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OZET

Sansh, S. 12 Haftalik Eksantrik-Pliometrik Antrenman Programinin Geng
Giiresgilerin Viicut Kompozisyonu, Anaerobik Performans, Bacak Kuvveti ve
Viicut Yag Yiizdeleri Uzerine Etkisi Dumlupinar Universitesi, Saghk Bilimleri
Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalh Programm Yiiksek Lisans Tezi,
Kiitahya. 2017. Bu ¢aligmanin amaci; 12 Haftalik Eksantrik-Pliometrik Antrenman
Programinin Geng Giirescilerin  Anaerobik Performans, Bacak kuvveti, Viicut
Kompozisyonu ve Viicut Yag Yiizdelerinin arastirilmasidir.

Bu aragtirmada 15-19 yas grubu 15’1 denek, 15’1 kontrol grubu olmak iizere 30
giires¢i calisma evreni olarak belirlendi. Denek ve Kontrol grubu giiresgiler
calismaya goniillii olarak katildi. Olgiimlere katilan denek ve kontrol grubu
sporcularin  antrenman programlarma bagli olarak fizyolojik ve fiziksel
parametrelerinin bagar1 oranlarinda ki degiskenleri incelenmeye calisilmistir.
Aragtirmaya konu olan sporculardan demografik 6zellikler olarak Adi, Soyadi, D.
tarihi, Boyu, Kilo, Yag Olciimleri (Biceps, Triceps, Subscabula, Subrailiac,
Abdominal, Uyluk, Baldir, Gogiis), Cevre Olgiimleri (Bas, Omuz, Gogiis, Kol, On-
kol, Karm, Kalga, Uyluk, Baldir), Olgiimlerde skinfold, kayan kaliper ve mezura
kullanilmigtir. Durarak Uzun Atlama(cm). Dikey Sigrama, El Pence Kuvveti, Bacak
kuvveti, Kalp atim sayisi, 20m. silirat kosusu, Viicut yag yiizdelerinin
hesaplanmasinda Durnin Womerseley formiilii uygulandi.

Elde edilen veriler SPSS 17,00 programiyla Denek ve Kontrol grubu sporcular
arasindaki farkliliklar1 belirlemede 0=0.05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz iki grup
icin t-test uygulanmistir. Ayrica deneklerden alinan 6l¢iimlerin standart sapmalar ve
ortalamalar1 analiz edilerek degerlendirilmistir. Sonuglarin anlamlilik derecesi
P<0,05-0,01 seviyelerinde kabul edilmistir. Yapilan ¢alismada antrenman sonrasi
Pliometrik antrenman programinin giirescilerin viicut kompozisyonlarinda viicut yag
yiizdelerinin denek grubu lehine anlamli derecede farkliliklar ortaya koydugunu
gostermistir.

Test sonuclari, denek ve kontrol grubu giirescilerde antrenman programina bagli
olarak gruplarin fiziksel p<0.05 patlayici gii¢ p<0.05 ve viicut yag ylizdeleri arasinda
p<0.05 o6nemli farklar oldugunu gosterdi. Bu c¢alismada elde edilen bulgular;
antrenman programlarinin geng giirescilerin patlayict glic, kuvvet ve viicut yag
yiizdeleri iizerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Anahtar kelimeler: Giires, Antrenman, Viicut yag orani, Performans.



Vi

ABSTRACT

Sansh, S. The Effects of 12 Week Eccentric-Plyometric Training Programme on
Body Composition, Anaerobic Performance, Leg Strength and Body Fat
Percentages of Young Wrestlers Dumlupinar University, Graduate School of
Health Sciences, Physical Education and Sports Department Program Post
Graduate Thesis, Kiitahya 2017. The objective of this study is to examine the
effects of 12 week eccentric-plyometric training programme on body composition,
anaerobic performance, leg strength and body fat percentages of young wrestlers.

In this study, 15-19 age group 30 wrestlers who are 15 subjects and 15 control group
were determined as study population. They all participated in the study voluntarily.
Changes in physiological and physical parameters based on training programmes
were analyzed. Demographic data were Name, Surname, Date of Birth, Height,
Weight, besides measurments are Fat Measurement (Biceps, Triceps, Subscapula,
Suprailiac, Abdominal, Femoral, Calf, Chest), Body Measurements (Head, Scapular,
Chest, Arm, Fore-Arm, Waist, Hips, Femoral, Calf). Skinfold, sliding calliper and
tape measure were used. Durnin Womerseley formula was applied to measure
standing long jump (cm), vertical leap, hand grip strength, leg strength, pulse, 20 m.
sprint, body fat percentages.

Obtained data were used for t-test for independent two groups with SPSS 17,00
programme, with 0=0.05 significance level, to determine differences with subject
group and control group. Besides, standart deviation and averages were analyzed
and evaluated. Significance level was accepted as P<0,05-0,01. Plyometric training
programme showed that body fat percentages revealed significant differences in
favour of subjects.

Test results showed that there are significant differences between physical p<0.05
explosive power p<0.05 and body fat percentages p<0.05. Findings obtained from
this study presented that training programs have effects on explosive power, strength
and body fat percentages of young wrestlers.

Key Words: Wrestling, Training, Body Fat Percentage, Performance.
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1. GIRIS

Spor insanlarin fiziksel aktiviteler biitiinii olarak goriilmesinin yaninda
duygusal ve toplumsal bakimdan da gelisimini en kolay saglayan yollardandir.
Cagimizda biiyiik 6nem kazanarak sosyal degerlerin olusmasina yardimci olup iginde
yapildigi toplumun olumlu olumsuz tiim yonlerini aktaran bir olgudur. Bireylerin
fizyolojik ve psikolojik acidan gelismesi i¢in siirdiiriilebilir bir faaliyet olmaktan,
daha ileriye gitmistir. Spor sosyal, ekonomik ve politik acidan kisileri etkiledigi
kadar uluslararasi boyutta iilkeleri de etkilemektedir.

Sporcularin fizyolojik ve fiziksel 6zelliklerinin bilinmesi, antrenman bilimi
lizerine calisan bilim adamlarinin spor branglarina pek ¢ok yenilik getirmesini
saglamistir.  Antrendrler, antrenman planlarim1  bu  bilgiler araciligiyla

gelistirebilmekte ve branslara 6zgii stratejiler meydana getirebilmektedirler (25).

Diinya tizerinde insanligin varlifindan bu yana siire gelen giires insanin tiim
fizyolojik Ozelliklerini gelistiren, komplike ve yakin miicadele sporudur. Giires
sporunu psikolojik olarak ele aldigimizda, insaninda mevcut duygularini olumlu
yonde gelistirir ve hayata yansimalar1 ¢ok olan bu yiizden bir¢ok millet tarafindan
sevilerek yapilan bir branstir. Tiirk milleti i¢in giires kusaktan kusaga aktarilan sanh
bir gecmise sahip Tiirklerin ata sporudur. Olimpik giireslerin son yillarda sikca

degisen kurallar1 antrenman planlamasi ve metotlarini da etkilemektedir.
1.1. Arastirmanin Onemi

Bu arastirma ile 12 Haftalik Eksantrik-Pliometrik Antrenman Programinin
Geng Giirescilerin Anaerobik Performans, Bacak kuvveti, Viicut Kompozisyonu ve
viicut yag yiizdelerinin belirlenmesi ve Eksantrik-Pliometrik antrenmanlarin
giirescilerin fiziksel, fizyolojik ve performanslari iizerine etkilerinin belirlenmesi
konusunda uzman ve antrendrlere 1s1k tutmasi disiliniilmektedir. Bunun yani sira
giires sporu lizerine aragtirma yapacak arastirmacilara ve egitimcilere onemli bir

kaynak olacagi diisiiniilmektedir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu c¢alismanin amaci; 12 Haftalblk Eksantrik-Pliometrik Antrenman

Programinin Geng Giiresgilerin Anaerobik Performans, Bacak kuvveti, Viicut



Kompozisyonu ve viicut yag ylizdelerinin belirlenmesi ve Eksantrik-Pliometrik
antrenmanlarin giires¢ilerin fiziksel, fizyolojik ve performanslari iizerine etkilerinin

olup olmadiginin belirlenmesidir.
1.3. Problem Ciimlesi

Izmir ilinde yasayan Geng giirescilerin fizyolojik ve antropometrik
ozelliklerinin arasinda fark var midir? Denek ve Kontrol grubu giirescilerin 6n test ve
son testleri sonuglarimin degerlendirmesinde farklilhik var midir? Giiresgilerin
fizyolojik ve antropometrik 6zelliklerinde degisiklikler var midir? Giirescilerin ilk

Olctimleri ile son dl¢timleri arasinda farklilik var midir?

Giires yogun ve hayli rekabet isteyen bir ¢abadir. Giires sporcuya i¢indeki
biiyiik giicli ve kuvveti ¢ikarmasini saglar ¢iinkii giires kas gruplarini ve biiyiik bir
atletik yetenegi i¢inde barindirir. Giires bransinin biitiin ¢esitlerinde fiziksel giig,
zihinsel siireglerin kullanimi ve karar verme siirecinin gergeklesmesi adina tiim
tekniklerin kullanildig1 ve motor sinir sistemleri tizerine olumlu etkileri olan ve farkl
kas gruplarim1 da gelistirici 6zelligi olan bir spor olarak tanimlayabiliriz. Giires

diinyada kurallar1 en ¢ok degisen spor dali olma 6zelligini korumaktadir.

Degisen bu kurallar antrenman metotlarinin da degismesine neden olur.
Biitiin sporlar icinde giires belki de fiziksel gelisme i¢in en iyi branslardan biridir.
Bir antrenman esnasinda bir giires¢i siirekli giiclinti, kivrakligini, dayanikliligini,

dengesini hizin1 ve teknigini gelistirmeye ¢alisir.

Bu nedenle fiziksel parametreler, dayaniklilik, patlayici kuvvet ve viicut yag
yiizdeleri gibi onemli parametrelerin arastirilmast gerekmektedir. Giires branginin
biitin ¢esitleri lizerinde etkili oldugu diisiiniilen viicut yag yiizdesi, fiziksel
ozellikler, motorik Ozellikler {ist diizey sporcularin belirlenmesinde biiyilk 6nem
tasimaktadir. Bu g¢alismadan sonra yapilacak calismalarda yag yiizdesi, fiziksel

ozellikler gibi parametrelerin etki derecelerinin arastirilmasini kolaylastiracaktir.
1.3.1. Alt Problemler

1. Geng Giirescilerin Fiziksel Ozellikleri dlciim degerleri arasinda farklar var

midir?



Geng Giiresgilerin Fizyolojik Gii¢ Testleri 6l¢iim degerleri arasinda farklar

var midir?

Geng Giiresgilerin Anaerobik Gii¢ Testleri 6l¢iim degerleri arasinda farklar

var midir?
Geng Giiresgilerin Kuvvet Testleri 6l¢tiim degerleri arasinda farklar var midir?

Geng Giirescilerin Viicut Kompozisyonu 6l¢iim degerleri arasinda farklar var

midir?

Geng Giiresgilerin Viicut Yag Yiizdeleri 6l¢tim degerleri arasinda farklar var

midir?

1.4. Hipotezler

1.

2.

6.

Geng Giiresgilerin Fiziksel Ozellikleri 6l¢iim degerleri arasinda fark yoktur.

Geng Giirescilerin Fizyolojik Gii¢ Testleri Ol¢iim degerleri arasinda fark

yoktur.

Geng Giirescilerin Anaerobik Gili¢ Testleri dlgiim degerleri arasinda fark

yoktur.
Geng Giirescilerin Kuvvet Testleri 6l¢tim degerleri arasinda fark yoktur.

Geng Giiresgilerin  Viicut Kompozisyonu oOl¢iim degerleri arasinda fark

yoktur.

Geng Giirescilerin Viicut Yag Yiizdeleri dl¢iim degerleri arasinda fark yoktur.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari

1.

2.

Bu calismada kullanilan yontemlerin amaca uygun oldugu varsayilmistir.

Secilen Orneklem gruplarinin arastirmanin evrenini temsil eder nitelikte

oldugu varsayilmstir.

Testlerin yapildigr alanlar, kullanilan malzemeler kontrol edilmis ve

arastirmada ki testlere kayda deger etkileri olmadig1 varsayilmistir.

Bu calismada 6l¢iim yontemlerinin gegerli ve giivenli olarak degerlendirilmis

yapilan testlerin prosediire uygun olarak uygulandigi varsayilmistir.



Calismada kullanilan alet ve malzemelerin hatasiz ve eksiksiz oldugu,

protokole uygun olarak kullanildig: varsayilmistir.
Arastirmaya katilan sporcular gengler kategorisinde olduklar1 varsayilmistir.

Arastirmamizda Ol¢limlere katilan sporcular, yapilan testlerin 6nem ve

ciddiyeti dahilinde davrandiklar1 varsayilmistir.

Yapilan olgtimlerde her iki grupta yer alan sporcular protokolde belirtilen

stireye gore ve ayni sartlar altinda yapildig1 varsayilmistir.

1.6. Arastirmanin Simirhihiklar:

1.

Arastirmaya katilan sporcular 12 Haftalik Eksantrik-Pliometrik Antrenman

Programinin Katilan Geng Giiresgilerden olusmaktadir.

Arastirma; 12 Haftalik Eksantrik-Pliometrik Antrenman Programinin Katilan
Geng Giires¢i (n=15) ve 12 Haftalik Normal Giires Antrenman Programinin
Katilan Geng Giiresci (n=15)’den olusmaktadir.

