T.C.
SELCUK UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

12-14 YAS ARASI GURESCILERDE 8 HAFTALIK KUVVET
ANTRENMANININ BAZI FiZIKSEL UYGUNLUK
PARAMETRELERINE ETKIiSI

Orbay BAGCI

YUKSEK LiSANS TEZI

BEDEN EGITiMi VE SPOR ANABILIM DALI

Danmisman
Doc. Dr. Metin SAHIN

KONYA-2016



S.U. Saghk Bilimleri Enstitiisii Miidiirl{igi’ne

Orbay BAGCI tarafindan savunulan bu ¢alisma, jiirimiz tarafindan Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda Yiiksek Lisans tezi olarak oy birligi / oy g¢oklugu ile
kabul edilmistir.

| | A é‘?
Juiri Bagkam : Dog.Dr. Nazmi SARITAS imza A1/

Erciyes Unv- BESYO — Antrenorliik Egitimi

" . __.__J:_:! _'_._,_.--"'"F
Uye-Danmisman : Dog.Dr. Metin SAHIN g —— -5
Selguk Universitesi-Spor Bil. Fak. - Rekreasyon Bol.

Uye : Do¢.Dr. Hamdi PEPE
Selguk Universitesi-Spor Bil. Fak. — Beden Egitim{Ve Spor

ONAY:

Bu tez, Selguk Universitesi Lisansiistii Egitim-Ogretim Yénetmenligi’nin
ilgili maddeleri uyarinca yukandaki jiiri iiyeleri tarafindan uygun gériilmiis ve Enstitii

Yonetim Kurulu ............... tarthve .................. sayil1 karariyla kabul edilmistir,

Imza
Prof. Dr. Ender ERDOGAN



ONSOZz

Bu caligmada 12-14 yas arasi giires yapan ¢ocuklar ve yine bu yas grubunda
spor yapmayan cocuklarin kuvvet gelisimini incelemek amaci ile giires yapan
cocuklara 8 haftalik bir kuvvet antrenman programi uygulanarak, bazi fiziksel

uygunluk parametreleri incelenmistir.

Yapilan arastirmalar, 12-14 yas arasi ¢ocuklarda antrenman ile kuvvet
gelisiminin  saglanacagint  gostermektedir. Ancak bu yas grubu ¢ocuklara
uygulanacak kuvvet antrenmanlarinda cocuklarin gelisim diizeyleri goz Onilinde
bulundurulmalidir. Boylece c¢ocuklarda kuvvet gelisimi daha saglikli bir bigimde
gelisecektir. Cocuklara uygulanan kuvvet antrenmanlarinda kendi viicut agirliklari,
esli calismalar, cimnastik toplari, halat vb. aletler ile yapilmalidir. Cocuklar
yetiskinlerin minyatiirii gibi gérmemeli ve gelisim o6zellikleri dikkate alinarak ek

agirliksiz calismalarla kuvvet gelistirici programlar uygulanmalidir.

Bu c¢alismanin gerceklesmesinde katkilarindan dolayi, ¢alismamamin her
asamasinda yol gosteren Tez Damsmanim Selcuk Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi'nden Dog¢. Dr. Metin SAHIN’e, Selguk Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi’nden Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliim Baskani Prof. Dr.
Mehmet KILIC a Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nden Dog. Dr. Hamdi
PEPE’ye, Erciyes Universitesi BESYO’undan Dog. Dr. Nazmi SARITAS’a, Selguk
Universitesi Spor Bilimleri  Fakiiltesi’'nden Dog. Dr. Ibrahim Biilent
FISEKCIOGLU’na, Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nden Siikrii Serdar
BALCTya, igtenlikle tesekkiir ederim.

Antrenman programinin uygulanmasinda, verilerin toplanmasi ve testlerin
yaptlmasinda yardimlarini esirgemeyen Kayseri Giires Egitim Merkezi Antrendrleri
Yakup DELIKTAS’a, Fahri TASKAYA’ya ve Ali KILIC’a, calismaya katilan

giires¢ilere ve kontrol grubunda yer alan ¢cocuklara tesekkiir ederim.
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Bu arastirmada 12-14 yas arasi giirescilerde 8 haftalik kuvvet antrenmaninin
bazi fiziksel uygunluk parametreleri tizerine etkisi incelendi.

Arastirmaya yaslar1 12-14 arasinda degisen, Kayseri Giires Egitim
Merkezinde bulunan 20 giires¢i deney grubu ve 20 ¢ocuk kontrol grubu olarak
katildi. Arastirmaya katilan ¢ocuklarin yas, boy uzunlugu ve viicut agirhig
ortalamalar1 sirast ile deney grubunda; 12,95+0,83, 156,84+11,14 cm, 55,91+13,48
kg, kontrol grubunda sirastyla; 12,85+0,81, 150,65+10,51 cm, 48,36+14,22 kg olarak
tespit edildi. Baz1 fiziksel uygunluk parametrelerinin belirlenmesi igin 8 haftalik
kuvvet antrenmani uygulandi. Caligmamizda incelemis oldugumuz bazi fiziksel
uygunluk parametreleri; flamingo denge testi, otur ve eris testi, durarak ¢ift ayak one
sigrama testi, dikey sicrama testi, anaerobik gii¢ testi, sag el ve sol el kavrama
kuvveti testi, biikiilii kol asilma testi, 10x5 mekik kosusu testi, mekik testi ve simav
testi uygulandi.

Calismada uygulanan tiim testlerin yas gruplarina deney ve kontrol gruplarina
gore yiizdelik dagilimlart hesaplanarak degerlendirilmistir. Deney grubu igin;
flamingo denge testi, otur eris testi, durarak cift ayak one sigrama testi, anaerobik
gii¢ testi, kavrama kuvveti testi, mekik kosusu testi mekik ve sinav testleri 6n test ve
son test karsilastirildiginda istatiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur
(p<0,05). Kontrol grubunda istatiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmamigtir

(p>0,05).Gruplar1 arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0,05).
Sonug olarak, 8 haftalik kuvvet antrenmani yapan 12-14 yas arasi giiresgilerin
bazi fiziksel uygunluk 6zelliklerinin gelisimine katki sagladigi ve ¢ocuk yaslarda

kuvveti artirmak i¢in kendi viicut agirligiyla yapilan egzersizlerin ve giires sporunun
uygun oldugu goriilmiistiir.

Anahtar Sozciikler: Giires; cocuk; kuvvet; fiziksel uygunluk parametreleri
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The aim of this research in the wrestler between 12-14 years 8 weeks of
strength training is to examine the effects of physical fitness on some parameters.

Research on age, ranging from 12-14, participated in Kayseri 20 wrestlers
Wrestling Training Center in the experimental group and control group of 20
children participated in this age between 12-14. The children participating in the
study age, height and weight as the average of the experimental group; 12,95 + 0,83,
156,84 + 11,14 cm, 55,91 + 13,48 kg and control groups, respectively; 12,85 + 0,81
150,65 + 10,51 cm, was determined to be 48,36 + 14,22 kg. 8-week strength training
for the determination of some physical fitness parameters were applied. Some
physical fitness parameters we have examined in our study; flamingo balance test, sit
and reach test, standing two feet jump tests, vertical jump test anaerobic power test,
right hand and left hand grip strength test, flexed arm hang test, 10x5 shuttle run test,
the shuttle test and push-up test.

According to the experimental and control groups of all age groups in tests
used in the study was evaluated by calculating the percentage distributions. in the
experimental group; flamingo balance test, sit access test, standing two feet jump
tests, anaerobic power test, grip strength test, shuttle run test shuttle and push tests
were statistically significant differences compared to the first test and post-test
(p<0,05). In the control group, but the results are changed, these changes were
statistically significant (p>0,05). Significant differences were found between the
experimental and control groups (p<0,05).

As a result, it was seen that it is appropriate to 8 weeks of strength training
that wrestlers between the ages of 12-14 that contribute to the development of certain
physical fitness and child in the exercise in its own body weight to increase strength
and wrestling.

Keywords: Wrestling; child; force; physical fitness parameters
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1. Giris

Giires; iki kisinin FILA tarafindan Olgiileri belirtilmis olan minderde,
herhangi bir ara¢ kullanmadan daha onceden FILA tarafindan belirlenen kurallara
uygun olarak teknik, kuvvet, beceri ve zekalarini kullanip rakibin sirtin1 yere getirme

veya puan ile listiin gelme miicadelesidir.

Giires; hem savunma hem de hiicum sisteminin i¢ i¢ce oldugu, tekniklerin hizli
bir sekilde uygulandigi, giirescilerin siirekli birbirileri ile temas halinde oldugu ve
stirekli bir miicadele halinde oldugu bir spordur. Bu miicadeleyi izlemek seyirciler
icinde heyecan vericidir. Giires de fiziksel uygunluk bilesenleri “kuvvet, siirat,
cabukluk, esneklik, denge, kassal ve kardiyovaskiiler dayaniklilik” gibi etkenler
performansi etkilemektedir. Giires kisa siireli ve yogun bir spordur. Giires 3
dakikalik iki devre halinde olmasi nedeni ile anaerobik giiciin 6nemi biiytktiir. Giires
ayni zamanda tiim Viicut kuvvetinin kullanildig1 bir miicadeledir. Kuvvet giires¢ilere
hem uygun teknikleri yaparken hem de rakibin yaptig1 teknige karsi koymada ve
yapilan teknige karsilik verme de (kontra-atak) olduk¢a oOnemlidir. Giires¢inin
basarist i¢in esnekliginin de Onemi biyiiktiir, teknikleri uygularken esneklik

giires¢iye tekniklerin daha rahat uygulanmasina katki saglar.

Gliresgilerin kuvvet, siirat, esneklik, giic, dayaniklilik, aerobik ve anaerobik
kapasiteleri glires performansini etkilemektedir ve giires de basariy1 saglamak i¢in bu
faktorlerin en 1yi sekilde, uygun antrenman programlari ile iist seviyelere ¢ikartilmasi
gereklidir. Bu nedenle ¢ocukluk doneminden baslayarak gelisim donemleri de
dikkate alinarak kuvvet antrenmani ve bransa Ozgili antrenman programlari

hazirlanmalidir.

Sporda basariya ulasmak, zirvede bulunmak en 6nemli amaclardan birisidir.
Sportif branslarda uluslararasi turnuvalarda basari saglayan tilkelerin basarisinin en
onemli sebeplerinden birisi sporun alt yapisina yapilan yatirimlar ve bilimsel

arastirmalarin  sonuglart gbz Oniinde bulundurularak yapilan programlar ve

caligmalardir (Agikada ve ark 1993).



Antrenman biliminde, motor performansin énemli bilesenlerinden biri olan
kuvvetin ve gelisiminin ¢ocuklar iizerindeki etkisinin incelenmesi bakimindan énem

tasimaktadir (Yildiz 2009).

Kuvvetteki artis; yas, boy, kilo ve viicutta bulunan kaslarin kiitlesindeki artiga
baglidir (Muratli 2007). Sportif verim de kuvvet 6zelligindeki artisa bagli olarak
gelismektedir. Spor bilimciler ¢ocuk ve genglerde kuvvet ¢alismalarini uygulamanin
sportif basariyr artirmak i¢in gerekli oldugunu savunmaktadir. Cocuklardaki kas
kuvvetinin artmasinda yasina, cinsiyetine, olgunlasma diizeyine, yasantilarina,
fiziksel aktivitelerine ve fiziksel olgiilerine bagli olarak degisiklik gostermektedir
(Ozer 1998).

Kuvvet calismalari, kisinin kuvvet dayanikliligi ya da kullanma yetenegini
arttirmak i¢in kullanilan diren¢ metodudur. Kuvvet ¢aligmalari, serbest agirliklar,
viicut agirligi, kondisyon makineleri yada diger aletlerle (elastik bantlar, cimnastik
topu vb) uygulanabilir, kuvvet ayn1 zamanda dayanikliligin artisin1 saglar (Holly ve
ark 2003).

Bu calismanin amaci 12-14 yas aras1 glirescilerin 8 haftalik kuvvet

antrenmani sonucu bazi fiziksel uygunluk parametrelerinin incelenmesidir.
1.1. Spor

Spor; ferdi veya takim oyunlar1 seklinde yapilan bir yarisma ile sonuglanan,
belirli kurallar1 olan ve herhangi bir menfaat olmadan fiziksel aktivitelerin biitiinii
olup, giiniimiizlin en 6nemli aktivitelerindendir. Spor ayni1 zamanda eglenmek, bos
zamanlar1 degerlendirmek, saglikli yasam, viicudu zinde tutmak, is ve meslek olarak
da yapilmaktadir. Diger taraftan biiyiik topluluklar1 pesinden getiren, birbirlerine

{istiin gelme esaslarmi icinde barindiran faaliyetlerdir (Ozbek 2000).

Sporcu, belirli kurallar altinda kendini spora veren; daha ileri bir tanimla
sporu mesleklestiren, rekabet¢i, dayanigsmact ve kiiltiirel bir olgu icinde yer alan,
yaptig1 isten maddi ve manevi tatmin aryan sporun aktif elamanidir. Elit sporcu,

hayatini siirekli spor faaliyetine gore diizenlemek zorunda olan performans kazanma



ve korumak i¢in belirli kurallara mutlak bir bigimde bagimli bulunan, tasarim, hayal

giicii ve inisiyatifi kisitlanmis bireydir (Yorulmazlar 2000).
1.1.1. Genglerde ve Cocuklarda Spor

Spor gelismekte olan ¢ocuklar i¢in saglik ve fiziksel gelisimin yan1 sira ayni
zamanda onlarin kisilik gelisimleri ile biligsel islevleri agisindan da 6nemlidir. Spor
ile ugrasan c¢ocuklar sorumluluk alirlar, arkadaslar1 ile yardimlasirlar, oyun
kurallarina uyarlar, arkadaslarima saygi duyarlar, kisisel deneyimler kazanirlar.

