belirlenerek, uygulanan bu antrenman
programlarimin eksik ve iistiin yonlerinin belirlenerek bundan sonraki dénemlerde
olusturulacak olan antrenman programlarina katk: safilayarak giirese yeni baglang
gocuklar i¢in uygulanacak antrenman programlarinin olugturulmasina isik tutarak katki
saglamayi amaglamaktadir.

3-ISLEM HAKKINDA GOCUK VE AILESINI BILGILENDIRICI ACIKLAMA

Yapilacak olan bu ¢aligsma iki agsamadan olugsmaktadir ve iki defa dlgiim ve
degerlendirme yapilacaktir, Ik 8lgiim ile son dlgiim arasindaki siire 9 aydir.

4- GALISMAYA KATILMA ILE BEKLENEN OLASI RiSKLER NEDIR?
{gozienebilecek Istenmeyen etkiler, kargilagilabilecek sorunlar (allerji,enfeksiyon bagagns:, bayima,
morarma vb.)

Yorgunluk ve 8l¢iim gesitlerine géire yorgunluga bagh olarak viicutta kas ve eklem
agnlan meydana gelebilir.
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T.C.
Ks0 T1p FAKOLTESE
KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU

ARASTIRMA SURECINDE BIRLIKTE KULLANILMASININ SAKINCALI OLDUGU BILINEN
ILAGLAR/BESINLER NELERDIR?

1- Cahgmamiz da sakincal olabilecek herhangi bir ilag veya da besin yoktur,

5-ISLEM SONRASI NELERE DIKKAT EDILMELI

Fiziksel ve lizyolojik ozelliklerin dlgiilmesi igin yapilacak olan dlgiimlerden sonra
istirahat dnerilir,

6-GOCUK GONULLU KATILMA KOSULLARI VE SORUMLULUKLARI (6. uygulama stresi
boyunca hicbir ilag kullanmama, uygulanan tedavi semasina dzen gosterme, arastiricinin, vb.).

| Yapilacak olan On test ve Son teste ¢aligmanmn glivenilirligi ve gegerliligini saglamak
igin katlim sa@lamak.

Bu kosullara uymadiginiz takdirde aragtinc: sizi uygulama dig: birakabilme yetkisine sahipti

KATILIMCI SAYISI NEDIR?
Arastirmada yer alacak gonlllllerin sayisi ortalama 24 'tor.

KATILIMIM NE KADAR SURECEKTIR?
Bu aragtirmada On test ve Son Test olarak olgUmler yapitacak olup yer almaniz igin dngoriien sire 9
aydir.

CALISMAYA KATILMA ILE BEKLENEN OLASI YARAR NEDIR?

(6rn, caligma ilaglanyla uygulanan tedavi ile hastalgin kontrol altina alinabilme olasiligr,
sonuglanin bagka insanlanin yaranna kullaniabilecek olmasi, yalnizca arastirma amagh oldudgu
ve dogrudan yarar gérmesl ya da tedavinin seyrinin degistiriimesinin beklenmeyecegi vb.)

1- Giireg egitim merkezinde uygulanacak olan antrenman metotlarimn eksik ve iistiin
yonlerini belirleyerek 151k tutmak.
2- Bizden sonra yapilacak olan ¢aligmalar i¢in bagka aragtirmacilara yardimer olmak.

HANG| KOSULLARDA ARASTIRMA DISI BIRAKILABILIRIM?
Uygulanan olgim semasinin gereklerini yerine getirmemek.
Galisma programini aksatmak
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T.C.
KSU TIP FAKULTESH
KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU

ARASTIRMA SURESINCE GIKABILECEK SORUNLAR IGIN KIMI ARAMALIYIM?

Uygulama siiresi boyunca, zorunlu olarak arastirma digs ilag almak durumunda kaldiginizda Sorumlu
Arastiricly! onceden bilgilendirmek igin, aragtirma hakkinda ek bilgiler almak igin ya da g¢aligma e iglli
herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da diger rahatsizhklanniz igin sorumlu arastirmaciya
bagvurabilirsiniz. .

ISTEDIGIM ZAMAN ARASTIRMADAN AYRILABILIRMIYIM

Aragtrmaya katiimimzin istede badh olduju ve istediginiz zaman, herhangi bir cezaya veya
yaptinma maruz kalmaksizin, highir hakkini kaybetmeksizin arastirmaya katiimayi reddedebilir veya
aragtirmadan cekilebilirsiniz.

KATILMAMA iLiSKIN BILGILER KONUSUNDA GIZLILIK SAGLANABILECEK MIDiR?

Size ait tam tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arasgtirma yayintansa bile kimlix bilgileriniz
veriimeyecektir, ancak arastirmanin zleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar
gerektiginde tbbi bilgilerinize ulagabilir. Siz de istedijinizde kendinize ait tibbi bilgilere ulagabilirsiniz
(tedavinin gizli olmasi durumunda, génllioye kendine ait tbbi bilgilere ancak verilerin analizinden
sonra ulagabilecegi bildirilmelidir).