Astirmada 12 Haftalik Eksantrik-Pliometrik Antrenman Programinin Katilan
Geng Giiresci (n=15) ve 12 Haftalik Normal Giires Antrenman Programinin
Katilan Geng¢ Giires¢i (n=15) olmak tizere toplam 30 giires¢i denek olarak

kullanilmastir.

Aragtirmaya katilan giires¢ilerin 12 Haftalik Eksantrik-Pliometrik Antrenman

Programi dncesi ve sonrasi dl¢limleri alinmistir.

Arastirma, Anaerobik enerji dlgiimleri, Fiziksel Uygunluk Olgiimleri, Kuvvet
Testleri, Viicut Kompozisyonu Olgiimleri ve Viicut Yag Olgiimleri ile

sinirlandirilmastir.

1.7. Tanimlar

Antropometri: Viicudun genel ve bolgesel kisimlarinin 6lgiilmesi ve oransal

ifadelerinin ortaya ¢ikarilmasiyla ilgili bir tekniktir (51).

Motorik Ozellikler: Motorik 6zellikler insanin verimlilik derecesine ve

uyum yetenegine gore farklilasirlar. Bu  Ozellikler insanin  temelinde

bulunmaktadirlar, 6grenilmezler ama gelistirilirler.



Bir ana motorik 6zelligin gelisiminin sonucu ise ancak diizenli olarak yapilan
bir antrenman siireci boyunca, organik ve fonksiyonel uyum siirecinin
gergeklestirilmesinden sonra belirginlesir. Gelisim derecesinde gilic kontrolleri ve

testlerle belirlenir (4).



2. GENEL BIiLGILER
2.1. Giires

Rakibe vurmadan kollar bacaklar ve gdvdeyi kullanarak onu alt etmeye
dayanan bir spor dalidir. Insanlarin en eski ugraslarindan birisi de giirestir. Zira ilkel
insan i¢in en Onemli korunmadir. Korunmanin yanmi sira beslenme olgusu da
giindeme gelince ilkel insan korunma ve beslenme ihtiyaglar1 i¢in bir takim yol ve
yontemler gelistirdi. Tutma, atma, kafa alma ve bogusma gibi vahsi hayvanlara karsi
korunma i¢in yapilan ¢aligmalar zaman kuvvet denemelerine doniistii ve boylece

giires ortaya ¢ikt1 (52).

Giires, tiirlii fonksiyonel 6zelliklerin bir arada bulunmasii gerektiren; giig,
dayaniklilik, siirat, kuvvet, teknik, taktik, hareketlilik, yetenek ve tepki siirati gibi
motorik Ozelliklerin tamaminin bir arada bulundugu farkli siklet ve stillerden

meydana gelen bir spor dalidir (9).

Giiresle ile ilgili kaynaklarda arastirmacilarin giiresin kelime anlamu ile ilgili
olarak cesitli aciklamalarda bulunduklar1 goriilmektedir. Kiir-es-mek: “’kiir’’
sOzcligli Orhun ve Yenisey yazitlarinda sik sik gegmektedir ve “’giiclii”’,
“’sarsilmaz’’, “’kuvvetli’’ anlamlarina gelmektedir. “’Es’’ ise eski ve yeni Tiirkce ’de
“’arkadas’’ anlamima gelmektedir. ’Me’’ de kendisine denk baska biriyle ayn

miicadeleyi paylasmak ve yarismak anlamina gelmektedir (46).

Kaggarli Mahmud’un ¢’Divan-1 Liigatit Tirk’> adh eserinde ¢ Giires”’
kelimesi “’Kiires’” olarak gecmekte ve “’Kiir’’ kelimesi ile de yigit, sarsilmaz, pek

yiirekli, kabadayr adamin ifade edildigi goriilmektedir (46).

Giiresle ilgili tanimlara yer veren kaynaklar incelendiginde, bu tanimlara

biiyiik benzerlikler bulunmaktadir.

Sahin (2006)’e gore giires: “Iki insanin beden ve zekasini birlestirerek

birbirlerine tistiinliik saglamak amaciyla yaptigi bir miicadele sporudur’’ (59).

Alpman (1972)’a gore giires: “’Viicut bdliimlerinin ortak caligmasini
gerektiren ayrica cesaret, reaksiyon siirati, refleks, beceri, dayaniklilhik ve kuvvet
isteyen bir faaliyet olmasi sebebiyle hazirligin erken yaslarda baslanmasi icap eden

yakin miicadele sporudur’’ (11).



Avciogullart (1993)’na gore giires: “Kisinin viicut agirhigini, kas giiclinii,

zekasini ve teknik becerisini killanarak rakibine iistiin gelme sanatidir’’ (14).

Giires; Belirli kurallar ¢ercevesinde yapilan temel ve bilesik motorik
ozelliklerin yani1 sira sportif formunda kullanildigi sosyolojik ve psikolojik

etmenlerinde yer aldig1 bir miicadele sporudur (37).

Bir yandan, psikolojik, fizik ve teknik unsurlarin ferdi ger¢eve i¢inde ahenkli
bir denge gosterebilmesinde zorluk, diger taraftan ister tiim sahada yapilsin, ister
ferdi olsun, baska sporlara kiyasla toplam adale giiciinlin en fazla giires sporunda
zirveye ulagsmasi ve insan saligina biiyiik yararlar saglayisi, batili bilim adamlarinca

gliresin bas spor kabul edilmesinin nedenleri olarak gosterilmektedir (13).

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

hazirlanmalidir (18).

Daha cok fizyolojik ve psikolojik bir yaklasimla giires; tasidigir 6zellikler
sebebiyle biitiin organizmayi ve onun islev sistemlerini zorlayan 6zellikle gelisme
caginda organizmanin uyum igerisinde gelisimi saglayan ve cesaret, rizikoya
girebilme vasfi, kazanma arzusu, kendine giiven gibi olumlu kisilik boyutlar

kazandiran ve gelistiren bir spordur (20).

Teknik bir tanimla ise giires; karsilikli iki kisinin higbir malzeme ve arag
kullanmadan belirli kurallar dahilinde, belirli bir alan igerisinde ve belirli bir siirede
tim fizyolojik ve psikolojik giiclerini kullanarak birbirlerinin sirtin1 yere getirme

veya teknik istiinliik saglamak i¢in yapmis olduklar1 bir miicadeledir (1).

Giinlimiizde ise giires, iki sporcunun ya da iki insanin belirli boyutlardaki
minder lizerinde; ara¢ kullanmaksizin Uluslararasi Amatér Giires Federasyonu
(FILA) kurallarina uygun, teknik, beceri, kuvvet ve zekalarini kullanarak birbirlerine

iistlinliik kurma miicadelesidir (28).



2.2. Giiresin Tarihgesi

Giires diinya kuruldu kurulali varligi kabul edilen, diger bir tabirle insanlik
tarihinin baglangicindan beri yapilmakta olan diinyanin en eski sporlarindan biridir.
Hemen her devirde karsimiza ¢ikti. Kimi zaman yagli giires, kimi zaman karakucak

gliresi olarak, kimi zaman da sumo olarak hep giires seyrettik (38).

MO 1. Yiizyilda Orta Nil kiyilarinda Ben-i Hasan harabelerindeki mezarlarin
tizerindeki kabartmalarda Misir askerleri arasinda giiresin yaygin oldugu ve askerlik

egitiminde cirit attiklari, agirlik kaldirip giires yaptiklari goriilmektedir (47).

MO 2000-2470 yillar1 arasinda Misirlar, MO 708’de Yunanlilar, MO 260’ta
Siimerler, MO 22°de Japonlar, MO 2. Yiizyilda Tiirkler tarafindan giires yapildigina
dair belgeler bulunmustur. Kélelik doneminde zengin niifuzlu kisiler, iri yapili
koleleri bir siire egiterek eglence amaciyla giires ve bokstan olusan pankreas denilen

cesitli gosteriler diizenlemislerdir (63).

Eski Yunanistan’da Girit ve Miken devrinde giires miisabakalarinin yapildigi
kanitlanmistir. Olimpiyatlarin ana iilkesi olarak bilinen eski Yunanistan’da giires
temel sporlar arasindaydi. Yunan devletinin gelisme ¢aginda giiresteki gelismeler
kayda degerdir. ilk yillarda giiresenler rakibinin tiim viicudundan tutarak kuvvete
doniik bogusuyorlardi. Daha sonra yapilan degisiklerle bugiinkii folklor giiresleri ve

¢agin modern giiresi sekillenmistir (19).

Uluslararas1 diizeyde ilk amator giires sampiyonast 1896 Atina olimpiyat
oyunlari ile baslamistir. Bu sampiyonada sadece Greko-Romen stilde miisabakalar
yapilmigtir. Miisabakalar siiresiz 30 ar dakikalik aralarla ve giiresciler birbirlerini
yenene kadar devam ettirilmistir. Bu durum 1912 Stockholm Olimpiyat oyunlarina
kadar devam etmistir. 1912 yilinda Uluslararast Giires Federasyonu’nun (FILA)
kurulmasiyla beraber giires sporuna bir yon verilmeye baslanmistir. Ozellikle giiresin
streleri konusunda 1924 Paris Olimpiyat oyunlarinda 30 dakikaya, 1948 Londra
Olimpiyat oyunlarinda 20 dakikaya, 1960 Roma Olimpiyat oyunlarinda 15 dakikaya,
1968 Meksiko-City Olimpiyat oyunlarinda 12 dakikaya ve nihayet 1980 Moskova
Olimpiyat oyunlarindan itibaren 3 er dakikalik iki devre, 1989 yilindan itibaren 5
dakikalik tek devreye indirilmistir. Daha sonra ise 2 ser dakikalik birbirinden

bagimsiz ii¢ devre olarak yapilmistir. Glinlimiizde 3 er dakikalik iki devre {izerinden



yapilmaktadir. 1968 Olimpiyatlarinda 10 siklette yapilan giires miisabakalar

gliniimiizde 6 siklete indirilmistir (12).
2.2.1. Diinyada Giires

Glimiis’iin, “’Sampiyonlar Gegiyor’’ adli kitabinda, Japonlarin giiresteki ilk
diinya sampiyonu, Hukuk Doktoru Shoza Sasahara bir konugmalarinda insanlar dnce
bogustu, yenilen kagti demisti ki, Sasahara bu sozleriyle giires sporunun atletizmden

de eski oldugunu anlatmaya ¢alist1 (60).

Firdevsi’nin Sehnamesi’nde iki ordu karst karsiya geldiginde, taraflari
temsilen en giiclii pehlivanin meydana ¢iktigini anliyoruz. Her iki ordunun en degerli
giirescilerinin aralarindaki miicadele, mensup oldugu ordunun galibiyeti demek
oluyordu. Rakip ordunun temsilcisi pehlivani yenen, ayni zamanda 0 orduyu da

yenmis sayiliyordu (31).

Girit uygarhiginda da giiresin baskosede yer aldiginmi anliyoruz. Hagia
Triada’da milattan 6nce bir vazo bulunmus ve bu vazonun iizerinde giires yapan
sporcularinin motif olarak islendigi goriilmiistiir. Cinlilerin kendilerine 6zgii giires
stili, boks ve tekme ile karisiktir. Eski Cin’de gilires bir tiir spordan ¢ok, askeri
gorevlerden sayilmistir. Hun Tirklerinin giiciinden tirken Cinliler, giires oyunlariyla

piserek fiziki tistiinliik kazanmak amacindaydilar (31).

Giiresin diinyadaki tarihsel kokleri mitolojideki Herkiil’e kadar uzanmakla
birlikte. Babil ve Misir’da M.O. 3000 yillarina ait sanat esetlerinde, kusak giiresi
resimlerine rastlanmakta, yine M.O. 2000 yillarina ait oldugu sanilan duvar

resimlerinde, giires figiirleri dikkati ¢gekmektedir (56).

Ayrica Hindistan’da M.O. 1500’ler ve M.O. 700 yillarindan kalan Cin
belgelerinde, M.O. 1 Yiizyllda da Japon belgelerinde giirese iliskin izlere
rastlanmaktadir. Cin’e ait kaynaklarda, M.O. 200’1ii yillarda giires, bir tiir toslama
olarak anlatilmaktadir (63).

Giires Eski Yunan’da da en gozde spor dallarindan birisidir. Eski Yunan’da
genclerin spor yapmak amaciyla gittikleri gimnazyumlar, toplumsal yasamin odak
noktas1 olusturmustur, M.O. 776 yilinda baslayan Olimpiyat oyunlarinda giirese yer
verilmistir (56).
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Mogol istilastyla iran’a giren Mogol giiresi hiikiimdarlarin korunmasi altinda
hizla geligmis ve giderek Iran’in ulusal sporu haline gelmistir. Mogol istilalart
sonucu, giires Hindistan’a ve Pakistan’a yayilmistir. Ayrica bat1 diinyasinda, Italya,

Fransa ve Ingiltere’de giires 6zel ilgi gdrmiis ve krallarin himayesi altina girmistir
(53).

Giiresin zamanla, Yunanlilardan Roma’ya gectigi goriilmiistiir. Romalilar
Yunanlilar1 hakimiyeti altina alinca, onlarin giires stilleri birlesmis ve giiniimiiziin
milletleraras1 giires stillerinden biri, grekoromen giires meydana gelmistir.

Grekoromen stilinde yapilan giiresler 6zellikle Roma’da tutulmustur (54).

Giiniimiizde olimpik spor olarak tanimladigimiz serbest giires bi¢imi, hemen
hemen biitiin tutus bigimleri serbest olan, Ingiliz Luncoshire stilinin gelismisi olarak
gormekteyiz. ABD ve Biiylik Britanya’da sevilen bu serbest giires bi¢imi, ilk
zamanlarda profesyonel olarak kabul edilmis, daha sonralar1 1888’de amatdr spor
olduguna karar verilmis ve Uluslararasi Amatdr Spor Birligi’nce onaylanmstir.
Modern olimpiyatlarin baglangict 1896 Atina Olimpiyatlari’na Grekoromen stil,
1904 St. Louise Olimpiyatlari’na Serbest stil giires spor dali olarak resmen alinmistir.