Boylelikle gocuk sosyallesir ve benlik gelisimi olumlu yonde gelisir (Cevik 2003).

Cocuklarin ergenlik Oncesi ve sonrasinda yaptiklar1 spor aktiviteleri saglikli
biiylime ve gelismelerini saglarken, ileriki yaslarda fiziki yapinin erken bozulmasim
engelleyecek ve giiclii bir fiziki yapiya sahip olmasina katki saglayacaktir. Cocukluk
doneminde biliylime ¢ok hizlidir, bu dénemde bireyin viicudu ¢ok degisken bir
yapidadir. Cocuklar bu donemde yeterli ve dengeli beslenir, yeterli dinlenir ve yeterli
uyursa, diizenli egzersiz yaparsa, kuvvet artiran aktivitelerde bulunursa biiylime ve

gelisme i¢in sahip oldugu genetik fiziki yapiya ulasabilir (Yergin 2002).
1.2. Giires

Karsisinda bulunan kisiyi ellerini, kollarmi, bacaklarini ve viicudunu
kullanarak onu yenmeye dayanan bir spordur. Insanlarin en eski ugraslarindan birisi
de giirestir. Zira ilkel insan i¢in en 6nemli is korunmadir. Korunmanin yani sira
beslenme olgusu da giindeme gelince ilkel insan korunma ve beslenme ihtiyaclari
icin bir takim yol ve yontemler gelistirdi. Tutma, atma, kafa alma ve bogma gibi
vahsi hayvanlara karsi korunma igin yapilan ¢alismalar zamanla kuvvet denemelerine

dontistii ve boylece giires ortaya ¢ikti (Pehlivan 1988).

Bagka bir tanimlamayla ise giires insanlarin silahsiz olarak en basit ve dogal

miicadelesidir (Alpman1992).

Daha modern bir tanimlama ile giires iki sporcunun daha onceden FILA
tarafindan oOlgiileri belirlenmis olan minderde daha 6nceden belirlenen kurallara
uygun olarak kuvvet, beceri ve tekniklerini kullanarak rakibi karsisinda tistiin gelme

miicadeleleridir (Arslan 1984, Pehlivan 1988 ).



Teknik bir tanimlama ile giires; karsilikli iki kisinin hi¢bir malzeme ve arag
kullanmadan belirli kurallar dahilinde, belirli bir alan igerisinde ve belirli bir siirede
tiim fizyolojik ve psikolojik gii¢lerini kullanarak rakibini tuslama veya teknik yonden

avantaj saglamak i¢in yapmis olduklar1 bir miicadeledir (Acak ve ark 1997).
1.2.1. Giiresin Tarihcesi ve Diinyadaki Gelisimi

Giires sporunun tarihi insanlik tarihi kadar eskidir. M.O 708 de Yunanllar,
M.O 2. yiizyilda Tiirkler, M.O 260 da Siimerler, M.O. 2000 de Misirlilar tarafindan
giires yapildigina dair belge ve buluntulara rastlanmustir. Insanlarin dogasinda var
olan yasama miicadelesi, rekabet ve birbirlerine iistiinliik kurma istekleri digerlerine
tahakkiim etme aligkanlik ve isteklerinin de beraberinde getirmistir. Kisiler arasinda
hicbir alet ve herhangi bir sey kullanmadan en dogal ve en basit sekilde karsidakini
yenme miicadelesi giires olmustur. Tarihin ilk donemlerinde yasayan insanlarin
yasama arzu ve istekleri onlar1 birbirlerine karsi saldirgan yapmistir. Bu durum
gocebe hayati yasayan tiim topluluklarda goriildiigii gibi Tirk topluluklarinda da
goérmek miimkiindiir (Alpman 1992).

Giiresin dogusu insanlarin ilkel hayat yasantilarina kadar goétiiriirken 6nce
yiyecek temini, sonra kendilerini korumak i¢in, diismanlariyla bir miicadele ve
bogusma neticesinde ortaya cikti§in1 goriiyoruz. Zamanla insanlarin yerlesik hayata
gecmeleri yiyecek ve igecek teminlerini tamamlayip arta kalan zamanlarinda giiresi
daha bilingli bir sekilde yapmaya yoneldiler. Giires i¢in dogal ve ilkel olarak yapmis
olduklar1 ilk hareketler zamanla daha maksatli, daha bilingli hale gelmeye basladi.
Yani giliresin temel hareketlerini teskil eden tutuslar, duruslar, ¢cekmeler, yere
diisiirmeler, cevirmeler, devirmeler ve karsi savunma gibi basit hareketler daha
bilingli bir sekilde gelistirilmeye baslandi. Bu hareketler bazen eglence amagli, bazen
askeri egitim amagli bazen de saglikli bir yap1 elde etmek icin yapildigini
gormekteyiz. Son donemlerde de tiim bu hedef ve amaglarin yani sira tim diinya
devletleri glires sporunu bir siyasi- politik propaganda araci olarak da kullanmaya

basladiklar1 goriilmektedir (Basaran 1989).

Uluslararas1 diizeyde ilk amator giires sampiyonast 1896 Atina Olimpiyat
oyunlar1 ile baglamistir. Bu sampiyonada sadece Grekoromen sitilde miisabakalar

yapilmigtir. Miisabakalar siiresiz 30 ar dakikalik aralarla ve giires¢iler birbirlerini



yenene kadar devam ettirilmistir. Bu durum 1912 Stockholm Olimpiyat oyunlaria
kadar devam etmistir. 1912 yilinda Uluslararas1 Giires Federasyonu’nun (FiLA)
kurulmasiyla beraber giires sporuna bir yon verilmeye baslanmistir. Ozellikle giiresin
siireleri konusunda 1924 Paris Olimpiyat Oyunlarinda 30 dakikaya,1948 Londra
Olimpiyat Oyunlarinda 20 Dakikaya,1960 Roma Olimpiyat oyunlarinda 15
Dakikaya,1968 Meksiko-City Olimpiyat oyunlarinda 12 dakikaya ve nihayet 1980
Moskova Olimpiyat oyunlarindan itibaren 3 er dakikalik iki devreye, 1989 yilindan
sonra 5 dakikalik tek devreye indirilmistir. FILA siirelerle ve sikletlerle ilgili birgok
diizenlemeler yapmistir. Giiniimiizde 3 er dakikalik 2 devre iizerinden yapilmaktadir.
1968 Olimpiyatlarindan sonra 10 siklette yapilan giires miisabakalar1 giiniimiizde 7
siklete disiiriilmistiir (Morpa Spor 2005). 2016 Rio Olimpiyatlarinda ise 6 siklette

miicadele edilecektir.
1.2.2. Giiresin Tiirkiye’deki Gelisimi

Selguklular ve Osmanlilar doneminde giires sporuna ¢ok Onem verilmis,
“Giires Tekkeleri” kurulmustur. Bu tekkelerde en az 200-300 kisi ¢alistirilmistir. Bu
giinkii kuliiplerin biitiin 6zelliklerine haiz olan bu tekkelerin biit¢eleri de ¢ok
zengindi. Bu tekkeler bu donemin padisahlar1 tarafindan ya da o6zel vakiflar
tarafindan kurulurdu. Uye olan tiim giiresciler ve ¢alistiricilar (seyhler) maash idiler.
Bu tekkeler sehirden ilcelere, kasabalara hatta kdylere kadar subeleri olan ¢ok faal
kuruluglardi (Morpa Spor 2005)

Osmanli Tirkeri’nde giires Anadolu da “karakucak” Rumeli de “Yagh
Giires” olmak iizere iki alanda yapilirdi. Tiirklerin Karakucak Giiresi Mangurya,
Yakut Tirkleri, Mogolistan, Dogu ve Bat1 Tiirkistan, Kafkasya, Anadolu, Kirim ve
Kazak Tiirleri tarafindan yilizyillardir yapila gelmistir. Serbest giires Avrupa da ilk
defa Isvigreliler tarafindan dag kdylerinde yapilmis buradan da Fransa’nm bazi
bolgelerine ge¢mistir. Aslinda bu stilin orta ¢agda Tiirk Akincilarinin bu tilkelere
girmeleri sonucu yayilma ihtimali vardir. Yagh giires ise Rumeli denilen Trakya ve
Balkanlarda yayildig1 bilinmektedir. Yunanlilar da eski antik Olimpiyat Oyunlarinda
giirescilerin yaglanarak giirestigi bilinmektedir. Bu giireste Tirkler tarafindan ¢ok
sevilmig, benimsenmis ve yayginlasmistir (Giimiis 1988). 1923 yilinda Tiirkiye
Giires Federasyonu kurulmus ve ilk bagkanliga Ahmet Fetgari Bey getirilmistir.



Ayrica Macar giires hocasi Peter memleketimize getirilerek modern giiresin kaide ve

usulleri 6gretilmis boylece memleketimizde modern giires yayilmaya baglamstir.

Cumhuriyet doneminde giirescilerimiz ilk defa 1924 Paris Olimpiyat
oyunlarina istirak etmislerdir. 1936 Berlin Olimpiyat oyunlarinda 61 Kg.
Grekoromen stil giirescimiz Yasar ERKAN ilk olimpiyat sampiyonlugunu tilkemize
kazandirmigtir. 1948 Londra Olimpiyat oyunlarinda Giires¢ilerimiz giiresteki Tiirk
hakimiyetini ve ustiinliigiinti serbest stilde 4, Grekoromen stilde iki altin madalya
kazanarak ispat etmislerdir. Ayrica 1960 Roma olimpiyat oyunlarinda serbest te 4
grekoromende 3 altin madalya kazanmak suretiyle altin ¢agimizi yasatmislardir. Bu
stiregte giiresciler 18 olimpiyat, 20 diinya ve 21 Avrupa sampiyonlugu kazanmistir.
1960-1977 wyillar1 arasinda 4 olimpiyat sampiyonlugu, 5 diinya sampiyonlugu
kazanilmis ve bu tarihten sonra Tirk giiresinde bir duraklama ve gerileme
yasanmaya baslanmistir.1980-1990 yillar1 aras1 Tiirk giiresi ¢ok zora girmis ve
nihayet 1992 Barselona Olimpiyat oyunlarinda 62 Kg. grekoromen giires¢imiz
Mehmet Akif PIRIM‘in kazandig1 altin madalya ile yeniden sahlanisa ge¢cmis Hamza
YERLIKAYA, Seref EROGLU, Nazmi AVLUCA, Mahmut DEMIR, Selcuk CEBI,

Ramazan SAHIN gibi sampiyonlarla diinya giiresinde zirveye oturmustur.

2016 Rio Olimpiyatlarinda Taha AKGUL olimpiyat sampiyonu olarak altin
madalya, Riza KAYAALP ve Selim YASAR olimpiyat ikincisi olarak glimiis
madalya, Cenk ILDEM ve Soner DEMIRTAS olimpiyat iiciinciisii olarak iilkemize

giireste toplam 5 madalya kazandirmiglardir.
1.3. Kuvvet

Temel motorik 6zelilerden biri olan kuvvet kavraminin tanimi birgok Spor

bilimci tarafindan farkl ifadelerle tanimlanmustir.

Kaslarin tek tek ya da bir biitiin halinde is yapabilme yetenegidir (Erkan
1972).

Kuvvet, bir dirence kars1 koyabilme yetenegidir (Erkan 1972).



Kuvvet, yiiksek seviyede caba harcayarak kisa bir zamanda yapilan patlayic
giic Ozelligidir. Patlayic1 gili¢ hiz gerektiren aktivite ve sporlarda, atma, sigrama,

firlatma gibi aktivitelerde gereklidir (Gallahue 1982).

Kuvvet, karmagik bir 06zelliktir. Kuvvetin taniminm1  yapabilmek igin,
uygulanacak antrenmanin kuvvetin hangi 06zelliklerinin gelistirmek istendiginin
belirlenmesi gereklidir. Bu kavramlar i¢ ice girmistir. Biri digerinin 6n kosulu
durumunda oldugu i¢in  birbirlerinden  soyutlanamaz ve tek basma
degerlendirilemezler (Diindar 2007). Kuvvet, bir kas ya da kas grubunun maksimum
¢cekme-itme yetenegi ile agiklanmaktadir. Bu yaklasimla daha ¢ok fizyolojik bir
ozelligi yansitmaktadir. Kuvvet birim zamanda ortaya konulabilen gerekliligi ile

daha da biiyiik bir 6nem tagimaktadir (Sevim 1995).

Spor bilimciler kuvveti farkli bigimde tanimlayip smiflandirmislardir.
Kuvvet; kaslarin bir direngle karsilasinca kaslarin kasilabilmesi ya da dayanma
yetenegidir (Ozer 1993), Hollman’a gére kuvvet, bir direncle karsilasinca kaslarm
kasilabilmesi veya bu dirence belirli bir seviyede dayanabilme durumu olarak
tamimlanir (Sevim 2002, Toks6z 1992).

Kuvvet antrenmanin amaci, kaslar1 gelistirerek kas icinde bulunan kas
liflerinin boyutunu biiyiiterek biiyiik kas lifleri haline getirebilmektedir (Fox 1998).
Kuvvet antrenmani sonucunda; sporcunun kaslar1 gelistirilir. Bir kasin en yliksek
kuvveti {iretebilmesi sporcunun ilgili kaslarmin kasilma biiytikliigline ve
biyomekanik 6zelligine baghdir (Bompa 1998). Tek bir hareket ile kuvvet, yiiksek
seviyedeki giicii ortaya ¢ikarmaktir (Sharkey 1986).

