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1. GIRiS

Modern ve gelismis toplumlarin 6nemli amaclarindan birisi, fertlerin
saglam ve dinamik bir blinyeye sahip olmalarimi temin etmek ve kigiik
yastan itibaren bilgili ellerde ve bilingli olarak yetigmelerini saglamak-
tir. Bu amagla, gerek egitimli kisilerce gerekse saglikh ve bilimsel yo6n-
temlerle kendi kendine yapilacak ¢aligmalarla bu amaclara ulagilabilir.

Antrenman, sporcunun kendi en yiiksek verimine ulagmasi igin, planh
bicimde yaptigi bedensel ve ruhsal (psikolojik) ¢alismalann timiidir(49).

Antrenmanlarin amacina uygun yapilmasi, dogru antrenman program-
larinin gergeklestiriilmesi, performansi olumlu yb6nde arttiracaktir.

Sporda iist diizeyde basar saglamak, sistemli bicimde ve antrenman
ilkelerine dayalt olarak caligmaya baghdir (1).

Kuvvet, tiirlerine gbre antrene edilerek yiiksek verime ulasilabilir.
Genel kuvvet antrenman yoéntemleri disinda dayanikhlik, cabuk kuvvet,
maksimal kuvvet ve bunun gibi spesifik antrenmanlar genelde branslara
0zgli uygulanan antrenman tirleridir. Yapmakta olduumuz her hareket
kaslanmizin kasihp gevsemesiyle gerceklesir. Bu kasilmalar izometrik,
konsantrik, eksantrik ve kombine kas calismalar seklinde ifade edilebi-
lir. Yapilan tim antrenman sekilleri kasilma tiirleri de g6z o6niine alnarak
en uygun sekilde diizenlenir.

Ginumizde yaptlan calgmalarda en iyi verimin ahlinabilmesi icin
hangi caligma programinin hangi 6zellije gbre uygulanmasi gerektigi ce-
sitli arastirmalarla ortaya konmustur. Tuim bunlarin 1si§inda, istenilen
amaca ulasiimas: bilimsel yodntemlerle, miisabaka sartlarina, cevresel
faktorlere ve kisisel ozelliklere gore diizenlenerek uygulamayi gerektir-
mektedir. |

1.1 ARASTIRMANIN AMACI

Yapilan bu caligmada , 6nceden sporla ugragsmamis 17-18 yas grubu
erkeklerden olusturulan 1 kontrol, 3 ¢alisma grubuna ¢esitli kuvvet ca-



ismalarn uygulayarak, bu c¢aligmalarin gruplarda, sigrama yiksekligi, ba-
cak kas gevresi, bazi antropometrik ve motorsal parametrelerinde yapti§
negatif ve pozitif etkiler aragtinidi.

1.2 PROBLEM

Sporcularin performanslarini arttirmak igin uygulanan belli bagh
metodlar vardir. Biz bu metodlardan hangisinin sigrama kuvveti, hangisi-
nin bacak kas gevresi Uizerine yapti§i etkiyi problem olarak ele aldik.

1.3. ALT PROBLEM

Tiim gruplarin 5 haftalik bir ¢calisma programi sonucundaki gelisme-
leri, bu 5 haftalik ¢aligma programinin 8 haftaya tamamlanmasindan son-
raki geligmeleri gbzlemlemek, ayrica antropometrik ve motorsal para-
metrelerin sigcrama yiksekligi ile iligkisini incelemek arastirmamizdaki
alt problemieri olusturmaktadir.

1.4. HIPOTEZ

1. Cabuk kuvvet ve patlayici kuvvet gelisimi gbsteren dikey sicrama
performansi, plyometrik antrenman programlarini iceren sicrama kuvve-
ti caligmalan ile maksimal kuvvet caligmalarindan daha iyi gelistirilir.

2. Bacak kas ¢evresinin geligsimi (hipertrofinin gerceklesmesi) mak-
simal kuvvet caligmalan ile, sigrama galigmalarindan daha iyi geligtiri-
lir.

3. Karma c¢aligma grubu (sigrama + maksimal kuvvet), Sicrama Gru-
bu'nun elde etti§i sigrama performans, ile Maksimal Kuvvet Grubu'nun
elde ettigi bacak kas gevresinin gelisimlerinin ikisinide gdsterecektir.

1.5. SINIRLAMA

1. Aragtirmaya katilan denekler 17-18 yas grubunda &nceden spor



yapmayan erkeklerden olusturulmustur.

2. Cahgmaya katilan gruplar benzer fizyolojik ve morfolojik 6zellik-
lerine go6re smiflandinimislardir.

3. Gruplar g¢ahgmalarini, arastirmanin uygulandigi bélgede bulunan
kondisyon merkezinde ve kapah spor salonunda tamamlamisiardir.

ll. GENEL BILGILER
I.L1. KUVVETIN TANIMI

Kuvvet bir sire icerisinde, kasilma ile bir dirence karsi gic¢ gelisti-
rebilmedir (11).

Kuvvet, bir dirence karsi koyabilme yetisi yada bir direnc karsisinda
belirli diciide dayanabilme yetisi olarak tamimlanabilir (32).

Kuvvet, sporda bir kiginin bir dirence karsi koyabilme veya bir arac
yada kendi viicudunu ileri dodru hareket ettirebilme yetenegi seklinde ta-
nimlanabilir (5,48,49,58).

Kuvvet, bir dirence karsi koyabilme yetenegi veya kaslarin ic kuvvet
yetene@i altinda kendi yetenegini &lgilebilir enerjiye donistiirmesi ola-
rak tammlamir (8,9,18,21,22,50,55).

Tum bu tammlamalardan anlasilacagt gibi kuvvet, temelde bir diren-
ce kars) koyabilme ve gi¢ olusturabilme 6zelligi olarak degerlendirilmis-
tir. Bu temel ve basit tanima ragmen, kuvvetin tim ozelliklerini ancak
degisik siniflamalarla gruplara ayirarak aciklayabiliriz.

I.2. KUVVET TORLERI

Bugiine kadar degisik bilim adamlan ve arastirmacidar tarafindan
farkli sekillerde ifade edilen kuvvet, tim o6zelliklerin anlasilmasi acisin-
dan cesitli gruplara ayrilmistir.

1. Grup
a) Genel Kuvvet



Bir spor turiine 6zgli olmayan, tiim kas gruplarinin ¢ok yoénli (fleksi-
yonda- ekstansiyonda/abdiksiyonda iretilen) drettigi kuvveti anlaur
(47).

b) Ozel Kuvvet

Bir spor bransinda gerekli olan kuvvettir. (Sigrama kuvveti, atis kuv-
veti gibi) (47).

Belli bir spor bransinda gerekli olan kuvvettir (46).

2. Grup

a) Maksimal Kuvvet

Maksimal Kuvvet, kaslarin yavas ve isteyerek kasimasiyla Urettigi
en biiyik kuvvettir (47).

Maksimal Kuvvet kas-sinir sisteminin bir kasilma sonucu ortaya ¢i-
kardigi en buyik kuvvettir (17,31).

Maksimal Kuvvet kas-sinir sisteminin istemimizle kasiimasi sonucu;
kaldirabilecegi en biyik agiridin (rezistansin) kaldirilmasi olarak dusii-
nular(1).

b) Cabuk Kuvvet

Cabuk Kuvvet, belirli bir direnci birim zamanda en sik yenen kuvvet-
tir (47).

Gabuk Kuvvet, sinir-kas sisteminin yiiksek hizda kasiimasiyla dig
direncleri yenebilme yetisidir. Sinir-kas sistemi, kasin elastik ve kasi-
labilir elemanlarinin refleks sistemiyle birlikte c¢ahsmasiyla, hizli bir
yiiklenme ve tepkiyi kabul eder ve uygulayabilir. Bu nedenle ¢abuk kuvvete
elastik kuvvet ve patlayici kuvvet isimleri de verilir (17,31).

Cabuk Kuvvet veya elastik kuvvet, sinir-kas sistemimizin, bir rezis-
tansa kargi blyik bir hizla kasimasi ve hareketi gerceklestirmesidir (1).

¢) Kuvvette Devamlilik

Kuvvette Devamhlik, bir direnci uzun sire yenebilme ozelligidir
(47). '

Kuvvette Devamhlik, devamli ve bir ¢ok kez tekrarlanan kasilmalar-

da, kas-sinir sisteminin yorgunluga karsi koyabilme yetisidir (17,31).



Kuvvette Devamhlik, tiim organizmanin yorgunluga karsi koyabilme
yetene§i veya kapasitesi olarak tanmimlanabilir (1).

3. Grup

a) Statik Kuvvet

Statik Kuvvet, izometrik kas ¢aligma sonucu ortaya c¢tkan kuvvettir
(47).

Bu kuvvet tiriinde, kasta goriilen bir ¢calisma olmaz fakat yiiksek bir
gerilim ile kuvvet agiga ¢ikarnhr (17).

b) Dinamik Kuvvet

izotonik (konsantrik-eksantrik-oksotonik) kas calismalari sonucu
ortaya ¢ikan kuvvettir (47).

4. Grup

a) Absolut (mutlak) Kuvvet

Absolut Kuvvet, tim kaslann trettigi maksimal kuvvettir (47).

Absolut Kuvvet, bir sporcunun herhangi bir spor aktivitesi sirasinda

gelistirip uygulayabildidi maksimal kuvvettir (17,31).

b) Relatif (Goéreceli) Kuvvet

Relatif Kuvvet, viicudun kilogrami basina drettigi kuvvettir.
Kaldinlan Maksimal Agirlik

Relatif Kuvvet= (31,47).
Sporcunun Agirhg

Relatif Kuvvet, viicut agirhgmmin 1 Kilogramina karsilik olan kuvvet
miktaridir.
Salt Kuvvet (Absolut Kuvvet)
Relatif Kuvvet= (17).
Viicut Agirligi




I.3. KAS KASILMASI ve KASILMA TIPLERI

insan vicudunun hareket etmesini saglayan temellerin basinda kaslar
gelir. Kastimalan ile hareketin olugmasinda buyUk rol oynayan kaslarn,
belirli dzellikleri vardir. Bunlar;

1. Uyanlabilme

2. lletebilme

3. Kasilabilme

4. Elastik olma

5. Vizkozite olma ozelligi (2).

Kaslar esnek ve birbirine bagh ¢ok sayida liflerden olugsmuslardir.
Kas liflerinin herbiri $Sekil 1'deki enine kesitte kiigik acik noktalarla
gosterildigi gibi bir ka¢ ylzden, bir kag bine kadar miyofibril igerir. Her
miyofibrilde de $ekil 2'de gosterildigi gibi yanyana dizilmis yaklagik
1.500 miyozin filamenti ile 3.000 aktin filamenti bulunur (29).

H ¥ 4 A 1
oty Dishs Bands Bangs

e DIIITE)EM)

F.das ufi

Sekil 1: Miyofibriller (29). Sekil 2 : Aktin ve Miyozinler (29).

Kaslarin kasiimasindan, bu ¢ok sayidaki aktin ve miyozin filamentie-
ri sorumiudur. Miyozin filamentleri, kalin filamentlerdir ve A bandlan
adini alir. Bunun tam tersi aktin filamentleri, ince filamentlerdir ve |
bandlar adi verilir. A bandlan, H gizgisi denen yapilarla birbirine bagla-
nirken | bandlan daha ince yapida olan Z ¢izgisi denen yapilarla birbirine
baglanmiglardir.

lki Z membrani arasinda kalan ve bir tam A bandi ve iki yarm | ban-
dindan olusan kisim, sarkomer adini alir. Bu iskelet kasinin kasiima ni-

tesidir (2) (Sekil 3).



Miyozin filamanlan SARKOMER Z membrani Aktin filamanlar
Sekil 3: A,l bandlan, aktin miyozin filamanlan ve sarkomerin gorunisi (2).

Koyu, kalin A bandi miyozin adi verilen proteinden olustugu halde,
acik, ince | bandi aktinden baska troponin ve tropomiyozin proteinierini
de icerir. Motor sinirlerle gelen aksiyon potansiyeli, motorsan plaktan
kasa asetil kolin yolu ile gecer. Ortamda bulunan Cat+*iyonlari miyozini
aktivite eder. Aktiflesmis miyozin ATP'az (adenin trifosfataz) enzimi ak-
tivitesi enzimi kazanir ve ATP-ADP+P'ye parcalanir ve biyik miktarda
enerji acija cikar. Boylece meydana gelen kimyasal enerji, miyozin ve
aktin filamentlerine tasinir ve kasilma olayi husule gelir. Kas kasilmasi-
na neden olan ilk enerji kaynadi ATP'dir. Ortamda aciga cikan Cat+ hemen
troponin ile birlesir. Bu birlesme sonucu tropomiyozin troponin (troponin
tropomiyozin ile birlesiktir, aktine bagli degildir ve kasilama procesine
etkili yer troponin-tropomiyozinin bulundugu yerdir.) ve aktin filamanlari
arasindaki iliski bozulur. Ca++ olmadigi zaman troponin-tropomiyozin
kompleksi aktin filamanlarinin aktif yanlarini inhibe eder ve aktin ile miyo-
zin arasinda bir etkilesim olmaz. Ca*t'un aciga cikmasi ve troponin ile
birlesmesiyle bahsedilen inhibisyon kalkar ve filamanlar arasinda bir et-
kilesim husule gelir. Aktin filamanlan c¢apraz koépriler vasitasiyla miyozin
filamanlari arasina cekilir. Yani filamanlar birbirleri Gzerine kayarlar
(Sekil 4 ). Bu durumda kasilma meydana gelmistir. Filamanlann birbir-



leri Uzerine kaymast ve kasimanin gergeklesmesi nedeni ile bu olaya
Kayan Filamanlar Teorisi adi verilir (2).

I A J

KASILMIS
Sekil 4 : Aktin ve miyozinlerin hareketleri (2).

Kas degisik fizyolojik yapisiyla hareketin temelini olusturmaktadir.
Esnek ve birbirine bagli liflerden olusan kasin, cesitli kasilma tipleri
vardir.

a) lzometrik Kasilma

Uzunludu sabit kalan fakat tonusu (gerilimi) artan, statik bir kasiima
seklidir. 1zometrik ¢alismada fizik kanunlarina gore mekanik bir is yapil-
maz (2).

lzometrik kasiima, kas kasilmasina ragmen, kasin boyunda herhangi
bir degisikligin olmamasi seklidir (1).

Bu tlr kasiimada, digandan goérulebilen herhangi bir uzunluk degis-
mesi olmaz, ancak kasilan kasin boyu kisalir, buna karsin kasta elastik
yapidan dolayr uzama ve dolayisiyla daha buyuk bir gerilim olusur (17).

Izometrik kasilmada, ortada bir gerilim olmasina ragmen, kas uzun-
lugunda bir degisiklik yoktur (44).



b) Konsantrik (izotonik) Kasiima

Dinamik bir kasilma seklidir. Kasin tonusu, gerilimi ayni kalirken bo-
yu kisalir. Yani kisalarak kasiimadir (2).

Bu kasilma tlridnde, kasin elastik yapisinda bir gerilim olugur, kas
kasilmasi sirasinda kasin boyunda kisalma olur. Kisaca kasin gerilimi ay-
m kalirken boyu kisalir (17).

izotonik kasilmalarda (sabit bir adirhgr kaldiran kas kisalir) bir ha-
reket dizisi sonucu ortaya ¢ikan gerginlik;

1. Kas fibrillerinin baslangi¢ uzunluguna

2. Kaslarin kemik (izerinde yaptigi ¢ekme agisina

3. Kisalma hizina baghdir (17,22,31,44).

c) Eksantrik Kasiima

Eksantrik kasilma, dig direncler karsisinda pasif ¢alisma seklidir.
Kasin gerilimi artarken boyu uzar.

Eksantrik kasilmalar iki sekilde yapilir.

1.Elastik eksantrik kasiimalar

Sporcunun kendi direncinden daha az bir direng¢ kullanarak yaptig: ka-
silmalardir. Or. U¢ adim atlamada konma.

2. Plastik eksantrik kasilmalar

Sporcunun maksimum izometrik hareket siminndan daha fazla yik-
lenme ile yapti§i kasilmalardir. Yalniz bu tip eksantrik kasilmalar biyiik
kuvvet gelisimine ragmen sakathk riski ylksek olan kasilmalardir (17).
Eksantrik kasilma, kasin boyunu uzatarak hareketi gergeklestirme-
sidir (1). '

Eksantrik kasiima, dinamik bir kasiima seklidir. Kasin tonusu, gerili-
mi artarken boyu uzar. Yani konsantrik kasilmanin aksine uzayarak bir
kasilma seklidir (2).

d) lzokinetik Kasilma
Hareket siratinin sabit tutulduu maksimal bir kasilma seklidir. Bu-
na brnek serbest stil ylzme esnasinda kol kulaglari gosterilebilir (2).
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izokinetik kasimada, sabit bir hizla kasilan kasin ortaya cikardig
gerilim tim eklem acgilarinda maksimumdur (43).

izokinetik kasiima, sabit hizda, hareketin tamaminca maksimal bir
kasiima olusmasidir (17).

e) Oksotonik Kasiima

izometrik ve izotonik kasilmalarin beraber olmasi durumunda, yani
kasiima esnasinda kasin hem uzunlu§unun hem de geriliminin degismesi
durumunda olusan kasiimadir (17).

1. STtk 2. DINAMIK

lzometnk

izctonik i20kirehk Ehsantrik

Sekil 5 : Kasilma Tipleri (2).

Calisma Sekli Fonksiyonu (islev) |Mekanik is
Konsantrik ivmelendirir Pozitif is (W= F(+D)
Sabitlestirir Uzunluk Degismez
izometrik (Fikse eder) (Is Sifirdir)
Eksantrik Yavaslatir Negatif is (W= F(-D)

Tablo 1 : Kas Calisma Formlarinin Siniflanmasi (47).
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I.4. KAS KUVVET|I ve SPORDA KUVVET CALISMALARI

Bir kasin kuvvetini antrenman durumu, kas kesit alani, kasin lif ya-
pisi, kasiima sekilleri gibi o6zellikler etkiler.

Kas giicli, bir kas veya kas grubu tarafindan yapilabilecek maksimum
gic veya gerilmeyi ifade eder (24).

Bir kas veya kas grubunun uygulayabilecedi maksimal kuvvete kas
kuvveti denir. Bir kas, enine kesit yizeyinin biyikligi oraninda kuvvetli-
dir. Yani kasimaya katilan fibril adedinin ve bunlarin total enine kesit
ylzeyinin buyukligd oraninda kuvvet biyiik olur (2).

Bir kasin kuvvetini baghca buylkligl saptar. Egzersizle belirli bir
antrenman programi uygulayarak kaslanini hipertrofiye udratmis sporcu-
larda da kaslann buyukligine bagh olarak kas giicii de artar (29).

Kas hipertrofisi, kas liflerinin sayisindaki artigla degil, sadece kas
fiber alaninin geniglemesiyle olur (27).

Giderek artan yliklerle yapilan ¢alismalar sonucu kas, gelisir, blyur
ve enine kesit yilizeyi artar. Bu biliyimeye kassal hipertrofi denir. Kasta
buyimeye sebep olan kasi olusturan fibrillerin buylimesidir (2).

Yapilan antrenmanlarla kuvveti artirmak icin, kas liflerinin hacimce
bilyimeleri hedeflenir. Yani, kasin hipertrofi olmasi saglanir. Hipertrofi,
kas gruplarina yapilan yiklemeler sonunda kas liflerinde kalinlagma mey-
dana gelmesidir. Bu anlamda kas kuvveti, kasin enine kesitinin hacimce
buyumesine baghdir. Oyle ise enine kesit yiizeyi ne kadar bilyiikse, mey-
dana getirece@i kuvvet de o kadar biiyiktir (67).

Bir kasin kas liflerinin sayisini arttirarak mi, yoksa mevcut olan
kaslarin kalinhinda bir artigla mi giiciinin biyudigu tartigiir. Fakat ge-
nel olarak, mevcut kaslarin kalinh§inda bir artisin gergeklesmesinin, gii-
ci arttirdi§y kabul gormektedir (19).

Agirhik c¢alhgmalarinin sebep oldugu kas genislemesi esas olarak,
kaslanin tek tek enine kesitlerindeki artisa baghdir. Lif ¢apindaki bu ar-
tiga hipertrofi denir. Glu¢ kazandirma egzersiz programlarinin amacinin
daha kigiik kas liflerini, biyiik kas liflerinin boyuna getirmek oldugu dii-
sundlar. Hipertrofik lifler, zaten mevcut olan genis kaslarin sikhkla eni-
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ne kesitlerini arttirir (44).

Bir kasin meydana getirebilecedi maksimal kasilma kuvveti, kasin
fizyolojik enine kesit alanina baglidir. Kesit, kas liflerine dik olacak se-
kilde olmalidir. Fizyolojik kesit alanlan egit olan iki kastan birisinin di-
gerine oranla daha biyik dis kuvvet meydana getirmesi miyofibril yogun-
lugu véya kalitesi ile aciklanabildigi gibi kasin mekanik 6zelliklerine de
baghdir (63,65).

Bir kas lifinin hipertrofi durumu bir veya daha fazla degisime bagh-
dir (25).

1. Lif basina dilsen kilcal damar sayisina (26,28,42).

2. Kas lifi basina disen, arttinlmis miyofibril sayisina ve blyikli-
gline (28,43,52).

3. Arttinlmug miyozin lifindeki kasilma proteininin miktarina

4. Arttinlmig miktarda bag, ligament ve tendon dokusuna baglidir
(61,62).

Hipertrofiye en ¢ok katkiyi, adirlk calismalarn programini takiben,
yukaridaki listenin son (¢ maddesinin yapti§i distndlir (25).