1912 yilinda FILA (Uluslararast Amatér Giires Federasyonu) kurulmustur (24).
2.2.2. Tiirklerde Giires

Biiylik gocten Once hiir ve serbest terbiyenin etkisi altinda hayatlarim
siirdliren Tiirkler; dogaya, giice tutkun karakteristik 6zellikleriyle, pehlivanligi ve

pehlivanlar1 bas tac1 yapmustir. Islamiyet’ten 6nce her Tiirk giiresi bilir ve yapardi
(32).

Tiirklerin anavatani olan Orta Asya’da solenlerde yigitler glires tutar, ata
biner, cirit oynarlar. Unlii tarih yazar1 Harold Lacup, ‘’Cengiz Han’’ adli eserinde,
Tirklerden bahsederken ‘’Bu memlekette ata binmeyen, giires yapmayan adama kiz
bile vermezler’” diyerek, giiresin Tiirkler i¢in ne kadar Onemli oldugunu

vurgulamstir (8).

Tiirkler Orta Asya’dan kuraklar nedeni ile Anadolu’ya, Avrupa’ya go¢ ederek

giiresi de buralara gotiirmiislerdir (63).



11

Giires sporu ile ugrasan milletlerin baginda Tiirkler, Araplar ve Yunanlilar

gelmektedir (67).

Medeniyetin yayilmasiyla toplumlarin kiiltiirel ve fiziki o6zelliklerinden
etkilenerek gelisme gostermis olan giires, glinlimiizde ana sporlardan biri olmustur.
Asirlardir 6nemini kaybetmeden Tiirklerin yaninda daha bir¢ok millet tarafindan
yapilan giires, Tiirklerin Islamiyet’i kabul etmelerinden sonra da Tiirkler i¢in milli

bir spor olarak daha fazla 6nem kazanmistir (3).

Selguklular ve Osmanlilar doneminde giires sporuna c¢ok Onem verilmis,
“Giires Tekkeleri’” kurulmustur. Bu tekkeler bu donemin padigahlar1 tarafindan ya
da 6zel vakiflar tarafindan kurulurdu. Uye olan tiim giiresciler ve calistiricilar maash
idiler. Giires tekkeleri sehirlerden ilcelere, kasabalara ve hatta kdylere kadar subeleri

olan ¢ok faal kuruluslardi (22).

Osmanli Tirklerinde giires iki stilde yapilirdi: Anadolu’da ¢’Karakucak’’,
Rumeli’de ’Yagh giires’’. Tiirklerin karakucak giiresi Avrupalilarin serbest giiresine
benzerdir. Karakucak giiresi, Mangurya, Yakut Tiirkleri, Mogolistan, Dogu ve Bati
Tirkistan, Kafkasya, Anadolu, Kirim ve Kazak Tiirkleri tarafindan yiizyillar boyu
yapilagelmistir. Yagh giiresin ise Rumeli denilen Trakya ve Balkanlardan yayildigi
bilinmektedir (30).

Osmanli Imparatorlugu’nda birgok padisah ve beylerin giires yapmalari ve
giiresciligi bir meslek sayarak giirescileri ¢ok itibarli mevkilere getirmeleri bir¢ok
bagpehlivanin yetismesi saglanmistir. Osmanli zamaninda saray digsinda yapilan
giires miisabakalari; panayirlarda, diigiinlerde, kuliiplerde yapilirdi. 1908
mesrutiyetine kadar yapilan giiresler geleneksel kurallara bagli olarak amator ruhla

yapilmustir (39).

Modern giiresler oncesi giires folklorik giires olarak yapilmaktaydi. Tatar
giiresi, Ozbek giiresi, Sumo giiresi, Tiirklerde yagh ve karakucak giiresleri gibi. Bu
sayt 200’1 bulmakla birlikte diinyada 19. Yiizyilin sonlarina dogru Eski Yunan ve
Roma giireslerinden esinlenerek ortaya ¢ikan, grekoromen ve serbest giires stilleri

egemen olmustur (65).

Tirkiye’de modern giires 1910 yilinda grekoromen stilindeki ¢alismalarla

baslamistir. I. ve II. Diinya savaglarindan sonra dagilan Tirk giiresi 1923 tarihinde
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Cumhuriyetin kurulmasiyla yeniden yapilanmaya baslandi. 13 Nisan 1923’te Tiirk
Giires Federasyonu kuruldu ve bu federasyon FILA’ya iiye oldu ve 1924 yilinda
Paris’te yapilan Olimpiyat oyunlarina ilk defa katilmuis oldu (14).

Giires sporunda diin oldugu gibi bugiin de cesaret, gii¢, mertlik, diiriistliik,
Tiirk insaninin karakteristik yapisina uygun bir spor dali olmustur. Bu nedenle giires
sporu Tiirk insanmin yillar boyu vazgecilmez bir ugrasi haline gelmistir. Tiirkler
tarthinin her doneminde, giires sporunu severek en 1iyi sekilde yapmaya
calismiglardir. Yillar boyu uluslararasi yapilan miisabakalarda ¢ok yetenekli ve ¢ok
giiclii giiresciler ¢ikmis, uzun yillar cihan pehlivanligini kazanarak diinyaya {in

salmiglardir (36).
2.3. Giires Cesitleri

Toplumlarin hayat sartlarindan dolay1r ¢ikmis ¢esitli giiresler vardir. Bazi
cesitleri genis bir boyut kazanarak olimpiyatlara dahil olmustur. Bazilar1 da ulusun
deger yargilarina, kiiltiiriinii yansitarak cografik smirlar dahilinde kalarak yodresel
ozellik tagimaktadirlar. Bu itibarla giiresleri olimpik ve geleneksel gliresler olmak

tizere iki kategoride toplamak miimkiindiir (36).
2.3.1. Olimpik (Modern) Giiresler

Serbest Stil: Giirescinin rakibinin ayaklar1 dahil viicudun biitiin boliimlerine
oyun tatbiki yapildig1 bir giirestir. Bu stilde kurallar dahilinde viicudun biitiin
yerlerinden tutulabilir. Kiric1, can yakici, eklemlerin dogal hareket kabiliyetlerinin

tersine faullii davranislar, kurallarla yasaklanmis ve sinirlandirilmistir (66).

Greko-Romen Stil: Giiresgiler rakibin sadece belden yukari kismina oyun
tatbiki yapabilirler. Kal¢a tizerinden yani sadece viicudun iist bolgelerinden tutularak
yapilan giires seklidir. Bu stilin en 6nemli 6zelligi ayaklardan tutulmadan belden

yukar1 teknik yapilmasidir (32).
2.3.2. Geleneksel (Folklorik) Giiresler

Karakucak Giiresi: Tiirklerin 6z, milli giiresidir. Tiirk giires stillerinden
karsilasma ve rakibini tusla yere serme esasina dayanan gilires tarzinin adidir.
Cayirda yapilir, oyunlar serttir. Ayagina pirpit giyilir ve kaim bezden yapilir.

Giiresciler yaslarina, boylarma ve giiglerine gore giiresirler. Giires davul — zurna
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esliginde yapilir. Gegmisi Orta Asya’ya kadar uzanan bu giires tiirlinde yiizyillar
boyu goriintii ve kurallarda ¢ok az sayida degisim olmustur (34).

Yagh Giires: Alaturka giires de denilen yagli giires tamamen Tirklerin
giiresidir. Ozel bir giires ¢esididir. Yagh giires, pehlivanin kas kuvvetiyle rakibini
yenme imkanini aza indirmekte ve rakibine tatbik edecegi ince oyunlar1 yapabilme
imkan1 verdiginden seyirciye biiyiik zevk vermektedir. Giiresciler manda derisinden
yapilmis bir Kispetle giiresirler. Yagl giireste kaideler, dini hiikkiimlere gére mistik
bir suur anlayis1 igerisinde diizenlenmistir. Cazgirin duasiyla baslar, viicut iyice
yaglanir, giirestikce her tarafa yayilir. Cayirda ve davul-zurna esliginde yapilir.
Gobek giines gordii mii giires sona erer (49).

Aba Giiresi: Ke¢i kilindan, devetiiylinden veya dovme yilinden yapilmus,
kaim ve saglam kumastan meydana gelen bir giysi ile yapilan bir giirestir. Giysi
kolsuz, omuz ve sirtlar1 dayanikli deri ile kaplanmis, boyu giirescinin dizlerine kadar
iner. Giiresciler abanin yaka ve belinden tutarak giires yaparlar. Birbirlerini yere
atan, yere indiren giiresi kazanir. Abay1 giyen giires¢i, beline kusak baglar. Siiresi 7
dakikadir ve yerdeki miicadele 2 dakikay1r ge¢emez. Sikletin olmadig1 bir giires
tirtdir (2).

Salvar Giiresi: Giliresgilerin genis salvar giyerek belden yukart agik olarak
yaptiklar1 giirestir. Salvar giiresi ¢cok eski ¢aglarda Tiirkmenlerde yapilan bir giires
cesididir. Salvar giiresinde biitiin oyunlar ayakta yapilmaktadir. Gobek ve diz yere
degince giires ayakta baglar. Yenis Yagl giires ve karakucak giireslerinde oldugu
gibi gobegin gilines gormesidir (58).

Kirim Giiresi: Bu giliresin kendine has ozellikleri vardir. Bu glireste
pehlivanlar soyunmazlar yalniz ceketlerini ve ayakkabilarini ¢ikarirlar. Giiresler tig
boyda yapilmaktadir. Adlar1 okunarak er meydanina ¢agirilan pehlivanlar
tokalastiktan sonra birbirlerinin bellerini ellerindeki kusaklarla baglarlar. Daha sonra
pehlivanlar birbirlerinin bellerindeki kusaklarla (sag ile yan taraftan ve sol el ile de
biraz arkadan) tutarlar. Giires bu tutustan sonra baslar. Ayaktan tutmak katiyen
yasaktir. Galibiyet gilirescinin salka diismesi ile olmaktadir. Say1 ile galibiyet
olmaktadir. Bas ve yardimci hakemler kaidelere gore daima aktif giiresen pehlivanin

say1 ile galip ilan eder. Giireste mutlak surette davul zurna bulunur (57).
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2.4. Giirescilerin Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri

Bir¢ok sporda 6zellikle dayanikliligin ya da yiliksek ¢aligma kapsaminin ¢ok
onemli oldugu sporlarda son eleme sadece sporcunun c¢alisma niteligi ile degil ayni
zamanda sporcunun viicudunun antrenman birimlerinin arasindaki toparlanma

yetisine de dayandirilmalidir (21).
Giires;
e Esuyum (koordinasyon), tepki siiresi
e Yiiksek aerobik ve anaerobik kapasite
e Taktiksel zeka
e Genis omuz ¢api, uzun kollar (27).

De Garay ve arkadaslarimin 1968 olimpiyat oyunlarma katilan mubhtelif
disiplinlere mensup sporcularin iizerinde yaptiklar1 antropometrik ¢alismalarda
giires¢ilerin mezomorfisi agir basan endomesomorf tipte olduklarini bulmuslardir.
1984 de milli takim giirescilerimizde Heath-Carter metodunu uygulayarak yapilan bir
incelemede giires¢gilerimizin  genellikle endo-mezomorf olduklarini saptadik.
Giirescilerin viicut yag orani uzun mesafe kosucularinda oldugu gibi genellikle
diisiiktiir (%5 civarinda). Giiresgilerimizde tespit ettigimiz degerlerin ortalamasi %7
civarinda c¢ikmistir. Bununla beraber agirlik kategorisi ylikseldik¢e viicut yag

oraninin da arttig1 saptanmustir (5).
2.5. Giiresgilerin Viicut Yapilari

Giiresgilerin  viicut yapisi, sekli tipi ve wuzuvlarin birbirine oram
performanslarinda etkilidir. Giirescilerin sikletlerine gore belirli bir viicut yapisinda
olmasiin avantaj saglayacag bilinir. Ancak ideal bir giiresci tipi hala kesin olarak
belirlenmemistir. Bunda sampiyon olan giires¢ilerin fiziki yapilarimin bir 6nceki
sampiyonlardan farkli olusu ile giiresin yakin miicadele ve siklet sporu olma 6zelligi
rol oynamistir. Buna ragmen giires sporunda avantaj saglayan bazi 6zellikler vardir.
Bunlar, gévde yapisinin uzun olmasi, kisa bacak, uzun 6nkol, serbest stilde orta boy,

grekoromen stilde ise uzun boy avantaj olarak goriilmektedir (29).
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Giires sporu komple performans isteyen, gii¢, kuvvet, siirat, esneklik,
dayaniklilik ve teknik isteyen bir spor bransidir. Boyle bir bransta tek tip bir fizik
yapi diistiniilemez (45).

