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OZET

TURKER A., “Klasik Antrenman ve Super Slow Antrenman Yoéntemlerinin Baz
Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkisinin incelenmesi” Dumlupiar
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal
Doktora Tezi, Kiitahya, 2018. Arastirmanin amaci; Ardahan Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Yiiksek Okulu’nda 6gretim goren erkek katilimcilarda alti haftalik klasik ve super
slow motion kuvvet antrenman yontemlerinin bazi fiziksel ve fizyolozik parametreler
tizerine etkilerini tespit etmektir. Arastima, egzersiz yapmasinda saglik agisindan engeli
olmayan ve 1 yil icerisinde diizenli olarak egzersiz yapmamis toplam 36 erkegin goniillii
katilimi ile gergeklestirilmistir. Calismaya katilan sporculara, Boy ve agirlik 6l¢limii,
viicut yag ylizdesi ol¢timii, Dikey Sigrama, Esneklik, Wingate anaerobik gii¢ testi ve 20
metre Siirat testleri uygulanmistir. Katilimcilarin 6n kol, arka kol, gogiis pres, 6nden omuz
pres, arka omuz pres, lat ¢ekisi, bacak pres,arka bacak biikkme, bacak agma, parmakucu
yiikselme hareketlerinde bir maksimum tekrarlar1 (1 MT) kg cinsinden belirlendi. iki farkli
antrenman metodu uygulayan deney A; klasik kuvvet antrenman, deney B; yavas
eksantrik ve konsantrik kasilma siiper slow motion ve kontrol grubu olmak tizere ii¢ farkli
katilimc1 destegi alinmustir. Deney A grubunda yer alan katihmecilar klasik kuvvet
antrenman grubundakiler kaldirabildikleri 1 maksimum tekrarli ( 1 MT) kg’larin % 80
degeri ile iki sn konsantrik- dort sn eksantrik, deney B yer alanlar ise yavas eksantrik ve
konsantrik (Super-Slow Motion) kaldirabildikleri 1 maksimum tekrarli (1 MT) kg’larin
% 50’si ile 10 sn konsantrik — 5 sn eksantrik kasilmalar uygulayacaklar1 sekilde kuvvet
antrenmanlarina katilmislaridir. Calismalar 6 hafta boyunca, haftada 3 giin olacak seklinde
uygulanmistir. Kontrol grubunda yer alan katilimcilar her hangi bir antrenmman
programina dahil edilmemislerdir. Calismadan elde edilen verilerin degerlendirilmesi ve
tablolarin olusturulmasi amaciyla SPSS (Statistical Package For Social Sciences 23)
istatiksel paket programi kullanildi. Grup i¢indeki gelismelerin farkliliklarin1 gérmek i¢in
Simple Effect Test uygulandi ve gruplar arasi farkliliklarin belirlenmesi icinde One Way
ANOVA ve DUNCAN coklu karsilastirma testi kullanildi. Anlamlilik diizeyi p< 0.05
olarak degerlendirilmistir. Gruplar arasi farkliliklar incelendiginde, anaerobik Gii¢ (Zirve
Gli¢ W, Zirve Gii¢ W/kg, Ortalama Gii¢ W, Ortalama Giic W/kg), ¢evre dlgiim (Gogiis,
Pazu Fleksiyon, Pazu Ekstansiyon, Uyluk, Omuz), izometrik kuvvet (Bacak ve Sirt), viicut
yag ylizdesi, Biyomotor 6zellikler (20m siirat, esneklik) ve bir maksimal tekrar (6n kol,
arka kol, gdgiis pres, dnden omuz pres, arka omuz pres, lat ¢ekisi, bacak pres,arka bacak
biikkme, bacak agma, parmakucu yiikselme; 1MT) degerlerinde istatistiksel olarak klasik
ile super slow motion kuvvet antrenmani uygulayan gruplar arasinda anlamli fark
bulunamamistir. Ancak dikey sicrama degerlerinde ki gruplar arasi farklihigin klasik
kuvvet antrenman grubu lehine anlamli oldugu gézlemlenmistir. Sonug olarak, kontrol
grubuna gore antrenman gruplarindaki sayisal farkliligin anlamli oldugu goriilmektedir.
Deney gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gériilmemesine ragmen,
Super slow motion yontemi uygulayanlarda sayisal olarak 1 maksimum tekrarlarinda,
izometrik bacak kuvveti, esneklik ve viicut yag yilizdesi degerlerinde artis olmustur. Super
slow motion antrenmanlarinin viicut yag ytizdesi degerleri harig, diger degerlerde pozitif
olarak etkisi goriilmektedir. Ancak anaerobik gii¢ (Zirve Gii¢ W, Zirve Gii¢ W/kg) ve
dikey sicrama degerleri klasik kuvvet antrenman yontemi uygulayanlarda artis
gozlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Klasik Kuvvet Antrenmani, Yavas Eksantrik-konsantrik Kuvvet
Antrenmani (Super Slow Motion), Siirat, Anaerobik Gii¢, Esneklik
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ABSTRACT

TURKER A., “ ""Investigation of the Effects of Classical Training and Super Slow
Training Methods on Some Physical and Physiological Parameters', Dumlupinar
University Health Sciences Institute, Department of Physical Education and
Sports Doctorate Thesis, Kutahya, 2018. The purpose of this study is to determine
the effect of six week old classical and super slow motion force training methods on
some physical and physiological parameters in male participants attending Ardahan
University Physical Education and Sports High School. The study was conducted with
the voluntary participation of 36 men who were unhindered in terms of health for
exercising and who did not exercise regularly in the last 1 year. All participating
athletes were tested for height and weight, body fat percentage, vertical jump,
flexibility, Wingate anaerobic power test and 20 meter Speed tests. Maximum
repetitions (1 mt) of the participants in the biceps, triceps, chest press, front shoulder
press, rear shoulder press, lat pull down, leg press, leg curl, leg stretch, toe flexor
movements were determined in kg. Three different participants support who applied
two different training methods were taken; Participants in Experiment A, participated
in classical strength workouts, which is one rep with %80 of max weight along with
two seconds concentric and four seconds eccantric contractions. Participants in
Experiment B, participated in super slow motion, which is one rep with %50 of max
weight along with 10 seconds concentric and 5 seconds eccantric contractions.
Trainings was carried out for 6 weeks, 3 days in a week. Participants in the control
group were not included to any training program. SPSS statistical package program
(Statistical Package for Social Sciences 23) was used to evaluate the data obtained
from the study and to prepare the tables. The Simple Effect Test was applied to see the
differences in development within the group and One Way ANOVA and DUNCAN
multiple comparison tests were used to determine differences between groups.
Significance level is evaluated as p < 0,05. When the differences between the groups
were examined, no statistically significant difference was found between anaerobic
power (Peak Power W, Peak Power W/kg, Average Power W, Average Power W/kg),
environmental measurement (Chest, Biceps Flexion, Biceps Extension, Thigh,
Shoulder), isometric strength (Leg and back), body fat percentage, biomotor properties
(20m sprint, flexibility) and a maximal recurrence (biceps, triceps, chest press, front
shoulder press, rear shoulder press, lat pull down, leg press, leg curl, leg stretch, toe
flexor movements; 1 mt) between statistically classical and super slow motion force
training groups. As a result, it seems that the numerical difference in the training
groups is significant compared to the control group. As a result, according to the
control group, the numerical difference in the training groups seems to be meaningful.
Although there is not statistically significant difference between the experimental
groups, there was an increase in isometric leg strength, flexibility and percentage of
body fat percentage in a maximum of 1 repetition of numerical values in the Super
slow motion method. Super slow motion workouts have positive effects on all other
values except body fat percentage value. An increase in anaerobic power (Peak Power
W, Peak Power W/kg) and vertical jump values was observed in those who used the
classical force training method.

Keywords: Classical Strength Training, Super Slow Motion, Sprint, Anaerobic
Strength, Flexibility
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1. GIRIS

Insan viicudunun belirli amaglar igin egitilmesi, insanligin diinyadaki varlig
kadar eskidir. Insanlik, giinliik yasantis1 igerisinde karsilastig1 zorluklarla bas etmek
icin giic ve yeteneklerini gelistime alistirmalar1 gelistirmistir. Bu alistirmalar kimi
zaman giinliik yasantisinda yer edinirken, kimi zamanda aligtirmalarin planl ve amaca

yonelik ¢aligmalara doniistiigli goriilmistiir (138).

Son yillarda yapilan ¢alismalar ile sportif performansi yiikseltmeye yonelik
olagan {istii ilerlemeler kaydedilmistir. Birka¢ yi1l hayal edilmesi bile gii¢ olan sportif
performans diizeyleri, bugiinlerde oldukg¢a yaygin bir bigcimde, bircok sporcunun
ulasabildigi ve devamli olarak gelisime ugrayan performans diizeyleri haline

doniismiistiir (69).

Viicut yapisi ile performans arasindaki iligki, arastirmacilar i¢in her zaman
merak konusudur. Optimal performans i¢in sadece antrenman degil, hem fiziksel

hemde fizyolojik yapiyla da ilgilenilmesi gerekmektedir (90).

Viicut lgiimleri ile viicudu anlamak ve ebatlarini degerlendirmek M.O. 400°lii
yillara kadar dayanmaktadir. Yaklasik 100 yildan fazla bir zamandir da antropometrik

teknikler viicut ebat ve proporsiyon degerlendirilmesi i¢in 6nemli bir yontemdir (79).

Kaynagi hangi bilim dalindan geldigine bakilmaksizin bir¢ok bilgi, egzersizin
insan {lizerindeki etkilerini anlamaya ve onun performansini artirmaya yoneltilmelidir.
Bu yiizden antrenman bilimi, spor bilimlerinde galismalarin odak noktasi haline
getirilmelidir. Cogu bilim alanlarinda yapilan ¢alismalar, bagli basina bir bilim dali

olan antrenman kurami ve yonetimini zenginlestirici bir islevi gormektedir (69).

Sportif eylemlerde arzu edilen performansin analizi yapildiginda, kuvvetin;
baz1 spor dallarinda dogrudan, bazi spor dallarinda ise dolayli olarak performansi
etkileyen fiziksel bir 6zellik oldugu goriilmektedir. Bundan dolay1 kuvveti {iretebilme
yeteneginin birgok spor dalinda performansi belirleyen temel bir 6ge oldugu ve spor
disiplinin farkli tiirde ki kuvveti ve fiziksel uygunlugu gerektirdigi yapilan

caligmalarla ortaya konmustur (69).

Bir¢ok spor dalinda kuvvet ve gii¢ gelistirici antrenman programlar1 agirlik

caligmalariyla desteklenmektedir. Bu sayede spor dalina uygun enerji sistemi ve



hareket modelleriyle kas gruplari galistirilarak basarili performans elde edilmeye
calisilmaktadir. Kuvvet antrenmanlart 6zellikle beceri gerektiren sporlarda ¢cok daha

onemli bir hale gelmektedir (135).

Sporda basariya ulasmak, giiniimiizde sadece bilimsel metotlar ile miimkiindjir.
Basaril1 olabilmek i¢in uzun siireli antrenman programlamasiyla fiziksel ve psikolojik

yonlerden sporcularin en iist seviyelere ¢ikmasi amaglanir (68).

Gilinlik yasantimizda yogun bi¢cimde kullandigimiz kaslarimiz, islevsel
degisikliklere fizyolojik ve fonksiyonel olarak ¢ok iyi uyum gosterme yetenegine
sahiptir. Arastirmacilar, sporcularda 6zellikle kuvvet artig1 saglayabilmeye yonelik
caligmalarda iskelet kaslarinin kullanim uyumunu arastirmanin yaninda ideal bir

antrenman modeli de bulmay1 amaglamiglardir (25).

Yavas antrenman sistemi (Super Slow Motion), uzun yillar basarili bicimde
kullanilmasina ragmen, antrenman etkisi konusunda kesin kanitlar bulunmamaktadir.
Super Slow’un, yiiksek diizeyde kas gerilimi saglamasina bagli olarak, kas hipertrofisi
ve kas kuvvetinin artmasindan dolay1 etkili oldugu diistiniilmektedir. Literatiir
arastirmasi 1s1ginda siiper slow kuvvet c¢alismalarinin arastirilmasinin ¢ok fazla

yapilmadigr goriilmektedir (25).

Bu ¢alismada Klasik Antrenman Ve Super Slow Antrenman Y ontemlerinin
Bazi Fiziksel Ve Fizyolojik Parametreler Uzerine Etki Diizeylerinin belirlenmesi

amagclanmistir.
1.1. Arastirmanin Onemi

Giliniimiizde spor biliminin ve antrenman biliminin gelisimi farkli antrenman
yontemlerinin gelismesine neden olmustur. Sporcular performans diizeylerini ist
seviyelere c¢ekerek miisabakalarda veya yarigmalarda daha iistiin basarilari
hedeflemektedirler. Bu baglamda bircok farkli antrenman metodu antrenman
bilimciler tarafindan gelistirilmistir. Arastirmamizda yer alan yavas konsantrik-
eksantrik kasilma (Super Slow Motion) antrenman metodu sakatlik sonrasi
toparlanmada veya ileri diizeyde viicut gelistirme ve fitnes yapan sporcularda tercih
edilmektedir. Bu ¢alismada da yavas Konsantrik-Eksantrik kasilma (Super Slow
Motion) antrenmaninin sporcularin performansi iizerine etkilerinin incelenmesi ile

sporcularin daha {istiin performans saglanmasindaki etkileri arastirilmistir.



1.2. Aragtirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci; Ardahan Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek

Okulu’nda 6gretim goren erkek katilimeilarda alt1 haftalik klasik ve super slow motion

kuvvet antrenman yontemlerinin bazi fiziksel ve fizyolozik parametreler {izerine

etkilerini tespit etmektir.

1.3. Problem Ciimlesi

“Alt1 haftalik Klasik ve super slow motion kuvvet antrenman yontemlerinin

baz1 fiziksel ve fizyolozik parametreler iizerine etkisi var midir?” sorusuna cevap

aranacaktir.

1.4. Alt Problemler

1.

Kuvvet Antrenman uygulamalar1 sonunda “Anaerobik Gii¢” degerlerinde
Klasik Antrenman ve Super Slow Antrenman gruplarinin 6l¢timlerin (6n-son
testleri) arasinda degerlerinde fark var midir?

Kuvvet Antrenman uygulamalar1 sonunda “Cevre Olgiimleri” degerlerinde
Klasik antrenman ve Super Slow antrenman gruplarinin 6lgimleri (6n-son
testleri) arasinda fark var midir?

Kuvvet Antrenman uygulamalari1 sonunda “Viicut Yag Yiizdesi” degerlerinde
Klasik antrenman ve Super Slow antrenman gruplarinin dlgimleri (6n-son
testleri) arasinda fark var midir?

Kuvvet Antrenman uygulamalari sonunda “20 Metre Siirat” degerlerinde
Klasik antrenman ve Super Slow antrenman gruplarinin 6l¢iimleri (6n-son
testleri) arasinda fark var midir?

Kuvvet Antrenman uygulamalari sonunda “Esneklik” degerlerinde Klasik
antrenman ve Super Slow antrenman gruplarinin 6lgiimleri (6n-son testleri)
arasinda fark var midir?

Kuvvet Antrenman uygulamalar1 sonunda “Dikey Sigrama” degerlerinde
Klasik antrenman ve Super Slow antrenman gruplarinin 6l¢iimleri (6n-son
testleri) arasinda fark var midir?

Kuvvet Antrenman uygulamalari sonunda “Izometrik Bacak ve Sirt
Kuvveti” degerlerinde Klasik antrenman ve Super Slow antrenman gruplarinin

Olclimleri (6n-son testleri) arasinda fark var midir?



8.

Kuvvet Antrenman uygulamalar1 sonunda “Bir Tekrarh Maksimal Kuvvet
(1 MT)” degerlerinde Klasik antrenman ve Super Slow antrenman gruplarinin

Olctimleri (6n-son testleri) arasinda fark var midir?

1.5. Hipotezler

1.

Kuvvet Antrenman uygulamalar1 sonunda “Anaerobik Gii¢” degerlerinde
Klasik Antrenman ve Super Slow Antrenman gruplarinin 6l¢iimlerin (6n-son
testleri) arasinda degerlerinde fark vardir.

Kuvvet Antrenman uygulamalari sonunda “Cevre Ol¢iimleri” degerlerinde
Klasik antrenman ve Super Slow antrenman gruplarinin 6l¢iimleri (6n-son
testleri) arasinda fark vardir.

Kuvvet Antrenman uygulamalar1 sonunda “Viicut Yag Yiizdesi” degerlerinde
Klasik antrenman ve Super Slow antrenman gruplarinin 6l¢iimleri (6n-son
testleri) arasinda fark vardir.

Kuvvet Antrenman uygulamalar1 sonunda “20 Metre Siirat” degerlerinde
Klasik antrenman ve Super Slow antrenman gruplarinin 6l¢iimleri (6n-son
testleri) arasinda fark vardir.

Kuvvet Antrenman uygulamalari sonunda “Esneklik” degerlerinde Klasik
antrenman ve Super Slow antrenman gruplarinin 6lgiimleri (6n-son testleri)
arasinda fark var midir?

Kuvvet Antrenman uygulamalart sonunda “Dikey Sigrama” degerlerinde
Klasik antrenman ve Super Slow antrenman gruplarinin 6l¢iimleri (6n-son
testleri) arasinda fark var midir?

Kuvvet Antrenman uygulamalari sonunda “Izometrik Bacak ve Sirt
Kuvveti” degerlerinde Klasik antrenman ve Super Slow antrenman gruplarinin
Olclimleri (6n-son testleri) arasinda fark vardir.

Kuvvet Antrenman uygulamalari sonunda “Bir Tekrarh Maksimal Kuvvet
(1 MT)” degerlerinde Klasik antrenman ve Super Slow antrenman gruplarinin

Olclimleri (6n-son testleri) arasinda fark vardir.



1.6. Arastirmanin Varsayimlari

1. Arastirmaya katilan denekler evreni temsil edici nitelikte oldugu
varsayilmistir.

2. Arastirmada kullanilan yontemlerin amaca uygun olduklar1 varsayilmistir.

3. Bu aragtirma konu ile kullanilan kaynaklardan elde edilen bilgilerin gercegi
yansittig1 varsayilmigtir.

4. Uygulanan istatistik yontemlerin, degerlendirilmelerinin gegerli ve giivenilir

oldugu varsayilmaktadir.
1.7. Arastirmamin Simirhhiklar:

1. Arastirma 18-22 yas aras1 36 saglikli erkek sporcularla sinirli tutulmustur.

2. Arastirma, Alti haftalik Klasik maksimal kuvvet antrenmani ve yavas
konsantrik-eksantrik kasilmanin (Super Slow Motion) antrenmani
egzersizleri ile sinirlidir.

3. Arastirma, Ardahan Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
ogrencileri ile sinirhidir.

4. Bu arastirma, konu ile ilgili ulasilabilen kaynaklarin sagladigi veriler ile

stnirhdir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Enerji Sistemleri

Enerji, bir sistemin is yapabilme kapasitesidir (49,149). Bu sistemlerden biri
de iskelet kaslaridir. iskelet kaslar1 kimyasal bag enerjisini mekanik enerjiye ¢evren
biyolojik sistemlerdir. Is yapabilme veya ortaya koyabilme yetenegi olarak ifade
edilen enerji, insan organizmasinda bir isin yapilabilmesi i¢in besinlere alinmis ya da
depolanmis olan maddelerin potansiyel enerjilerinin kimyasal reaksiyonlarla mekanik

enerjiye doniismesiyle ortaya ¢ikmaktadir (49).

Enerji, antrenman ve yarisma sirasinda fiziksel etkinliklerdeki verimlilik
diizeyi i¢in gerekli onciildiir (24). Biitlin enerji besinleri hiicrelerde yikima ugrarlar.
Ancak yikim zamanlar1 ve siireleri farklilik gosterir (46). Aldigimiz besinler
metabolizmada oksijen (O2) yardimi ile karbondioksit (CO2), su (H20) ve kimyasal
enerjiye doniisiirler. Ancak bu par¢alanma ile elde edilen enerji dogrudan is yapimina

yetmeyecektir. Elde edilen bu enerji ATP’nin olusturulmasinda kullanilir (54).

ATP’nin molekiiler yapisinda bir adenozin ve ii¢ fosfat grubu mevcuttur. Son
iki fosfat grubu arasinda 7300 kalorilik yliksek enerji bagi bulunmaktadir. Bu bag
kimyasal olarak parcalandiginda enerji agiga ¢ikar ve ATP adenozin trifosfata (ADP),
ikinci bagin da pargalanmasiyla adenozin monofosfata (AMP) ¢evrilir ve birer serbest

fosfat (P) meydana cikar (61).

Kaslarda bulunan enerji sistemleri egzersizin siiresine ve yogunluguna bagh

olarak devreye girer (21).

Hiicrelerde sadece ATP’nin parcalanmasiyla meydana gelen enerji
kullanilmaktadir. Kisinin giinliik aktivitelerine bagli olarak siirekli yenilenen ATP
miktart sinirhdir (49). Kaslarda, iyi antrene sporcular da dahil olmak {izere, maksimal
kas kasilmasini ancak 1-2 saniye siirdiirebilecek ATP miktar1 bulunmaktadir (96). Bu
sebeple ATP depolarinin siirekli yenilenmeleri gerekmektedir. ATP depolarinin

yenilenmesi su enerji sistemleri yardimiyla ger¢eklesmektedir;

Atp sentezini saglayan kimyasal reaksiyonlar serisi 3 kategoride incelenebilir
(150),



e ATP-CP veya fosfojen sistemi
e Laktik asit veya anaerobik glikoz sistemi

e Oksijen Sistemi

ATP-CP ve Laktik asit sistemi anaerobik sistemlerdir. Oksijen sistemi ise,
aerobik sistemdir (150).

ATP-CP ve laktik asit sistemleri oksijensiz ortamda ATP yenilemesi yaptigi
icin “anaerobik sistem” olarak adlandirilir. Oksijen sistemi ise ATP depolariin
yenilenmesini oksijenli ortamda sagladigi i¢in “aerobik sistem” olarak bilinmektedir
(104). Kimyasal agidan en basit sistem ATP-CP sistemidir ve sadece CP’nin
pargalanmasini gerektirir. Diger iki sistemde ise glikoz gibi molekiiller parcalanarak
enerji agiga ¢ikarilir. CP ve besin maddelerinin pargalanmast ile elde edilen enerji ATP

yapimi i¢in kullanilir. Bu olay cifte reaksiyonlar serisi olarak adlandirilmaktadir (15).

Hipertofi antrenmani, ¢ogunlukla anaerobik sistemin (ATP-PC) 6zel enerji

kaynaklarii kullanmaktadir (26).
2.1.1. Anaerobik Enerji Metabolizmasi

Anaerobik enerji sistemi, oksijensiz ortamda ATP-CP ve laktik asit sistemiyle
enerji Uretilmesi sonucu kisa olan egzersizlerde viicudun enerji ihtiyacinin

karsilanmasidir (46).

Anaerobik sistemlerin enerji liretmek i¢in ihtiya¢ duydugu maksimal kabiliyeti

olarak tanimlanabilir (54).

Fiziksel aktivite sirasinda (maksimal veya supmaksimal) iskelet kaslarinin
anaerobik enerji sistemlerini kullanarak meydana getirdigi is kapasitesi anaerobik
kapasite olarak tanimlanabilir (54). Agirlik kaldirma, durarak sigrama, yiiksek atlama,
giille atma, cirit atma, 25 m, ylizme gibi kisa siireli ama yogun egzersiz ve ya sportif

aktivitelerde, performansi yilikseltmek i¢in anaerobik gii¢c degerlendirmesi yapmak ¢ok
onemlidir (155,9).

Sadece karbonhidratlarin (yaglar ve proteinler hari¢) oksijen kullanilmadan
kismen (tamamen degil) pargalanmasi ile bir ara maddeye (laktik asite) doniistimiinii

igerir (145).



2.1.1.1. Anaerobik Alaktik Sistem (ATP-CP)

Yan {irliniin laktik asit olmadig1 oksijensiz ortamda gerceklesen olusumdur.
Kreatin fosfat (CP) molekiilii, kas hiicresi iginde bulunup, ¢ok yiiksek bir enerji bagina
(ATP) sahiptir (57).

Kreatin fosfat (CP) ya da ayn1 bigimde kas hiicresinde bulunan fosfokreatin,
kreatin (C) ve fosfat (P) olarak ayrisirlar. Ayrisma sonugu ADP+P’yi ATP ye
dontistiirmekte kullanilan enerjiyi ortaya c¢ikarir ve sonra bir kez daha ADP+P’ye
dontstiiriilerek kasin kasilmasi i¢in dogrudan kullanilabilen bir enerji saglamaz.

Ortaya ¢ikan enerji ADP+P’nin ATP’ye doniistiiriilmesinde kullanilir (24).

1 Mol CP pargalanmasiyla 1 Mol ATP olusur. Ancak elde edilen enerji miktari
oldukga az olmasina karsin, ¢ok yiiksek siddette ve ¢ok kisa siireli (10 sn ve daha az)

eforlar da kasin kasilmasinda ihtiyaci olan enerjinin bir kismi bu yolla saglanir (19,35).

30 sn’den az ve c¢ok siddetli ¢alismalarda kullanilan sistemdir. Kaslarda sinirlt
miktarda ATP bulunmasi nedeniyle, yiiksek siddette uygulanan fiziksel aktivite de
baslamasiyla ATP ¢ok kisa siirede tiiketilir (24).

2.1.1.2. Anaerobik Glikoz Sistem (Laktik Asit Sistemi)

Laktik asit sistemi, kas hiicrelerdeki ve karacigerdeki glikojeni parcalara

ayirarak, ADB+P’den ATP olusturmak iizere enerjiyi serbest birakir (24).

Bu sistem, ¢ok acil durumlarda devreye girerek ¢ok hizli sekilde ATP elde
edilmesine olanak saglar. 1-3 dakika arasinda stiren yliksek siddetteki egzersizler de,

gerekli olan enerji (ATP), laktik asit (anaerobik glikoz) sistemi ile saglanir (49).

Pirtivik asit, ortamda oksijen olmadigi i¢in laktik aside doniisiir ve 3 mol ATP
olusur. ATP olusturulurken son iiriin olarak ortaya laktik asit ¢ikar. Anaerobik enerji
metabolizmasi devam ettigi siirece, laktik asit olusumu ve kan-kasta birikiminde de
artma meydana gelmektedir. Laktik asit birikimi yiikseldik¢e kasin kasilmasini

zorlagtirir, glikojen yikimi hizini yavaslatir ve yorgunluga neden olur (11).

Bu sistemde karbonhidratlar tam olarak parcalanmadan laktik asite dontistirler.
Viicutta ki tiim karbonhidratlar glikoza cevrilir ve gevrildikten sonra ya acil olarak

kullanilir ya da sonra kullanilmak {izere kas veya karacigerde glikojen olarak depolanir



(24,61). Bu sistem fosfojen sistemi kadar hizli degildir; ancak yarisi kadar hizda isler
(61).

2.1.1.3. Anaerobik Giic ve Kapasite Ol¢iim Yontemleri

Sporcularin performansini arttirmak i¢in hazirlanan antrenman programlarinin
daha etkili olabilmesi icin sporcularin kapasitelerini programin herhangi bir
asamasinda en iyi sekilde tespit etmek, yapilacak yiiklenmeler i¢in olduk¢a 6nemlidir.
Performans artirmak i¢in hazirlanan programlarin en etkili bigcimde olmasi igin
sporcularin kapasitelerini tespit etmek yiliklenmeler i¢in olduk¢a 6nem arz etmektedir.
Fiziksel uygunluk parametreleri igerisinde sporcularin ve takimlarin incelenmesi

sonucu degerlendirilmesi performansa 6nemli 6l¢iide katki saglayacaktir (31,34,54).

Gliciin ortaya cikist ve performansin sergilenis mekanigini belirlemek icin
kullanilan bu testler her gii¢ sistemi igin farklilik gostermektedir (22,27). Anaerobik
kapasitenin  degerlendirilmesinde  kullanilan 17  degisik laboratuvar testi
belirlemislerdir ve bu testlerin gilivenirlik katsayilart 0.76-0.98 arasinda degistigini
belirtmislerdir. (101). “Dikey sigcrama”, “Margaria-Kalaman gii¢ testi”, “45 metre kosu

tesi”, “Ug kdse kosu testi” ve arastirmada kullanilan Wingate anaerobik gii testidir.
2.1.1.3.1. Wingate Anaerobik Gii¢ Testi

Wingate anaerobik gii¢ testi alaktasit ve laktasit anaerobik kapasitelerin
6l¢timii amaci ile yapilir (85). Bacaklar ya da kollar kullanilarak yapilan bu testler igin
bisiklet ergometresi ve elektirikle uyarilan pedal sayacina ihtiya¢ duyulur. Bacaklar ile
yapilan test sirasinda ergometresinde 45g/kg, Monark egometresinde 75 g/kg viicut
agirhigina ayarlanir. Kollar ile yapilan test sirasinda ergometre direnci Fleisch
ergometresinde 30 g/kg, Monark ergometresinde ise 50 g/kg viicut agirligina gore
ayarlanir. Test siiresi 30 saniyedir ve pedal sayis1 her 5 saniye i¢in kayit edilir. 30

saniye performansi joule veya joule/viicut agirligt olarak hesaplanir (24).

Kaslarin gii¢ kapasitesini biyokimyasal, histokimyasal ve fizyolojik 6l¢iitlerine
bakmaksizin dolayl olarak 6l¢ebilmektedir. Kaslarin maksimal giicii, dayaniklilig: ve
yorgunlugu hakkinda bilgi vermesi basit emniyetli ve objektif olmasi her yerde
bulunabilecek pahali olmayan arag ve gerece ihtiya¢ duymasi, 6zel bir beceriye ihtiyag
duymadan ve her yas (10) cinsiyet (108,116) farkli spor branslar1 (7,21) ve farkl

fiziksel uygunluk diizeyine sahip bireylere, alt ekstrimitelere oldugu kadar iist
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ekstrimitelerede uygulanabilir olmasi ise testin siirekli olarak tercih edilme

nedenleridir (44).

Kaslarin maksimal gii¢ ve dayanikliligi yaninda yorgunlugu hakkinda bilgi
veren, emniyetli ve objektif, pahali olmayan ve her yerde buluna bilen, 6zel beceriye
gerek duymadan kullanilabilen, yas cinsiyet ve farkli spor branslarinda ki farkli
fiziksel ozelliklere sahip bireylere uygulanabilirligi testin siirekli tercih edilme

nedenleri olarak sayilabilir (7,10,21,44,108,116).

1974 yilindan bu yana diinyada kasin giiclinii, dayaniklihigmmi ve yorula
bilirligini 6lgmek, kisa stireli yiiksek yogunluklu egzersizlerde kas metabolizmasi
hakkinda bilgi edinmek amaciyla ve sporcunun performansini degerlendirmek igin

laboratuvarlar da yaygin olarak kullanilmaktadir (144).
2.2. Kuvvet

Antrenman programlar1 arasinda kuvvet antrenmanlart 6nemli bir yer
tutmaktadir. Kuvvet antrenman programi igerisinde bir kuvvete direnmeyi ve yetenek
kullaniminm1 arttirmak i¢in uygulanan 6zel bir kondisyon formu igerisinde direng

metotlart kullanilir (82).

Kuvvet, kisa bir siire i¢erisinde maksimum ¢aba sarf edilerek yapilan patlayici

gili¢ Ozelligidir (55).

Kuvvetin fizyolojik taniminda ise; kas kasilmasi sirasinda ortaya ¢ikan gerilimi

anlatir. (115).

Kaslarin tek bagina ve ya bir biitiin halinde is yapabilme 6zelligidir (50). Akgiin

(4) ise kuvveti; bir dirence kars1 uygulanan tansiyon yetenegi olarak tanimlamistir.

Kuvvet; biyolojik bir yaklasimla bir kitleyi hareket ettirebilme, direnci
yenebilme ya da kas calismasi ile etkileme yetenegi olarak tanimlanmistir. Kas
kuvveti; endokrin sistemi, sinir sistemi, cinsiyet ve yas gibi faktorlerle

iliskilendirilmektedir (28).

Kuvvet Antrenmani bir kiginin yetenegini bir giice karsi sarf etmesi veya giice
karsi koymasini arttirmak icin kademeli direngli metotlarin kullanimi olarak da
tanimlanabilir. Kuvvet gelisimi, yas, viicut dlgiileri, fiziksel aktivite gecmisi ve ¢esitli

biiylime fazlarina baghdir (24).
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Kassal kuvvet, kasin tek basina ortaya cikartabilecegi maksimum giic miktari
olarak da tanimlanabilir. Kas hiicrelerinin miktarlar1 ve bu hiicreleri harekete geciren
sinirlerin kapasiteleri dnemlidir. Bu nedenle kuvvet, kesin bir deger degil, degisen bir

Oznedir (8).
2.2.1. Kuvvet Tiirleri

Kuvvete olan gereksinimler her spor dali i¢in farklidir. Halter, kuvvete en fazla
ihtiya¢ duyan spor dallarindan bir iken, maraton kuvvete en az gereksinim duyan spor
dallarindan birisidir. Bu ylizden, spor dallarin1 kuvvete olan gereksinimleri agisindan
smiflayabilecegimiz gibi, kuvveti de kendi icerisinde siniflara ayirmak miimkiindiir.

Bu anlamda, maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik tiirlerine ayrilir
(1)
2.2.1.1. Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvet, noromiiskiiler sistemin ortaya koydugu maksimal bir istemli
kasilma kapasitesinin en biiyiik gilicii olarak tanimlanir. Maksimal kuvvet yiiksek

direncin iistesinden gelindigi ve ya kontrol edildigi sporlardaki performansi belirler

(82).

Sinir Kas sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya ¢ikardigi en biiytlik
kuvvettir. Maksimum kuvvet, dis direng ile bu dirence kars1 uygulanan kuvvetin esit
olmasi1 durumunda maksimum izometrik kuvvet olarak adlandirilirken; konsantrik bir
kasilma ile yer¢ekimine karsi ortaya koyulan en yiiksek kuvvet de dinamik maksimum

kuvvet ve ya bir tekrarda kaldirilabilen maksimum kuvvet adini alir (89).

Kars1 konulmasi gereken kuvvet azaldikga maksimal kuvvet gereksinimi de

azalmaktadir (100).

Maksimal kas kuvvetini gelistirmek i¢in, her ne kadar statik, izokinetik
(dinamik) ya da elektiriksel uyarim yontemleriyle de gelistirilse de serbest agirliklar
ve diger araclar kullanilarak yapilan calismalar en yaygin olamidir. Kas ici
koordinasyon gelistirilmesi tizerinden maksimal kuvvetin arttirilmasina iligskin etkili
tamamlayici ve kolayca uygulanabilen diger bir antrenman yontemi olarak maksimal

izometrik (statik) yontem olabilir. Bu yontemle 4-6 sn’lik kasilmalar vardir. Yiiksek
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motiveli, Gst diizey ve iyi bir genel kuvvet déoneminden gecen sporcular i¢in dogru

uygulanabilirlik seviyesine ulasabilmek onemlidir (158).
2.2.1.1.1. Cabuk Kuvvet

Kas sinir sisteminin, bir dirence karsi, biiyiik bir hizla kasilmas1 ve hareketi

gerceklestirmesidir (132).

Sinir sisteminin olabilen en yiiksek hizda kasilmasi ile mevcut direnci
yenebilmesidir (139).

Sinir-Kas sisteminin yiiksek hizda kasilmasi ile dis direnglerin yenilmesi
saglanir. Sinir-kas sistemi, kasin elastik ve kasilabilir elemanlarinin refleks sistemi ile
birlikte ¢aligsmasi ile hizl bir yiiklenme ve tepkiyi kabul eder ve uygulayabilir. Cabuk
kuvvet yiiksek bir kasilma ¢abuklugu ile kas sisteminin direngleri yenebilme yetisinin

gerekli oldugu sprint, giille atma, atlamalar gibi spor dallarinda verimi belirler (100).

Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda kasilmaya en biiyiik kuvveti iireterek bir
direnci yenebilme yetenegidir. Belirli bir direnci, birim zamanda en sik yenen
kuvvettir (114).

2.2.1.1.2. Kuvvette Devamlilik

Kuvvette devamlilik; tiim organizmanin yorgunluga kars1 koyabilme yetenegi
ve ya kapasitesi olarak tanimlanabilir. Oldukca yiiksek bir seviyede kuvvetin
uygulanabilmesi ile birlikte, ayrica kuvvetin her tiir engele ve zorluga ragmen
uygulanmasinin olanakli kilindigr bir yetenektir. Bunun en gilize 6rnegi maksimum
sayida yapilan siav harekettir. Sinavda, kol kaslar1 viicut agirlig1 tarafindan meydana

getirilen dirence olduk¢a uzun bir siire kars1 koymak durumundadir (1).