Kasta meydana gelecek olan kuvvetin miktarinda kasin kasiima sekli
belirleyici bir rol oynamaktadir. Kasin en biyik kasiima kuvvetinin, ek-
santrik (uzayan) kasiimalarda meydana geldi§i g6zlemlenmistir (34).

lzometrik kasiimalarda elde edilen kuvvet, eksantrik kasimalardan
daha az olurken, en diisik kasima kuvveti, konsantrik kasiimalarda elde
edilmektedir. Dinamik kas kasilmalan sirasinda elde edilebilecek maksi-
mal kuvvet, kasin kasiima hizina bagh olarak degisebilmektedir.

Her iki lif (Tip | - Tip ) yapisina sahip kaslarda, kasilma hizina
bagh olarak, kuvvet kaybi meydana gelmektedir. Bu kayip artan kasiima
hizina bagh olarak Tip | kirmizi kas lifinden meydana gelen kaslarda daha
fazla olmaktadir. Kasiima hizi artikga, Tip Il beyaz kas lifinin meydana
getirdigi kuvvet miktan daha fazla olmaktadir (15).

Hizi kasitan (FT) Tip Il liflerinin, yavas kasilan (ST) Tip I liflerine
gore Kuvvet ¢ahigmalarina daha kolay adapte olduklan gorilmisgtir
(29,66).
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Kas liflerinin boyutunun artmasi, iyi hazirlanmig diren¢ idmani gibi
fonksiyonel asin yiiklenmelerin sonucu olarak ortaya ¢ikar (38,41,43,60).

Ergen bireylerde adir diren¢ idmanlan, hem Tip | hem de Tip Il lifle-
rinin enine kesit alanlarinda bir artigla sonucglanir. Bu artigin miktan de-
gisebilir ve Dbireyin idmana olan tepkisi gibi bircok dediskene baghdir
(36,39).

Yeni yapilan bir arastirma adwr diren¢ idmani uygulandi§i zaman Tip
Il liflerinin degigiminin érttlglm ortaya koymaktadir (56).

Gozlemler meydana gelen hipertrofik degisimin kas lifinin kalinlas-
masi ile meydana geldigini, biyik olasilikla lif sayisinda artmanin mey-
dana gelmedigini gtstermektedir (40).

Kas kuvvetinin degisimini etkileyen en 6nemli etmenlerden birisi,
antrenman olarak kabul edilmektedir. Kuvvet antrenmanlari kas dokusu
uzerinde degisimler yaratmaktadir.

Kas hipertrofisi, kuvvet sporlan ile yogunlasmis, 6zellikle viicud ge-
lisgtirme sporlan ile ilgilenen sporcularda en belirgin degisimlerden biri-
sidir (7,10,22).

Antrenmana bagh kas lifi hipertrofisi, gecikmis bir gelisim olarak
kendisini gOstermektedir. Meydana gelecek olan hipertrofinin miktan,
maksimal veya maksimale yakin bir uyan 6zelliginde olmahdir (35).

Yiiksek Siddetle Kuvvet
Gii¢ Antrenmani

1 l

SENKRONIZASYON:
Kas ici ve Kaslar Arasi Koordinasyon Geligimi

l 2
3 Kuvvet
Artimi
A
Hipertrofi < 4 l

Sekil 6 : Kas Kuvvetinin artmasina neden olan degigimlerin goériinimi
(Komi ve Hakkinen 1988).



-14-

Aciklamadan da anlasilacag gibi, sporcuda olugmasi istenen tim
fizyolojik ©zellikler ve bunlarin performansa etkisinin pozitif olmasi di-
zenli ve bilimsel antrenman programlarina dayal olarak degismektedir.
Yapilan bir¢ok deney giglendirici egzersizlerin ashinda kasiimanin giici-
ni, dolayisiyla kas kuvvetini arttirdigimi gosterir (14,35,45,68).

Kas kuvvetinin ve enine kesit alanindaki artisin en iyi adirhbk idman-
lan ile gergeklestigi bilinmektedir. Bunun igin gbz oOniinde bulundurulmasi
gereken prensipler vardir.

Agirhk [dman Kurallari

1. Kaslara asin yiiklenmek gerekir.

2. Programin silresi boyunca asirt yiklenme gergeklestiriimelidir.

3. Genis kas gruplarina, kig¢ik kas gruplarindan 6nce egzersiz uygu-
lanmaldir. iki dst Gste egzersiz aym kas grubu igin olmamaldir.

4. Agirhk idmam programlan aslinda sporcunun yaptidi spor dalinda-
ki kaslara ybnelik olmaldir. Mimkiin oldugunca bu spor dalindaki hareket-
leri icermelidir (21).

Kuvvet antrenmanlari ve kuvvetin gelismesi ile yapilan calismalarda
yapilan ¢aligmaya ait; arastirmadaki metodoloji kullamilan deneklerin
antrenman yillari, gelisimin degerlendiriimesinde segilen test sekli gibi
konularda biyik farkhlklar ortaya ¢ikmakta ve c¢ok celiskili bulgular el-
de edilmektedir. Bu nedenle kuvvet antrenmanlan konusunda antrenman
ilkeleri basta olmak {izere, denek se¢imi ve metodoloji gibi konularda
standartlagmaya gidilmesi gerekmektedir (4).

Sporda kuvvet c¢ahsmalan kuvvet tirlerine gore sekillendirilebilir.
Degisik branglarda kuvvet tirlerine gtre diizenlenecék antrenmanlar ge-
rekli sonucu verecektir. Onceden agikladi§imiz kuvvet tirlerine ilaveten
‘baz ara sinflandirmalarla (Sekil 7) istenilen her 6zellige goére antren-
manlar daha ayrintih hazirlanabilmektedir.
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KUVVETTE
DEVAMLILIK
Maksimal Cabuk
Kuvvette Kuvvette
Devamliihk Devamlilik
MAKSIMAL atlayic s CABUK
KUVVET =~ Kuwvvet Kuwveti = KUVVET

Sekil 7 : Kuvvet siniflamasi (J. Weineck 1986) (31,47,66).

1.4.1. Maksimal Kuvvet Caligmalan

Maksimal Kuvvet, kaslarin yavas ve isteyerek kasilmasiyla urettidi
en biytik kuvvettir (47).

Bir ¢ok spor branginda Ozellikle ¢abuk ve patlayici kuvveti gergek-
lestirmek igcin ¢ok Onemlidir.

Kas kuvvetini arttirmada fizyolojik prensip tedrici (giderek artan)
ylklenme prensibi olup bu amagla maksimal veya maksimale yakin di-
renclerle ve az sayida tekrarlarla ¢alisihr ve giderek arttirihr. Yiiksek
diren¢ kasi maksimal kasiimalara sevk eder. Kas, zamanla kuvvetini arti-
rarak bu maksimal direnclere uyum saglar (2).

Maksimal kuvvet c¢aligmalarinin iki amaci vardir.

-Hipertrofi (Kas kesit kalinhgim arttirmak)

-Daha ¢ok sayida motor birimi istemli olarak (irade giici ile) aktif-
leyebilmek bir bagka deyisle kas i¢i koordinasyonu saglamaktir (47).

11.4.1.1. Kas Hipertrofi Caligmalari

Kas hipertrofisine submaksimal (maksimal alti) yogunlukta ve yoru-
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luncaya kadar tekrar edilen yiiklenmelerle erisilir (47).
Farkh goruglerle bu siniflamalar dedisik sekillerde olusturulabilir.

1. Siniflama
-Yogunluk

-Tekrar sayisi

-Seri

-Seri arasi dinlenme:
-Hareket temposu

sayisi

2. Siniflama
-Yogunluk
-Tekrar sayisi

- -Seri

-Seri arasi dinlenme:
-Hareket temposu

saylisi

: Maksimalin % 65-70
1 12 kez
: 3-6 kez

2 dk.
: Yavagtan akiciya

: Maksimalin % 80-85
: 5-8 kez
: 3-6 kez

2-3 dk.
: Yavastan akiciya (47)

Yiiklenme|Tekrar Dinlenme |Seri Hareket |Antrenman
Yontem [Siddeti |[sayisi Siresi [sayisi temposu {Hedefi
Tekrar Dinamik
Yontemi|% 85-100] 1-5 2-5 (dk) 3-5 [Patlayici| Maksimal
I 5-8 K.(Pat. Kuv.)
Tekrar Maksimal
Yontemi| o5 70-85| 6-10 |2-4 (dk) | 3-5 Akici/ | Kuvvet
Il Yavas |(Hipertrofi)

Tablo 2 : Farklh antrenman yontemleri ile kuvvet antrenmani
icin yiiklenmenin ol¢itleri (17,30,37).
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Patlayici Kuv.

Degisken Hipertrofi

Yik (maksimal-%) 70-80 90-100
Sure (Sn) 30-40 5-10
Tekrar 15-20 1-5
Setler (Seriler) 4-6 3-4
Setler arasindaki 4-5 3-4
dinlenme siiresi (dk)

. Sikhk (haftada) 5-6 3-4
Sturat (maksimal-%) 80-90 90-100

Tablo 3 : Kas geligiminde kullanilmak tizere teorik bir adirhk
antrenman modeli (2).

I1.4.1.2. Kas I¢i Koordinasyon Caligmalari

Bu ¢ahgmalarda sinir sisteminin uyumu s6z konusudur. Cikis ve pat-
layici kuvvetin geligtiriimesinin temelini olusturmaktadir. Bunun igin
kasin tekrar tekrar en yiksek frekansla aktiflenmesi gerekir.

Istnma ve 6n yiklenme sonrasi;

1. %90 Yogunlukla, 3 tekrar, 3 seri

2. %95 Yogunlukla, 2 tekrar, 2 seri

3. %97 Yogunlukla, 2 tekrar, 2 seri

4. %100 Yogunlukia, 1 tekrar, 1 seri

Seriler arasi 3 dakikalhk dinlenmeler verilir. Uygulamanin siiresinin
20-30 saniye ile siirh olmasi gerekir.(kaslar daha uzun siire yiiksek
frekansla uyarilamaz). 4-7 dakikalik dinlenmeler verilmelidir. Bu antren-
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manda kisa streli maksimal kasilmalar 1-5 tekrar seklinde yapilir. Seri
sayisi 3-8'dir (47).

11.4.2. Cabuk Kuvvet Calismalari

Cabuk Kuvvet, daha once acgikladigimiz gibi "belirli bir direnci birim
zamanda en sik yenen kuvvettir" (47). Cabuk kuvvet, harekete katilan kas
liflerinin hizina, kasilma giicine (istirak eden motor Unite sayisina) ve
kas ici koordinasyonuna baghdir. Cabuk kuvveti gelistirmek icin maksi-
mal kuvvetin ve hareket frekansinin yiikseltiimesi gerekmektedir (67).

Tek basina bir kavram degil bir cok bilesenden olusmaktadir.

Hareket Maksimal
Surati Cabuk Kuvvet Kuvvet
>
Sprint Horizontal Vertikal ~ Vurma-Firlatma
Kuvveti Sigrama Sigrama Kuvveti
Kuvveti Kuvveti

Sekil 8 : Cabuk Kuvvet bilesenleri (47).

Gabuk kuvvet antrenmant igin intensiv interval yontem, tercih edilen
calisma ydntemidir.
Letzelter'e gore;

YONTEM [YUklenme [Tekrar |Dinlenme |Seri Hareket |Antrenman
Siddetli [sayist |Slresi Sayisi |Temposu |Hedefi

intensiv

interval % 30-70| 6-10 3-5 dk. 4-6 |Patlayicil Cabuk
Yéntemi . Kuvvet
()

seklinde dizenlenmistir..
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YONTEM Yiklenme [Tekrar [Dinlenme (Seri Hareket [Antrenman
Siddetli [sayisi [Siiresi Sayisi [Temposu |Hedefi
Intensiv ' Patlayici
interval | % 50-75| 6-10 | 3-5 dk. 4-6 [Patlayicf i vvet
Yontemi Gabuk
(in Kuvvet

seklinde diizenlenmistir (17).

Cabuk kuvvet antrenmani, hi¢ bir zaman yorgun durumdayken yapil-

mamalidir. Bunun igin tam dinlenme saglayan aralarla c¢alsiimahdir.

.II.4.3. Kuvvette Devamlilik Caligmalar

Kuvvette devamhlk, bir direnci uzun siire yenebilme 6zelligidir (47).

Kas dayanikhiginin, istenilen seviyeye ulasabilmesi igin bilingli uy-
gulanan antrenman metodlar sonunda organizmada bazi olumlu degisik-
likler meydana gelir.

Dayanikhligi etkileyen faktorler:
1. Solunum sistemi

2. Dolasim sistemi (Oksijen tasima sistemi)

3. Oksijen hemoglobin, oksijen myoglobinin 6zellikleri.

Dayanikliligin geligiminde etkili olan faktérler:
1. Kas yapis!
2. Antrenman y6ntemi
3. Antrenman ilkesi

4. Antrenmana gosterilen uyum.
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Harre'ye gére

YONTEM Yuklenme |Tekrar |Dinlenme |Seri Hareket |Antrenman
Siddetli |sayisi |Siresi Sayisi |Temposu|Hedefi

intensiv 30 ve Kuvvet
interval % 25-40 daha 30-60 sn. 4-6 Akici/ Dayanikliligi,
YOntemi fazla cabuk | dayanikliik
(i) kuvveti

seklinde diizenlenmistir.

Gelistirilmek istenen kuvvet, belirlenen ydntemler cercevesinde ya-
pilacak yiiklenmelerle hedefe varilir. Bu yiklenmeler yapilirken yontemin
secilmesinin yanisira, uygulanacak antrenman cesidi de onemlidir (17).

II.5. SICRAMA HAREKETI

Sicrama hareketi, alt ekstrimitelerin temel ekiemleri olan kalca, diz
ve ayak bileginin fleksiyonu ile baslar. Daha sonra bu eklemlerin sirayla
iyi bir koordinasyon icinde yapti§i ekstansiyonlar ile devam eder. Son
olarak topuklarin kalkip, parmak uclarinin yeri terk etmesiyle son bulur
(66).

Sigrama performansi, fiziki yapi, giicli bir kas yapts, ilgili eklem-
lerin uygun agida hareketlenmesi, esneklik, kasilma sekilleri ve sigrama-
ya bagh olarak degisebilir. Bu dedisim uygun sartlarda pozitif etkiyi art-
tiracaktir.

.L5.1. Sicrama Kuvveti Caligmalari

Sigrama hareketi, patlayici bir sekilde gergeklestirilir. Bunun igin
hizh ve kisa siirede gerceklesmesi gerekmektedir.

Bir kas veya kas grubunun, en kisa zamanda irettigi maksimal kuvve-
te patlayici kuvvet denilmektedir. Hareketin dikey dogrultuda olusumuna
etkili olan bir kuvvet oldudu icin, patlayici kuvvet ile dikey sicrama ara-
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sinda ylksek bir iliski kurulur (1,2,29).

Hareketin kisa ve hizh silrede gerceklestidi icin patlayici kuvvetin
de maksimum kuvvet ve ¢abuk kuvvet gibi ¢alistinimas: gerekmektedir.
Bu calismalarda uyulmas: gerekli bazy noktalar vardir.

1.Genel ve ¢ok yonli ¢aligmalarda iyi bir alt yapi olugturulmal ve
omurganin rotoror kaslari (omurga etrafindaki kisa-derin sirt kaslari)
kuvvetlendirilmeli

2. Sicrama teknikleri 8gretilmeli (dikey ve yatay eksende yapilacak
sigrama ahstirma teknikleri)

3. Yorgunluk ortaya ¢ikinca, ¢alisma birakilmals.

4. Her antrenmandan Once iyi isinmali, 6n yikleme yapiimal.

5. Sakatlik riski yuksek aligtirmalara birden gecilmemeli, gerekirse
hic secilmemeli.

6. Antegonistler de (aksine calisan kaslar) cahstinimali. Bacak kas-
lann kadar ayak kaslann da cahstinimal.

7. Germe ahstirmalanyla kuvvet calhsmalan bitirilmelidir (47).

Sigrama kuvvetini arttinci ¢alismalarda, tercih edilen ydntemlerden
birisi plyometrik c¢aligma sekilleridir. Kas kasima sekilleriyle birlikte
g6z o6niine alinmasi gereken plyometrik ¢aligmalar, uygun yontemle sigra-
ma performansini arttiracaktir.

Plyometrik gil¢ ve kuvvet arasinda en iyi reaksiyon iligkisini sagla-
yan, asin ybklenmis ve olduk¢ca hizhi eksantrik, konsantrik kas kasiima-
larimin cahstinlmas: kavramdir (53).

Plyometrik ¢aligma, bir kasin sigrama gicinii gelistirmede uygula-
nan bir metoddur (13,23,64).

Bu teknik kullanilarak bir kas, glgli bir kasilma dncesinde ani bir
uzamaya zorlamyor. Derinlik sigramalan, ziplamalar, hoplamalar gibi
plyometrik' caligmalar sonucu, patlayici hareketlerde gelisme gb6zlenmig-
tir (20,57).

Plyometrigin veya sigrama c¢ahsmalarinin amaci reaksiyon siresini
kisaltmak ve kas g¢abuklugunu arttirmaktir. Dig etkiye kars: kaslar, en ki-
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sa zaman siresinde maksimum kuvvetle cevap veriyorlarsa, burada mak-
simal patlayicihk vardir (3).

Plyometrigin dizgiin uygulanabilmesi igin, kas esnekligi de ©6nemii-
dir.

Bir kas, ne kadar hizli bir bicimde esnemeye zorlanirsa, refleks de o
kadar hizli olacaktir. Maksimum gerginlik, aktif kaslarin siratle esneme-
sinden ortaya ¢ikacaktir (53).

Patlayici sekilde gerceklestirilen sigrama hareketi, kombine ¢abuk
kuvvet turlerinin cahstirimasiyla gerceklesecektir. Bu hareketler ek-
santrik ve konsantrik hareketleri birlikte icermektedir. Yani hareketin
yapthsinda eksantrik ve konsantrik kas kasilmalari ardarda gercgekles-
mektedir.

Daha 6nce en bilyiilk kuvvetin, eksantrik kas g¢ahsmalar ile gergek-
lestigini aciklamistik.

Eksantrik bir kasilma, eger hemen ardindan maksimum kassal sinir
gerginligi saglayacak konsantrik bir kasilma ile tamamlaniyorsa daha et-
kili olur (45).

Kasin bu sekilde gergeklestirdigi hareketler, sporda bircok sekilde
kargimiza c¢ikmaktadir. Bu hareketin gergeklesmesi belli asamalardan
gecmektedir.

1. Amortizasyon (yere diisiis sonunda dizlerin bikulligiiyle).

2. Kaslarin amortizasyona bagl olarak gerceklestirdigi 6n gerilim
(kaslardaki elastik elementlerin gerilmesi).

3. ivmelenme (Kaslardaki kasilgan elementlerin kasilmasiyla kon-
santrik ¢aligma).

Optimal tepki seklindeki davranig, ancak kisa bir amortizasyon done-
minden sonra, en biyiik sigrama kuvveti bilyukluguniin (impulsun) olustu-
rulmasiyla mimkindir. Bu da ayaklarin yere mimkiin oldugunca kisa siire
basmasiyla miimkiin olur. Miimkiin olan en kisa siirede daha ¢ok is yaparak
gli¢ dretilmis olur (47).

Reaktif kuvvet diye adlandinlan eksantrik ve konsantrik kasiimala-
rin ardarda gergeklestigi kuvvet caligmalan sigcrama gicini arttirici ¢a-
hsmalarda kullaniimaktadir. Asagida bu kuvvete 6zgl antrenman progra-
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mi verilmigtir.

Tek ve ¢ift ayakla Sigrama Derinlik
Sekmeler Alistirmalan Sigramaiar
Yuklenme yuksekligi Ek agirliksiz Ek adirliksiz Ek adirliksiz
Tekrar sayisi 30 10 10-15
Seri sayisi 3 3 3.5
Dinlenme stresi 5 dk. 5 dk. 5-10 dk.

Tablo 4 : Reaktif kuvvet antrenman programi (47).

Bu program igin, uygulanacak kisilerin, fiziki Ozellikleri ve antren-
man durumu incelenmelidir. Gerekli 6n hazirhg bulunmayan ve 6nceden
calisma yapmamis Kkisilere uygulanmasi istenilen sonucu vermedidi gibi,
sakatlik problemleri de ortaya c¢ikartacaktir.

Plyometrik ¢alismalarda, atlayis yiikseklikleri de biyiik 6nem tasi-
maktadir. En bilyllk sigrama yuksekligi 40 cm. civarindaki yuksekliklerde
elde edilmektedir. Cesitli antrenmanlar sonucu, deneklerdeki gelismeler,
bizi maksimum sigrama artigi elde etmek icin 40-50 cm. diizeyindeki
yikseklikleri kullanmaya itiyor (6,13,16).

Oncelikle derinlik sigramalarinda gecerli olan, fakat patlayici sekil-
de gergeklestirilen tim sicrama c¢alismalarinda onemli olan yere diisis-
ten sonra yerde kalig stresidir. Yere temas siiresi miimkiin oldugunca kisa
olmahdir. Buna ek olarak ¢ok yumusak bir zemine disilmemelidir. Bunla-
rin her ikisinde de uyarimin azalma etkisi s6z konusudur (47).