Giirescilerin ¢ogu sezonun baglamasindan Once yagli degillerdir. Gergekte
190 pound (pound = 453 gr)’dan diisik agirliga sahip olan lise ve Kkolej

ogrencilerinin yag igeriklerinin viicut agirliklariin %1.6 - %15.1 arasinda degistigi

gosterilmistir ve bunlarin cogunlugu %8’in altinda yag oranina sahiptir (5).
2.6. Giirescilerde Kardiovaskiiler Ozellikler

Giiresgilerde rastlanilan elektrokardiyografik degisiklere gelince, 1966’da
yaptigimiz bir arastirmada 16 giirescide QRS kompleksinin yiiksek voltajli, T dalgasi
yiikksek amplitiidlii ve asimetrik bulunmus, yeni vakada istirahatta U dalgalar
goriilmiis, egzersizi miiteakip bu dalgalar daha belirgin hale gelmistir. 3 vakada da U
dalgalar1 egzersizden sonra meydana c¢ikmistir. Egzersizden sonra RV + SV 16
giires¢inin 14’iinde biiylimiistlir. Sag ventrekiilde sistelig bir yiiklenme saptanmistir.
Vakada egzersizi miiteakip birinci derecede A-V blok goriilmiistiir. Venerando A-V
blokuna miikavemetcilerde %10 oraninda rastlanmis olup ve buna Vakustonusunda

artmaya baglanmistir (5).
2.7. Giireste Kullanilan Enerji Sistemleri

Bir spor dalinda kullanilacak antrenman metodlari, o spor dalinda rol
oynayan enerji sistemlerine baglidir. Cesitli yaymlar giireste en ¢cok kullanilan enerji
sisteminin ATP-CP-LA sistemi oldugunu belirmektedir. Soyle ki %90 ATP-CP-LA
sisteminden, 510 enerji La-O2 sisteminden gelmektedir. Goriildiigii gibi giireste
gerek anaerobik alaktasid gerek anaerobik laktikasit mekanizmanin payr ¢ok
yiiksektir. Laktikasit anaerobik ve aerobik yol ancak toplam enerjinin %10°nu nu
olusturmaktadir. Onun i¢in giires¢ilerde aerobik kapasite gostergesi olan maksimal

VO2 degerleri genellikle 60 cc./kg/dk. kadardir (41).
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2.7.1. Giirescilerin Anaerobik Giicleri

Organizma icin gerekli olan enerjinin oksijensiz ortamda bir dizi kimyasal

reaksiyonlar ile elde edilmesine ‘‘anaerobik’’ metabolizma denir (33).

Anaerobik kapasite kisa siireli patlayici giic gerektiren branslar i¢cin son
derece onemlidir. Yogun siddetli aktivitelerden sonra ATP kaynaklarinin azalmasi,
istirahat seviyesinin ancak %40°1 kadardir. PC kaynaklari ise hemen hemen tamamen
tiketilir. Bu nedenle PC’nin miktari, kisa siireli, agir egzersizleri sinirlayan bir
faktordiir. ATP-PC (fosfojen sistem) her ikisi birden 10-15 saniyelik enerji ve kas
giicii saglayabilir. 10-15 saniyeden fazla siliren g¢alismalarda laktik asit sistemi
(anaerobik glikoliz) devreye girer. Anaerobik glikoliz (glikojenin anaerobik yolla
parcalanmasi) olarak bilinen bu metabolik yolla karbonhidratlar pargalanarak ATP
resentezi i¢in gerekli enerji saglanirken son liriin laktik asit oldugundan bu isim

verilmistir (27).

Yaklagik olarak 2-3 dk’lik maksimum diizeyde devam eden egzersizlerde
enerji daha ¢ok bu yola dayali olarak saglanmakta ve ATP, ATP-PC ve laktik asit

sistemi ile birlikte olusturulmaktadir (23).

Bazi aragtirmacilar 18 Serbest giirescinin anaerobik (dikey si¢crama)
ortalamasint 122.6 kg-m-sn. 18 Greko-Romen giiresginin anaerobik ortalamasini
123.6 kg-m-sn bulmustur (41).

2.7.2. Giirescilerin Aerobik Giicleri

Bir sporcunun ATP’yi yenileme hiz1 kisinin aerobik kapasitesi ile ya da
maksimum oksijen tiketim hiziyla simirlidir (Bompa, 1998). Maksimal oksijen
tiikketimi kiginin bir dakikada kullandig1 maksimum oksijen miktaridir. Kullanilan bu
oksijen, viicuda alinan besin maddelerini (karbon hidratlar ve yaglar) parcalayarak
ATP f{iretimi i¢in kullandigindan, belirli bir zaman dilimi igerisinde (6rnegin bir
dakikada) ne kadar ¢ok oksijen kullanirsa, o kadar cok ATP (enerji) liretebilir. Bu da
daha ¢ok is yapabilme veya yorgunluk olusmadan uzun siire egzersize devam
edebilme anlamma gelir. Aerobik kapasitede (oksijen kullanim kapasitesi),
antrenman yapilarak elde edilen gelisme, ATP iiretiminde de bir artisa neden olur
(64).
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Giirescilerde aerobik sistem, miisabakalarin biitiinliigli ele alindifi zaman
%10’luk gibi kiiciik bir birimi ifade etmektedir. Giires bransindaki teknikleri yapilis
itibartyla siddeti ytiksek, siiresi kisa egzersizlerdir. Bu itibarla aerobik kapasitenin
diistik oldugu soylenebilir. Ancak miisabakalara hazirlik sathalarinda yaptigi
antrenmanlar géz Oniline alindiginda aerobik kapasite yiliksek oldugu sodylenebilir

(29).

Bir arastirmaci Serbest ve Greko-Romen giires milli takimlarinin maksimum
oksijen tiikketimlerini ( Max VO3y) dlgmiistiir. Serbest takimin Max VO; ortalamasin
48.01 ml/kg/dk. Greko-Romen takimin ortalamasini 43.57 ml/kg/dk. bulmustur (41).

Yiiksek bir aerobik kapasite olumlu yonde anaerobik kapasiteye doniistiirtiliir.
Eger bir sporcu aerobik kapasitesini gelistirirse anaerobik kapasitesi de gelisecektir.
Cinkii sporcu Oz Dborglanmasina ulagsmadan, daha wuzun siire aktivite

gergeklestirebilecektir ve Oz borcu olusturduktan sonra daha diizelecektir.

Anaerobik kapasitenin 6nemli bir bilesen oldugu bir¢ok spor i¢in bu bulgu
cok Onemlidir. Ferdi ve takim sporlarimin birgogu aerobik kapasiteyi gelistirerek
teknik ve taktik davramiglarimi en st diizeye ulastirirlar. Bu nedenle aerobik
dayaniklilik sporcularin bliylik bir cogunlugu icin siirekli bir gelistirim amaci

olmalidir (21).

Ust diizey gelistirilmis bir aerobik kapasite ayn1 zamanda siirat diizeyini de
saglamlastirmaktadir. Giires gibi tekniklerin hizli bir sekilde uygulanmasi prensibi
gdz Oniine alinacak olursa, aerobik kapasitelerin 6nemi daha iyi anlagilacaktir.
Birgok sporun yarigsma evresinde anaerobik kapasite vurgulanmaktadir. Bu nedenle
aerobik kapasitenin, antrenmanin 6nemli bir bileseni konumunda oldugu durumlarda
basaril1 bir verimi uzun siire devam ettirmek i¢in aerobik alistirmalarda antrenmana

dahil edilmelidir (29).
2.8. Giirescilerin Esneklikleri

Esneklik; sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda genis bir
acida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir (68). Dogru bir hareket
tekniginin ve yiiksek siklikla hareket yinelemelerinin gergeklestirilmesinde agonist
ve antogonist kaslarin karsilikli olarak gevseme yetenekleri ile kas esneklikleri

onemli belirleyici etmenlerdir (21).



18

Esnekligin fazla olusunun spor aktivitelerinde sakatlik riskini de azalttiginin
belirleyicisidir. Fizyolojik olarak isinma; kas 1sisint arttirarak, kas igi siirtiinme
kuvvetini azaltir. Isinan kas, boy olarak %20 daha fazla esneye bilir. Isis1 artan bir

kas, oksijeni daha fazla bosaltabilir (50).

Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Teknoloji Yiiksek Okulu gezici
laboratuari, Serbest giires milli takiminin oturarak bel esnekligini ortalama 17.8cm,

ayaktaki esnekligini ise ortalama 14.8 cm bulmustur (40).
2.9. Giirescilerin Pence Kuvveti

Kuvvet insanin temel 6zelligi olup, bunun yardimiyla bir kiitleyi hareket
ettirir, bir direnci asar ya da ona kas giicii ile kars1 koyar (55). Kuvvet sportif basari
icin en O6nemli motorik 6zelliklerden biridir. Kuvvet, 6zellikle giires gibi bireysel

sporlarda basari i¢in 6nemli bir faktordiir (62).

Salt kuvvet; sporcunun kendi viicut agihigini dikkate almaksizin
uygulayabilecegi en yiiksek kuvvettir. Baz1 sporlarda (giille atma, giires ve halterdeki
agir kilolarda ) basarili olabilmek ve ¢ok yiiksek diizeylere ulasmak i¢in salt kuvvet
gereklidir. Gorece kuvvet sporcunun verim sirasinda hareket ettigi sporlarda c¢ok
onemlidir ve agirlik kategorilerine gore (boks, giires gibi) ayirim yapildiginda da ¢ok
onemli oldugu acikga ortadadir (21).

Akkus, Selguk Universitesi takimlart iizerinde yapmis oldugu bir calismada
penge kuvveti acgisindan en kuvvetli sporcular giirescilerdir (51.96+9.49kg).
Basketbolcularin ortalama penge kuvvetleri 49.96+3.59kg iken voleybolcular igin
ortalama deger 46.87+7.88 kg. dir (7). Aydos ve arkadaslar1 17-18 yas grubu spor
yapan orta 0gretim gencliginin sag el penge kuvvetini 37.73+10.36kg, sol el penge
kuvvetini 32.64+11.3kg bulmustur (16).

2.10. Antrenman Metodu
2.10.1. Pliometrik Antrenman Metodu

Pliometreik egzersizler sipesifik gili¢ (¢abuk-patlayict kuvvet) antrenmani
uygulayarak kuvvet kazanglarini gilice doniistiiren etkili antrenman yontemidir. Bu
anlamda, pliometrik antrenmanlar, kazanilan kuvvetin glirese 0Ozgli giice

dontstiirilmesine de ¢ok biiylik hizmet etmektedir. Pliometrik egzersizlerin amaci,
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yiikksek hizli hareketler sirasinda maksimal giicii ortaya ¢ikarabilmek ve kuvvetle

beraber hiz kabiliyetini gelistirmektir (26).
2.10.1.1. Pliometrik Antrenmanin Norofizyolojik ve Mekanik Temeli

Pliometrik egzersizlerin asil amaci, noro fizyolojik avantajlarindan
yararlanilarak daha fazla motor {initeyi hizla aktive etmektir. Kasilmadan 6nce hizla
gerilen, uzayan kas, daha giiclii ve daha kasilabilir. Pliometrik egzersizler sirasinda,
hizla negatif ivmelenmeyi (eksantrik hareketi), aksi yonde hizla pozitif ivmelenme
(konsantrik kasilma) takip etmektedir. Hizla eksantrik hareket, ayn1 kasin daha
biiyiikk kasilmasina neden olacak olan gerdirme refleksini veya gerilme kisalma

dongiislinli uyarmaktadir. Gerdirme refleksinin baslica mekanizmasi kas igicigidir.

Pliometrik drillerde baslica iki béliim vardir. Birincisi eksantrik satha (6n
gerdirme) veya amortisman safhasi; ikincisi konsantrik satha. Amortisman safhasi
veya eksantrik satha yere temastan, konsantrik sathanin baglangicina kadar olan
zaman periyodudur. Konsantrik safha istemli olarak yukar1 dogru sigramanin
basladig1 andan, sicramanin gergeklestigi sathadir. Sonug olarak, eksantrik sathada,
bacaktaki kaslar hizli gerilmis lastik bantlar gibidir, bilindigi lastik bantlar ne kadar
gerilirse o kadar biiyiik gii¢ gelistirme kabiliyetine sahip olmaktir (26).

2.10.1.2. Pliometrik Antrenman Program Tasarim

Genel olarak pliometrik antrenmanlar1 planlanirken, asagidaki faktorlerin goz

Oniine alinmasi gerekir.
e Sporcunun yas1 ve fiziksel gelisimi
e Sporcunun Kuvvet seviyesi
e Pliometrik egzersizleri igeren teknik ve becerilerin gelisimi
e Yillik antrenman programindaki yeri
e Spor dalinin ihtiyaglari

e Pliometrik antrenman yliklenme parametreleri (26).
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2.11. Alanla ilgili Cahsmalar

Alaeddinoglu (2012). Tiirkiye Kayak Milli Takimlar1 Alp Disiplini ve Kuzey
Disiplini Sporcularinin Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklerini belirlemek amaci ile
yaptig1 calismada test sonuglari, Kuzey ve Alp disiplini faktorlerine bagli olarak
gruplarin Fiziksel p<0.05 patlayict giic p<0.05 dayaniklilik p<0.05 ve viicut yag
yiizdeleri arasinda p<0.05 6nemli farklar oldugunu gosterdi. Bu calismada elde
edilen bulgular; antrenman programlarinin Kayak Disiplinlerinin patlayict giig,

dayaniklilik ve viicut yag ytlizdeleri iizerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Kaya ve ark. (2011). 18-20 yas grubu giiresgiler {lizerine yapmis oldugu
caligmada asagidaki bulgular elde edilmistir. Ortalama boy s.s. 166.45+6.34 — g.r.
170.25+7.69 cm. ortalama agilik s.s. 69.94+9.42 — gr. 73.51+17.48 kg. ortalama
viicut yag yiizdesi s.s. 7.49+1.16 — g.r. 7.93+£3.47 mm. ortalama kalp atim sayisi s.s.
68.404+5.17 — g.r. 63.75+£5.65 atim/dk. Ortalama anaerobik giicleri s.s. 100.77+£16.93
— g.r. 106.50+28.82 kg.m/sn. sag el pence kuvveti s.s. 44.36+£7.89 — g.r. 45.88+9.68
sol el penge kuvveti s.s. 41.62+6.29 — g.r. 45.04+9.95 kg. bulmuslardir. Istirahat kalp
atim sayisinda ise grekoromen takimi lehine anlamli bir farklilik (P<0.05) tespit

edilmistir.