Bir agirligin uzun siire kaldirilarak siirekli kuvvet gerektiren ¢aligsmalarda
organizmanin yorulmaya karsi gosterdigi direng yetenegidir (136). Bu 6zellige yonelik
dinamik olarak planlanan bircok diren¢ calismasi yonetiminin temel hedefi, istemli
olarak uygulanan diisiik hareket hizi ile kas hipertofisinin artirilmasidir (74).

2.2.2. Kuvvet Antrenman Metotlar1

Kuvvet en 6nemli biyomotor yetilerden biridir ve sporcunun antrenmaninda

cok dnemli bir yere sahip i¢ ve dis direnglerin tistesinden gelme yoluyla gelistirilebilen
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ozelliktir (24). Kuvvet kazanabilmek ve kuvvet meydana getirebilmek ayrica insan
organizmasindaki isketeler kaslarma etki ederek kuvvet kazandirabilmesi; kasa
uygulanan yiiklenme yogunluguna, yiiklenme siiresine ve yliklenmenin siklig1 yani

sira uygun dinlenmeye bagli oldugu diisiiniilmektedir.

Yavas hizlarda gerceklestirilen izokinetik antrenmanda, sadece yavas hizlarda
kasilgan kuvvet artmakta ve 6zellikle de kas hipertrofisinin gelisimi saglanmaktadir

(26).
2.2.2.1. Kas Yapic1 Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu

Bu antrenman metodunun yeni baglayanlar i¢in kullanilmasi tavsiye edilmez.
Bu antrenman metodu sporcularda yiiksek ve hizli kuvvet gelisimi saglar.
Calismalarda temel ilke, yiikklenme yogunlugu yiiksek, tekrar sayisi az, hareket akici

ve seri sayisi fazladir. Dinlenme seriler arasi1 1-2 dakikadir.

Kuvvet antrenmanlarinin etkisi biiyiikk oranda siiresi ile ilgili olmaktadir.
Asagida kuvvet antrenmanlari i¢in gegerli olan birimi ve siire dnerileri goriilmektedir;

(26)

e Anatomik uyum ve genel kondisyon 1-1,25 saat
e Hipertrofi antrenmani i¢in 1-2 saat
e Maksimum kuvvet antrenmani i¢im 1-1,5 saat

e Kas tanimlamasi antrenmani igin 1,5 saat.
2.2.2.2. Kombine Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu

Bu antrenman metodunda kas yapici maksimal kuvvet antrenmani ile kas igi
koordinasyonu gelistiren kuvvet antrenmami birlestirilir. Ilk olarak kas yapici
maksimal kuvvet antrenmani ile baslanir ve daha sonra kas i¢i koordinasyon
antrenmanina gegilir. Antrenman organizasyonu olarak piramidal metot kullanilir
(135).

Maksimal kuvvet antrenmani yiiksek yogunlukta ve az tekrarda gerceklesen
caligmalar peak force’u gii¢ gelisimini ve kuvveti artirir. Artan iskelet kas kuvveti agir
giinliik aktiviteleri kolayca uygulayabilmeyi ve bu hareketlerin tekrarlanabilmesini

saglar (91).
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Maksimum kuvvetin peak power’1 etkilemesinin nedeni ile ilgili birden fazla
sebep vardir. Bunlardan birincisi; verilen bir agirligi ¢ok kuvvetli bir kiside diisiik bir
oranda uygulanmasi ve bu yiizden de bu agirligin kolayca kaldirilabilmesidir. Tkincisi;
maksimum kuvvete sahip bir kisinin en genis ve ya en yiiksek oranda tip II kas fibril
tipine sahip olmasindan kaynaklanmasi olabilir. Tip II fibrilleri yiiksek gii¢ ¢iktisini
saglayan en &nemli motor iinitedir. Ugiinciisii; kuvvet antrenmanlarmin sonucunda
ilave degisimler sonucu giicii etkileyen ani gelisimler olusur. Bu degisimler tip II
fibrillerinin hipertofisini olusturur. Ayrica tip I/I’ de artis veya motor {inite
aktivasyonunda degiseme neden olur. Bu tip adaptasyonlar yiiksek oradan gii¢

ciktilarini etkiler (146).
2.2.2.3. Super Slow

Ken Hutchins tarafidan 1982 yilinda yaslilarin daha giivenli bir sekilde agirlik
caligmalar1 yapabilmeleri igin gelistirilen ve ismi Super Slow olarak tescil ettirien
yontemdir. Protokol olara eksantirik ve konsatirik kasilma safthalarini 10 saniye olarak
kullanmus, tekrarlar kas giictiniin tikkenme noktasina kadar devam etmektedir. (84,26)
1 TM si %70 ile yapilan bir ¢alismada, 6 saniye eksantrik evreye karsin, 3 saniye
konsantrik evre olmasini savunmustur (84). Keeler ve dig. (94) c¢alismalarinda
protokol olarak konsrantrik kasilma siirasini 10 sn, eksrantrik kasilma siiresini ise 5
saniye olarak uygulamislardir. Wescott ve dig. konstantrik kasima siiresini 10 saniye,
eksantirik kasilma siiresini ise 4 saniye tutmuslardir (160). Tanimoto ise yaptigi bir
aragtirmada konsantrik ve ekstantrik kasilma stiresini 3 er saniye olarak uygulamistir
(148). Baz1 uzmanlar, 10 saniye agirlik kaldirmaya, 5 saniye agirlik indirilmesi

gerektigini savunmaktadirlar (26).

Yavas ya da c¢ok yavas kasilmalarda hangi tlirden set ya da c¢esitlenmesi
kullanilirsa kullanilsin, konsantrik kasilmalarin siiresi, eksantrik evredeki siirenin
yarist kadar olmalidir. Eksantirik evrede, aynmi yiklerin kullanildiginda barin
indirilmesi sirasinda daha az sayida kas lifi kasilmaya katildigindan konsantrik evreye

gore daha diisiik bir gerilim tiretmektedir (26).
2.2.3. Kuvvet Olusumunu Etkileyen Faktorler

Kuvvetin olusumunu ve sportif hareketlerde kullanimin1 agiklayan baslica

faktorler sunlar:
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e Fizyolojik etkenler,

e Koordinatif etkenler,

e Morfolojik etkenler,

e Psikodinamik etkenlerdir, (12)

Hizli kazanilmis bir kuvvet gelisimi antrenmana ara verilince hizla gerilemeye
baslar. Buna karsilik yillarca ¢alisma sonucu kazanilmis iist diizeydeki kuvvet gayet
yavas sekilde kaybolur. Tam dinlenmedeki kas bir hafta sonra kuvvetinin %30’ nu
kaybeder. Antrenman etkisi baslangic diizeyine bagli olmaktadir. Bir antrenmanin
baslangicinda kuvvet gelisimi hizli olmaktadir. Ileri diizeyde antrenman yapmis
kisilerde, kisisel maksimal son kuvvetine yaklastikca kuvvet gelisme orani
azalmaktadir (3). Ayrica Maksimal kuvvet ¢alismasinda gergeklestirilen kasilmalar,
submaksimal kuvvette gerceklestirilen kasilmalara oranla daha hizli ve daha biiyiik bir
kuvvet artis1 meydana getirmektedir. Yiiksek yogunluklu egzersizler veya yliksek
siddetteki egzersizler sonucunda kas hasar1 meydana gelmektedir. Uzun siiren kas
hasarlar1 kazanilan kuvvetin kaybolmasmna neden olmaktadir (30). Izometrik
calismalarda, haftada bir defalik antrenman ile kuvvet ¢alismasi, baslangi¢ kuvvetinin
%1-4 arasinda bir kuvvet artis1 olmaktadir. Kas gruplarina gore ilk giinkii dinamik
calismada %56 kuvvet gelisimi elde edilirken, ikinci giin %39’u, yedinci gilinii ise

ancak %060 arttig1 goriilmektedir (3).

Biitiin kuvvet antrenman yontemleri, kuvvet gelisimi i¢in ayni1 etkiyi yaratmaz.
Kisisel smir kuvvete, en kisa zamanda hizli erisebilir. Once dinamik calismalar, bunu
izometrik ve dinamik kombine ¢alismalar ve sonra izometrik antrenman, en sonunda
elektrik uyaranlariyla ¢alisma yapilir. Son kuvvete erismek i¢in dinamik ¢alismalara
8-12 hafta izometrik ¢aligmalarda ise 6-8 hafta gereklidir. Her yontemde farkli kuvvet
gelisiminin sebebi; bir kasin uyarilma siddetine bagli olarak bir kastan kasilan kas lifi
sayisinin ¢oklugu ya da azlhigr gosterilir (114). Adam ve Werchoshanskij' ye gore
kazanilan kuvvetin kalitesi, antrenman igerigi ve uygulanan alistirmalarin antrenman
etkinligine bagli olarak degismektedir (3). Maksimal kasilma kuvveti i¢in kasin
baslangic uzunlugu belirleyici faktordiir (kasin gelisimi, kuvvet artisinda
belirleyicidir). Baslangic uzunlugu, kasin sakin halindeki boyunun % 90- 110°u
arasinda bulunur (114). Hettinger, iist kol ile alt kol arasinda kuvvet maksimaline 80°

ile 100° derecelik ac1larda ulasildigini ortaya koymustur (80). Bununla birlikte bu iliski
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icin biitiin viicut boliimleri arasindaki kuvvet gelisimi agisindan ayni degerler
verilemez. Ozellikle degisik kaldirag oranlarinin (kuvvet x kuvvet kolu / yiik x yiik
kolu) s6z konusu oldugu durumlarda farkli sonuclar ortaya cikabilir. Antrenman
acisinin se¢iminde, bir sportif hareketin baslangi¢ durusu (Ornegin; ¢ikis yapilirken ki
hazir durusu gibi) Onerilir. Zaciorskij squat icin; halter omuzda c¢omelirken 70
derecedeki alistirma etkisinin, 130 derecedeki ¢alisma agisindan daha biiyiik oldugunu
aciklamistir (3). Sol kol ile yapilan ¢alismada kontrolateral etki olarak sag kolda
kuvvetin gelisimine etkili olmaktadir. Ayrica, sol kol biikiiciilerinin ¢alistirilmasinda
sag kolun gericileri (ekstansorleri) ayni anda gerilmisse, sol kolun geriliminin de arttig1
tespit edilmistir. Antrenman etkisini ve gii¢c gelisimini yas, cinsiyet ve konstitiisyon
(fiziki yap1, biinye, saglik durumu) belirler. Atletik yapiya sahip bir tip daha biiyiik bir
toplam kas kesitine sahip demektir. Bu da daha hizla sarsilan (kasilan gevseyen) kas
lifleri varliginin artmas1 demektir. Bu tiplerde kuvvet gelisimi, piknik ve astenik tiplere

oranla her zaman daha kolay ve hizli kuvvet gelistirir (3).

Kuvvet gelisimi antrenmanlar1 erken sathalarinda noérolojik faktorler
tarafindan etkilenirken uzun dénem antrenmanlar morfolojik faktorler tarafindan
etkilenmektedir (24). Insanda yas ile birlikte kas kitlesi arttikca kuvvette artmaktadir.
En yiiksek degerlere erkeklerde 20-30 yaslarinda ulasilir (64).

2.2.4. Kuvvet Antrenmaninda Dikkat edilecek Noktalar

Kuvvet antrenman uygulamalari oldukga ¢ok risk tagiyan uygulamalardir. Bu
nedenle uygulamalar sirasinda; yapilacak c¢alismanin amacina gore 1sinma

uygulanmalidir. Ozellikle esnetme hareketlerinden yararlaniimalidir.

e Esli caligmalar olmalidir, antrenmanlarin ayni saatlerde yapilmasi uyum siireci
agisindan 6nemlidir,

e Dogru agirlik kaldirma tekniginin 6grenilmesi gerekir, agirlik kaldirirken nefes
alinmasi, hareketi uygularken verilmesi gerekir,

e Hatali teknikle uygulanan alistirmalar aninda kesilmeli ve asir1 zorlamaya
gidilmemelidir,

e Yapilacak olan antrenmanin agiklamasi sporculart olumlu yonde motive
edecektir,

e Kuvvet antrenmanlari yeterli ve dengeli beslenme ile desteklenmelidir,
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e Kuvvet ¢alismalarinda iki antrenman arasi dinlenme ¢aligmanin yogunluguna
gore 24—48 saat olmalidir,

e Kuvvet antrenmanlari amacma ve yillik antrenman periyodlarmin temel
ilkelerine gore tiim yila dagitilmaldir,

e Kuvvet antrenmanlar1 genel olarak; iki haftada bir uygulanirsa kuvveti korur,
haftada bir uygulanirsa kuvvet artar, haftada {i¢ ya da daha fazla uygulanirsa
iyi diizeyde artar,

e Sporcu yapacagi kuvvet caligmasinin yararina tam olarak inanmalidir,

e Yeni kuvvet calismasina baslayacaklarin oncelikle karin ve sirt kaslarim

gelistirici hareketleri yapmasinda yarar vardir (26,114,136).
2.3. Siirat

Siirat, Sporda gerek duyulan en 6nemli biyomotor &zelliklerden biridir.
Mekanik olarak silirat mesafe ile zaman arasindaki oran ile agiklanir. Siirat terimi {i¢
0geyi igermektedir. Bunlar tepki siiresi, zaman birimi basina hareket etme siklig1 ve
verilen bir mesafe tizerine yer degistirme siiratidir. Siirat takim sporlarinin yaninda
boks, eskrim, hokey ve sprint yarislarinda da basariy1 belirleyici bir yetidir. Bompa’ya
gore siirat, sporcunun kendisini en yliksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme
yetenegi ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla uygulanmasi

yetenegi olarak tanimlanabilir (25,139).

Sevim ise siirati sporcunun kendini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket
ettirebilme yetenegi olarak tanimlamistir (138). Diindar da siirati dis direnglere karsi,
bir uyaranla baslayan ve belirlenmis hareketin tamamlanmas1 belirlenmis mesafenin
kat edilmesi i¢in gegen zaman siiresinin azligi ile olusan fiziksel bir deger olarak

tanimlamistir (46). Siirat, fiziksel agidan formiil ile tanimlanir; Stirat=yol/zaman (138).

Her spor dalinin kuvvete ihtiyaci varken, spor dallarinin kuvvete olan ihtiyaci
spesifik ozellikleri sebebiyle farklidir (1). Kuvvet antrenmanlar 6zellikle firlatma,

atlama, vurma veya ¢arpmaya dayali spor dallarinda bir zorunluluktur (102).

Cogu spor dallarinda 8 haftalik cabuk kuvvet antrenmani igeren calismalar
sonucunda, teknigin istatiksel olarak anlamli bir gelisme kaydettigi ifade edilmistir

(63). Teknigin diizeltilmesi ile hareket stiratide dogru orantida kisalacaktir (65).
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Siirat performansi iskelet kaslariin kazanmis oldugu kuvvet oraniyla degisir.
Siirati olumsuz etkileyen faktorlerin en basinda yeterli kuvvete sahip olmayan bacak,
kalga ve ayak bilegi fleksor ve ekstansorleri gelmektedir. Degisik kas gruplarinin esit
sekilde gelismemesi ve ya zayif kalmis bacak kaslar1 ve eklem tendonlari ¢ikis ve
ivmelenme boliimiinii olumsuz yonde etkiler. Ayn1 zaman da adim uzunlugu ve adim

siklig1 gelisimine engel teskil etmektedir (151).

Hiz ve siirat farkli aciklamalara sahiptirler. Siirat degiskeni mesafeye, hiz
degiskeni ise yer degistirmeye dayanir. Bu baglamda siirat yon icermeyip hareket eden
bir nesnenin ne kadar hizli hareket ettigini gostermekte ve yol/zaman (m/s, km/sa)

seklinde hesaplanmaktadir (86). Sprint performansi {i¢ ana baslikta incelenir;

e Maksimum Strat
e Siratte Devamlilik

e Ivmelenme
2.3.1. Maksimum Siirat

Maksimal kosu hizi, 6zellikle kisa mesafe (sprint) branslarinda en 6nemli

ogedir. En st noktadaki hiz degeridir (1).

Bedeni ya da bedenin belli bir kismini, belli bir hareket agisinda yiiksek
koordinasyon ile en az siirede hareket ettirebilme yetenegidir. Maksimal hizda kosmak

ya da maksimum sinir sistemi ve kas sisteminin aktivasyonudur (60).
2.3.2. Siiratte Devamhhik

Sporcunun Siiratini uzun siire devam ettirebilme yetenegidir (138). Ulasilan
hizin miimkiin olan en uzun siire korunmasi olarak tanimlanmaktadir. lvmelenme ve
maksimum siirat birbirleri ile yiiksek bir iliski igerisindedirler (71). Maksimal kosu
hizinin olabildiginde uzun siire devam ettirebilmesi anlaminda kullanilan bir terimdir

(87).

Stiratte devamlilik calismalar1 6zellikle {ist diizey takimlarin antrenman
programlarina yer alamasi zorunludur fakat kiiciik yas gruplarina yiiksek diizeyde

fiziksel ve psikolojik istemlerde bulundugundan uygulanmamalidir (17,102).
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2.3.3. ivmelenme

Bir sporcunun siiratinde ki zaman birimi i¢indeki meydana gelen pozitif ya da
negatif degismeye ivmelenme denmektedir. ivmelenme ne kadar yiiksek olursa siirat
buna bagli olarak yiiksek olacaktir (42,151). Sporcunun minimum zamanda
maksimum siirate ulagmasina izin veren hiz degisim oranidir (86). itici kuvvetin
gelisiminde en biiyiik etki kuvvettin gelistirilmesindedir (139,46). Kars1 koyan negatif
kuvvetleri azalmak icin esneklik, teknik ve sinir kas koordinasyonun gelistirilmesi

gerekir (42).
2.3.4. Siiratin Bilesenleri

Algillama siirati; Viicudun pozisyonu ve uygun rotasyonda hareketler
diizenlenmesidir (139). Uyaran algilaninca hareket baslar, algilama hizli olursa

hareketler daha c¢abuk yerine getirilir. Algilama siirati reaksiyon zamanini

kisitlamaktadir (67).

Reaksiyon zamani; bir uyaranin verilmesinden, hareketin ilk belirtisinin
goriildiigii kas kasilmasina kadar olan zamani igermektedir (46). Aniden ¢ikan bir
sinyalin ulagmasindan, bu sinyale verilen cevaba kadar gecen siirenin miktar1 olarak

tanimlanmaktadir (39).

Yapilan harekete yonelik ¢ok hizli tepki gosterme kabiliyetidir. Bagka deyisle,
bir duyu organinin uyarilmasiyla motorik tepkinin ortaya ¢ikmasi arasindaki siiredir
(41,23)

Reaksiyon siirati ¢ogu spor dallarinda belirleyici bir etmendir (25). Sinyale
verilen cevaba kadar gecen siirenin miktari olarak tanimlanmaktadir (39). Reaksiyon
stiratinin sonradan gelistirilme durumu % 1 olarak agiklanmistir (69). Reaksiyon
stiresini algilamada organlarimizin fizyolojik farkliliklar1 vardir. Gorerek reaksiyon
0.15-0.20 sn, isiterek reaksiyon, 0.12-0.27 sn, dokunarak reaksiyon 0.09-0.20 sn olarak
bilinmektedir (64).

Hareketin zamani; Sporcunun ilk haretketi ile bitis hareketi arasindaki gecen
zaman olarak tanimlanir. Viicut hacmi ve fonksiyonlarinda meydana gelen degisimler
siirati olumlu yonde etkilemektedir. Ivmelenme hizi, ortalama hiz ve maksimum hiz

gibi etmenleri icermektedir.



Ivmelenme hizi; siiratte meydana gelen degisim olarak tanimlanir. (m/sn)

20

Sprint hizi; hareket hizinin hesaplanarak metreye bdliinmesinden elde

edilmektedir. (ortalama hiz=m/sn)

Maksimum hiz; her hangi bir mesafe alinirken ulasilabilinen en yiiksek hiz

olarak tanimlanir (64).

2.3.5. Siirati Etkileyen Faktorler

a) Fizyolojik Faktorler

© 0o N o o B~ w DN PE

I R T = T e T i o e =
P O © o N O U A W N P O

Oksijen Kapasitesi
Kaslarin yiizeysel alanlari
Metobolik 6zellikler

Nabiz ve kan dolagimi
Noromuskular fonksiyonlar
Koordinasyon

Cinsiyet hormonlari
Kaslarin esnekligi

Kas tipleri

. Kas fonksiyonlari

. Kaslarin uzunlugu ve caplari
. LA asit diizey1

. Hicresel faktorler

Enerji sistemleri

. Kardio-respiratuar fonksiyonlar

. Aerobik-anaerobik gii¢

. Eritrosit ve hemoglobin konsantrasyonu
. Kan Basinci

. Genetik faktorler

. Bag ve krislerin yapilar

. St/Ft lif oran1

22.

Viicut yag yiizdesi

b) Antropometrik Faktorler

1. Vicut hacmi
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Organlarin uzunlugu
Boy ve agirlik
Viicut kompozisyonu

Postiir

o G oA W N

Kemiklerin yapisi
¢) Motorik Ozellikler
1. Kuvvet

2. Dayaniklilik

3. Esneklik

4. Koordinasyon (64,69,84).

2.4. Esneklik ve Sportif Performanstaki Onemi

Esneklik, bir eklemin biitiinliyle hareket genisligine ulasabilmesi ve ya genel
kelime anlami ile 6zgiirce hareket edebilme olarak tanimlanir. Eklem ya da eklem
serilerinin miimkiin olan en genis agida harcket edebilme yetenegi seklinde de

tanimlana bilir (41,73,99).

Statik esneklik ve dinamik esneklik olarak iki ayr1 esneklikten s6z edilebilir.
Dinamik esneklik, eklemlerin hareket ederken anlik ulasabildigi en biiyiik agidir.
Statik esneklik ise eklemlerin en son smirda agildig1 ve hareketsiz kaldigi acidaki

esneklik olarak tanimlanabilir (23).

Esneklik, kas, kiris ve bag dokular ile ilgilidir ve esneme kapasiteleri belirli
siirlar dahilinde gelistirilebilmektedir. Kas elastikiyetini gelistirmek icin cesitli
yontemlerden ilki kasin mekanik karakterini devamli esnetme egzersizleri yaparak,
kimyasal ve yapisal diizeyde gelistirmektir. Bir digeri de egzersiz tiirline gore 1sinma

yapmaktir (26).

Esneklik, spor tiirlerine gére hem uygun hem de maksimum bir gelisim
saglanmasinda ayrica kuvvet, hiz gibi fiziksel o6zelliklerin ve tekligin gelisiminde

etkisi bulunmaktadir (40).

Esneklik ¢aligmalar1 ayr1 bir antrenman programi gibi degil, genel antrenman
programi igerinde yer almahidir. Egzersizlerden 6nce uygulanan 1sinma egzersizleri ve
egzersiz sonrasi uygulanan soguma egzersizleri, esneklik calismalarinin yapilabilecegi

en uygun zaman dilimleridir. Genel esneklik, gerdirme egzersizlerinin giinliik
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yasantimiza dahil edilmesi ile biiyiikk oranda gelistirilebilir. Kuvvet g¢aligmalari

esnekligi gelistirmektedir (40,43,139).
2.5. Viicut Kompozisyonu ve Antropometri

Antropometri: Insan viicudu ve kisimlarinin 6l¢iilmesiyle ilgilenen bilim dali
olarak tanimlanir. Antropometri antros ve metris (insan ve Olgili) sozciiklerinin
birlestirilmesiyle elde edilmis bir deyimdir. Giiniimiizdeki anlamiyla, insan bedeninin
nesnel ozelliklerini belirli 6lgme yontemleri ve ilkeleriyle boyutlarina veya yapi
Ozelliklerine gore siiflandiran sistematize eden bir tekniktir. Giinlimiizde beden tipi

ve boyutlar1 konularinda antropometri tek dayanak olarak benimsenmektedir (123).

Viicut kompozisyonu, yag, kemik, kas hiicreleri, organik maddeler ve hiicre
dis1 s1vilarin orantili bir sekilde bir araya gelmesiyle olusmaktadir. insan viicudunda
ki organ ve iiyeler benzerlik gosterse de her insanin fiziksel kompozisyonu birbirinden
farklidir (93).

Deri kivrimi, gevre, genislik ve uzunluk ol¢iimleri, beden kompozisyonu
calismalarinda yaygin bir sekilde kullanilmaktadir. Antropometrik 6l¢timler, viicudun
morfolojik yapisin1 matematiksel olarak ifade etmekte kullanilabilmektedir. Beden
kompozisyonu belirlemelerinde de kullanilmakta olan antropometre ve antropometrik
Olgtimler, degisik gruplarda uygulanabilmesi yoniinden, standart 6l¢iim seklinin
gelistirilmesi gerekmektedir. Deri kivrimi kalinliklarinin beden yagi ile olan baglantisi
deri alt1 yag tabakasi ile ilgili olmasina dayalidir. Belli sayida deri kivrimi1 toplamlari
ile deri alt1 yag tabakas1 miktari birbiri ile cok yakindan ilgilidir. Deri alt1 yag tabakasi
miktar1 ile viicudun diger yag depolar birbirleri ile yakindan baglantilidir. Bununla
birlikte 3-5 tane c¢evre Olglimiiniin birlestirilerek kullanilmasi beden yagmnin
belirlenmesinde deri kivrimi Olglimlerine benzer sonuglar verdigi goézlenmistir.
Genislik ve c¢evre dl¢iimlerinin birlestirerek kullanimi, 6zellikle yag harici kitle’nin
belirlenmesinde hatanin azalmasini saglamaktadir. Yalniz genislik 6l¢ctimii kullanimu,
¢evre ve deri kivrimi 6l¢timlerine oranla daha biiyiik tahmin hatas1 vermektedir. Bu
nedenle beden kompozisyonu degerlendirilmesinde, antropometrik dl¢limlerin ¢evre,
genislik deri ve kivrimi Ol¢limlerini igeriyor olmasi, tahmin hatasint minimuma

indirmekte ve optimal bir 6l¢iim saglayabilmektedir (1,123).
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Sporda iyi bir performans i¢in viicutta ortalama bir yag orani belirlenmistir
(23). Sporcularin ve calistiricilarin kayip edilen agirligin yag, kazanilan agirligin ise
kas kitlesi oldugunu bilemesi basarida etkili olan ideal agirligin belirlenmesinde

yardimci olur (126).

Yapilan goézlemler beden komposizyonu Antropometrik calismalarla
belirlemede en az dort deri kivrimi {i¢ ¢evre ve iki genislik alinmas1 dngoérmektedir.
Buna gore ongiirelen en az deri kivrimi dlgiimleri; triceps, subskapula, abdomen ve
baldirdir. Cevre 6l¢timleri iist kol, bel veya karin ve uyluktur. Buna karsilik genislik
veya cap olarak el bilegi veya dirsek, ayak bilegi veya diz olmalidir. Viicudun degisik
yerlerinde eklem ¢ukurlarina girebilecek sekilde 0,7 cm. den daha genis olmamali ve
1/10 cm. birimle 6lgebilmelidir. Birgok serit, yayli bir sariciya sahiptir. Bu yayin
cekme giiciinii 6lcmeyi engellememesi gerekmektedir. Bu ¢ekme giicli minimal olmali
ve yag dokunun oldugu yerlerde dokuya gomiilmeyecek sekilde, bir gerilim
uygulamalidir. Seridin 0 noktasi sol elle olacak sekilde metre sag elde tutulmalidir. Bu
sekilde arastiricilar arasi serit metreyi tutus seklinden dogacak hatalar sinirlandirilmis
olur. Her ¢evre Ol¢limil i¢in anatomik olarak serit metrenin yerlestirilisi, 6l¢limiin

gegerliligi ve giivenilirligi agisindan ¢ok 6nemlidir (1).

Beden yapist spora, oyun ig¢inde sporcunun pozisyonuna, yarigmalara,
federasyonun goriislerine gore farklilaga bilir. Her bir sporcu viicudunda, belli tipik

goriiniis gelisir boylece spor dallart sporcunun goriintiisiinden anlasilir duruma gelir
(153).

Viicut komposizyonu yasi cinsiyet, kalitim, ¢evre ve beslenme faktorlerine
bagl olarak farkl 6zellikler gosterir. Ideal viicut icin yagli ve yagsiz dokular arasinda
belirli bir oran bulunmalidir. Bu oran ise her ne kadar degisik 6zellikteki gruplar igin
farklilik gosterse de genellikle saglikli bir viicut yapist ig¢in yagh doku yiizdesinin

yeterli miktarda olmasi gerekir (16).

Viicut kompozisyonu bakimindan genel olarak biitlin yaslarda bayanlarin viicut
yag oranlar1 erkeklerden daha fazladir. 12 yasindan sonra erkeklerin viicut yap oranlari
diiser. Viicudun yagsiz kisimlarinin agirligi ise artar. Ergenlik Oncesi viicut yag orani
kizlarda %19, erkek ¢ocuklarda ise %15’den daha az bulunmustur. Ergenlikten sonra

bu oran kadinlarda %23, erkeklerde %15 seklindedir (104).
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Beden kompozisyonunu belirlemede; Direk ve dolayli dl¢limler olmak iizere

iki yaklasim vardir (68,123);

Direk Olgiim; Hayvan ve insan kadavralar1 iizerinde, kimyasal olarak doku

miktarlarinin belirlenmesini igerir.

Indirek &lgiim; Yasayan kisilerin yagsiz viicut kitlesi, depolanmis yag ve

zayiflik durumlarini aragtirmak i¢in kullanilir.
2.5.1. Somatotip Ol¢iimler

Insan yalnizca fiziki tiplerine gore simiflandirilamaz. Siniflandirma yapilirken
kisisel dzellikler de dikkate alinmalidir. Oncelikle ii¢ degisik beden yapis1 ve kisisel
ozellikler ii¢ tabaka ile isimlendirildi. Buna gore endoderm tabakasindan Endomorfi,

ektoderm tabakasindan Ektomorfi ve mezoderm tabakasindan da Mezomorfi adlar

konuldu (123).
2.5.1.1. Endomorfi

Sindirim organlart dominant, yumusak yapili, kiitlesinin merkeze yakin oldugu
tiplerdir. Biiylik yuvarlak kafa, kisa kalin boyun, yayvan kalin gévde, yagh bir gogiis,
kisa kollar, genis ve sarkik karin, kisa bacaklar bu tipin 6zellikleridir (1232).

2.5.1.2. Mezomorfi

Kas, kemik ve bag dokusu hakimdir. Dis hatlar koseli, saglam kalin kas
kitlesine, iri kemiklere sahip, uzun kuvvetli bir boyun, adaleli iist kol, kiitlevi 6n kol,
kiitlevi bilekler, kiitlevi el ve parmaklar, genis adaleli karin, yuvarlak diisiik bel, kaba
kalgalar ve kiitlevi {ist bacaklar bu tipin 6zellikleridir (18,120,123,151).

Zay1f ve narin beden yapisi, ince eklemler, biiyiik kafa, genis alin, kiiciik yiiz,
sivri gene, sivri burun, uzun yuvarlak boyun, uzun yuvarlak gdgiis, 6ne dogru dar
omuzlar, uzun kollar, diiz ama gébek hizasinda ¢ukur bir karin, uzun ince bacaklar ve

belirsiz kalgalar bu tipin 6zellikleridir (123,151).
2.5.2. Fiziksel Aktivitenin, Viicut Kompozisyonu ve VYY Arasindaki iliskisi

Viicut yagi, hem saglik kriteri hem de sportif performansta maksimum verime
ulagsmak icin 6nemli bir etkendir. Bir¢cok spor bransinda performans ile viicut yag

yiizdesi arasinda olumsuz iligski gozlemistir. (157)
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Gilig, kuvvet ve kassal dayaniklilik iceren aktivitelerle ugrasan sporcular yagsiz
sekilde viicut kitlesinin artigin1 arzu ederler. Artmis yagli viicut kitlesi sporcunun
tasimak zorunda oldugu ayrica bir yiikk gibidir ve bu sporcunun performansini
bozabilir. Uzun atlama, yiiksek atlama, ii¢ adim atlama ve sirikla atlama gibi viicudun
horizontal ve vertikal yonlere hareket etmesi gereken spor dallari ile ugrasan sporcular
gecerlidir. Aktif yagsiz viicut kitlesi de olsa, ek viicut agirli§1 sporcunun performansini

artirmak yerine azaltir (12).
2.6. Alanla Ilgili Yapilan Bilimsel Calismalar

Giil, kuvvet ve izometrik kuvet antrenmanlarinin maksimal, optimal kuvvet ve
kuvvette devamlilik tizerine adli ¢alismasina katilan 26 denegin yas ortalamasi 21,96
+ 1,80 yil, boy ortalamas1 177,09 = 6,22 cm ve agirlik ortalamast 71,83 £+ 9,37 kg
olarak bulmustur (62).

Akcan, iki farkli kuvvet antrenmanin etkisini arastirdigi ¢alismasinda, 36 erkek
sporcunun yas ortalamasi ¢abuk kuvvet grubunda 22,33 +2,67 yil, kuvvette devamlilik
grubunda 21,25 + 2,34 yil ve kontrol grubunda ise 22 + 2,04 yil oldugunu belirtmistir

).

Hazar, 19-25 yaslarindaki 20 erkek iizerinde yaptigi 8 haftalik maksimal
kuvvet antrenman1 6ncesinde viicut agirlik ortalamasini 69,63 + 5,21 kg, sonrasinda
ise 68,82 + 0,515 kg bulmustur (77). Bu viicut agirliginda ki anlamli azalmanin viicut

yag ylizdesindeki azalmadan dolay1 oldugu belirtilmektedir (p<0.05).

Kuter ve Oztiirk ise elit basketbolcularn 5 haftalik kuvvet antrenmani oncesi
viicut agirhgim 91,55 + 9,98 kg, antrenman sonunda ise 91,0 + 6,84 kg bularak, bu
farkin anlamsiz oldugunu belirtmislerdir (p>0.05) (104).

Giinay (1994)’1n farkli kuvvet antrenman metotlarinin viicut kompozisyonu
tizerindeki etkilerini inceledigi arastirmada 15 kisilik iki erkek gruplarina sekiz hafta
artan diren¢ egzersizleri ve maksimal kuvvet antrenmanlar1 uygulamis, maksimal
kuvvet antrenmani grubunda antrenman Oncesi viicut agirhi@ 67,7 + 5,07 kg,
antrenman sonrast 68,40 + 5,37 kg, artan direng¢ egzersizleri grubunda antrenman
oncesi viicut agirligr 71 + 8,37 kg, antrenman sonras1 72,63 + 8,17 kg bularak, iki
grupta da anlamli artis oldugunu belirtmislerdir (p<0.01) (64). Kuter ve Oztiirk

(1991)’iin elit basketbolcularin 5 haftalik kuvvet antrenman uygulamasi sonucu yagsiz



26

viicut agirligini antrenman periyodu oncesi 80.79 + 4.73 kg, sonras1 81.12 + 5.02 kg
bulmus ve bu artisin anlamli oldugunu belirtmistir (104). Giinay (1994)’in farkl
kuvvet antrenman metotlarinin viicut kompozisyonu iizerindeki etkilerini inceledigi
arastirmada 15 kisilik iki erkek gruplarina sekiz hafta artan direng egzersizleri ve
maksimal kuvvet antrenmanlar1 uygulamig, antrenman dénemi oncesi yagsiz viicut
agirligimi 60.79 + 6.04 kg, sonrasinda ise 64.42 + 5.93 kg olarak bulmus ve artigin
anlamli oldugunu belirtmistir (63).

Harbili, 17 erkek hentbolcunun 6 haftalik maksimal kuvvet antrenman donemi
Oncesi ve sonrasindaki viicut agirligt degerleri arasinda anlamli bir fark

bulunamadigini belirtmistir (p>0.05) (75).

Akcan (2013)’1n sekiz haftalik ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenman

programi sonrasinda viicut agirligi degerlerinde diistise rastlamistir (p<0.05) (5).

Sailors, yas ortalamalar1 12 ve 24 olan erkek deneklere uyguladigi agirlik
antrenmanlarinin  etkilerinin arastirmasi sonucunda, her iki gruptaki viicut

agirligindaki degismeyi istatiksel olarak anlamli bulmustur (p<0.01) (134).

Ceker, 16-17 yas grubu giires¢ilerin 8 haftalik cabuk kuvvet antrenmanin bazi
fiziksel ve fizyolojik parametreler iizerine etkisi adli calismasinda 6n test ve son test
degerlerine gore viicut agirligi kaybindaki degisikligi istatiksel olarak anlamli

bulmustur (p<0.01) (36).