CALISMAYA KATILMA ONAYI:

Asagida isimleri yazili doktor ve ekibi tarafindan hastaligimy gocugumun hastalgi hakkinda
bilgilendirildim ve Bilgilendinimis Gonollo Olur Formundaki tim agiklamalan okudum.  Hastaligin
tanisi ve etkin tedavisinin saglanabilmesi igin aragtirmanin dnemi anlatildi. Islemin nasil uygulanacag,
islem sirasinda yapilacak modahaleler, igleme bagl olarak olugabilecek

riskler ve bu riskler gelismesi durumunda yapilabilecek ekstra midahaleler konusunda aynntih olarak
bilgilendirildim. Yapilacak girigimlerle ilgili soru sormak ve doktorumla sorulanimi tartigmak igin
gerekli zaman ve firsatim oldu ve sorulanma tatmin edici yamitiar aldim. Higbir baski altinda kalmadan
ve bilincim agik olarak, aragtrmaya gonUlll olarak katildi@imi, istediim zaman gerekgeli veya
gerekcesiz olarak aragtirmadan aynlabilecegimi ve kendi istegime bakiimakszin aragtirmaci
tarafindan aragtirma digi birakilabilecedimi biliyorum.

Formda bulunan baton bilgileri anlayarak okudum ve bu formu imzaladim. Formda bulunan tim
bogluklar imzamdan once doldurulmugiur.

Bu formun imzah ve taribli bir kopyas! bana verildi.

= Sadece yukanda bahsi gegen ¢alismada kullaniimasina zin veriyorum,
r lleride yapiimasi planianan tom galismalarda kullaniimasina zin veriyorum.
= Higbir kosulda kullaniimasina izin vermiyorum.*

TARIH
Hasta Adi ve Soyad:: Imza:
Vasi Adi ve Soyad: Imza:
Aragtirmaci Adi ve Soyad: Imza:
Aragtirmaci Telefon
Cevirmen varsa Adl ve Soyadr: Imza:
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Ek 3. Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikler Ol¢iim Tablosu

FIZIKSEL VE FIZYOLOJIK OZELLIKLERIN OLCUM LiSTESI

A Soyad:

ARASTIRMA GRUBL

Kontrol: | Iheney:
1.0M OLCUM SONUCLARI 250N OLCOM SONUCLARI

Yag:
Kile (kg):
FIZIKSEL OLCUMLER

Boy Uzunluguiem)
Vibeut Agieligukg)
Dmuz Cevresifom)
Gilis Cevresifem)
Gilwde Cevresijom)
Bel Cevresifem)

El Bilefi Cevresifcm)
Kalga Cevresijem)
Uyluk Cevresifem)

Dz Cevresijem)

Bacak Cevresifom)
Ayak Biledi Cevresi{fcm)
Kulag Uzunlugu{cm)
st Kol Uzunluguicn)
On Kol Uznnlugufcm)

Tiim Kol Uzunlugufcm)

Gilvide Uzunluguicm)

Uyluk Uzunlugu(em)
Bacak Uzunlufu{em)
Tiim Bacak Uzunlufo{em)

1.ON TEST SONUCLARI LS0N TEST SONUCLARI
FiZYOLOJIK OLCTMLER Lilgiim | Zilgim | dlgiim Lilgim | Zdlgim | 3blgiim

vur- Eris Testi /Esneklikicm)

Durarak Uznn Atlamajcm)

g Adem Atlamaem)
Sag Kol Saihk Topu Firlatmaiem)

Sol Kol Saghk Topu Firlatmai{em)

.l;'Il't Kol Safilik Topu Firlatmaiem)

M metre Siiral Kosusu
 Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikler dlgiim tablosu
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Ek 4. Running Anaerobik Sprint Testi

GENEL BILGILER
Adr: Soyadt:
Yas(yil): Cinsiyet:
Viicut Agirligi(kg): Boy Uzunlugu(cm):
Spor Branst: Sportif Deneyim(y1l):
FiZYOLOJIK VERILER
Parametre Deger

Dinlenim Kalp Atim Sayisi(atim/dk):
Test Oncesi Kalp Atim Sayisi(atim/dk):
Test Sonras1 Kalp Atim Sayisi(atim/dk):
RAST (RUNNING ANAEROBIC SPRINT TEST)

Parametre Siire(sn) Giig¢(watt)

1. Sprint(sn):

[\

. Sprint(sn):

w

. Sprint(sn):

»

. Sprint(sn):

5. Sprint(sn):

6. Sprint(sn):

Maksimal Giig(watt):

Minimal Giig(watt):

Ortalama Glig(watt):

Yorgunluk Indeksi(watt/sn):
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