Akkus ve Inal (1999). Selguk Universitesi takimlari iizerinde yapmis oldugu
bir c¢alismada penge kuvveti agisindan en kuvvetli sporcular giirescilerdir
51.96+£9.49kg. Basketbolcularin ortalama penge kuvvetleri 49.96+3.59kg iken
voleybolcular i¢in ortalama deger 46.87+7.88 kg. olarak bulmuslardir.

Aydos ve Kiirk¢ii (1997). Yapmis olduklar1 13-18 yas grubu spor yapan orta
Ogretim gencliginin sag el pence kuvvetini 37.73+£10.36kg, sol el pence kuvvetini
32.64+11.3kg tespit etmislerdir. Aydos ve Kog¢ (2003). 17-18 yas Greko-Romen
Geng Tiirk Milli Takim glirescilerinin istirahat kalp atim sayilarii 59.85dk. Olarak

bulmuglardir.

Kutlu ve Cicioglu (1995). Yildiz Tiirk Milli Serbest Giires Takimi
sporcularinin istirahat kalp atimlarin1 69.1+8.07atim/dk. Greko-Romen takimi

sporcularinin istirahat kalp atimlarim 67.3+6.83atim/dk. olarak bulmuslardir.
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3. MATERYAL VE YONTEM
3.1. Arastirmanin Evreni

[zmir ilinde yasayan Gengler kategorisinde giires yapan giiresgilerde 12
haftalik Eksantrik-Pliometrik antrenman programinin geng giires¢ilerin  viicut
kompozisyonu, anaerobik performans, bacak kuvveti ve viicut yag yiizdeleri iizerine

etkisinin arastirilmasi.
3.2. Arastirmanin Orneklemi

[zmir ilinde yasayan Geng giirescilerden olusmaktadir. Calismaya goniillii
olarak Izmir ilinde yasayan 15°i Denek grubu ve 15°i Kontrol grubu olmak iizere

toplamda 30 geng giiresci katilmistir.
3.3. Arastirma Teknigi ve Protokol

Bu arastirmanin evrenini Izmir ilinde yasayan gencler kategorisinde miicadele
eden giires bransiyla ugrasan toplam 30 denek olusturmustur. Giirescilerin 15 i denek
grubunu, 15 i kontrol grubunu olusturmaktadir. Denekler arastirmaya goniillii olarak
katilmigtir. Arastirmada kullanilan materyaller ve testler 12 haftalik Eksantrik-
Pliometrik antrenman programi 6ncesi ve sonrast olmak tizere 2 kez uygulanmis ve
kendi igerisinde her test 2 ser kez tecriibe edilmistir. Test sonucunda en yiiksek
derecelere bagli olarak fizyolojik ve fiziksel parametreler karsilagtirilmistir.
Antropometrik  Ozellikleri olarak boyu, kilosu, yag oOl¢iimleri, fizyolojik
Ozelliklerinden de dikey sigrama, durarak uzun atlama, bacak kuvveti, 20 m. kosu,

istirahat kalp atim sayis1 ve sag-sol el kavrama kuvveti 6l¢timleri alinmistir.
3.4. Deneklerin Secimi

Bu c¢alismaya izmir ilinde giires yapan 15 — 17 yas aralifinda giiresciler
arasindan 30 goniillii giiresci dahil edildi. Giires¢ilere bir giin 6dnceden yapilacak
testler hakkinda bilgi verildi. Yapilacak testlerin tarihi, giinli ve saati belirlendi ve

asagidaki kurallara uymalar1 saglandi;

1. Testlere tabi tutulacaklar1 giin, testten en az 3 saat Once yemek yemis

olmalari,

2. Testlerden 6nce hicbir ilag, alkol ve benzeri uyaricilar almamalari,
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3. Testlere tabi olacaklar giin zor ve agir aktivitelere katilmamalari,

4. Testlere mutlaka spor kiyafeti ile (sort, ¢orap, spor ayakkabisi, giires

ayakkabisi, tisort, forma, giires mayosu ve esofmanla) gelmeleri ilan edildi.
3.5. Test Yontemi

Giirescilere izmir Atatiirk Spor Kompleksi Giires salonunda antrenmandan
once 1. dlgtimler 05.05.2015 tarihinde, 2. olgtimler ise ayni yerde 04.08.2015

tarthinde ayn1 giiresgilere 12 haftalik antrenman sonrasi yapildi.
3.6. Uygulanan Testler ve Olciimler

Her bir uygulama farkli zamanlarda olmak iizere ikiser tekrar yapildi ve en iy1

dereceleri alinip istatistiksel hesaplamada kullanildi. Uygulanan testler sunlardir:
3.6.1. Fizyolojik Ol¢iimler
a) Kalp Atim Sayisi
b) Dikey Sigrama Testi
c) Bacak Kuvveti Testi
d) EIl Kavrama Kuvveti (Sag — Sol) Testi
e) Durarak Uzun Atlama Testi
f) 20 m. Kosu Testi
3.6.2. Antropometrik Olciimler
a) Boy ve Kilo Olgiimii
b) Bas Cevresi
c) Omuz Cevresi
d) Gogiis Cevresi
e) Kol Cevresi
f) Onkol Cevresi
g) Gobek Cevresi

h) Kalga Cevresi



i)
)

Uyluk Cevresi

Baldir Cevresi

3.6.3. Deri Kivrim Kalinliklar1 Olciimii

a)
b)
c)
d)
e)
f)
9)

Biceps (Kol)

Triceps (Arkakol)

P. Major (GOgiis)
Scapula (Kiirek kemigi)
Abdominal (Karin)
Thigh (Uyluk)

Calf (Baldir)

23
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4. ARASTIRMA MODELI
4.1. Ol¢iim Metotlar
4.2. Genel Olgiimler
4.2.1. Boy ol¢iimii
Olgiim Aract: Serit Metre.

Yontem: Denekler tek tek ciplak ayakla, diiz ve piiriizsiiz bir duvarin yanina
arkas1 doniik, duvara sirt1 yapisik olacak sekilde, dimdik bir vaziyette dayatip,
diizgiin bir cetvelle denegin kafasinin {izerinde duvara degecek sekilde uzatip, duvara
gelen nokta isaretlendi. Daha sonra isaretlenen yer ile duvarin dibi (zemini) diizgiin

serit metre ile dikkatli bir sekilde 6l¢iildii ve mesafe (cm) olarak kaydedildi.
4.2.2. Viicut Agirhg Ol¢iimii
Olciim Araci: Mekanik Hassas Tart1.

Yontem: Denekler ayr1 ayr1 bir bigimde hassas olan mekanik tartinin {izerine
ciplak ayakla ve her denegin iizerinde sadece sort olacak sekilde ve isim isim

cagrilarak tartilar dikkatli bir sekilde yapildi ve dl¢imler (kg) olarak kaydedildi.
4.3. Sigrama Olgiimleri
4.3.1. Dikey Sigrama

Olgiim Araclari: Duvar tahtas, tebesir ve serit metre

Yontem: Denekler normal bir 6n 1sinmadan sonra tek tek ¢agirilarak yalin
ayak duvar tahtasina doniik ayaklar bitisik viicut dimdik iken tek kol yukar1 uzatilir
ve temas edilen en iist nokta tebesirle tespit edilir. Daha sonra denek c¢ift ayakla
yukar1 dogru sigrar ve kolunun uzanabilecegi en iist nokta tespit edilir. Uzanma
yiiksekligi ile sicrama yiliksekligi arasindaki fark dikey sigrama mesafesidir. Bu
mesafe serit metre ile olgiilerek (cm) olarak kaydedildi. Denekler bu sigramayi iki

defa uyguladilar ve en iyi degerleri kaydedildi (36).
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4.3.2. Durarak Uzun Sigrama
Olgiim Aract: Serit Metre

Yontem: Kas kuvvetini 6l¢gmek igin ayaklar ayni hizaya getirilerek ayakta
durulur. Hi¢ adim atmadan miimkiin oldugunca uzaga atlanir topuklarin yere degdigi
nokta isaretlenir. Baglama c¢izgisi ile bu mesafe arasi dlgiiliir. Deneklere bu hareket

iki defa tekrar ettirildi, yaptiklari en iyi derece (cm) cinsinden kaydedildi (43).
4.4. Istirahat Kalp Atim Sayisimin Ol¢iimii
Olgiim Araglar1: Stetoskop ve Kronometre

Yontem: Denekler giires minderi iizerinde 10 dk. Istirahat ettikten sonra
istirahat kalp atim sayilar1 oturur pozisyonda stetoskop kullanilarak dinleme metodu
ile 15 sn. dlgiilerek dort ile garparak kaydedilmistir (61).

4.5. El Kavrama Kuvveti Ol¢iimii
Olgiim Aract: El (Hand Grip) Dinamometresi

Yontem: En 6nemli kondisyonel etmenlerden birisi olan kuvvet gdstergesi
icin kavrama kuvveti testi uygulanmistir. El dinamometresi denegin el olgiilerine
gore ayarlanmis, denek dirsegini biikmeden kolu diiz ve omuzdan 10-15 derecelik bir
ac1 yapacak sekilde yan tarafta iken eli miimkiin oldugunca tiim giciiyle
dinamometreyi sikmaya ¢aligmistir. Denegin her iki eliyle iki denemeden sonra en
iyi performansi belirlenmistir. Dinamometre her denemeden sonra sifirlanmis,

degerlendirmeye en iyi olan performans alinmistir.
4.6. 20 m. Siirat Testi
Olgiim Aract: Kronometre

Yontem: Denekler 20 metre belirlenmis alanda yiiksek ¢ikis ile maksimal hiz
ile 20 metreyi kosar. Kosulan siire kronometre ile sn. cinsinden kaydedildi.
Deneklere 20 metre kosu testi iki defa tekrar edilerek en iyi sonug¢ kaydedilmistir
a7).
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4.7. Bacak Kuvveti Testi
Olgiim Aract: Sirt ve Bacak (Back and Lift) Dinamometresi

Yontem: Denege belirli bir siire 1sinma siiresi verildikten sonra. Denek ayakta
dizleri biikiilii durumda dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarimi yerlestirerek
kollar1 gergin, sirt1 diiz ve govdesi hafifce one egik iken elleriyle kavradigi
dinamometre barin1 dikey olarak maksimum oranda bacaklarin1 kullanarak yukari
ceker ve dlgiim gergeklesir. Olgiim iki defa gergeklestirildi ve kg. cinsinden en iyi
deger kaydedildi (35).

4.8. Cevre Olciimleri
4.8.1. Bas (Head) Cevresi Ol¢iimii

Denek oturur durumda olmahdir. Olgii alan, serit metreyi denegin kaslariin
iistinden maksimum ¢evre uzunlugunu alir. Ol¢ii alan kisi denegin sol yan tarafinda

durur ve serit metrenin yere paralel olmasima dikkat eder.

Sekil 4.1: Bas gevre olgiimii.
4.8.2. Omuz (Shoulder) Cevresi Ol¢iimii

Denek ayakta ve boy uzunlugunun alindigi pozisyonda durur. Normal
durumda iken 6l¢ii alan kisi denegin On tarafinda durarak, serit metre iki omuzun
acromion noktalarindan gececek sekilde ve yere paralel tutularak, omuz c¢evresi

genisligi alinir.
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Sekil 4.2: Omuz ¢evre ol¢limii.
4.8.3. Gogiis (Chest) Cevresi Ol¢iimii

Denek ayakta dik ve kollar1 hafifce yana ag¢ik konumda iken, serit metre yere
paralel tutularak, nefes verme aninda en kiigiik deger okunarak olgiiliir. Serit metre,

deri ile temasta olmal1 fakat deriye baski uygulanmamalidir.

Sekil 4.3: Gogiis ¢cevre Ol¢timii.
4.8.4. Kol (Upper Arm) Cevresi Ol¢iimii

Denek ayakta dik durmali, kol serbestge yana sarkitilmali ve biceps kasinin
en siskin oldugu (iistkolun ortasi) yerin c¢evresine baski uygulanmadan Olci

almmalidir. Olgiiyii alan kisinin denegin &n tarafinda durur.

Sekil 4.4: Kol ¢evre 6l¢iimii.
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4.8.5. Onkol (Forearm) Cevresi Olciimii

Denek ayakta, onkolunu yere paralel konumda ve kol kaslarmi gevsek
durumda tutar. Olgii alan kisi denegin 6n tarafinda durur. Serit metreyle, dirsek
eklemine yakin tarafta onkolun en genis oldugu yerden cevre Olgiisii alinir. Serit

metre deriyle temas halinde olmalidir.

Sekil 4.5: On kol ¢evre dl¢iimii.
4.8.6. Karin (Abdominal) Cevresi Ol¢iimii

Denek ayakta dik durur. Olg¢ii alan kisi denegin oniindedir. Olgilyii metreyi
denegin gobegi lizerinden gegecek sekilde ve yere yatay tutarak karin gevresi ¢apinin

Olcer. Serit metreyi fazla gekmeden deri ile temasta olmasi saglanmalidir.