Giinay ve dig. 8 haftalik kuvvet antrenmaninin futbolculardaki kuvvet,
esneklik, ¢abukluk ve anaerobik giicin viicut agirligi, boy ve bazi antropometrik
parametreler ile iliskisi adli calismalarinda, ilk ve son 6l¢iimler arasinda viicut agirlig

kayb1 agisindan anlamli bir fark bulmustur (p<0.005) (66).

Gokdemir ve dig. futbolculardaki kuvvet, esneklik, ¢abukluk ve anaerobik
giiclin boy, viicut agirligt ve bazi antropometrik parametreler ile iliskisi isimli
caligmalarinda, antrenman donemi dncesi ve sonrasi viicut agirligi degerleri arasinda,
antrenman grubu (p<0.01) ve kontrol grubundaki (p<0.05) artisin istatiksel olarak

anlamli oldugunu belirtmislerdir (59).

Akcan, 8 haftalik antrenman programi sonrasinda vyy degerlerinde ¢abuk

kuvvet ve kuvvette devamlilik gruplarinda anlamli diistise rastlamistir (p<0.05) (5).
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Sahin (2008) ‘in 17-19 yas arasi erkek elit ¢cim hokeycilere uyguladig iki farkl
kuvvet antrenmani sonrasinda, kuvvette devamlilik ve ¢abuk kuvvet antrenman

programi uygulayan gruplarda vyy degerlerinde anlamli bir azalma tespit etmistir
(p<0.05) (135).

Kuter ve dig. bir erkek basketbol takiminin fiziksel ve fizyolojik profili, isimli
caligmalarinda, 8 haftalik kuvvet antrenmanlar1 sonunda ki vyy degerlerinde ki farkin

istatiksel olarak 6nemsiz oldugunu bulmuslardir (p<0.01) (104).

Giinay, artan direng egzersizleri ile genel maksimal kuvvet antrenmanlarinin
viicut kompozisyonuna etkileri adli calismasinda, 8 hafta uyguladigi kuvvet
antrenmanlar1 sonrasinda vyy degisiminin istatiksel olarak Onemsiz oldugunu

belirtmistir (p>0.01) (67).

Harbili, kuvvet antrenmaninin viicut kompozisyonu ve bazi hormanlar {izerine
etkisi adli ¢aligmalarinda vyy degerlerinde ki azalmanin istatiksel olarak anlamli

oldugunu tespit etmislerdir (p<0.01) (75).

Pulur, genel kuvvet antrenmani ile kombine kuvvet antrenman metodunun
basketbolcularin baz1 performans o6zelliklerinin gelisimine etkilerini inceledigi
calismasinda her iki gruptaki sporcularin vyy degerlerindeki azalmay istatiksel olarak
anlamli bulmustur (p<0.05) (131).

Akcan, 8 haftalik ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenman programi
sonrasinda mutlak ve rolatif bacak ve sirt kuvveti degerlerinde her iki grup i¢inde

anlamli artis bulmustur (p<0.05) (5).

Polat (2000)’1n ¢abuk kuvvet ve sprint antrenmanlarinin reaksiyon zamanina
etkisine yonelik calismasinda, gruplarda on test ve son test degerleri arasindaki
gelismenin hem rolatif bacak kuvveti hem de sirt kuvveti agisindan anlamli olmadigini

belirtmistir (p>0.05) (129).

Erol ve Sevim (1993)’in sekiz haftalik ¢abuk kuvvet ¢alismalarinin 16-18 yas
grubu basketbolcularin  motorsal  6zellikleri {izerine etkisini inceledikleri
calismalarinda rolatif bacak kuvvetindeki degisimin istatiksel olarak anlamsiz

oldugunu belirmiglerdir (p>0.01) (51).
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Kavak (2002), cabuk kuvvet antrenmaninin 14-15 yas grubu basketbolcularin
bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerine etkileri adli calismasinda, ¢calisma ve kontrol
gruplarinin ilk ve son dl¢iimlerinden elde ettigi sirt kuvveti ve bacak kuvveti degerleri

arasinda ki farki istatiksel olarak anlamli bulmustur (p<0.05) (92).

Polat ve dig.(2002)’nin 18-24 yas arasinda 12 erkek denek iizerinde sekiz
haftalik ¢cabuk kuvvet antrenmani sonucunda anaerobik gii¢ degerlerinde ki artigin,

istatiksel olarak anlamli oldugunu belirtmistir (p<0.01) (130).

Sahin (2008)’in 17-19 yas aras1 erkek elit ¢cim hokeycilere uyguladig iki farkl
kuvvet antrenmani sonrasinda, kuvvette devamlilik ve g¢abuk kuvvet antrenman
programi uygulayan gruplarda dikey sigrama mesafelerinde ve anaerobik giic

degerlerinde anlamli bir artis bulmustur (p<0.01) (135).

Eler ve Sevim (2002)’in geng erkek hentbolcular tizerinde yaptigi kuvvet
calismasinda, denek grubunda anaerobik gii¢ ve dikey sigrama degerlerindeki artisin

anlamli oldugunu belirtmislerdir (p<0.01) (48).

Gilinay ve Onay, Artan diren¢ egzersizleri ve genel maksimal kuvvet
antrenmanlarinin kuvvet gelisimi, istirahat nabzi, kan basinglari, aerobik-anaerobik
gii¢ ve viicut kompozisyonuna etkileri isimli ¢caligmada, uygulanan iki farkl kuvvet
antrenmani sonlarinda elde edilen anaerobik gii¢ degerlerinin her iki grupta da artigin

anlamli oldugunu belirtmislerdir (p<0.01) (67).

Celik, 15-17 yas aras1 erkek basketbolcular iizerine yaptigi farkli kuvvet
caligmalarinda iki denek grubunun anaerobik gii¢ degerlerinde ki artisin istatiksel

olarak anlamli oldugunu belirtmistir (p<0.05) (37).

Hakkinen ve dig. (1985)’nin yaptiklar1 ¢alismada ¢abuk kuvvet
antrenmanlarinin bacak kaslarinin alktromiyografisi ve gii¢ iiretimi iizerine etkisi

isimli ¢alismalarinda dikey sicrama degerlerinde anlamli gelisme bulmuslardir

(p<0.01) (72).

Gorostiaga ve dig. (2004)’nin geng futbolcular iizerinde yaptiklart kuvvet
antrenman ¢aligmalarinin dikey sicrama degerleri tizerinde anlamli bir artig sagladigin

ifade etmislerdir (p<0.01) (58).
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Akcan (2013)’1n sekiz haftalik ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenman
programi sonrasinda dikey sicrama ve anaerobik giic degerlerinde antrenman grubu
degerlerinde anlamli artis bulurken (p<0.05), kontrol grubu degerlerinde herhangi bir
anlamlilik bulunmadig ifade etmistir (p>0.05) (5).

Sahin (2008)’in 17-19 yas aras1 erkek ¢im hokeycilere uyguladig: iki farkl
kuvvet antrenmaninin etkisini arastirdigt ¢alismasinda, cabuk kuvvet ve kuvvette

devamlilik antrenmani uyguladigi gruplarin dikey sigrama mesafelerinde anlaml artis

bulmustur (p<0.01) (135).

Eler ve Sevim (2002)’in hentbola 6zgii kuvvet antrenmanlarinin bazi
performans parametreleri iizerine etkisini aragtirdiklari ¢aligmalarinda geng erkeklerin

dikey sigrama degerlerinde ki artis1 anlamli bulmuslardir (p<0.01) (48).

Hakkinen ve dig. (1985)’ninyapmis olduklar1 ¢alismada ¢abuk kuvvet
antrenmanlarinin bacak kaslar1 elktromiyografisi ve gili¢ iiretimi iizerin etkisini

arastirdiklari ¢alismalarinda dikey sicrama degerlerin de anlamli artis bulmustur (72).

Sahin (2008)’in 17-19 yas arasi erkek elit ¢im hokeycilere uyguladig iki farkl
kuvvet antrenmani sonrasinda, kuvvette devamlilik ve c¢abuk kuvvet antrenman
programi uygulayan gruplarin esneklik degerlerinde anlamli artis buldugunu

bildirmistir (p<0.05) (135).

Oztin ve dig. (2003)’nin 28 haftalik ¢abuk kuvvet ve pliometrik antrenman
programmnin  15-16 yas erkek basketbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik
parametrelerine etkisini arastirdiklar1 ¢aligmalarinda esneklik degerlerinde anlamli bir

degislik bulamamstir (124).

Eler ve Sevim (2002)’in gen¢ erkek hentbolcular iizerinde yaptigi kuvvet
calismasinda, denek grubunda esneklik degerlerindeki degisimin istatiksel olarak

anlamli oldugunu belirtmislerdir (p<0.01) (48).

Sevim ve dig. 18-19 yas grubu erkeklerde yaptiklar1 8 haftalik ¢abuk kuvvete
yonelik istasyon ¢alismalar1 sonunda, 30 m sprint 6n test ve son test degerlerinde ki

azalmayi istatiksel olarak anlamli bulmuslardir (p<0.05) (139).
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Polat (2000)’1n sekiz haftalik ¢gabuk kuvvet ve sprint antrenmanlari sonunda 30
m sprint On test ve son test degerlerindeki azalmayi istatiksel olarak anlamli bulmustur

(p<0.01) (129).

Erol ve Sevim, 16-18 yas grubu basketbolcular tizerinde yaptiklar1 8 haftalik
cabuk kuvvet antrenmanlari sonucunda ilk ve son Olglimler arasinda ki 30 m

degerlerinde ki azalmanin anlamli oldugunu ifade etmislerdir (p<0.01) (51).

Cimen ve Giinay (1996)’1n 16-18 yas grubu erkeklere uyguladiklar 8 haftalik
dairesel ¢cabuk kuvvet antrenmanlarinin sonucunda 30 m sprint degerlerinde anlamli

azalma bulduklarini belirtmislerdir (p<0.01) (38).

Sahin (2008)’in 17-19 yas aras1 erkek elit ¢cim hokeycilere uyguladigi iki farkli
kuvvet antrenmani sonrasinda, kuvvette devamlilik ve cabuk kuvvet antrenman

programi uygulayan gruplarin 30 metre degerlerinde anlamli azalma buldugunu

belirtmistir (p<0.05) (135).

Kilig ve dig. 14-16 yas grubu giiresciler iizerinde yaptig1 dairesel ¢abuk kuvvet
alistirmalari sonucunda 30 m sprint degerleri ilizerinde anlamli azalma bulmugtur

(p<0.01) (95).

Savas ve Sevim, 16 yas grubunda ki kiz basketbolcular {lizerinde yaptiklar
dairesel antrenman metodunun 30 m i¢in On test ve son test degerlerinde ki azalmanin

istatiksel olarak anlamli oldugunu belirtmisler (p<0.01) (137).

Pulur, Basketbolcular iizerinde yaptigi genel kuvvet ve kombine kuvvet
antrenmanlar1 sonrasinda iki grup sporcularin 20 m siirat degerlerinde anlamli bir

gelisme oldugunu tespit etmistir (p<0.05) (131).

Uygun yiiklenme ve dinlenme ilkelerini iceren antrenmanlarin en az 6-8
haftalik bir donemde uygulanmasi ile anlamli kuvvet artislart elde edilebilmektedir
(67).

Egan ve dig.(2006) nin Klasik antrenman (6 set 6 tekrar maks. %80), siiper slow
antrenman (6 set 6 tekrar maks. %55) ve maksimal kuvvet antrenman (6 set 6 tekrar
maks. %30) protokollerinin uygulandig ¢alismalarinda, stiper slow metodunun diger

metotlardan uygulamasinin daha zor oldugunu belirtmislerdir (47).
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Kim ve dig.(2011)’nin 4 haftalik (haftada 3 giin) Klasik kuvvet antrenmani (4
sn eksantrik, 4 sn konsantrik, maks. %80) ve siiper slow antrenmanin (10 sn eksantrik,
10 sn konsantrik, maks. %50) aerobik kapasite, kuvvet ve esneklik {izerine etkilerini
arastirmiglar. Arastirma sonucunda esneklik degerlerinde Klasik (%14,7) antrenman
grubunun super slow (%11) grubundan daha fazla gelisim gosterdigini belirtmislerdir
(p<0.01). Kuvvet gelisiminde her iki grubunda benzer artig gosterdigi ancak Klasik
antrenmanin anlaml diizeyde oldugunu belirtmislerdir (p<0.01) (97).

Carvalho ve dig.(2014)’nin sekiz haftalik eksantrik ve konsantrik kuvvet
antrenmanlarinin eksantrik ve konsantrik kuvvet iizerine etkilerini inceledikleri
calismada eksantrik antrenmanin konsantrik kuvvet antrenmanlarina gore eksantrik
kuvveti daha fazla arttigin1 (%10’a karsin %7), bununla birlikte konsantrik kuvvet
tizerine ¢ok etkili olmadigini bildirmislerdir (%1’e karsin %6) (32).

Cesitli calismalarda 6 hafta gibi kisa donemde ortaya ¢ikan kuvvet gelisiminin
hizli kasilmalarla yapilan antrenmanlarla daha fazla olusabilecegi bildirilmistir

(111,88)

Gonzales-Badillo ve dig. 6 haftalik antrenman periyodunda, hizli kuvvet
antrenmanlar1 sonrast 1RM artisim %18,2 + 11,9 ve yavas kuvvet antrenmanlar

sonrasi %9,7 + 7,9 olarak bildirmislerdir (58).

Munn ve dig.(2005)’nin ¢aligmasinda, bacak ekstansiyonu uygulamasi ile alt1
haftalik kuvvet antrenmanlari sonucunda hizli tempoda yapilan kuvvet
antrenmanlarinin yavas tempoda yapilan kuvvet antrenmanlarina gére daha fazla

gelistirdigini bildirmislerdir (113).

Vikne ve dig.(2016)’nin ¢alismasinda, 4 set ve 8 tekrar uyguladiklari 12
haftalik dirsek fleksiyonu kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda, eksantrik ve konsantrik

antrenmanlarin 1RM kuvvet gelisimine etkilerinin ayni oranda (%14-18) oldugunu

bildirmislerdir (154).

Roig ve dig. (2009) ecksantrik galismalarin yiiksek siddette uygulanmasi
durumunda, konsantrik c¢alismalara gore daha fazla toplam kuvvet gelisimi

saglayacagini belirtmislerdir (144).
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Tempo etkeninin incelendigi arasgtirmalarda halen kesin bir sonuca
ulagilamamustir. Arastirmadaki bulgularimiza benzer sekilde; yavas ve hizli tempodaki
kuvvet antrenmanlarinin kuvvet kazanimina etkilerinin benzer oldugunu bildiren
arastirmalarin (94,78,53) yam sira hizli tempo antrenmanlarinin kuvvet gelisiminde

daha etkili oldugunu bildiren aragtirmalar da bulunmaktadir (132,127, 125,141).

Paddon Jones ve dig.(2001)’nin yapmis oldugu c¢alismada, eksantrik
antrenmanlarin farkli hizlardaki etkilerini incelmis, hizli eksantrik gruptaki kuvvet

artisinin yavas eksantrik gruba gore daha fazla oldugunu belirtmislerdir (124).

Farthing ve Chilibeck (2003) kas kuvvetini en fazla arttiran metodun hizh
eksanstrik calismalar oldugunu ve hizli tempoda yapilan eksantrik antrenmanlarin

yavas yapilan eksantrik antrenmanlara gore daha hipertrofi olusturacaginm

belirtmislerdir (52).

Tanimoto ve Ishii (2006), yavas tempoda yapilan maksimal kuvvet
antrenmanlarinin normal tempoda yapilan kuvvet antrenmanlarina gére daha fazla

hipertofi olusturacagini bildirmislerdir (148).

Cesitli arastirmalarda hizli eksantrik antrenmanlarin hipertofi i¢in daha etkili

bir yontem oldugu savunulmustur (159).

Eksantrik veya kombine antrenmanlarin konsantrik antrenmanlara gore, kas
hipertofisi ve sinirsel aktivasyondaki artisa dair etkisinin daha yiiksek oldugu
belirtilmistir (81,45,76,106,109,112).

Nazik ve dig. (2017)’nin yapmis oldugu ¢alismada, elit haltercilerin 6 haftalik
yogun piramidal ve maksimal kuvvet antrenmanlarinin kas ¢evresine ve performansa
etkisini arastirdiklar1 ¢calismada, maksimal antrenman metodunun ilk ve son Olgiim
degerleri arasinda ki farkin Onemsiz oldugunu (p>0.05), piramidal antrenman
metodunun ilk ve son Ol¢iim degerleri arasinda ise farkin anlamli oldugunu

belirtmislerdir (p<0.05) (117).

Shephone ve dig. hizli kasilma yapan kolda yavas kasilma yapan kola gore
daha fazla hipertofi artis1 gozlemlemislerdir (141).
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirma Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Ardahan Universitesi Beden Egitimi Spor ve Yiiksek
Okulunda okuyan, farkli branslarda 18-22 yas araliginda yer alan katilimcilardan

olusmaktadir.

Arastirmanin 6rneklem grubunu ise Ardahan Universitesi Beden Egitimi Spor
ve Yiiksek Okulunda okuyan, farkli branglarda 18-22 yas araliginda ki toplam 36 erkek
katilimcidan meydana gelmektedir. Alt1 haftalik siireyle ¢alismalara 12 kisi klasik
antrenman grubunda, 12 kisi super slow motion antrenman grubunda, 12 kisi ise

kontrol grubunda yer almistir.
3.2. Calisma Grubu

Arastirmaya Ardahan Universitesi Beden Egitimi Spor ve Yiiksekokulu
biinyesinde 6grenci olan farkli branglarda 18-22 yil yas aralifinda ki 24 erkek sporcu
caligma grubu olarak belirlenmistir. Deney A grubunda yer alan katilimcilar (n=12)
klasik kuvvet antrenmen programi, deney B grubunda yer alan katilimcilar (n=12) ise
super slow motion kuvvet antrenman programi uygulamislardir. Kontrol grubu (n=12)
ise bir egzersiz programina dahil olmadan, alt1 hafta boyunca diizenli olarak yagsamini
devam ettiriren ve sadece Ol¢limlere gelen katilimcilardan olusturulmustur. Tiim

katilimcilar ¢aligmaya goniillii olarak katilip tesadiifi olarak segilmislerdir.
3.3. Arastirma Protokoliiniin Uygulanmasi

Arastirmaya katilacak goniillii deneklerden arastirmanin standardizasyonunu
saglayabilmek amaciyla Olclimler Oncesi 48 saat igerisinde herhangi bir ilag ve
ergonejik yardimei kullanmamalari istenirken, ayrica program siiresince herhangi bir
diyet programi uygulanmamistir. Calisma siiresince tiim deneklerden normal
yasantilarina devam etmeleri ve antrenman protokolii boyunca fazladan fiziksel

aktivite yapmamalari istenmistir.

Oncelikli olarak arastirma igin veri formu hazirlandi. Iki béliim halinde
hazirlanan veri formunun (Ek-1 Veri Formu) , birinci boéliimde sporcularin fiziksel

ozellikleri ve demografik 6zellikleri; ikinci boliimde ise anaerobik gii¢ testleri, ¢evre
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Ol¢iimleri, biyomotor testler ve bir maksimum tekrarlar1 (1 MT) kg ile ilgili basliklar

yer almistir.

Test igin gerekli malzemeler kriterlere uygun olacak sekilde Ardahan
Universite Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulun ’un performans laboratuvarmdan

temin edilerek performans laboratuvarinda 6l¢iimler alinmistir.

Sporcularla 1ilgili bilgileri derleme ve yapilacak Ol¢timlerle ilgili olarak
alaninda uzman kisilerden destek alinmustir. Olgiimlerde gorevli olan dgretim
elemanlar1 deneklere, testlerin ayrintilar1 hakkinda agiklama yaparak uygulamali

olarakda deneme amagli test yaptirilmistir.

Olgiim alinacak sporculara énceden randevu alinarak testlere uygun kiyafetle
katilimlar1 saglanmistir. Testler oncesi goniillii onay formu doldurmalari istenmistir.
Goniilli onam formunu doldurduktan sonra katilimcilarin formu imzalamalar
saglanmistir. Testlere ve antrenman protokollerin katilmalarinda saglik agisindan her
hangi bir problem olmadigina dair uzman hekim tarafindan imzalanmis saglik raporu
ibraz etmeleri istenmistir. Testler ve antrenmanlar sirasinda kendi istekleriyle

gerektiginde ayrilabilecekleri belirtilmistir.

Arastirmaya katilan tiim gruplara alti haftalik program uygulanmis olup,

calismanin hemen Once ve sonrasinda testler uygulanmastir.

Calismaya yer alan katilimcilardan sirasiyla (Deney Grubu A; Deney Grubu B;
Kontrol Grubu), Boy ve viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, dikey sigrama, siirat testi
(20 metre), esneklik, izometrik bacak ve sirt kuvveti Olgiimleri alinmustir.
Katilimcilarin 6n kol, arka kol, gogiis pres, 6nden omuz pres, arka omuz pres, lat
¢ekisi, bacak pres, arka bacak biikme, bacak agma, parmak ucu yiikselme
hareketlerinde bir maksimum tekrarlart (1 MT) kg cinsinden belirlendi. Wingate
ergobisiklet testi yorgunlugun etkisini ortadan kaldirabilmek i¢in ilk ve son test
alimlarmin son giintinde yapilmistir. Cevre Ol¢timii degerleri (gogiis ¢evresi; omuz
gevresi; pazu ekstansiyon; pazu fleksiyon; baldir gevresi; uyluk cevresi) tespit

edilmistir.
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3.4. Antrenman Program

Antrenmanlar 6 hafta boyunca, haftada ii¢ giin olacak sekilde 6gleden sonra

yapildi.

Ik antrenman oncesi aktif olarak antrenmana dahil edilecek olan kas
gruplarimin bir maksimum tekrarlar1 tespit edildikten sonra anatomik uyum olugmasi
amactyla antrenman programi bir hafta boyunca haftada {i¢ giin bir maksimum tekrarin
% 50’si ile 3 set 10 tekrar olacak seklinde (setler aras1 30-40sn dinlenme; istasyonlar
aras1 1-2 dk. dinlenme) uygulama yapilmistir. Katilimeilarin kaldirabildikleri bir
maksimum tekrarlar1 alindiktan sonra, Klasik gruptakiler (1 MT) kg’larin %80 degeri
ile 4 saniye (konsantrik) 2 saniye (eksantrik), Super slow motion grubundaki
katilimcilar kaldirabildikleri bir maksimum tekrarli (1 MT) kg’larin %50’si ile 10
saniye (konsantrik), 5 saniye (eksantrik) seklinde ¢alismislardir. Calismalar 3 set
halinde 8 tekrarli, setler arasi 1 dakika dinlenme, istasyonlar aras1 2-3 dakika dinlenme
araligy verilerek yapilmistir. ilk {i¢ hafta katilimcilar anatomik uyum &ncesi alman bir
maksimum tekrarl degerleriyle antrenman programi belirlendi. Ugiincii hafta sonunda

bir maksimum tekrar degerleri yeniden tespit edilerek program modifiye edilmistir.

Kontrol grubuna altt hafta boyunca herhangi bir antrenman programi

uygulanmamustir.
3.5. Veri Toplama Araclar

Aragtirmaya katilan sporculara fiziksel ve biyomotorik parametlerine iligkin
Olctimler yapildi. Antropometrik dlgiimlerde esnek olmayan mezura (Aptamil Marka),
deri kivrim1 dlgtimleri iginse skinfold caliper kullanildi. Biyomotorik 6zellikler i¢in
dikey sigrama ol¢timleri Takai marka Jump Meter ile, 20 metre siirat 6l¢iimleri Foto-
Cell ile ve Esneklik dlgiimiide uzan-eris sehpasi kullanilarak yapildi. Anaerobik gii¢

degerlerinin belirlenmesinde Wingate Anaerobik gii¢c ergometresi kullanildi.
3.6. Verilerin Anazili

Calismadan elde edilen verilerin degerlendirilmesi ve tablolarin olusturulmasi
amaciyla SPSS (Statistical Package For Social Sciences 23) istatiksel paket programi
kullanild1. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini tespit etmek igin

Skewness & Kurtosis degerlerine bakildi (118). Grup igindeki gelismelerin
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farkliliklarint gérmek i¢in Simple Effect Test uyguland1 ve gruplar arasi farkliliklarin
belirlenmesi icinde One Way ANOVA ve DUNCAN c¢oklu karsilagtirma testi
kullanildi. Anlamlilik diizeyi p< 0.05 olarak degerlendirilmistir.

3.6.1. Ol¢iim Teknikleri
3.6.1.1. Boy ve Agirhk

Calismaya katilan sporcularin boylari; ¢iplak ayakla duvara sabitlenen mezura
ile viicut agiliklar1 ise 0.1 kg hassasiyetin de olan Tefal marka dijital baskiil ile
Ol¢iilmiistiir. Boy uzunluklari, topuktan basin en iist noktasina dogru viicut yiiksekligi
olarak oOlgiilmiistiir. Holtain marka boy Olcerle ayaklar kapali, baslar1 dik, sirt ve
topuklarin 6l¢liim aletine bitisik sekilde olmasina dikkat edilmis olup, derin bir nefes
aldiktan sonra 6l¢im yapilmasina dikkat edilmistir. Viicut agirligr 6l¢iimlerinde ise;

katilimcilarin {izerinde yalniz sort ve tisort varken ¢iplak ayakla 6l¢iim yapilmistir.
3.6.2. Performans Olciimleri
3.6.2.1. Wingate Anaerobik Gii¢ Testi

Test Ol¢limiine baslamadan once, diisiik siddetli pedal ¢evirmeyi igeren 5
dakikalik bir 1sinma yaptirilmigtir. Kisi hazir oldugunda 30 saniye siireyle en yiiksek
mekanik giici saglayacak sekilde, onceden belirlenen sabit yiike karsi bisiklet
orgometresinde maksimal pedal ¢evirmistir. Yiik belirlenirken, her sporcu i¢in viicut

agirh@inin kg’1 basia 75 gr’1 taban alinmistir (85).
3.6.2.2. Maksimal (1TM) Olgiimleri

Denekler 1 tekrarla agirlik kaldirdi. Her basarili oldugu tekrardan sonra 1 ile
10 kg arasinda agirlik eklendi. En son bagarili olarak kaldirdig: agirlik kaydedildi.
Katilimcilarin 6n kol, arka kol, gogiis press, onden omuz press, arka omuz pres, lat
cekisi, bacak pres, arka bacak biilkme, bacak ag¢ma, parmakucu yiikselme

hareketlerinde bir maksimum tekrarlar1 (1 MT) kg cinsinden belirlendi.
3.6.2.3. Sirt ve Bacak Kuvveti Ol¢iimleri

Olgiimler, Takei marka bacak ve sirt dinamometresi kullanilarak yapildi. Bacak
kuvveti i¢in bes dakika 1sinmadan sonra, denekler dizleri biikiik durumda dinamometre

sehpasinin iizerine ayaklarimi yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde
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hafifce one egikken, elleri ile kavradigr dinamometre barini dikey olarak maksimum
oranda bacaklarini kullanarak yukari ¢ekti. Bu ¢ekis ii¢ kez tekrar edilip her katilimci
icin en iyi deger kaydedildi.

Sirt kuvveti i¢in; katilmcilar dizleri gergin pozisyonda dinamometre
sehpasinin lizerinde ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve gévde
hafif 6ne dogru egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barini1 dikey olarak

maksimum oranda yukariya ¢ekmislerdir. Cekis {i¢ kez tekrar edilmis ve en iyi sonug

kaydedilmistir (147).
3.6.2.4. Antropometrik Ol¢iimler
3.6.2.4.1. Cevre Olgiimleri

Olgiimler Aptamil marka esnek olmayan mezura ile yapilmustir.

Gogiis Cevresi; Meme basinin ortasi referans alinip olglim alinmigtir

(103,157).

Omuz Cevresi; Deltoid kaslarinin maksimal ¢ikintisindan ve sternum ile ikinci

kaburganin birlestigi yerden 6l¢tim alind1 (158,103).

Pazu Ekstansiyon; Dirsek tam gergin durumdayken kolun en genis yerinden
6l¢tim alind1 (15,103).

Pazu Fleksiyon; Dirsek tam gergin durumdayken kolun en genis yerinden
6l¢tim alind1 (157,103).

Baldir Cevresi; Baldirin en kalin yerinden 6l¢im yapilmaya dikkat edilerek

yapilmistir (157,103).

Uyluk Cevresi; Uylugun maksimal kalinlik, gluteal b6lgenin hemen altindan
olgiiliir (103).
3.6.2.4.2. Viicut Yag Ol¢iimleri

Biceps Deri Kivrinu Kalinhgi; Kolun 6n kisminda omuzla dirsegin orta

noktasinda biceps brachi kasinin iizerinden dikey olarak deri katlamasi tutularak

olgiildii (123,156,103).
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Triceps Deri Kivrimi Kalinhgi; Triseps kasinin iistiinde kolun dis orta
hattinda akromion ve olekranon cikintilar1 arasindaki mesafenin ortasinda deri

katlamasi dikey tutularak 6l¢iiliir (123,157,103).

Abdominal Deri Kivrimi Kalinhgi; Umbilikus’un hizasindan yatay olarak

yaklasik 5 cm uzaklikta deri katlamasi tutularak olgiildi (123,157,103).

Suprailiac Deri Kivrimi Kalinhgi; Viicudun yan orta hattinda iliumun hemen

iistlinden alinan hafif diyagonal olarak deri katlamasi tutularak 6l¢iildii (157,103).

Baldir; Bacagin medial kenarinin ortasinda cevresinin en genis oldugu

noktadan vertikal olarak alinmigtir (123,156,103).
Gogiis; Meme basinin ortasi referans alinip 6l¢iim alinmistir (103).

Sirt; Skapulanin alt ucunun 1-2 c¢m altindan ¢apraz sekilde 6l¢tim alinmustir.

(103).

Uyluk; Uylugun 6n orta boliimiinden (kalgca ve diz eklemi arasindaki orta
noktadan) dl¢tim alinmistir (123,156,103).

3.5.2.5. Viicut Yag Yiizdesinin Hesaplanmasi (VYY)

VYY o6l¢ilimii icin 8 ayr1 bolgeden dlglimler alindi. 18-24 Yas grubu erkekler
i¢cin Durnin Womersley formiilii uygulamasinda 8 bolgeden
(biceps+triceps+subscapula+suprailiac+Scapula+abdominal+quarbiceps+calf) alinan
Olctimler kullanildi. Viicut yag ylizdesinin hesaplanmasinda arastirmacilar tarafindan

farkli formiiller kullanilmaktadir (2).
Lange Formulii:

“%Yag=(bicepsttriceps+pectoralist+Scapulatabdominal+suprailiactquartrice
ps+calf) x 0.097 + 3.64”

3.5.2.6. Esneklik

Esneklik Ol¢limiinde, uzan-eris esneklik sehpasi kullanilmistir. Sporcularin
ayaklar1 ¢iplak sekilde sehpanin altina yerlestirilmis ve dizlerini bilkkmeden elleri ile
sehpanin iizerine dogru kollariyla uzanabildigi noktaya uzanmalar1 saglanmistir. 1-2
saniye sabit kalmas1 saglanmis ve uzanabildigi mesafe cm. cinsinden kaydedilmistir.

On test ve son test dlgiimleri, 5 dakikalik bir 1stnma periyodunun ardindan yapildi.
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3.5.2.7. Siirat Kosusu Ol¢iimii

Denekler, testin yapildigi spor salonunda kosmadan once ¢ikis noktasinda
beklediler ve hazir olduklarinda maksimum gii¢ harcayarak kostular. Tam dinlenmis

sekilde toplamda 2 kere kostular ve en iyi dereceleri taban alindi.
3.5.2.8. Dikey Sicrama

Dikey sigrama testinde “Takai” marka jump metre kullanildi. Jump metre
sporcularin boyuna gore ayarlandi ve sporcunun ipi tam ortalamasina ve her iki
ayaginin ipe esit mesafede uzakta olmasina dikkat edildi. Sporculara dizlerini hafif
biikerek gii¢ almasi saglandi ve sigrama sirasinda karin vurusu yapilmamasina dikkat
edilerek ellerin kalga iizerindeki konumu muhafaza edilmis ve bu pozisyonda miimkiin
olan en yiiksege dogru her iki ayak lizerinde sigrama yaptirilmistir. Yere iniste de
pozisyon korunmasi istenmis, denekler 2 kere sigramis ve en iyi dereceleri taban

alinmistir.
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4. BULGULAR
4.1. Katihmcilarin Genel Ozellikleri

Tablo 4.1. Gruplarin tim O6l¢iimlere ait 6n test, son test degerleri ve gruplar arasi

farkliliklarin genel tablosu

Guruplar Klasik (KK) Super Slow (SS) Kontrol (KG) Gruplar
Wingate Anaerobik Test Degerleri Arasi
On Test | SonTest | OnTest | SonTest | On Test | Son Test Fark
Peak Power W 751,704 | 853,293 | 839,537 | 904,983 | 765,729 | 776,904 | KG-SS,KK
Peak Power W/kg 10,614 | 12,023 | 11,308 | 12,263 | 11,293 | 11,412 | KG-SSKK
Average power W 520,510 | 535,639 | 517,807 | 588,766 | 511,930 | 515,848
Average power W/kg 7,359 | 7,552 7,580 | 7,960 | 7,567 | 7,583 SS-KG
Cevre Olgiim Degerleri
Gogiis 94,875 | 95,292 [ 99,708 | 99,958 | 95,333 | 95,250 -
Pazu Fleksiyon 32,375 | 32,583 | 34,208 | 33,917 | 31,792 | 31,708 -
Pazu Ekstensiyon 28,417 | 28,375 | 30,025 | 29,983 | 28,292 | 27,833 -
Uyluk 51,917 | 53,667 | 54,125 | 55,982 | 51,917 | 52,625 -
Omuz 113,958 | 115,125 | 118,000 | 118,333 | 111,917 | 111,958 -
Fiziksel Test Degerleri
vYY 10,124 | 9,978 | 10,948 | 10,627 | 10,613 | 10,436 -
20 Metre Siirat 3,173 | 3,088 | 3,169 | 3,109 3,22 3,154 -
Dikey Sigrama 44,833 | 49,50 | 44,917 | 47,708 | 45,75 | 46,667 |SS-ST,KG
Esneklik 62,733 | 62,833 | 61,667 | 63,125 | 58,333 | 58,375 -
Bacak Kuwveti 108,45 (114,542 |1000,08 (114,958 | 107,592 | 108,292 SS-K
Sirt Kuvveti 118,817 |117,000 | 122,117 | 126,683 | 110,433 | 112,125 SS-K
1 Tekrarli Maksimal Degerler
OnKol 27,500 | 32,875 | 33,125 | 39,167 | 22,708 | 24,833 | KG-SSKK
Arka Kol 22,625 | 29,042 | 27,000 | 33,208 | 21,250 | 22,583 | KG-SSKK
Gogiis Pres 54,083 | 59,292 | 69,167 | 77,708 | 55,000 | 55,875 |KK-SS KG
On Omuz 36,458 | 41,667 | 46,25 | 54,167 | 35,000 | 36,417 | KG-SSKK
Arka Omuz 14,167 | 19,583 | 18,75 | 24,583 | 15,417 | 15,833 | KG-SS,KK
Bar Gogiise Cekis 48,592 | 55,000 | 57,000 | 52,250 | 46,000 | 48,042 SS-KG
Bacak Pres 62,833 | 69,417 | 69,000 | 76,000 | 56,333 | 54,500 | KG-SS\KK
Bacak Biikme 50,833 | 55,500 [ 45,000 | 52,750 | 47,083 | 47,000 |KK-SS KG
Bacak Agma 53,000 | 58,083 | 50,917 | 59,000 | 48,333 | 48,833 | KG-SSKK
Ayak Parmak Ucu Yiikselme |109,583 |122,083 (122,500 |137,971 | 95,000 | 99,750 | KG-SSKK
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4.1.1. Yas ve Viicut Agirhg:

Katilimcilarin yas ortalamalari, Klasik antrenman grubu 20,5 + 1,83 yil, super
slow grubu 20,75 £ 1,76 yil ve kontrol grubu 20,41 + 1,50 yi1l olarak bulunmustur.
Katilimcilarin viicut agirligi ortalamalari ise klasik antrenman grubu 71,55 + 8,90 kg,
super slow grubu 75,44 + 7,55 kg ve kontrol grubu 70,01 + 9,64 kg olarak bulunmustur
(Bkz. Ek-3).

4.2. Anaerobik Gii¢ Degerleri
4.2.1. Zirve Gii¢c W Degerleri

Test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki farklar
birbirleri ile karsilagtirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde oldugunu gostermistir

(F2,33; 6,814; p<0.05) (Bkz. Tablo 4.2).