1.4. Kuvvetin Siniflamalar:
1.4.1. Genel Kuvvet

Herhangi bir spor dalina ait olmayan, viicutta bulunan tiim kaslarin tirettigi

kuvvettir (Muratli ve Ark 2011, Diindar 1994).

Genel kuvvet viicutta bulunan tiim kas kuvvetinin meydana gelmesinde
belirleyici 0zellige sahiptir. Spora ve antrenmanlara yeni baslayan sporcularin

hazirlik evresinde ve spora ilk basladig1 yillarda genel kuvveti gelistirici



antrenmanlarla 6zenli bir sekilde gelistirilmelidir. Genel kuvvet seviyesi diisiik

olursa sporcunun tiim gelisimini siirlayan bir etmen olabilir (Bompa 1998).
1.4.2. Ozel Kuvvet

Bir spor bransinda gerekli olan o spor bransinin 6zelligine uygun olan ve

ihtiya¢ duyulan kuvvettir ( Muratli ve Ark 2011, Diindar 1994).

Ozel kuvvet, yapilan spor dalinin tekniklerine ve hareketlerine uygun bicimde
kullanilan kaslarin kuvvetidir. Ozel kuvvet biitiin spor dallar1 icin ¢ok énem arz
etmektedir, en yiiksek seviyeye kadar gelistirilmeli ve biitiin iist diizey spor yapan
sporcular i¢in hazirlik doneminin sonunda diger motorik Ozelliklerle bir araya

getirerek birlestirilmelidir (Bompa 1998).
1.4.3. Maksimal Kuvvet

Bir sporcu bir direng ile kars1 karsiya kaldig1 zaman bu direnci yenebilmesi i¢in
uygulanmas1 miimkiin olan en biiyiik kuvvettir (Bompa 1994, Brandon 2003,
Zatsiorky ve Kraemer 2006). Maksimal kuvvetin biyiikliigi bes faktore baglidir.

e Kasin fizyolojik kesitinin biiyiikligi

e Yapilan hareketlere katilan kaslar arasindaki koordinasyon

e Kas i¢i koordinasyon

e Kas fibril tiirii (FT dominant baskin olanlar daha fazla kuvvet tiretir)

e Motivasyon
1.4.4. Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet; en kisa zaman dilimi igerisinde meydana gelen en biiyiik
kuvvettir. Dig direngleri yenmek i¢in sinir kas sisteminin yiiksek hizda kasilmasidir.
Cabuk kuvvette iki yetenek on plana ¢ikmaktadir. Bunlar; kuvvet ve siirattir, cabuk
kuvvet bu iki yetenegin bir sonucu olarak en kisa siirede en yiiksek kuvveti ortaya
c¢ikarma yetenegidir (Bompa 1998). Cabuk kuvvet bazi spor branslarinda
performansin belirleyicisidir. Bunlara 6rnek olarak atlama, atma, vurma, biiyiik hizla

yon degistirme gerektiren branslardir (A¢ikada ve Ergen 1990).



Cabuk kuvvet etkileyen faktorler;
e Kas i¢i koordinasyon (Intra-miiskiiler koordinasyon)
e Aktif hale getirilebilen liflerin kasilma hizina
e Devreye giren kas liflerinin kasilma kuvvetine baghdir.
1.4.5. Kuvvette Devamhlik (Dayamkhhk)

Dayaniklilik, biitiin organizmanin uzun zaman dilimi igerisinde devam eden
fiziksel aktivitelerde yorgunluga karsi direnme ve yiiksek seviyedeki yiiklenmelere

devam etme yetenegidir (Zorba 1999, Sevim 2002).

Kas dayaniklilig1, kaslarin aktivite sirasinda kaslara uygulanan yiliklenmelere
kars1 tekrarli (izotonik, izokinetik veya eksantrik) kasilmalara devam edebilmesidir
veya belli zaman siiresi igerisinde yiiksek seviyedeki istemli kasilmalarin belirli

oranda statik olarak koruma kapasitesidir (Fox ve ark 1999).

Dayaniklilig etkileyen faktorler;
e Kas fibril tipi (kirmiz1 kaslar)
e Solunum sistemi
e Dolasim sistemi
o Kas iskelet sistemi
e Antropometrik ozellikler
e Kas koordinasyonu ve viskozite

e Enerji depolarinin zenginligi
1.4.6. Kuvveti Etkileyen Etmenler
Muratli, bu etkenleri su sekilde siniflandirmaktadir:
e Fizyolojik Etkenler
o Koordinatif Etkenler

e Kaslar Aras1 Koordinasyon



e Kas I¢i Koordinasyon
e Morfolojik (Yapisal) Etkenler
e Psikodinamik Etkenler (Muratli11997).
1.5. Fiziksel Uygunluk ve Saghkla ilgili Fiziksel Uygunluk Bilesenleri

Fiziksel uygunluk, giin igerisinde yapilan yogun fiziksel aktivitelere
dayanabilme, yasantimiz igerisinde yaptigimiz cesitli fiziksel aktivitelerde saglik

acisindan tehdit unsuru olan bazi faktorleri azaltan iyi olma durumudur (Pmar 2003).

Fiziksel uygunluk yapilan birgok tanimlara gore giinliik yapilan aktivite ve
isleri yorgunluk hissetmeden, canli ve uyanik olarak, bos zamanlarimizi kendimizi
mutlu edecek mesguliyetlerle gecirebilecegimiz gerekli enerjiye sahip olmak ve
olusabilecek tehlikelere karsi koyabilecek yeterlilige sahip olmaktir. Fiziksel
uygunluk kas dayanikliligini, kas kuvvetini, kas giiciinii, esnekligi, siirati, cabuklugu,

reaksiyon zamanini, dengeyi ve viicut kompozisyonunu igermektedir (YYan 2010).
1.5.1. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonuna iliskin bilgiler saglik, beslenme, egzersiz bilimleri ve
diger bilimleri ilgilendirmektedir. Beslenme durumunun belirlenmesinde, hastaligin
tanisindan tedavisine kadar izlenmesinde, biiylime ve gelismede, bedensel ¢alisma
kondisyonunun degerlendirilmesi gibi birgok alanda viicut kompozisyonunun

dl¢iimiine gerek duyulmaktadir (Ozer 2001).

Viicutta yag dokusunun fazlaligt veya belli orandaki azligi sporcunun
performansini olumsuz ydnde etkilemektedir. Ozellikle miicadele esasmna dayali
giires sporunu yapacak sporcunun fiziki yapisi ve kapasitesinin ¢ok iyi ve miikemmel

olmasi gerekmektedir (Ilgin 1996 ) .

Giirescilerin ideal viicut yag orani, genelde % 5-9 arasinda olmas1 onerilir;
ancak en ideal olam1 %7 olarak bildirilmistir (Mc Ardle ve ark 2005).
Viicut kompozisyonunun belirlenmesinde ge¢miste kullanilan indirekt Slgiimler ve
formiile dayali hesaplamalar yaninda, giinlimiizde direkt Ol¢iime dayali cesitli

yontemlerde gelistirilmistir (Ellis 2000, Pekcan 2000). Bunlar arasinda dilusyon
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metotlari, plethysmography, nétron aktivasyon analizi, bioelectrical impedans
(BIA),dual-energy X ray absorptiometry (DEXA), magnetik rezonans (MRI),
bilgisayarli tomografi (BT) 6nemli yer tutar (Cooper ve ark. 2000, Lukaski 2000).

1.5.2. Esneklik

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini genis bir agida ve degisik yonlere

eklemlerin miisaade ettigi kadar uygulayabilme yetenegidir (Sevim 2002).

Genelde esneklik bir eklem etrafindaki hareket serbestligi olarak ifade
edilmektedir. Esneklik, bireysel farkliliklara, kasin esnekligine, eklemi ¢evreleyen
baglara ve fiziksel 6zelliklere baghdir (Glinay ve ark. 2006). Sportif anlamda hareket
genisligi olaraktan ifade edilen esneklik, tek bir eklem ya da eklem grubunun

miimkiin olan en genis acida hareket edebilme yetenegidir (Dogan ve Zorba 1991).
1.5.3. Beceri Koordinasyon

Beceriklilik, biitiin fiziksel yetenekler arasinda koordinasyonu saglayip,
hareketi amacina uygun ve hizli bir sekilde ¢6zebilme yetenegi olarak tanimlanir

(ikizler 1997).

Koordinasyon (beceri), kisa bir zamanda zor olan hareketleri 6grenip degisik
durum ve zamanlarda amacmma uygun ve hizli bir bicimde uygulama ve tepki

gosterebilme yetenegidir (Giiney ve Yiice 2008).
Genel ve Ozel olarak iki ana béliime ayrilir:
1.5.3.1. Genel Koordinasyon

Biitiin spor branglar1 ig¢in gegerliligi olan genel manadaki viicut
koordinasyonunu genel beceriyi ifade etmektedir. Bir sporcunun 6zel spor brans
niteligi tasimayan farkli motor becerileri uygun ve mantikli bir sekilde sergileme
ozelligini kapsamaktadir. Ozel koordinasyon antrenmanlarina baslanmas: ile birlikte
genel koordinasyon antrenmanlar1 agamali bir sekilde antrenman programlarindan

¢ikarilmalidir (Bompa 2001).
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1.5.3.2. Ozel Koordinasyon

Ilgili spor bransinin kendine has &zelliklerini barindiran benzer hareketlerin
ve teknik-taktiklerin koordinasyonudur. Bir sporcunun kendi spor dalindaki farkli
motor beceri gerektiren hareketleri akici, hizli ve aninda yapabilme yetenegine
sahiptir. Boylece 6zel koordinasyon sporcuya yarigsma ve antrenman aninda yiiksek
performans sergileyebilmesi icin ilave yetenekler kazanmasini saglar. Spesifik
koordinasyon motor becerilerin 6zelligi ile yakindan ilgilidir. Ozel koordinasyon
spor brangina 6zgii teknikleri ve becerileri spor yasami boyunca siirekli tekrar etmesi
sonucu geligir. Netice olarak, cimnastik¢i kendi bransinda iyi koordinasyonluyken
futbol bransinda koordinasyonsuzdur (Giiney ve Yiice 2008). Her spor tiirii i¢in 6zel

beceriklilik antrenmanlar1 uygulanmalidir (Ikizler 1997).
1.5.4. Kardiyovaskiiler Dayanikhilik

Kardiyovaskiiler uygunluk, maksimum oksijen tiiketiminin (maxVOy)
dogrudan degerlendirilmesiyle veya tahmin edilmesiyle odlgiiliir. MaxVO2 aerobik
fitnessin ve aerobik kapasitenin en iyi fizyolojik gostergesidir. Ne kadar biiyiik
olursa MaxVO;, aerobik enerji kapasitesi 0 derece biiyiik olur (Zorba ve Saygin
2009).

1.6. Performansla Tlgili Fiziksel Uygunluk Bilesenleri
Dort baslik altinda incelenmistir; patlayici kuvvet, ¢eviklik, denge ve siirat.
1.6.1. Patlayic1 Kuvvet

Patlayic1 kuvvet (gli¢), bir kas grubunun kuvvetli ve hizli kasilma yetenegi ile
ilgilidir, agir bir objeyi atma veya sigrama (dikey veya uzun atlama) aktiviteleri ile
Olciiliir. Dikey sicrama ve uzun atlama testleri kalga, diz ve kalga ekstensor
kaslarmin giiciinii veya patlayici kuvvetini 6l¢mek icin kullanilmaktadir (Tekelioglu
1999).

1.6.2. Ceviklik

Ceviklik, kisinin viicudunun yoniinii bir yerden bir yere hareket ettirirken

oldukga siiratli bir sekilde, akici, kolay ve kontrolli bir sekilde yer
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degistirebilmesidir. Ceviklik bireyin yerini, konumunu degistirme hizi ile ilgilidir. 15
yasindan sonra ¢ocuklarda ceviklik performansi artis hizinda azalma meydana gelir.
Ergenlik doneminden 6nce kiz ve erkek ¢ocuklarinin ¢eviklik degerleri arasinda fazla
farkliliklar yok iken ergenlik doneminden sonra erkek c¢ocuklarin g¢eviklik
performansi kiz ¢cocuklarina gére daha fazladir. Ceviklik performansi yas ile birlikte
artar, yapilan tekrarlar ve yapilan fiziksel aktiviteler ile daha da gelistirilir. Yapilan
fiziksel yarismalar ve oyun gibi faaliyetler ¢evikligin gelisiminde 6nemli bir yere

sahiptir (Brown ve ark. 2000).
1.6.3. Denge

Denge, ¢ok sayidaki motorsal gorevin performansinda gereklidir. Denge
tahtasindaki yiirliyiis testi en sik kullanilan denge testidir. Denge performansi yasla
birlikte artmaktadir, cocukluk déneminde kizlarin ortalama denge performansi daha

lyidir (Malina ve Bouchard 1999).
1.6.4. Siirat

Kisinin kendisini bir yerden bir yere en yiiksek hizla hareket ettirebilmesine
siirat denir. Yapilan hareketlerin oldukga siiratli (hizli) bir sekilde yapilmasi ve
kisinin viicudunun tamamin1 veya bir boliimiinii siiratli bir sekilde hareket ettirebilme

yetenegidir (Murath 1997).