Tuam fiziksel ve c¢evresel faktorlerin diginda, antrenmanin temel
Ozellikleri de gelisime pozitif etki saglayacaktir. Tim kuvvet c¢alismala-
rnnda oldudu gibi, plyometrik bir programa baslarken de daha zor ve 6zel
¢ahgmalar ®ncesinde bir genel kuvvet programi uygulanmalidir. Herhangi
bir sigrama egzersizine baglamadan 6nce, saglam bir giic temelinin olus-
turulmug olmasi ¢ok 6nemlidir (45).

Her 6zel programdan 6nce genel bir kuvvet temeli saglayan kuvvet
caligmasi programi uygulanmaldir. Belirli bir kuvvet temeli saglandiktan
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sonra, daha &zel bir programa baslanmalidir. 4-6 haftalik genel bir kuv-
vet caligmasindan sonra 6zel kuvvet calismasina gecilmelidir (3).

II.6. Kuvvete Etki Eden Faktorler
1.6.1. Fizyolojik Faktorler

a) Yas:

Erkeklerde kuvvet 12 yasindan 19 yasina kadar, vilcut agirligindaki
artmaya paralel bir sekilde artar. Bu artma 30 yasina kadar yavaslar. Ka-
dinlarda da 9 yasindan 19 yasina kadar diizenli bir sekilde artar. Bu artma
30 yasina kadar yavaglar, bu yastan itibaren azalmaya baslar (2).

-b) Cinsiyet:

Cocukluk devresinde, kizlar ve erkeklerin kuvvet gelisimleri aynidir.
Ergenlik ¢agindan sonra hormon aktivitesi nedeniyle (Testosteron) erkek-
ler, kadinlardan yaklasik %40 daha kuvvetli olurlar (66).

c)lsi:

Hafif yiksek i1sida kas vizkozitesi azalir. Kimyasal reaksiyonlar hiz-
lanir, kan dolagiminda artma olur. Normal viicut isisinin Ustiinde kas daha
suratle ve daha kuvvetle kasilr (2).

d) Yorgunluk:

Yorulan fibrillerin uyarilabilme yetenedi azalir, kasiimasi zayiflar.
Yorgun kasta gelen uyarilara cevap veren fibril adedi azalir. Bu azalma
ise kasin kasiima gicuni ddsirir (2).

e) Beslenme:

Uzun siiren aghklarda, kas kuvvetinin azaldidi bir gercektir. Kassal
zayiflik, achgin ilk gorilen semptomlarindan biridir. Buna neden, kas
enerji deposunun aglhkta azalmasidir (2).

Dengesiz ya da yetersiz beslenme sonucu, enerji depolarinda bosalma
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meydana gelir. Bu durumda kas kasilmasi igin gerekli olan maddeler diger
metabolik islemler icin kullanihr. Bu da kuvvetin azalmasina neden olur

(66).

f) Fibrilsel Ozellikler:

Kasiimaya katilan fibril adedi arttikca veya kas grubunda kasiimaya
katilan kas adedi arttikga, uygulanan kuvvet de artar. Kasi olugturan fib-
riller arasinda siiratli kasilanlar hakim ise, bu kas daha fazla kuvvet
olusturur (2).

g) Antrenman Durumu:

Antrenmanla kasin kasiima hizi ve kuvveti artar (66).

Kas fibrillerinin kasilma giicii, antrenmanla artar. Kuvvet bireysel
kas. fibrillerinin kasilma guciiniin artmasi oraninda fazla olur (2).

h) Sdre:

Kuvvet kazanilan siireye de baghdir. Uzun sirede kazanilan kuvveti
koruma siresi daha uzun olacaktir (66).

Kuvvet antrenmanlarinda kisa bir siirede kaslarin gelismeleri sagla-
nirsa da, antrenmana ara verildiginde veya antrenman birakildi§i zaman,
elde edilen gelisme kisa siirede kaybolur. Bu nedenle kuvvet geligimine
yonelik antrenmanlar, ne kadar uzun sireli olur ise, o olciide korunabilir
Q17).

1) Efordan Sonra Toparlanma:

Efordan sonra toparlanma, dolagsim sistemine baghdir. Bu sayede ¢a-
isan kas ihtiyaci olanlan kandan kolayhkla temin eder ve ayn zamanda
calismasina etki edebilecek metabolizma driinlerinden stratle arinir (2).

j) Hipertrofi:
Diger tum faktorler esit oldugunda, kuvvet kasin gevresi ile dogru
orantiidir.Hipertrofi, kas fibrillerinin ¢apinin kalinlagmasidir (66).
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I1.6.2. Psikolojik Faktbrler

* Motivasyon, Heyecan ve Inhibisyon

Motivasyon ve heyecan, kasa gelen sinirsel uyaranlan arttiran fok-
torlerdir. Tehdit veya &dillendirme yolu ile motivasyonu arttirarak veya
tekrarlarla (pratik) inhibisyonda bir azalma husule getirerek kasin fizyo-
lojisinde hicbir degisiklik husule getirmeksizin kuvvet arttirilabilir (2).
Inhibisyon ise tam tersine kisi izerinde baski olusturarak konsantrasyo-
nu bozar, bu da kuvveti azaltir (66).

I1.6.3. Mekanik Faktorler

a) Kaldira¢g Sistemi:

. Bir hareket yapilirken, mekanik yonden o harekete en uygun kaldirag
sekli kullaniimahdir. Genellikle bir eklem 90 derecelik pozisyonda iken
en kuvvetli durumundadir.

b) Ekstremitenin Durumu:

Her ekstremitenin, kendine gbre en kuvvetli oldugu bir durum vardr.
Or.: Dirsek eklemi fleksiyon yaparken, biceps kasinin kuvveti, 6n kol orta
pozisyonda iken en fazladir. Supinasyonda daha az, pronasyonda ise en az-
dir (66).
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ll. MATERYAL - YONTEM
II.1. DENEKLER

Aragtirmamiza katilan denekler, 6nceden sporla ugragmamis 17-18
yas aras! toplam 60 erkek lise 8§rencisinden segilmigtir. Secilen 6gren-
ciler, benzer fiziksel ve morfolojik 6zelliklerine gbre gruplara aynhp
uygulamaya alinmiglardir. Deneklerin aileleri ile gorisilerek, ¢alisma
icin gerekli izin alinmigtir.

GRUPLAR N BOY (cm) AGIRLIK (kg)
X t X +

1. KONTROL 15 |179.95| 4.65 | 67.46 | 6.41

2. SICRAMA

CALISMA

GRUBU 15 [164.04 | 2.25 | 53.26 | 1.86

3. MAKSIMAL

CALISMA

_GRUBU 15 [169.18| 4.44 | 58.13 | 3.04

4. KARMA

CALISMA 15 |176.46 | 1.89 | 66.13 | 2.06

GRUBU

Tablo 5 : Arastirmaya katilan deneklerin fiziksel degerleri.
I.2. ARASTIRMANIN UYGULANDIGI YER

1. Grup (kontrol grubu) herhangi bir ¢aisma yapmamistir. 2.,3. ve 4.
Gruplar ise belirlenen programa goére c¢ahsmalarini boélgelerinde bulunan
spor salonu ve kondisyon merkezinde tamamlamislardir. Tum gruplarnn
c¢alismalarint gercgeklestirdikleri sure icerisinde, caligma yerlerinin de-
gismemesine dikkat edilmistir.
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liI.3. KULLANILAN ARAC-GEREC
I1.3.1. Antropometrik Olcumlerde Kullanilan Arag-Gereg

Arastirmamizda, boy, agirhk, deri kiviimi kalnhi§ ve ¢evre 6lgiim-
leri yapilmistir. Bunlar igin;

* Boy Olcumleri icin 300 cm'lik "Deep Feet" marka c¢elik mezura kul-
lanildu.

* Agirhk olcimi icin "Arzum" marka baskill kullanildi.

* Cevre Olciimleri icin "Cross" marka mezura kullanildi.

* Deri kivimi kahnh§: icin "Holtein" marka 0.2 mm hassasiyetinde
kaliper kullanild.

l.3.2. Motor Testlerde Kullanilan Aracg-Gereg

Arastirmamizdaki motor testler, dikey sicrama testi, maksimal ba-
cak giicli dicimlerinden olugsmaktadir. Buna gbre;

* Dikey sigrama testi icin elektronik okuyuculu "Vertical Jumping"
marka Olcim aleti kullanilmistir.

Bacak kuvvet 8lcuimi icin "Beck Lig Chest" adh 0-300 kg arasi, bacak
ve sirt kaslan kuvvetini dlcen dinamometre kullaniimigtir. Testlenen
sporcunun tutabilmesi icin, ayarlanabilir bir zincir ucuna bir barla siste-
mi ilave edilmigtir. Alet sikigtirma esasina gbre calismaktadir. Digari-
dan bir kuvvet uygulandiginda celik yay sikisarak gdstergeyi hareket et-
tirir (66).

Ayrica galigma programu igerisinde, agirhk caligmalannda kullanil-
mak 0Ozere kondisyon merkezine ait "Force" marka kondisyon aletleri kul-
lanildi.

Basamak ¢alismasi igin, caligmanin yapildi§i spor salonunun eni 65
cm., boyu 105 cm., yuksekligi 30 cm. olan basamaklar kullanild:.

Sigrama antrenmanlan icin 6 adet atletizm engeli kullamimigtir.
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Il.4. ANTROPOMETRIK OLCUM YONTEMLERI

a) Boy Olgima:

Denek, ayaklan ¢iplak, diiz bir zemin tizerinde, basin arkasi, sirt,
kalgasi ve topuklan duvara yaslanmig, vilcut agirhdr iki ayaga esit dagil-
mig, topuklar birlesmis, bas dik, gtzler kargiya bakar durumda, kollar
omuzlardan serbest¢e yanlara sarkitlmig durumdadir. Olgim sirasinda
deneklerden derin bir nefes alip, tutmalan istendi. Cene ve her iki kulak
altindan (mastoidler) hafifce yukanya c¢ekildi ve en ylksek seviyede ver-
teks noktasindan saclar sikigtinlarak 6icim ahnarak kaydedildi.

b) Agirik Olgomao:

Adirhk dicimi, sadece sort giyilmisken yapidi. Denek baskiil Uzerine
¢ikartlarak agwhk degeri kaydedildi. Yapilan tim &lgiimler aymi baskille
yapildi.

c) Deri Kivnimi Kalinhgi Olcuma:

Deri kivnimi kalinhgi, bedenin 6zel noktalarindaki derinin ¢ift kath
katlanmasi sonucunda iki deri tabakas: arasinda kalan ya§ dokusu anla-
minda kullaniir (50).

Deri kivnimi kalinh§r igin uyluk ve baldir bdigelerinden 6lgiimler
alinmistir.

c.1. Uyluk Deri Kivimi Kalinh@ Olgoma:

Kasik ve patellanin proksimal noktasi arasindaki orta noktadan dikey
olarak oigiidd. Olgcim, denek ayakta agirhigini bir baca§ 0zerine vererek,
dlciim yapilan tarafi gevsek durumda tutarken, dizin hafif bukili oldugu
pozisyonda yapildi.

c.2. Baldir Deri Kivimu Kalinhg Olglma:

Denek otururken, bacakian 90 derece biikiik, tabanlarn yere basar du-
rumda iken, 6l¢im, baldirn en genis bblgesinde medialden dikey olarak
yapildi.
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d) Cevre Olgiimleri:
Cevre Olcimleri, beden kitlesinin cevresel oOlgiilerinin belirlenmesi
anlamina gelmektedir.

d.1. Uyluk Cevresi Olcumu .

Denedin sol bacag 90 derece fleksiyona gelecek sekilde bir basama-
gin Uzerine bastinld.. Kasik tizerindeki inguinal katlanma ve patellanin ug
noktasi isaretlenerek iki nokta arasindaki orta noktadan yere paralel ola-
cak sekilde mezura ile 6l¢ciim yapildi.

d.2. Baldir Cevresi Ol¢iimi

Denek ayakta, ayaklar 20 cm. agikhikta, agirlik iki ayakta esit pozis-
yonda, ekstremitenin en genis noktasina dik olarak mezura yere paralel
olacak sekilde tutularak dlgiim yapildi.

e) Yagsiz Ekstremite Kas Alaninin Hesaplanmasi

Yagsiz kas alaninin hesaplanmasi igin ilgili ekstremitenin cevre ve
ayni bolgeden deri kivnimi kahinh@ o6lcimi alinarak asagidaki formile
gbre hesaplanir.

[Ekstremite Cevresi-mx (deri kiviimi / 10 )]%/4n

III.5. MOTOR TESTLERIN UYGULANMASI

Tum motor testlerin uygulanmasindan 6nce, meydana gelebilecek sa-
kathklari 6nlemek, viicudu testlere hazirlamak igin, genel ve yapilacak
testlere 6zgil bdlgesel isinma 15 dakikalik sire ile uygulandi. Tum uygu-
lamalardan 6nce denemeler yaptirildi. Hareketler gésterilerek ve uygula-
mali olarak test edildi. TUm motor testler haftalik antrenman programin-
dan bir giin &nce uygulandi.

a) Dikey Sigrama Testinin Uygulanmasi:
Denekler, gerekli isinmadan sonra diiz bir ¢izgi lizerinde, lzerlerinde
sadece sortlan ve spor ayakkabilari olmak Uzere siraya dizildi. Olgiim
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aleti kayislardan tum deneklerde ortalama aymni hizaya gelecek sekilde
bele baglandi. Aletin diger pargalan gerekli sekilde yere monte edildik-
ten sonra, denekten yere yerlestirilen diizenedin lzerine ¢ikip ¢ift ayakla
dikey olarak sigrayabilecedi en yiksek noktaya sigramasi istendi. Birer
dakikalk dinlenme araliklaniyla ¢ sigrama yapildi ve en iyi derece de-
gerlendirilmeye alindi.

b) Bacak Kuvvetinin Test Edilmesi:

Denek gerekli 1sinmalardan sonra, iki bacagina esit adirhk verecek
sekilde platforma cgikartildi. Kasik hizasinda avug¢ icleri agagiya bakacak
sekilde, aletin banni tutarak hazir pozisyona getirildi. Bacak, yaklasik
olarak 115-125 derecelik bir acida bulundurularak denekten dizlerini tam
bir ekstansiyona getirmeye calismasi istendi (Sekil 9). Ekstansiyon hare-
ketinin maksimum bir giigle uygulanmasi sonucunda gosterge okundu ve ¢
denemeden sonra en iyi derece de@erlendiriimeye alindi. Yapilan testin
agirh@ dolayisiyle denemeler arasi 3 dakika dinlenme verildi.

Bacak kuvvetinin test edilmesi sirasinda, olcimin saglkl yapilabil-
mesi i¢in, gerekli durug pozisyonlarina dikkat edilmesi gerekir. Ozellikle
bel bolgesi sakathklarinin gerceklesmemesi icin, bel ve sirt bdlgelerinin
dik tutulmasi, hareketin yapilisi esnasinda viicudun dizgiin pozisyonunu
korumasi 6nemlidir. Bu uygulama sadece sakathklan onlemek icin degil,
dogru sonu¢ almak icin de gereklidir.

Sekil 9 : Bacak dinamometresi ile kuvvet olcumi (66).
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c) Maksimal Anaerobik Degerinin Hesaplanmasi:

Bir aletin basarisinda, 'enerjiyi gice c¢evirebilme yetenegi ¢ok onemili
bir faktérdur. Gii¢, yapilan isin (performans) birim zaman ile ifade edil-
mesidir. Patlayici gii¢, anaerobik metabolizma ile ilgilidir ve bunu oOlcer
(59).

Anaerobik gug¢ degerinin gecerli olabilmesi ic¢in, dikey sicrama kapa-
siteleri ile sekil 10'daki Lewis Nomogrami kullanilarak ortaya ¢ikanla-
bilir.
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Sekil 10 : Lewis Nomogrami (59).
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Lewis Nomogrami Uzerinde, sad kolondaki agirlik degeri ile sol ko-
londaki sicrama yiiksekligi degeri birlestirilerek ortadaki kolon Uzerinde,
kesistikleri noktadaki gu¢ degeri kgm/sn olarak kaydedilir.

I1.6. CALISMA YONTEMLERI

Calisma programlarina baglamadan 1 hafta énce gruplar toplanarak
yapilacak antrenmanlar ve igerikleri hakkinda bilgi verildi. Yapilacak ¢a-
hgmalardaki, gerek teknik aletlerin tanitilmasi, gerek diger programlar-
da karsilasilacak sorunlar ve istekler agikland.

Esas antrenman programina baslamadan o6nce, gruplara 4 hafta bo-
yunca genel kuvvet antrenmani uygulanmstir.

Cahismalar;

1. giin kosu,

2. gun istasyon calismalari,

3. gin gesitli oyunlar seklinde, haftada 3 guin olarak uygulandi.

Butin deneklerin aerobik kapasitelerini gelistirmek amaciyla, hafta-
nin 1 gunl kosu yaptirnildi. Bu 15 dakika isinma, 30 dakika kosu seklindey-
di. Araya 5 dakika aktif dinlenme verilerek, tekrar 30 dakikalik bir kosu
yaptirildi. Tum c¢aligma sonunda 10-15 dakikalik streching yaptinlarak
calisma tamamlandi.

2. Calisma olarak istasyon c¢alismalan yaptirldi. Bu asagidaki sekil-
de diuzenlenmistir.
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ISTASYONLAR YUKLENME SET SAYISI | SETLER ARASI
DINLENME

1. MEKIK

2. COK-KALK
3.SINAV 40 Saniye g¢alisma
4. CAKI HAREKETI (Hareketler arasi 3 8 dakika
5. TERS MEKIK 10-15 sn. dinlenme)
6. POMPA HAREKETI

7. BARFIKS
8. BANK UZERI
SICRAMA (Sag- Sol)

Tablo 6 : istasyon Caligmalari

3. Calisma olarak gi¢ ve gabukluk kazandirict oyunlar oynatildi.
4 haftalik genel kuvvet antrenmani tamamlandiktan sonra amaglanan
calisma programina gegildi.

1) Kontrol Grubu
Bu grub herhangi bir ¢alisma programi uygulamamistir.

2) Sigrama Grubu
* Engel g¢alismalan, 5 tekrar 1 set olacak sekilde duzenlenmistir.

Sigramalar ¢ift ayakla yapildi. Engel gegisleri maksimum siratte tamam-
lanarak, basa dénis kosusu akici bir tempo ile bitirildi.

Sekil 11 :Engel Caligsmalari (17).
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* Dikey sigrama caligmasinda 15 sigrama 1 set olacak sekilde di-
zenlenmistir. Sigramanin maksimum 25-30 saniyede tamamlanmas! esas
alinmistir.

* Basamak calismasinda 7 basamak kullanilmistir. Caligma 3 tekrar
1 set olacak sekilde diuzenlenmigtir. Maksimum siratte ¢ift ayak sigraya-
rak basamakiar tamamlanip akici bir tempoda baslangic noktasina doniil-
di.

Bunlara gore program asagidaki sekilde duzenlenmistir.

ALISTIRMALAR | ENGEL-BASAMAK| TEKRAR SET SETLER ARASI
YOKSEKLIGI SAYISI SAYISI DINLENME
1. ENGEL
CALISMALARI 50 cm. 5 4 8 dakika
2. DIKEY 15
SICRAMALAR - sigrama 4 8 dakika
3. BASAMAK
CALISMALARI 30 cm. 3 4 8 dakika

Tablo 7 : Sigrama Ahlstirmalari

3) Maksimal Kuvvet Grubu
Bu calismaya katilan deneklerin 6nce maksimalleri alindi. Calismada
kullanilacak agirhigin tespiti icin asagidaki formal kullanidi.

Maksimal kuvvet x istenilen %
Antrenman agirhgi=

100
1. Ahstirma

Bu alistirmada, squat teknidi uygulanmistir.

Sekil 12 : Squat Teknigi
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2. Ahstirma
Bu alistirmada, parmak ucuna yilkselme teknigi uygulanmistir.

t)

L

Sekil 13 : Parmak Ucuna Yikselme Teknigi

3. Ahstirma

Bu ahstirmada, yatarak squat c¢ahsma teknigi uygulanmistir. Denek
barin altina yatarak hazirlanan diizenede gore ayaklarini yerlestirir. Bara
yuklenen agirliklar yardimcilar vasitasiyla kaldirilir. Denekler bu agirhg
direng gostererek asadi indirir.

Sekil 14 : Yatarak Squat Calisma Teknigi
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Bunlara gbre program asagidaki sekilde dizenlenmigtir.

ALISTIRMALAR YOGUNLUK TEKRAR SET SETLER ARASI
(MAKSIMAL) SAYISI SAYISI DINLENME
SQUAT %60-90 1-4 1-4 4 dakika
PARMAK UCUNA
YUKSELME " ] " "
YATARAK
SQU AT " n " "

Tablo 8 : Maksimal Kuvvet Alistirmalari

4) Karma Caligma Grubu

Bu calisma grubu sigrama ve maksimal kuvvet ¢ahigmalarini 8 hafta
boyunca doniistimlil olarak haftada 3 giin diizenli olarak strdiurmuslerdir.