Tablo 4.2. Tekrarli dlgiimlerde ANOVA testinde zirve giic W’a ait grup * zaman

etkilesiminin sonuglari

GRUPLAR N Olgiimler| ~ Ortalama = Sh F p

1 751,704 + 38,857
Klasik 12

2 853,293 + 43,398

1 839,537 + 38,857
Super Slow 12 6,814 ,003*
2 904,983 + 43,398

1 765,729 + 38,857
Kontrol 12

2 776,904 + 43,398

Gruplar aras1 ve Olgiimler arasi farkliliklar ikinci seviyede Simple Main Effect
testi ile belirlenmistir. Test sonuglari gruplar arasi farkliliklar dikkate alindiginda SSM
ve KG’nun ikinci 6l¢iimleri arasinda (p<0.05), Slglimler aras1 farkliliklar dikkate
alindiginda ise KK ve SSM grubun ilk ve son test degerleri arasinda anlaml farkliligin

oldugunu gostermistir (p<0.05) (Bkz. Ek-4).

Duncan coklu karsilastirma testi sonuglarina gére Kontrol grubu (11,175 +
7,572) ile hem Super Slow (65,446 = 16,811) hem de Klasik antrenman (101,588 +
23,914) grubu arasinda istatistiksel agidan farklilik varken Super Slow ve Klasik

antrenman grubu arasinda istatistiksel acidan farklilik s6z konusu degildir.
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4.2.2. Zirve Gii¢c W/kg Degerleri

Test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki farklar
birbirleri ile karsilastirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde oldugunu gostermistir

(F2,33; 8,115; p<0.05) (Bkz. Tablo 4.3).

Tablo 4.3. Tekrarli 6lgtimlerde ANOVA testinde zirve gii¢ w/kg’a ait grup * zaman

etkilesiminin sonuglari

GRUPLAR N Olciimler|  Ortalama + Sh F p
1 10,617 £,329
Klasik 12
2 12,023 +,379
1 11,308 +,329
Super Slow 12 8,115 | 0,001*
2 12,263 +,379
1 11,293 +,329
Kontrol 12
2 11,412 £,379

Gruplar arasi ve Olgiimler arasi farkliliklar ikinci seviyede Simple Main Effect
testi ile belirlenmistir. Test sonucglar1 gruplar aras1 farkliliklar dikkate alindiginda
SSM, KK ve KG’nun birinci ve ikinci 6lgtimleri arasindaki farkin anlamsiz (p>0.05),
Ol¢timler aras1 farkliliklar dikkate alindiginda ise KK ve SSM grubun ilk ve son test
degerleri arasindaki farkliligin anlamli oldugunu géstermistir (p<0.05) (Bkz. Ek-5).

Duncan c¢oklu karsilagtirma testi sonucglarina gére Kontrol grubu (0,120 +
0,137) ile hem Super Slow (0,955 £ 0,224) hem de Klasik antrenman (1,406 + 0,297)
grubu arasinda istatistiksel agidan farklilik varken Super Slow ve Klasik antrenman

grubu arasinda istatistiksel agidan farklilik s6z konusu degildir.
4.2.3. Ortalama Gii¢ W Degerleri

Test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki farklar
birbirleri ile karsilastirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde olmadigini gostermistir
(F2,33; 0,672; p>0.05) (Bkz. Tablo 4.4).
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Tablo 4.4. Tekrarli 6l¢iimlerde ANOVA testinde ortalama gii¢ w’a ait grup * zaman

etkilesiminin sonuglari

GRUPLAR N Olgiimler| ~ Ortalama + Sh F p
1 520,519 +£22,742

Klasik 12
2 535,639 + 25,006
1 570,524 + 22,742

Super Slow 12 672 ,517
2 588,766 + 25,006
1 511,930 + 22,742

Kontrol 12
2 515,848 + 25,006

Gruplar arasi ve Olgiimler arasi farkliliklar ikinci seviyede Simple Main Effect

testi ile belirlenmistir. Test sonuglar1 gruplar arasi farkliliklar dikkate alindiginda SSM

ve KG’nun ikinci Olgiimleri arasindaki farkin anlamli (p<0.05), Ol¢iimler arasi

farkliliklar dikkate alindiginda gruplarin ilk ve son test degerleri arasindaki farkliligin

anlamsiz oldugu goriilmiistiir (p>0.05) (Bkz. Ek-6).

Duncan ¢oklu karsilagtirma testi sonuglarina gére Kontrol grubu (-3,917 +

7,135), Super Slow (-18,241 + 11,965) ve Klasik antrenman (-15,120 + 7,684) grubu

arasinda istatistiksel agidan farklilik bulunamadi.

4.2.4. Ortalama Gii¢ W/kg Degerleri

Test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki farklar

birbirleri ile karsilagtirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde olmadigini gostermistir

(F2,33; 3,205; p>0.05) (Bkz. Tablo 4.5)

Tablo 4.5. Tekrarli 6lgiimlerde ANOVA testinde ortalama giic w/kg’a ait grup *

zaman etkilesiminin sonuglari

GRUPLAR N Olciimler| Ortalama + Sh F p
1 7,359 +,142

Klasik 12
2 7,553 +,154
1 7,580 +,142

Super Slow 12 3,205 ,053
2 7,960 + ,154
1 7,567 +,142

Kontrol 12
2 7,582 +,154
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Gruplar aras1 ve Olgiimler arasi farkliliklar ikinci seviyede Simple Main Effect
testi ile belirlenmistir. Test sonuglart gruplar arasi farkliliklar dikkate alindiginda
gruplarin birinci ve ikinci Olgtimleri arasindaki farkin anlamsiz (p>0.05), 6l¢timler
arast farkliliklar dikkate alindiginda sadece SSM’nun ilk ve son test degerleri

arasindaki farkliligin anlamli oldugu goriilmistiir (p<0.05) (Bkz. EK-7).

Duncan ¢oklu karsilastirma testi sonuglarina gore Klasik antrenman grubunun
(0,193 £0,096) hem Kontrol (0,015+ 0,086) grubu hem de Super Slow grubu arasinda
istatistiksel acidan farklilik yokken, Super Slow (0,380 + 0,120) ile Kontrol Grubu

arasinda istatistiksel agidan farklilik bulunmustur.
4.3. Cevre Olciim Degerleri
4.3.1. Gogiis Cevresi Degerleri

Test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki farklar

birbirleri ile karsilastirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde olmadigini géstermistir

(F2,33; 0,065; p>0.05) (Bkz. Tablo 4.6).

Tablo 4.6. Tekrarli dlgimlerde ANOVA testinde g6giis ¢evresi degerlerine ait grup *

zaman etkilesiminin sonuglari

GRUPLAR N Olgiimler|  Ortalama + Sh F p
1 94,875 + 1,631

Klasik 12
2 95,292 + 1,637
1 99,708 + 1,631

Super Slow 12 ,065 ,937
2 99,958 + 1,637
1 95,333 + 1,631

Kontrol 12
2 95,250 + 1,637

Gruplar arasi ve Olgiimler arasi farkliliklar ikinci seviyede Simple Main Effect
testi ile belirlenmistir. Test sonuglart gruplar arasi farkliliklar dikkate alindiginda
gruplarin birinci ve ikinci Olgiimleri arasindaki farkin (p>0.05), ol¢iimler arasi
farkliliklar dikkate alindiginda tiim gruplarin ilk ve son test degerleri arasindaki

farkliligin anlamsiz oldugu goriilmiistiir (p>0.05) (Bkz. EK-8).
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Duncan ¢oklu karsilastirma testi sonuglarina gore Klasik antrenman grubu
(-0,416 + 0,980), Super Slow (-0,250 + 1,032) ve Kontrol (0,083 + 0,974) grubu

arasinda istatistiksel agidan farklilik bulunamamustir.
4.3.2. Pazu Fleksiyon Cevresi Degerleri

Test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki farklar
birbirleri ile karsilagtirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde olmadigini gostermistir

(F2,33; 0,254; p>0.05) (Bkz. Tablo 4.7).

Tablo 4.7. Tekrarli 6l¢giimlerde ANOVA testinde pazu fleksiyon ¢evresi degerlerine

ait grup * zaman etkilesiminin sonuglari

GRUPLAR N  |Oliimler| Ortalama + Sh F p
1 32,375 +,758

Klasik 12
2 32,583 £,768
1 34,208 +,758

Super Slow 12 ,254 77
2 33,917 £,768
1 31,792 +,758

Kontrol 12
2 31,708 £,768

Gruplar aras1 ve Olgiimler arasi farkliliklar ikinci seviyede Simple Main Effect
testi ile belirlenmistir. Test sonuglari gruplar arasi farkliliklar dikkate alindiginda SSM
ev KG’nun birinci ve ikinci 6lglimleri arasindaki farkin anlamli (p<0.05), 6lgiimler
arasi farkliliklar dikkate alindiginda tiim gruplarin ilk ve son test degerleri arasindaki

farkliligin anlamsiz oldugu goriilmistiir (p>0.05) (Bkz. Ek-9).

Duncan ¢oklu karsilagtirma testi sonuglarina gore Klasik antrenman grubu
(-0,208 £ 0,548), Super Slow (0,291 £ 0,410) ve Kontrol (0,083 + 0,525) grubu

arasinda istatistiksel agidan farklilik bulunamamustir.
4.3.3. Pazu Ekstansiyon Cevresi Degerleri

Test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki farklar
birbirleri ile karsilagtirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde olmadigini gostermistir

(F2.33; 0,068; p>0.05) (Bkz. Tablo 4.8).
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Tablo 4.8. Tekrarl 6lgiimlerde ANOV A testinde pazu ekstansiyon ¢evresi degerlerine

ait grup * zaman etkilesiminin sonuglari

GRUPLAR N Olgiimler|  Ortalama + Sh F p
1 28,416 +,676

Klasik 12
2 28,625 £ ,647
1 30,025 £,676

Super Slow 12 ,403 ,672
2 29,983 +,647
1 28,911 +,676

Kontrol 12
2 27,841+ ,647

Gruplar arasi ve Olgiimler arasi farkliliklar ikinci seviyede Simple Main Effect
testi ile belirlenmistir. Test sonuglar1 gruplar arasi farkliliklar dikkate alindiginda SSM
ve KG ikinci 6lgiimleri arasindaki farkin anlamli (p<0.05), 6lgiimler arasi farkliliklar
dikkate alindiginda tiim gruplarin ilk ve son test degerleri arasindaki farkliligin

anlamsiz oldugu goriilmiistiir (p>0.05) (Bkz. Ek-10).

Duncan ¢oklu karsilagtirma testi sonuglarina gore Klasik antrenman grubu (-
0,208 + 0,523), Super Slow (-0,041+ 0,586) ve Kontrol (-0,458+ 0,328) grubu

arasinda istatistiksel agidan farklilik bulunamamustir.
4.3.4. Uyluk Cevresi Degerleri

Test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki farklar
birbirleri ile karsilagtirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde olmadigini gostermistir

(F2,33; 1,022; p>0.05) (Bkz. Tablo 4.9).

Tablo 4.9. Tekrarli 6lgiimlerde ANOVA testinde uyluk ¢evresi degerlerine ait grup *

zaman etkilesiminin sonuglari

GRUPLAR N Olgiimler|  Ortalama = Sh F p
1 52,125 +,962

Klasik 12
2 53,667 + 1,054
1 54,125 + 962

Super Slow 12 1,022 371
2 55,892 + 1,054
1 51,917 +,962

Kontrol 12
2 52,625 + 1,054
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Gruplar aras1 ve Olgiimler arasi farkliliklar ikinci seviyede Simple Main Effect
testi ile belirlenmistir. Test sonuglar1 gruplar arasi farkliliklar dikkate alindiginda SSM
ve KG ikinci 6l¢iimleri arasindaki farkin anlamli (p<0.05), 6lgtimler arasi farkliliklar
dikkate alindiginda ise KK ve SSM grubun ilk ve son test degerleri arasindaki
farkliligin anlamli oldugunu géstermistir (p<0.05) (Bkz. Ek-11).

Duncan ¢oklu karsilagtirma testi sonuglarina gére Klasik antrenman grubu
(-1,541 £+ 0,598), Super Slow (-1,766 + 0,645) ve Kontrol (-0,708 + 0,371) grubu

arasinda istatistiksel agidan farklilik bulunamamustir.
4.3.5. Omuz Cevresi Degerleri

Test sonuclarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki farklar
birbirleri ile karsilagtirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde olmadigini gostermistir

(F2:33; 0,823; p>0.05) (Bkz. Tablo 4.10).

Tablo 4.10. Tekrarli 6lgiimlerde ANOVA testinde omuz ¢evresi degerlerine ait grup

* zaman etkilesiminin sonuglari

GRUPLAR N Olgiimler|  Ortalama + Sh F p
1 113,958 + 1,675

Klasik 12
2 115,125+ 1,700
1 118,000 + 1,675

Super Slow 12 ,823 ,448
2 118,333 £ 1,700
1 111,917 £ 1,675

Kontrol 12
2 111,958 + 1,700

Gruplar arasi ve Olgiimler arasi farkliliklar ikinci seviyede Simple Main Effect
testi ile belirlenmistir. Test sonuglari gruplar arasi farkliliklar dikkate alindiginda SSM
ve KG’nun birinci ve ikinci 6l¢iimleri arasindaki farkin anlamli (p<0.05), 6l¢limler
arasi farkliliklar dikkate alindiginda tiim gruplarin ilk ve son test degerleri arasindaki

farkliligin anlamsiz oldugu goriilmiistiir (p>0.05) (Bkz. Ek-12).

Duncan ¢oklu karsilastirma testi sonuglarina gore Klasik antrenman grubu
(-1,167 = 0,694), Super Slow (-0,333 + 0,846) ve Kontrol (-0,041 + 1,208) grubu

arasinda istatistiksel agidan farklilik bulunamamustir.
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4.4. Viicut Yag Yiizdesi Degerleri

Test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki farklar

birbirleri ile karsilastirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde olmadigini géstermistir
(F2:33; 0,143; P=0.868).

Tablo 4.11. Tekrarli dl¢giimlerde ANOVA testinde viicut yag yilizdesi degerlerine ait

grup * zaman etkilesiminin sonuglari

GRUPLAR | N |Olimler| Ortalma= Sh F »
1 10,137 = 0.585

Klasik 12
2 9.978 = 0,550
1 10.883 = 0,585

Super Slow 12 0.143 .868
2 10,627 = 0,550
I 10,753 = 0,585

Kontrol 12
2 10,436 = 0,550

Gruplar arasi ve Olgiimler arasi farkliliklar ikinci seviyede Simple Main Effect
testi ile belirlenmistir. Test sonuglar1 gruplar arasi farkliliklar dikkate alindiginda
gruplarin birinci ve ikinci Ol¢limleri arasindaki farkin anlamsiz (p>0.05), 6l¢iimler
aras1 farkliliklar dikkate alindiginda tiim gruplarin ilk ve son test degerleri arasindaki

farkliligin yine anlamsiz oldugu goriilmistiir (p>0.05) (Bkz. Ek-13).

Duncan c¢oklu karsilagtirma testi sonuglarina gére Kontrol grubu (3,798 +
0,133), Super Slow (3,896 + 0,323) ve Klasik antrenman (3,957 + 0,112) gruplar1

arasinda istatistiksel agidan farklilik s6z konusu degildir.
4.5. Biyomotor Test Degerleri
4.5.1. 20 Metre Siirat Degerleri

Test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki farklar
birbirleri ile karsilastirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde olmadigini gdstermistir

(F2.33; 0,305; p>0.05) (Bkz. Tablo 4.12).
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Tablo 4.12. Tekrarli lgiimlerde ANOVA testinde 20 m siirat degerlerine ait grup *

zaman etkilesiminin sonuglari

GRUPLAR N  |Oliimler| Ortalama + Sh F p
1 3,173 +,043

Klasik 12
2 3,088 +,039
1 3,169 + ,043

Super Slow 12 ,305 ,739
2 3,109 +,039
1 3,220 + ,043

Kontrol 12
2 3,154 +,039

Gruplar aras1 ve Olgiimler arasi farkliliklar ikinci seviyede Simple Main Effect
testi ile belirlenmistir. Test sonuglar1 gruplar arasi farkliliklar dikkate alindiginda
gruplarin birinci ve ikinci 6lgimleri arasindaki farkin anlamsiz (p>0.05), 6lgtimler
arasi farkliliklar dikkate alindiginda tiim gruplarin ilk ve son test degerleri arasindaki

farkliligin anlamli oldugu goriilmistiir (p<0.05) (Bkz. Ek-14).

Duncan ¢oklu karsilastirma testi sonuglarina gore Klasik antrenman grubu
(-0,085 + 0,019), Super Slow (-0,060 + 0,019) ve Kontrol (-0,065 = 0,030) grubu

arasinda istatistiksel agidan farklilik bulunamamustir.
4.5.2. Dikey Sicrama Degerleri

Test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki farklar
birbirleri ile karsilastirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde olmadigini gostermistir

(F2,33; 3,205; p>0.05) (Bkz. Tablo 4.13).

Tablo 4.13. Tekrarl 6lgiimlerde ANOVA testinde dikey sigrama degerlerine ait grup

* zaman etkilesiminin sonuglari

GRUPLAR N Olciimler|  Ortalama = Sh F p
1 44,833 £ 1,919

Klasik 12
2 49,500 + 1,817
1 44917 £ 1,919

Super Slow 12 3,205 ,053
2 47,708 + 1,817
1 45,750 + 1,919

Kontrol 12
2 45,667 = 1,817
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Gruplar aras1 ve Olgiimler arasi farkliliklar ikinci seviyede Simple Main Effect
testi ile belirlenmistir. Test sonuglar1 gruplar arasi farkliliklar dikkate alindiginda
gruplarin birinci ve ikinci Olgtimleri arasindaki farkin anlamsiz (p>0.05), 6l¢timler
arasi farkliliklar dikkate alindiginda ise KK ve SSM grubun ilk ve son test degerleri
arasindaki farkliligin anlamli oldugunu gostermistir (p<0.05) (Bkz. Ek-15).

Duncan ¢oklu karsilastirma testi sonuglarina gére Super Slow antrenman grubu
(2,791 £ 1,563) hem Klasik antrenman grubu (4,666 + 0,781) hem de Kontrol (-0,916
+ 0,483) grubu arasinda istatistiksel agidan farklilik yokken, Klasik antrenman grubu

ile Kontrol grubu degerleri arasinda istatistiksel olarak onemli bir fark bulunmustur.
4.5.3. Esneklik Degerleri

Test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki farklar
birbirleri ile karsilagtirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde olmadigini gostermistir

(F2,33; 1,379; p>0.05) (Bkz. Tablo 4.14).

Tablo 4.14. Tekrarli 6lgiimlerde ANOVA testinde esneklik degerlerine ait grup *

zaman etkilesiminin sonuglari

GRUPLAR N Olgiimler|  Ortalama + Sh F p
1 62,733 + 1,905

Klasik 12
2 62,833 + 1,931
1 61,667 £ 1,905

Super Slow 12 1,379 ,266
2 63,125 + 1,931
1 58,333 £ 1,905

Kontrol 12
2 58,375+ 1,931

Gruplar arasi ve Olgiimler arasi farkliliklar ikinci seviyede Simple Main Effect
testi ile belirlenmistir. Test sonuglart gruplar arasi farkliliklar dikkate alindiginda
gruplarin birinci ve ikinci Olgtimleri arasindaki farkin anlamsiz (p>0.05), 6l¢timler
arast farkliliklar dikkate alindiginda sadece SSM’nun ilk ve son test degerleri

arasindaki farkliligin anlamli oldugu goriilmiistiir (p<0.05) (Bkz. EK-16).

Duncan ¢oklu karsilastirma testi sonuglarina gore Klasik antrenman grubu
(0,100 = 0,780), Super Slow (1,458 + 0,694) ve Kontrol (0,041 £ 0,552) grubu

arasinda istatistiksel agidan farklilik bulunamamustir.
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4.6. izometrik Bacak ve Sirt Kuvveti Degerleri
4.6.1. izometrik Bacak Kuvveti Degerleri

Test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki farklar
birbirleri ile karsilastirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde oldugunu gostermistir

(F2,33; 6,130; p<0.05) (Bkz. Tablo 4.15).

Tablo 4.15. Tekrarli oOlglimlerde ANOVA testinde izometrik bacak kuvveti

degerlerine ait grup * zaman etkilesiminin sonuclari
g grup S ¢

GRUPLAR N Olgiimler|  Ortalama + Sh F p
1 108,450 £+ 5,936

Klasik 12
2 114,542 + 6,249
1 100,083 + 5,936

Super Slow 12 6,130 ,005
2 114,958 + 6,249
1 107,592 + 5,936

Kontrol 12
2 108,292 + 6,249

Gruplar aras1 ve Olgiimler arasi farkliliklar ikinci seviyede Simple Main Effect
testi ile belirlenmistir. Test sonucglar1 gruplar aras1 farkliliklar dikkate alindiginda
SSM, KK ve KG grubunun birinci ve ikinci 6l¢timleri arasindaki farkin anlamsiz
(p>0.05), dlgtimler aras1 farkliliklar dikkate alindiginda ise KK ve SSM grubun ilk ve
son test degerleri arasindaki farkliligin anlamli oldugunu gostermistir (p<0.05) (Bkz.

Ek-17).

Duncan ¢oklu karsilagtirma testi sonuglarina gore Klasik antrenman grubu
(6,091 £ 1,165) ile Super Slow (14,875 +4,838) hem de Kontrol (0,700 + 0,534) grubu
arasinda istatistiksel acidan farklilik yokken, Super Slow ve kontrol grubu arasinda

istatistiksel agidan farklilik vardir.
4.6.2. izometrik Sirt Kuvveti Degerleri

Test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki farklar
birbirleri ile karsilagtirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde olmadigini gostermistir

(F2.33; 3,003; p>0.05) (Bkz. Tablo 4.16).
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Tablo 4.16. Tekrarli 6lgiimlerde ANOVA testinde izometrik sirt kuvveti degerlerine

ait grup * zaman etkilesiminin sonuglari

GRUPLAR N Olgiimler|  Ortalama + Sh F p
1 111,817 + 6,471

Klasik 12
2 117,000 + 6,568
1 122,117 + 6,471

Super Slow 12 3,003 ,063
2 126,683 + 6,568
1 110,433 + 6,471

Kontrol 12
2 112,125+ 6,568

Gruplar arasi ve Olgiimler arasi farkliliklar ikinci seviyede Simple Main Effect
testi ile belirlenmistir. Test sonuglar1 gruplar arasi farkliliklar dikkate alindiginda
gruplarin birinci ve ikinci Olgtimleri arasindaki farkin anlamsiz (p>0.05), 6l¢timler
aras1 farkliliklar dikkate alindiginda ise KK ve SSM grubun ilk ve son test degerleri
arasindaki farkliligin anlamli oldugunu gostermistir (p<0.05) (Bkz. Ek-18).

Duncan ¢oklu karsilastirma testi sonuglarina gore Klasik antrenman grubu
(5,183 £1,380) ile Super Slow (4,566 + 0,973) hem de Kontrol (1,691 £ 0,784) grubu
arasinda istatistiksel acidan farklilik yokken, Super Slow ve kontrol grubu arasinda

istatistiksel acidan farklilik vardir.
4.7. Tekrarh Maksimal Kuvvet Degerleri
4.7.1. On Kol 1 Tekrarh Maksimal Kuvvet Degerleri

Test sonuclarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki farklar
birbirleri ile karsilastirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde oldugunu gostermistir
(F2,33; 3,806; p<0.05) (Bkz. Tablo 4.17)
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Tablo 4.17. Tekrarl 6l¢giimlerde ANOVA testinde 6n kol 1 TM kuvvet degerlerine ait

grup * zaman etkilesiminin sonuglari

GRUPLAR N Olgiimler|  Ortalama + Sh F p
1 27,500 + 1,826

Klasik 12
2 32,875 +2,144
1 33,125 £ 1,826

Super Slow 12 3,806 ,033
2 39,167 + 2,144
1 22,708 + 1,826

Kontrol 12
2 24,833 +£2,144

Gruplar arasi ve Olgiimler arasi farkliliklar ikinci seviyede Simple Main Effect
testi ile belirlenmistir. Test sonuglar1 gruplar arasi farkliliklar dikkate alindiginda
SSM’nin hem KK hemde KG’yla birinci 6lgiimleri arasindaki farkin (p<0.05),
KG’nun hem SSM hemde KK grubuyla ikinci 6lgiimleri arasindaki farkin (p<0.05),
Ol¢iimler arasi farkliliklar dikkate alindiginda ise KK ve SSM grubun ilk ve son test
degerleri arasindaki farkliligin anlamli oldugunu géstermistir (p<0.05) (Bkz. Ek-19).

Duncan ¢oklu karsilastirma testi sonuglarina gére Klasik antrenman grubu (-
5,375+ 1,104) ve Super Slow (-6,041 £ 0,989) antrenman grubu arasinda fark yokken,
Kontrol grubu (-2,125 + 1,123), hem Super slow hem de Klasik antrenman grubu

arasinda istatistiksel agidan farklilik bulunmustur.

4.7.2. Arka Kol 1 Tekrarh Maksimal Kuvvet Degerleri

Test sonuclarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki farklar
birbirleri ile karsilastirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde oldugunu gostermistir

(F2,33; 3,441; p<0.05) (Bkz. Tablo 4.18).
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Tablo 4.18. Tekrarli dl¢iimlerde ANOVA testinde arka kol 1 TM kuvvet degerlerine

ait grup * zaman etkilesiminin sonuglari

GRUPLAR N Olgiimler|  Ortalama + Sh F p
1 22,625 + 1,437
Klasik 12
2 29,042 + 2,163
1 27,000 + 1,437
Super Slow 12 3,441 ,044*
2 33,208 2,163
1 21,250 + 1,437
Kontrol 12
2 22,583 £2,163

Gruplar arasi ve Olgiimler arasi farkliliklar ikinci seviyede Simple Main Effect
testi ile belirlenmistir. Test sonuglar1 gruplar arasi farkliliklar dikkate alindiginda
SSM’nin hem KK hemde KG’yla birinci 6lgiimleri arasindaki farkin (p<0.05),
KG’nun hem SSM hemde KK grubuyla ikinci dl¢limleri arasinda farkin (p<0.05),
Ol¢iimler arasi farkliliklar dikkate alindiginda ise KK ve SSM grubun ilk ve son test
degerleri arasindaki farkliligin anlamli oldugunu géstermistir (p<0.05) (Bkz. Ek-20).

Duncan c¢oklu karsilagtirma testi sonucglarina gére Kontrol grubu (1,333 +
0,890) ile hem Super Slow (6,208 £ 0,805) hem de Klasik antrenman (6,416 + 2,402)
grubu arasinda istatistiksel agidan farklilik varken Super Slow ve Klasik antrenman

grubu arasinda istatistiksel agidan farklilik s6z konusu degildir.
4.7.3. Gogiis Pres 1 Tekrarh Maksimal Kuvvet Degerleri

Test sonuclarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki farklar
birbirleri ile karsilastirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde oldugunu gostermistir

(F233; 12,268 p<0.05) (Bkz. Tablo 4.19).
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Tablo 4.19. Tekrarli dlgiimlerde ANOVA testinde gogiis pres 1 TM kuvvet

degerlerine ait grup * zaman etkilesiminin sonuglari

GRUPLAR N Olgiimler|  Ortalama + Sh F p
1 54,083 + 3,087
Klasik 12
2 59,292 £ 3,176
1 69,167 + 3,087
Super Slow 12 12,268 ,000*
2 77,708 £ 3,176
1 55,000 + 3,087
Kontrol 12
2 55,875+ 3,176

Gruplar aras1 ve Olgiimler arasi farkliliklar ikinci seviyede Simple Main Effect
testi ile belirlenmistir. Test sonuglart gruplar arasi farkliliklar dikkate alindiginda
SSM’nin hem KK hemde KG’yla birinci ve ikinci Olglimleri arasindaki farkin
(p<0.05), 6lgtimler arasi farkliliklar dikkate alindiginda ise KK ve SSM grubun ilk ve
son test degerleri arasindaki farkliligin anlamli oldugunu gostermistir (p<0.05) (Bkz.
Ek-21).

Duncan ¢oklu karsilastirma testi sonuglarina gore Klasik antrenman grubu
(5,208 = 1,189), Super Slow (8,541 = 1,195) ve Kontrol (0,875 £+ 0,877) grubu

arasinda istatistiksel agidan farklilik vardir.
4.7.4. On Omuz 1 Tekrarh Maksimal Kuvvet Degerleri

Test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki farklar
birbirleri ile karsilastirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde oldugunu gostermistir

(F2,33; 7,234; p<0.05) (Bkz. Tablo 4.20).
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Tablo 4.20. Tekrarli 6lgiimlerde ANOVA testinde 6n omuz 1 TM kuvvet degerlerine

ait grup * zaman etkilesiminin sonuglari

GRUPLAR N Olgiimler|  Ortalama = Sh F p
1 35,458 + 3,062
Klasik 12
2 41,667 +£2,919
1 46,250 + 3,062
Super Slow 12 7,234 ,002*
2 54,167 +2,919
1 35,000 + 3,062
Kontrol 12
2 36,417 £2,919

Gruplar arasi ve Olgiimler arasi farkliliklar ikinci seviyede Simple Main Effect
testi ile belirlenmistir. Test sonuglar1 gruplar arasi farkliliklar dikkate alindiginda
SSM’nin hem KK hemde KG’yla birinci ve ikinci Ol¢iimleri arasindaki farkin
(p<0.05), dlgtimler aras1 farkliliklar dikkate alindiginda ise KK ve SSM grubun ilk ve
son test degerleri arasindaki farkliligin anlamli oldugunu gostermistir (p<0.05) (Bkz.
Ek-22).

Duncan coklu karsilagtirma testi sonucglarina gére Kontrol grubu (1,416 +
1,245) ile hem Super Slow (7,916 £ 1,299) hem de Klasik antrenman (5,208 + 1,086)
grubu arasinda istatistiksel agidan farklilik varken Super Slow ve Klasik antrenman

grubu arasinda istatistiksel agidan farklilik s6z konusu degildir.
4.7.5. Arka Omuz 1 Tekrarh Maksimal Kuvvet Degerleri

Test sonuclarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki farklar
birbirleri ile karsilastirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde oldugunu goéstermistir

(F2,33; 13,350; p<0.05) (Bkz. Tablo 4.21).
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Tablo 4.21. Tekrarl 6lgiimlerde ANOVA testinde arka omuz 1 TM kuvvet degerlerine

ait grup * zaman etkilesiminin sonuglari

GRUPLAR N  |Oliimler| Ortalama + Sh F p
1 14,167 + 1,302
Klasik 12
2 19,583 £ 1,348
1 18,750 + 1,302
Super Slow 12 13,350 | ,000*
2 24,583 + 1,348
1 15,417 + 1,302
Kontrol 12
2 15,833 + 1,348

Gruplar arasi ve Olgiimler arasi farkliliklar ikinci seviyede Simple Main Effect
testi ile belirlenmistir. Test sonuglar1 gruplar aras1 farkliliklar dikkate alindiginda
SSM’nin hem KK hemde KG’yla birinci ve ikinci olgtimleri arasindaki farkin
(p<0.05), dlgtimler aras1 farkliliklar dikkate alindiginda ise KK ve SSM grubun ilk ve
son test degerleri arasindaki farkliligin anlamli oldugunu gostermistir (p<0.05) (Bkz.
Ek-23).

Duncan coklu karsilagtirma testi sonuglarina gore Kontrol (0,416 + 0,964) ile
Super Slow (-5,833 +0,561) hem de Klasik antrenman grubu (-5,416 + 0,891) arasinda
istatistiksel agidan farklilik varken, Super Slow ve Klasik antrenman grubu arasinda

istatistiksel a¢idan farklilik yoktur.
4.7.6. Bar Gogiise Cekis (Lat Cekisi) 1 Tekrarh Maksimal Kuvvet Degerleri

Test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki farklar
birbirleri ile karsilagtirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde olmadigini gdstermistir
(F2,33; 3,291; p<0.05) (Bkz. Tablo 4.22).
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Tablo 4.22. Tekrarli 6l¢giimlerde ANOVA testinde bar gogiise ¢ekis 1 TM kuvvet

degerlerine ait grup * zaman etkilesiminin sonuglari

GRUPLAR N Olgiimler|  Ortalama + Sh F p
1 48,592 + 2,283

Klasik 12
2 55,000 + 2,084
1 57,000 + 2,283

Super Slow 12 3,291 ,050
2 62,250 £ 2,084
1 46,000 + 2,283

Kontrol 12
2 48,042 + 2,084

Gruplar aras1 ve Olgiimler arasi farkliliklar ikinci seviyede Simple Main Effect
testi ile belirlenmistir. Gruplarin kendi i¢indeki gelisimler karsilagtirildiginda KK’da
ilk ve son test degerleri arasinda ve SSM grubunun ilk ve son test degerleri arasindaki

farkliligin anlamli oldugunu gostermistir (p<0.05) (Bkz. Ek-24).

Duncan ¢oklu karsilagtirma testi sonuglarina gore Klasik antrenman grubu
(6,408 £+ 1,390) ile Super Slow (5,250 + 0,985) hem de Kontrol (2,041 + 1,326) grubu
arasinda istatistiksel acidan farklilik yokken, Super Slow ve kontrol grubu arasinda

istatistiksel agidan farklilik vardir.

4.7.7. Bacak Pres 1 Tekrarh Maksimal Kuvvet Degerleri

Test sonuclarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki farklar
birbirleri ile karsilastirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde oldugunu gostermistir
(F2,33; 7,483; p<0.05) (Bkz. Tablo 4.23).

Tablo 4.23. Tekrarh 6l¢iimlerde ANOVA testinde bacak pres 1 TM kuvvet degerlerine

ait grup * zaman etkilesiminin sonuglari

GRUPLAR N Olgiimler|  Ortalama + Sh F p
1 62,833 + 4,470
Klasik 12
2 69,417 + 4,466
1 69,000 + 4,470
Super Slow 12 7,483 0,002*
2 76,000 + 4,466
1 56,333 £4,470
Kontrol 12
2 54,500 + 4,466
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Gruplar aras1 ve Olgiimler arasi farkliliklar ikinci seviyede Simple Main Effect
testi ile belirlenmistir. Test sonuglar1 gruplar arasi farkliliklar dikkate alindiginda KG,
KK ve SSM grubunun ikinci 6l¢timleri arasinda (p<0.05), 6l¢timler arasi farkliliklar
dikkate alindiginda ise KK ve SSM grubun ilk ve son test degerleri arasinda anlamli
farkliligin oldugunu gostermistir (p<0.05) (Bkz. Ek-25).

Duncan ¢oklu karsilagtirma testi sonucglarina gére Kontrol gurbu (1,833 +
1,434) hem Klasik antrenman (-6,583 + 1,852) hem de Super slow antrenman (-7,000
+ 2,114) gruplar arasinda istatistiksel agidan farklilik varken, Super slow antrenman
grubu ve Klasik antrenman grubu arasinda istatistiksel agidan farklilik s6z konusu
degildir.

4.7.8. Bacak Biikme 1 Tekrarh Maksimal Kuvvet Degerleri

Test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki farklar

birbirleri ile karsilastirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde oldugunu goéstermistir

(F2,33; 15,500; p<0.05) (Bkz. Tablo 4.24).

Tablo 4.24. Tekrarli 6lgiimlerde ANOVA testinde bacak biikkme 1 TM kuvvet

degerlerine ait grup * zaman etkilesiminin sonugclari

GRUPLAR N Olgiimler| Ortalama + Sh F p
1 50,833 £ 2,781
Klasik 12
2 55,500 + 2,532
1 45,000 = 2,781
Super Slow 12 15,500 ,000*
2 52,750 £ 2,532
1 47,083 +2,781
Kontrol 12
2 47,000 £ 2,532

Gruplar aras1 ve Olgiimler arasi farkliliklar ikinci seviyede Simple Main Effect
testi ile belirlenmistir. Test sonuglar1 gruplar arasi farkliliklar dikkate alindiginda KK
ve KG ikinci oOlgtimleri arasinda (p<0.05), Olglimler arasi farkliliklar dikkate
alindiginda ise KK ve SSM grubun ilk ve son test degerleri arasinda anlamli farkliligin

oldugunu gostermistir (p<0.05) (Bkz. Ek-26).
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Duncan ¢oklu karsilastirma testi sonuglarina gore Klasik antrenman grubu
(-4,666 + 0,932), Super Slow (-7,750 + 1,162) ve Kontrol (-0,083 + 0,891) grubu

arasinda istatistiksel agidan farklilik vardir.
4.7.9. Bacak Acma 1 Tekrarh Maksimal Kuvvet Degerleri

Test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki farklar
birbirleri ile karsilastirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde oldugunu gostermistir
(F2,33; 12,216; p<0.05) (Bkz. Tablo 4.25).