Giires hareketlerinin yapilmasinda sporcunun en kisa zaman biriminde
yiksek hizda teknikleri uygulamasi rakibine savunma i¢in yeterli zaman
tanimayacaktir. Oysa yavas hizlarda yapilan teknik ve hareketlerde her zaman kontra

atak sansinin rakibe verilme oram yiiksektir (Ziyagil 1991).
1.7. Cocuklarda Kuvvet Gelisimi

Kas kuvveti ¢ocuklarda yas ilerledikge kas kuvvetinde artis olur, kas
giiciindeki artig ergenlik ¢aginda daha belirgindir. Hiz ve kas kuvveti gerektiren
sporlarda gelisme yas ilerledik¢ge ortaya c¢ikar (Muratli 2007). Cocuklarda erken
basar1 saglamak i¢in ¢ocuklar erken yaslarda gereginden fazla zorlamak bedensel

gelisiminde sikintilar ve olumsuzluklar ortaya ¢ikarabilir.
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Spor tiiriine 6zgi kuvvet
antrenmani (16 vasindan sonra)

Hipertrofi antrenmani (14 vasindan
sonra)

Postiirii koruyan kaslar: kuvvetlendirme (12-
14 yas)

Az direnclerle brans tekniklerini animsatan
(koordmatif) kuvvet

Hafif agirliklarla atma kuvveti ve sicrama kuvvet:
antrenmanlar: (6-10 yas)

Hafif agirliklarla ve ¢ok tekrara dayal: kuvvette devamlilik calismas:
(6-10 yas)

Teknik 6gretimine yonelik agirliksiz kuvvet antrenmant
(4-6 yas)

Sekil 1.7.1. Kuvvet Antrenmani Piramidi (Muratli ve ark 2007).

1.7.1. Kuvvet Antrenmanlarinin Cocuklara Yararlari
1-Kardiovaskiiler hastaliklar1 dnler.
2-Yiiksek kan basicini engeller
3-Cocuk obezitesini azaltir ve kontrol altina alir.
4-Basit motor becerileri gelistirir.
5-Sakatliklar1 6nler
6-Kendine giliveni gelistirir.
7-Dogru beden durusu erken gelisir.
8-Motor gorevler ve spor becerileri yliksek rahatlik ve verimlilik yapilir.
9-Yurt ¢apinda yapilan zindelik testlerinde daha iyi performans sergiler.
10-Koordinasyon ve denge erken gelisir.

11-Zindeligin tespit edilmesi dmiir boyu kazang gibidir.
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12-Esnekligi gelistirir.
13-Viicut kompozisyonu olumlu gelistirir.

14-Kuvvet antrenmanlari, gen¢ kizlarda ilerdeki yaslarda olusabilecek
osteoporoz riskini de azaltic1 etkisi bulunmasi nedeniyle de énemlidir (Faigenbaum

ve Westcott 2000).

Cocuklara verilebilecek olan dogru teknik, planlama ve calistiricilarin
antrenman esnasinda takipleri ile kuvvet antrenmanlar1 giivenli, kas kuvveti ve

dayanikliliginin gelisimi acisindan yukaridaki hedeflere ulagsmis olacaktir.
1.7.2. Cocuklarda Kuvvet Antrenmaninin Planlanmasi

Antrenman biliminde kuvvet gelisiminin saglanabilmesi i¢in ¢esitli yontemler
kullanilmaktadir. Bu yontemler i¢inde yer alan diren¢ antrenmanlari, yetiskinlerde
saglik amagh veya performans gelisimi i¢in ¢esitli sekillerde uygulanmaktadir.
Yapilan bir¢cok bilimsel c¢alisma, glic ve dayaniklilik programlarinin dogru
diizenlenirse puberte dncesi ¢ocuklarda kas kuvvetini etkili bir sekilde artirdigin1 da
gostermistir (Sevim 2002). Kademeli olarak arttirilan kuvvet antrenmanlari, kemik
yapisint giiclendirerek yaralanmalara karsi diren¢ olusumuna katki saglamaktadir
(Faigenbaum ve Westcott 2000). Bu diisiincelerden hareketle son zamanlarda direng
antrenmanlarinin ¢ocuklarda ve ergenlerde de kullanilmaya baslanmasi popiiler hale

gelmigtir.

Birgok spor bilimci tarafindan c¢ocuklar ve ergenler i¢in kademeli

antrenmanlarin yapilmasi onerilmektedir.

Cocuklardaki kuvvet antrenmani diizenlenirken birim antrenmani genellikle
15-20 dakika 1sinma aktivesi 20-25 dakika kuvvet ¢aligmasi vel5-20 dakika soguma

aktivitesi yapilmasi 6nerilmektedir (Faigenbaum ve Wesrcollt 2000).
1.7.3. Cocuklardaki Kuvvet Antrenmam Ilkeleri

Ergenlik oncesi ve ergenlik sonras1 donemdeki bireyler i¢in kuvvet antrenman
programlarinin giivenli ve etkili olabilmesi i¢in kuvvet antrenmanlarinda dogru

teknik ve giivenlik 6nlemlerine uyulmalidir. Ergen ve ergenlige girmemis ¢ocuklar
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fiziksel ve iskelet olgunluguna ulasincaya kadar rekabete dayanan halter, viicut
gelisgtirme ve maksimal agirhik kaldirmadan kacinmalidir. Cocuklara kuvvet

antrenmani yaptirilirken dikkat edilmesi gereken ilkeler sunlardir (Scott 2002);

1- Ismnma

2- Once biiyiik kas gruplarinin ¢alismasi

3- Yavas, diizenli ve rahat ¢alismali

4- Diizenli bir sekilde solunum yapilmali

5- Tam hareket agiklig1 kullanilmali

6- Setler arasi dinlenilmeli

7- Soguma egzersizleri yapilmali

8- Gelismeler takip edilmeli

9- Cocuklar maksimal agirliklarla ¢aligmamali

10- Cocuklar kendileri ile rekabet etmelidirler. Baskalar1 ile ¢ekismemelidirler.
1.7.4. Cocuklarda ve Genglerde Maksimal Kuvvet Gelisimi

Bu zamana kadar yapilan calisma ve arastirmalar bize maksimal kuvvet
gelisimi hakkinda daha ¢ok bilgi sahibi olmamiza olanak saglamistir. Okul ¢agindaki
erkeklerde bu kuvvet tiiriinde ti¢ basamakli bir gelisim s6z konusudur. 2. okul
cocugu caginin basinda dik bir artig, sonunda yeniden yatay bir egri ¢izer. 18 yasinda
geng erkeklerde kol ve bacaklarda maksimal kuvvet gelisiminde en biiylik degere

erisir (Murath 2007).

Okul ¢agindan sonra az da olsa maksimal kuvvet artmaya devam eder. Bu
gelisim basamaklarmi erkek cocuklarda, 10-13 yaslar1 arasinda gelisim hormonal
diizeye bagli olmakla birlikte antrenman ile gelisen hipertrofi de gelisimde etkindir

(Muratli 2007).

Maksimal kuvvet antrenmanlarina erkeklerde 14-16, kizlarda 12-14
yaglarinda baglanmalidir (Diindar 1996). Ergenlik doneminde erkek ve kizlar
arasinda maksimal kuvvette anlamli farkliliklar vardir. Maksimal kuvvetteki gelisim
10-13 yas arasinda yavastir, 13-14 yas arasi tekrar artisa geger. Maksimal kuvvet
gelisimini kiz ¢ocuklart 14 yasinda tamamlar fakat diizenli ve programh

antrenmanlar ile bu degeri asarlar (Muratli 1997).
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1.7.5. Cocuklarda ve Genglerde Cabuk Kuvvet Gelisimi

Cabuk kuvvet; Maksimal kuvvet ile paralel gelismez. Cabuk kuvvet kendi

igerisinde bile kendi tiirlerine gore farkli gelisim egilimi gosterir (Muratli 2007).

Cabuk kuvvet gelisiminde kizlarda gelisime bagl kuvvet artis1 13 yasinda
sona erer. 14 yasindan sonra erkek ve kizlar arasinda 6nemli farkliliklar vardir. 11-13
yaslarinda ¢abuk kuvvet antrenmanlarina baslanabilir. 11-13 yaslarindaki artis erkek
ve kizlarda esit diizeydedir (May 1996). Cabuk kuvvet gelisimi 7 yasinda baslar, kiz
cocuklarindaki gelisimin biiyiik bir kism1 7-10 yaglar1 arasinda olmaktadir. Gelisime
bagli ¢abuk kuvvet artis1 11-13 yaglarina kadar devam eder ( Dogan ve Altay 1996).
Kiz ¢ocuklarinda ¢abuk kuvvet gelisimi en iist seviyeye 13-14 yaslarinda ulasirken

erkek ¢ocuklarinda ileriki yaslara kadar artisa devam eder (Muratli 1997).

Cabuk kuvvet, harekete katilan kas liflerinin hizina, kasilma giiciine ve kas
i¢ci koordinasyona baglidir. Cabuk kuvveti gelistirmek i¢in maksimal kuvvetin ve

hareket frekansinin yiikseltilmesi gerekir.
1.7.7. Cocuklarda ve Genglerde Kuvvette Devamliligin Gelisimi

Dayaniklilik, biitiin viicudun (organizmanin) uzun zaman dilimi igerisinde
devam eden fiziksel aktivitelerde yorgunluga karsi koyabilme ve yogunlugu yiiksek
olan aktivitelerde uzun bir siire bu yiiklenmelerin yogun oldugu aktiviteleri devam

ettirebilme yetenegidir (Sevim 2002, Zorba 1999).

Kuvvette devamlilik tiim cocukluk siiresince pozitif olarak gelismektedir.
Test sonuglar1 kiz ve erkek cocuklarda esit 6lglide artis gostermektedir. 10 yasindan
sonra erkek cocuklarin ¢ok az bir istiinliikk sagladigi dikkat ¢ekmektedir (Murath
2007).

Kiz cocuklarinda gelisime bagli olarak 8-15 yas aras1 kol kaslar1 gelisirken,
11-14 yas arasinda calf (baldir) kasinda belirgin artislar meydana gelmektedir. Kiz
cocuklarinda kuvvette devamlilik 13-14 yas arasinda yavaslamaktadir. Erkek

cocuklarinda gelisim ileriki yas donemine kadar devam etmektedir (Dogan ve Altay
1996).
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1.8. Giireste Kuvvet

Giires biitlin viicudun toplam kuvveti ile alakali bir spor bransidir. Giires
sirasinda rakibe karsi savunma yaparken, hem de rakibe hiicum edip teknikleri
uygularken ya da rakibin yaptig1 teknigi engellemede ve bu teknige karsi1 kontra-atak

yapmada kuvvet ¢ok dnemli bir biomotor 6zelliktir.
1.8.1. Giirescilerin Anaerobik Giicii

Anaerobik giic ve kapasite; kisa siiredeki yiiksek siddetli veya maksimal
egzersizlerde performansi belirleyici kriterdir. Bu tiir egzersizlerde ATP sentezlenme
hizi ¢ok yiiksektir ve enerji ihtiyact ATP-CP ile laktik asit sistem tarafindan
karsilanir. Bu enerji sistemlerinin giic ve kapasiteleri antrenmanli bireylerde
antrenmansiz bireylerden O6nemli derecede farklidir. Yas ve cinsiyet, kalitsal
ozellikler, kasin yapisi ve kas kesit alani, fibril kompozisyonu ve antrenman
anaerobik performansi belirleyen en onemli faktorler olarak siralanabilir (S6nmez

2002, Sevim 2002, Giinay ve ark 2005).

Anaerobik gii¢, bir iinite zamanda (bir dakikada) anaerobik yoldan yani ATP-
CP enerji kaynagini kullanarak husule getirilebilen is olarak tanimlanir (Ag¢ikada ve

ark 1990, Giinay 1990).

Giiresgiler rakibe karsi atak yapma, rakibi firlatma ve hizli bir sekilde giires
teknigini uygulama gibi kisa siireli ve patlayic1 hareketlerin yapilmasindan dolay:

giirescileri anaerobik giicii cok dnemlidir.

Horswil ve ark (1988) yaptiklari ¢alismada giireste kullanilan rakibe atak
yapma ve firlatma gibi kisa siireli ve patlayici hareketlerin maksimal anaerobik giigle

ilgili oldugunu ve bununda giiresciler i¢in 6nemli oldugunu belirtmislerdir.
1.8.2. Giirescilerin Pence Kuvveti

Pence kuvveti izometrik bir gerilmedir. El kavrayis giicii ile belirtilen
hareketsiz, siirekli kas gerilmesi olarak tanimlanabilir. Bu durumda, kasa giden
kandaki dinamik kuvvete gore farklilik gosterir. Kavrama giicii yani penge kuvveti
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viicudun tiim kuvvetinin bir gostergesi durumundadir. Giiresgiler i¢in ¢ok dnemlidir.
Rakibi siki tutmak, 6n kollarla uzun siireli kavramak, tutmak ¢ok onemlidir (Kutlu
1990).

Bir sporcunun genetik olarak kas yapisi farkli ise bu sporcunun kuvvet
gelisiminde de farkliliklar olacaktir. Ciinkii kas kitlesinin biiylikligliniin ve fibril
tipinin kuvvet gelisimi iizerinde etkili oldugu bilinmektedir. Kuvvet gelisiminde
genetik yapmin antrenmanda etkisi vardir. Cilinkii antrenman fibril yapisim ve kilcal

damar sayisin artirir. Bu da kuvvet gelisimine katkida bulunur (Arnheim 1985).

Kokkonen ve arkadaslar1 1988’de bir Universite takimindaki halterci ve
giirescilerin el parmak kaslarin1 kuvvetlendirmek i¢in 4 haftalik bir antrenman
uygulamasi yapmislardir. Bu sonu¢ da sporcularin parmak kaslarmin gelismesiyle

Basarlar1 da artmistir (Agaoglu 1993).