Pazartesi __
Carsamba __
Cuma _
Pazartesi __
Carsamba __
Cuma _—

Sigrama Grubu
Maksimal Kuvvet Grubu
Sigrama Grubu
Maksimal Kuvvet Grubu
Sigrama Grubu
Maksimal Kuvvet Grubu

i.7. ISTATISTIKSEL ANALIiz

Arastirmamiz sonucu elde edilen bulgularin istatistiksel iglemleri,
M.U.'ne bagh iSKAR (istatistik Kanditatif Arastirma Merkezi)'inde NCSS
isimli paket programda yapildi. Uygulanan analiz ydntemi; "Student Anova

Alistirma
Alistirma
Alistirma
Alistirma
Alistirma
Alistirma

W W NN = =

Varyans Analizi ve Korelasyon Analizi" seklinde dizenlendi.
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IV. BULGULAR VE DEGERLENDIRME

T- TEST SONUCLARI

Bu testte, gruplarin, tim parametrelerinin 1-5. ve 1-8. haftalar ara-
sinda yapilan 8lgim sonuglarinin ortalamalari arasindaki farkhliklar ve
anlamhhk istatistiksel acidan degerlendirildi.

ANOVA VARYANS ANALIzZI

Bu bolimde, gruplarin, kendi aralarinda, antropometrik ve motorik
test-kuvvet parametreleriyle ilgili 1.,5. ve 8. haftalardaki anlamhlik is-
tatistiksel acidan degerlendirildi.

KORELASYON ANALIZI

Bu béliimde, tim parametrelerin dikey sigrama yiiksekligi ve bacak
kuvveti ile olan iliskileri istatistiksel acidan degerlendirildi.
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ANTROPOMETRIK BULGULAR VE DEGERLENDIRILMESI

IV. 1.1. BOY (cm.) BULGULARI VE DEGERLENDIRILMESI

KONTROL GRUBU

1.0LCUM- 1.HAFTA  :179.95
2.OLCUM-5.HAFTA  : 180.10
3.0LCUM-8.HAFTA  : 180.22
ARIT.ORT FARKI (1-5): 0.15
ARIT.ORT FARKi (1-8): 0.27

SICRAMA GRUBU

1.0LCUM-1.HAFTA  : 164.04
2.0LCUM-5.HAFTA  : 164.14
3.0LCUM-8.HAFTA  : 164.18
ARIT.ORT FARKI(1-5) : 0.10
ARIT.ORT FARKI (1-8): 0.14

P(1-5) :0.0675 (Anlamsiz)
P(1-8) :0.0132 (Anlaml)

MAKSIMAL KUVVET GRUBU

P(1-5) :0.1868 (Anlamsiz)
P(1-8) :0.0661 (Anlamsiz)

KARMA GALISMA GRUBU

1.0LCUM-1.HAFTA  : 169.18
2.0LCUM-5.HAFTA  : 169.25
3.0LCUM-8.HAFTA  : 169.30
ARIT.ORT FARKI (1-5): 0.07
ARIT.ORT FARKI(1-8) : 0.12

P(1-5):0.3343 (Anlamsiz)
P(1-8):0.2009 (Anlamsiz)

1.0LCUM-1.HAFTA
2.0LCUM-5.HAFTA
3.0LCUM-8.HAFTA
ARIT.ORT FARK! (1-5):
ARIT.ORT FARKI (1-8):

P(1-5):0.2526 (Anlamsiz)

. 176.46
1 176.54
: 176.68

P(1-8):0.0397 (Anlamh)

0.08
0.22

1.Hafta 5.Hafta 8.Hafta
1.0lcim  |2.0lcim  {3.0lcim |A.O.Farki| P
Nl x |+ x | £} x | £ 11-5|1-8} 1-5 |1-8
KONTROL
GRUBU 15{179.95|4.65{180.10]4.60[180.22/4.69(0.15[0.270.0675 |0.0132
SICRAMA
GRUBU
151164.04|2.25|164.14(2.32{164.18|2.32|0.100.14]0.1868 [0.0661
MAKSIMAL
KUVVET
GRUBU 15 [169.18}4.44]169.25/4.46|169.30]4.43|0.07]0.12[0.33430.2009
KARMA
ggb’g&"‘ 15|176.46]1.89{176.54|1.87|176.68|1.82]0.08(0.22|0.2526 {0.0357

Tablo 9
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*Kontrol grubu, 1. hafta (179.9514.65) ile 5. hafta (180.10+4.60) boy
ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0675) diizeyinde istatistiksel
a¢idan anlamsiz bulunmustur (Tablo 9).

*Kontrol grubu, 1. hafta (179.9514.65) ile 8. hafta (180.221+4.69) boy
ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0132) dizeyinde istatistiksel
agidan dogru ybnde anlamh bulunmustur (Tablo 9).

*Sigrama grubu, 1. hafta (164.0412.25) ile 5. hafta (164.14+£2.32) boy
ortalama degerleri arasindaki fark P (0.1868) dlizeyinde istatistiksel
agidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 9).

*Sicrama grubu, 1. hafta (164.0412.25) ile 8. hafta (164.1812.32) boy
ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0661) dizeyinde istatistiksel
agidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 9).

* Maksimal Kuvvet grubu, 1. hafta (169.1814.44) ile 5. hafta
(169.25%£4.46) boy ortalama degerleri arasindaki fark P (0.3343)
dizeyinde istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 9).

*Maksimal Kuvvet grubu, 1. hafta (169.18+2.39) ile 8. hafta
(169.30%4.43) boy ortalama degerleri arasindaki fark P (0.2009)
diizeyinde istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 9).

*Karma Caligma grubu, 1. hafta (176.46+1.89) ile 5. hafta
(176.54%£1.87) boy ortalama degerleri arasindaki fark P (0.2526)
diizeyinde istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 9).

*Karma Cahigma grubu, 1. hafta (176.46+1.89) ile 8. hafta
(176.68+1.82) boy ortalama de@erleri arasindaki fark P (0.0397)
diizeyinde istatistiksel agidan dogru yénde anlamli bulunmustur (Tablo 9).
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IV.1.2. AGIRLIK (Kg.) BULGULARI VE DEGERLENDIRILMESI

KONTROL GRUBU

1.0LCUM-1.HAFTA
2.0LCUM-5.HAFTA
3.0LCUM-8.HAFTA

ARIT.ORT FARKI (1-5):
ARIT.ORT FARKI (1-8):

67.46
67.86
68.00
0.4
0.54

P(1-5) :0.0541 (Anlamsiz)
P(1-8) :0.0406 (Anlamh)

MAKSIMAL KUVVET GRUBU

1.0LGUM-1.HAFTA
2.0LCUM-5.HAFTA
3.0LCUM-8.HAFTA

ARIT.ORT FARKI (1-5):
ARIT.ORT FARKI(1-8) :

58.13
57.86
58.20
-0.27

0.07

P(1-5):0.1643 (Anlamsiz)
P(1-8):0.7513 (Anlamsiz)

SICRAMA GRUBU

1.0LCUM-1.HAFTA 53.26
2.0LCUM-5.HAFTA 53.33
3.0LCUM-8.HAFTA 52.93
ARIT.ORT FARKI(1-5) : 0.07
ARIT.ORT FARKI (1-8): 0.33

P(1-5) :0.7513 (Anlamsiz)
P(1-8) :0.2071 (Anlamsiz)

KARMA CALISMA GRUBU

1.0LCUM-1.HAFTA 66.13
2.0LCUM-5.HAFTA 66.00
3.0LCUM-8.HAFTA 66.20
ARIT.ORT FARK! (1-5): -0.13
ARIT.ORT FARKI (1-8):  0.07

P(1-5):0.1643 (Anlamsiz)
P(1-8):0.6921 (Anlamsiz)

1.Hafta 5.Hafta 8.Hafta
1.0lcim  |2.0lcim {3.0lcim |A.O.Farki P
N X + X + X +11-511-8] 1-5 [1-8
KONTROL
GRUBU
15| 67.46 |6.41(67.86|6.19]|68.00/6.23] 0.40 | 0.54 |0.0541]0.0406
SICRAMA
GRUBU
| 15| 53.26 [1.8653.2311.83[52.93/1.94] 0.07 {-0.33[0.7513]0.2071
MAKSIMAL
KUVVET
GRUBU 15] 58.13 |3.04|57.86 [3.09]58.20|3.29|-0.27| 0.07 |0.1643[0.7513
KARMA |
EQBEBAA 15] 66.13 [2.06/66.00{2.13|66.20[1.69|-0.13] 0.07 |0.1643]0.6921

Tablo 10




-43-

e

AT A A
-0.13

0.07

TCTCITICTICTICICFCITTICTITIOI 7%

X XXX AK K AKX XXX X

XXX KKK KX XXX X XX
XX HHH KKK XXX XXX
XX XXX KK XXX XX XX
XX XX KX XXX XXX XX X
XXX XK XX AHK KX XX AKX XX X
X XHX XK KX XX AKX X X X
20202 2e 222 2.2.2.2.2.2.2.2,4
22.2.2.2.9.9.9 94098 9 &4
222 2:2:.2:.2.2.2.2.2.2.2.2.%.¢

NASAYAYAVATAVAVAVASAAYATAVAY]

0.4

-0.2 <+

0.2 4
0.1 <
0
-0.1

0.4 ¢
03 +

=

ean Agr. (Kg.) 1-5

[{e]]

-0.3 ==

Karma
Calisma Grubu

Maksimal

Kuvvet Grubu

Sigrama
Calisma Grubu

Kontrol

Grubu
Denek Grubu

Grafik 2.A : 1. ve 5. Haftalar Arasi Adirlk Ortalama Farklan

0.54

2

<

0.07
NN
e e T ™

[

0.07

TCICICTICTICICTCTICICICTCTICICY

12.2.9.0.0.0.9.9 988988
KX XXX XXX XXX X X
KX XXX XX XXX XXX
KX XXX XXX XXX
XX KXX XX KK XXX X
1202222 2.2.2.2.2.2.9.9.¢
2:.2:2.2.2.2.2.2.2.2.2.%.9.¢
KR XHAHXAXXH XX XXX X
KA XXX KX XX XXX XX
KX XXX XX KXX KX XXX

A“AAVAVAVAVATAVATANATATAVAY,

0'6 -_

0.4 o4
0.2 +
0

Mean Agr. (Kg.) 1-8

-0_2 L

-0.4 4

Karma
Calisma Grubu

Maksimal
Kuvvet Grubu

Sigrama

Caligma Grubu

Kontrol

Grubu

Denek Grubu

girhk Ortalama Farklar

1. ve 8. Haftalar Arasi A

Grafik 2.B



-44-

*Kontrol grubu, 1. hafta (67.46+6.41) ile 5. hafta (67.86+6.19) agir-
hk ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0541) diizeyinde istatistiksel
acidan anlamsiz bulunmustur (Tabio 10).

*Kontrol grubu, 1. hafta (67.46+6.41) ile 8. hafta (68.00+6.23) agirhk
ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0406) dizeyinde istatistiksel
acidan dogru ydnde anlamii bulunmustur (Tablo 10).

*Sigrama grubu, 1. hafta (53.26+1.86) ile 5. hafta (53.33+1.83) agur-
hk ortalama degerleri arasindaki fark P (0.2071) diizeyinde istatistiksel
agidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 10).

*Sigrama grubu, 1. hafta (53.2611.86) ile 8. hafta (53.93%1.94) agwr-
ik ortalama degerleri arasindaki fark P (0.2071) dizeyinde istatistiksel
acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 10).

*Maksimal Kuvvet grubu, 1. hafta (58.13+3.04) ile 5. hafta
(57.86%£3.09) adirhk ortalama degerleri arasindaki fark P (0.1643)
diizeyinde istatistiksel a¢idan anlamsiz bulunmustur (Tablo 10).

*Maksimal Kuvvet grubu, 1. hafta (58.13+3.04) ile 8. hafta
(58.20+3.29) agirhk ortalama degerleri arasindaki fark P (0.7513)
diizeyinde istatistiksel acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 10).

*Karma Calisma grubu, 1. hafta (66.13%2.06) ile 5. hafta
(66.00+2.13) agirhk ortalama degerleri arasindaki fark P (0.1643)
dizeyinde istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 10).

" *Karma Calisma grubu, 1. hafta (66.13+2.06) ile 8. hafta (66.2+1.69)
agirhk ortalama dedgerleri arasindaki fark P (0.6921) diizeyinde
istatistiksel acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 10).
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IV.1.3. UYLUK DERI KIVRIMI (mm.) BULGULARI VE DEGERLENDIRILMESI

KONTROL GRUBU

1.0LCUM-1.HAFTA 20.21
2.0LCUM-5.HAFTA 20.21
3.0LCUM-8.HAFTA 20.25
ARIT.ORT FARKI (1-5): 0
ARIT.ORT FARKI (1-8): 0.04

P(1-5) :1.000 (Anlamsiz)
P(1-8) :0.4243 (Anlamsiz)

MAKSIMAL KUVVET GRUBU
1.0LGCUM-1.HAFTA
2.0LCUM-5.HAFTA
3.0LCUM-8.HAFTA

ARIT.ORT FARKI (1-5):
ARIT.ORT FARKI(1-8) :

19.25
19.26
19.22

0.01
-0.03

P(1-5):0.1643 (Anlamsiz)
P(1-8):0.7513 (Anlamsiz)

SICRAMA GRUBU
1.0LCUM-1.HAFTA
2.0LCUM-5.HAFTA
3.0LCUM-8.HAFTA
ARIT.ORT FARKI(1-5) :
ARIT.ORT FARKI! (1-8):
P(1-5) :1.000 (Anlamsiz)
P(1-8) :0.3343 (Anlamsiz)

KARMA CALISMA GRUBU
1.0LCUM-1.HAFTA
2.0LCUM-5.HAFTA
3.0LCUM-8.HAFTA
ARIT.ORT FARKI (1-5):

ARIT.ORT FARKI (1-8):

P(1-5):0.5816 (Anlamsiz)
P(1-8):0.6702 (Anlamsiz)

18.34
18.34
18.32
0
0.02

19.26
19.25
19.28
-0.01

0.02

1.Hafta 5.Hafta 8.Hafta
1.0lctim 2.0lcim ]3.0lcim |A.O.Farki P
N X + X + X + 11-511-81 1-5 |1-8
KONTROL
GRUBU 15| 20.21 {1.02]20.21]0.98(20.25(0.99| 0.00 [ 0.04 | 1 |0.4243
SICRAMA
GRUBL
150 18.34 {1.11]18.34{1.13(18.32{1.10] 0.00 {-0.02] 1 ]0.3343
MAKSIMAL
KUVVET
GRUBU 151 19.25 |0.88|19.26[0.89{19.22{0.86] 0.01 |-0.03]0.6702]0.4332
KARMA
g:t'gﬁ“‘ 151 19.26 |0.88]19.25]0.88[19.28]0.86[-0.01] 0.02 |0.5816{0.6702

Tablo 13
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*Kontrol grubu, 1. hafta (20.21£1.02) ile 5. hafta (20.21+0.98) U.D.K.
ortalama degerleri arasindaki fark P (0.1.000) diizeyinde istatistiksel
acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 13).

*Kontrol grubu, 1. hafta (20.21+1.02) ile 8. hafta (20.25+0.99) U.D.K.
ortalama degerleri arasindaki fark P (0.4243) dizeyinde istatistiksel
agidan anlamsiz -bulunmustur (Tablo 13).

*Sigrama grubu, 1. hafta (18.34%1.11) ile 5. hafta (18.34+£1.13) U.D.K.
ortalama dederleri arasindaki fark P (1.000) diuzeyinde istatistiksel
acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 13).

~*Sigrama grubu, 1. hafta (18.3411.11) ile 8. hafta (18.32+1.10) U.D.K.
ortalama degerleri arasindaki fark P (0.3343) duzeyinde istatistiksel
agidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 13).

*Maksimal Kuvvet grubu, 1. hafta (19.25+088) ile 5. hafta
(19.26%£0.89) U.D.K. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.6702)
diizeyinde istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 13).

*Maksimal Kuvvet grubu, 1. hafta (19.25%£0.88) ile 8. hafta
(19.2210.86) U.D.K. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.4332)
diizeyinde istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 13).

*Karma GCalisma grubu, 1. hafta (19.26+0.88) ile 5. hafta
(19.25+0.88) U.D.K. ortalama degerieri arasindaki fark P (0.5816)
diizeyinde istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 13).

*Karma Calisma grubu, 1. hafta (19.26+0.88) ile 8. hafta
(19.284£0.89) U.D.K. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.6702)
diizeyinde istatistiksel acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 13).



IV.1.4. UYLUK CEVRE (cm.) BULGULARI VE DEGERLENDIRILMESI

KONTROL GRUBU
1.0LCUM-1.HAFTA 46.96
2.0LCUM-5.HAFTA 46.98
3.0LCUM-8.HAFTA 47.00
ARIT.ORT FARKI (1 5) 0.02
ARIT.ORT FARKI (1-8): 0.04

P(1-5) :0.7769 (Anlamsiz)
P(1-8) :0.7168 (Anlamsiz)

MAKSIMAL KUVVET GRUBU

SICRAMA GRUBU

1.0LCUM-1.HAFTA 46.10
2.0LCUM-5.HAFTA 46.07
3.0LCUM-8.HAFTA 46.22
ARIT.ORT FARKI(1-5) : -0.33
ARIT.ORT FARK! (1-8): 0.12

P(1-5) :0.7343 (Anlamsiz)
P(1-8) :0.0635 (Anlamsiz)

KARMA CALISMA GRUBU

1 .OLCUM-'l HAFTA 46.45 1 .OLCUM-'I HAFTA 46.52
Z.OLCUM-S.HAFTA 46.62 Z.OLCUM-S.HAFTA 46.64
3.0LCUM-8.HAFTA 46.83 3.0LCUM-8.HAFTA 46.78
ARIT.ORT FARKI (1-5): 0.17 ARIT.ORT FARKI! (1-5): 0.12
ARIT.ORT FARKI(1-8) : 0.38 ARIT.ORT FARKI (1-8): 0.26
P(1-5):0.0208 (Anlamh) P(1-5):0.0018 (Anlaml)
P(1-8):0.0005 (Anlamh) P(1-8):0.0001 (Anlamh)
1.Hafta 5.Hafta 8.Hafta
1.0lcim  |2.0lcim |3.0lcim |A.O.Farki P
N X + X + X + [1-511-8] 1-5 |1-8
KONTROL '
GRUBU 15| 46.96 [1.52]46.98]1.62|47.00]1.56] 0.02 | 0.04 |0.7769]0.7168
SICRAMA
GRUBU
15| 46.10 |1.46|46.07|1.45[46.22(1.45(-0.03| 0.12 |0.7343|0.0635
MAKSIMAL
KUVVET
GRUBU 15| 46.45 10.84]46.62[0.84|46.83]0.86] 0.17 | 0.38 |0.0208{0.0005
KARMA
gﬁ‘t'ggm 15| 46.52 [1.28146.64 [1.32(46.78[1.29] 0.12 | 0.26 |0.0018]0.0001].

Tablo 14
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*Kontrol grubu, 1. hafta (46.96+1.52) ile 5. hafta (46.98+1.62) U.C.
ortalama degerleri arasindaki fark P (0.7769) diizeyinde istatistiksel
acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 14).

*Kontrol grubu, 1. hafta (46.96+1.52) ile 8. hafta (47.00+1.56) U.C.
~ortalama degerleri arasindaki fark P (0.7168) duzeyinde istatistiksel
acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 14).

*Sigcrama grubu, 1. hafta (46.101£1.46) ile 5. hafta (46.07+1.45) U.C.
ortalama degerleri arasindaki fark P (0.7343) duzeyinde istatistiksel
acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 14).

*Sicrama grubu, 1. hafta (46.10+£1.46) ile 8. hafta (46.22+1.45) U.C.
ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0635) diizeyinde istatistiksel
acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 14).

*Maksimal Kuvvet grubu, 1. hafta (46.4510.84) ile 5. hafta
(46.62+0.84) U.C. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0208) diizeyinde
istatistiksel acidan dogru yoénde anlamh bulunmustur (Tablo 14).

*Maksimal Kuvvet grubu, 1. hafta (46.45%0.84) ile 8. hafta
(46.83+0.86) U.C. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0005) diizeyinde
istatistiksel a¢idan dogru yonde anlamh bulunmustur (Tablo 14).

*Karma Calisma grubu, 1. hafta (46.52:1:1.28) ile 5. hafta
(46.64+1.32) U.C. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0018) dizeyinde
istatistiksel agidan dogru yénde anlamh bulunmustur (Tablo 14).