Tablo 4.25. Tekrarli 6l¢iimlerde ANOVA testinde bacak agma 1 TM kuvvet

degerlerine ait grup * zaman etkilesiminin sonuglari

GRUPLAR N  |Oliimler| Ortalama+ Sh F p
1 53,000 £ 2,856
Klasik 12
2 58,083 £ 3,037
1 50,917 + 2,856
Super Slow 12 12,216 ,000*
2 59,000 £ 3,037
1 48,333 +2,781
Kontrol 12
2 48,833 + 3,037

Gruplar aras1 ve Olgiimler arasi farkliliklar ikinci seviyede Simple Main Effect
testi ile belirlenmistir. Test sonuglart gruplar arasi farkliliklar dikkate alindiginda
SSM’nin hem KK hemde KG ile ikinci 6l¢timleri arasinda (p<0.05), 6l¢iimler arasi
farkliliklar dikkate alindiginda ise KK ve SSM grubun ilk ve son test degerleri arasinda
anlamli farkliligin oldugunu gostermistir (p<0.05) (Bkz. Ek-27).

Duncan c¢oklu karsilagtirma testi sonucglarina gére Kontrol grubu (0,500 +
0,668) ile hem Super Slow (8,083 £ 1,592) hem de Klasik antrenman (5,803 + 0,773)
grubu arasinda istatistiksel agidan farklilik varken Super Slow ve Klasik antrenman

grubu arasinda istatistiksel agidan farklilik s6z konusu degildir.
4.7.10. Ayak Parmak Ucu Yiikselme 1 Tekrarh Maksimal Kuvvet Degerleri

Test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki farklar
birbirleri ile karsilastirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde oldugunu gostermistir

(F2.3; 5,130; p<0.05) (Bkz. Tablo 4.26).
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Tablo 4.26. Tekrarl 6lgiimlerde ANOVA testinde ayak parmak ucu yiikselme 1 TM

kuvvet degerlerine ait grup * zaman etkilesiminin sonuglari

GRUPLAR N Olgiimler|  Ortalama + Sh F p
1 109,583 + 7,290
Klasik 12
2 122,083 + 6,885
1 122,500 + 7,290
Super Slow 12 5,130 ,011*
2 137,917 + 6,885
1 95,000 £ 7,290
Kontrol 12
2 99,750 + 6,885

Gruplar aras1 ve Olgiimler arasi farkliliklar ikinci seviyede Simple Main Effect
testi ile belirlenmistir. Test sonuglari gruplar arasi farkliliklar dikkate alindiginda SSM
ve KG’nun ikinci ol¢iimleri arasinda (p<0.05), ol¢timler aras1 farkliliklar dikkate
alindiginda ise KK ve SSM grubun ilk ve son test degerleri arasinda anlamli farkliligin

oldugunu gostermistir (p<0.05) (Bkz. Ek-28).

Duncan ¢oklu karsilagtirma testi sonuglarina goére Kontrol grubu (4,750 +
3,369) ile hem Super Slow (15,416 + 1,437) hem de Klasik antrenman (12,500 & 2,087)
grubu arasinda istatistiksel agidan farklilik varken Super Slow ve Klasik antrenman

grubu arasinda istatistiksel agidan farklilik s6z konusu degildir.
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5. TARTISMA
5.1. Deneklerin Genel Ozellikleri
5.1.1. Yas

Arastirmaya katilan deneklerin yas ortalamalari, antrenman grubu 25,5 + 1,83,
stiper slow grubu 20,75 + 1,76 ve kontrol grubu 20,41 £ 1,5 y1l olarak bulunmustur.
Gruplarin spor yapma y1l ortalamalari, antrenman grubu 20,41 +1,5, siiper slow 8,08

+ 2,1 ve kontrol grubunun ise 6,66 + 2,93 yil olarak bulunmustur.

Giil (2013) “lin kuvvet ve izometrik kuvet antrenmanlarinin maksimal, optimal
kuvvet ve kuvvette devamlilik {izerine yagmis oldugu ¢alismasina katilan 26 denegin
yas ortalamast 21,96 + 1,80 yil, boy ortalamas1 177,09 £+ 6,22 ve agirlik ortalamasi
71,83 £+ 9,37 olarak bulmustur (62).

Akcan (2013) ‘mn iki farkli kuvvet antrenmanin etkisini arastirdigi
calismasinda, 36 erkek sporcunun yas ortalamasi ¢abuk kuvvet grubunda 22,33 + 2,67
yil, kuvvette devamlilik grubunda 21,25 + 2,34 ve kontrol grubunda ise 22 + 2,04
oldugunu belirtmistir (5). Calismamizda ki deneklerin yas ortalamasi ve spor yapma
yaslarin yakin olmasi ve literatiirdeki benzer calismalarin yas ortalamalari ile benzerlik

gostermesi sebebiyle ¢alisilan gruplar literatiirle paralellik arz etmektedir.

5.1.2. Viicut Agirhgi Olgiimleri

=9

Istatistiksel analiz sonuglarma gore, “viicut agirligr” testi gruplarmin dlgiim-1

(6n test) ve 6l¢tim-2 (Son test) arasinda anlaml bir farklilik s6z konusudur (p<0.05).

Gruplar arast farkliliklarda istatistiksel analiz sonuglarina goére Klasik
antrenman grubu, Super Slow ve Kontrol grubu arasinda istatistiksel agidan farklilik

bulunamamaistir (p>0.05)

Hazar (1995)’in 19-25 yaslarindaki 20 erkek tizerinde yaptig1 sekiz haftalik
maksimal kuvvet antrenmani1 dncesinde viicut agirlik ortalamasini1 69,63 + 5,21 kg,
sonrasinda ise 68,82 + 0,515 kg bulmustur. Bu viicut agirliginda ki anlamli azalmanin

viicut yag yilizdesindeki azalmadan dolay1 oldugu belirtilmektedir (p<0.05) (77).

Giinay (1994)’1n farkli kuvvet antrenman metotlarmin viicut kompozisyonu

tizerindeki etkileri 15 kisilik iki erkek gruplarina sekiz hafta artan direng egzersizleri
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ve maksimal kuvvet antrenmanlar1 uygulamis, maksimal kuvvet antrenmani grubunda
antrenman oncesi viicut agirligi 67,7 + 5,07 kg antrenman sonrasi 68,40 + 5,37 kg,
artan direng egzersizleri grubunda antrenman oncesi viicut agirhig 71 + 8,37 kg,
antrenman sonrasi 72,63 + 8,17 kg bularak, iki grupta da anlamh artis oldugunu

belirtmislerdir (p<0.01) (63).

Kuter ve Oztiirk (1991)’iin elit basketbolcularda yapmis oldugu arastirmada,
yagsiz viicut agirligini antrenman periyodu oncesi 80.79 + 4.73 kg, sonras1 81.12 +

5.02 kg bulmus ve bu artisin anlamli oldugunu belirtmistir (104).

Ceker (1996)’in 16-17 yas grubu giirescilerin 8 haftalik c¢abuk kuvvet
antrenmanin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler iizerine etkisi adli ¢aligmasinda
On test ve son test degerlerine gore viicut agirligi kaybindaki degisikligi istatiksel

olarak anlamli bulmustur (p<0.01) (36).

Glinay ve dig. (1994)’nin sekiz haftalik kuvvet antrenmaninin futbolculardaki
kuvvet, esneklik-cabukluk ve anaerobik giiciin viicut agirligi, boy ve bazi
antropometrik parametreler ile iliskisi adli ¢alismalarinda, ilk ve son dl¢iimler arasinda

viicut agirligi kaybi acisindan anlamli bir fark bulmustur (p<0.005) (66).

Gokdemir ve dig. (2007) ‘nin futbolculardaki kuvvet, esneklik-cabukluk ve
anaerobik giiciin boy, viicut agirlig1 ve bazi1 antropometrik parametreler ile iligkisi
isimli ¢aligsmalarinda, antrenman donemi Oncesi ve sonrasi viicut agirligi degerleri
arasinda, antrenman grubu (p<0.01) ve kontrol grubundaki (p<0.05) artisin istatiksel

olarak anlamli oldugunu belirtmiglerdir (59).

Kuter ve Oztiirk (1991)’iin elit basketbolcularda yapmis oldugu arastirmada
bes haftalik kuvvet antrenmani 6ncesi viicut agirligim 91,55 + 9,98 kg, antrenman

sonunda ise 91,0 £ 6,84 kg bularak, bu farkin anlamsiz oldugunu belirtmislerdir
(p>0.05) (104).

Harbili (1999)’nin kuvvet antrenmanlarinin viicut kompozisyonu ve bazi
hormonlar {izerine etkisine yoOnelik yapmis oldugu ¢alismada, onyedi erkek
hentbolcunun 6 haftalik maksimal kuvvet antrenman dénemi dncesi ve sonrasindaki
viicut agirligi degerleri arasinda anlamli bir fark bulunamadigini belirtmistir (p>0.05)

(75).
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Akcan (2013) “m iki farkli kuvvet antrenmanin etkisini arastirdigi ¢alismasinda
sekiz haftalik ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenman programi sonrasinda

viicut agirligi degerlerinde diisiise rastlamistir (p<0.05) (5).

Literatiirdeki farkli sonuglar g¢alisma periyodu ve metotlarin uygulanma
farkliligindan kaynaklandigi kabul edilebilir olsa da elde edilen sonuglar ile
literatiirdeki ¢ogu mevcut c¢alisma bulgularinin paralellik gostermektedir. Ancak
gruplar arasindaki farkliliklar incelendiginde Super Slow ile Klasik antrenman gruplari
arasinda ki farkin 6nemli olmadigi ortaya ¢ikmustir. Her iki kuvvet antrenman
modelinin viicut agirligi tizerindeki etkisinin ayni oldugu ortadadir. Viicut agirligi

degerinde ki azalmanin antrenmanin etkisine bagli oldugu diistintilmektedir.
5.2. Hipotez 1: Anaerobik Gii¢ Testi

Hipotez 1. Antrenman uygulamalar1 sonunda “Anaerobik Gii¢” degerlerinde

farklilik yoktur.

Istatistiksel analiz sonuglarina gore, “Peak Power W”, “Peak Power W/kg”,
“Average Power W/kg” testleri igin gruplarin 6l¢im-1 (6n test) ve 6lgtim-2 (son test)
degerleri arasinda anlamli bir farklilik s6z konusudur (p<0.05). “Average Power W”
testi i¢in gruplarin 6l¢im-1 (6n test) ve 6l¢iim-2 (son test) arasinda anlamli bir farklilik

s0z konusu degildir (p>0.05).

Gruplar arasi farkliliklarda istatistiksel analiz sonuglarina gore “Peak Power
W” ve “Peak Power W/kg”da, Kontrol grubu ile hem Super hem de Klasik antrenman
grubu arasinda istatistiksel agidan farklilik varken (p<0.05), Super Slow ve Klasik

antrenman grubu arasinda istatistiksel agidan farklilik s6z konusu degildir (p>0.05).

Gruplar aras1 farkliliklarda istatistiksel analiz sonuglarina gore “Average
Power W/kg”, Klasik antrenman grubunun hem Kontrol grubu hem de Super Slow
grubu arasinda istatistiksel a¢idan farklilik yokken (p>0.05), Super Slow ile Kontrol
Grubu arasinda istatistiksel agidan farklilik bulunmustur (p<0.05).

Gruplar aras1 farkliliklarda istatistiksel analiz sonuglarina gore “Average
Power W”, Kontrol grubu, Super Slow ve Klasik antrenman grubu arasinda

istatistiksel agidan farklilik bulunamadi (p>0.05).
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Polat ve dig. (2002)’nin yapmis oldugu ¢alismada 18-24 yas arasinda 12 erkek
katilimc1 tizerinde 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmani sonucunda anaerobik gii¢

degerlerinde ki artisin, istatiksel olarak anlamli oldugunu belirtmistir (p<0.01) (130).

Sahin (2008)’in yapmis oldugu arastirmada 17-19 yas arasi erkek elit ¢im
hokeycilere uyguladig: iki farkli kuvvet antrenmani sonrasinda, kuvvette devamlilik
ve cabuk kuvvet antrenman programi uygulayan gruplarda dikey sigrama

mesafelerinde ve anaerobik gii¢ degerlerinde anlamli bir artis bulmustur (p<0.01)
(135).

Eler ve Sevim (2002) ‘in geng erkek hentbolcular iizerinde yaptigi kuvvet
calismasinda, denek grubunda anaerobik gii¢ ve dikey sigrama degerlerindeki artigin

anlamli oldugunu belirtmislerdir (p<0.01) (48).

Giinay ve Onay (1994)’1n artan direng egzersizleri ve genel maksimal kuvvet
antrenmanlarinin kuvvet gelisimi, istirahat nabzi, kan basinglari, acrobik-anaerobik
giic ve viicut kompozisyonuna etkileri isimli ¢alismada, uygulanan iki farkli kuvvet
antrenmani sonlarinda elde edilen anaerobik gii¢ degerlerinin her iki grupta da artigin

anlaml1 oldugunu belirtmislerdir (p<0.01) (67).

Celik (2003)’in 15-17 yas aras1 erkek basketbolcular iizerine yaptigi farklh
kuvvet caligmalarinda iki denek grubunun anaerobik gii¢ degerlerinde ki artigin

istatiksel olarak anlamli oldugunu belirtmistir (p<0.05) (37).

Elde edilen sonugclar ile literatiirdeki mevcut ¢alisma bulgularinin paralellik
gosterdigi goriilmektedir. Ancak gruplar arasindaki farkliliklar incelendiginde Super
Slow ile Klasik antrenman gruplari arasinda ki farkin 6nemli olmadigi ortaya ¢ikmustir.
Her iki kuvvet antrenman modelinin anaerobik giicli gelistirdigi fakat antrenman

etkisinin ayn1 oldugu sonucu ¢ikmaktadir.
5.3. Hipotez 2: Cevre Olgiimleri

Hipotez 2: Antrenman uygulamalari sonunda “Cevre Olgiimleri” degerlerinde

farklilik yoktur.

Istatistiksel analiz sonuglarma gore, “Gogiis, Pazu Fleksiyon, Pazu

Ekstensiyon, Omuz Cevre”, testleri gruplarinin 6lgiim-1 (6n test) ve 6l¢iim-2 (son test)
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arasinda anlamli bir farklilik s6z konusu degilken (p>0.05), sadece “Uyluk Cevre”

6lciimiinde anlamlilik bulunmustur (p<0.05)

Gruplar aras1 farkliliklarda istatistiksel analiz sonuglarina gore tiim cevre
Ol¢timlerinde, Klasik antrenman grubu, Super Slow ve Kontrol grubu arasinda

istatistiksel ag¢idan farklilik bulunamamistir (p>0.05).

Tanimoto ve Ishii (2006)’in yavas tempoda yapilan maksimal kuvvet
antrenmanlarinin normal tempoda yapilan kuvvet antrenmanlarina gére daha fazla

hipertofi olusturacagini bildirmislerdir (148).

Farting ve Chilibeck (2003) ‘in yaptiklari ¢alismada hizli tempoda yapilan
eksantrik antrenmanlarin yavag yapilan eksantrik antrenmanlara gore daha hipertrofi

olusturacagini belirtmislerdir (52).

Nazik ve dig. (2017)’nin elit haltercilerin 6 haftalik yogun piramidal ve
maksimal kuvvet antrenmanlarinin kas ¢evresine ve performansa etkisini arastirdiklari
calismada, maksimal antrenman metodunun ilk ve son Slglim degerleri arasinda ki
farkin 6nemsiz oldugunu (p>0.05), piramidal antrenman metodunun ilk ve son 6l¢iim

degerleri arasinda ise farkin anlamli oldugunu belirtmislerdir (p<0.05) (117).

Cesitli arastirmalarda hizli eksantrik antrenmanlarin hipertofi i¢in daha etkili
bir yontem oldugu savunulmustur (159). Eksantrik veya kombine antrenmanlarin
konsantrik antrenmanlara gore, kas hipertofisi ve sinirsel aktivasyondaki artigsa dair

etkisinin daha yiiksek oldugu belirtilmistir (81,45,76,106,109,112).

Shephone ve dig. (2005) hizli kasilma yapan kolda yavas kasilma yapan kola
gore daha fazla hipertofi artis1 gozlemlemislerdir (141).

Calismada elde edilen verilere gore gruplarin ilk ve son 6l¢limlerinin toplama
gore farklart Klasik antrenman grubu %4.32, Super Slow antrenman grubunda %3.73

ve kontrol grubunda %0.02 olarak bulunmustur.

Olgiimlerin sonuglarma bakildiginda Klasik antrenman grubu toplam
degerlerinin daha fazla oldugu goriilmektedir. Calisma siiresinin daha fazla olmasi
durumunda, siire ile dogru orantili olarak bu farkin artacagi tahmin edilmektedir.
Biiyiik kas gruplarmin temel kuvvet hareketlerinde etkinliginin fazla oldugu

diisiiniilebilmektedir. Kuvvet antrenman metodlarinda hipertorofi beklenen etkilerden
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birisi olabilmektedir. Arastirmamizda deney gruplarinin tamaminda gelisim s6z

konusudur.
5.4. Hipotez 3: Viicut Yag Yiizdesi

Hipotez 3: Antrenman uygulamalari sonunda “Viicut Yag Yizdesi”

degerlerinde farklilik yoktur.

Istatistiksel analiz sonuglarma gére, “Viicut Yag Yiizdesi” gruplarinin 8lgiim-
1 (6n test) ve Ol¢clim-2 (son test) arasinda anlamli bir farklilik s6z konusu degildir

(p>0.05).

Gruplar aras1 farkliliklarda istatistiksel analiz sonuglarina gore “Viicut Yag
Yiizdesi”, Klasik antrenman grubu, Super Slow ve Kontrol grubu arasinda istatistiksel

acgidan farklilik bulunamamistir (p>0.05).

Akcan (2013)’in sekiz haftalik kuvvet antrenman programi sonrasinda vyy
degerlerinde ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik gruplarinda anlamli diisiise

rastlamigtir (p<0.05) (5).

Sahin (2008)’ nin 17-19 yas aras1 erkek elit ¢cim hokeycilere uyguladig: iki
farkli kuvvet antrenman1 sonrasinda, kuvvette devamlilik ve ¢abuk kuvvet antrenman

programi uygulayan gruplarda vvy degerlerinde anlamli bir azalma tespit etmistir
(p<0.05) (135).

Harbili (1999)‘nin kuvvet antrenmaninin viicut kompozisyonu ve bazi
hormanlar iizerine etkisi adl1 ¢aligmalarinda vyy degerlerinde ki azalmanin istatiksel

olarak anlamli oldugunu tespit etmislerdir (p<0.01) (75).

Pulur (1995) ‘in genel kuvvet antrenmani ile kombine kuvvet antrenman
metodunun basketbolcularin bazi performans Ozelliklerinin gelisimine etkilerini
inceledigi caligmasinda her iki gruptaki sporcularin vyy degerlerindeki azalmanin

istatiksel olarak anlamli bulmustur (p<0.05) (131).

Kuter ve dig. (1991) ‘nin bir erkek basketbol takiminin fiziksel ve fizyolojik
profiline yonelik sekiz haftalik kuvvet antrenmanlar1 sonunda ki vvy degerlerinde ki

farkin istatiksel olarak 6nemsiz oldugunu bulmuslardir (p<0.01) (104).
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Glinay (1994)’im artan direng egzersizleri ile genel maksimal kuvvet
antrenmanlarinin viicut kompozisyonuna etkileri adli ¢calismasinda, 8 hafta uyguladigi

kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda vyy degisiminin istatiksel olarak énemsiz oldugunu

belirtmistir (p>0.01) (63).

Bu arastirma Klasik antrenman grubu, Super Slow antrenman grubu ve kontrol
gruplarinda bulunan sporcularin toplam viicut yag yiizdelerine gore 6n test (10,562 +
0,294) ile son test (10,347 + 0,318) verilerinde ki farkin 6nemli derecede olmadigini
ortaya koydu. Arastirma sonuglarina gére Antrenman grubu %1,44, Super Slow grubu
%2,93, kontrol grubunda ise %1,66’1ik bir azalma gozlenmistir. Super Slow grubuna
ait degerin azalmanin antrenman grubuna gore daha fazla oldugu gézlenmistir. Bu
durumu, diisiik direngteki calismalarin, yiiksek direngteki calismalara gore daha fazla
yag yaktig1 seklinde agiklayabiliriz. Mevcut azalma anlamsiz olsa da, 8 hafta ve ya
daha fazla siireli olan ¢alismalar da viicut yag yiizdesinde ki azalma oraninin da
artacagl disiiniile bilir. Ayrica arastirmamizi Akcan (2013), Sahin (2008), Harbili
(1999) ve Pulur (1995) ‘un sonuglari desteklemez iken Kuter ve dig. (1991) ve Giinay
(1994) “in calismalariyla paralellik arz etmektedir.

5.5. Hipotez 4: Biyomotor Testler

Hipotez 4: Antrenman uygulamalari sonunda “Biyomotor Testler”

degerlerinde farklilik yoktur.
5.5.1. 20 Metre Siirat

[statistiksel analiz sonuglarma gére, “20 Metre Siirat” testi gruplarinm 8lgiim-

1 (On test) ve Ol¢tim-2 (son test) arasinda anlamli bir farklilik s6z konusudur (p<0.05).

Gruplar aras1 farkliliklarda istatistiksel analiz sonuglarina gore “20 Metre
Siirat”, Klasik antrenman grubu, Super Slow ve Kontrol grubu arasinda istatistiksel

acidan farklilik bulunamamaistir (p>0.05).

Sevim ve dig. (1996)’nin 18-19 yas grubu erkeklerde yaptiklart 8 haftalik
cabuk kuvvete yonelik istasyon c¢aligmalar1 sonunda, 30m sprint 6n test ve son test

degerlerinde ki azalmayu istatiksel olarak anlamli bulmuslardir (p<0.05) (139).
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Polat (2000)’1n sekiz haftalik ¢abuk kuvvet ve sprint antrenmanlar1 sonunda
30 m sprint 6n test ve son test degerlerindeki azalmayi istatiksel olarak anlamli

bulmustur (p<0.01) (129).

Erol ve Sevim (1993)’in 16-18 yas grubu basketbolcular iizerinde yaptiklar1 8
haftalik ¢abuk kuvvet antrenmanlar1 sonucunda ilk ve son Ol¢limler arasinda ki 30 m

degerlerinde ki azalmanin anlamli oldugunu ifade etmislerdir (p<0.01) (51).

Cimen ve Giinay (1996), 16-18 yas grubu erkeklere uyguladiklar1 8 haftalik
dairesel ¢cabuk kuvvet antrenmanlarinin sonucunda 30 m sprint degerlerinde anlamli

azalma bulduklarini belirtmislerdir (p<0.01) (38).

Sahin (2008)’in 17-19 yas aras1 erkek elit ¢cim hokeycilere uyguladigi iki farkl
kuvvet antrenmani sonrasinda, kuvvette devamlilik ve cabuk kuvvet antrenman
programi uygulayan gruplarin 30 metre degerlerinde anlamli azalma buldugunu

belirtmistir (p<0.05) (135).

Kilig ve dig. (1994)’nin 14-16 yas grubu giiresgiler lizerinde yaptig1 dairesel
cabuk kuvvet alistirmalar1 sonucunda 30 m sprint degerleri iizerinde anlamli azalma

bulmustur (p<0.01) (95).

Savas ve Sevim (1992)’in 16 yas grubunda ki kiz basketbolcular {izerinde
yaptiklar1 dairesel antrenman metodunun 30 m i¢in 6n test ve son test degerlerinde ki

azalmanin istatiksel olarak anlamli oldugunu belirtmisler (p<0.01) (137).

Pulur (1995) ‘un basketbolcular iizerinde yaptigi genel kuvvet ve kombine
kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda iki grup sporcularin 20 m stirat degerlerinde anlaml

bir gelisme oldugunu tespit etmistir (p<0.05) (131).

Bu ¢alismada Klasik antrenman grubu 20 metre siirat degerinde %2,67’°1lik bir
azalma soz konusu iken, Super Slow antrenman grubunda ise %1,89’luk azalma
gozlenmistir. Arastirmamizda gruplarin antrenman periyodu sonundaki durumlar géz
oniinde bulunduruldugunda literatiirle paralellik arz etmektedir. Ancak uygulanan
farkl: tipteki kuvvet antrenmanlarinin grupxdlgiim acisindan incelendiginde literatiirle
bagdagmamaktadir. Antrenman periyodunda yiiklenme yogunlugunun arttirtlmasi

sonuglari literatiir lehine yorumlanmasini saglayabilir.
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5.5.2. Dikey Sicrama

Istatistiksel analiz sonuglarma gére, “Dikey Sigrama” testi gruplarinin dlgiim-

1 (6n test) ve 6l¢tim-2 (son test) arasinda anlamli bir farklilik s6z konusudur (p<0.05).

Gruplar aras1 farkliliklarda istatistiksel analiz sonuglarina gore “Dikey
Sigrama”, Super Slow antrenman grubu hem Klasik antrenman grubu hem de Kontrol
grubu arasinda istatistiksel agidan farklilik yokken (p>0.05), Klasik antrenman grubu
ile Kontrol grubu degerleri arasinda istatistiksel olarak 6énemli bir fark bulunmustur
(p<0.05).

Hakkinen ve dig. (1985) ‘nin vyaptiklart c¢alismada c¢abuk kuvvet
antrenmanlarinin bacak kaslarinin alktromiyografisi ve gii¢c liretimi iizerine etkisi

isimli ¢alismalarinda dikey sicrama degerlerinde anlamli gelisme bulmuslardir

(p<0.01) (72).

Gorostiaga ve dig. (2004)’nin Geng futbolcular iizerinde yaptiklari kuvvet
antrenman ¢alismalarinin dikey sicrama degerleri iizerinde anlamli bir artig sagladigini

ifade etmislerdir (p<0.01) (58).

Akcan (2013)’1n sekiz haftalik cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenman
programi sonrasinda dikey sicrama ve anaerobik gilic degerlerinde antrenman grubu
degerlerinde anlamli artis bulurken (p<0.05), kontrol grubu degerlerinde herhangi bir
anlamlilik bulunmadigi ifade etmistir (p>0.05) (5).

Sahin (2008)’in 17-19 yas aras1 erkek ¢im hokeycilere uyguladig iki farkl
kuvvet antrenmaninin etkisini arastirdigir ¢alismasinda, cabuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik antrenmani uyguladigi gruplarin dikey sigrama mesafelerinde anlamli artis

bulmustur (p<0.01) (135).

Eler ve Sevim (2002)’in hentbola 6zgii kuvvet antrenmanlarinin bazi
performans parametreleri {izerine etkisini arastirdiklari caligsmalarinda geng erkeklerin

dikey sigrama degerlerinde ki artis1 anlamli bulmuslardir (p<0.01) (48).

Hakkinen ve dig. (1985) ‘nin yaptiklar1 c¢aligmada ¢abuk kuvvet
antrenmanlarinin bacak kaslar1 elektromiyografisi ve gii¢ iiretimi iizerin etkisini

arastirdiklari ¢alismalarinda dikey sigrama degerlerin de anlamli artis bulmustur (72).
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Bu arastirma Klasik antrenman grubu, Super Slow antrenman grubu ve kontrol
gruplarinda bulunan sporcularin dikey sigrama degerlerine gore on test (45,167 +
1,108) ile son test (47,958 £ 1,049) verilerinde ki artisin 6nemli derecede oldugunu
ortaya ¢ikarmaktadir. Klasik antrenman grubu %10,4 ve siiper Slow %6,21 antrenman
grubunun ilk ve son test verileri incelendiginde, Klasik grubun daha fazla ilerleme
kaydettigi goriilse de bu fark siiper slow grubu arasinda anlamli bir fark
gorilmemektedir. Deney grubunda yer alan katilimcilarin periyotlama sonucunda

ortaya ¢ikan degerler literatiirle paralellik arz etmektedir.
5.5.3. Esneklik

Istatistiksel analiz sonuglarina gore, “Esneklik” testi gruplarmin 6l¢iim-1 (6n

test) ve 0l¢lim-2 (son test) arasinda anlamli bir farklilik s6z konusu degildir (p>0.05).

Gruplar aras1 farkliliklarda istatistiksel analiz sonuglarina gore “Esneklik”,
Klasik antrenman grubu, Super Slow ve Kontrol grubu arasinda istatistiksel agidan

farklilik bulunamamaistir (p>0.05).

Sahin (2008) ‘in 17-19 yas aras1 erkek elit ¢cim hokeycilere uyguladigi iki farkli
kuvvet antrenmani sonrasinda, kuvvette devamlilik ve ¢abuk kuvvet antrenman
programi uygulayan gruplarin esneklik degerlerinde anlamli artis buldugunu

bildirmistir (p<0.05) (135).

Oztin ve dig. (2003)’nin 28 haftalik ¢abuk kuvvet ve pliometrik antrenman
programimin 15-16 yas erkek basketbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik
parametrelerine etkisini arastirdiklar1 ¢aligmalarinda esneklik degerlerinde anlamli bir

degislik bulamamstir (124).

Eler ve Sevim (2002), Geng¢ erkek hentbolcular iizerinde yaptigr kuvvet
calismasinda, denek grubunda esneklik degerlerindeki degisimin istatiksel olarak

anlamli oldugunu belirtmislerdir (p<0.01) (48).

Bu arastirma Klasik antrenman grubu, Super Slow antrenman grubu ve kontrol
gruplarinda bulunan sporcularin, esneklik 6n test (60,911 cm + 1,100) ile son test
(61,444 cm = 1,115) degerlerinde ki artisin 6nemli derecede anlamli olmadigini
gostermistir (p>0.05). Siiper slow grubunda ki artis farki antrenman grubunda ki

artistan daha fazla olmasina ragmen anlamli bir sonug ortaya ¢ikmamustir.
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Bulgular incelendiginde, esneklik parametresi iizerinde Super Slow antrenman
metodu caligan grubun ikinci 6lglimde %2,30 gelisme gosterdigi goriiliirken, Klasik
antrenman grubu ise %0,15 oraninda gelisme sagladigi goriilmiistiir. Super Slow grubu
degerlerinin daha iyi goriinmesi bir anlamlilik ifade etmemistir. Yine de diisiik direngte
caligmanin, yliksek direngte calismaya gore daha fazla pozitif yonde gelisim sagladig:
diistintilebilir.  Yukarida belirtilen literatiirle ¢alisma sonuglari  paralellik

gostermemektedir.
5.6. Hipotez 5: Bacak ve Sirt Kuvveti

Hipotez 5: Antrenman uygulamalar1 sonunda “izometrik Bacak ve Sirt

Kuvveti” degerlerinde farklilik yoktur.

Gruplar aras1 farkliliklarda istatistiksel analiz sonuglarina gére, “izometrik
Bacak Kuvveti” ve “Izometrik Sirt Kuvveti” testi gruplarmin dl¢iim-1 (6n test) ve

Olclim-2 (son test) arasinda anlamli bir farklilik s6z konusudur (p<0.05).

Gruplar aras1 farkliliklarda istatistiksel analiz sonuglarmna gére, “izometrik
Bacak Kuvveti” ve “Izometrik Sirt Kuvveti”’nde Klasik antrenman grubu ile Super
Slow hem de Kontrol grubu arasinda istatistiksel agidan farklilik yokken (p>0.05),

Super Slow ve kontrol grubu arasinda istatistiksel agidan farklilik vardir (p<0.05).

Polat (2000)’1n ¢abuk kuvvet ve sprint antrenmanlarinin reaksiyon zamanina
etkisine yonelik calismasinda, gruplarda on test ve son test degerleri arasindaki
gelismenin hem rolatif bacak kuvveti hem de sirt kuvveti agisindan anlamli olmadigini

belirtmistir (p>0.05) (129).

Erol ve Sevim (1993)’in Sekiz haftalik ¢abuk kuvvet ¢alismalarinin 16-18 yas
grubu basketbolcularin  motorsal 6zellikleri iizerine etkisini inceledikleri

calismalarinda rolatif bacak kuvvetindeki degisimin istatiksel olarak anlamsiz

oldugunu belirmiglerdir (p>0.01) (51).

Akcan (2013)’1n sekiz haftalik ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenman
programi sonrasinda mutlak ve rolatif bacak kuvveti ile sirt kuvveti degerlerinde her

iki grup i¢inde anlamli artig bulmustur (p<0.05) (5).

Kavak (2002)’m ¢abuk kuvvet antrenmaninin 14-15 yas grubu

basketbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerine etkileri adli ¢alismasinda,
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deney ve kontrol gruplarinin ilk ve son 6lgiimlerinden elde ettigi sirt kuvveti ve bacak

kuvveti degerleri arasinda ki farki istatiksel olarak anlamli bulmustur (p<0.05) (92).

[zometrik Sirt Kuvveti sonuglar1 incelendiginde Klasik antrenman %4,63
grubu bile Super Slow %3,73 antrenman grubunun benzer oranda sonug elde etmesine
ragmen, bu farkin anlaml1 oldugu gériilmiistiir. Izotmetrik Bacak Kuvveti sonuglarinda
ise, %14,86 oraninda Super Slow daki gelismenin, antrenman grubunda ki %5,52
gelismeden anlamh diizeyde yliksek oldugu goriilmiistiir. Literatiirdeki ¢alismalarin
farkl1 sonuglar1 isaret ettigi goriilmektedir. Bu durumu antrenman metotlari,
caligmalarin siireleri ve antrenman igeriginde ki farkliliklardan kaynaklana bilecegi
sOylenebilir. Katilimcilarin uygulanan antrenman protokolii sonucu izometrik bacak
ve sirt kuvvetinde artis goriilmekle birlikte literatiir tarafindan desteklenmektedir.

Ayn1 zamanda grupxdl¢lim acisindan degerlendirildiginde literatiirle bagdasmaktadir.
5.7. Hipotez 6: 1 Tekrarh Maksimal Kuvvet

Hipotez 6: Antrenman uygulamalar1 sonunda “1 Tekrarli Maksimal Kuvvet”

degerlerinde farklilik yoktur.

Istatistiksel analiz sonuglarma goére, “On Kol 1 Tekrarli Maksimal Kuvvet”
testi gruplarinin 6l¢iim-1 (6n test) ve 6lglim-2 (son test) arasinda anlamli bir farklilik
s0z konusu degilken (p>0.05), “Arka Kol 1 Tekrarli Maksimal Kuvvet”, “Bench Press
1 Tekrarli Maksimal Kuvvet”, “On Omuz 1 Tekrarli Maksimal Kuvvet”, “Arka Omuz
1 Tekrarli Maksimal Kuvvet”, “Lat 1 Tekrarli Maksimal Kuvvet”, “Leg Press 1
Tekrarli Maksimal Kuvvet”, “Hamstring 1 Tekrarli Maksimal Kuvvet”, “Leg
Extension 1 Tekrarli Maksimal Kuvvet”, “Calf 1 Tekrarl1 Maksimal Kuvvet”, testi
gruplarinin 6l¢iim-1 (6n test) ve 6l¢lim-2 (son test) arasinda anlamli bir farklilik s6z

konusudur (p<0.05).

Gruplar aras1 farkliliklarda, On Kol 1 Tekrarli Maksimal Kuvvet, Klasik
antrenman grubu ve Super Slow antrenman grubu arasinda fark yokken (p>0.05),
Kontrol grubu hem Super slow hem de Klasik antrenman grubu arasinda istatistiksel

acidan farklilik bulunmustur (p<0.05).

Gruplar aras1 farkliliklarda, Arka Kol, On Omuz, Arka Omuz, Leg Press 1
Tekrarli Maksimal Kuvvette, Kontrol grubu ile hem Super Slow hem de Klasik

antrenman grubu arasinda istatistiksel a¢idan farklilik varken (p>0.05), Super Slow ve
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Klasik antrenman grubu arasinda istatistiksel agidan farklilik s6z konusu degildir

(p>0.05).

Gruplar arasi farkliliklarda, Bench Press ve Hamstring 1 Tekrarli Maksimal
Kuvvette, Klasik antrenman grubu, Super Slow ve Kontrol grubu arasinda istatistiksel
acidan farklilik vardir (p<0.05).

Gruplar aras1 farkliliklarda, Lat 1 Tekrarli Maksimal Kuvvette, Klasik
antrenman grubu (6,408 + 1,390) ile Super Slow hem de Kontrol grubu arasinda
istatistiksel a¢idan farklilik yokken (p>0.05), Super Slow ve kontrol grubu arasinda
istatistiksel acidan farklilik vardir (p<0.05).

Uygun Yiiklenme ve dinlenme ilkelerini iceren antrenmanlarin en az 6-8

haftalik bir donemde uygulanmasi ile anlaml kuvvet artislart elde edilebilmektedir

(63).