Sekil 4.6: Karin ¢evre 6l¢timii.
4.8.7. Kal¢a (Hip) Cevresi Ol¢iimii

Denek ayakta boy uzunlugu aliirken ki pozisyonda durur. Olgii alan kisi
denegin Oniinde durarak, denegin femurlarinin trochan-terion noktalarinin deri
yiizeyindeki hizasindan gececek sekilde serit metreyi yere paralel tutarak ve serit

metreyi gerdirerek kalca ¢evresi dl¢iisii alinir.
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Sekil 4.7: Kalga ¢evre 6l¢timii.
4.8.8. Uyluk (Thigh) Cevresi Olciimii

Denek ayakta dik durur pozisyonda olacak sekildedir. Uyluk c¢evresi
genisliginin 6l¢iimii iist bacak uzunlugunun tam ortasindan alinir. Olgiiyii alan kisi

serit metreyle hafice basing uygular. Ol¢iiyii alan kisi denegin 6n tarafinda durur.

Sekil 4.8: Uyluk ¢evre olgiimii.
4.8.9. Baldir (Calf) Cevresi Ol¢iimii

Denek, masaya ayaklar1 serbestce sarkacak sekilde oturur. Olgii alan kisi
denegin oniinde durarak serit metreyle baldirin maksimum cevresini dlger. Olgii

alinirken yumusak dokuya hafif¢e basing uygulanir (6).

Sekil 4.9: Baldir ¢evre Olgiimii.
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4.9. Deri Kivrim Kalinhig Olciimii
Olgiim Araglari: Skinfold Kaliper
Yontem: Deri alt1 yagin 6l¢iilmesi

Denekler ayakta dimdik ve kollar yandan asagiya dogru salinmis vaziyette ve
sag taraftan yedi standart bolgeden deri alti yag Ol¢timleri yapildi. Bunun igin,
biceps, triceps, chest, scapula, abdomin, thigh, calf bolgelerinden deri alti yag
dokusunun kalmlig élgiimleri alindi. Olgiimler basparmak, isaret ve orta parmak ile
deri ve deri alt1 yag: tutularak, dogal deri katlanmasi yoniinde ve kas dokusundan
uzaga c¢ekilmek suretiyle aletin kiskag¢ kollar1 deri iizerine sabit bir basing yaparak
derinin ¢ift katinin kalinlig1 ve deri alti dokusu kalibrenin gdstergesinden (mm)

cinsinden okunarak kaydedildi. Olgiimler her bolgeden en az iki defa yapild: (61).
4.9.1. Kol (Biceps) Ol¢iimii

Deri kivrimi kalinlig1 iist kolun 6niinde bulunan biceps kasi lizerinden ve list
kolun ortasindan alinir. Bas, isaret ve orta parmakla kaldirilan derinin uzun ekseni

yere dik olmaldir. Olgiiyii alan denegin 6n-yan tarafinda olmalidir.

Sekil 4.10: Kol kivrim kalinlig1 6lgtimii.
4.9.2. Arkakol (Triceps) Olciimii

Ust kolun arkasindaki triceps kaslarin iizerinden ve iist kolun tam ortasindan
almir (akromiyon ile olecranon noktalarinin arsinin ortasi). Parmaklar arasinda

kaldirilan deri yere dik olmalidir. Olgiiyii alan kisi denegin arkasinda olmalidir.
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Sekil 4.11: Arka kol kivrim kalinligi 6l¢iimii.
4.9.3. Gogiis (Chest) Olgiimii

Omuz ve koltukalti bolgelerinden baglayip meme basina dogru uzanan
pektoral kaslarin tlizerinden koltukalt1 ile meme basi arasinin tam ortasindan deri

kaldirarak 6l¢iim yapilir. Olgiiyii alan kisi denegin 6n tarafinda olmalidr.

Sekil 4.12: Gogiis kivrim kalinlhigr 6l¢iimii.
4.9.4. Kiirek Kemigi (Scapula) Olciimii

Sol elin basparmak, isaret ve orta parmaklart ile kiirek kemiginin hemen
altindan, deri kivriminin dogal yonelimine uyarak deri ve deri alt1 yag tabakasi

kaldirilarak &lgiim yapilir. Olgiimii yapan kisi denegin arkasinda olmalidir.

Sekil 4.13: Kiirek kemigi kivrim kalinligr 6l¢timii.
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4.9.5. Karin (Abdominal) Ol¢iimii

Denek normal nefes verme aninda ve karin kaslar serbest halde iken durmasi
lazzimdir. Olgii gdbegin 5 cm uzagindan deri kaldirlarak alinir. Olgii alinirken

Skinfoldun kollar1 yere paralel tutulur. Olgiiyii alan kisi denegin dniinde durmalidir.

Sekil 4.14: Karin kivrim kalinligi 6l¢timii.
4.9.6. Uyluk (Thigh) Ol¢iimii

Denek ayakta, agirligimmi diger ayagina verir. Deri kivrimi {ist bacagin arka
yiizii lizerinde, kasik ¢izgisi ile diz eklemindeki orta ¢izginin tam ortasindan alinir.
Deri kivrimu iist bacak eksenine paralel olarak kaldirilir. Olgiiyii alan kisi denegin sag

yan tarafinda durur.

Sekil 4.15: Uyluk kivrim kalinligi 6l¢timti.
4.9.7. Baldir (Calf) Ol¢iimii

Denek, bacagimi dizden yaklasik 90 derece biikerek bir sandalye iizerine
kasmadan ayagini koyar. Deri kivrimi, baldirin maksimal ¢evresi diizeyinde, bacagin
medial s tizerinde kaldirarak alinir. Deri kivrimi iist bacak eksenine paralel

durumda kaldirilmalidir (6).
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Sekil 4.16: Baldir kivrim kalinlig 6l¢timii.
4.10. istatistiksel Yontem

Tez yazziminda Windows Microsoft Word programi, verilerin diizenlenmesi
ve grafiklerin ¢izilmesinde Microsoft Exel programu, istatistik testlerin yapilmasinda
SPSS 17.00 istatistik programi kullanildi. Elde edilen veriler SPSS 17,00
programiyla Denek ve Kontrol grubu sporcular arasindaki farkliliklar1 belirlemede
0=0.05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz iki grup i¢in t-test uygulanmustir. Ayrica
dencklerden alinan Ol¢iimlerin standart sapmalari ve ortalamalar1 analiz edilerek
degerlendirilmistir. Sonuglarin anlamlilik derecesi P<0,05-0,01 seviyelerinde kabul

edilmistir.
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4.11. Uygulanan Antrenman Program

Tablo 4.1: Denek grubuna uygulana antrenman programi.

Denek Grubu

Ant. Giinleri Pazartesi - Carsamba - Cuma

Antrenman Pliometrik

Amag Giireste Cabuk Kuvvet Calismasi

Yiiklenme %75-100

Siire 15-20 sn.

Dinlenme 60-90 sn.

Set 5

Tempo Patlayici

Isinma 25-30 dk.

Istasyonlar Istasyon Icerigi

1 30cm Yiikseklikte Sigrama Tahtasinda Saga Sola 8 Defa Sigrama

2 5x10 1kg. hk Saglik Topu Ile Mekik Hareketi

3. 30cm Yiikseklikte 6 Kasadan Olusan Engeller Uzerinde Cift Ayak
One Dogru Sigrama

4 5x10 1kg. ik Saglik Topu Ile Kargilikl1 Bag Ustii Pas

> 5x%10 Dizleri Karina Cekerek Yukar1 Dogru Sigrama

6. 5%15 Smav Cekme

Antrenman Giin. Antrenman Icerigi Siire Yiiklenme

Sal1 Kros 70 dk. %60-80

Pergsembe Sportif Oyun 80 dk. %70-90




Tablo 4.2: Kontrol grubuna uygulanan antrenman programi.
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Kontrol Grubu

Ant. Giinleri Pazartesi Carsamba Cuma
Antrenman Teknik Caligmast Taktik Giires Miisabakasi
Yiiklenme %50-%70 %70-90 %90-100
Siire 110 dk. 110 dk. 120 dk.
Ant. Icerigi Isinma 10 dk. Isinma 10 dk. Isinma 20 dk.
Teknik Isinma Giirese 0zgl 1sinma 10 | Giires Miisabakasi
10 dk. dk. 80 dk.
Ayaktaki Teknikler | Ayakta taktik | *3x2 dk. Giires
40 dk. caligmasi 40 dk. Kendi  sikleti ile
*Devirmeler *Kisa teorik bilgiden | birlikte bir alt ve bir
*Atmalar sonra eslerden biri | ist sikletle  giires
*Indirmeler savunma digeri hiicum | magi.
Yerdeki yaparak istenilen | Esneklik calismasi ve
Teknikler 40 dk. hareketleri  istenilen | Streching 20 dk.
*Cirpma sekilde  uygulamaya
*Sarma calisarak puan alma
*Bel Kiindesi caligsmasi.
*Ayak Kilidi Yerde taktik calismasi
*Boyunduruk 40 dk.

Streching 10 dk.

*Cesitli pozisyonlarda

(parter, koprii)
eslerden biri savunma
yapar digeri hiicum

yaparak puan alma ya

da tus yapma

caligmasi.

Streching 10 dk.
Antrenman Giin. Ant. igerigi Stire Yiiklenme
Sali Kros 70 dk. %60-80
Pergsembe Sportif Oyun 80 dk. %70-90
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5. BULGULAR

Tablo 5.1: Denek grubu giiresgilerin antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi

antropometrik ol¢ctim degerleri.

Bolgeler On Test Son Test P
Boy 1.70+0.078 1.70+0.075 002*
Kilo 70.60+18.64 70.66+17.72 121
Bas 54.96+1.72 54.96+1.72 480
Omuz 107.70+10.29 109.83+10.94 003*
Gogiis 90.63+10.11 91.86+10.16 000*
Kol 32.034+2.98 33.7343.12 000*
Onkol 28.66+2.81 29.70+2.92 000*
Karmn 75.66+12.34 74.56+11.48 001*
Kalca 92.63+10.47 92.2349.88 160
Uyluk 54.66+6.81 54.53+6.51 687
Baldir 38.06+4.66 38.20+4.68 107

*p <0,05 diizeyinde anlamlilik ifade etmektedir.

Tablo 5.1°de goruldigi tizere geng giirescilerin denek grubu katilimcilarinin
antrenman Oncesinde ve antrenman sonrasindaki viicut Ol¢limleri arasinda bazi
bolgeler agisindan anlamli farkliliklara rastlanmistir. Omuz boélgesi, gogiis bolgesi,
kol ve 0On-kol bdlgelerindeki antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi yapilan
Olctimler sonras1 degerler anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Bagka bir ifade ile
uygulanan antrenman programinin bu bolgelerde anlamli bir farklilik yaratmis ve bu
fark olumlu yonde ortaya ¢ikmistir. Dikkat ¢eken bagka bir sonug ise denek grubu
giirescilerinin karin bolgesindeki yapilan Olgiimleridir. Yapilan istatistik analiz
sonucunda; antrenman Oncesindeki Olciilen degerlerin ortalamalari, antrenman
sonrasinda Olclilen degerlerin ortalamalarindan anlamli  derecede yiiksek
bulunmustur. Bir bagka ifade ile uygulanan antrenman programi karin bdlgesi
Olciilerinde azalma saglamistir. Bu azalma anlamli bir fark yaratmis ve bu fark

olumlu yonde ortaya ¢ikmistir.
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Tablo 5.2: Kontrol grubu giirescilerin antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi

antropometrik Sl¢lim degerleri.

Bolgeler On Test Son Test P
Boy 1.673+0.045 1.67+0.043 702
Kilo 67.8748.14 68.46+7.89 212
Basg 55.36+1.36 55.36+1.36 488
Omuz 100.40+5.95 100.40+5.95 003*
Gogiis 89.53+5.71 89.70+5.62 000*
Kol 29.76+2.11 30.00+2.08 000*
Onkol 25.00+1.48 25.00+1.48 000*
Karin 76.23+5.09 76.23+5.09 001*
Kalga 90.30+7.06 90.00+7.06 160
Uyluk 52.20+5.22 52.43+5.02 147
Baldir 36.13+3.06 36.36+2.78 653

* p <0,05 diizeyinde anlamlilik ifade etmektedir.

Tablo 5.2°de goriildiigii lizere kontrol grubu giiresgilerin antrenman 6ncesi ve

sonrasi viicut Ol¢limleri arasinda bazi farkliliklara rastlanmistir. Bu farkliliklar

bolgeler anlaminda denek grubu giirescileri ile benzerlik gostermistir. Omuz bolgesi,

gogiis bolgesi, kol, 6n-kol ve karin bolgelerindeki Slglimler istatiksel agidan anlaml

bulunmustur. Gogiis ve kol bolgelerinde istatiksel agidan anlamliligin yaninda

antrenman sonrasi l¢iimlerde olumlu yonde bir artis bulunmustur. Kontrol grubu

giirescilerinin antropometrik Olgiimlerinin diger bdlgeleri antrenman Oncesi ve

sonrast yapilan Olclimlerden elde edilen bulgular istatistiki ac¢idan anlamsiz

bulunmustur.

Tablo 5.3: Denek grubu giirescilerin antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi

fizyolojik 6l¢iim degerleri.