*Karma Calisma grubu, 1. hafta (46.52-!_:1.28) ile 8. hafta
(46.78+1.29) U.C.. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0001)
dizeyinde istatistiksel acidan dogru yonde anlamii bulunmustur (Tablo
14).
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IV.1.5. BALDIR DERI KIVRIMI (mm.) BULGULARI VE DEGERLENDIRILMESI

KONTROL GRUBU

1.0LCUM-1.HAFTA 9.06
2.0LCUM-5.HAFTA 9.05
3.6LCUM-8.HAFTA 9.05
ARIT.ORT FARKI (1-5): -0.01
ARIT.ORT FARKI (1-8): -0.01

SICRAMA GRUBU

1.0LCUM-1.HAFTA 8.64
2.0LCUM-5.HAFTA 8.65
3.0LCUM-8.HAFTA 8.66
ARIT.ORT FARKI(1-5) : 0.01
ARIT.ORT FARKI (1-8): 0.02

P(1-5) :0.3343 (Anlamsiz)
P(1-8) :0.5816 (Anlamsiz)

MAKSIMAL KUVVET GRUBU

P(1-5) :0.5816 (Anlamsiz)
P(1-8) :0.4332 (Anlamsiz)

KARMA CALISMA GRUBU

1 .OLCUM-'I .HAFTA 9.01 1 .OLCUM-'I .HAFTA 9.08
Z.OLCUM-S.HAFTA 8.98 Z.OLCUM—S.HAFTA 9.08
3.0LCUM-8.HAFTA 8.97 3.0LCUM-8.HAFTA 9.06
ARIT.ORT FARKI (1-5): -0.03 ARIT.ORT FARKI (1-5): 0
ARIT.ORT FARKI(1-8) : -0.04 ARIT.ORT FARKI (1-8): -0.02
P(1-5):0.1643 (Anlamsiz) P(1-5):1.000 (Anlamsiz)
P(1-8):0.1887 (Anlamsiz) P(1-8):0.6702 (Anlamsiz)
1.Hafta 5.Hafta 8.Hafta
1.0lcim  |2.0lcim {3.0lcim |A.O.Farki P
N X + X + X + | 1-5]1-8] 1-5 |1-8
KONTROL
GRUBU 15| 9.06 [0.86] 9.05 [0.86] 9.05 |0.87|-0.01]-0.01{0.3343|0.5816
SICRAMA
GRUBU
15| 8.64 |0.75] 8.65 |0.71] 8.66 |0.75| 0.01 | 0.02 |0.5816{0.4332
MAKSIMAL
KUVVET
GRUBU 15| 9.01 |o0.70] 8.98 |0.71] 8.97 |0.69/-0.03|-0.04]0.1643]0.1887
KARMA
CALISMA
CRUBL 15| 9.08 |0.69| 9.08 |0.69| 9.06 |0.65| 0.00 |-0.02] 1 |0.6702

Tablo 15
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*Kontrol grubu, 1. hafta (9.06+0.86) ile 5. hafta (9.05+0.86) B.D.K.
ortalama degerleri arasindaki fark P (0.3343) dizeyinde istatistiksel
agidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 15).

*Kontrol grubu, 1. hafta (9.0610.86) ile 8. hafta (9.05+0.87) B.D.K.
ortalama de§erleri arasindaki fark P (0.5816) dizeyinde istatistiksel
acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 15).

*Sigrama grubu, 1. hafta (8.64+0.75) ile 5. hafta (8.65+0.71) B.D.K.
ortalama dederleri arasindaki fark P (0.5816) diizeyinde istatistiksel
agidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 15).

*Sigrama grubu, 1. hafta (8.64+0.75) ile 8. hafta (8.66+0.75) B.D.K.
ortalama degerleri arasindaki fark P (0.4332) dizeyinde istatistiksel
acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 15).

*Maksimal Kuvvet grubu, 1. hafta (9.01+0.70) ile 5. hafta (8.98+0.71)
B.D.K. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.1643) dizeyinde
istatistiksel acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 15).

*Maksimal Kuvvet grubu, 1. hafta (9.01+0.70) ile 8. hafta (8.97+0.69)
B.D.K. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.1887) dizeyinde
istatistiksel acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 15).

*Karma Cahgma grubu, 1. hafta (9.08+0.69) ile 5. hafta (9.08+0.69)
B.D.K. ortalama degerleri arasindaki fark P (1.0000) dizeyinde
istatistiksel acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 15).

*Karma Cahgma grubu, 1. hafta (9.08+0.69) ile 8. hafta (9.06+0.65)
B.D.K. ortalama dederleri arasindaki fark P (0.6702) dizeyinde
istatistiksel acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 15).
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IV.1.6. BALDIR CEVRE (cm.) BULGULARI! VE DECERLENDIR[LMESI

SICRAMA GRUBU

KONTROL GRUBU

1.0LCUM-1.HAFTA 32.00
2.0LCUM-5.HAFTA 32.04
3.0LCUM-8.HAFTA 32.07
ARIT.ORT FARKI (1-5): 0.04
ARIT.ORT FARKI (1-8): 0.07

P(1-5) :0.1109 (Anlamsiz)
P(1-8) :0.0453 (Anlaml)

MAKSIMAL KUVVET GRUBU

1.6LCUM-1.HAFTA 29.63
2.0LCUM-5.HAFTA 29.76
3.0LCUM-8.HAFTA 29.80
ARIT.ORT FARKI(1-5) : 0.13
ARIT.ORT FARKI (1-8): 0.17

P(1-5) :0.1799 (Anlamsiz)
P(1-8) :0.0845 (Anlamsiz)

KARMA CALISMA GRUBU

1 .OLCUM-'I HAFTA 29.97 1 .OLCUM-T HAFTA 31.51
Z.OLCUM-S.HAFTA 30.07 Z.OLCUM-S.HAFTA 31.58
3.0LCUM-8.HAFTA 30.12 3.0LCUM-8.HAFTA 31.63
ARIT.ORT FARKI (1-5): 0.01 ARIT.ORT FARKI (1-5): 0.07
ARIT.ORT FARKI(1-8) : 0.15 ARIT.ORT FARKI (1-8): 0.12
P(1-5):0.0002 (Anlaml) P(1-5):0.0124 (Anlamh)
P(1-8):0.0001 (Anlamh) P(1-8):0.0086 (Anlamh)
1.Hafta 5.Hafta 8.Hafta
1.0lcim 2.0lcim [3.0lcim |A.O.Farki p
N X + X + X + [1-5]1-8| 1-5 [|1-8
KONTROL '
GRUBU 15] 32.00 |1.72]32.04[1.74(32.07|1.72| 0.04 | 0.07 |0.1109(0.0453
SICRAMA
GRUBU
15| 29.63 |0.81]29.76 [0.81]29.80/0.79] 0.13 | 0.17 [0.1799]0.0845
MAKSIMAL
KUVVET
GRUBU 15| 29.97 11.11{30.07 {1.09]30.12}1.07] 0.01 | 0.15 |0.0002]0.0001
KARMA
CALISMA '
CRURD 15| 31.51 [1.13]31.58(1.13(31.63/1.17] 0.07 | 0.12 |0.0124(0.0086

Tablo 16
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*Kontrol grubu, 1. hafta (32.0+1.72) ile 5. hafta (32.04+1.74) B.C.
ortalama dederleri arasindaki fark P (0.1109) dizeyinde istatistiksel
acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 16).

*Kontrol grubu, 1. hafta (32.01£1.72) ile 8. hafta (32.07+1.72) B.C. or-
talama degerleri arasindaki fark P (0.0453) dizeyinde istatistiksel
acidan dogru ydnde anlamh bulunmustur (Tablo 16).

*Sigrama grubu, 1. hafta (29.63+0.81) ile 5. hafta (29.76+0.81) B.C.
ortalama dederleri arasindaki fark P (0.1799) dizeyinde istatistiksel
acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 16).

*Sigrama grubu, 1. hafta (29.63+0.81) ile 8. hafta (29.8+0.79) B.C.
ortalama dederleri arasindaki fark P (0.0845) dizeyinde istatistiksel
acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 16).

*Maksimal Kuvvet grubu, 1. hafta (29.97x1.11) ile 5. hafta
(30.07+0.09) B.C. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0002) dizeyinde
istatistiksel agidan dogru ybnde anlamh bulunmustur (Tablo 16).

*Maksimal Kuvvet grubu, 1. hafta (29.97%1.11) ile 8. hafta
(30.12+1.07) B.C. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0001) diizeyinde
istatistiksel agidan dogru yonde anlamh bulunmustur (Tablo 16).

*Karma GCahgma grubu, 1. hafta (31.51%1.13) ile 5. hafta
(31.58%1.13) B.C. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0124) diizeyinde
istatistiksel agidan dogru y6nde anlamh bulunmustur (Tablo 16).

*Karma GCaligma grubu, 1. hafta (31.51%1.13) ile 8. hafta
(31.63%1.17) B.C. ortalama dederleri arasindaki fark P (0.0086) diizeyinde
istatistiksel agidan dogru yénde anlamli bulunmustur (Tablo 16).



IV.1.7. UYLUK YAGSIZ KAS KITLES| (cm?) BULGULARI VE DEGERLENDIRILMESI

KONTROL GRUBU

1.0LCUM-1.HAFTA  : 131.46
2.0LCUM-5.HAFTA  :131.66
3.0LCUM-8.HAFTA : 131.69
ARIT.ORT FARKI (1-5): 0.20
ARIT.ORT FARKI (1-8): 0.23

P(1-5) :0.7444 (Anlamsiz)
P(1-8) :0.7768 (Anlamsiz)

MAKSIMAL KUVVET GRUBU

SICRAMA GRUBU

1.0LCUM-1.HAFTA : 129.73
2.0LCUM-5.HAFTA : 129.53
3.0LCUM-8.HAFTA : 130.57
ARIT.ORT FARKI(1-5) : -0.2
ARIT.ORT FARKI (1-8): 0.84

P(1-5) :0.6882 (Anlamsiz)
P(1-8) :0.0712 (Anlamsiz)

KARMA CALISMA GRUBU

1.0LCUM-1.HAFTA  : 130.04
2.0LCUM-5.HAFTA  :131.55
3.0LCUM-8.HAFTA  : 132.56
ARIT.ORT FARKI (1-5): 1.51
ARIT.ORT FARKI(1-8) : 2.52

P(1-5):0.0010 (Anlamh)
P(1-8):0.0004 (Anlamh)

1.0LCUM-1.HAFTA
2.0LCUM-5.HAFTA
3.0LCUM-8.HAFTA
ARIT.ORT FARKI (1-5) :

ARIT.ORT FARKI (1-8):

P(1-5):0.6453 (Anlamsiz)
P(1-8):0.1209 (Anlamsiz)

: 130.97
: 131.30
0 132.23
0.33
1.26

1.Hafta 5.Hafta 8.Hafta
1.0lcim  |2.0lcim  [3.0lcim  [A.O.Fark P
N X + X + X +11-5(11-81 1-5 {1-8
KONTROL
GRUBU
15[131.46/9.22{131.66[9.80[131.69]9.33] 0.20 |0.230.7444]0.7768
SICRAMA
GRUBU
15]129.73/9.18{129.539.08]130.57/9.14|-0.20] 0.84 |0.6882]0.0712
MAKSIMAL
KUVVET
GRUBU
15{130.04/5.18{131.55|5.58]132.56/5.53] 1.51 | 2.52| 0.001 |0.0004
KARMA
g:t'g&“ 15 [130.97]7.950131.30|7.70132.23|7.54| 0.33 [1.26|0.6453{0.1209

Tablo 18
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*Kontrol grubu, 1. hafta (131.46%9.22) ile 5. hafta (131.66+9.8)
U.Y.K.K. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.7444) dizeyinde
istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 18).

*Kontrol grubu, 1. hafta (131.4619.22) ile 8. hafta (131.69+9.33)
U.Y.K.K. ortalama dederleri arasindaki fark P (0.7768) dizeyinde
istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 18).

*Sigrama grubu, 1. hafta (129.73+9.18) ile 5. hafta (129.53+9.08)
U.Y.K.K. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.6882) diizeyinde
istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 18).

_*Sicrama grubu, 1. hafta (129.73+9.18) ile 8. hafta (130.57+9.14)
U.Y.K.K. ortalama dederleri arasindaki fark P (0.0712) dizeyinde
istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 18).

*Maksimal Kuvvet grubu, 1. hafta (130.04%5.18) ile 5. hafta
(131.55%5.58) U.Y.K.K. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0010)
diizeyinde istatistiksel agidan dogru yénde anlamh bulunmustur (Tablo 18).

*Maksimal Kuvvet grubu, 1. hafta (130.04+5.18) ile 8. hafta
(132.56%5.53) U.Y.K.K. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0004)
dizeyinde istatistiksel agidan dogru ydnde anlaml bulunmustur (Tablo 18).

*Karma Cahgma grubu, 1. hafta (130.97+7.95) ile 5. hafta
(131.30+7.70) U.Y.K.K. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.6453)
diizeyinde istatistiksel acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 18).

*Karma Cahsma grubu, 1. hafta (130.97+7.95) ile 8. hafta
(132.23+7.54) U.Y.K.K. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.1209)
diizeyinde istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 18).
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IV.1.8. BALDIR YAGSIZ KAS KITLESI (cm?) BULGULARI VE DEGERLENDIRILMESI

KONTROL GRUBU

1.0LCUM-1.HAFTA 67.88
2.0LCUM-5.HAFTA 68.07
3.0LCUM-8.HAFTA 68.18
ARIT.ORT FARKI (1-5): 0.19
ARIT.ORT FARKI (1-8): 0.3

SICRAMA GRUBU

1.0LCUM-1.HAFTA 57.74
2.0LCUM-5.HAFTA 58.29
3.0LCUM-8.HAFTA 58.45
ARIT.ORT FARKI(1-5) :  0.55
ARIT.ORT FARKI (1-8):  0.71

P(1-5) :0.1035 (Anlamsiz)
P(1-8) :0.0641 (Anlamsiz)

MAKSIMAL KUVVET GRUBU

P(1-5) :0.2006 (Anlamsiz)
P(1-8) :0.1029 (Anlamsiz)

KARMA CALISMA GRUBU

1.6LCOM-1.HAFTA 58.73 1.0LCUM-1.HAFTA 65.47
Z.OLCUM-S.HAFTA 59.20 Z.OLCUM-S.HAFTA 65.58
3.0LCUM-8.HAFTA 59.42 3.0LCUM-8.HAFTA 66.06
ARIT.ORT FARKI (1-5): 0.47 ARIT.ORT FARKI (1-5): 0.11
ARIT.ORT FARKI(1-8) : 0.69 ARIT.ORT FARKI (1-8) : 0.59
P(1-5):0.0003 (Anlamii) P(1-5):0.6809 (Anlamsiz)
P(1-8):0.0001 (Anlamii) P(1-8):0.0091 (Antamh)
1.Hafta 5.Hafta 8.Hafta
1.0lcim  }2.0lctim 3.0lcim |A.O.Farki p
N|{ x + X + | x +]/1-5{1-8| 1-5 [1-8
KONTROL
GRUBU 15| 67.88 |7.54| 68.07 |7.74| 68.18 |7.62| 0.19 {0.30|0.10350.0641
SICRAMA
GRUBU
15] 57.74 | 3.44] 58.29 |3.50] 58.45 |3.45| 0.55 |0.7110.20060.1029
MAKSIMAL '
KUVVET
GRUBU 15| 58.73 |4.56] 59.20 |4.42] 59.42 [4.41] 0.47 |0.690.0003]0.0001
KARMA |
gﬁt‘g&”" 15| 65.47 [4.82] 65.58 [4.80{66.06 [5.12{ 0.11 |0.59 [0.6809|0.0091

Tablo 19
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*Kontrol grubu, 1. hafta (67.88%7.54) ile 5. hafta (68.07%17.74)
B.Y.K.K. ortalama dederleri arasindaki fark P (0.1035) diizeyinde
istatistiksel acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 19).

*Kontrol grubu, 1. hafta (67.88+7.54) ile 8. hafta (68.18+7.62)
B.Y.K.K. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0641) dizeyinde
istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 19).

*Sicrama grubu, 1. hafta (57.7413.44) ile 5. hafta (58.29+3.50)
B.Y.K.K. ortalama dederleri arasindaki fark P (0.2006) dizeyinde
istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 19).

- *Sicrama grubu, 1. hafta (57.74+3.44) ile 8. hafta (58.45%3.45)
B.Y.K.K. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.1029) duzeyinde
istatistiksel acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 19).

*Maksimal Kuvvet grubu, 1. hafta (53.73+4.56) ile 5. hafta (59.20+4.42)
B.Y.K.K. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0003) diizeyinde
istatistiksel acidan dogru yonde anlamh bulunmustur (Tablo 19).

*Maksimal Kuvvet grubu, 1. hafta (53.7314.56) ile 8. hafta (59.42+4.41)
B.Y.K.K. ortalama degerieri arasindaki fark P (0.0001) dizeyinde
istatistiksel agidan dogru yonde anlamh bulunmustur (Tablo 19).

*Karma GCalisma grubu, 1. hafta (65.4714.82) ile 5. hafta
(65.58+4.80) B.Y.K.K. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.6809)
diizeyinde istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 19).

*Karma Calisma grubu, 1. hafta (65.47+4.82) ile 8. hafta (66.0615.1 2)
B.Y.K.K. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0091) diizeyinde
istatistiksel agidan dogru yodnde anlamh bulunmustur (Tablo 19).
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IV. 2.MOTORIK TESTLER, KUVVET BULGULARI VE DEGERLENDIRILMESI

IV. 2.1. DIKEY SICRAMA (cm.) BULGULARI VE DEGERLENDIRILMESI

KONTROL GRUBU
1.0LCUM-1.HAFTA :58.89
2.0LCUM-5.HAFTA :59.92
3.0LCUM-8.HAFTA :60.03

ARIT.ORT FARKI (1-5) :0.03
ARIT.ORT FARKI (1-8) :0.14
P(1-5):0.7669 (Anlamsiz)
P(1-8):0.4287 (Anlamsiz)

MAKSIMAL KUVVET GRUBU

1.0LCUM-1.HAFTA  :55.27
2.OLCUM-5.HAFTA  :55.51
3.0LCUM-8.HAFTA  :56

ARIT.ORT FARKI (1-5) :0.24
ARIT.ORT FARKI(1-8) :0.73

P(1-5):0.0472 (Anlaml)
P(1-8):0.0007 (Anlamh)

SICRAMA GRUBU

1.0LCUM-1.HAFTA :48.65
2.0LCUM-5.HAFTA :49.75
3.0LCUM-8.HAFTA :53.31
ARIT.ORT FARKI(1-5) :1.1

ARIT.ORT FARKI (1-8) :4.66
P(1-5):0.0055(Anlamh)
P(1-8):0.0001 (Anlamh)

KARMA CALISMA GRUBU

1.0LCUM-1.HAFTA :55.99
2.0LCUM-5.HAFTA :56.23
3.0LCUM-8.HAFTA :58.8

ARIT.ORT FARKI (1-5) :0.24
ARIT.ORT FARKI (1-8) :2.81

P(1-5):0.0713 (Anlamsiz)
P(1-8):0.0009 (Anlamli)

1.Hafta 5.Hafta 8.Hafta
1.0lcim  12.0icum  |3.0lcim |A.O.Farki P
N X + X + X +11-511-8] 1-5 {1-8
KONTROL
GRUBU
15] 59.8914.51| 59.92|4.53| 60.0314.63| 0.03! 0.14] o0.7669] 0.4287
SICRAMA
GRUBU
15( 48.65]2.28| 49.71]2.82} 53.31{2.61] 1.10] 4.66] 0.0055| 0.0001
MAKSIMAL
KUVVET
GRUBU :
15| 55.27]12.39] 55.51|2.44| 56.00|2.40| 0.24| 0.73| 0.0472| o0.0007
KARMA '
g’;b’g{f" 15| 55.99(2.18 56.23[2.27| 58.80(2.91] 0.24| 2.81| 0.0713] 00008

Tablo 11
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*Kontrol grubu, 1. hafta (59.89+4.51) ile 5. hafta (59.92+4.53) D.S.
ortalama degerleri arasindaki fark P (0.7669) dizeyinde istatistiksel
acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 11).

*Kontrol grubu, 1. hafta (59.89+4.51) ile 8. hafta (60.03+4.63) D.S.
ortalama degerleri arasindaki fark P (0.4287) diizeyinde istatistiksel
acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 11).

*Sicrama grubu, 1. hafta (48.65+2.28) ile 5. hafta (49.71+£2.82) D.S.
ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0055) diizeyinde istatistiksel
acidan dogru ytnde anlamh bulunmustur (Tablo 11).

*Sigrama grubu, 1. hafta (48.65+2.28) ile 8. hafta (53.31+2.61) D.S.
ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0001) diizeyinde istatistiksel
agidan dogru ybnde anlamh bulunmustur (Tablo 11).

*Maksimal Kuvvet grubu, 1. hafta (55.27+2.39) ile 5. hafta
(55.51+2.44) D.S. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0472) diizeyinde
istatistiksel agidan dogru y6nde anlamh bulunmustur (Tablo 11).

*Maksimal Kuvvet grubu, 1. hafta (55.27+2.39) ile 8. hafta (56%2.40)
D.S. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0007) diizeyinde istatistiksel
acidan dogru ydnde anlamh bulunmustur (Tablo 11). |

*Karma Caligma grubu, 1. hafta (55.99+2.18) ile 5. hafta
(56.23%2.27) D.S. ortalama de§erleri arasindaki fark P (0.0713) diizeyinde
istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 11).

*Karrﬁa Calisma grubu, 1. hafta (55.9912.18) ile 8. hafta (58.812.91)
D.S. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0009) diizeyinde istatistiksel
acidan dogru ydnde anlamh bulunmustur (Tablo 11).
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*Kontrol (59.8914.51), Sicrama (48.65+2.28), Maksimal Kuw\
(55.27£2.39) ve Karma (55.9942.18) calisma gruplarinin 1. hafta D.S. .
talama degerleri arasindaki istatistiksel ag¢idan anlamh bir farkhihk
dugu bulunmustur.

*Kontrol (59.92+4.53), Sicrama (49.71x2.82), Maksimal Kuwv
(55.51+2.44) ve Karma (56.23+2.27) ¢aligma gruplarinin 5. hafta D.S. «
talama degerleri arasinda sadece maksimal kuvvet ve karma cahgr
gruplan arasinda anlamh bir fark bulunamazken, diger tim gruplann ¢
talama degerleri arasindaki farkin ise istatistiksel agtdan anlamh oldu
bulunmustur.