Giresgiler icin penge kuvveti ¢cok onemelidir ¢iinkii giiresci bircok teknigi

uygularken elini yani penge kuvvetini kullanir.
1.8.3. Giirescilerin Esneklikleri

Biitiin spor dallarinda performansa katkis1 ve sakatlanmalarda korumasindan
dolay1 esnekligin dnemli oldugu kabul edilmektedir. Esneklik belli bir hareketin
siirt olarak tanimlanabilir (Prentice 1993). Sinir1 dar olan bir hareket veya esnekligi
az olan bir eklem, sporcuyu, teknikleri uygularken kisitlayabilir veya mag sirasinda
zorlandiginda sakatlanmasina neden olabilir. Esneklik gelistik¢e eklemlerin daha agir
yiiklere dayanma yetenegi artar. Bir giires¢i miisabaka yaptig1 zaman biitlin eklemleri
zorlanmaktadir. Ornegin koprii ¢ok kullamilan bir tekniktir. Bu teknigi rakipten say1
almak icin ¢irpma oyununda kullanildig1 gibi, salto ve suplekslerde de ayni durumla
kars1 karsiya gelebiliyor. Ayrica rakibe tus olmamak i¢in uzun zaman kopriide
kalabiliyor. Koprii sirasinda en ¢ok boyun eklemlerine baski ve yiik biniyorsa da
hemen hemen diger biitiin eklemler de bu kopriiye destek vermek i¢in zorlanirlar. Bu
nedenle giires¢ilerin saglam ve dengeli bir kopriiye sahip olmast o da saglam bir
esneklige baglidir. Bunun i¢in esneklik ¢ok iyi gelistirilmelidir. Petrow’a gore en iyi

esneklik 12-14 yaglar1 arasinda gelistirilebilir (Petrow 1987).
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1.8.4. Giirescilerin Maksimal Aerobik Kuvvetleri

Kisinin bir ¢alisma esnasinda dakikada kullanabilecegi maksimum oksijen

miktar1 o kisinin maksimum aerobik giiciinii belirler (Astrant 1989).

Taylor ve arkadaglar1 gilires basarisi ile aerobik kapasite arasinda yiiksek bir
iliski gozlemlemislerdir. Holman ve arkadaslar1 aerobik kapasitenin antrenmanlarla
12 yasindan sonra basladigini istatistik olarak tespit etmislerdir. Burada hormonsal
bazi faktorlerin ise girme ihtimali yiiksektir. Cocuklarda MaxVO; 11-15 yaslan
arasinda anlamli bir sekilde artmaktadir. Genellikle dayaniklilik antrenmanlarinin
aerobik kapasiteye en biiyiik etkisi gelisme donemindeki siiratle biiylime zamanina

rastlar ve erkekte kiza gore daha fazladir (Akgiin 1989).
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2. GEREC VE YONTEM

2.1. Denekler ve Denek Se¢imi

Bu c¢alismada Kayseri Giires Egitim Merkezinde bulunan 12-14 Yas arasi

giirescilerin 8 haftalik kuvvet antrenmani

sonucu bazi

fiziksel uygunluk

parametrelerinin incelenmesi amaci ile 20 giiresci ve kontrol grubuna 20 spor

yapmayan cocuk goniillii olarak katildi. Calismaya baslamadan 6nce Selguk

Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Etik kurulundan 29/09/2015 tarih ve 27 sayili

etik kurul belgesi alindi. Deneklere ¢alismanin amaci ve uygulama siiregleri sozlii

olarak ayrintili agiklandi, ayrica deneklerden calismayla ilgili yazili goniilli katilim

onam formunu doldurmalari istendi.

Cizelge 2. 1. 8 Haftalik Kuvvet Antrenman Programi (3 giin/hafta)

Egzersiz Set Sayisi Tekrar Sayisi Dinlenme Siiresi (Sn)
Mekik 3 25 30-40

Ters Mekik 3 25 30-40

Sinav 3 25 30-40

Barfiks 3 6 30-40

Halat Tirmanma 3 3 30-40

El Arabasi 3 10 30-40

Squart 3 25 30-40

Aym agirhktaki Kisilerle 3 5 30-40

adam Tasima

Adam Itme Oyunu (Esini 3 5 30-40

Minder Disina Cikarma)

Tarzan Merdiveni 3 2 30-40

Yokus Tirmanma 3 1 30-40
Pliometrik Sicrama 3 8 40-60

5x100m kosu,5x200m 1 1 Tam Dinlenme
kosu,4x300m kosu

Eslerin %70-80 direngle 3 5 40-60

Giires Teknik Calismasi
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2.2. Arastirmada Kullanilacak Olgiimler ve Testler

Deneklerin dl¢iim ve testleri Kayseri Glires Egitim Merkezi Giires Salonunda
yapildi. Deneklere testlerden ve calismalardan dnce gerekli bilgiler verildi. Olgiimler

asagidaki sira ve yontemlerle yapildi.
2.2.1.Viicut Agirhg ve Boy Olciimii

Deneklerin viicut agirliklari ve boy uzunluklari hem agirhk hem boy
dlgebilen ecza tipi baskiilde ¢iplak ayak ve mayo giyili olarak dlgiildii. Olgiimler 8
haftalik antrenman programindan Once ve antrenman programi bitiminde yapildi

(Zorba 2001).
2.2.2. Viicut Kompozisyonu Olciimii

Deneklerin viicut yag yiizdeleri kiskac¢ tipi skinfold kalibre ile 8 haftalik
antrenman Oncesi ve antrenman sonrasinda biceps, triceps, suprailiac, sub-scapula ve
calf bolgelerinden alinan deri kivrim kalinliklar1 “Sloan ve Weir” formiili (viicut
yag= 1,1043- (0,0133x uy SF)- (0,00131x bacak SF) kullanilarak belirlendi (Fox ve
ark 1988).

2.2.3. Flamingo Denge Testi

8 haftalik antrenman Oncesi ve sonrasinda uygulanacak bu testte 50 cm
uzunlugunda, 4cm yiiksekliginde ve 3cm genisliginde tahta kiris kullanildi. Bir
dakika stire icerisinde Dengeyi korumak i¢in yapilan her girisim bir puan sayildi
(Zorba 2001).

2.2.4. Otur ve Eris Testi

Denek 35cm uzunluk, 45cm genislik, 32cm yiiksekligi olan sehpanin 6niine
oturur ve ayagini sehpanin i¢ yiizeyine yerlestirdikten sonra sehpanin iizerindeki
cubugu gotiirebildigi kadar uzaga gotiirdii, en son noktadaki deger kaydedildi (Zorba
2001).
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2.2.5. Durarak Cift Ayak One Sicrama

Denek ¢izginin gerisine gelir, parmak uglar1 ¢izgiye basmaz, ayaklar hafif
aralikli ayakta durur. Kollar 6nde yere paralel bir sekilde dizler biikiilii kollarin
salinimi ile birlikte 6ne dogru Sicrar. Test iki defa yapilir ve en iyi derece alinarak

kaydedilir (Zorba 2001).
2.2.6. Dikey Sicrama ve Anaerobik Gii¢ Testi

Elektronik jump metre sporcunun beline takilarak diiz bir yerde dik olarak
sicrar iki defa yaptirilarak en iyi derecesi cm cinsinden kaydedildi. Lewis formiiliine

gore anaerobik giicli hesaplandi.

Anaerobik Gii¢ =V 4.9 x Viicut agirhg (kg) x \ Dikey sigrama (m) x 9.81 (Fox ve
ark 1988).

2.2.7. Kavrama Kuvveti Testi

Sporcu dinamometreyi sag ve sol elle kuvvetli bigimde sikt1 ve iki deneme
alinarak en iyi derece kaydedildi. Bu test sirasinda Holtain marka el dinamometresi
kullanildi (Zorba 2001).

2.2.8. Biikiilii Kol Asilma Teknigi

Denegin sigramadan ulasabilecegi bir sekilde ayarlanmis, 2.5 cm ¢apinda,
yuvarlak yatay bir bar iskele yardimi ile bar1 6nden kavramis bir sekilde, omuzlar
genis, bagparmak altta diger parmaklar iistte barin altinda durur. Cene bar hizasinin
tizerine ¢ikincaya kadar yardim edildi ve bu pozisyonu ¢ene barin altina inmeyecek
bir sekilde olabildigince uzun tutmaya calisti. Test, gozler barin altina indigi zaman

sona erdi tutunma siiresi kayit edildi (Zorba 2001).
2.2.9. Mekik Kosusu Testi

5 metre ara ile yerlestirilmis ¢izgiler hazirlandi. Denek baslangic ¢izgisinin
arkasinda hazir oldu. Basla komutuyla beraber iki ayak ta iki ¢izgiyi gececek sekilde,
olabildigince hizl1 kosarak karsi ¢izgiyi gegti ve tekrar baslama ¢izgisine geri dondii.
Toplam 50 metre ye erisene kadar 10 kez tekrar etti ve kosu siiresi kayit edildi
(Zorba 2001).
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2.2.10. Mekik Testi

Denek sirt1 dik eller ensede ayaklar doksan derece biikiilii topuklar birbirine
ayaklar mindere yapistirili bir sekilde arkaya yatt1 ve daha sonra oturur vaziyete gecti
dirsekler dizlere deger yatar pozisyonda omuzlar mindere degdi. 30 saniye igerisinde

mekik hareketi hizl1 bir sekilde yapilarak ve say1 kaydedildi (Zorba 2001).
2.2.11. Sinav Testi

Denek yiiz iistii yere uzanmis vaziyette, eller omuz hizasinda bagparmak ayni
hizada olacak sekilde viicut gergin vaziyette 30 saniye kollar iizerinde indirip

kaldird1 ve say1 kaydedildi (Zorba 2001).
2.2.12. statistik Analiz

Calismada elde edilen tiim degiskenlerin aritmetik ortalamasi ve standart
sapmas1 hesaplandi. Olgiilen degiskenlerin deneme &ncesi ve sonrasi degisimlerin
deney ve kontrol gruplarinda farklilik gosterip gostermedigi Bonferroni diizeltmesi
yapildiktan sonra tekrarlayan Ol¢iimlerde iki faktdrlii (zaman-grup; 2X2) varyans
analizi ile test edildi. Zaman faktdriinde onemli etki tespit edildiginde bu etkinin
hangi gruptan kaynaklandigi bagimli gruplarda t-testi uygulanarak tespit edildi.
Grupxzaman etkilesiminin ya da grup faktoriiniin 6nemli ¢ikmast durumunda deney
ve kontrol gruplari arasindaki farklilik bagimsiz gruplarda t-testiyle analiz edildi.
Analizlerde 6nemlilik diizeyi 0.05 kabul edildi.
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3. BULGULAR

Cizelge 3.1. Arastirmaya katilan giirescilerin ve kontrol grubundaki ¢ocuklari fiziksel
Ozelliklerinin karsilagtirilmasi.

Deney Grubu Kontrol Grubu

Degisken Test Ort + SD Ort + SD 4 GxZ G
Yas (Yil) 1295 + 0,83 12,85 =+ 0,81
Boy Uzunlugu OT 156,35 + 11,08 150,20 + 10,51 - - -
(cm) ST 156,84 + 11,14 150,65 + 10,51

OT 55,88 =+ 14,30 47,88 =+ 1441 221 1,76 3,04
VA (ko)

ST 5591 =+ 13,48 48,36 =+ 14,22

OT 2265 + 411 2084 + 411 0,03 163 1,86
BMI (kg/m?)

ST 2254 + 375 2093 + 3,86
TsE OT 451,46 + 25,37 43,22 =+ 23,92 28,31* 33,35* 0,45

ST 4523 =+ 21,76 43,48 <+ 22,92

OT %#20,14 + 6,15 17,71 =+ 585  23,66* 41,75* 0,78
Viicut Yag (%)

ST 18,72 + 572 1791 <+ 559

OT=On test, ST=Son test, VA= Viicut agirhg, BMI=Body mass index,
TSF=Toplam skinfold, *p<0,05; ¥ Deney ve kontrol gruplar1 arasinda 6nemli
farklilik (bagimsiz gruplarda t-test); ¢ Deney ve kontrol gruplarinda n test ve son
testler arasinda 6nemli farklilik (bagimli gruplarda t-test)

Calismaya katilan 12-14 Yas aras1 giirescilerin ve ayni yas grubu ¢ocuklarin
fiziksel Ozellikleri karsilastirildiginda (Cizelge 3.1) gilirescilerin boy uzunlugu

kontrol grubundan fazla oldugu goriilmiistiir.

Calismaya katilan goniilliilerin viicut agirligi (F=1,76) ve viicut kiitle indeksi
(F=1,63) degiskenlerinin deneme Oncesi ve sonrasi degisimleri deney ve kontrol

gruplarinda (zaman-grup etkilesimi) benzerlik géstermektedir (p>0,05).

BMI degeri 6n test ve son test sonuglari arasinda 6nemli bir degisiklik
goriilmemistir (F=0,03; p>0,05). Bununla birlikte BMI sonuclar1 iizerine grup
faktoriinlin 6nemi goriilmemistir. (F=1,86; p>0,05). BMI sonuglar1 iizerine grup

zaman etkilesimi 6nemsizdir (F=1,63; p>0,05).

Katilimcilarin toplam skinfold (F=33,35) ve viicut yag yiizdesi degisimleri

(F=41,75) deney ve kontrol gruplar1 arasinda 6nemli farkliliklar gostermektedir
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(p<0,05). Deney grubundaki katilimcilarin toplam skinfold ve viicut yag yiizdesi
ortalamalar1 deneme sonrasinda Onemli diizeyde azalirken (p<0,05), kontrol

grubunda 6nemli bir degisim olmamustir (p>0,05).