Egan ve dig. (2006), klasik antrenman (6 set 6 tekrar maks. %80), sliper slow
antrenman (6 set 6 tekrar maks. %55) ve maksimal kuvvet antrenman (6 set 6 tekrar
maks. %30) protokollerinin uygulandig ¢alismalarinda, siiper slow metodunun diger

metotlardan uygulamasinin daha zor oldugunu belirtmislerdir (47).

Kim ve dig. (2011)’nin dort haftalik (haftada 3 giin) Klasik kuvvet antrenmani
(4 sn eksantrik, 4 sn konsantrik, maks. %80) ve siiper slow antrenmanin (10 sn
eksantrik, 10 sn konsantrik, maks. %50) aerobik kapasite, kuvvet ve esneklik iizerine
etkilerini arastirmislar. Arastirma sonucunda esneklik degerlerinde Klasik (%14,7)
antrenman grubunun siiper slow (%11) grubundan daha fazla gelisim gésterdigini
belirtmislerdir (p<0.01). Kuvvet gelisiminde her iki grubunda benzer artis gosterdigi
ancak Klasik antrenmanin anlamli diizeyde oldugunu belirtmislerdir (p<0.01) (97).

Carvalho ve dig.(2014)’nin Sekiz haftalik eksantrik ve konsantrik kuvvet
antrenmanlarinin eksantrik ve konsantrik kuvvet iizerine etkilerini inceledikleri
calismada eksantrik antrenmanin konsantrik kuvvet antrenmanlarina gore eksantrik
kuvveti daha fazla arttigin1 (%10’a karsin %7), bununla birlikte konsantrik kuvvet

tizerine ¢ok etkili olmadigini bildirmislerdir (%1’e karsin %6) (32).
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Kanehisa ve Miyashita (1983), Morrissey ve dig.(1995) ¢esitli ¢aligmalarda alt1
hafta gibi kisa donemde ortaya ¢ikan kuvvet gelisiminin hizli kasilmalarla yapilan

antrenmanlarla daha fazla olusabilecegi bildirilmistir (88,111).

Gonzales-Badillo ve dig. (2004)’nin yapmis oldugu calismadaalti haftalik
antrenman periyodunda, hizli kuvvet antrenmanlari sonras1 1RM artigin1 %18,2 + 11,9

ve yavas kuvvet antrenmanlari sonrasi %9,7 + 7,9 olarak bildirmislerdir (58).

Munn ve dig.(2005)’nin yapmis oldugu calismada bacak ekstansiyonu
uygulamasi ile 6 haftalik kuvvet antrenmanlar1 sonucunda hizli tempoda yapilan
kuvvet antrenmanlarinin yavas tempoda yapilan kuvvet antrenmanlarina gére daha

fazla gelistirdigini bildirmislerdir (113).

Vikne ve dig. (2006)’nin c¢alismasinda, 4 set ve 8 tekrar uyguladiklart 12
haftalik dirsek fleksiyonu kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda, eksantrik ve konsantrik
antrenmanlarin 1RM kuvvet gelisimine etkilerinin ayn1 oranda (%14-18) oldugunu

bildirmislerdir (154).

Roig ve dig. (2009), eksantrik calismalarin yiiksek siddette uygulanmasi
durumunda, konsantrik c¢aligmalara gore daha fazla toplam kuvvet gelisimi
saglayacagini belirtmiglerdir. Tempo etkeninin incelendigi arastirmalarda halen kesin

bir sonuca ulagilamamistir (144).

Aragtirmadaki bulgularimiza benzer sekilde; yavas ve hizli tempodaki kuvvet
antrenmanlarinin  kuvvet kazanimina etkilerinin benzer oldugunu bildiren
arastirmalarin (94,78,52) yani sira hizli tempo antrenmanlarinin kuvvet gelisiminde

daha etkili oldugunu bildiren arastirmalar da bulunmaktadir (125,139).

Paddon Jones ve dig. (2001) eksantrik antrenmanlarin farkli hizlardaki
etkilerini incelmis, hizli eksantrik gruptaki kuvvet artisinin yavas eksantrik gruba gore

daha fazla oldugunu belirtmislerdir (125).

Farthing ve Chilibeck (2003) yapmis oldugu arastirmada, kas kuvvetini en

fazla arttiran metodun hizli eksanstrik ¢alismalar oldugunu bildirmislerdir (52).

Bulgular incelendiginde Super Slow Grubu ilk ve son test degerlerine genel
olarak bakildiginda %13,67 oraninda artig goriiliirken, Klasik antrenman grubunda ise

%12,3’liik bir artis oldugu goriilmektedir. Degerlerin yakin olmasi nedeniyle goriilen
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farkin anlamsiz oldugu bulunmustur. Calisma sonuglariyla literatiir paralellik arz

etmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER
6.1. Sonug

Arastirmaya katilan deneklerin yas ortalamalari, antrenman grubu 25,5 + 1,83,
stiper slow grubu 20,75 + 1,76 ve kontrol grubu 20,41 £ 1,5 y1l olarak bulunmustur.
Gruplarin spor yapma y1l ortalamalari, antrenman grubu 20,41 +1,5, siiper slow 8,08

+ 2,1 ve kontrol grubunun ise 6,66 + 2,93 yil olarak bulunmustur

~ .9

[statistiksel analiz sonuglarma gore, “Viicut agirlig1” testi gruplarmin dl¢iim-1

(6n test) ve 6l¢lim-2 (son test) arasinda anlamli bir farklilik s6z konusudur (p<0.05).

Gruplar aras1 farkliliklarda istatistiksel analiz sonuglarina gore Klasik
antrenman grubu, Super Slow ve Kontrol grubu arasinda istatistiksel agidan farklilik

bulunamamustir (p>0.05).

Gruplar aras1 farkliliklarda istatistiksel analiz sonuglarina gore, “Peak Power
W, “Peak Power W/kg”, “Average Power W/kg” testleri gruplarinin 6l¢im-1 (On test)
ve O0lglim-2 (son test) arasinda anlamli bir farklilik s6z konusudur (p<0.05). “Average
Power W” testi gruplarinin 6l¢iim-1 (6n test) ve 6l¢cim-2 (son test) arasinda anlamli

bir farklilik s6z konusu degildir (p>0.05).

Gruplar arasi farkliliklarda istatistiksel analiz sonuglarina gore “Peak Power
W?” ve “Peak Power W/kg”da, Kontrol grubu ile hem Super hem de Klasik antrenman
grubu arasinda istatistiksel agidan farklilik varken Super Slow ve Klasik antrenman

grubu arasinda istatistiksel agidan farklilik s6z konusu degildir.

Gruplar arasi farkliliklarda istatistiksel analiz sonuglarina gore “Average
Power W/kg”, Klasik antrenman grubunun hem Kontrol grubu hem de Super Slow
grubu arasinda istatistiksel acidan farklilik yokken, Super Slow ile Kontrol Grubu

arasinda istatistiksel agidan farklilik bulunmustur.

Gruplar arasi farkliliklarda istatistiksel analiz sonuglarina gore “Average
Power W”, Kontrol grubu, Super Slow ve Klasik antrenman grubu arasinda

istatistiksel agidan farklilik bulunamadi.

Istatistiksel analiz sonuglarma gore, “Gogiis, Pazu Fleksiyon, Pazu

Ekstensiyon, Omuz Cevre”, testleri gruplarinin 6lgiim-1 (6n test) ve 6l¢iim-2 (son test)
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arasinda anlamli bir farklilik s6z konusu degilken (p>0.05), sadece “Uyluk Cevre”

6lciimiinde anlamlilik bulunmustur (p<0.05)

[statistiksel analiz sonuglarina gére tiim ¢evre dl¢iimlerinde, Klasik antrenman
grubu, Super Slow ve Kontrol grubu arasinda istatistiksel agidan farklilik

bulunamamastir (p>0.05).

Istatistiksel analiz sonuglarma gére, “Viicut Yag Yiizdesi” gruplarinin 8lgiim-
1 (6n test) ve Ol¢clim-2 (son test) arasinda anlamli bir farklilik s6z konusu degildir
(p>0.05).

Istatistiksel analiz sonuglarma gére “Viicut Yag Yiizdesi”, Klasik antrenman
grubu, Super Slow ve Kontrol grubu arasinda istatistiksel agidan farklilik

bulunamamastir (p>0.05).

Istatistiksel analiz sonuglarma gére, “20 Metre Siirat” testi gruplarinm 6lgiim-

1 (6n test) ve Ol¢lim-2 (son test) arasinda anlamli bir farklilik s6z konusudur (p<0.05).

Istatistiksel analiz sonuglarina gore “20 Metre Siirat”, Klasik antrenman grubu,

Super Slow ve Kontrol grubu arasinda istatistiksel acidan farklilik bulunamamistir

(p>0.05).

Istatistiksel analiz sonuglarina gore, “Dikey Sigrama” testi gruplarinin dlgiim-

1 (On test) ve Ol¢tim-2 (son test) arasinda anlamli bir farklilik s6z konusudur (p<0.05).

Istatistiksel analiz sonuglarina gore “Dikey Sigrama”, Super Slow antrenman
grubu hem Klasik antrenman grubu hem de Kontrol grubu arasinda istatistiksel agidan
farklilik yokken, Klasik antrenman grubu ile Kontrol grubu degerleri arasinda

istatistiksel olarak 6nemli bir fark bulunmustur.

Istatistiksel analiz sonuglarina gore, “Esneklik” testi gruplarmin 6l¢iim-1 (6n

test) ve 0l¢lim-2 (son test) arasinda anlamli bir farklilik s6z konusu degildir (p>0.05).

Istatistiksel analiz sonuglarma gére “Esneklik”, Klasik antrenman grubu, Super

Slow ve Kontrol grubu arasinda istatistiksel agidan farklilik bulunamamaistir.

Istatistiksel analiz sonuglarma gore, “Izometrik Bacak Kuvveti” ve “Izometrik
Sirt Kuvveti” testi gruplarinin 6l¢lim-1 (6n test) ve 6l¢iim-2 (son test) arasinda anlamli

bir farklilik s6z konusudur (p<0.05).
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Istatistiksel analiz sonuglarma gore, “izometrik Bacak Kuvveti” ve “Izometrik
Sirt Kuvveti”’nde Klasik antrenman grubu ile Super Slow hem de Kontrol grubu
arasinda istatistiksel ag¢idan farklilik yokken, Super Slow ve kontrol grubu arasinda

istatistiksel agidan farklilik vardir.

Istatistiksel analiz sonuglarma gore, “On Kol 1 Tekrarli Maksimal Kuvvet”
testi gruplarinin 6lglim-1 (6n test) ve 0l¢lim-2 (son test) arasinda anlamli bir farklilik
s0z konusu degilken (p>0.05), “Arka Kol 1 Tekrarli Maksimal Kuvvet”, “Bench Press
1 Tekrarli Maksimal Kuvvet”, “On Omuz 1 Tekrarlt Maksimal Kuvvet”, “Arka Omuz
1 Tekrarli Maksimal Kuvvet”, “Lat 1 Tekrarli Maksimal Kuvvet”, “Leg Press 1
Tekrarli Maksimal Kuvvet”, “Hamstring 1 Tekrarli Maksimal Kuvvet”, “Leg
Extension 1 Tekrarli Maksimal Kuvvet”, “Calf 1 Tekrarli Maksimal Kuvvet”, testi
gruplarinin 6l¢giim-1 (6n test) ve 6l¢lim-2 (son test) arasinda anlamli bir farklilik s6z

konusudur (p<0.05).

On Kol 1 Tekrarli Maksimal Kuvvet, Klasik antrenman grubu ve Super Slow
antrenman grubu arasinda fark yokken, Kontrol grubu hem Super slow hem de Klasik

antrenman grubu arasinda istatistiksel agidan farklilik bulunmugtur.

Arka Kol, On Omuz, Arka Omuz, Leg Press 1 Tekrarl1 Maksimal Kuvvette,
Kontrol grubu ile hem Super Slow hem de Klasik antrenman grubu arasinda
istatistiksel agidan farklilik varken Super Slow ve Klasik antrenman grubu arasinda

istatistiksel acidan farklilik s6z konusu degildir.

Bench Press ve Hamstring 1 Tekrarli Maksimal Kuvvette, Klasik antrenman

grubu, Super Slow ve Kontrol grubu arasinda istatistiksel a¢idan farklilik vardir.

Lat 1 Tekrarli Maksimal Kuvvette, Klasik antrenman grubu (6,408 + 1,390) ile
Super Slow hem de Kontrol grubu arasinda istatistiksel agidan farklilik yokken, Super

Slow ve kontrol grubu arasinda istatistiksel a¢idan farklilik vardir.
Calismanin sonugclari iizerine etkili olan faktorleri kisaca belirtmek gerekirse;
- 6 haftalik antrenman siiresinin azligi,
- Birim zaman siiresinin azlig1 (Hafta da 3 giin)

- Sporcularin beslenme seklinin yapilan antrenman programina yeteri kadar

uygun olmamast,
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6.2. Oneriler

Diizenli yapilan kuvvet antrenmanlarinin viicut agirligi ve viicut yag
yilizdesinde azalma sagladigi, bu dogrultuda diizenli egzersizlerin fiziksel uygunlugu
artirmak ve korumak icin fiziksel aktivite ¢esidi olarak yararlanilmasi 6nemlidir.

Bu konu ile ilgili yapilacak diger arastirmalarda giivenirliligi ve gegerliligi

artirmak i¢in daha fazla sayida denekle ¢aligilabilir.
Benzer ¢alismalar yayginlastirip farkli tempo ve siddetler ile yapilmalidir.

Super Slow Motion kuvvet yonteminin aerobik performans tizerine etkisi

incelenebilir.

Bu tiir calismalarda sporcularin hepsi yani tim gruplar ayni ilden, aym

bolgeden secilmelidir.

Yapilan caligmalara uygun beslenme programi uygulanmasi daha iyi sonuglar

elde etmemizi saglayacaktir.

Sporculardaki gelisimi daha iyi degerlendirilmesi i¢in farkli bolgelerde benzer

aragtirmalar yapilmaldir.

Benzer ¢alismalarda sporcularin yaslari arasinda ki fark ¢cok fazla olmamalidir.

Bu daha iyi sonuglara ulagmamizi saglayacaktir.
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Ek 1. Sporcu Veri Formu
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Ek 2. Gonillii Onam Formu

Cahsmanmin adi:  “Klasik Antrenman ve Super Slow Antrenman
Yontemlerinin Baz1 Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkisinin

Incelenmesi”

1. Arastirmacilarin adlary, kurumlar ve iletisim numaralari.
Ali TURKER ;DPU Saglik Bilimleri Ent.,Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Yiiksek Lisans Ogr. Bol. tel: 02742270458
Yrd.Dog.Dr.Oguzhan YUKSEL ;DPU BESYO REKREASYON Bél. tel:

0543766640

2. Arastirmanin amaci ve Kisa 6zeti:

Bu arastirmanin amaci, Ardahan Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek
Okulu’nda 6gretim goren erkek katilimeilarda alt1 haftalik klasik ve super slow motion
kuvvet antrenman ydntemlerinin bazi fiziksel ve fizyolozik parametreler iizerine

etkilerini tespit etmektir.

Gilinlimiizde spor biliminin ve antrenman biliminin gelisimi farkli antrenman
yontemlerinin gelismesine neden olmustur. Sporcular performans diizeylerini tist
seviyelere c¢ekerek miisabakalarda veya yarigmalarda daha {istiin basarilar
hedeflemektedirler. Bu baglamda bircok farkli antrenman metodu antrenman
bilimciler tarafindan gelistirilmistir. Arastirmamizda yer alan yavas konsantrik-
eksantrik kasilma (Super Slow Motion) antrenman metodu sakatlik sonrasi
toparlanmada veya ileri diizeyde viicut gelistirme ve fitnes yapan sporcularda tercih
edilmektedir. Bu calismada da yavas Konsantrik-Eksantrik kasilma (Super Slow
Motion) antrenmaninin sporcularin performansi iizerine etkilerinin incelenmesi ile
sporcularin daha iistlin performans saglanmasindaki etkileri arastirilacaktir.

3. Bu arastirma i¢in neden siz se¢ildiniz?

Sporunun igerisinde yer alan ve aktif olarak spor yasamina devam eden 18 yas
istii katilimcilarin ¢alismamiza destek vermeleri arastirmamizin gecerliligi ve
giivenirligi acisindan onem arz etmektedir. Bu sebeplerden dolay1 sizleri tercih

etmekteyiz.
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4. Arastirmaya katilmak / bir kez katildiktan sonra sonuna kadar devam etmek
zorunda miyim?
Bu aragtirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer

almay1 reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; bu
durum herhangi bir cezaya ya da sizin yararlariniza engel duruma yol agmayacaktir.
Aragtirict bilginiz dahilinde veya isteginiz disinda, uygulanan tedavi semasinin
gereklerini yerine getirmemeniz, c¢alisma programini aksatmaniz veya tedavinin
etkinligini artirmak vb. nedenlerle sizi aragtirmadan c¢ikarabilir. Arastirmanin
sonuglar bilimsel amagla kullanilacaktir; fakat calismadan ¢ekilmeniz ya da arastirici
tarafindan c¢ikarilmaniz durumunda, sizle ilgili tibbi veriler herhangi bir sekilde

kullanilmayacaktir.

5. Katilmayi kabul edersem bana ne yapilacak?

Aragtirmaya katilacak goniillii deneklerden arastirmanin standardizasyonunu
saglayabilmek amaciyla olgiimler Oncesi 48 saat icerisinde herhangi bir ilag ve
ergonejik yardimer kullanmamalari, ayrica program siiresince herhangi bir diyet
programi uygulanmayacaktir. Caligma siiresince tiim deneklerden normal
yasantilarina devam etmeleri ve antrenman protokolii boyunca fazladan fiziksel

aktivite yapmamalari istenecektir.

Oncelikli olarak arastirma igin veri formu hazirlandi. ki bélim halinde
hazirlanan veri formunun (Ek-1 Veri Formu) , birinci bdliimde sporcularin fiziksel
ozellikleri ve demografik 6zellikleri; ikinci boliimde ise anaerobik gii¢ testleri, ¢evre
oOlgtimleri, biyomotor testler ve bir maksimum tekrarlar1 (1 MT) kg ile ilgili basliklar

yer alacaktir.

Test icin gerekli malzemeler kriterlere uygun olacak sekilde Ardahan
Universite Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulun ’un performans laboratuvarimdan

temin edilerek performans laboratuvarinda 6l¢iimler alinacaktir.

Sporcularla ilgili bilgileri derleme ve yapilacak oOlglimlerle ilgili olarak
alaninda uzman kisilerden destek almacaktir. Olgiimlerde goérevli olan dgretim
elemanlar1 deneklere, testlerin ayrintilar1 hakkinda agiklama yaparak uygulamali

olarak da deneme amagli test yaptirtlacaktir.
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Olgiim alinacak sporculara énceden randevu alinarak testlere uygun kiyafetle
katilimlar saglanacaktir. Testler 6ncesi goniillii onay formu doldurmalari istenecektir.
Goniilli onam formunu doldurduktan sonra katilimcilarin formu imzalamalar
saglanacaktir. Testlere ve antrenman protokollerin katilmalarinda saglik acgisindan her
hangi bir problem olmadigina dair uzman hekim tarafindan imzalanmig saglik raporu
ibraz etmeleri istenecektir. Testler ve antrenmanlar sirasinda kendi istekleriyle

gerektiginde ayrilabileceklerdir.

Arastirmaya katilan tiim gruplara alti haftalik program uygulanmis olup,

calismanin hemen 6nce ve sonrasinda testler uygulanacaktir.

Calismaya yer alan katilimcilardan sirasiyla (Deney Grubu A; Deney Grubu B;
Kontrol Grubu), Boy ve viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, dikey sigrama, siirat testi
(20 metre), esneklik, izometrik bacak ve sirt kuvveti Ol¢iimleri alinacaktir.
Katilimeilarin 6n kol, arka kol, gogiis pres, 6nden omuz pres, arka omuz pres, lat
cekisi, bacak pres, arka bacak biikme, bacak agma, parmak ucu yiikselme
hareketlerinde bir maksimum tekrarlari (1 MT) kg cinsinden belirlenecektir. Wingate
ergobisiklet testi yorgunlugun etkisini ortadan kaldirabilmek icin ilk ve son test
alimlarmin son giinlinde yapilacaktir. Cevre 6l¢tiimii degerleri (gogiis ¢evresi; omuz
cevresi; pazu ekstansiyon; pazu fleksiyon; baldir g¢evresi; uyluk c¢evresi) tespit

edilecektir.
Antrenman icerigi

Antrenmanlar 6 hafta boyunca, haftada ii¢ giin olacak sekilde 6gleden sonra

yapilacaktir.

[Ik antrenman ©Oncesi aktif olarak antrenmana dahil edilecek olan kas
gruplarinin bir maksimum tekrarlari tespit edildikten sonra anatomik uyum olusmasi
amaciyla antrenman programi bir hafta boyunca haftada ti¢ giin bir maksimum tekrarin
% 50’si ile 3 set 10 tekrar olacak seklinde (setler aras1 30-40sn dinlenme; istasyonlar
arast 1-2 dk. dinlenme) uygulama yapilacaktir. Katilimcilarin kaldirabildikleri bir
maksimum tekrarlar1 alindiktan sonra, Klasik gruptakiler (1 MT) kg’larin %80 degeri
ile 4 saniye (konsantrik) 2 saniye (eksantrik), Super slow motion grubundaki
katilimcilar kaldirabildikleri bir maksimum tekrarli (1 MT) kg’larin %50°s1 ile 10
saniye (konsantrik), 5 saniye (eksantrik) seklinde ¢alisacaklardir. Calismalar 3 set
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halinde 8 tekrarli, setler arasi 1 dakika dinlenme, istasyonlar aras1 2-3 dakika dinlenme
aralig1 verilerek yapilacaktir. ilk ii¢ hafta katilimcilar anatomik uyum éncesi alinan bir
maksimum tekrarli degerleriyle antrenman programi belirlenecektir. Ugiincii hafta
sonunda bir maksimum tekrar degerleri yeniden tespit edilerek program modifiye

edilecektir.

Kontrol grubuna alti1 hafta boyunca herhangi bir antrenman programi

uygulanmamustir.

6. Arastirmaya katilmak size bir zarar verecek mi? Sizin icin olumsuz

yonleri/riskleri olacak mi?

Bu arastirmada alternatif tedavi ya da islemler de bulunmamaktadir.
Arastirmamizda herhangi bir risk yer almamaktadir. Testler sirasinda ve antrenman

uygulamalarinda uzman hekim gézetiminde yapilacaktir.

7. Arastirmaya katilmanin size olas1 yararlari nelerdir? Arastirmaya

katilmak size bir fayda/iistiinliik saglayacak mm?

Antrenman olgusu uygun diizeyde planlandiginda bireylerde fiziksel ve
fizyolojik kazanim saglamaktadir. Aragtirmamizda anaerobik gii¢ ve viicut c¢evreleri
tizerinde etkili olmaktadir. Siire¢ sonunda anaerobik gii¢ ve viicut ¢evreleri lizerinde

pozitif yonde degisim beklenmektedir.

8. Arastirma icin masrafim olacak mi? Arastirmanin benim icin

maddi bedeli var mi1?

Bu aragtirmada yer almaniz nedeniyle size hi¢bir 6deme yapilmayacaktir;
ayrica, bu arastirma kapsamindaki biitiin muayene, tetkik, testler ve tibbi bakim
hizmetleri i¢in sizden veya bagli bulundugunuz sosyal giivenlik kurulusundan higbir

ticret istenmeyecektir.
9. Kimlik bilgilerim ve elde edilen verilerin gizliligi nasil saglanacak?

Size ait tim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma
yayinlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri,
yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize

ulasabilir. Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulasabilirsiniz
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10.  Arastirma sonunda bana bilgi verilecek mi?

Aragtirma sonucunda sekiz haftalik gelisim ve degisimler katilimcilara form

olarak verilecektir.
11. Arastirma sonuclarina ne olacak?

Arastirma sonuglart bilim insanlari ve antrendrlerinin istifade edebilecegi

bilimsel yayin olarak literatiire kazandirilmasi hedeflenmektedir.
12.  Daha ayrintih bilgi i¢in,

Yrd.Dog¢.Dr.Oguzhan YUKSEL ;tel: 05437466640 , Ali TURKER ; tel:
02742270458 bilgi alabilirsiniz.

13. Tesekkiir:
Arastirmamiza katildiginiz i¢in tesekkiir ederiz.

BU BIiLGILENDIiRME FORMU SiZDE KALACAKTIR.
ARASTIRMAYA KATILMAK ISTERSENiIZ ASAGIDA YER ALAN ONAM
FORMUNU iMZALAMANIZ GEREKMEKTEDIR.
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ONAM FORMU

Arastirmanmin Adi: Klasik Antrenman ve Super Slow Antrenman Yontemlerinin

Baz Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkisinin Incelenmesi”

Evet Hayir

Katilimer Bilgilendirme Formunu okudunuz mu? [] []

Arastirma projesi size sozlii olarak da anlatildi mi1? ] L]

Size aragtirmayla ilgili soru sorma, tartisma firsat1 tanindi [] []
mi1?

Sordugunuz tiim sorulara tatmin edici yanitlar alabildiniz ] ]
mi?

Arastirma hakkinda yeterli bilgi aldiniz m1? ] L]

Herhangi bir zamanda herhangi bir nedenle ya da neden [] []
gostermeksizin arastirmadan c¢ekilme hakkina sahip oldugunuzu
anladiniz mi1?

Arastirma sonuclarinin uygun bir yolla yayinlanacagina [] []
katiliyor musunuz?

Yukaridaki sorularin yanitlari size kim tarafindan agikland1? Liitfen ismini yaziniz.

Imza:
Ad1/ Soyadi:

Tarih;




Ek. 3. Viicut Agirhg

Descriptive Statistics
Gruplar Mean Std. Deviation
Kilo_1 1 Standart 71,6800 8,90878 12
2 SuperSlow 754417 7,66085 12
3 Kontral 70 0167 564910 12
Total 72,3361 8,80270 36
Kilo_2 1 Standart 71,3083 5189580 12
2 SuperSlow 74,4000 764425 12
3 Kontrol 70,2917 1049775 12
Total 72,0000 508487 36
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Descriptive Statistics
Gruplar Mean Std. Deviation M
Peak_Power_W_kg_1 Standart 10,6167 97561 12
Super Slow 11,3075 1,32308
Kontrol 11,2825 1,09183
Total 11,0722 1,15358 36
Peak_Power_W_kg_2  Standart 12,0233 1,34654
Super Slow 12,2633 1,413599
Kontrol 11,4125 116158
Total 11,8997 1,32448 36
Tests of Within-Subjects Effects
Weasure: MEASURE_1
Type Il Sum of
Source Squares dr Wean Square F sig
Glgiim Sphericity Assumed 63517014 1 63517014 34,830 000
Glgim * Gruplar ~ Sphericity Assumed 24852 349 2 12426175 6,814 ,003
Error(Qlgim) Sphericity Assumed 60178,400 33 1823618
Pairwise Comparisons
Measure: MEASURE_1
Mean Difference (- 45% Confidence Interval for Difference”
Gruplar () Blgim__ () Blgam J) Std. Error Sig.” Lower Bound Upper Bound
Standat 1 2 1,407 229 000 1,873 -840
2 1 1,407 229 000 840 1,873
Super Slow 1 2 -556 229 000 1,422 -490
2 1 556 229 000 450 1,422
Kontrol 1 2 -120 229 604 - 586 346
2 1 120 220 604 348 586

Based on estimated marginal means

* The mean difference is significant at the 05 level.

b Adjustment for multiple comparisans: Least Significant Difference (equivalzntta no adjustments)

ZirveGiicW

Duncan®

Subsetfor alpha=0.05
Gruplar M 1 2
1 Standart 12 -101,5883
2 Super Slow 12 -65,4458
3 Kontrol 12 -11,1750
Sig. 152 1,000

Means for groups in homogeneous subsets are

displayed.

a Uses Harmonic Mean Sample Size = 12,000.

Descriptives
Gruplar Statistic Std. Error
Peak_Power W_1 1 Standart Mean 751,7042 2757487
95% Confidence Interval Lower Bound 691,0123
for Mean UpperBound  812,3961
5% Trimmed Mean 750,1380
Median 767,8050
Variance 9124,483
Std. Deviation 9552216
Minimum 585,58
Maximum 936,02
Range 340,44
Interguartile Range 135,33
Skewness 180 637
Kurtosis -,048 1,232
2 SuperSlow  Mean 839,5367 4112479
95% Confidence Interval Lower Bound 749,0218
for Mean UpperBound  930,0517
5% Trimmed Mean 837,8813
Median B854,0650
Variance 20294,984
Std. Deviation 142 46046
Minimum 630,47
Maximum 1078,40
Range 447,93
Interquartile Range 239,53
Skewness 209 637
Kurosis -,903 1,232
3 Kantrol Mean 7657292 4558535
95% Confidence Interval LowerBound ~ 665,3065
fortean Upper Bound 86,0618
£% Trimmed Mean T68,0868
Median 718,4700
Variance 24936,281
Std. Deviation 1579122
Minimum 490,80
Maximum 998,22
Range 507,42
Interguartile Range 279,71
Skewness -,076 637
Kurtosis -1,103 1,232




Ek. 5. Zirve Gii¢ W/Kg
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Descriptive Statistics
Gruplar Mean Std. Deviation M Descriptives
I Stafistic  Std. Error
Peak_Power_W_kg_1  Standart 10,6167 47561 12 Sruplar
Peak_Power_W_kg_1 1 Standart Mean 10,6167 28163
r 2 5
Super Slow 11,3075 1,32308 12 95% Confidence Interval  Lower Bound  9,9968
Kontrol 11,2925 1,00183 12 for Mean Upper Bound 11,2365
Total 11.0722 115358 36 5% Trimmed Mean 10,5485
— : . Wedian 10,3500
Feak_Power_W_kg_2  Standart 12,0233 1,34654 12
= == Variance 952
Super Slow 12,2633 1,41399 12 Std. Deviation 97561
Kontrol 11,4125 116158 12 Minimum 9,50
Maximum 12,88
Total 11,8897 1,32448 36 -
Range 326
Tests of Within-Subjects Effects Interquartile Range 1,41
Measure: MEASURE_1 Skewness 1,277 837
Type IIl Sum of Kurtosis 1288 1232
Source Sauares il Hean Sauare : o 2SuperSiow  Mean 113075 38194
Glgum Sphericity Assumed 12,326 1 12,326 39,109 000 5% Confidencs amal Lower Bound 104609
Greenhouse-Geisser 12,326 1,000 12,326 39,100 000 for Mean .
Huynh-Feldt 12,326 1,000 12,326 39,109 000 UpperBound 12,1481
Lower-bound 12,326 1,000 12,326 39,109 000 5% Trimmed Mean 11,3588
Glgim* Gruplar _ Sphericity Assumed 5115 2 2,557 8115 oot Median 11,8300
Graennouss-Geisser 5115 2,000 2,557 8115 001 Variance 1751
Huynh-Feldt 5115 2,000 2,557 8115 001 Sid Deviation 132308
Lower-bound 5115 2,000 2,557 8115 001
Winimum 8,76
EmorOlgim) _ Sphericity Assumed 10,400 g 315 m Y
Greennouss-Geisser 10,400 33,000 315 Hmum il
Huynh-Feldt 10400 33,000 A8 Range 417
Lower-hound 10,400 33,000 316 Interquartile Range 2,02
] Skewness -742 637
Pairwise Comparisons
Kurtosis - 559 1,232
Measure: MEASURE_1
\ean Diference (+ 95% Confidence Interval for Difisrence” 3 Kontrol Mean 1262 1418
Gruplar () Olgiam () dlgtim J) Std. Error sig? Lower Bound Upper Bound 95% Confidence Interval Lower Bound 10,5988
Standart 2 1407 220 000 1873 G40 for Mean UpperBound 11,9862
2 1 1407 228 000 840 1873 5% Trimmed Mean 11,3150
Super Slow 1 2 956 229 000 1422 -490 WMedian 11,4560
2 1 956 229 000 480 1422 —
Kontral 1 2 ICET) 229 504 56 s Variance 1192
2 1 120 229 604 S346 586 Std. Deviation 1,09183
Based on estimatzd marginal means Minimum 9,62
*.The mean difference is significant at the ,05 level. Maximum 12,56
b. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalent to no adjustments). Range 284
ZirveGiicWkg Interquartile Range 2,10
Skewness - 445 637
Duncana Kurtosis -1,287 1,232
Subsetfor alpha=0.05
=
Gruplar N 1 2
1 Standart 12 -1,4067
2 Super Slow 12 - 9558
3 Kontrol 12 -1200
Sig. 74 1,000

Means for groups in homogeneous suhsets are
displayed.

a. lUses Harmonic Mean Sample Size =
12,000.
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Ek. 6. Ortalama Gii¢ W

Descriptives

— Gruplar Statistic  Std. Emor
o AV_PowerW_1 1Standan  Mean 5205192 1746002 e
Avr 5% Confidence Interval — LowerBound 4820706 12
- for Mean UpperBound 558 9678
5% Trmmed Mzan 518,3213 12
Wedian 519,6350 12
Variance 3651,915
Std. Daviation 6051376 a6
—_— Winimum 4401 -
Avr_ Wadmum 540,18 12
Range 188,77 12
Intsrquartile Range 97,00
Skawness 475 e 12
Kurtosis -2 1232
N 25uperSiow _Mean 5705242 2280330 36
95% Confidence Interval LowerBound 520,141
for Mean UpperBound 6208342
Measure 5% Trimmed Mean 69,6785
- Wedian 5658000 -
Source Variance 294,786 sig.
dlgam Std. Deviation 79,33669 025
Winimum 44583 025
Maximum 706,44 025
Range 256,61
025
- Range 13264
dlgam™ ¢ Skewness 30 G
Kurlosis a4 1032 517
3 Kool Wean 5119300 2686705 &7
5% Confidence Intenval  Lower Bound 4527860 517
r——— fortzan UpperBound  §71,0640 -
Error(dlg
5% Trimmed Mean 513,741
Wedian 45,3900
Variance 632,063
5td. Deviation 53,07020
Winimum 3522
Wakmum 545,04
Range 300,82
Interquartile Range 147,30
Skawness i 837
Kuriosis 10 1232
Pairwise Comparisons

Measure: MEASURE_1

95% Confidence Interval far

Mzan Differznce?
Difference (- S ——
Gruplar M sigim () dlgum J) Std. Error Sig.? Lower Bound  Upper Bound
1 Standart 1 2 -15,120 9,186 109 -33,800 3,569
E) 1 15120 9,186 109 3,560 33,800
2 Super Slow 1 2 18,242 9,186 055 ~36,931 a7
2 1 18,242 9,186 055 - 447 36,931
3 Kontrol 1 2 3817 9,186 GE 22,606 14771
2 1 3917 9186 673 18,771 22,606

Based on estimated marginal means
a. Adjustment for muttiple comparisons: Least Significant Difference (quivalentto no adjustments)

OrtalamaGucW
Duncan®
Subset for
alpha=0.05
Gruplar N 1
2 Super Slow 12 -18,2417
1 Standart 12 -15,1200
3 Kontrol 12 -3,9175
Sig. 307

Means for groups in homogeneous
subsets are displayed.

a. Uses Harmonic Mean Sampla Size
=12,000.