*Kontrol (60.03%4.63), Sicrama (53.31+2.61), Maksimal Kuvv
(56£2.40) ve Karma (58.8+2.91) ¢alisma gruplarinin 8. hafta D.S. ortalar
degerleri arasinda sadece kontrol ve karma calisma gruplan arasin
anlamh bir fark bulunamazken, diger tim gruplann ortalama degerl
arasindaki farkin ise istatistiksel acidan anlamh oldugu bulunmustur.
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VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Mean : 48.65333

Mean Difference
55.27 6.62
55.99 7.33
59.89 11.23
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55.99 0.71
59.89 4.61
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Mean : 53.30667

Difference
2.69

5.49

' 6.72

Mean : 56
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Difference
5.49
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KONTROL GRUBU D.S. 1. HAFTA 2.0LCUM
Correlations with column 3 Column 3

Column Label

Column 1
Column 2
Column 1
Column 2
Column 1
Column 2
Column 1
Column 2
Column 1
Column 2

15
15
15
15
15
15
15
15
15
15

N Correlation

-0.2664
0.3021
-0.2664
0.3021
-0.2664
0.3021
-0.2664
0.3021
-0.2664
0.3021

R Squared
0.0710
0.0913
0.0710
0.0913
0.0710
0.0913
0.0710
0.0913
0.0710
0.0913

Prob. Irl=0
0.337
0.274
0.337
0.274
0.337
0.274
0.337
0.274
0.337
0.274
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Olciim 1.0lcum |1.Hafta
Dikey N X +  |Korelasyon P
Sicrama 15f 59.89 | 4.51
BOY 179.95 | 4.65 | -0.2664 | 0.337
AGIRLIK 67.46 | 6.41 | 0.3021 | 0.274
B.K. 108.93 | 16.59 | 0.5413 | 0.037
U.DK. 20.21 | 1.02 | 0.5402 | 0.038
U.C. 46.96 | 1.52 | 0.1945 | 0.487
B.D.K. 9.06 | 0.86 | 0.5018 | 0.057
B.C. 32 | 1.72 | 0.1759 [ 0.531
A.G. 116.33| 13.9 | 0.6155 | 0.015
U.Y.K.K. 131.46| 9.22 | 0.0789 | 0.78
B.Y.K.K. 67.88 | 7.54 | 0.1015 | 0.719
Tablo 20A
KONTROL GRUBU
Olcim 2.0lcim |5.Hafta
Dikey N X +  IKorelasyon P
Sicrama 15| 59.92 | 4.53
BOY 180.10| 4.60 | -0.2369 | 0.395
AGIRLIK 67.86 | 6.19 | 0.3271 | 0.234
B.K. 109.66 | 16.92 | 0.5444 | 0.036
U.D.K. 20.21 | 0.98 | 0.5733 | 0.025
U.C. 46.98 | 1.62 | 0.2392 | 0.391
B.DK. 9.05 | 0.86 | 0.5045 | 0.055
B.C. 32.04 | 1.74 | 0.1881 | 0.502
A.G. 117.46| 13.44 | 0.6352 | 0.01
U.Y.KK. 131.66| 9.8 | 0.1315 | 0.64
B.Y.K.K. 68.07 | 7.74 | 0.1149 | 0.683

Tablo 20B

Yapilan istatistiksel
dederlendirmeler
sonucu kontrol grubu
1. hafta dikey sigra-
ma ol¢cimii ile B.K.,
U.D.K. ve A.G. blgim-
leri arasinda anlamli
bir iliski bulunmus-
tur (Tablo 20A).

Yaptlan istatistiksel
degerlendirmeler
sonucu kontrol grubu
5. hafta dikey sicra-
ma Ol¢cimi ile B.K.,
U.D.K. ve A.G. 6lgiim-
feri arasinda anlamh
bir iligki bulunmus-
tur (Tablo 20B).
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KONTROL GRUBU
Olctim 3.0Ictim |8.Hafta
Dikey N X +  |Korelasyon P
Sicrama 15] 60.03 | 4.63
BOY 180.22| 4.69 | -0.2262 | 0.418
AGIRLIK 68.00 | 6.23 | 0.3031 | 0.272
B.K. 110.00] 17.27 | 0.4639 | 0.082
U.DK. 20.25 | 0.99 | 0.6286 | 0.012
U.C. 47 | 156 | 0.2623 | 0.345
B.DX. 9.05 | 0.87 | 0.5246 | 0.045
B.C. 32.07 | 1.72 | 0.2206 | 0.43
A.G. 117.93] 13.59 | 0.6294 | 0.012
UY.KK. 131.69] 9.33 | 0.144 | 0.609
B.Y.K.K. 68.18 | 7.62 | 0.1456 | 0.605
Tablo 20C
SICRAMA GRUBU
Olcim 1.0lctim | 1.Hafta
Dikey N X +  |Korelasyon P
Sicrama 15] 46.65 | 2.28
BOY 164.04| 2.25 | 0.4951 | 0.061
AGIRLIK 53.26 | 1.86 | 0.5569 | 0.031
B.K. 77.80 | 3.85 | 0.6029 | 0.017
U.D.K. 18.34 | 1.11 | 0.3869 | 0.154
U.C. 46.1 | 1.46 | 0.3663 | 0.179
B.DK. 8.64 | 0.75 | 0.3236 | 0.239
B.C. 29.63 | 0.81 | 0.5619 | 0.029
A.G. 82.86 | 4.34 | 0.8361 0
U.Y.KK. 129.73] 9.18 | 0.2668 | 0.336
B.Y.K.K. 57.74 | 3.44 | 0.4733 | 0.075

Tablo 21A

Yapilan istatistiksel
degerlendirmeler
sonucu kontrol grubu
8. hafta dikey sigra-
ma oOl¢cumi ile B.K.,
U.D.K. ve A.G. dlcim-
leri arasinda anlamh
bir iliski bulunmus-
tur (Tablo 20C).

Yapilan istatistiksel
dederlendirmeler
sonucu sigrama gru-
bu 1. hafta dikey
sicrama Olcimi ile
agirhk B.K., B.C. ve
A.G. Ol¢cimleri ara-
sinda anlamh  Dbir
iliski bulunmustur
(Tablo 21A).
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Olctim 2.0lctim |5.Hafta
Dikey N X +  |Korelasyon P
Sicrama 15) 49.71 | 2.82
BOY 164.14| 2.32 | 0.5288 | 0.043
AGIRLIK 53.33 | 1.83 | 0.476 | 0.073
B.K. 78.13 | 3.70 | 0.7463 | 0.001
U.DK. 18.34 | 1.13 | 0.1175 | 0.677
U.C. 46.07 | 1.45 | 0.1759 | 0.531
B.DK. 8.65 | 0.71 | 0.1209 | 0.668
B.C. 29.76 | 0.81 | 0.5765 | 0.024
A.G. 54.46 | 4.64 | 0.7016 | 0.004
U.Y.KK. 129.53| 9.08 | 0.1385 | 0.623
B.Y.K.K. 58.29 | 3.5 | 0.5436 | 0.036
Tablo 218
SICRAMA GRUBU
Olctim 3.0icuim |8.Hafta
Dikey N X +  |Korelasyon P
Sicrama 15] 53.31 | 2.61
BOY 164.18( 2.32 | 0.0398 | 0.888
AGIRLIK 52.93 | 1.94 | 0.6849 | 0.005
B.K. 80.06 | 4.06 | 0.4268 | 0.113
UDK. 18.32 | 1.10 | 0.6206 | 0.014
U.C. 46.22 | 1.45 | -0.2949 | 0.286
B.DK. 8.66 | 0.75 | 0.5838 | 0.022
B.C. 29.8 | 079 | 0.171 | 0.542
A.G. 86 | 4.34 | 0.5699 | 0.027
U.Y.KK. 130.57| 9.14 | -0.4409 | 0.1
B.Y.K.K. 58.45 | 3.45 | 0.0069 | 0.981

Tablo 21C

Yapilan istatistiksel
degerlendirmeler
SONuUCU sigrama gru-
bu 5. hafta dikey
sicrama Olcimi ile
B.K., B.C., A.G. ve
B.Y.K.K Olgimleri
arasinda anlamh bir
iliski  bulunmustur
(Tablo 21B).

Yapilan istatistiksel
degerlendirmeler
sonucu si¢grama gru-
bu 8. hafta dikey
sicrama ol¢imi ile
Agirhk, U.D.K., B.D.K,,
Anaerobik gi¢ 06l-
ciimleri arasinda an-
lamh  bir iligki bu-
lunmustur

(Tablo 21C).
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Olciim 1.0lctim | 1.Hafta
Dikey N X + [Korelasyon P
Sicrama 15] 55.27 | 2.39
BOY 169.18| 4.44 | 0.1012 | 0.72
AGIRLIK 58.13 | 3.04 | -0.021 | 0.941
B.K. 94.20 | 11.18 | 0.1045 | 0.711
UDK. 19.25 | 0.88 | 0.2456 | 0.378
U.C. 46.45 | 0.84 | 0.3371 | 0.219
B.D.K. 9.01 | 0.7 | 0.1989 | 0.477
B.C. 29.97 | 111 | 0.2116 | 0.449
A.G. 96.73 | 5.17 | 0.4037 | 0.136
U.Y.KK. 130.04| 5.18 | 0.2629 | 0.344
B.Y.K.K. 58.73 | 4.56 | 0.1732 | 0.537
Tablo 22A
MAKSIMAL KUVVET GRUBU
Olctim 2.0lcim |5.Hafta
Dikey N X + |Korelasyon P
Sicrama 15| 55.51 | 2.44
BOY 169.25| 4.46 | 0.0481 | 0.865
AGIRLIK 57.86 | 3.09 | -0.0111 | 0.969
B.K. 95.86 | 11.93 | 0.0903 | 0.749
UDK. 19.26 | 0.89 | 0.2441 | 0.381
U.C. 46.62 | 0.84 | 0.2786 | 0.315
B.DK. 8.98 | 0.71 | 0.1908 | 0.496
B.C. 30.07 | 1.09 | 0.1257 | 0.655
A.G. 96.33 | 5.35 | 0.3509 | 0.2
U.Y.KK. 131.55| 5.58 | 0.2296 | 0.41
B.Y.KK. 59.2 | 4.42 | 0.0976 | 0.729

Tablo 22B

Yapilan istatistiksel
dederlendirmeler
sonucu maksimal
kuvvet grubu 1. hafta
dikey sigrama olcii-
mi ile diger para-
metreler arasinda
anlamh  bir iligki
bulunamamigtir
(Tablo 22A).

Yapilan istatistiksel
degerlendirmeler
sonucu maksimal
kuvvet grubu 5. hafta
dikey sicrama olci-
mi ile dijer para-
metreler arasinda
anlamh  bir iligki
bulunamamistir
(Tablo 22B).
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Olcuim 3.0lcum |8.Hafta
Dikey N X +  |Korelasyon P
Sicrama 15f 56 2.4
BOY 169.30] 4.43 | -0.1116 | 0.692
AGIRLIK 58.20 | 3.29 | -0.1385 | 0.623
B.K. 98.40 | 11.70 | 0.1383 | 0.623
U.D.K. 19.22 | 0.86 | 0.1654 | 0.556
U.C. 46.83 | 0.86 | 0.1697 | 0.545
B.D.K. 8.97 | 0.69 | 0.1234 | 0.667
B.C. 30.12 | 1.07 | 0.0022 | 0.994
AG. 97 | 5.55 | 0.2644 | 0.341
U.Y.KK. 132.56] 5.53 | 0.1177 | 0.676
B.Y.KK. 59.42 | 4.41 | 0.0267 | 0.925
Tablo 22C
KARMA CALISMA GRUBU
Olctim 1.0lctim | 1.Hafta
Dikey N X + |Korelasyon P
Sicrama 15] 55.99 | 2.18
BOY 176.46| 1.89 | 0.2177 | 0.436
AGIRLIK 66.13 | 2.06 | -0.2146 | 0.442
B.K. 80.60 | 7.04 | 0.7331 | 0.002
U.D.K. 19.26 | 0.88 | -0.1939 | 0.489
U.C. 46.52 | 1.28 | -0.1287 | 0.648
B.D.K. 9.08 | 0.69 | -0.1805 | 0.52
B.C. 31.51 | 1.13 | 0.1297 | 0.645
A.G. 109.8 | 4.09 | 0.3341 | 0.224
U.Y.KK. 130.97| 7.95 | -0.2667 | 0.337
B.Y.KK. 65.47 | 4.82 | 01777 | 0.526

Tablo 23A

Yapilan istatistiksel
degerlendirmeler
sonucu maksimal
kuvvet grubu 8. hafta
dikey sicrama 6lci-
mi) ile diger para-
metreler arasinda
anlamh  bir iligki
bulunamamistir
(Tablo 22C).

Yapilan istatistiksel
degerlendirmeler

sonucu karma c¢alig-
ma grubu 1. hafta di-
key sigrama olgimi
ile B.K. olcimi ara-

sinda anlamh bir
iliski bulunmustur
(Tablo 23A).
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Olciim 2.0lctim |5.Hafta
Dikey N X + |Korelasyon P
Sicrama 15| 56.23 | 2.27
BOY 176.54] 1.87 | 0.2996 | 0.278
AGIRLIK 66.00 | 2.13 | -0.1524 | 0.588
B.K. 82.06 | 7.28 | 0.6193 | 0.014
U.D.K. 19.25 | 0.88 | -0.1804 | 0.52
u.C. 46.64 | 1.32 | -0.185 | 0.0509
B.D.K. 9.08 | 0.69 | 0.2981 | 0.281
B.C. 31.58 | 1.13 | -0.2106 | 0.451
A.G. 109.8 | 4.36 | 0.1825 | 0.515
U.Y.K.K. 131.3 | 7.7 | 0.3655 | 0.18
B.Y.K.K. 65.58 | 4.8 | -0.1636 | 0.56
Tablo 23B
KARMA CALISMA GRUBU
Olcim 3.0Icum |8.Hafta
Dikey N X +  |[Korelasyon P
Sicrama 15| 58.8 2.91
BOY 176.68| 1.82 | 0.2788 | 0.314
AGIRLIK 66.20 | 1.69 | -0.1443 | 0.608
B.K. 83.73 | 7.72 | 0.6644 | 0.007
U.DK. 19.28 | 0.89 | -0.2518 | 0.365
U.C. 46.78 | 1.29 | -0.2581 | 0.353
B.D.K. 9.06 | 0.65 | -0.2878 | 0.298
B.C. 31.63 | 117 | 0.212 | 0.448
AG. 112.93]| 4.04 | 0.6293 | 0.012
U.Y.KK. 132.23] 7.54 | -0.228 | 0.414
B.Y.K.K. 66.06 | 5.12 | 0.279 | 0.314

Tablo 23C

Yapilan istatistiksel
degerlendirmeler
sonucu karma calig-
ma grubu 5. hafta di-
key sicrama blgcimi
ile B.K. olcimi ara-
sinda anlamh bir
iliski bulunmustur
(Tablo 23B).

Yaptlan istatistiksel
dederlendirmeler
sonucu karma calis-
ma grubu 8. hafta di-
key sigrama blgimi
ile B.K. ve A.G. bigii-
mii arasinda anlamh
bir iliski bulunmus-
tur (Tablo 23C).
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IV.2.2. BACAK KUVVETI (Kg.) BULGULARI VE DEGERLENDIRILMESI

KONTROL GRUBU

1.0LCUM-1.HAFTA : 108.93
2.0LCUM-5.HAFTA : 109.66
3.0LCUM-8.HAFTA 110
ARIT.ORT FARKI (1-5) :  0.73
ARIT.ORT FARKI (1-8) : 1.07

P(1-5):0.2150 (Anlamsiz)
P(1-8):0.2077 (Anlamsiz)

MAKSIMAL KUVVET GRUBU

SICRAMA GRUBU

1.6LCUM-1.HAFTA
2.0LCUM-5.HAFTA S
3.0LCUM-8.HAFTA : 8
ARIT.ORT FARKI(1-5) :
ARIT.ORT FARKI (1-8) :

P(1-5) :0.6092 (Anlamsiz)
P(1-8) :0.0071 (Anlamh)

KARMA CALISMA GRUBU

77.8
8.13
0.06
0.33
2.26

1.0LCUM-1.HAFTA 94.2 1.0LCUM-1.HAFTA 80.6
2.0LCUM-5.HAFTA 95.86 2.0LCUM-5.HAFTA 82.06
3.0LCUM-8.HAFTA 98.4 3.0LCUM-8.HAFTA 83.73
ARIT.ORT FARKI (1-5) :  1.66 ARIT.ORT FARKI (1-5): 1.46
ARIT.ORT FARKI(1-8) 4.2 ARIT.ORT FARKI (1-8):  3.13
P(1-5):0.0323 (Anlaml) P(1-5):0.0171 (Anlamh)
P(1-8):0.0001 (Anlamii) P(1-8):0.0001 (Anlamh)
1.Hafta 5.Hafta 8.Hafta
1.0lctim 2.0lcim 3.0lcim A.O.Farki| P
N] x + X + X + 11-5{1-8) 1-5 |1-8
KONTROL
GRUBU  115/108.93/16.59/109.66{16.92]110.00{17.27{0.73}1.07| 0.215 |0.2077
SICRAMA
GRUBU
_ 15] 77.80{ 3.85| 78.13 | 3.70 [ 80.06 | 4.06 {0.33]2.26/0.6092]0.0071
MAKSIMAL
KUVVET
GRUBU  |15]| 94.20]11.18| 95.86 |11.93]98.40 [11.70]1.66]4.20]/0.0323]0.0001
KARMA ,
GAUsMA 15| 80.60 | 7.04 | 82.06 | 7.28 | 83.73 | 7.72 | 1.46/3.13/0.0171{0.0001

Tablo 12
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*Kontrol grubu, 1. hafta (108.93116.59) ile 5. hafta (109.66+16.92)
B.K. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.2150) diizeyinde istatistiksel
acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 12).

*Kontrol grubu, 1. hafta (108.93+16.59) ile 8. hafta (1108%17.27)
B.K. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.2077) diizeyinde istatistiksel
acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 12).

*Sigrama grubu, 1. hafta (77.8+3.85) ile 5. hafta (78.13+3.70) B.K.
ortalama degerleri arasindaki fark P (0.6092) dizeyinde istatistikse!
acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 12).

*Sigrama grubu, 1. hafta (77.81£3.85) ile 8. hafta (80.06+4.06) B.K.
ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0071) diuzeyinde istatistiksel
acidan dogru yonde anlamh bulunmustur (Tablo 12).

*Maksimal Kuvvet grubu, 1. hafta (94.2+11.18) ile 5. hafta
(95.86+11.93) B.K. ortalama dederleri arasindaki fark P (0.0323) diizeyinde
istatistiksel agidan dogru yonde anlamli bulunmustur (Tablo 12).

*Maksimal Kuvvet grubu, 1. hafta (94.2+11.18) ile 8. hafta (98.4+£11.7)
B.K. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0001) diizeyinde istatistiksel
acidan dogru ydnde anlamh bulunmustur (Tablo 12).

*Karma Caligma grubu, 1. hafta (80.6+7.04) ile 5. hafta (82.06+7.28)
B.K. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0171) diizeyinde istatistiksel
acidan dogru yonde anlamli bulunmustur (Tablo 12).

*Karma Calisma grubu, 1. hafta (80.617.04) ile 8. hafta (83.731+7.72)
B.K. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0001) dizeyinde istatistiksel
acidan dogru yonde anlamh bulunmustur (Tablo 12).
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Olciim 1.0lctim { 1.Hafta
Bacak N X * |Korelasyon P
Kuvveti 151108.98 16.59
BOY 179.95| 4.65 | 0.0018 | 0.995
AGIRLIK 67.46 | 6.41 | 0.4278 | 0.112
B.K. 59.89 | 4.51 | 0.5413 | 0.037
U.DK. 20.21 | 1.02 | 0.4695 | 0.077
U.C. 46.96 | 1.52 | 0.3914 | 0.149
B.D.K. 9.06 | 0.86 | 0.2802 | 0.312
B.C. 32 1.72 | 0.0961 | 0.733
A.G. 116.33{ 13.9 | 0.568 | 0.027
UY.KK. 131.46| 9.22 | 0.3102 | 0.261
B.Y.KK. 67.88 | 7.54 | 0.0532 | 0.851
Tablo 24A
KONTROL GRUBU
Olciim 2.0lcum |5.Hafta
Bacak N X +  |Korelasyon P
Kuweti |15]109.66] 16.92
BOY 180.10] 4.6 | 0.0129 | 0.964
AGIRLIK 67.86 | 6.19 | 0.4879 | 0.065
B.K. 59.92 | 4.53 | 0.5444 | 0.036
U.D.K. '20.21 | 0.98 | 0.5083 | 0.053
U.C. 46.98 | 1.62 | 0.4833 | 0.068
B.D.K. 9.05 | 0.86 | 0.3142 | 0.254
B.C. 32.04 | 1.74 | 0.1018 | 0.718
AG. 117.46| 13.44 | 0.6577 | 0.008
UY.KK. 131.66] 9.8 | 0.4117 | 0.127
B.Y.KK. 68.07 | 7.74 | 0.057 | 0.84

Tablo 248B

Yapilan istatistiksel
degerlendirmeler
sonucu kontrol grubu
1. hafta bacak kuv-
veti ile D.K. ve A.G.
Olciimleri arasinda
anlamli  bir iligki
bulunmustur

(Tablo 24A).

Yapilan istatistiksel
degerlendirmeler

sonucu kontrol grubu
5. hafta bacak kuv-
veti ile D.S. ve A.G.

olclimleri arasinda
anlamli  bir iligki
bulunmustur
(Tablo 24B).