Cizelge 3.2. Arastirmaya katilan giiresciler ile kontrol grubundaki ¢ocuklarin fiziksel
uygunluk degiskenleri lizerine etkisinin karsilastirilmasi.

Deney Grubu Kontrol Grubu

Degisken  Test Ort + SD  Ort + SD Z GxZ G

FDT (say1) OT %525 =+ 277 %690 =+ 1,33 148,31* 41,96* 11,79*
ST 345 + 261*¥ 635 =+ 1,31

OET(cm) OT %2085 + 6,34 %2025 + 3,14 79,96* 4242* 161
ST 2435 =+ 7,06* 20,80 =+ 3,05

DCAOS(cm) OT  #194,10 + 25,62 %182,85 + 20,00 140,93* 75,79* 3,16
ST 198,00 + 25,88 183,45 + 19,54

FDT=Flamingo denge testi, OET= Otur eris testi, DCAOS= Durarak ¢ift ayak &ne
sigrama.*p<0,05; ¥ Deney ve kontrol gruplari arasinda 6nemli farklilik (bagimsiz
gruplarda t-test); & Deney ve kontrol gruplarinda ilk ve son testler arasinda 6nemli
farklilik (bagimli gruplarda t-test)

Flamingo denge testi performansi deneme Oncesi ve sonrasi onemli farklilik
gostermektedir (F=148,31; p<0,05). Bununla birlikte flamingo denge test sonuglari
tizerine grup faktoriintin etkisi 6nemlidir (F=11,79; p<0,05). Flamingo denge test
performansi tizerine zaman-grup etkilesiminin etkisi 6nemlidir (F=41,96; p<0,05).
Deneme Oncesi ve sonrasi denge performansinin zaman igindeki degisimi deney ve
kontrol gruplarinda farklilik gostermektedir. Hem deney hem de kontrol grubunda
denge test performansi ilk Ol¢limlere goére son oOl¢limlerde artmistir, fakat bu

performans artis1 deney grubunda kontrol grubuna goére daha fazladir.

Otur eris testi (Esneklik) performansi deneme Oncesi ve sonrasi Onemli
farklilik géstermektedir (F=79,96; p<0,05). Bununla birlikte otur eris test (Esneklik)
sonuglari tizerine grup faktoriiniin etkisi 6nemlidir (F=1,61; p<0,05). Otur eris test
(Esneklik) performansi {izerine zaman-grup etkilesiminin etkisi 6nemlidir (F=42,42;
p<0,05). Deneme Oncesi ve sonrast otur eris test (ESneklik) performansinin zaman
icindeki degisimi deney ve kontrol gruplarinda farklilik gostermektedir. Hem deney
hem de kontrol grubunda otur eris test Esneklik) performansi ilk dlgiimlere gore son
Olglimlerde artmistir, fakat bu performans artisi deney grubunda kontrol grubuna

gore daha fazladir.
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Durarak ¢ift ayak one sigrama testi performansi deneme Oncesi ve sonrasi
onemli farklilik gostermektedir (F=140,93; p<0,05). Bununla birlikte durarak gift
ayak One sigrama test sonuglar1 iizerine grup faktoriiniin etkisi 6nemlidir (F=3,16;
p<0,05). Durarak ¢ift ayak One sigrama test performansi iizerine zaman-grup
etkilesiminin etkisi 6nemlidir (F=75,79; p<0,05). Deneme Oncesi ve sonrasi durarak
cift ayak one sigrama test performansinin zaman igindeki degisimi deney ve kontrol
gruplarinda farklilik gostermektedir. Hem deney hem de kontrol grubunda durarak
cift ayak One sigrama test performansi ilk dlgiimlere gore son dlgiimlerde artmustir,

fakat bu performans artis1 deney grubunda kontrol grubuna gore daha fazladir.

Cizelge 3.3. Arastirmaya katilan giiresciler ile kontrol grubundaki ¢ocuklarin dikey
sigrama ve anaerobik giiclerinin karsilagtiriimasi.

Deney Grubu Kontrol Grubu

Degisken Test Ort + SD Ort + SD Z GxZ G

DST(cm) OT %39,85 + 7,61¥ %347 =+ 531 50,44* 34,86* 11,54*
ST 43,65 7,31 3510 =+ 5,03
AGT OT 474,26 + 16,33 %59,17 + 23,01 32,43* 11,22* 6,69*

+
5
+
(kg/misn) ST 78,37 =+ 17.94* 60,24 =+ 2322

DST= Dikey sigrama testi, AGT= Anaerobik gii¢ testi .*p<0,05; ¥ Deney ve kontrol
gruplar1 arasinda énemli farklihk (bagimsiz gruplarda t-test); & Deney ve kontrol
gruplarinda ilk ve son testler arasinda 6nemli farklilik (bagimli gruplarda t-test)

Dikey sigrama testi performanst deneme Oncesi ve sonrasi dnemli farklilik
gostermektedir (F=50,44; p<0,05). Bununla birlikte dikey sigrama test sonuglari
tizerine grup faktoriiniin etkisi onemlidir (F=11,54; p<0,05). Dikey sigrama test
performansi iizerine zaman-grup etkilesiminin etkisi 6nemlidir (F=34,86; p<0,05).
Deneme oOncesi ve sonrasi dikey sicrama test performansinin zaman igindeki
degisimi deney ve kontrol gruplarinda farklilik gostermektedir. Hem deney hem de
kontrol grubunda dikey sigrama test performansi ilk 6lglimlere gore son olgtimlerde
artmistir, fakat bu performans artis1 deney grubunda kontrol grubuna gore daha

fazladir.

Anaerobik gii¢ testi performans: deneme Oncesi ve sonrast énemli farklilik
gostermektedir (F=32,43; p<0,05). Bununla birlikte anaerobik gii¢ test sonuglari
tizerine grup faktoriiniin etkisi 6nemlidir (F=6,69; p<0,05). Anaerobik gii¢ test

performansi iizerine zaman-grup etkilesiminin etkisi 6nemlidir (F=11,22; p<0,05).
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Deneme Oncesi ve sonrasi anaerobik giic test performansinin zaman igindeki
degisimi deney ve kontrol gruplarinda farklilik gostermektedir. Hem deney hem de
kontrol grubunda anaerobik gii¢ test performansi ilk dlgiimlere gore son Ol¢iimlerde
artmistir, fakat bu performans artis1 deney grubunda kontrol grubuna gore daha

fazladir.

Cizelge 3.4. Arastirmaya katilan giiresciler ile kontrol grubundaki ¢ocuklarin fiziksel
uygunluk degiskenleri lizerine etkisinin karsilastiriimasi.

Deney Grubu Kontrol Grubu

Degisken Test Ort + SD Ot =+ SD Z GxZ G

Sag EKKT OT %3515 + 7,34* £27,15 + 8,19 156,98* 96,91* 1551*

(k) ST 3890 =+ 7,50 27,60 =+ 8,01

Sol EKKT OT %3540 + 6,85 %2535 + 7,29 74,12* 57,00* 25,88*

(kg) ST 3845 + 7,32 2555 + 7,16

BKAT(sn) OT %27,72 + 11,47% 420,67 + 7,53 157,77* 99,27* 10,53*
ST 3366 =+ 10,91* 21,35 =+ 7,21

MKT(sn) OT #1318 + 1,11 #13,33 + 0,64 117,71* 24,26* 1,60
ST 1257 + 0,90 13,10 =+ 0,62

MT (adet) OT 427,65 + 6,09 %2540 + 539 257,81* 190,52* 11,29*
ST 3560 =+ 6,19* 26,00 =+ 4,77

Smav (adet) OT %2765 + 955 %2315 + 829 25452* 173,69* 7,68*
ST 3500 =+ 9,79* 2385 = 8,111

EKKT= El kavrama kuvvet testi, BKAT= Biikiilii kol asilma testi, MKT= Mekik
kosu testi, .*p<0,05; ¥ Deney ve kontrol gruplari arasinda énemli farklilik (bagimsiz
gruplarda t-test); ¢ Deney ve kontrol gruplarinda 6n test ve son testler arasinda
onemli farklilik (bagimli gruplarda t-test)

Sag el kavrama kuvveti testi performansi deneme Oncesi ve sonrast dnemli
farklilik gostermektedir (F=156,98; p<0,05). Bununla birlikte sag el kavrama kuvveti
test sonuglari tizerine grup faktoriiniin etkisi onemlidir (F=15,51; p<0,05). Sag el
kavrama kuvveti test performansi {izerine zaman-grup etkilesiminin etkisi dnemlidir
(F=96,91; p<0,05). Deneme Oncesi ve sonrasi sag el kavrama kuvveti test
performansinin zaman icindeki degisimi deney ve kontrol gruplarinda farklilik
gostermektedir. Deney grubunda deneme Oncesi ve sonrasinda sag el kavrama
kuvvetinde zaman icerisinde anlamli diizeyde artis meydana gelirken kontrol

grubunda anlamli bir artig olmamustir.
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Sol el kavrama kuvveti testi performansi deneme Oncesi ve sonrasi onemli
farklilik gostermektedir (F=74,12; p<0,05). Bununla birlikte sol el kavrama kuvveti
test sonuglar1 tizerine grup faktoriiniin etkisi onemlidir (F=25,88; p<0,05). Sol el
kavrama kuvveti test performansi tizerine zaman-grup etkilesiminin etkisi dnemlidir
(F=57,00; p<0,05). Deneme oncesi ve sonrasi sol el kavrama kuvveti test
performansinin zaman igindeki degisimi deney ve kontrol gruplarinda farklilik
gostermektedir. Deney grubunda deneme Oncesi ve sonrasinda sol el kavrama
kuvvetinde zaman icerisinde anlamli diizeyde artis meydana gelirken kontrol

grubunda anlamli bir artig olmamustir.

Biikiilii kol asilma testi performansi deneme dncesi ve sonrasi onemli farklilik
gostermektedir (F=157,77; p<0,05). Bununla birlikte biikiilii kol asilma test sonuglari
tizerine grup faktoriiniin etkisi onemlidir (F=10,53; p<0,05). Biikiilii kol asilma test
performansi iizerine zaman-grup etkilesiminin etkisi 6nemlidir (F=99,27; p<0,05).
Deneme Oncesi ve sonrasi biikiilii kol asilma test performansinin zaman ig¢indeki
degisimi deney ve kontrol gruplarinda farklilik géstermektedir. Hem deney hem de
kontrol grubunda biikiilii kol asilma test performansi ilk olgiimlere gore son
Ol¢iimlerde artmistir, fakat bu performans artis1 deney grubunda kontrol grubuna

gore daha fazladir.

Mekik kosusu testi performansi deneme Oncesi ve sonrast onemli farklilik
gostermektedir (F=117,71; p<0,05). Bununla birlikte mekik kosusu test sonuglar
tizerine grup faktoriiniin etkisi 6nemlidir (F=1,60; p<0,05). Mekik kosusu test
performansi iizerine zaman-grup etkilesiminin etkisi 6nemlidir (F=24,26; p<0,05).
Deneme Oncesi ve sonrasi mekik kosusu test performansinin zaman i¢indeki degisimi
deney ve kontrol gruplarinda farklilik gostermektedir. Hem deney hem de kontrol
grubunda mekik kosusu test performansi ilk 6lgiimlere gore son dl¢limlerde artmustir,

fakat bu performans artis1 deney grubunda kontrol grubuna gore daha fazladir.

Mekik testi performansi deneme Oncesi ve sonrast Onemli farklilik
gostermektedir (F=257,81; p<0,05). Bununla birlikte mekik test sonuglar iizerine
grup faktoriiniin etkisi 6nemlidir (F=11,29; p<0,05). Mekik test performansi iizerine
zaman-grup etkilesiminin etkisi 6nemlidir (F=190,52; p<0,05). Deneme Oncesi ve
sonrast mekik test performansinin zaman igindeki degisimi deney ve kontrol

gruplarinda farklilik gostermektedir. Hem deney hem de kontrol grubunda mekik test
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performansi ilk ol¢limlere gore son dlglimlerde artmistir, fakat bu performans artisi

deney grubunda kontrol grubuna gore daha fazladir.

Sinav testi performansi deneme Oncesi ve sonrasi Onemli farklilik
gostermektedir (F=254,52; p<0,05). Bununla birlikte sinav test sonuglari tizerine
grup faktoriiniin etkisi 6nemlidir (F=7,68; p<0,05). Sinav test performansi iizerine
zaman-grup etkilesiminin etkisi 6nemlidir (F=173,69; p<0,05). Deneme &ncesi ve
sonrasi smav test performansinin zaman igindeki degisimi deney ve kontrol
gruplarinda farklilik géstermektedir. Hem deney hem de kontrol grubunda sinav test
performansi ilk olglimlere gore son dlgiimlerde artmistir, fakat bu performans artisi

deney grubunda kontrol grubuna gore daha fazladir.
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4. TARTISMA

Bu c¢alisma 8 haftalik kuvvet antrenmaninin 12-14 yas arasi giires yapan
cocuklarin bazi fiziksel parametreleri iizerine etkisini arastirmak amaciyla
yapilmistir. Bu amac¢ dogrultusunda, arastirma kayseri giires egitim merkezinde
bulunan 12-14 yas aras1 giires¢iler lizerinde gerceklestirilmis ve bazi fiziksel

parametreler degerlendirilmistir.