Ek. 7. Ortalama Giic W/Kg

Descriptive Statistics
Gruplar Mean Std. Deviation M
Avr Prwer W kn 1 1 Standart 7 3RQ? LLEET 12
OrtalamaGucWkg 1088
Duncan? 5426
Subsetforalpha=005 3868 36
Gruplar N 1 2 et
2 Super Slow 2 -3800 - o
1 Standart 12 -1833 -15833 5018 a5
3 Kontrol 12 -ms0
Sig. 204 225

Means for groups in homogeneous subsets are

displayed.

a. Uses Harmonic Mean Sample Size =

12,000

Measure: MEASURE 1

Tests of Within-Subjects Effects
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Type Il Sum
Source of Squares df Mean Square F sig
Blgim Sphericity Assumed 892 1 892 11,089 002
Greenhouse-Geisser 892 1,000 892 11,009 002
Huynh-Feldt 892 1,000 692 11,089 002
Lower-bound 892 1,000 892 11,089 002
Glgum * Gruplar  Sphericity Assumed 400 2 200 3,208 053
Greenhouse-Gelsser 400 2,000 200 3,205 053
Huynh-Felct 400 2,000 1200 3,205 053
Lower-bound 400 2,000 1200 3,208 053
Error(dlgim) Sphericity Assumed 2,088 EE] 082
Greenhouse-Geisser 2,058 33000 082
Huynh-Feldt 2058 33000 062
Lower-bound 2,088 33000 062

Measure: MEASURE 1

Pairwise Comparisons

Descriptives
Gruplar Stalisic St Error
T Standan Mean 73557 14680

95% Confidence IMerval  Lower Bound _ 7,0350

for Mean UpperBound 76825

5% Trimmed Mean 73318

Wedian 7.2050

Variance 259

Std. Deviation 50886

Minimum 6,67

Naximum 554

Range 157

Interquariie Rangs 72

Skewnsss 1,061 637

Kurtosis 1411 1232
2 SuperSlow  Mean 75800 14748

5% Confidence Inteval | Lowsr Bound  7,2554

for ean UnperBound  7,9046

5% Trimmed Mean 75744

Wedian 75150

Variance 261

Sid_Deviation 51088

Winimum 558

Waximum 538

Range 1,60

Interquartile Range 94

Skewnzss 184 637

Kurtasis 188 1,232
3 Kontrol Nean 75675 13113

95% Confidence Inerval  Lower Bound 72789

for Mean UpperBound  7,8581

5% Trimmed Mean 76833

Wedian 7.7000

Variance 206

Std. Deviation 45426

Minimum 6,77

Maximum 8,08

Range 131

Interquariile Rangs 78

Skewness IEE 637

Kurtosis 533 1232

85% Confidence Interval for
Mean Difference”
Difference (-

Gruplar () dlgim () lgiim g Std Emor  Sig®  LowerBound  Upper Bound
1 Standart 1 2 -193 102 067 -401 014
2 1 183 102 067 -014 401
2SuperSlow 1 2 -380 102 001 -587 173
2 1 380 102 001 173 587
3 Kontrol 1 2 015 102 884 -222 192
2 1 015 102 884 192 2

Based on estimated marginal means

* The mean difference is significant atthe 05 level.

b, Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalent to no adjustments)



Ek. 8. Gogiis Cevresi

Descriptive Statistics
Gruplar Mean Std. Deviation N
Godus_Cev_1 1 Standart 94,8750 5,60083 12
2 Super Slow 99,7083 537020 12
3 Kontrol 95,3333 595946 12
Total 96,6389 591319 36
Godus_Gev_2 1 Standart 95,2917 6,06577 12
2 Super Slow 99,9583 487320 12
3 Kontrol 95,2500 595811 12
Total 96,8333 594619 36
Tests of Within-Subjects Effects
Measure: MEASURE 1
Type Il sum
Sourca of Squares df  MeanSquars F Sig.
Blgim Spharicity Assumed 661 1 661 14 a7
Gresnhouse-Geisser 661 1,000 661 114 737
Huynh-Feldt 681 1,000 661 M4 77
Lowar-bound 681 1,000 681 114 737
lgim * Gruplar _ Sphericily Assumed 778 2 389 065 537
Gragnhouse-Gaisser 778 2,000 380 065 937
Huynh-Feldt 78 2,000 389 065 937
Lower-bound 771 2,000 389 937
Enoriolgim)  Spnericity Assumed 196,502 EH 5,956
Graenhouse-Ogisser 106,542 33,000 5,956
Huynh-F eldt 196,542 33,000 5,956
Lower-bound 166,502 33,000 5,956

Measure: MEASURE_1

Pairwise Comparisons

Descriptives
Gruplar Stlisic 5t Eror
Gogus_Gev_1 1 Standa _ Mean 546750 161682
5% Confidence Imenval | Lowsr Bound 81,3164
forNsan Upper Bound 98,4336
5% Trimmed Mean 52,6056
Median 55,0000
Variance 31,368
3td. Deviation 550083
Minimum &7.00
Maximum 104,00
Range 7,00
Interquariie Range 1075
Skewnsss 218 a7
Kuriosis ERE 1232
2SuperSlow Wean 53,7083 1,55024
5% Confidence Imerval | Lower Bound 96,2963
for Mean Upper Bound  103,1204
5% Trimmed Mean 53,6750
Median 53,0000
Variance 28,530
St Deviation 537020
Winimum 30,00
Maximum 110,00
Range 20,00
Inferquariis Range 7.63
Skewnzss 19 637
Kuriosis E 1232
3 Kontrol Mean 553333 172035
5% Confidence Imenval | LowarBound 91,5468
for Msan UpperBound 89,1198
5% Trimmed Mean 95,0926
Wedian 52,0000
Variance 35515
Std. Deviation 505945
Minimum 56,00
Waximum 10,00
Range 23,00
Inerquarilz Range 7.00
Skewness 83 637
Kuriosis 1,621 1232

95% Confidence Intenval for

NMean Differencs
Difference (-
Gruplar 0 dlgim__ ) dlgim J Std.Eror  Sig®  LowerBound  UpperBound
TStandat 1 2 17 [ 679 2444 1610
2 1 T e 679 1610 2444
2SuperSiow 1 2 -250 e 03 2277 1777
2 1 250 [ 803 BN 2277
3 Kontrol 1 2 083 EEG E) 1944 2110
2 1 -083 G 93¢ 2110 1844

Based on estimated marginal means
a.Adjustment for muttiple comparisons: Least Significant Difference (zquivalentto no adjustments),

Duncan®

Goguscevresi

Gruplar

Subsetfor

alpha=0.05

M

1

1 Standart

12

2 Super Slow 12

3 Kontrol
Sig.

12

- 4167
-2500
0833

T4

Means for groups in homogenaous
subsets are displayed.

a. lJses Harmonic Mean Sample Size
=12,000.
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Ek. 9. Pazu Fleksiyon Cevresi
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Descriptive Statistics
Gruplar Mean Std. Deviation M
Pazu_Fleks_1 1 Standart 32,3750 286138 12
2 SuperSlow 34,2083 1,30486 12
3 Kontrol 31,797 3,28536 12
Total 32,7917 2755149 36
Pazu_Fleks_2 1 Standart 32,5833 2,72891 12
2 Super Slow 33,9167 232412 12
3 Kontrol 31,7083 289559 12
Total 32,7361 2,74244 36
Pairwise Comparisons
Measure: MEASURE_1
95% Confidence Interval for
Mean Difference?®
Difference (I-
Gruplar (1) dlgiim __ (J) élgim J) Std. Error Sig? Lower Bound Upper Bound
1 Standan 1 2 -208 498 679 1,222 806
2 1 208 498 679 -.806 222
2SuperSlow 1 2 202 498 562 722 1,306
2 1 -202 408 562 1,306 722
3 Kontrol 1 2 083 498 868 -931 1,087
2 1 -083 498 868 -1,007 931

Based on estimated marginal means

a. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalentto no adjustments).

Huynh-Feldt 48,188 33,000 1,491
Lower-bound 49188 33,000 1,491
PazuCevresi
Duncan®
Subsetfor
alpha=0.058
Gruplar M 1
1 Standart 12 -,2083
3 Kontrol 12 0|33
2 Super Slow 12 2917
Sig. A10

Means for groups in homogeneous

subsets are di

splayed.

a. Uses Harmonic Mean Sample Size

=12,000.

Descriptives
Sruplar Statstc s Enor
Pamu_Fleks 1 1 Standan _ Mzan 323750 82601
5% Confidence Infenal  Lower Bound 30,5570
forliean Upper Bound 34,1930
5% Trimmad Wean 32,3611
Vedian 32,5000
Variance BE
5td. Deviation 286138
Winimum 28,50
Maximum 36,50
Rangs 300
interquariile Range 550
Skewness R Gl
Kurtosis qa06 1232
2Super Slow _Mean 342033 7668
5% Gonfdence Intenal | LowerBound 333783
for Mean UpperBound 35,0374
5% Trimmad Mean 342593
Wedian 34,0000
Variance 1703
Std. Deviation 130486
Minimum 31.50
Waximum 36,00
Rangs 150
Interquariils Rangs 175
Skewness 513 3T
Kurtosis ECEEES
3 Fontrol Viean 37917 4sd0
5% Confidence Infenal  LowerBound 25,7043
forliean Upper Bound 33,8791
5% Trimmad Wean 31,6796
Vedian 32,5000
Variance 10,794
5td. Deviation 328536
Winimum 26,00
Waximum 36,00
Rangs 10,00
interquariile Range 538
Skewness g Gl
Kurtosis G 123
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Ek. 10. Pazu Ekstansiyon Cevresi

Descriptive Statistics Descriptives
Gruplar Mean Std. Deviation M Gruplar Slatistic  Std. Error
Pazu Ekt 1 1 Standart 28 4167 2457 12 Pazu_Ekt_1 1 Standart Mean 28,4167 70934
- - ' ' 95% Confidence Interval Lower Bound 26,8554
2 Super Slow 30,0250 1,70780 12 '
< sup e ' < for Mean UpperBound 29,779
3 Kontrol 28,2017 2,73411 12 5% Trimmad Mean 28,4074
Total 28,9111 2,40924 36 Median 28,5000
Pazu_Eki_2 1 Standart 28,6250 2,39436 12 Variance 6,038
25 S| 29 9833 191256 12 Std. Deviation 245721
< Supersfow <= = < Minimum 24,00
3 Kontrol 27 9167 2,38207 12 Maximum 33,00
Total 28,8417 2,34330 36 Range 9,00
Interguartile Range 3,50
Skewness 054 637
Kurtosis 03 1,232
2SuperSlow  Mean 30,0250 ,48300
95% Confidence Interval Lower Bound 28,9393
for M
Tests of Within-Subjects Effects or Mean UpperBound 31,1101
Weasure: MEASURE 1 5% Trimmed Mean 30,0278
Type Il Sum n
Source of Squares df Mean Square F Sig Median 30,0000
Bigim Sphericity Assumed 087 1 087 068 796 Variance 297
Greenhouse-Geisser 087 1,000 087 068 796 Std. Daviation 1,70780
Huynh-Feldt 08T 1,000 08T 068 796 Minimum 27,00
Lower-bound 087 1,000 087 068 798 Waxmum 33.00
Glgim * Gruplar  Sphericity Assumed 1028 2 B 403 672 = 500
Greenhouse-Geissar 1028 2000 s 403 672 ange .
Huynh-Feldt 1,028 2,000 514 403 672 Interquartile Range 1,82
Lower-hound 1,028 2,000 A4 403 672 Skewness 474 37
Errar(8lgiim) Sphericity Assumed 42,100 EE] 1276 Kurtosis L] 1232
Greenhouse-Geisser 42,100 33,000 1,276 Tromal Voan /207 Zaa17
Huynh-Feldt 42100 33,000 1276
Lower-bound 42100 22000 1278 95% Confidence Interval Lower Bound 26,5545
for Mean UpperBound 30,0288
5% Trimmed Mean 28,2685
Median 28,0000
Variance 7.475
Std. Deviation 2,73411
_ Minimum 24,00
Pairwise Comparisons
Measure: MEASURE 1 Maximum 33.00
95% Confidence Interval for Range 9,00
Mean Difference®
Difference (- _ Interguartile Range 4,25
Gruplar {) dlgiam () lgim J) s Emor  sig?  LowerBound  UpperBound Shewnass T T
15tandat 1 2 -,208 461 854 1,146 730
2 1 208 461 854 730 1146 Kurtosis -.553 1,232
2 Super Slow 1 2 042 481 EE) -856 980
2 1 -042 451 929 -980 896
3 Kontrol 1 2 375 461 422 -563 1313
2 1 375 461 422 1313 563

Based on estimated marginal means
a. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (quivalent to no adjustments).

PazuEkstansiyon
Duncan?
Subset for
alpha = D.05
Gruplar M 1
1 Standart 12 -,2083
2 Super Slow 12 0417
3 Kantral 12 3750
Sia. A06

Means for groups in homaogeneous
subsets are displayed.

a. Uses Harmonic Mean Sample Size
=12,000.



Ek. 11. Uyluk Cevresi

Descriptive Statistics
Gruplar Mean Std. Deviation M
Uyluk_Gev_1 1 Standart 52,1250 3,28305 12
2 SuperSlow 541250 224747 12
3 Kontrol 51,9167 418239 12
Total 52,7222 3,38999 36
Uyluk_Gev_2 1 Standart 53 6667 3,74368 12
2SuperSlow 55,8817 2,40093 12
3 Kaontrol 526250 4,49305 12
Total 54 0611 3,80400 36
Tests of Within-Subjects Effects
Measure: MEASURE 1
Type ll Sum
Source of Squares L Mean Square F Sig.
Blgim Sphericity Assumad 1 32267 17673 000
Greenhouse-Ceisser 1.000 267 17673 000
Huynh-Feldt 1,000 267 17,673 000
Lower-bound 1,000 267 17673 000
lgum * Gruplar  Sphericity Assumed 2 865 1022 71
Greenhouse-Gelsser 2,000 865 1,022 AN
Huynh-Feldt 2,000 865 1,022 an
Lower-bound 2,000 1,865 1,022 37
Error(lgim) Sphericity Assumed k] 1,826
Greenhouse-Geisser 33,000 1,82
Huynh-Feldt 33,000 826
Lower-bound 33,000 1,826

Pairwise Comparisons

Measure: MEASURE 1

95% Confidence Interval for

Mean Difference!
Difference (- -
Gruplar 0 blgim__(J) dlgiim J) Std.Eror  Sig®  LowerBound  UpperBound
1standat 1 2 1,542 552 009 2,664 -a19
2 1 1,54 552 009 19 2664
2SuperSiow 1 2 1,767 552 003 2,889 - 844
2 1 1,767 552 003 644 2,889
3 Kontrol 1 2 -,708 552 208 1,831 414
2 1 708 552 208 414 1831

Based on estimated marginal means
* The mean difference is significant atths 05 Isvel
b. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalent to no adjustments)

UylukCevre

Duncan?®

Subsetfor

alpha=0.05
Gruplar M 1
2 Super Slow 12 -1,7667
1 Standart 12 -1,5417
3 Kontrol 12 -, 7083

Siq. ,209

Means for groups in homogeneous
subsets are displayed.

a. Uses Harmonic Mean Sample Size
=12,000.

Descriptives
Gruplar Statstc i, Ervor
Uyick_Gav_1__ 1 Standait _ M=an 521250 84773
5% Confidence Intenval  Lowsr Bound 50,0381
for Mean UpperBound 54,2108
5% Trimmed Mean 52,1388
Wedian 52,7500
Variance 10778
Std Deviation 328305
Minimum 47.00
Vaximum 57.00
Range 10,00
Inerquartie Range 588
Skewness -8 637
Kurlosis EE 1,232
2Super Slow _Mean 541250 jg48ie
5% Comfidence Intenval  Lowsi Bound 52,6970
for Mean UpperBound 55,5530
5% Trimmed Mean 541308
Wedian 54,0000
Variance 5081
Std Deviation 224747
Minimum 50,00
Vaximum 56,00
Range 500
Interquartiz Range 288
Skewness 218 637
Kurtosis 081 7232
3 Kontral Wean s18167 12073
5% Comfidence Intenval  Lowsr Bound 49,2593
forbiean UpperBound 54,5740
5% Trimmed Mean 51,8852
Wedian 50,7500
Variance 17492
Std Daviation 118238
Minimum 47.00
Vaximum 51,00
Range 14.00
Interquartiz Range 525
Skewness 857 637
Kurtosis 508 1232
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Ek. 12. Omuz Cevresi

Descriptive Statistics
Gruplar Mean Std. Deviation M
Omuz_Cev_1 1 Standart 1139583 536173 12
2 Super Slow  118,0000 6,48074 12
3 Kontrol 1119167 550138 12
Total 114,6250 6,19029 36
Omuz_GCev_2 1 Standart 1151250 £,88961 12
2 Super Slow  118,3333 5,89813 12
3 Kontral 111,9583 587544 12
Total 1151389 6,29695 36
Tests of Within-Subjects Effects
Measure: MEASURE_1
Type I1Sum
Source of Squares df Mean Square F Sig.
dlgm Sphericity Assumed 4,753 1 4,753 1,912 76
Greenhouse-Geisser 4,753 1,000 4753 1812 176
Huynh-Feldt 4,753 1,000 4,753 1,912 76
Lower-bound 4,753 1,000 4,753 1912 76
Glgm* Gruplar  Sphericity Assumed 4,000 2 2,045 823 448
Greenhouse-Gelsser 4,000 2,000 2,045 823 448
HuynF elit 4,090 2,000 2,045 823 448
Lower-bound 4,000 2,000 2,045 823 A48
Ermor@lgtim) Sphericity Assumed 82,03 33 2,486
Greanhouse-Geisser 82,031 33,000 2,486
Huynh-Feldt 82,031 33,000 2,486
Lower-bound 8203 33,000 2,486

Pairwise Comparisons

Measure: MEASURE 1

Descriptives
Gruplar Statistic Std. Error
Omuz_Gev_ 1 Standad  Mean 1139583 1,64780
95% Confidence INtenval  Lower Bound 1106617
for Mean UpperBound  117,3650
5% Trimmed Mean 1138426
Median 1135000
Variance 28,748
5td. Deviation 536173
Minimum 105,00
Maximum 125,00
Range 20,00
Interguartile Range 738
Skewness 302 837
Kurosis 16 1232
2 Super Slow  Mean 1180000 1,87083
95% Confidence INtenal  Lower Bound 113 8823
for Mean UpperBound  122,1177
5% Trimmed Mean 117,833
Wedian 118,0000
Variance 42,000
Std. Deviation 548074
Minimum 110,00
Maximum 129,00
Range 15,00
Imerquarils Rangs 11,00
Skewness 340 837
Kuriosis BB 1232
3 Kontrol Mean 1118167 156811
5% Confidence Interval  Lower Bound  108,4213
forhlean Upper Bound 1154121
5% Timmed Mean 11,8519
Median 11,0000
Variance 30,265
Std. Daviation 550138
Minimum 104,00
Waximum 121,00
Range 17,00
Inerquarile Range 10,25
Skewness = 837
Kurtosis -773 1232

95% Confidence Interval for

fiean Difference
Difference (-
Gruplar () Blgiim__(J) dlgtim J) Std. Error sig.? Lower Bound ~ Upper Bound
1 Standart 1 2 1,167 644 079 2476 143
2 1 1167 644 079 -143 2476
2 SuperSlow 1 2 -333 844 608 1,643 976
2 1 333 844 608 -978 1,643
3 Kontrol 1 2 -042 644 949 1,351 1,268
2 1 042 644 949 1,268 1,351

Based on estimated marginal means
a. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalentto no adjustments)

OmuzCevre

Duncan?®

Subsetfor

alpha= 0.05
Gruplar M 1
1 Standart 12 -1,1667
2 Super Slow 12 -,3333
3 Kontrol 12 =047
sig. 252

Means for groups in homogeneous
subsets are displayed.

a. lUses Harmonic Mean Sample Size
=12,000.
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Ek. 13. Viicut Yag Yiizdesi

Descriptives
Sruplar Statstc St Eror
VYY1 1 Sandat  Mean 101308 66830
5% Confidence Inierval  Lower Bound 80859
for Mean UpperBound 11,3879
% Trimmed Mean 10,0235
Vedian 37510
Variance 3877
Sid Deviation 186897
Winimum 501
Wadmum [El
Range 531
Interquartl= Rang= 337
Skewness 73 &
Kurtosis 078 1232
25upersiow  Mezan 108835 55529
5% Gonfidence Inteval  Lowsr Bound  9,6813
for Mean UpperBound 12,1057
5% Timmed Mean 08277
Vedian 05238
Variance 3,700
Sid Deviation 182258
Winimum 782
Vadmum 7485
Range 584
interquartie Range 2.30
Skewnzss 543 537
Wurtosis 552 1232
3 Kontral Wean 107533 62018
5% Confidence Interval  Lowsr Bound 83672
for Mean UpperBound 12,1395
5% Timmed Mean [ERE
Wedian 10,3330
Vaniance 4760
5t Deviation 218163
Winimum 783
Waximum 1421
Range 529
Interquartls Range 408
Skewness 222 37
Kurlosis 4208 1232

Descriptive Statistics
Gruplar Mean Std. Deviation M
vyl 1 Standart 10,1368 1,96897 12
2 SupersSlow 10,8835 1,92358 12
3 Kontrol 10,7533 218163 12
Taotal 10,5912 1,99656 36
W22 1 Standart 49,9781 1,78864 12
2 SuperSlow 10,6272 1,70954 12
3 Kontrol 10,4357 2,18367 12
Total 10,3470 1,87053 36
Tests of Within.Subjects Effects
Measurs. MEASURE 1
Tres W Sum
Souree of Squares dr Mean Sguare F
algam Sphericity Assumed 1 1,078 38m
houss-Galsser 1,000 1078 387
Huynh-Feldt 1,000 1,074 3871
Lowar-baund 1,000 1,074 387
Sigum > Gruplar _ Spherichy Assumed 2 4
Greenhouse-Geisser 2,000 143 868
Huynh-Feldt 2,000 143 L
Lower-bound 2,000 143 8se
Emar(8lzim) EE]
32,000
HuynhFaict 3,000
Lowsrbound 33.000
Pairwise Comparisons
Measure: MEASURE_1
o (- 96% Confidance Interval for Differance’
Gruplar 0 Olgim__ ) Oleim S14. Errar Sig? Cower Bound Upper Bound
Standart 1 2 158 460 -273 591
2 1 -159 460 - 501 273
SuperSlow 1 2 256 236 476 688
2 1 266 236 688 176
Kantrol 1 2 bl a4 =114 750
2 1 - 318 a4 0 14

Based on esfimaled marginal means
2. Agjustmantfor multiple compansons: Least Significant Difference (squivalantta no adjustmants).

wYY

Duncan®

Subsetfor

alpha=0.05
Gruplar N 1
1 Standart 12 3,7988
2 Super Slow 12 384962
3 Kontrol 12 38577
Sig. 623

Means for groups in homogeneous
subsets are displayed

a.Uses Harmonic Mean Sample Size
=12,000.
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Ek. 14. 20 Metre Siirat

Descriptive Statistics
Gruplar Mean Std. Deviation T
Shrat_20m_1 1 Standart 31733 114582 12
2 Super Slow 31692 15216 12
3 Kontrol 3,2200 ATET4 12
Total 31875 14752 36
Shral_20m_2 1 Standart 3,0883 1746 12
2 Super Slow 31002 13494 12
3 Kontrol 31542 15477 12
Total 3172 13651 36
Pairwise Comparisons

Measure; WEASURE |

Difterance (-
J

55% Confidence Inferval for
rence!

Gruplar ) dighm_ () 8igom Std Eror Sig® Lower Bound  Upper Bound
TStandat 1 2 085 024 001 037 133
2 1 085 02 001 REE] 037
TSupersiom 1 7 060 w2 e CH K3
2 1 ~080 024 016 108 -0i2
3 Konirol 1 2 066 024 009 ol A
F] 1 -056 024 008 114 -018

Based on estimated marginal means

* The mean difference is significant attha 05 level

b, Adiustment fof mulliple comparisons: Least Significant Diferenc (sauivalent to no adjustments).

Tests of Within.Subjects Effects

Weasure: MEASURE 1

Type Nl Sum
Source of Squares dar Mean Square F Sig
lpim Sphericity Assumad 089 1 089 000
Greenhouse-Geisser 089 1,000 089 000
Huynh-Feldt 089 1,000 0ag oo
Lower-bound 089 1,000 089 o0
dlgiim * Gruplar  Sphericity Assumed 002 2 001 738
Greenhouse-Geisser 002 2,000 001 739
Huynh-Feldt 002 2,000 001 739
Lower-bound 002 2,000 001 739
Errorilgtim) Sphericity Assumed A1 33 003
Greenhouse-Geaissar Jan 33,000 003
Huynh-Feldt a1 33,000 003
Lower-bound A1 33,000 003
y20mSurat
a
Duncan
Subset for
alpha=0.05
Gruplar M 1
2 Super Slow 12 0600
3 Kontrol 12 L0658
1 Standart 12 0850
Sig. 488

Means for groups in homogeneous
subsets are displayed.

a. Uses Harmonic Mean Sample Size

=12,000.

Descriptives

Gruplar Statistic 510, Ermor

Sural_20m_t 1 Standa  Mean 31733 03306
95% Confidence Intenval  Lowergound 3,006
forean UpperBound  3,2461
5% Trimmed Mean 31720
Median 3,1850
Variance 013
Std. Deviation 11452
Minimum 303
Wamum EED]
Range ai
Range 21

Skewness 085 637

Furiosis 4413 1,232

2 SuperSlow  Mean 31602 04303
95% Confidence Inerval  LowerBound  3,0725
for Mean UpperBound  3,2658
5% Trimmed Mean 3,1707
Madian 3,2100
Variance 023
§td. Deviation 15216
Minimum 204
Masimurm 337
Range 43
Range 29

Skewness 152 837

Kurlosis 1,680 1232

3 Kontrol Mzan 32200 05102
95% Confidence Interval  LowerBound 3,107
forMean UpperBound 3,332
5% Trimmed Mean 32150
Median 3.2700
Variance 031
Std. Deviation 17674
Winimum 249
Wazmum 354
Rangs 55
Range 29

Skewness 239 637

Kuriosis -907 1232
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Ek. 15. Dikey Sigrama

115

Descriptive Statistics
Gruplar Mean Std. Deviation ]
- Descriptives
Dikey_1 1 Standart 44,8333 §,32201 2 ot
N - . Gruplar Statistic Std. Error
2 Super Slow 44,3167 8,39327 12 Dikey 11 Standart Wiean 348333 153608
3 Kontrol 457500 581729 12 95% Confidence Interval — Lower Bound 41,4513
for Mean bl
Total 45,1667 646871 36 Uppsr Bound 46,2153
- 5% Trimmed Mean 44,7037
Dikey_2 1 Standart 44,5000 §,14340 2 edian 16,5000
2 Super Slow 47,7083 7,49684 12 Variance 28,333
3 Kontrol 46,6667 6,02017 12 Std. Deviation 532291
an Minimum 37,00
Total 47,9583 6,22710 36 TS 55,00
Range 18,00
Interquartile Range 8,50
Skewness 07 637
Kurtosis -.380 1,232
Pairwise Comparisons 2 SuperSlow _Wean 449167 242203
Weasure: WEASURE 1 95% Confidence Interval Lower Bound 38,5838
5% Gonfidence Interval for Tor Mean
b UpperBound 50,2485
Difference (- _—
Gruplar () dlglm __(J) dlgiim J) Stil. Error Sig.? Lower Bound  Upper Bound 5% Trimmed Mean 447983
TStandat 1 2 4,667 047 000 6,797 2536 Median 46,5000
2 1 4,667 1,047 000 2538 6,797 Variance 70,447
ZSuper Slow 1 2 2,792 047 012 4922 61 Std Deviation 539327
2 1 2707 1087 012 661 1922 YT — - 3500
3 Konirol 1 2 817 047 388 3,047 1214 - -
2 1 517 1,047 1368 1,214 3,047 Maximum 57,00
Based on eslimated marginal means Range 2200
* The mean diflerence is significant at the 05 level. Interquartile Range 182
b, Adjustment for multiple comparisans: Lsast Slanificant Difisrencs (squivalent to no adjustments). Skawness oie 57
Kurosis -1,700 1,232
3 Kontraol Mean 457500 1,67931
95% Confidence Interval Lower Bound 42,0539
Tests of Within Subjects Effects for Mean UpperBound 49,4461
Measure: MEASURE_ 5% Trimmed Mean 457222
Type Il sum
Source of Squares df  Mean Squars F Sia Median 47,5000
Blgtm Sphericity Assumed 140,281 1 140281 21,318 000 Variance 33841
Greenhouse-Geisser 140281 1,000 140281 21318 000 Std. Deviation 58172
Huynh-F eldt 140281 1,000 140281 21318 000 Minimum 37,00
Lower-bound 140281 1,000 140281 21318 000 Y E— 55,00
Glgm * Gruplar  Sphericity Assumed 42188 2 21008 3205 053 Rangs 600
Greenhouse-Geisser 42188 2,000 21,088 3205 053 J .
Huynh-Feldt 12188 2,000 21,004 3,206 083 Interquartile Range 10,00
Lower-bound 42188 2000 21004 3205 053 Skewness -3 837
Error(algam) Sphericity Assumed 217,156 Eg) 6,560 Kurtosis -970 1,232
Greenhouse-Geisser 217,186 33,000 6,560
Huynh-Feldt 217,186 33,000 6,560
Lower-bound 217,156 33,000 6,560
DikeySicramaD
Duncan®
Subsetfor alpha=0.05
_—
Gruplar M 1 2
1 Standart 12 -4 BBET
2 Super Slow 12 -2,7917 -27917
3 Kontrol 12 - 9167
Sig. 214 214

Means for groups in homogeneous subsets are

displayed

a. Uses Harmonic Mean Sample Size =

12,000.



Ek. 16. Esneklik Olciim Degerleri

Descriptive Statistics
Gruplar Mean Std. Deviation [ Descriptives
Esneklik_1 1 Standart 62,7333 585702 12 Gruplar Stalistc St Error
2 Super Slow 61 6667 4 87262 12 Esneklik_1 1 Standart Mean 62,7333 171964
3 Kaontrol 58,3333 8,45387 12 TQS‘::‘ Confidence Interval Lower Bound 58,9484
Total 60,9111 6,58494 36 il UpporBond e
ot ! ! 5% Trimmed Mean 62,6204
Esneklik_2 1 Standart 628333 7,02053 12 Median 60,8500
2 SuperSlow 631250 4 69586 12 Variance 35,486
Stdl. Deviation 5,05702
3 Kontrol 58,3750 7,93475 12 — .
Minirmum 52,50
Total 61,4444 §,86063 36 Maximurm 75.00
Range 22,50
Interquartile Range 8,50
Skewness A1 637
Kurtosis A64 1,232
2Super Slow  Mean 61,6667 140660
Tosts of Within Subjects Effects %i‘};gc;nﬂdence Interval LowerBound 58,5708
MsasursWEASURE 1 UpperBound 64,7626
Type (Il Sum 5% Trimmed Mean 61,7130
Source of Snuares o Mean Square Vedian 517500
Glgum Sphericity Assumed 5120 1 5120
Gresnnouse-Geisser 5120 1000 5120 Variance 13742
Huynh 5120 1000 5120 Stdl. Deviation 487262
Lowst-bound 5120 1000 5120 Minimum 5250
Sigam ~ Gruplar _ Sphericity Assumed [EZE 2 3855 [TEm—— 7000
Oresnhouse-Beisser 11 2000 38 -
11 2000 3865 Range 17.50
41 2000 3855 Interquartile Range 475
Emor(dlgum) 33 2,796 Skewness =217 637
Greenhouse-Geisser 33000 2795 Kurtosis 328 1232
Huyn-Feldt 33000 2796
Lewsr-bound 2000 746 3 Kontrol Mean 58,3333 244042
95% Confidence Interval Lower Bound 52,9620
for Mean UpperBound 63,7047
5% Trimmed Mean 58,1759
Median 56,5000
. Variance 71,468
Pairwise Comparisons >
Measure: MEASURE 1 Std. Deviation 845387
95% Confidence Interval for Minimum 44,50
Mean Differencs”
Difference (- Maximum 75,00
Gruplar (0 lgom__(J) blgam J) Std Emor__ Sig®  LowerBound  Upper Bound Range 3050
1standar 1 2 100 662 884 1,489 1,269 :
H ] 100 583 ED EETH 1420 Interquartile Range 1330
2SuperSlow 1 2 1450 83 040 2847 -070 Skewness A48 B37
F] 1 1,458 683 040 070 2,847 Kurtosis .00 1,232
3 Konirol [ 2 042 683 952 1430 1347
2 1 042 683 952 347 1430

Based on esfimated marginal means

* The mean difference is significant atine 05 level

b. Adjustment for multiplz comparisons: Least Signficant Difference (squivalentto no adjustments).

uzanEris

Duncan?®

Subsetfor

alpha=0.05
Gruplar N 1
2 Super Slow 12 -1,45683
1 Standart 12 -1000
3 Kontrol 12 -047
Sig. 175

Means for groups in homogeneous
subsets are displayed.

a. Uses Harmonic Mean Sample Size

=12,000.
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Ek. 17. Bacak Kuvveti
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Descriptive Statistics Descriptives
Gruplar Mean  Std. Deviation N Gruplar Stalisic  SMd. Error
Fowel Bacak 11 Standan T08.4500 366738 ) Kuwel_Bacak_1 1 Standat _ Mean 1084500 304543
95% Confidence Inteval  LowerBound 98,7662
2SuperSlow  100,0833 21,40394 12 for Mean UpperBound 17,1338
3 Kontrol 1075917 24,96727 12 5% Timmed Mean 082611
Total 105,3750 20,32567 36 Median 109,0000
Kuwet_Bacak_2 1 Standart 1145417 13,38326 12 Variance 186,707
25uperSlow  114,9583 2542499 12 Std Deviation 13.66738
Minimum &1.50
3 Kontrol 108,2017 24,0017 12
Maximum 13880
Total 12,5972 21,24679 36 Rangs EET)
interquartile Range 863
Skewness 194 837
Kurtosis 2529 1,232
Tests of Within Subjects Effects 2Super Slow _Wean 1000833 617879
MsasureMEASURE 1 95% Conndence Inteval  LowerBound 96,4830
Type T Sum for Mean
Source ofSquares  df  MeanSquae _ F sig UpperBound  113,6628
Sigim Seenciy Assumed ) 7 538889 18738 000 5% Trimmed Mean 1004259
nhouse-Geissar 938,860 1,000 932809 18,732 000 Median 97,0000
quese 1000 cagss 18738 000 Vanancs YEERET]
933 BB 1,000 9388E0 18,738 000 S Dt T 55394
Blgim ® Gruplar  Spherieity Assumed 14,265 ] 307148 5130 005 eviation :
Greenhauss-Gelssar 2,000 WwiE B30 005 Minirnurm 60,50
2,000 307148 6130 005 Maximum 133,50
Lawer-bound 2,000 307148 6,130 005 Range 73,00
Ermoroipimy Sphericity Assumed n 50.106 Interquartile Range 2563
Greenhouse-Geisser 33,000 108 Skewnsss - 3‘1 2 o7
Huynt ot 1653 486 33,000 106 . .
Lower-bound 1653496 33,000 50,108 Kurtosis 037 1232
3 Kontrol Mean 1075917 7,20743
95% Confidence Inteval  LowerBound 91,7282
for Mean UpperBound 1234551
pasriso Comparisons 5% Trimmed Mean 108 5741
Measure: MEASURE 1 Median 1007500
" T Comigence Inerval fr Variance 523,364
Diftrence L — 5td. Deviation 2486727
Gruplar (1) dlglm () dledm 5id. Ermor Lower Bound  Upper Bound Minimum 8450
1 Standart 1 2 2,890 -11.871 212 -
: — = Maximum 167,00
Z5upersiow 1 H 2890 000 20,754 Range 6250
3 T T To5s Interquartile Range 3475
3 Voo v z e e 5578 Skewness 1325 637
] ' 70280 et 5178 Kurtosis 1,616 1,232
Based on estmated maiginal maans
* The mean difference is significant at the 05 level
b Adiustmant for muttp : Laast Signif quivalent
BacakKuwvet
a
Duncan
Subsetforalpha=0.05
Gruplar M 1 2
2 Super Slow 12 -14 8750
1 Standart 12 -6,0917
3 Kontrol 12 -, 7000
Sig. 1,000 196

Means for groups in homogeneous subsets are

displayed.

a. Uses Harmonic Mean Sample Size =

12,000.



Ek. 18. Sirt Kuvveti
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Descriptive Statistics
Gruplar Mean Std. Deviation ]
Kuwet_sit_1 1 Standart 1118167 1246310 12
2 Super Slow 1221167 2784371 12
3 Kontral 110,4333 2401891 12
Total 114,7889 22,39937 36
Kuwet_sit_2 1 Standart 117,0000 1478328 12
2 Super Slow  126,6833 28150802 12
3 Kontral 112,1250 2327418 12
Total 118,6028 2293015 36

Measure: MEASURE_I

Pairwise Comparisons

GE% Confidence Intzvalfor
imerence®

Mean
Difersnce (-
Gruplar W élgim 1) dlgim ) st Ewor  Sig®  LowerSound
1 Standart 1 2 5,183 1075 000 737
2 1 5183 1,075 000 2,995
2 SuperSlow 1 2 4,567 1,075 .0oo0 6,755
2 1 4,567 1,075 .000 2379
3 Kontrol 1 2 -1,602 1,075 125 -3,880
2 1 1,662 1,075 125 - 495

Based on estimated marginal means
* The mean difference is significant atthe 05 level

b, Adjustment for multiple companisons: Least Significant Difference (quivalent 1o no adjustments).