KONTROL GRUBU

-81-

Olciim 3.0lciim |8.Hafta
Bacak N X +  [Korelasyon P
Kuvveti 15] 110 17.27
BOY 180.22| 4.69 | 0.0428 | 0.88
AGIRLIK 68.00 | 6.23 | 04662 | 0.08
B.K. 60.03 | 4.63 | 0.4639 | 0.082
U.D.K. 20.25 | 0.99 | 0.5001 | 0.058
U.C. 47 | 1.56 | 0.5021 | 0.056
B.D.K. 9.05 | 0.87 | 0.343 | 0.211
B.C. 32.07 | 1.72 | 0.0612 | 0.828
A.G. 117.93| 13.59 | 0.6058 | 0.017
U.Y.KK. 131.69] 9.33 | 4376 | 0.103
B.Y.K.K. 68.18 | 7.62 | 0.0097 | 0.973
Tablo 24C
SICRAMA GRUBU
Olciim 1.0lctim | 1.Hafta
Bacak N X + |Korelasyon P
Kuvveti 15] 77.8 3.85
BOY 164.04| 2.25 | 0.1377 | 0.625
AGIRLIK 53.26 | 1.86 | 0.5328 | 0.041
B.K. 46.65 | 2.28 | 0.6029 | 0.017
UDK. 18.34 | 1.11 | 0.6118 | 0.015
U.C. 46.1 | 1.46 | 0.1679 | 0.55
B.D.K. 8.64 | 0.75 | 0.4456 | 0.096
B.C. 29.63 | 0.81 | 0.1971 | 0.481
A.G. 82.86 | 4.34 | 0.6466 | 0.009
U.Y.KK. 29.73 | 9.18 | 0.0249 | 0.93
B.Y.K.K. 57.74 | 3.44 | 0.0719 | 0.799

Tablo 25A

Yapilan istatistiksel
degerliendirmeler
sonucu kontrol grubu
8. hafta bacak kuv-
veti Olcimi ile A.G.
Olcimii arasinda an-
lamlhi  bir iliski bu-
lunmustur

(Tablo 24C).

Yapilan istatistiksel
degerlendirmeler
sonucu sigrama gru-
bu 1. hafta bacak
kuvveti olcomia ile
D.S., U.D.K. ve A.G. ol-
cimleri arasinda an-
lamh bir iliski bu-
lunmustur

(Tablo 25A).
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Olcuim 2.0lciim | 5.Hafta
Bacak N X +  |Korelasyon P
Kuvveti 15| 78.13 3.7
BOY 164.14| 2.32 | 0.0342 | 0.904
AGIRLIK 53.33 | 1.83 | 0.4759 | 0.073
B.K. 49.71 | 2.82 | 0.7463 | 0.001
U.D.K. 18.34 | 1.13 | 0.2239 | 0.423
U.C. 46.07 | 1.45 | 0.072 | 0.923
B.D.K. 8.65 | 0.71 | 0.1421 | 0.613
B.C. 29.76 | 0.81 | 0.1153 | 0.682
A.G. 84.46 | 4.64 | 0.6114 | 0.015
UY.KK. 129.53| 9.08 | -0.0331 | 0.907
B.Y.K.K. 58.29 | 3.5 | 0.0774 | 0.784
Tablo 25B
SICRAMA GRUBU
Olcim 3.0lcum {8.Hafta
Bacak N X +  |Korelasyon P
Kuvveti 15] 80.06 | 4.06
BOY 164.18| 2.32 | 0.2644 | 0.341
AGIRLIK 52.93 | 1.94 | 0.4438 | 0.098
B.K. 53.31 | 2.61 | 0.4268 | 0.113
U.D.K. 18.32 | 1.10 | 0.2123 | 0.447
U.C. 46.22 | 1.45 | 0.1797 | 0.522
B.D.K. 8.66 | 0.75 | 0.068 | 0.81
B.C. 29.8 | 0.79 | 0.255 | 0.359
A.G. 86 | 4.34 | 0.7938 0
U.Y.KK. 130.57| 9.14 | 0.1237 | 0.661
B.Y.K.K. 58.45 | 3.45 | 0.2339 | 0.402

Tablo 25C

Yapilan istatistiksel
degerlendirmeler
sonucu sigrama gru-
bu 5. hafta bacak
kuvveti olcimi ile
U.D.K. ve A.G. dlcimi
arasinda anlamli bir
iliski bulunmustur
(Tablo 25B).

Yapilan istatistiksel
dederlendirmeler
sonucu sigrama gru-
bu 8. hafta bacak
kuvveti bicimi ile
A.G. blcimi arasinda
anlamh  bir iliski
bulunmustur

(Tablo 25C).
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Olciim 1.0lcum |1.Hafta
Bacak N X +  |Korelasyon P
Kuvveti 15| 94.2 | 11.18
BOY 169.18| 4.44 | 0.195 | 0.486
AGIRLIK 58.13 | 3.04 | -0.284 | 0.305
B.K. 55.27 | 2.39 | 0.1045 | 0.711
U.D.K. 19.25 | 0.88 | 0.238 | 0.393
U.C. 46.45 | 0.84 | 0.1884 | 0.501
B.D.K. 9.01 | 0.7 | 0.2171 | 0.437
B.C. 29.97 | 1.11 | 0.2944 | 0.287
A.G. 96.73 | 5.17 | 0.2507 | 0.367
UY.KK. 130.04] 5.18 | 0.1119 | 0.691
B.Y.KK. 58.74 | 4.56 | 0.2704 | 0.33
Tablo 26A
MAKSIMAL KUVVET GRUBU
Olciim 2.0lctim |5.Hafta
Bacak N X +  |Korelasyon P
Kuvveti 151 95.86 | 11.93
BOY 169.25| 4.46 | -0.2225 | 0.425
AGIRLIK 57.86 | 3.09 | -0.2445 | 0.38
B.K. 55.51 | 2.44 | 0.0903 | 0.749
U.D.K. 19.26 | 0.89 | -0.2812 | 0.31
U.C. 46.62 | 0.84 | -0.1499 | 0.594
B.DK. 8.98 | 0.71 | -0.2547 | 0.36
B.C. 30.07 | 1.09 | -0.3071 | 0.266
A.G. 96:33 | 5.35 | -0.1692 | 0.547
LY.KK. 131.55] 5.58 | -0.0432 | 0.879
B.Y.KK. 59.2 | 4.42 | -0.2801 | 0.312

Tablo 26B

Yapilan istatistiksel
degerlendirmeler
sonucu maksimal
kuvvet grubu 1. hafta
bacak kuvveti dici-
mi diger parametre-
ler arasinda anlamli
bir iligki bulunama-

mistir
(Tablo 26A).
Yapilan istatistiksel

dederlendirmeler
sonucu maksimal
kuvvet grubu 5. hafta
bacak kuvveti 0Olci-
mi diger parametre-
ler arasinda anlamb
bir iliski bulunama-
mistir

(Tablo 26B).
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Olcim 1.0lcum | 1.Hafta
Bacak N X +  |Korelasyon P
Kuvveti 151 98.4 11.7
BOY 169.30| 4.43 | -0.2105 | 0.451
AGIRLIK 58.20 | 3.29 | -0.1723 | 0.539
B.K. 56.00 | 2.40 | 0.1383 | 0.623
U.D.K. 19.22 | 0.86 | -0.2797 | 0.313
U.C. 46.83 | 0.86 0.2 | 0475
B.D.K. 8.97 | 0.69 | -0.2788 | 0.314
B.C. 30.12 | 1.07 | -0.3285 | 0.232
A.G. 97 | 555 | -0.09 | 0.75
UY.KK. 132.56| 5.53 | -0.1125 | 0.69
B.Y.K.K. 59.42 | 4.41 | -0.2927 | 0.29
Tablo 26C
KARMA CALISMA GRUBU
Olcum 2.0Iciim |5.Hafta
Bacak N X +  |Korelasyon P
Kuvveti 15| 80.6 7.04
BOY 176.46] 1.89 | 0.3704 | 0.174
AGIRLIK 66.13 | 2.06 | 0.0579 | 0.838
B.K. 5599 | 2.18 | 0.7331 | 0.002
UD.K. 19.26 | 0.88 | -0.0714| 08
U.C. 46.52 | 1.28 0.2 | 0.475
B.D.K. 9.08 | 0.69 | -0.0662 | 0.815
B.C. 31.51 | 1.13 | 0.3492 | 0.202
A.G. 109.8 | 4.09 | 0.4106 | 0.128
U.Y.KK. 130.97| 7.95 | -0.3158 | 0.251
B.Y.K.K. 6547 | 4.82 | 0.3873 | 0.154

Tablo 27A

Yapilan istatistiksel
degerlendirmeler
sonucu maksimal
kuvvet grubu 8. hafta
bacak kuvveti 6lci-
mil ile diger para-
metreler arasinda
anlamh  bir iligki
bulunamamistir
(Tablo 26C).

Yapilan istatistiksel
degerlendirmeler
sonucu karma c¢alsg-
ma grubu 1. hafta
bacak kuvveti 6l¢i-
mi ile D.S. o6lgimi
arasinda anlamh bir
iligki bulunmusgtur
(Tablo 27A).
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Olcuim 2.0lcum |5.Hafta
Bacak N X + Ko}elasyon P
Kuvveti 15] 82.06 | 7.28
BOY 176.54| 1.87 | 0.331 | 0.228
AGIRLIK 66.00 | 2.13 | 0.0963 | 0.733
B.K. 56.23 | 2.27 | 0.6193 | 0.014
U.D.K. 19.25 | 0.88 | -0.1417 | 0.614
U.C. 46.64 | 1.32 | -0.2207 | 0.429
B.D.K. 9.08 | 0.69 | -0.2052 | 0.463
B.C. 31.58 | 1.13 | 0.3254 | 0.237
AG. 109.8 | 4.36 | 0.4051 | 0.134
UY.KK. 131.3 | 7.7 | -0.2134 | 0.445
B.Y.K.K. 65.58 | 4.8 | 0.3881 | 0.153
Tablo 27B
KARMA CALISMA GRUBU
Olcim 3.0lctim {8.Hafta
Bacak N X + |Korelasyon P
Kuvveti 15| 83.73 | 7.72
BOY 176.68| 1.82 | 0.4837 | 0.068
AGIRLIK 66.20 | 1.69 | 0.233 | 0.403
B.K. 58.80 | 2.91 | 0.6644 | 0.007
U.D.K. 19.28 | 0.89 | 0.0447 | 0.874
U.C. 46.78 | 1.29 | -0.1393 | 0.621
B.D.K. 9.06 | 0.65 | -0.0497 | 0.86
B.C. 31.63 | 1.17 | 0.4921 | 0.062
A.G. 112.93| 4.04 | 0.6856 | 0.005
U.Y.KK. 132.23| 7.54 | -0.1675 | 0.551
B.Y.KK. 66.06 | 5.12 | 0.524 | 0.045

Tablo 27C

Yapilan istatistiksel
degeriendirmeler
sonucu karma c¢alig-
ma grubu 5. hafta
bacak kuvveti 6lcii-
mi ile D.S. olgumi
arasinda anlamh bir
iliski bulunmustur
(Tablo 27B).

Yapilan istatistiksel
degerlendirmeler
sonucu karma c¢ahsg-
ma grubu 8. hafta
bacak kuvveti 6lgi-
mi ile D.S., A.G. ve
B.Y.K.K. 8l¢cimii ara-
sinda anlamh bir
iliski bulunmustur
(Tablo 27C).
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KORELASYON ANALIZI

KONTROL GRUBU B.K. 1. HAFTA 1.0LCUM
Correlations with column 4 Column 4

Column Label N  Correlation
1 Column 1 15 0.0018
2 Column 2 15 0.4278
3 Column3 15 0.5413
5 Column 5 15 0.4695
6 Column 6 15 0.3914
7 Column 7 15 0.2802
8 Column 8 15 0.0961
9 Column 9 15 0.5680
10 Column 10 15 0.3102
11 Column 11 15 0.0532

B.K. 5. HAFTA 2.0LCUM
Correlations with column 15 Column 15

Column Label N  Correlation
12 Column 12 15 0.0129
13 Column 13 15 0.4879
14 Column 14 15 0.5444
16 Column 16 15 0.5083
17 Column 17 15 0.4833
18 Column 18 15 0.3142
19 Column 19 15 0.1018
20 Column 20 15 0.6577
21 Column 21 15 0.4117

22 Column 22 15 0.0570

R Squared
0.0000
0.1830
0.2930
0.2205
0.1532
0.0785
0.0092
0.3226
0.0962
0.0028

R Squared
0.0002
0.2380
0.2964
0.2584
0.2336
0.0987
0.0104
0.4325
0.1695
0.0033

Prob. Irl=0
0.995
0.112
0.037
0.077
0.149
0.312
0.733
0.027
0.261
0.851

Prob. Irl=0
0.964
0.065
0.036
0.053
0.068
0.254
0.718
0.008
0.127
0.840
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B.K. 8. HAFTA 3.0LCUM
Correlations with column 26 Column 26

Column Label N  Correlation R Squared Prob. Irl=0
23 Column 23 15 0.0428 0.0018 0.880
24 Column 24 15 0.4662 0.2173 0.080
25 Column 25 15 0.4639 0.2152 0.082
27 Column 27 15 0.5001 0.2501 0.058
28 Column 28 15 0.5021 0.2521 0.056
29 Column 29 15 0.3430 0.1177 0.211
30 Column 30 15 0.0612 0.0037 0.828
31 Column 31 15 0.6058 0.3670 0.017
32 Column 32 15 0.4376 0.1915 0.103
33 Column 33 15 0.0097 0.0001 0.973

SICRAMA GRUBU B.K. 1. HAFTA 1.0LCUM
Correlations with column 4 Column 4

Column Label N  Correlation R Squared Prob. Irl=0
1 Column 1 15 0.1377 0.0190 0.625
2 Column 2 15 0.5328 0.2838 0.041
3 Column 3 15 0.6029 0.3635 0.017
5 Column 5 15 0.6118 0.3743 0.015
6 Column 6 15 0.1679 0.0282 0.550
7 Column 7 15 0.4456 0.1985 0.096
8 Column 8 15 0.1971 0.0388 0.481
9 Column 9 15 0.6466 0.4182 0.009
10 Column 10 15 0.0249 0.0006 0.930
11

Column 11 15 0.0719 0.0052 0.799



B.K. 5. HAFTA 2.0LCUM
Correlations with column 15 Column 15

Column Label

12
13
14
16
17
18
19
20
21
22

Column 12

Column 13.

Column 14
Column 16
Column 17
Column 18
Column 19
Column 20
Column 21
Column 22

N

15
15

15

15
15
15
15
15
15
15

Correlation

0.0342
0.4759
0.7463
0.2239
0.0272
0.1421
0.1153
0.6114
0.0331
0.0774

B.K. 8. HAFTA 3.0LCUM
Correlations with column 26 Column 26

Column Label

23
24
25
27
28
29
30
31
32
33

Column 23
Column 24
Column 25
Column 27
Column 28
Column 29
Column 30
Column 31
Column 32
Column 33

N
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15

Correlation

0.2644
0.4438
0.4268
0.2123
0.1797
0.0680
0.2550
0.7938
0.1237
0.2339

R Squared
0.0012
0.2264
0.5570
0.0501
0.0007
0.0202
0.0133
0.3739
0.0011
0.0060

R Squared
0.0699
0.1970
0.1822
0.0451
0.0323
0.0046
0.0650
0.6301
0.0153
0.0547

Prob. Irl=0
0.904
0.073
0.001
0.423
0.923
0.613
0.682
0.015
0.907
0.784

Prob. Irl=0
0.341
0.098
0.113
0.447
0.522
0.810
0.359
0.000
0.661
0.402



MAKSIMAL KUVVET GRUBU B.K. 1. HAFTA 1.0LCUM

Correlations with column 4 Column 4

Column Label N Correlation
1 Column 1 15 -0.1950
2 Column 2 15 -0.2840
3 Column 3 15 0.1045
5 Column S 15 -0.2380
6 Column 6 15 -0.1884
7 Column 7 15 -0.2171
8 Column 8 15 -0.2944
9 Column 9 15 -0.2507
10 Column 10 15 -0.1119
11 Column 11 15 -0.2704

B.K. 5. HAFTA 2.0LCUM
Correlations with column 15 Column 15

Column Label N  Correlation
12 Column 12 15 -0.2225
13 Column 13 15 -0.2445
14 Column 14 15 0.0903
16 Column 16 15 -0.2812
17 Column 17 15 -0.1499
18 Column 18 15 -0.2547
19 Column 19 15 -0.3071
20 Column 20 15 -0.1692
21 Column 21 15 -0.0432

22 Column 22 15 -0.2801

0.0380
0.0806
0.0109
0.0566
0.0355
0.0471
0.0867
0.0628
0.0125
0.0731

R Squared

0.0495
0.0598
0.0081
0.0791
0.0225
0.0649
0.0943
0.0286
0.0019
0.0785

R Squared Prob. Irl=0

0.486
0.305
0.711
0.393
0.501
0.437
0.287
0.367
0.691
0.330

Prob. Irl=0
0.425
0.380
0.749
0.310
0.594
0.360
0.266
0.547
0.879
0.312



B.K. 8. HAFTA 3.0LCUM
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Correlations with column 26 Column 26

Column Label

23
24
25
27
28
29
30
31
32
33

KARMA CALISMA GRUBU B.K. 1. HAFTA 1.0LCUM

Column 23
Column 24
Column 25
Column 27
Column 28
Column 29
Column 30
Column 31
Column 32
Column 33

N

15
15
15
15
15
15
15
15
15
15

Correlation

-0.2105
-0.1723

0.1383
-0.2794
-0.2000
-0.2788
-0.3285
-0.0900
-0.1125
-0.2927

Correlations with column 4 Column 4

Column Label

- = O O NO T W N =

Column 1
Column 2
Column 3
Column 5
Column 6
Column 7
Column 8
Column 9
Column 10
Column 11

N
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15

Correlation

0.3704
0.0579
0.7331
-0.0714
-0.2000
-0.0662
0.3492
0.4106
-0.3158
0.3873

0.0443
0.0297
0.0191
0.0781
0.0400
0.0777
0.1079
0.0081
0.0126
0.0857

R Squared

0.1372
0.0034
0.5375
0.0051
0.0400
0.0044
0.1219
0.1686
0.0998
0.1500

R Squared Prob. Irl=0

0.451
0.539
0.623
0.313
0.475
0.314
0.232
0.750
0.690
0.290

Prob. Irl=0
0.174
0.838
0.002
0.800
0.475
0.815
0.202
0.128
0.251
0.154
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B.K. 5. HAFTA 2.0LCUM
Correlations with column 15 Column 15

Column Label N  Correlation
12 Column 12 15 0.3310
13 Column 13 15 0.0963
14 Column 14 15 0.6193
16 Column 16 15 -0.1417
17 Column 17 15 -0.2207
18 Column 18 15 -0.2052
19 Column 19 15 0.3254
20 Column 20 15 0.4051
21 Column 21 15 -0.2134
22 Column 22 15 0.3881

B.K. 8. HAFTA 3.0LCUM
Correlations with column 26 Column 26

Column Label N  Correlation
23 Column 23 15 0.4837
24 Column 24 15 0.2330
25 Column 25 15 0.6644
27 Column 27 15 0.0447
28 Column 28 15 ~0.1393
29 Column 29 15 -0.0497
30 Column 30 15 0.4921
31 Column 31 15 0.6856
32 Column 32 15 -0.1675
33 Column 33 15 0.5240

R Squared
0.1096
0.0093
0.3835
0.0201
0.0487
0.0421
0.1059
0.1641
0.0456
0.1506

R Squared
0.2340
0.0543
0.4414
0.0020
0.0194
0.0025
0.2422
0.4700
0.0281
0.2745

Prob. Irl=0
0.228
0.733
0.014
0.614
0.429
0.463
0.237
0.134
0.445
0.153

Prob. Irl=0
0.068
0.403
0.007
0.874
0.621
0.860
0.062
0.005
0.551
0.045
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IV.2.3. ANAEROBIK GUG (Kg.m/sn.) BULGULARI VE DEGERLENDIRILMESI

KONTROL GRUBU

SICRAMA GRUBU

1.0LCUM-1.HAFTA  : 116.33 1.0LGUM-1.HAFTA 82.86
2.0LCUM-5.HAFTA  :117.46 2.0LCUM-5.HAFTA 84.46
3.0LCUM-8.HAFTA  :117.93 3.0LCUM-8.HAFTA 86
ARIT.ORT FARKI (1-5): 1.13 ARIT.ORT FARKI(1-5) : 1.6

ARIT.ORT FARKI (1-8): 1.6
P(1-5):0.1556 (Anlamsiz)
P(1-8):0.0489 (Anlamh)

MAKSIMAL KUVVET GRUBU

ARIT.ORT FARKI (1-8): 3.14
P(1-5) :0.0053 (Anlamh)
P(1-8) :0.0001 (Anlamli)

KARMA CALISMA GRUBU

1 .OLCUM-T HAFTA 96.73 1 .C)LCUM-'I HAFTA 109.8
2.0LCUM-5.HAFTA 96.33 2.0LCUM-5.HAFTA 109.8
3.0LCUM~8.HAFTA 97 3.0LCUM-8.HAFTA : 112.93
ARIT.ORT FARKI (1-5): -0.4 ARIT.ORT FARKI (1-5): 0
ARIT.ORT FARKI(1-8) : 0.27 ARIT.ORT FARKI (1-8):  3.13
P(1-5):0.3726 (Anlamsiz) P(1-5):1.0000 (Anlamsiz)
P(1-8):0.5351 (Anlamsiz) P(1-8):0.0002 (Anlamh)
1.Hafta 5.Hafta 8.Hafta
1.0lctim 2.0lcim 3.0lciim A.O.Farki P
N X + X + X + | 1-5}11-8] 1-5 {1-8
KONTROL
GRUBU  1,51116.33]13.90]117.46]13.44[117.93]13.59] 1.13 |1.60{0.1556|0.0489
SICRAMA
GRUBU |
15| 82.86 | 4.34 | 84.46 | 4.64 | 86.00 | 4.34 | 1.60 {3.14]0.00530.0001
[MAKSIMAL '
KUVVET
GRUBU |15 96.735.17 | 96.33 5.35 | 97.00 | 5.55 |-0.40]0.27]0.3726/0.5351
KARMA ,
SQBELTA 15109.80] 4.09 [109.80] 4.36 |112.93) 4.04 | 0.00 |3.13] 1 |0.0002

Tablo 17
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*Kontrol grubu, 1. hafta (116.33£13.9) ile 5. hafta (117.46+13.44)
A.G. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.1556) diizeyinde istatistiksel
a¢idan anlamsiz bulunmustur (Tablo 17).