Yapilan c¢alismada yas (yil) ortalamasi deney grubunda 12,95+0,83 (yil)
kontrol grubunda 12,85+0,81 (yil) olarak tespit edilmistir. Boy ortalamasi deney
grubunda 156,84+11,14 cm kontrol grubunda 150,65+10,51 cm olarak tespit
edilmistir. Deney grubunun viicut agirlik ortalamasi 6n test 55,88+14,30 kg son test
55,91+11,14 kg, kontrol grubunda 6n test 47,88+14,41 kg, son test 48,36+14,22 kg
olarak tespit edildi ve gurup i¢i ve gruplar arasinda istatistiksel olarak farklilik
meydana gelmedi. Benzer sekilde, Kilig¢ (1993) 14-16 yas aras1 giiresgilerde yapmis
oldugu calismada ¢alisma Oncesi ve sonrasi Ol¢limler arasindaki artigin istatistiki
acidan Onemli olmadigi goriilmiistiir. Senel (1995) 13-16 yas grubu erkek
Ogrencilerde yapmis oldugu calismada, anaerobik nitelikte antrenman yapan
deneklerin antrenman Oncesi viicut agirligr ile antrenman sonrasi viicut agirliklart
arasinda anlamli bir degisim olmadigi goriilmiistiir. Yapmis oldugumuz ¢alisma Kilig

ve ark. ve Senel’in sonuglari ile benzerlik gostermektedir.

Yaptigimiz ¢alismada BMI degerlerinde hem deney grubunun hem de kontrol
grubunun gurup i¢i ve gruplar arasinda istatiksel olarak herhangi bir degisim
meydana gelmedi. Aydos ve ark (2009) geng elit giiresciler iizerine yapmis olduklari
calismada BMI degerini ortalama 25,30 olarak tespit etmistir. Aydos ve
arkadaslarinin yapmis oldugu calisma bizim yapmis oldugumuz g¢alismamizdaki
degerden daha yliksek c¢ikmistir. Bunun sebebi olarak da gruplar arasindaki yas

farkinin oldugunu diisiinmekteyiz.

Calismada viicut yag yiizdesinde gruplar arasinda oncesinde ve sonrasinda
istatistiksel manada bir degisim olusmazken, deney grubunun grup i¢i
karsilagtirmasinda istatistiksel olarak anlamli azalma ve kontrol grubunda herhangi

bir degisim meydana gelmedi. Benzer sekilde, Cimen (1994) yaptig1 arastirmada 8
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hafta devam eden ¢abuk kuvvete yonelik agirlik ¢calismasinin viicut yag yilizdesinde
anlamli bir azalma oldugunu tespit etmistir. Cimen’in yaptig1 calismada anlamli bir
azalma meydana gelirken bizim c¢alismamizda anlamli bir degisim olmamustir.
Bunun nedeni olarak Cimen’in ¢abuk kuvvet antrenman programi uygulamasindan

dolay1 antrenman programinin farkliligindan dolay1 oldugunu sdyleyebiliriz.

Cinsiyetler arasinda ve her yas grubunda gelisim gosterdigi tespit edilen
durarak uzun atlama, patlayici kuvvet gostergelerinden birisi olarak kabul
edilmektedir (Zorba 2001). Yapilan c¢alismada giires yapan 12-14 yas arasi
cocuklarin patlayict kuvvetleri durarak c¢ift ayak One sigrama testi ile belirlenmis
olup, deney ve kontrol gruplarinda grup i¢i anlamli artis olusurken gruplar arasinda
herhangi bir degisim meydana gelmemistir. Ancak deney gurubunun degerleri
kontrol grubuna gore daha iyi ¢ikmistir. Benzer sekilde, Kizilet ve ark (2010), 12-14
yas grubu 25 erkek ¢ocuklarla 8 haftalik yaptiklari ¢alismada durarak uzun atlama 6n
test ve son test degerleri arasinda anlamh farkliliklar bulmuslardir. Atilgan (2010),
12-14 yas arast 24 ¢ocukla yapmis oldugu 8 haftalik calisma sonucunda istatiksel
olarak anlaml gelisme goérmiistiir. Kizilaksam (2006), yapmis oldugu ¢aligmada spor
yapan ve yapmayan ¢ocuklarin ¢ift ayak one sigrama degerlerinde istatiksel olarak
anlamli farkliliklar bulmustur. Kizilet ve ark, Atilgan ve Kizilaksam’in yaptiklari
calismalarda oldugu gibi bizim ¢aligmamizda da 6n test ve son test degerleri arasinda

anlamli farkliliklar meydana gelmistir.

12-14 yas aras1 giiresgiler lizerine yaptigimiz ¢aligmada sag ve sol kavrama
Kuvveti 6n test sonucu deney grubunun sonuglari kontrol grubunun sonuglarma gore
yiiksek bulundu gruplar arasinda anlamli farklilik tespit edildi. Sag ve sol kavrama
kuvveti son test sonuglarinda kontrol grubunda istatiksel olarak anlamli artig
meydana gelirken kontrol grubunun sonuglarinda anlamli bir degisim olugmadi.
Deney grubu ve kontrol grubu arasinda anlamli farklilik tespit edildi. Benzer sekilde,
Kilig (1993), wyildiz giresgilere 8 hafta siireyle uygulanan ¢abuk kuvvet
antrenmaninin bazi1 Ozellikleri iizerindeki etkisini arastirmak amaci ile yaptig
calismada sag el kavrama kuvveti 6n test ve son test degerleri arasinda anlamh
farklilik bulmustur, sol el kavrama kuvveti 6n test ve son test degerleri arasinda
istatistiksel manada farkliliklar bulmustur. Zorba ve ark (1995) 12-15 yas grubu

erkek voleybolcularin sag penge kuvvetini 32,71£5,59 kg, sol penge kuvvetini

32



30,06+5,09 kg olarak bulmustur. Islegen (1989) 12-14 yas grubu futbolcularin sag
pence kuvvetini 34,12+7,41 kg, sol penge kuvvetini 32,12+5,63 kg olarak bulmustur.
Ibis ve ark (2004) 12- 14 yas aras1 yaz futbol okuluna gelen ¢ocuklara yapmis
olduklar1 ¢aligmada kavrama kuvvetini sirasiyla 19,38+4,43 kg, 19,49+4,49 kg
olarak bulmustur. Bu ¢alismada bulunan kavrama kuvveti sonuglar1 Zorba, Islegen,
Ibis’in bulgularindan yiiksektir, Kilig’m yaptig1 calisma ile ise birbirine yakin
sonuglar ¢ikmistir. Bunun nedeni ikisinin de giiresciler iizerinde yapilmasi ve
antrenman 6zelliklerinin birbirine benzer olmasidir. Bunun sebebi olarak uygulanan
antrenman metodunun, biiylime ddnemlerinin, spor yasinin, spor bransinin ve
antrenman periyodunun farkli olmasi gosterilebilir. Cocuklarda kas kuvvetinin

gelisimi yas, viicut yapist ve cinsel olgunlagma ile ilgilidir (Seger ve Thorstensson

2000).

Yapilan bu galismada otur eris testi (Esneklik) on test sonuglari deney ve
kontrol gruplarinda birbirine yakin degerler ¢ikmistir. Otur eris testi (Esneklik) son
test sonuglarinda ise deney grubunda istatistiksel olarak anlamli artis meydana
gelirken kontrol grubunda anlamli bir degisiklik olmamistir. Deney grubu kontrol
grubuna gore daha esnek oldugu goriildii. Benzer sekilde, Pense ve Harbili (2001),
14-16 yas arasi1 sporcularda yaptiklari calismada esneklik test degerleri arasinda
anlamli farklhiliklar bulmuslardir. 13-16 yas arasi ¢ocuklarda yapilan c¢aligmada
kizlarin ve erkeklerin 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
artiglarin oldugunu tespit etmistir (Yilmaz 2014). Faigenbaum ve ark (1996), 7-12
yaslar1 arasindaki 11 erkek 4 kiz denek grubu 3 erkek ve 6 kiz kontrol grubu ¢ocuk
lizerinde yaptig1 ¢alismada 8 haftalik kuvvet antrenmani ve 8 haftalik antrenmansiz
kalma periyodunun etkisi arastirilmistir. Kuvvet antrenmani dikey sigrama ve
esneklik degerini etkilememistir. Antrenmansiz donemde ¢ocuklarin her hafta kuvvet
kaybettikleri tespit etmislerdir. Kisa siireli kuvvet antrenmanlar1 ergenlik Oncesi
cocuklarda kuvveti artirirken antrenmansiz donemde kuvvet kazanimlar1 ¢ok cabuk

geriye donmektedir.

Yapmis oldugumuz bu ¢alismada otur eris testi degerlerinde anlamli bir artig
olmustur fakat bu artisi kuvvet antrenmanina baglayamayiz. Faigenbaum ve
arkadaslarinin yaptig1 ¢alismada kuvvet antrenmaninin esnekligi arttirmadiginm

belirtmislerdir. Bizim calismamizdaki esneklik artisint kuvvet antrenmani degil
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giiresgilerin antrenmanlarda cimnastik calismalarina fazla 6nem verdiklerinden

dolay1 esneklikteki artigin sebebi oldugunu diistinmekteyiz.

8 haftalik kuvvet antrenmani iizerine yapilan bu ¢alismada flamingo denge
testi deney grubu o6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel anlamda artis
meydana gelirken, kontrol grubu 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel
anlamda bir degisim olmamustir. Deney ve kontrol gruplar1 arasinda 6n test ve son
test degerleri arasinda onemli farklilik tespit edilmistir. Deney grubunun degerleri
kontrol grubundan daha iyi ¢ikmistir. Benzer sekilde Kizilaksam (2006), spor yapan
erkek cocuklarin degeri ile spor yapmayan ¢ocuklarin degerleri arasinda anlamli
farklilik tespit etmistir, spor yapan kiz c¢ocuklar1 ile spor yapmayan c¢ocuklarin
degerleri arasinda istatistiksel manada anlamli farklilik bulmustur. Yilmaz (2014),
13-16 yas aras1 ¢ocuklarda yapmis oldugu calismada kiz ve erkek ¢ocuklarin 6n test
ve son test degerleri arasinda istatistiksel manada anlamli farklilik bulmustur. Demir
(2001), 11-13 yas aras1 ¢ocuklarda yaptigi calismada spor yapan ve spor yapmayan
cocuklarin degerlerinde anlamli farkliliklar bulmustur. Kizilaksam, Yilmaz ve
Demir’in g¢alismalarinda oldugu gibi bizim ¢alismamizda 8 hafta sonunda deney

grubunun degerlerinde anlamli artiglar goriilmiistiir.

Kuvvet antrenmanlar1 anaerobik giicii artirmaktadir. Yapilan c¢alismada 6n
test sonucu deney grubunun dikey sigrama degeri ve anaerobik gii¢ degeri kontrol
grubundan daha yiiksek oldugu goriildii. Son test sonucuna gore deney grubunda
anlaml artiglar meydana gelirken kontrol grubunda anlamli farklilik olugmadi ve
dikey sigrama ve anaerobik gili¢ sonuglarinda deney grubu ve kontrol gruplar
arasinda istatistiksel anlamda farkliliklar tespit edildi. Benzer sekilde Ziyagil ve ark
(1996), viicut kompozisyonu ve fizyolojik oOzelliklerdeki yillik degisimlerini
gozlemek amaci ile yaptigi calismada giirescilerin sezon Oncesi dikey sigrama
degerleri ile sezon sonrasi dikey sigrama degerleri arasinda anlamli artisin oldugunu
tespit etmistir. Calis  (1992), beden egitimi derslerinin bir 6gretim yili boyunca 15-
16 yas grubu 6grenciler lizerinde yaptigi ¢alismada, dikey sicrama degerlerini; beden
egitimi dersine katilan 6grencilerde sene basi ve sene sonunda yaptig1 dlgiimlerde
anlaml farklilik oldugunu bulmustur. Beden egitimi dersine katilmayan 6grenciler
sene bagi degerleri ile sene sonu degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulamamuslardir. Diizenli olarak spor yapan 6grencilerin sene basi degerleri
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ile sene sonu degerleri arasinda istatistiksel anlamda farkliliklar bulmuslardir. Akbal
(1998), geng giiresgiler lizerine yaptigi ¢alismada dikey sigrama testinde deney
grubunun On test sonucu ile son test sonucu arasinda anlamli farkliliklar bulmustur.
Kilig (1993) yildiz giirescilere yapmis oldugu c¢alismada dikey sigrama degerini
deney grubunda 6n test ve son test arasinda anlamli farkliliklar bulmustur. Kontrol
grubunun degerlerinde anlamli farklilik bulamamistir ve deney ve kontrol gruplari
arasinda istatistiksel anlamda farkliliklar bulmustur. Ziyagil ve ark, Calis, Akbal,
Kilig’in yapmis olduklar1 ¢alismalar ile bizim yapmis oldugumuz ¢alisma sonuglari

benzerlik gostermektedir.

Bu calismada kas dayanikliligin1 belirlemek i¢in biikiilii kol tutunma testi
uygulanmustir. Biikiilii kol tutunma testi deney grubunda on test ve son test arasinda
istatiksel olarak anlamli farkliliklar bulundu. Kontrol grubunda ise 6n test ve son test
arasinda anlamli bir farklilik bulunmadi. Deney grubu ve kontrol grubu arasinda
anlamli bir farkliligin oldugu tespit edildi. Benzer sekilde Kizilaksam (2006), 12-14
yas aras1 spor yapan ve spor yapmayan kiz ¢ocuklarimin degerleri arasinda anlaml
farkliliklar tespit etmistir. Yilmaz (2014), 13-16 yas arasi ¢ocuklarda yapmis oldugu
calismada kiz ve erkek ¢ocuklarin 6n test ve son test degerleri arasindan istatistiksel
olarak anlamli artis oldugunu bulmustur. Bu ¢alismamiz, Kizilaksam ve Yilmaz’in
yaptig1 calismada oldugu gibi 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel

anlamda artis meydana gelmistir.