Bolgeler On Test Son Test P
IKAS 84.00+10.61 87.73+10.06 000*
Dikey Sigrama 49.13+£3.73 51.0643.99 002*
Dur. Uz. Atla. 1.86+0.20 1.92+0.19 001*
Bacak Kuvveti 113.934+.25.43 117.50+25.72 000*
20 m. Kosu 2.98+0.11 2.97+0.12 506
Sag El Kav. K. 44.88+8.79 48.7249.34 117
Sol El Kav. K. 44.50+8.27 48.78+9.08 000*

* p <0,05 diizeyinde anlamlilik ifade etmektedir.
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Tablo 5.3’de gorildigi tizere denek grubu giiresgilerin antrenman dncesi ve
antrenman sonrasi fizyolojik ve performans test sonuglari arasinda baz1 ortalamalarda
anlaml farkliliklara rastlanmistir. Bu farkliliklar dikey sigrama, durarak uzun atlama,
bacak kuvveti ve sol el kavrama kuvveti Olglimlerinde antrenman Oncesindeki
Olciilen degerlerin ortalamasindan anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Bagka bir
deyisle uygulanan antrenman programinin denek grubu giires¢ilerin bu 6zelliklerinde
anlaml bir fark yaratmis ve bu fark olumlu yonde ortaya ¢ikmistir. Denek grubu
giirescilerin sag el kavrama kuvveti testinde ise Olgiimler arasinda olumlu bir artis
varken istatistiki acidan anlamsiz bulunmustur. Istirahat kalp atim sayis1 istatistiki

acidan anlamli bulunsa da fizyolojik agidan anlamli bir farklilik ortaya ¢gikmamustir.

Tablo 5.4: Kontrol grubu giirescilerin antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi

fizyolojik 6l¢tim degerleri.

Bolgeler On Test Son Test P
IKAS 88.00+7.91 88.93+7.24 007
Dikey Sigrama 45.20+£5.46 45.73+£5.31 069
Dur. Uz. Atla. 1.96+0.93 1.95+0.93 000*
Bacak Kuvveti 105.23+£15.00 105.56+15.07 189
20 m. Kosu 3.06+0.06 3.10+0.02 306
Sag El Kav. K. 36.22+4.70 43.10+24.12 649
Sol El Kav. K. 35.8344.36 36.024+4.46 000*

* p <0,05 diizeyinde anlamlilik ifade etmektedir.

Tablo 5.4’de goriildiigii lizere kontrol grubu giiresgilerin antrenman 6ncesi ve

sonras1 yapilan Ol¢iimler sonrasi bazi performans testlerinde degisiklikler meydana
gelmistir. Ornegin sol el kavrama kuvveti antrenman dncesi ve sonrasi dl¢iimii denek
grubunda oldugu gibi anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Sag el kavrama kuvveti
testindeki Ol¢limler ise istatistiki agidan anlamsiz bulunsa da antrenman Oncesi ve
sonras1 Ol¢limlerde bir artis gozlenmektedir. Durarak uzun atlama testinde kontrol
grubu giirescilerinin antrenman sonrasi 6l¢iimii antrenman oncesi 6l¢iimiine gore bir

diisiis meydana gelse de istatiksel agidan anlamli bulunmustur.
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Tablo 5.5: Denek ve kontrol grubu giirescilerin antrenman Oncesi ve antrenman

sonrasi viicut yag 6l¢iim degerleri.

Grup On Test Son Test P
Denek Grubu 16.00£5.65 15.69+4.84 000*
Kontrol Grubu 17.68+1.48 18.174£1.10 146

*p <0,05 diizeyinde anlamlilik ifade etmektedir.

Tablo 5.5’de goriildiigi tizere denek ve kontrol grubu giiresgilerin antrenman
Oncesi ve sonrasi Ol¢iilen viicut yag yilizdeleri degerlerine baktigimizda denek grubu
giirescilerin viicut yag ylizdelerinde antrenman sonrasi dl¢limii ortalamasinda bir
azalma bulunmustur. Bu azalma istatistiki agidan da anlamli bulunmustur. Baska bir
ifadeyle denek grubu giirescilerine uygulanan antrenman programinin viicut yag
yiizdesinde anlamli bir farklilik yaratmis ve bu fark olumlu yonde ortaya ¢ikmustir.
Kontrol grubu giirescilerine baktigimizda ise antrenman dncesi ve sonrasi viicut yag
yiizdeleri ortalamasinda antrenman Oncesi Ol¢limiine gore anlamsiz bir artig
bulunmustur. Istatistiksel agidan da kontrol grubu giirescilerin viicut yag yiizdeleri

anlamsiz bulunmustur.
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5.1. Hipotez I. Geng Giirescilerin Fiziksel Ozellikleri Ol¢iim Degerleri Arasinda
Fark Yoktur

Tablo 5.6: Deneklerin boy istatistik sonuglari.

Degisken N Mean Std. Deviation Sig.
Denek-1 15 1,7007 ,07815 002*
Denek-2 15 1,7003 ,07509

Kontrol-1 15 1,6733 ,0453 702
Kontrol-2 15 1,6767 ,0433

* p <0,05 diizeyinde anlamlilik ifade etmektedir.

Deneklerin Boy uzunlugu Degisimi Olgiim Sonuglari(cm)

denek:1, kontrol:2
—1

-2

1,717

I

1,70

Boy(cm)
g

1,687
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1,67
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Grafik 5.1: Deneklerin boy 6l¢iim sonuglart.

Denek grubu giiresgilerin antrenman 6ncesi boy Sl¢iim sonuglar1 ortalamasi
1.70+0.078cm. Antrenman sonrast 1.70+0.075cm. Kontrol grubu giirescilerin
antrenman oncesi boy 6l¢iim sonuglar1 ortalamasi 1.673+0.045¢m, antrenman sonrasi
1.67+0.043cm. Denek grubu sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrast
alman boy Ol¢iim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli
bulunmustur (P>0.05). Kontrol grubu sporculardan antrenman 6ncesi ve antrenman
sonrasi alinan boy 6l¢iim degerleri arasindaki farklar ise istatistiksel agidan anlamsiz

bulunmustur (P>0.05).




Tablo 5.7: Deneklerin viicut agirlig istatistik sonuglart.
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Degisken N Mean Std. Deviation Sig.
Denek-1 15 70,60 18,646 121
Denek-2 15 70,66 17,726

Kontrol-1 15 67,87 8,149 219
Kontrol-2 15 68,46 7,890

*p <0,05 diizeyinde anlamlilik ifade etmektedir.

Deneklerin Viicut Agirhgi Degisimi Olgiim Sonuglari (kg)

717

3

viicut agirhgi(kg)
(2]
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68
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Grafik 5.2: Deneklerin viicut agirligi 6l¢iim sonuglart.

Denek grubu giirescilerin  viicut agirlig

Olclim sonuglar

denek:1, kontrol:2
—1
—2

ortalamasi

antrenman Oncesi 0l¢ciim 70.60+18.64kg, antrenman sonras1t 70.66+17.72kg, kontrol

grubu giirescilerin viicut agirlig1 6l¢iim sonuglar1 ortalamasi antrenman 6ncesi 6lglim

67.87+8.14kg,

antrenman sonrast Ol¢iim 68.46+7.89kg., Denek ve kontrol grubu

sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan viicut agirligi dl¢iim

degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (P>0.05).
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5.2. Hipotez Il. Geng¢ Giirescilerin Fizyolojik Gii¢ Testleri Ol¢iim Degerleri

Arasinda Fark Yoktur

Tablo 5.8: Deneklerin istirahat kalp atim sayisi istatistik sonuglari.

Degisken N Mean Std. Deviation Sig.
Denek-1 15 84,00 10,610 000*
Denek-2 15 87,73 10,060

Kontrol-1 15 88,00 7,919 007
Kontrol-2 15 88,93 7,245

* p <0,05 diizeyinde anlamlilik ifade etmektedir.

Deneklerin istirahat Kalp Atim Degisimi Olgiim Sonuglari(atm/dk)

89

© © oy
3 1 i

istirahat Kalp Atim Sayilari(atm/dk)
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841
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Grafik 5.3: Deneklerin istirahat kalp atim sayis1 6l¢iim sonuglari.

denek:1, kontrol:2

—1
—2

Denek grubu giirescilerin IKAS 6l¢iim sonuglari ortalamasi antrenman dncesi

Olcim 84.00+10.61atm/dk. Antrenman sonrasi ol¢tim 87.73+10.06atm/dk. Kontrol

grubu giirescilerin IKAS 6l¢iim sonuglar1 ortalamas: antrenman oOncesi Olgiim

88.00+7.91atm/dk. Antrenman sonrasi Olgiim 88.93+7.24atm/dk. Denek grubu

sporculardan antrenman oncesi ve antrenman sonrasi alinan IKAS 6l¢iim degerleri

arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (P>0.05). Kontrol grubu
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sporculardan antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi alinan IKAS 6l¢iim degerleri

arasindaki farklar ise istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (P>0.05).

5.3. Hipotez Ill. Geng¢ Giirescilerin Anaerobik Gii¢c Testleri Olciim Degerleri
Arasinda Fark Yoktur

Tablo 5.9: Deneklerin 20 m. siirat istatistik sonuglari.

Degisken N Mean Std. Deviation Sig.
Denek-1 15 2,986 ,118 506
Denek-2 15 2,976 ,122

Kontrol-1 15 3,062 ,066 306
Kontrol-2 15 3,109 ,0225

*p <0,05 diizeyinde anlamlilik ifade etmektedir.

Deneklerin 20m Kosu Degisimi Olgiim Sonuglari(sn)

denek:1, kontrol:2
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Grafik 5.4: Deneklerin 20 m. 6lgiim sonuglari.

Denek grubu giirescilerin 20m. 6l¢iim sonuglart ortalamasi antrenman dncesi
Olgtim 2.98+0.11sn. Antrenman sonrast Ol¢iim 2.97+0.12sn. kontrol grubu
giires¢ilerin 20m. Ol¢iim sonuglar1 ortalamasi antrenman 6ncesi 6l¢tim 3.06+0.06sn.

antrenman sonrasi Ol¢iim 3.10+0.02sn. Denek ve kontrol grubu sporculardan
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antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan 20m. O6l¢iim degerleri arasindaki

farklar, istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (P>0.05).

Tablo 5.10: Deneklerin dikey sigrama istatistik sonuglari.

Degisken N Mean Std. Deviation Sig.
Denek-1 15 49,13 3,739 002*
Denek-2 15 51,06 3,990

Kontrol-1 15 45,20 5,467 069
Kontrol-2 15 45,73 5,311

* p <0,05 diizeyinde anlamlilik ifade etmektedir.

Deneklerin Dikey Sigrama Degisimi Olgiim Sonuglari (cm)

denek:1, kontrol:2
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Grafik 5.5: Deneklerin dikey sigrama olgtim sonuglari.

Denek grubu giirescilerin  dikey sigrama Ol¢lim sonuglart ortalamasi
antrenman Oncesi Ol¢iim 49.13+£3.73cm. antrenman sonrasit Ol¢lim 51.06+3.99cm.
kontrol grubu giirescilerin dikey sigrama 6l¢im sonuglari ortalamasi antrenman
oncesi Ol¢iim 45.20+5.46cm. antrenman sonrasi 6l¢iim 45.7345.31cm. Denek grubu
sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan dikey sigrama o6lgiim

degerleri arasindaki farklar, istatistiksel ag¢idan anlamli bulunmustur (P>0.05).
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Kontrol grubu sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan dikey
sigrama Ol¢lim degerleri arasindaki farklar ise istatistiksel acidan anlamsiz

bulunmustur (P>0.05).

Tablo 5.11: Deneklerin durarak uzun atlama istatistik sonuglari.

Degisken N Mean Std. Deviation Sig.
Denek-1 15 1,862 ,207 001*
Denek-2 15 1,922 ,198

Kontrol-1 15 1,960 ,090 000*
Kontrol-2 15 1,955 ,093

* p <0,05 diizeyinde anlamlilik ifade etmektedir.

Deneklerin Durarak Uzun Atlama Degisimi Olgiim Sonuglari (m)

denek:1, kontrol:2
1,975 —1

—2
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Grafik 5.6: Deneklerin durarak uzun atlama 6l¢iim sonuglari.

Denek grubu giiresgilerin durarak uzun atlama 6l¢iim sonuglari ortalamasi
antrenman Oncesi Ol¢lim 1.86+0.20cm. Antrenman sonrast Ol¢iim 1.92+0.19cm.
kontrol grubu giirescilerin durarak sicrama O6l¢lim sonuglar1 ortalamasi antrenman
oncesi Olciim 1.96+0.93cm. antrenman sonrasi Ol¢ciim 1.95+0.93cm. Denek ve

kontrol grubu sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan durarak
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sigrama Olglim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmustur

(P>0.05).

5.4. Hipotez IV. Geng Giirescilerin Kuvvet Testleri Ol¢iim Degerleri Arasinda
Fark Yoktur

Tablo 5.12: Deneklerin bacak kuvveti istatistik sonuglari.

Degisken N Mean Std. Deviation Sig.
Denek-1 15 133,93 25,438 000*
Denek-2 15 117,50 25,728

Kontrol-1 15 105,23 15,008 189
Kontrol-2 15 105,56 15,074

* p <0,05 diizeyinde anlamlilik ifade etmektedir.

Deneklerin Bacak Kuvveti Degisimi Olgiim Sonuglari(kg)

118,01 denek:1, kontrol:2

—1
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Grafik 5.7: Deneklerin bacak kuvveti 6l¢lim sonuglari.

Denek grubu giirescilerin  bacak kuvveti Ol¢glim sonuglar1 ortalamasi
antrenman Oncesi ol¢iim 113.93+.25.43kg. Antrenman sonrast 6l¢iim 117.50425.72
kg. kontrol grubu giiresgilerin bacak kuvveti 6l¢iim sonuglari ortalamasi antrenman
oncesi Olgiim 105.23+15.00kg. antrenman sonrasi 6lgtim 105.56+15.07kg. Denek

grubu sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan bacak kuvveti
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Olctim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (P>0.05).
Kontrol grubu sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan bacak
kuvveti Ol¢tim degerleri arasindaki farklar ise istatistiksel ac¢idan anlamsiz

bulunmustur (P>0.05).

Tablo 5.13: Deneklerin sag el kavrama kuvveti istatistik sonuglari.