*Kontrol grubu, 1. hafta (116.33+13.9) ile 8. hafta (117.93+13.59)
A.G. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0489) diizeyinde istatistiksel
acgidan dogru ybnde anlamh bulunmustur (Tablo 17).

*Sicrama grubu, 1. hafta (82.86+4.34) ile 5. hafta (84.4614.64) A.G.
ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0053) dizeyinde istatistiksel
acidan dogru ydnde anlamh bulunmustur (Tablo 17).

*Sicrama grubu, 1. hafta (82.8614.34) ile 8. hafta (8614.34) A.G. or-
talama degerleri arasindaki fark P (0.0001) diizeyinde istatistiksel
agidan dogru ydnde anlamli bulunmustur (Tablo 17).

*Maksimal Kuvvet grubu, 1. hafta (96.73+5.17) ile 5. hafta (96.3315.35)
A.G. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.3726) diizeyinde istatistiksel
acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 17).

*Maksimal Kuvvet grubu, 1. hafta (96.73£5.17) ile 8. hafta (97%5.55)
A.G. ortalama de§erleri arasindaki fark P (0.5351) diizeyinde istatistiksel
acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 17).

*Karma Calgma grubu, 1. hafta (109.8+4.09) ile 5. hafta
(109.8+4.36) A.G. ortalama degerleri arasindaki fark P (1.0000) diizeyinde
istatistiksel ac¢idan anlamsiz bulunmustur (Tablo 17).

*Karma Caligma grubu, 1. hafta (109.8+4.09) ile 8. hafta (112.93+4.04)
A.G. ortalama degerleri arasindaki fark P (0.0002) diizeyinde istatistiksel
acidan dogru ydnde anlamh bulunmustur (Tablo 17).
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ANOVA VARYANS ANALIZI SONUGLARI

Level 2 Mean : 82.86667

Versus

Level Mean Difference Std.Diff Duncan5S Nmn-Kis5
3 96.73 13.87 6.72 Sign Sign
4 109.80 26.93 13.05 Sign Sign
1 116.33 33.47 16.21 Sign Sign
Level 3 Mean: 96.73333

Versus

Level Mean Difference Std.Diff Duncan5 Nmn-KisS
2 82.87 13.87 6.72 Sign Sign
4 109.80 13.07 6.33 Sign Sign
] 116.33 19.60 9.49 Sign Sign
Level 4 Mean : 109.8

Versus

Level Mean Difference Std.Diff Duncan5 Nmn-Kls5
2 82.87 26.93 13.05 Sign Sign
3 96.73 13.07 6.33 Sign Sign
1 116.33 6.53 3.16 Sign Sign
Level 1 Mean: 116.3333

Versus

Level Mean Difference Std.Diff Duncan5 Nmn-Kis5
2 82.87 33.47 16.21 Sign Sign
3 96.73 19.60 9.49 Sign Sign

4 109.80 6.53 3.16 Sign Sign
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Level 2 Mean : 84.46667

Versus

Level Mean Difference Std.Diff  Duncan5 Nmn-Kls5
3 96.33 11.87 5.81 Sign Sign
4 109.80 25.33 12.41 Sign Sign
1 117.47 33.00 16.16 Sign Sign
Level 3 Mean : 96.33334

Versus

Level Mean Difference Std.Diff Duncan5 Nmn-Kls5
2 84.47 11.87 5.81 Sign Sign
4 109.80 13.47 6.60 Sign Sign
1 117.47 21.13 10.35 Sign Sign
Level 4 Mean: 109.8

Versus

Level Mean Difference Std.Diff Duncan5 Nmn-KIs5
2 84.47 25.33 12.41 Sign Sign
3 96.33 13.47 6.60 Sign Sign
1 117.47 7.67 3.76 Sign Sign
Level 1 Mean: 109.8

Versus

Level Mean Difference Std.Diff Duncan5 Nmn-Kis5
2 84.47 33.00 16.16 Sign Sign
3 96.33 21.13 10.35 Sign Sign

4 109.80 7.67 3.76 Sign Sign



Level 2
Versus
Level Mean
3 97.00
4 112.93
1 117.93
Level 3
Versus
Level Mean
2 86.00
4 112.93
1 117.93
Level 4
Versus
Level Mean
2 86.00
3 97.00
1 117.93
Level 1
Versus
Level Mean
2 86.00
3 97.00
4 112.93

Mean : 86

Difference
11.00
26.93
31.93

Mean : 97

Difference
11.00
15.93
20.93

Difference
26.93
15.93

5.00

Difference
31.93
20.93

5.00

-97 -

Std.Diff
5.38
13.17
15.62

Std.Diff
5.38
7.79

10.24

Mean:112.9333

Std.Diff
13.17
7.79
2.45

Mean: 112.9333

Std.Diff
15.62
10.24

2.45

Duncan5
Sign
Sign
Sign

Duncanb
Sign
Sign
Sign

Duncan5
Sign
Sign
Sign

Duncan5
Sign
Sign
Sign

Nmn-Kls5
Sign
Sign
Sign

Nmn-KlsS
Sign
Sign
Sign

Nmn-Kls5
Sign
Sign
Sign

Nmn-KlIs5
Sign
Sign
Sign
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*Kontrol (116.33+£13.9), Sicrama (82.86+4.34), Maksimal Kuvv
(96.73%5.17) ve Karma (109.814.09) caligma gruplarinin 1. hafta A. G. ¢
talama degerleri arasindaki istatistiksel agidan anlamlt bir farkliik «
dugu bulunmustur.

*Kontrol (117.46+£13.44), Sicrama (84.4614.64), Maksimal Kuvv.
(96.33+5.35) ve Karma (109.81+4.36) ¢ahgma gruplarimin 5. hafta A. G. ¢
talama degerleri arasinda istatistikse!l agidan anlamh bir farklihk old
gu bulunmustur.

*Kontrol (117.93+£13.59), Sicrama (861+4.34), Maksimal Kuvve
(97+5.55) ve Karma (112.93+4.04) calisma gruplarinin 8. hafta A. G. ort:
lama degerleri arasinda sadece kontrol ve karma galisma gruplan ar:
sinda anlaml bir fark bulunamazken, diger tidm gruplarnn ortalam
degerleri arasindaki farkin ise istatistiksel acgidan anlamh oldug
bulunmusgtur.
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V. TARTISMA

Calismamizda elde edilen bulgular hipotezimizi dogrular niteliktedir.
Ozellikle antrenmana tabi tuttuumuz deneklerde ele aldigimiz paramet-
relerdeki anlamli degisiklikler 8. haftadan sonra belirgin olarak ortaya
ctkmistir.

Maksimal kuvvet ve sigcrama kuvvetinde 5. haftada bir gelisim egili-
mi bulunmasina karsin bu gelisim daha ¢ok 8. haftada belirgin olarak or-
taya c¢ikmigtir.

Maksimal kuvvetin biayuklugunu etkileyen faktorlerden birincisi, kas
kesitinin blyuklagd, ikincisi kaslar arasi koordinasyon, Uglncisi kas igi
koordinasyondur. Maksimal kuvveti gelistirmek icin bu U¢ faktor de goz
o6ninde bulundurulmalidir. Ancak g¢alismamizda bir sinirlama getirilmesi
agisindan maksimal kuvveti etkileyen faktorlerden sadece birini gelistir-
meyi hedefledik. Bununla birlikte bu calismalarda kas i¢i ve kaslar arasi
koordinasyonunda gelismesi dogaldir. Ancak secilen antreman yontemie-
rinde temel amag¢ kas hipertrofisini gerceklestirmektir. Bu itibarla ca-
lismamiz igerisindeki maksimal kuvvet ifadesini, bir faktor degerlendi-
rilerek gelistirildigi géz onunde bulundurulmalidir. Diger iki faktori de
geligtirecek ¢alismalarin yapilmasiyla maksimal kuvvetin daha yiksek
degerlere ulasacad: asikardir.

Dikey sigrama performansindaki gelisim; 5. ve 8. haftalarda Sigrama
(P<0.01), Maksimal Kuvvet (P<0.05, P<0.01) ve Karma (P<0.01) Calisma
Gruplari'nda istatistiksel agidan anlamli bir artis godstermistir. Kontrol
Grubu'nda ise (P>0.05) anlamh bir gelisim bulunamamistir.

Dikey sigrama performansindaki en buyuk gelisim 4.66 cm. ile Sicra-
ma Grubunda meydana gelmistir. Bunu 2.81 cm.'lik bir gelisim ile Karma
Caligma Grubu ve 0.73 cm.'lik bir gelisimle Maksimal Kuvvet Grubu izle-
migtir. Kontrol Grubu'ndaki gelisim ise 0.14 cm. duzeyinde gergeklesmis-
tir.

Sigrama antrenmani, hedef hareketin aymisinin engel (zerinde uygu-
lanmasi ile yapilmistir. Bu da performansa yoénelik sinir-kas uyumunun
antrene edilmesinde onemli bir faktor olarak one c¢ikmistir. Performans
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hareketinin o6zelligine badh kalinarak yapilan kuvvet antrenmanlarinin
performans artisinda en yiksek verimi sagladigi bilinmektedir (44,54).
Nitekim ele aldi@imiz sigrama antrenmani sigrama yuksekliginde opti-
mal verim sadlamistir.

Cok agiktir ki uygun bir antrenmanla kuvvet artiginin saglanmasi kas
ve sinir sisteminin egzersize uyumu sayesinde elde edilir (44).

Bacak kuvvetinde uyluk ve baldir ¢evresinin artist ile dogru orantili
olarak 8 haftalik antrenman sonucunda anlamh degisiklikler bulunmusgtur.

Kas alani, beden buyiklugu ve vicut agrhg ile absolut kuvvet ara-
sinda pozitif bir korelasyon oldugu bilinmektedir (12,33,44).

Genelde blyuk adele kitlesine sahip sporcular, kucuk adele kitlesine
sahip sporculardan daha kuvvetlidirler. Buna karsin kuvvet performansini
etkileyen diger faktorlerden dolay! birkag istisnai sporcunun c¢ikmas: da
stz konusu olabilir.

Ornegin gelismis kas-sinir sistemi olan bir sporcu kas kitlesi az ol-
masina ragmen yiksek kuvvetlilik degerleri gosterebilir (44).

Bacak kuvveti, performansindaki gelisme 5. ve 8. haftalarda, Sigrama
(P<0.01), Maksimal Kuvvet (P<0.05, P<0.01) ve Karma (P<0.05, P<0.01) Ca-
hgma Gruplan'nda istatistiksel agidan anlamh bir artis goéstermistir.
Kontrol Grubu'nda ise (P>0.05) anlamii bir gelisim bulunamamistir. Bacak
kuvveti performansinda en bayuk gelisim 4.20 Kg. ile Maksimal Kuvvet
Grubu'nda gergeklesmistir. Bunu 3.13 Kg.'lik bir gelisimle Karma Calisma
Grubu ve 2.26 Kg.'lik bir gelisim ile Sigrama Grubu izlemistir. Kontrol
Grubu'ndaki gelisim ise 1.07 Kg. diizeyinde gergeklesmistir.

Boy, agrlik, uyluk deri kivrmi, uyluk c¢evre, baldir deri kivrimi, bal-
dir gevre, uyluk ve baldir yagsiz kas kitlesi dl¢imleri 5. ve 8. haftada
tekrar edildi. Bu olgumlerin amaci ¢alisma gruplarimiza uygulanan degi-
sik tip aktivitelerin normal gelisim diginda ne derece etkili oldugunu bil-
mektir. Olgllen parametreleri tek tek ele aldigimizda 6ne surdugimuz hi-
potezler dogrultusunda maksimal kuvvet calismasina katilan deneklerde
kaslarda beklenen hipertrofi etkisi istatistiksel olarak anlamli c¢ikmistir

(P<0.01).
Uyluk cevresindeki artis 5. ve 8. haftalarda Maksimal Kuvvet (P<0.05,
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P<0.01) ve Karma (P<0.01) Calisma Gruplari'nda istatistiksel a¢idan an-
lamh bir gelisim gdstermistir. Sigrama ve Kontrol Gruplari'nda (P>0.05)
ise anlamli bir gelisim bulunamamistir.

Baldir ¢evresindeki artis 5. ve 8. haftalarda Kontrol (P<0.05), Maksi-
mal Kuvvet ( P<0.01) ve Karma (P<0.05, P<0.01) ¢aligma gruplarinda ista-
tistiksel agidan anlamli bir gelisim go6stermistir. Sigrama Grubu’'nda
(P>0.05) ise anlamh bir geligim bulunamamistir. Kontrol Gruplari'ndaki
anlamlt geligim grubun viicut adirhg duzeyindeki artisa baglanabilir.

Yapilan egzersizlerin vicut yapisi Gzerindeki etkileri kisaca vicut
yag ylzdesinde azalma, kas kitlesindeki artis seklinde 6zetlenebilir. Eg-
zersizlerin vicut agirh@imi etkiledigi, buna karsihk boy gelisimi ile ilgi-
li bir etkisi olmadi§i bilinmektedir (51).

Buna kargin 18 yasa kadar blyume ve gelismenin etkili bir sekilde
devam edecedi dusinulurse ¢aligmamiza katilan deneklerin boy ve kilo
artisi normal olarak kabul edilebilir.

Anaerobik gug¢teki gelisimi, denek gruplanmiz iginde inceledigimiz
zaman Maksimal Kuvvet Grubu'nun disinda diger gruplarda istatistiksel
acidan anlamli bir artis oldugu ortaya cikmustir.

Anaerobik gucteki gelisim 5. ve 8. haftalarda; Kontrol (P<0.05), Sic-
rama (P<0.01) ve Karma (P<0.01) Calisma Gruplar'nda istatistikse! aci-
dan anlaml bir artis gostermistir. Maksimal Kuvvet (P>0.05) Grubu‘nda
ise anlamh bir artis bulunamamistur.

Anaerobik gi¢ veya bu gucu belirleyen kas fibril tiplerinin dagiimi-
nin test edilmesi direkt olarak biopsi teknigi ile mumkiinken ¢alismamiz-
da anaerobik gicin belirlenmesinde indirekt metod olan dikey sigrama
testi kullamimistir. Daha ¢ok aym tur egzersiziere dayali spor branslari
igin dnerilen bu test metodunun bir takim faktérlerden etkilenmis olabi-
lecegi dugunulebilir. Bisikletgilerin, Wingate (Bisiklet testi) Testi'ne ta-
bi tutulmas, kirekgilerin, Kurek Ergometresi'nde test edilmeleri cok da-
ha uygundur. Bundan yola gikarak Maksimal Kuvvet Grubu'nda ortaya cikan
anaerobik glcteki artisin istatistiksel olarak anlamsiz bulunmasi, ant-
renmanin testte uygulanan hareketle ilgili teknik ve sinir-kas uyumunu
iceren Ozelliklerden yoksun olmasindan kaynaklaniyordur sonucu cikarila-
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bilir.
Egzersize verilen cevap, spor ge¢misi olmayan kisilerde antrenman
yasi olanlara nazaran cﬁ:laha ¢abuk ve fazla ortaya ¢ikmaktadir (66).
Arastirmamiz icin secilen deneklerin, 6nceden sporla ugrasmamis
olmalari, hedeflenen sonuca ulasimasinda ve sonuglarin pozitif yonde
artmasinda 6nemli bir etken olmustur.
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VI. SONUG:

Yapugimiz g¢aligmalar sonucunda 4 ayn grupta gelismeler, beklenen
sonuglar dogrultusunda olmustur. Calismanin 5. haftasinda yapilan ince-
lemelerde gruplarda pozitif bir artis olmasina ragmen arzulanan seviyeye
ulagilamamigtir. 8 haftalik caligmalar sonucunda sigrama performansin-
da gruplarda istatistiksel agidan anlamli gelismeler olmustur. Bunlann
icinde sigrama performansinda, sigrama calismalari en biyuk gelisimi
saglamigtir. Maksimal kuvvet calismalari da sigrama performansinin ge-
lisiminde etkili olmustur. Maksimal kuvvet ve sigrama cahlismalarinin
birlikte uygulanmasi sadece maksimal kuvvet caligmalarindan daha iyi
sonuclar vermistir.

Bacak kuvvetinde ise, uyluk ve baldir ¢evresindeki artisa ve buna
bagh olarak kuvvetteki artista maksimal kuvvet calismalan, diger calis-
malardan daha etkili olmustur. Karma cahsmalar ise, sicrama cahsmala-
rindan etkili olmustur.

Anaerobik gigteki artigta ise, sigrama galismalar ve karma calisma-
lar ayni diizeyde etkili olmuslardir.

Tum bunlara goére; dikey sigrama performansindaki artisa bakarak,
sicramanin daha o6nemli oldugu branslarda sigrama calismalarinin uygu-
lanmasini; kuvvetin 6n planda oldudu branslarda ise, maksimal kuvvet ca-
hgmalarinin daha faydal olacadini soyleyebiliriz.

Bunlann diginda, dikey sigrama ile bacak kuvveti ve anaerobik gic
arasinda bir iliski oldugu bulunmustur.



~-104-

OZET:

Aragtirmamizda; 17-18 yasinda, dnceden sporla ugrasmamis N(60)
erkekten olusan 4 grup kullanilmistir.
1. Kontrol Grubu (N=15)
2. Sigrama Grubu (N=15)
3. Maksimal Kuvvet Grubu (N=15)
4. Karma Calisma Grubu (N=15)

Bu gruplara; antropometrik olcumler, motorik ve kuvvet testleri uy-
gulanmistir.

Antropometrik Olcuimler;
1. Boy, vicut agirhgs,
2. Uyluk, baldir deri kivrimu,
3. Uyluk, baldir gevre,
4. Uyluk, baldir yagsiz kas kitlesi,

Motorik ve Kuvvet Testleri;
1. Dikey sigrama,
2. Bacak kuvveti,
3. Anaerobik guc,
Olcimleri yapilmistir.

Gerekli 6l¢iim ve testlerden sonra her gruba kendi grubuyla ilgili
ahgtirmalan kapsayan ¢alisma programi; haftada 3 gin calisacak sekil-
de, 8 hafta boyunca uygulandi. Son olarak ¢alismanin 8. haftasinda son ol-
¢Umler alinarak bulgular istatistiksel acidan yorumlandi.
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Sonu¢ olarak;

1. Yapilan galigma yontemleri sonucunda, gruplarin motorik 6zellik-
lerinde gelismeler oldugu ve motor performanslarinda artis oldugu gorul-
di.

2. Sigrama performansinin, maksimal kuvvet ve karma c¢aligmalarla
da gelistirilebilecegi go6rildu.

3. Bacak kuvvetinin, sigrama ve karma c¢aligmalariyla da gelistirile-
bilecegi, fakat en bilyuk artigin maksimal kuvvet caligmalar ile elde edi-
tecegi goriid.

4. Kaslarda hipertrofinin olusmasi, dolayisiyla kuvvette artis mey-
dana gelmesi icin maksimal kuvvet calismalannin en etkili ¢alisma oldu-
du goruldu.

5. Sigrama performansinin, motorik o6zelliklerle iligkili oldugu go-
ralda.
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SUMMARY

In our research we have used 4 groups consisting of men n(60) not
engaged previously in sport, their age between 17-18 years.

1. Control (N=15)

2. Leaping group (N=15)

3. Maximal force group (N=15)

4. Mixed working group (N=15)

Anthropometrical measurements, muscle and force tests were appli-
ed to this group.

Anthropometrical measurements:

1. Height, body weight,

2. Thigh-leg skin wrinkling

3. Thigh-leg circumference

4. Thigh-leg oilless muscle mass

Muscle and force tests;

Following measurements were made:
1. Vertical leaping

2. Leg force

3. Anaerobical force

After the application of necessary measurements and tests, a wor-
king program including exercises related to the respective groups were
applied to each group during 8 weeks to be 3 days a week. In order to ob-
-serve the changes occuring in 5th week of the study, measurements and
tests were repeated. Finally findings were construed in istatistical
terms by taking last measurements in 8 th week of the study.
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In conclusion;
1. In result of applied working methods, it was seen that there was

developments in the muscular properties of the groups and increases in
the muscular performances.

2. It was observed that leaping performance could be developed by
maximal force and mixed studies, but the biggest increase could be obta-
ined through leaping studies.

3. It was understood that leg force could be developed by leaping and
mixed studies, but the biggest increase could be obtained through maxi-

mal force studies.
4. It was seen that maximal force studies were the most efficient

study for occuring of hyperthrophy in muscles, thus occuring of increase

in the force.
5. It was found that leaping performance was related to muscular

properties.
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