Bu yaptigimiz ¢alismada gévde kuvvetini belirlemek amaci ile mekik testi
uygulanmistir. Mekik testi deney grubunda on test ve son test degerleri arasinda
istatistiksel anlamda anlamli farkliliklar bulundu. Kontrol grubu 6n test ve son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olusmamuistir. Deney ve
kontrol gruplari arasinda 6nemli farkliliklar tespit edilmistir. Benzer sekilde, Yilmaz
ve ark (2003) 12-14 yas arasinda 15 erkek ve 2 kiz olmak iizere 17 gonillii
ogrencinin katildig1 ¢alismada mekik testi on ve son test degerlerine bakildiginda
anlaml farklilik bulmuslardir. Kiirk¢ii ve ark (2001) 12-14 yaslar1 arasinda okul
takiminda oynayan ve haftada 3 giin antrenman yapan ¢ocuklar iizerinde yaptiklar
calismada deney grubu ve kontrol gruplar1 arasinda anlamli farkliliklar bulmuslardar.
Demir (2001) 11-13 yas arast erkek ¢ocuklarda yapmis oldugu ¢alismasinda mekik

testi On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel anlamda farklilik bulmustur.
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Zorba ve ark (1995) 12-15 yas arasi futbolcular ile spor yapmayan g¢ocuklarin
degerleri arasinda anlamli farklilik bulmuslardir. Kizilaksam (2006) 12-14 yas arasi
spor yapan ve spor yapmayan kiz ¢ocuklarin degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik bulmustur. Yapilan caligmalarda mekik testi degerlerinde anlamh
artislar meydana gelmistir. Aymi1 sekilde bizim c¢aligmamizda deney grubunda

istatistiksel anlamda artis meydana gelmistir

Calismaya katilan giires¢i ve spor yapmayan ¢ocuklarin dinamik kuvvetlerini
belirlemek i¢in sinav testi uygulanmistir. Deney grubunun 6n test ve son test
degerleri arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Kontrol grubunun degerlerinde
anlamli bir artis meydana gelmemistir ve deney ve kontrol grubu arasinda 6nemli
farklilik bulunmustur. Benzer ¢alismalarda, Kiirk¢ii ve ark (2001) 12-14 yas grubu
giires¢ilerin siav degerleri ile kontrol grubunun siav degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar bulmuslardir. Cicioglu ve ark (2007) 15-17 yas grubu
giirescilerin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin sezonsal degisimini tespit amaciyla
yaptiklar1 calismada 30 saniye sinav testi degerlerinde anlamli farklilik bulmuslardir.
Kiling ve ark (2011) giirescilerde hazirlik periyodunda uygulanan kombine kuvvet
antrenmanlarinin  kuvvet performanslart iizerine etkilerini incelemek amact ile
yaptiklar1 ¢alismada 30 saniye sinav test degerinde anlamli farklilik bulmuslardir.
Kiirkeii ve ark, Cicioglu ve ark, Kiling ve arkadaslarinin yaptiklar1 ¢calismada oldugu

gibi bizim ¢alismamizda da istatistiksel yonden anlamli artis meydana gelmistir.

Siirat ve ¢evikligi belirlemek igin ¢alismamizda mekik kosusu (10x5) testini
uyguladik. Mekik kosusu (10x5) testi sonucu deney grubu On test ve son test
degerleri arasinda 6nemli farklilik bulunmustur. Bu calismada kontrol grubunun
degerleri arasinda anlamli bir artis meydana gelmemistir. Deney ve kontrol grubu
arasin onemli farklilik tespit edilmistir. Bununla birlikte, Yilmaz (2014) 13-16 yas
aras1 c¢ocuklarda yapmis oldugu c¢alismada kizlarda 6n test ve son test arasinda
anlaml farklilik bulmustur, erkeklerde 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli
farklilik bulmustur. Kizilaksam (2006) 12-14 yas arasinda spor yapan cocuklarin
degerleri ile spor yapmayan ¢ocuklarin degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar bulmustur. Celebi (2000) 12-14 yas aras1 ¢ocuklarda yaptig1 calismada
spor yapan cocuklar ile spor yapmayan g¢ocuklar arasinda anlamli farklilik tespit

etmistir. Demir (2001) 11-13 yas aras1 erkek ¢ocuklarda yaptigi ¢calismasinda 6n test
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ve son test degerleri arasinda anlamli farklilik tespit etmistir. Yapmis oldugumuz
calisma sonuglari; Kizilaksam ve Celebi’nin sonuclarinda yiiksek ¢ikmistir.

Yilmaz’in yapmis oldugu ¢alismada erkek ¢ocuklarin degerinden diisiik ¢ikmistir.
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5. SONUCLAR VE ONERILER

Yiiksek lisans tezi olarak hazirladigimiz bu c¢alismada, 12-14 yas arasi
giirescilerde 8 haftalik kuvvet antrenmaninin bazi fiziksel uygunluk Parametrelerine

etkisi incelenmistir. Bu ¢alismanin sonuglarini sdyle siralayabiliriz:

Calismamizda viicut kompozisyonu belirleme; ¢alismamiza deney grubu 20
giires¢i kontrol grubu 20 6grencinin viicut kompozisyonu incelendiginde deney
grubu agirliklar1 ortalama 55,91+13,48 kg ve kontrol grubu 48,36+14,22 olarak tespit
edilmistir. BMI degeri deney gurubunda 22,54+3,75 kontrol grubunda 20,93+3,86,
skinfold 6l¢imii deney grubu 45,23+21,76 kontrol grubu 43,48+22,92, yag ol¢iimii
deney grubunda 18,72+5,72 kontrol grubu 17,91+5,59 olarak tespit edilmistir.

Yapmis oldugumuz c¢alismada flamingo denge testi sonucu deney grubu
ortalamast 3,45+2,61 kontrol grubu ortalamasi 6,35+1,31 olarak tespit edilmistir.
Deney grubunun degerleri kontrol grubunun degerlerinden daha iyi ¢ikmistir.

Otur eris testi sonucu deney grubu ortalamasmi 24,35+7,06 kontrol grubu
ortalamasin1 20,80+3,05 olarak tespit edilmistir. Deney grubunun degerleri kontrol

grubunun degerlerinden daha iyi ¢ikmustir.

Durarak c¢ift ayak One sigrama testi sonucu deney grubu ortalamasi
198,00+£25,88 cm kontrol grubunun ortalamasi 183,45+19,54 cm olarak tespit
edilmistir. Deney grubunun degerleri kontrol grubunun degerlerinden daha ytiksek

cikmustir.

Dikey sigrama ve anaerobik gili¢ testi sonucu deney grubu 43,65+7,31 cm,
kontrol grubu 35,104+5,03 c¢m olarak tespit edilmistir. Anaerobik gii¢ ortalamasi
deney grubu 78,37+£17,94 kontrol grubu 60,24423,22 olarak tespit edilmistir. Deney

grubunun degerleri kontrol grubunun degerlerinden daha yiiksek ¢ikmustir.

Kavrama kuvveti testi sonucunda; deney grubunun ortalamasi sirasiyla sag el,

sol el 38,90+7,50 kg ve 38,45+7,32 kg olarak tespit edilmistir. Kontrol grubunun
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degerleri sirasiyla sag el sol el, 27,60+8,01 kg ve 25,55+7,16 kg olarak tespit

edilmistir. Deney grubunun degerleri kontrol grubunun degerlerinden yiiksektir.

Biikiilii kol asilma testi sonucunda; deney grubunun ortalamasi 33,66+10,91
sn, kontrol grubunun ortalamasi 21,35+7,21 sn olarak tespit edilmistir. Deney

grubunun degerleri kontrol grubunun degerlerinden yiiksek bulunmustur.

Mekik kosusu (10x5) testi sonucunda; deney grubunun ortalamasi 12,57+0,90
sn, kontrol grubunun ortalamasi 13,10+0,62 sn olarak tespit edilmistir. Deney

grubunun degeri kontrol grubunun degerinden daha iyi ¢ikmistir.

Mekik testi (govde kuvveti) sonucunda; deney grubunun ortalamasi
35,60+6,19 adet, kontrol grubunun ortalamas: 26,00+4,77 adet olarak tespit
edilmistir. Deney grubunun degerleri kontrol grubunun degerinde daha yiiksek

bulunmustur.

Sinav (30sn) testi sonucunda; deney grubunun ortalamasi 35,00+9,79 adet,
kontrol grubunun ortalamasi 23,85+8,11 adet olarak tespit edilmistir. Deney

grubunun degeri kontrol grubunun degerinden daha yiiksek bulunmustur.

Yapmis oldugumuz c¢alismada 12-14 yas arasi giires¢ilerin viicut agirliklar
ile yaptiklar1 antrenmanlarin bazi fiziksel uygunluk parametrelerini gelistirdigi
goriilmiistiir. Bu yastaki cocuklarin herhangi bir agirlik veya makine kullanmadan
kendi viicut agirliklart ile gelistirilecek daha birgok basit egzersiz yontemleri ile
kuvvet artiglar1 saglanabilecektir. Kendi viicut agirliklar ile yapilan antrenmanlarin
cocuklarin sakatlanma riskini en aza indirecegi ve gelisimlerinin olumsuz

etkilenmeyecegi gdzlemlenmistir.

Sonu¢ olarak, Ayn1 yas grubundaki spor yapmayan ¢ocuklarla
karsilastirildiginda, 8 haftalik kuvvet antrenmani yapan 12-14 yas aras1 glires¢ilerin
kas kuvveti, esneklik, viicut kompozisyonu ve kardiyovaskiiler dayaniklilig
gelistirdigini sdyleyebiliriz. Spor insan sagligl agisindan ¢ok onemlidir ve sporun

temeli ¢ocukluk caginda atildigi icin spor bransina 6zgli c¢alismalarin ¢ocukluk
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caginda uygun yontemler ile yapilmasi i¢in spor bilimcileri, spor yoneticileri ve

basinla is birligi yapilarak toplum bilinglendirilmelidir.
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7. EKLER
Ek-A. Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu

Sizi Orbay BAGCI’ nin yapmis oldugu 12-14 Yas Arasi Giirescilerde 8
Haftalik Kuvvet Antrenmani sonucu Bazi Fiziksel Uygunluk Parametrelerine
Etkisinin incelenmesi adli calismaya davet ediyoruz. Bu ¢alismaya katilma tamamen
gontlliliik esasina dayalidir. Calismaya katilmadan once ¢alismanin nasil yapilacagi,
amacimin ne oldugu hakkinda sizlere bilgi verilecektir. Calismaya katilmadan dnce

kafaniza takilan sorular1 bizlere sorabilirsiniz.

Bu ¢alismamiza katilip katilmama karari1 tamamen size aittir. Calismaya dahil
olmama veya calisma basladiktan sonra calismadan ¢ikabilirsiniz. Bu ¢alismadan
elde edilecek sonuglar tamamen arastirma i¢in kullanilacaktir.

1. Arastirma ile ilgili Bilgiler

a. Arastirmanin

€. Arastirmaya Katilmasi Beklenen Katilime1/Goniillii

46



2. Cahsmaya Katilim Onay1

Calismaya katilanlara verilmesi gereken bilgileri okudum ve anlatilanlar
anladim. Arastirmanin konusunu, neden yapildigini, amacini, katilimc1 olarak
tizerime diisen sorumlulugu anladim. Calismay1 yapan kisi tarafindan arastirma
hakkinda yazili ve sozlii agiklamalar yapildi. Calisma hakkinda kafama takilan
sorular1 sordum ve gerekli cevaplari aldim. Bana c¢alismanin nedeni, amaci ve
faydalar1 anlatildi. Bu arastirmadan istedigim anda herhangi bir neden sdylemeden
ayrilabilecegimi ve ayrildigim zaman herhangi bir olumsuz durumla

kargilasmayacagimi anladim.

Bu durumda yapilan bu ¢alismaya goniillii olarak, hi¢bir kimsenin baskis1 ve

zorlamasi olmadan bu ¢alismaya katilmay1 kabul ediyorum.

Katilimcinin (Kendi el vazisi ile)

Adi Soyad:

Imzasi

(Varsa) velayet veyva Vesayet Altinda Bulunanlar icin;

Veli veya Vasisinin (kendi el yazisi ile)
Ad1 Soyadz:

Imzas1
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Ek-B. Test Takip Formu

Denek No:

Adi1 Soyadz:

Cinsiyet : Erkek Kiz

Dogum Tarihi:...../...... [oviinnnnn Boy:........... cm Kilo:...........
1. Skinfold Ol¢iim:

2. Flamingo Denge Testi
1234567891011 12 1234567891011 12

3. Otur Eris Testi
On Test Sonucu:
Son Test Sonucu:

4. Durarak uzun atlama
On Test Sonucu:
Son Test Sonucu:

5. Dikey Sicrama Testi
On Test Sonucu:
Son Test Sonucu:

6. Kavrama kuvveti Testi

Sag On Test Sonucu: Son Test Sonucu:

Sol On Test Sonucu: Son Test Sonucu:
7. Biikiilii kol Asilma Testi

On Test Sonucu:

Son Test Sonucu:
8. Mekik Kosusu Testi (10x5)
On Test Sonucu:
Son Test Sonucu:
9. Mekik Testi
On Test Sonucu:
Son Test Sonucu:
10. Sinav Testi

On Test Sonucu: Son Test Sonucu:
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Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiltesi Selcukiu/KONYA
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