Measure: MEASURE_1

Tests of Within-Subjects Effects

Descriptives
Groplar Statsic  sld Enor
Vuwetst1 1 Standat  Mean 118167 328779
95% Confidence Iteval  Lowsr Bound 103 8980
forbiean UpperBound  118,7353
5% Trimmed Mean 11,7383
Wedian 708.7500
Variance 155,329
Std. Deviation 1246310
Minimum 5250
Maximum 131,50
Rangs 33,00
interquarile Range 1670
Skewness A4 i
Kurlosis 522 1232
2 Super Slow _Mean 1221167 603778
G5% Confidence Imenval  Lowsr Bound 104 4256
for Mean UpperBound 1398077
5% Timmed Mzan 1221018
Wedian 1155000
Variance 775272
Std. Deviation 2784371
Minimum 75.00
Wadmum 169,50
Range 450
imerquarti= Range 2018
Skewness 201 637
Vurtosis a0 123
3 Kontrol Wean 1104333 693388
5% Confidence Inenal  Lower Bound 95,1724
forblean Upper Bound 15,6942
5% Timmed Mean 7055093
Wedian 7046500
Variance 576,808
Std. Deviation 2401891
Winimum 82,00
Maximum 155,50
Range 7350
interquarile Range 322
Skewness 788 i
Kurlosis 8 [FER

Type I Sum
Source of Squares df  Mean Squars F Sia
Blpam Sphericity Assumed 261,823 1 261,823 37,720 000
Greenhouse-Geisser 261823 1,000 261823 37,729 000
Huynh-F eldt 261823 1,000 261823 37,729 000
Lower-bound 261823 1,000 261823 37720 000
Glgm * Gruplar  Sphericity Assumed 1675 2 20838 3003 063
Greenhouse-Geisser 4678 2,000 20838 3,003 063
Huynh-Feldt 4678 2,000 20838 3003 083
Lower-ound 41678 2000 20838 3003 063
Error(algam) Sphericity Assumed 229,006 Eg) 6,340
Greenhouse-Geisser 220,006 33,000 6,040
Huynh-Feldt 229,006 33,000 6,940
Lower-bound 229,006 33,000 6,940

SirtKuwwet

Duncan?®

Subsetforalpha=0.05
Gruplar N 1 2
1 Standart 12 -5,1833
2 Super Slow 12 -4, 5667 -4 5667
3 Kontrol 12 -1,6817
Sig. 688 068

Means for groups in homogeneous subsets are

displayed.

a. Uses Harmonic Mean Sample Size=

12,000.
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Ek. 19. On Kol (1 MT)

Descriptive Statistics Descriptives
Gruplar Mean — Std. Daviation N Gruplar Statistic  Std. Error
Onkol_Ontest 1 Standart 27,5000 553812 12 Gnkol_Gntest 1 Standart Mean 27,5000 1,58801
2 SuperSlow 33,1250 7,69629 12 5% Confidence Interval  Lower Bound 23,9806
3 Kontrol 22,7083 548327 12 for Mean UpperBound 31,0194
Total 27,7778 7,50661 36 5% Trimmed Mean 27,5000
Onkol_sontest 1 Standart 32,8750 6,89903 12 Median 27,5000
2 SuperSlow 39,1667 8,86857 12 Variance 30,682
3 Kontrol 24,8333 626438 12 Std. Deviation 5,53912
Total 322017 9,340908 36 Winimum 17.50
Maximum 37,50
Range 20,00
Interquartile Range 2,50
TeSts of WIthin Subjects Effects Skewness 542 637
MoasureWEASURE 1 Kuriosis 1106 1232
Soures 2 SuperSlow  Mean 331260  2,02173
Bigtim Bphoridy Rapumad 2582 95% Confidence Interval ~ LowerBound 28,2360
Gresnnouse-Gaissr ;w65 5208 for Mean
Huly 266,753 UpperBound 38,0150
Lo 5% Trimmed Mean 32,9167
T Grlgar_ Saharich Assumed
Greenhouse-Beisser Median 32,5000
HupnieFelat Variance 55,233
Losrbound Std. Deviation 7,69629
ErronBigim)  Sphericy Assumen
Gresnnouse Gaissar Winimum 22,50
Huph-Feldt Waximum 47,50
Lowsrbaund
Range 25,00
Interquariile Range 10,00
Skewness 301 637
Parwise Comparisons Kurtosis - 480 1,232
Medsue WEASLRE ) 3 Kontrol Wean 22,7083 1,58288
5% Contiznes iamvaltor
Difference” 895% Confidence Interval Lower Bound 19,2244
Grpla Wolgam o algim Si*  LowsrHound Bound for Mean UpperBound 26,1922
] : o I
5 - = = 5% Trimmed Mean 22,1759
Toupsrsion T 3 ) Wedian 22,5000
i L] Variance 30,066
ot B o
0 = 3% Std. Deviation 5,48327
Based on estmated margral means Winimum 17.50
- T msan atarancs 5 sigticart atthg 05 sus| -
b Adjusimant for muliple comparisons: Least Signficand Diference {squialsn to o adustmerts) Waximum 37.50
Range 20,00
Interquartile Range 438
Skewness 1,821 637
Onkol Kuriosis 4797 1232
Duncan®
Subsetfor alpha=0.05
Gruplar N 1 2
2 Super Slow 12 -6,0417
1 Standart 12 -5,3750
3 Kontrol 12 -2,1250
Sig. 664 1,000
Means for groups in homogeneous subsets are
displayed.

a. lUses Harmonic Mean Sample Size =
12,000



Ek. 20. Arka Kol (1 MT)

Descriptive Statistics

Gruplar Mean Stel. Deviation ]
Arkakol_ontest 1 Standart 22,6250 508172 12
2 Super Slow 27,0000 530360 12
3 Kontrol 21,2500 4,40289 12
Total 23,6250 543451 36
Arkakol_sontest 1 Standart 20,0417 10,63540 12
2 5uperSlow 33,2083 595230 12
3 Kontrol 22,5833 4,46111 12
Total 28,2778 852010 36
Tests of Within.Subjects Effects
Measure. MEASURE 1
Type Il Sum
Source of Squarss t Msan Squars F Sig
olgum Sphericity Assumed 389,670 1 389,670 .000
Greenhouse-Ceisser 389,670 1,000 389,670 000
Huynh-Feldt 380,670 1,000 389,670 000
Lowsr-bound 388,670 1,000 389,670 000
blgim * Gruplar  Sphericity Assumed 89,299 2 49,649 044
Greenhouse-Geisser 99,299 2,000 45,649 044
Huynh-Feldt 88,209 2,000 45,649 044
Lower-bound 99,299 2,000 45,649 044
Erron(@icum) Sphericity Assumed 476,156 33
Grasnhouss-Gelssst 476156 33,000
nh-Faldt 476,156 33,000
er-bound 476156 33,000

Palrwise Comparisons

120

Descriptives
Gruplar Statistic  Std_ Ermor
Arkakol_dntest 1 Standart Mean 22,6250 148697
95% Confidence Interval LowerBound 19,3962
forMean UpperBound 258538
5% Trimmed Mean 22,6388
Median 22,7500
Variance 25,824
Std. Deviation 508172
Minimum 15,00
Maximum 30,00
Range 15,00
Interquartils Rangs 9,13
Skewness 090 637
Kurtosis -1,266 1,232
25uperSlow  Mean 27,0000 155700
95% Confidence Interval LowerBound 23,5731
forean UpperBound 30,4269
5% Trimmed Mean 27,0000
Median 28,0000
Variance 29,001
Std. Deviation 5,389360
Minimum 18,00
Maximum 36,00
Range 18,00
Interquartile Range 7.00
Skewness ~108 637
Kurtosis -743 1232
3 Kontrol Mean 21,2500 1,27104
95% Confidence Interval LowerBound 184525
forMean UpperBound 24,0475
5% Trimmed Mean 21,3333
Median 21,0000
Wariance 18,386
Std. Deviation 4,40298
Minimum 13,50
Maximum 27,50
Range 14,00
Interquartile Range 6,38
Skewness 272 637
Kurtosis 427 1232

Measure: MEASURE_1
5% Confidence Inierval for
Maan Difference
Difference (-
Gruplar 0 dlgim__(J) élgim J) Std.Emor  Sig  LowerBound  UpperBound
T§tandar 1 2 BT 1551 000 9572 3,262
2 1 6417 1551 000 3262 5,572
TSupsrslon 1 2 6,208 15851 000 EE) 3,083
2 [ 6,209 1551 000 3053 3,363
3 kontro i 7 EEEE] 1881 €] a8 1,822
2 1 1,333 1,551 396 -1,822 4,488

Based on estmated marginal means
* The mean difference is significant atthe 05 level

b, Adjustment for multiple companisons: Least Significant Difference (squivalent 1o no adjustments).

ArkaKol

Duncan®

Subsetforalpha=0.05
Gruplar h 1 2
1 Standart 12 -6,4167
2 Super Slow 12 -6,2083
3 Kontrol 12 -1,3333
Sig 825 1,000

Means for groups in homogeneous subsets are

displayed.

a. Uses Harmonic Mean Sample Size =

12,000.



Ek. 21. Gogiis Pres (1 MT)
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Descriptives
Gruplar Staustic st Eror
Goguspress_ontest 1 Standat _Wean 540833 243307
5% Confidence Interval  Lower Bound 46,7282
for Mean UpperBound 50,4385
5% Trimmed Mean 539815
Vedian 52,2500
Variance 71,03
Std Deviation 842810
Minimum 12,50
Waxmum 67,60
Rangs 25,00
Range 15,00
Skewness, KiE 637
Kurtosis S1.263 1232
2Super Slow _Wean 65,1667 300773
5% Confidence Iierval | Lowsr Bound 62,3486
for Mean UpperBound 75,9847
5% Trimmed Mean 68,3519
Vedian 67,5000
Variance 118182
S1d. Deviation 10,73087
Minimum 37,50
Maxmum 87,60
Rangs 10,00
Interquartils Range 15,00
Skewness 12 37
Kurtosis EES 1232
3 Kontrol Vsan 550000 351498
5% Confidence Ierval | LowerBound 47,0435
for M=an UpperBound 62,9568
5% Trimmed Mean 55,0000
Vedian 57,5000
Variance 156,818
S1d. Devialion 12,6227
Minimum 32,50
Vaxmum 77,80
Range 15,00
Intsrquartls Rangs 15,00
Skewness 187 3
Kurtosis 081 1232

Descriptive Statistics
Gruplar Mean Std. Deviation N
Godlspress_ontest 1 Standart 54,0833 8,42840 12
2 Super Slow 69,1667 10,73087
3 Kontral 55,0000 12,5227
Total 59,4167 12,5231 36
Gidgspress_sontest 1 Standart 582817 9,66356
2 Super Slow 77,7083 11,0127
3 Kontrol 55,8750 12,18816
Total 64,2917 14,44713 36
Tests of Within-Subjects Effects
Measure: MEASURE 1
Type Il Sum
Source of Squares df Mean Square F Sig.
algam Sphericity Assumed 427,781 1 427781 59,187 000
Greenhouse-Geisser am7el 1000 anFe sa4e7 000
Huynh-Feldt 427,781 1,000 427781 59,187 000
Lower-bound 427,781 1,000 427781 59,187 000
Blgtm * Gruplar Sphericity Assumed 177,333 2 88,867 12,260 000
Greenhouse-Geisser 177333 2,000 88 667 12,268 000
Huynh-Feldt 177333 2,000 88,667 12,268 000
Lower-bound 177,333 2,000 88667 12,268 000
Ermor(@lgim) Sphericity Assumed 238510 33 7228
Greenhouse-Geisser 238510 33,000 7.228
Huynh-Feldt 238510 33,000 7,228
Lower-bound 238510 33,000 7,228
Pairwise Comparisons
Measure: MEASURE_1
95% Confidence Intznval for
Mzan Differencs!
Differance (- -
Gruplar 1) dlgim  (J) Blem J) Std. Error sig.” Lower Bound  Upper Bound
1 Standart 1 2 -5208 1,008 000 -T441 -2875
2 1 5,208 1,098 000 2975 7441
2SuperSlow 1 2 -8542 1,008 000 10,778 -6,300
2 1 8,542 1,098 000 6,309 10775
3 Kontral 1 2 - 875 1,008 431 -3,108 1,358
2 1 875 1,088 A3 -1,358 3108
Based on estimated marginal means
*. The mean difference is significant atthe 08 level.
b Adj multple Least ifference (equivalentto no acjustments).
GogusPres
Duncan®
Subsetfor alpha=0.05
5
Gruplar N 1 2 3
2 Super Slow 12 -85417
1 Standart 12 -5,2083
3 Kontrol 12 -,8750
Sig 1,000 1,000 1,000

Means for groups in homogeneous subsets are displayed.

a Uses Harmonic Mean Sample Size = 12,000
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Ek. 22. On Omuz (1 MT)

Descriptive Statistics
Descriplives
Gruplar Mean Stal. Deviation N Gruplar Siatstic 610 Eror
dnomuz_pntest 1 Standart 36,4583 7 42067 12 fstandat - _Mean 364583 214218
e 95% Confidence Interval Lower Bound 31,7435
2 Super Slow 46,2500 12,989038 12 Tor Mean Upper Bound 41,1732
3 Kontrol 35,0000 10 66004 12 5% Trimmed Wean 36,8961
Visdian 40,0000
Total 39,2361 11,47699 36 Variante 55,066
Onomuz_sontest 1 Standart 41,6667 748736 12 Sid_Deviation
Winimum
2SuperSlow 54,1667 11,24790 12 T
3 Kontral 36,4167 11,13927 12 Rangs
Total 44,0833 12,38619 36 erquatle
Skewness EEd
Kurtosis 1,232
TSuper Slow _Mzan 3,75000
95% Confidence IMeval  Lower Bound
) for Mean . :
Tests of Within-Subjects Effects Upper Bound 54,5037
[ — 5% Timmad Waan 45,8333
AT Wsdian 45,0000
Source of Squares df  Mean Square F sig. Variance 166,750
Blgim Sphericity Assumed 422920 1 422920 47,832 000 Std. Deviaflon 1258038
Greenhouse-Geisser 422,920 1,000 422,920 47,832 000 Minimum 30,00
Huynh-Feldt 422,920 1,000 422,920 47,832 000 Maximum 70,00
Lower-bound 422,820 1,000 422020 47,832 000 Range 40,00
algim * Gruplar  Sphericity Assumed 127,924 2 63,962 7,234 002 Interguartile Range 2378
Greznhouse-Geisser 127,924 2000 63962 7,234 002 Skewnses .380 L1
Huynh-Feldt 127,024 2,000 63,062 7,234 002 Kuriosls 880 1,232
Lower-beund 127,824 2000 63982 7,234 002 3 Kontiol Vean 350000 3.07729
Eror(algam)  Sphericity Assumed 201,781 33 5,842 95% Gonfidence Interval  Lower Bound 28,2268
for Mean U
Greenhouse-Geisser 291761 33,000 8,842 Upper Bound B
Huynh-Feldt 291,781 33,000 6,642 5% Trimmed Wean 347222
Lowerbound 291781 33,000 5,842 Viedian
Variante 113,636
Std, Deviation 1066004
Minimum
Madmum 55,00
Pairwise Comparisons Range ET)
Measure: MEASURE 1 Interquariilz Rangs 10,00
Mean 95% CDE?(Z::::!‘ENE‘ for Skewness 405 837
Difference (- o e Kurtosis 174 1,232
Gruplar M algim__ () slgim J) Std Error  Sig°  LowerBound  UpperBound
1 Standart 1 2 -5,208 1214 000 -7.678 -2,739
2 1 5,208 1214 000 2738 7.678
2SuperSiow 1 2 7917 1214 000 10,386 547
2 1 7917 1214 000 5447 10,386
3Kontrol 1 2 B 1214 252 3896 1,053
2 1 117 1214 252 1,053 3,886

Based on estimated marginal means
* The mean difference is sianificant atthe 05 level
b, Adjusiment for mulliple comparisans: Least Significant Difference (equivalent to no adjustments).

onomuz

Duncan?

Subsetfor alpha = 0.05
Gruplar N 1 2
2 Super Slow 12 -7,9167
1 Standart 12 -5,2083
3 Kontrol 12 -1, 4167
Sig. 124 1,000
Means for groups in homogeneous subsets are
displayed.

a. LIses Harmonic Mean Sample Size =
12,000.
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Descriptive Statistics
Gruplar Mean Std. Deviation N Descriptives
Arkaomuz_tntest 1 Standart 141667 3,58870 12 Gruplar Statistic  Std. Error
2 SuperSlow 18,7500 5,07716 Arkaomuz_ontest 1 Standart Mean 14,1667  1,03597
3 Kontrol 15 4167 334279 12 G5% Confidence Inteval  Lower Bound 11,8865
ontrol R ,342 2 forMean UpperBound 16,4468
Total 16,1111 479745 36 5% Trimmed Mean 14,0741
Arkaomuz_sontest 1 Standart 19,5633 431611 12 Median 15,0000
2SuperSlow 24,5833 5,82260 :D‘I‘a[)”;;am 3?3-::2
3 Kontral 15,8333 3,58870 12 o 000
Total 20,0000 581132 36 Maximum 20,00
Range 10,00
Interquartile Range 5,00
Skewness 262 637
Kurtosis 685 1,232
2 SuperSlow  Mean 18,7500 1,75432
95% Confidence Interval LowerBound 14,8888
Tests of Within-Subjects Effects for Mean UpperBound 22,6112
Msasurs: MEASURE_1 — 5% Trimmed Mean 18,6111
Sourcs o Sauares o MeanSuuare  F sig Median 20.0000
Glgam Sphericity Assumed 272222 1 272272 66,667 000 Varianee 36,932
Greenhouse-Geisser 272,222 1,000 272222 66,667 ,000 Std. Deviation 6,07716
Huynh-Feldt 272222 1,000 272222 66,667 000 Minimum 10,00
Lower-bound 272222 1,000 272222 66,867 000 Maximum 30,00
Blgim * Gruplar  Sphericity Assumed 109,028 2 54514 13350 000 Range 20,00
Greenhouse-Geisser 108,02 2,000 54514 13350 000 Tnterquartis Rangs 875
Huynh-Feldt 109,02 2,000 54514 13350 000 Semness 205 0
Lower-bound 109,02 2,000 54514 13350 000 s T EE
Errar(algim) Sphericity Assumed 134,760 33 4,083 . :
Greenhouse-Geisser 134750 33,000 4,083 3 Kentrol Mean 154167 96498
Huynh-Feldt 134,750 33,000 4,083 95% Confidence Interval Lower Bound 13,2928
Lowzr-bound 134750 33,000 4,083 forean UpperBound 17,5406
5% Trimmed Mean 15,4630
Median 15,0000
Variance 11,174
Pairwise Comparisons Std. Deviation 3,34279
Measure: MEASURE 1 Minimum 10,00
95% Confidence Intenval for Maximum 30,00
Wean Difference® -
Difference (- Range 10,00
Gruplar 0 olgim ) bigum J) Std.Emor  Sig®  LowerBound  UpperBound Interquartis Rangs 375
Tstandat 1 2 5417 826 000 7095 3,738 Er——. T 7
2 1 5417 825 000 3738 7,095 urosis =TT T2
25uper slow 1 2 5833 825 000 EGH 4158
2 1 5833 825 000 4158 752
3 Kontral 1 2 47 825 617 -2.095 1,262
2 1 M7 825 517 1,262 2,095

Based on estimated marginal means
* The mean difference is significant atthe 05 level
b. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalent to no adjustments).

arkaomuz

Duncan?

Subsetforalpha=0.05
Gruplar M 1 2
2 Super Slow 12 -5,8333
1 Standart 12 -54167
3 Kontrol 12 - 4167
Sig. 723 1,000

Means for groups in homogeneous suhsets are

displayed.

a. Uses Harmonic Mean Sample Size =

12,000.
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Descriptive Statistics
Descriptives
Gruplar Mean Std. Deviation N Srapiar Stiste 51 Enor
Latdn_déntest 1 Standart 48‘591 7 8,801 a1 12 Laton_gntest 1 Standart Mean 48,5917 2,54088
- 95% Confidenca Interval LowerBound 42,9992
2 SuperSlow 57,0000 552679 12 forMean Upper Bound 54,4541
3 Kontrol 46,0000 8,92392 12 o Timmed ean
;
Total 50,5308 9,03624 36 Variancs 774
Latin_sontest 1 Standart 55,0000 610514 12 Sta Deviaton 880181
- Minimum 36,00
2 SuperSlow 62,2500 7,66485 12 Wasmum 300
3 Kontral 48,0417 776489 12 Rangs Gl
Interquartile Range 1475
Total 55,0072 9,15007 36 Shewnsss 537
Kurtosis 1.232
2SuperSlow  Mean 1,58585
95% Confidence Interval Lower Bound
forMean Upper Bound
Tests of Within-Subjects Effects 5% Trimmed Mean
Measure: MEASURE 1 Median
Type IllSum varanee
Source of Squares df Wean Square F Sig. Std. Deviation
Blgim Sphericity Assumed 375,380 1 375380 40240 000 Minmum
Greenhouse-Geisser 375,380 1,000 375380 40,240 000 Maximum
Huynh-Feldt 375,380 1,000 375,380 40,240 000 Range
Lowerbound 375,380 1,000 375,380 40,240 000 Interquartile Range
dlglm * Gruplar  Sphericity Assumed 61,406 2 30,703 3,291 050 Skewness & 837
Greenhouse-Geisser 61,406 2,000 30,703 3291 050 Kurtosis 262 1232
Huynh-Feldt 61,406 2,000 30,703 3,201 050 3 Kontrol Mean 46,0000 257611
Lower-bound 61,408 2,000 30,703 3291 050 95% Confidence Interval Lower Bound 40,3300
Error(dlgim) ‘Sphericity Assumed 307,844 33 9320 forMean UpperBound 51,6700
Greenhouse-Geisser 307,844 33000 9,329 5% Trimmad Mean 45,8333
Huynh-Feldt 307,844 33000 9,329 Nedian
Lower-bound 307,844 33000 9,329 Variance
Std. Deviation
Minimum
Maximum
Rangs
Pairwise Comparisons Interquartic Range
Measure: MEASURE_1 Skewness
Mean 95% Curg\:(::::u\:éewa\ for Furtosis
Difference (I- _—
Gruplar () Blgim () blgtim J) Std.Emor  Sig®  LowerBound  UpperBeund
1 Standart 1 2 -6,408 1,247 000 -8,045 -3.871
H 1 6,408 1,247 000 3871 8,945
2 Super Slow 1 2 -5,250 1,247 000 =7,787 =2713
2 1 5,250 1,247 000 2713 7,787
3 Kontrol 1 2 2,042 1,247 KX 4,579 405
2 1 2,042 1,247 A1 408 4,570

Based on estimated marginal means
* The mean difference is significant atthe 05 level.

b. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Diflersnce (equivalent o no adjustments)

latdn

Duncan®

Subsetforalpha=0.05
Gruplar M 1
1 Standart 12 -6,4083
2 Super Slow 12 -5,2500 -5,2500
3 Kontrol 12 -2,0417
Sig 16 078

Means for groups in homogeneous subsets are

displayed

a. Uses Harmonic Mean Sample Size =

12,000,
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Ek. 25. Bacak Pres (1 MT)

Descriptive Statistics Descriptives
Gruplar Mean Std. Deviation 2] Gruplar Stalistic St Errer
- Logpress_ontest 1 Sandan _Wsan 526333 300223
Legpress_gntest 1 Standart 62,8333 10,50387 12 G5% Confidence Inferval  Lower Bound 56,1504
2 Super Slow 69,0000 2015846 12 forean UpperBound 695072
3 Kontrol 56,3323 1423398 12 % Trmmed Wean s
Viedian 35,0000
Total 62,7222 1592413 36 Variance 110,333
Legpress_sontest 1 Standart 69,4167 10,10363 12 o1 Deviaton 10807
Minimum 1500
2 Super Slow 76,0000 19,91801 12 Maamum 78.00
3 Kontral 54,5000 14,80479 12 Range 2400
Interquartile Range 20,00
Total 66,6389 17,57458 36 Skewness 239 BT
Kurtasis 1045 1232
28uperSlow _Wean 590000 561925
95% Confidence Imienval  Lowei Bound 56,1818
for Mean UpperBound 81,8081
Tests of Within-Subjects Effects 5% Timmed Msan 85,3888
Measure: MEASURE_{ Wedian 55,0000
Type lll Sum Variance 406,364
Source of Squares af Mean Square F sig Sd Do TR
Bigim Sphericity Assumed 276,125 1 276125 13,863 001 rre— 00
Greenhouse-Geisser 76125 1,000 276125 13863 001 TE—— om0
Huynn-Feldt 76125 1,000 276125 13863 001 Rangs 700
Lowerbound 276125 1,000 276125 13,863 001 nterquarla Rangs 578
Bigim * Gruplar _ Sphericy Assumed 298,083 2 149042 7,483 002 Semnees G =7
Greenhouse-Geisser 208,083 2,000 149042 7483 002 RUMoSIS TR
Huynh-Feldt 208,083 2,000 149042 7483 002 T Fonirol Wean 753335 410808
Lower-bound 208,083 2,000 149042 7,483 002 95% Confidence Inenval  LowsrBound 47,2895
Error@igumy Sphericity Assumed 657,282 33 19918 for Mean UpperBound 65,3
Greenhouse-Geisser 657,202 33,000 19,918 5% Timmed Mean 55.2693
Huynn-Feldt 657,202 33,000 19,918 wedian 520000
Lowerbound 657,202 33,000 19918 Varianca 202608
510. Deviation 14,2338
Vinimum 35,00
Maxdmum 9300
. § Range 5400
Pairwise Comparisons Interquarile Rangs. 10,00
Measure: MEASURE 1 Skawness 75 7
Mean 95% Coggvz:;:c‘sgew for Kurlosis 3637 [EEE]
Difference (- e
Gruplar @ dlgim__ ) dlgim J) Std.Emor  Sig."  LowerBound  Upper Bound
1 Standart 1 2 6,683 1822 001 10,290 2876
2 1 6,583 1,822 001 2,876 10,290
2Superslow 1 2 7,000 7822 001 0707 3293
2 1 7,000 1822 001 3293 10,707
3 Kontrol 1 2 1833 1822 322 1878 5540
2 1 EEERE) EE) 5540 1874

Based on estimated marginal means
* The mean diffsrsnce is significant at the ,05 lsvel.
b. Adjustmentfor multiple comparisons: Least Significant Difference (squivalent o no adjustments).

BacakPres

Duncan®
Subsetforalpha

Gruplar I 1 2
2 Super Slow 12 -7,0000
1 Standart 12 -6,5633
3 Kontrol 12 1,8333
Sig, 873 1,000
Means for groups in homogeneous subsets are
displayed.

a Uses Harmonic Mean Sample Size =
12,000
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Descriptive Statistics
Descriptives
Gruplar Mean Std. Deviation N Gruplar Staslic 510, Eor
Hamstring_dntest 1 Standart 50,8333 1228807 12 Hamstring_ontest 1 Standart Wean 508333 355015
5% Confidence Inteval | LowsrBound  43.0185
2 SuperSlow 45,0000 785442 12 b S
3 Kontrol 47,0833 7,99384 12 5% Trimmed Mean 50,6481
Total 47,6389 9,66025 36 Wedian 500000
- Variance 161242
Hamstring_sontest 1 Standart 55,5000 11,10692 12 Sta. Deviation 1229807
2 Super Slow 52,7500 6,10700 12 Minimum
3 Kontrol 47,0000 8,37746 12 !:’:;‘e“"‘
Total 51,7500 9,24392 36 Interquartile Range
Skewness 637
Kunosis 1,232
2Super Slow  Mean 2,20624
5% Confidence Interval  Lowsr Bound
for Mean Upper Bound
Tests of Within-Subjects Effects 5% Trimmed Mean
Measure: MEASURE 1 :::;rzé
Type Msum
Source of Squares df Mean Square F Sig Std. Deviation
dlgim Sphericity Assumed 304,222 1 304222 50,470 000 Minimum
Greenhouse-Geisser 304,222 1,000 304222 50470 000 Maximum
Huynh-Feldt 304,222 1,000 304222 50470 000 Range
Lower-bound 304,222 1,000 304222 50,470 000 Interquartile Range
Glgum * Gruplar  Sphericity Assumead 186,861 2 93431 15500 000 Skewness 637
Greenhouse- Geisser 186,861 2,000 93431 15500 000 Kurtosis 1.232
Huyni-Felet 186861 2,000 93431 15500 000 & Konrol Mean_ 230762
Lower-bound 186,061 2,000 93431 15500 000 ?::;;T”““e Interval  Lowsr Bound
Enoreiglm)  Sphericiy Assumed 198,017 EE] 5,028 Upper Bound
Greenhouse-Geisser 198,017 33,000 5,028 5% Trimmed Mean
Huynh-Feldt 198917 33,000 6,028 Median
Lowerbound 198017 33,000 5,028 Varanca
Std. Dewiation
Winimum
Wazkmum
Range
Interquartile Range
Pairwise Comparisons Skewnass 537
Measure: MEASURE 1 Kurtosis 1,232

Wean
Difference (-
J) b

95% Confidence Inferval for

Differance!

Gruplar (W algim ) blgim Std. Error___ Sig. Lower Bound  Upper Bound
1 Standart 1 2 1,667 1,002 000 6,708 -26827
2 1 4,667 1,002 000 2627 6,706
25upersiow 1 2 7,750 1,002 000 -9,789 5711
2 1 7,750 1,002 000 5711 9,789
3 Kontrol 1 2 083 1,002 934 1956 2123
2 1 -083 1,002 934 2123 1,956

Based on estimated marginal means

*. The mean difference is significant atthe 05 level,
bb. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Diffrence (2quivalentto no adjustments)

bacakbukme

Duncan®
Subsetforalpha=0.05

Gruplar N 1 2 3
2 Super Slow 12 -7,7500
1 Standart 12 -4 GEGY
3 Kontrol 12 0833
Sig. 1,000 1,000 1,000

Means for groups in homogeneous subsets are displayed.
a. lUses Harmonic Mean Sample Size=12,000.
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Ek. 27. Bacak A¢ma (1 MT)

Descriptive Statistics Descripives
Gruplar Mean Std. Deviation M Gruplar Statistic  Std_Ermor
- Leged_ontest 1 Standant  Mezan 530000 191089
Legext_dintest 1 Standart 53,0000 6,61953 12 95% Confidence Inteval  Lower Bound 48,7042
2 SuperSlow 50,9167 10,08562 12 forMzan UpperBound  57.2058
5% Trimmad lean 533333
3 Kontrol 48,3333 1216802 12 o S
Tatal 50,7500 9,79905 36 Variance
Std. Deviation
Legext_sontest 1 Standart 58,0833 6,45008 12 mmm:m
2 SuperSlow 53,0000 12,0629 12 Maximum
Rangs
3 Kontrol 48,8333 12,0441 12 il
Interquartila Range
Taotal 55,3056 11,22706 36 Skewness €37
Furlosis 1231
2B8uper Slow _ Mzan 231147
95% Confidenca Interval Lower Bound
Tests of Within Subjects Effect: e Upper Bovns
ests in-Subjects rfects 5% Timmed Wean
Measure: WEASURE 1 Vedian
Type M sum T
Source of Squares of  MeanSquare F sig anance
Blgtm Sphericiy Assumed 373556 1 37355 52,142 000 Std. Deviation
Greennouse-Geisser 373556 1,000 ;3556 52142 000 Minimum
Huynh-Feldt 373556 1000 37355 52,142 000 Maximum
Lower-bound 73556 1000 73586 52142 000 Range
Big0m * Gruplar _ Sphericity Assumed 175028 2 87514 12216 000 Interquartls Rangs _
Greenhouse-Geisser 175028 2,000 87,514 12216 000 Skeaness 837
Kuntosis 1,232
Huynh-Feldt 175028 2,000 87514 12216 000 2
Lower-bound 175028 2,000 87514 12248 000 3 Kontrol '::;”L e _ 351260
Eror(olgum) Sphericiy Assumed 236 417 33 7a64 o Noadence intsnal - Lowsr Bound :U'ﬁ?'l
Greenhouse-Geisser 238417 33,000 764 — : Uppar Bound ;Zg“';
Huynh-Feldt 23417 33000 64 fimmeg Wean gane
Lower-bound 236417 33,000 7164 Median 48,5000
Variancs 148,051
Std_Deviation 12,16802
Minimum 0
Wasmum 70,00
Pairwise Comparisons Range FEYT)
Measure: MEASURE_1 Interquartile Range 20,50
5% Confidence Interval for Skewness BT CEH
Wean Difference! - —
Diffsrence (- Kurlosis 307 1231
Gruplar 0 Blgim () Blgim J) Std.Emor  Sig"  LowerBound  Upper Bound
TSandat 1 2 5083 003 000 7308 2860
B [ 5083 083 000 2860 7306
ZSuper Slow 1 2 8083 7053 000 70,306 5860
B 1 8,083 1093 000 10,306
3 Konirol 1 2 800 1003 650 1723
2 1 00 1083 550 2723

Based on estimated marginal means
*.The mean diflerence is significantat the 05 level
b. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalentto no adjustments)

bacakAcma

Duncan®

Subset for alpha = 0.05
Gruplar N 1
2 Super Slow 12 -8,0833
1 Standant 12 -5,0833
3 Kontrol 12 -5000
Sig. 061 1,000

Means for groups in homogeneous subsets are

displayed.

a. Uses Harmonic Mean Sample Size =

12,000
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Ek. 28. Ayak Parmak Ucu Yiikselme (1 MT)

Descriptive Statistics
— Descriptives
Gruplar Mean Std. Deviation M Gruplar Statistic  Std_Error
Calf_dntest 1 Standart 109,5833 21,38887 12 Calf_éntest 1 Standart Mean 1095833 616866
5% Confidence Inteval  Lowsr Bound 95,0062
2SuperSlow  122,5000 21,05188 12 for Mean UnperBound 1234808
3 Kontral 95,0000 31,83766 12 5% Trimmed Mean 108.0815
Total 109,0278 27,04017 E pedan 1975009
Varianee 456,629
Calf_sontest 1 Standart 122,0833 2290875 12 Std. Deviation 2136887
2 5uperSlow 137 9167 20,72091 12 Minimum o0
Maximum 150,00
3 Kontrol 99,7500 27,43298 12 Range 70,00
Total 118,9167 28,08088 36 InterGuartle Range 000
Skawness 538 37
Kurtosis -424 232
2Supersiow _Mean 1225000 607716
95% Confidence Interval Lower Bound 1081243
Tests of Within-Subjects Effects. formean Upper Bound 135 8757
Jasurs MEASURE 1 5% Trimmad Mzan 122,222
Tme T um Wedian 120.0000
Source of Squaras df  Mean Square F Sig. Variance 143182
algim Sphericity Assumed 2134222 1 2134222 60,038 000 Std, Deviation 21,05188
Greenhouss-Geisser 2134222 1,000 2134222 60,038 000 Minimum 90,00
Huynh-Feldt 2134222 1,000 2134222 60,038 000 Maimum 160,00
Lowsrhound 2134222 1000 2134222 60,038 000 Range 70,00
Glgim* Gruplar  Sphericity Assumed 364,694 2 182,347 5130 o1 Interquartile Range 2625
Greenhouse-Geisser 64694 2,000 182347 5130 o1 Skewness 096
Huynh-Feldt 364694 2,000 182347 5130 o1 Kurlosis “0%8
Lowerhound 64694 2,000 182347 5130 a1 3 Kontral Mean 35,0000 616074
Error(dlgim) Sphericity Assumed 1173,083 33 36,648 95% Confidence Interval Lower Bound 747713
Greenhouse-Geisser 1173083 33,000 35,548 for Mean Upper Bound  115,2287
Huynh-F ldt 1173083 33000 35,548 5% Trimmed Mean 53,8880
Lower-bound 1173083 33,000 35,548 Median 90,0000
Variana 1013636
SId. Deviation 3183766
Minimum 50,00
Madamum 160,00
Pairwise Comparisons
Rang= 11000
Measure: MEASURE | Intarquartile Ranga 3625
95% Confidence Interval for
Mean Difference® Skewness 631
Gruplar ) dlgim () dlgim D‘«erj)m ! Std.Eror  Sig.”  LowerBound  UpperBound Mutosis A5 125
1 Standart 1 2 -12,500 2,434 000 -17.452 -7.548
2 1 12,500 2,434 000 7,548 17,462
2Super Slow 1 2 15417 2,434 000 -20,369 -10,465
2 1 15417 2,434 000 10,465 20,369
3 Kontrol 1 2 -4.750 2,434 060 -8,702 1202
2 1 4750 2434 060 -0 5,702

Based on estimatsd marginal means
* The mean difference is significant atthe 05 level
b. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Diffe ence (squivalento no adjustments).

Baldir

Duncan?®

Suhsetforalpha=0.05
Gruplar N 1 2
2 Super Slow 12 -15 4167
1 Standart 12 -12,5000
3 Kontrol 12 -4,7500
Sig. 403 1,000
Means for groups in homogeneous subsets are
displayed.

a. Uses Harmonic Mean Sample Size =
12,000.