Degisken N Mean Std. Deviation Sig.
Denek-1 15 44,880 8,793 117
Denek-2 15 48,720 9,341

Kontrol-1 15 36,220 4,701 649
Kontrol-2 15 43,106 24,128

*p <0,05 diizeyinde anlamlilik ifade etmektedir.

Deneklerin Sag Bl Penge Kuvveti Degisimi Olgiim Sonuglari (kg)

denek:1, kontrol:2
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Grafik 5.8: Deneklerin sag el kavrama kuvveti 6lgiim sonuglari.

Denek grubu giirescilerin sag el kavrama kuvveti 6l¢iim sonuglari ortalamasi
antrenman Oncesi Ol¢iim 44.88+8.79kg. Antrenman sonrasi olglim 48.72+9.34kg.
kontrol grubu giirescilerin sag el kavrama Kkuvveti 6l¢iim sonuglar1 ortalamasi

antrenman Oncesi Ol¢lim 36.22+4.70kg. Antrenman sonrasi 6l¢iim 43.10+24.12Kg.
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Denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman oncesi ve antrenman sonrasi alinan

sag el kavrama kuvveti 6l¢iim degerleri arasindaki farklar,

anlamsiz bulunmustur (P>0.05).

istatistiksel agidan

Tablo 5.14: Deneklerin sol el kavrama kuvveti istatistik sonuglari.

Degisken N Mean Std. Deviation Sig.
Denek-1 15 44,507 8,279 000*
Denek-2 15 48,780 9,085

Kontrol-1 15 35,833 4,363 000*
Kontrol-2 15 36,020 4,464

* p <0,05 diizeyinde anlamlilik ifade etmektedir.

Deneklerin Sol El Penge Kuvveti Degisimi Olgiim Sonuglari (kg)
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Grafik 5.9: Deneklerin sol el kavrama kuvveti 6l¢iim sonuglari.

denek:1, kontrol:2
—1
—2

Denek grubu giiresgilerin sol el kavrama kuvveti 6l¢iim sonuglari ortalamasi

antrenman Oncesi Ol¢iim 44.50+8.27kg. Antrenman sonrasi Olgiim 48.784+9.08kg.

Kontrol grubu giires¢ilerin sol el kavrama kuvveti olglim sonuglari ortalamasi

antrenman oncesi Ol¢giim 35.83+4.36kg. Antrenman sonrasi Olgiim 36.02+4.46kg.

Denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman oncesi ve antrenman sonrasi alinan
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sol el kavrama kuvveti 6lgiim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlaml

bulunmugstur (P>0.05).

5.5. Hipotez V. Geng¢ Giirescilerin Viicut Kompozisyonu Ol¢iim Degerleri
Arasinda Fark Yoktur

Tablo 5.15: Deneklerin bas gevresi 6l¢iim istatistik sonuglart.

Degisken N Mean Std. Deviation Sig.
Denek-1 15 54,967 1,726 480
Denek-2 15 54,966 1,726
Kontrol-1 15 55,367 1,368 488
Kontrol-2 15 55,366 1,368

* p <0,05 diizeyinde anlamlilik ifade etmektedir.
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Grafik 5.10: Deneklerin bas 6l¢iim sonuglari.

Denek grubu giirescilerin bas ¢evre Ol¢iim sonuglar1 ortalamasi antrenman
oncesi Olglim 54.96+1.72cm. Antrenman sonrast olglim 54.96+1.72cm. Kontrol
grubu giirescilerin bas ¢evre Ol¢lim sonuglar1 ortalamasi antrenman 6ncesi Ol¢tim

55.36+1.36cm. Antrenman sonrasi Ol¢iim 55.36+1.36cm. Denek ve kontrol grubu
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sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan bas Ol¢iim degerleri

arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (P>0.05).

Tablo 5.16: Deneklerin omuz ¢evresi 6l¢iim istatistik sonuglari.

Degisken N Mean Std. Deviation Sig.
Denek-1 15 107,700 10,291 003*
Denek-2 15 108,833 10,942

Kontrol-1 15 100,400 5,958 003*
Kontrol-2 15 100,400 5,958

* p <0,05 diizeyinde anlamlilik ifade etmektedir.
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Grafik 5.11: Deneklerin omuz 6l¢iim sonuglari.

Denek grubu giirescilerin omuz g¢evre 6l¢glim sonuglar1 ortalamasi antrenman
oncesi olgtim 107.70+£10.29cm. Antrenman sonrasi 6l¢iim 109.83+10.94cm. kontrol
grubu giirescilerin omuz ¢evre 6l¢iim sonuglar1 ortalamasi antrenman dncesi 6l¢lim
100.40+£5.95cm. antrenman sonrast 6lgtim 100.40+5.95cm. Denek ve kontrol grubu
sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan omuz Sl¢iim degerleri

arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (P>0.05).



Tablo 5.17: Deneklerin gogiis gevresi olgiim istatistik sonuglari.
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Degisken N Mean Std. Deviation Sig.
Denek-1 15 90,633 10,110 000*
Denek-2 15 91,866 10,162

Kontrol-1 15 89,533 5,718 000*
Kontrol-2 15 89,700 5,624

*p <0,05 diizeyinde anlamlilik ifade etmektedir.
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Grafik 5.12: Deneklerin gogiis 6l¢iim sonuglart.
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Denek grubu giires¢ilerin goglis ¢evre dl¢lim sonuglar1 ortalamasi antrenman

oncesi Ol¢im 90.63+10.11cm. Antrenman sonrasi Ol¢iim 91.86+10.16¢cm. kontrol

grubu giirescilerin gogiis ¢evre 6l¢lim sonuglar1 ortalamasi antrenman oncesi 6lgiim

89.53+5.71cm.

antrenman sonrasi 6l¢iim 89.70+5.62cm. Denek ve kontrol grubu

sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan gogiis ¢evre Olglim

degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (P>0.05).




Tablo 5.18: Deneklerin kol ¢evresi 6lgiim istatistik sonuglari.
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Degisken N Mean Std. Deviation Sig.
Denek-1 15 32,033 2,984 000*
Denek-2 15 33,733 3,121

Kontrol-1 15 29,767 2,111 000*
Kontrol-2 15 30,000 2,087

*p <0,05 diizeyinde anlamlilik ifade etmektedir.
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Grafik 5.13: Deneklerin kol 6l¢iim sonuglart.
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Denek grubu giiresgilerin kol ¢evre uzunluk oOl¢im sonuglari ortalamasi

antrenman Oncesi Ol¢iim 32.03+£2.98cm. Antrenman sonrasi dl¢lim 33.73£3.12cm.

kontrol grubu giires¢ilerin kol ¢evre uzunluk 6l¢iim sonuglart ortalamasi antrenman

oncesi Ol¢im 29.76+2.11cm. antrenman sonrasi Ol¢iim 30.00+£2.08cm. Denek ve

kontrol grubu sporculardan antrenman oncesi ve antrenman sonrasi alinan kol ¢evre

uzunluk olgiim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmustur

(P>0.05).




Tablo 5.19: Deneklerin 6n-kol ¢evresi 6l¢iim istatistik sonuglari.
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Degisken N Mean Std. Deviation Sig.
Denek-1 15 28,667 2,813 000*
Denek-2 15 29,700 2,926

Kontrol-1 15 25,000 1,488 000*
Kontrol-2 15 25,000 1,488

*p <0,05 diizeyinde anlamlilik ifade etmektedir.
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Grafik 5.14: Deneklerin 6n kol 6l¢iim sonuglart.
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Denek grubu giirescilerin 6n-kol ¢evre uzunluk olgiim sonuglari ortalamasi

antrenman Oncesi Ol¢iim 28.66+2.81cm. Antrenman sonrasi 6lgiim 29.704+2.92cm.

kontrol grubu giirescilerin  6n-kol ¢evre uzunluk o6l¢iim sonuglari ortalamasi

antrenman oncesi Ol¢tim 25.00+1.48cm. antrenman sonrasi Ol¢iim 25.00+1.48cm.

Denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi alinan

on-kol ¢evre uzunluk 6l¢tim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel a¢idan anlamli

bulunmustur (P>0.05).




Tablo 5.20: Deneklerin karin ¢evresi 6l¢lim istatistik sonuglart.
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Degisken N Mean Std. Deviation Sig.
Denek-1 15 75,667 12,342 001*
Denek-2 15 74,566 11,481

Kontrol-1 15 76,233 5,098 001*
Kontrol-2 15 76,233 5,098

*p <0,05 diizeyinde anlamlilik ifade etmektedir.
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Grafik 5.15: Deneklerin karin 6lgiim sonuglart.
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Denek grubu giirescilerin karin ¢evre dl¢lim sonuglar1 ortalamasi antrenman

Oncesi Ol¢im 75.66+12.34cm. Antrenman sonrasi Ol¢lim 74.56+11.48cm. kontrol

grubu giirescilerin karin ¢evre 6l¢lim sonuglar1 ortalamasi antrenman 6ncesi 6l¢tim

76.23+5.09cm.

antrenman sonrasi O6l¢iim 76.23+5.09cm. Denek ve kontrol grubu

sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrast alinan karin g¢evre Olgiim

degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (P>0.05).




Tablo 5.21: Deneklerin kalga ¢evresi 6l¢iim istatistik sonuglari.
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Degisken N Mean Std. Deviation Sig.
Denek-1 15 92,633 10,477 160
Denek-2 15 92,233 9,886
Kontrol-1 15 90,300 7,068 160
Kontrol-2 15 90,300 7,068

*p <0,05 diizeyinde anlamlilik ifade etmektedir.
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Grafik 5.16: Deneklerin kalga 6l¢lim sonuglari.
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Denek grubu giirescilerin kalca ¢evre 6lglim sonuglart ortalamasi antrenman

oncesi Ol¢lim 92.63+10.47cm. Antrenman sonrasi ol¢iim 92.23+9.88cm. Kontrol

grubu giirescilerin kalga ¢evre 6l¢clim sonuglart ortalamasi antrenman 6ncesi 6l¢tiim

90.30+7.06cm.

antrenman sonrasi 6l¢iim 90.00+7.06cm. Denek ve kontrol grubu

sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan kalgca g¢evre Olgiim

degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (P>0.05).




Tablo 5.22: Deneklerin uyluk ¢evresi 6lglim istatistik sonuglari.
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Degisken N Mean Std. Deviation Sig.
Denek-1 15 54,667 6,8130 687
Denek-2 15 54,533 6,5177
Kontrol-1 15 52,200 5,2263 147
Kontrol-2 15 52,433 5,0209

*p <0,05 diizeyinde anlamlilik ifade etmektedir.
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Grafik 5.17: Deneklerin uyluk 6l¢iim sonuglari.

denek:1, kontrol:2
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Denek grubu giirescilerin uyluk ¢evre uzunluk 6lgiim sonuglari ortalamasi

antrenman Oncesi Ol¢iim 54.66+6.81cm. Antrenman sonrasi Olgiim 54.53+6.51cm.

kontrol grubu girescilerin uyluk c¢evre uzunluk Ol¢im sonuglari ortalamasi

antrenman oncesi Ol¢iim 52.2045.22cm. antrenman sonrasi Ol¢iim 52.43+5.02cm.

Denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi alinan

uyluk ¢evre uzunluk olgiim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamsiz

bulunmustur (P>0.05).




Tablo 5.23: Deneklerin baldir ¢evresi 6l¢lim istatistik sonuglart.

57

Degisken N Mean Std. Deviation Sig.
Denek-1 15 38,067 4,663 107
Denek-2 15 38,200 4,689
Kontrol-1 15 38,133 3,067 653
Kontrol-2 15 36,366 2,786

*p <0,05 diizeyinde anlamlilik ifade etmektedir.
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Grafik 5.18: Deneklerin baldir 6l¢iim sonuglart.

denek:1, kontrol:2
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Denek grubu giiresgilerin baldir ¢evre uzunluk 6l¢iim sonuglar1 ortalamasi

antrenman Oncesi Ol¢iim 38.06+4.66cm. Antrenman sonrasi Olgiim 38.20+4.68cm.

kontrol grubu giires¢ilerin baldir ¢evre uzunluk Ol¢iim sonuglart ortalamasi

antrenman Oncesi Ol¢iim 36.13+£3.06cm. Antrenman sonrasi olgiim 36.36+2.78cm.

Denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman oncesi ve antrenman sonrasi alinan

baldir ¢evre uzunluk 6lgiim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamsiz

bulunmustur (P>0.05).
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5.6. Hipotez VI. Gen¢ Giirescilerin Viicut Yag Yiizdeleri Ol¢iim Degerleri
Arasinda Fark Yoktur.

Tablo 5.24: Deneklerin viicut yag yiizdeleri istatistik sonuglari.

Degisken N Mean Std. Deviation Sig.
Denek-1 15 16,000 5,653 000*
Denek-2 15 15,697 4,840

Kontrol-1 15 17,688 1,483 146
Kontrol-2 15 18,170 1,103

* p <0,05 diizeyinde anlamlilik ifade etmektedir.
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Grafik 5.19: Deneklerin viicut yagi orani 6lgiim sonuglari.

Denek grubu giires¢ilerin viicut yag yiizdeleri 6l¢iim sonuglar1 ortalamasi
antrenman Oncesi 0l¢lim 16.00+£5.65mm. Antrenman sonrasi dl¢giim 15.69+4.84mm.
kontrol grubu giiresgilerin viicut yag yiizdeleri 6l¢lim sonuglar1 ortalamasi antrenman
oncesi Olglim 17.68+1.48mm. antrenman sonrasi Ol¢iim 18.17+1.10mm. Denek
grubu sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan viicut yag orani
Ol¢tim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (P>0.05).
Kontrol grubu sporculardan antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi alinan viicut yag
orani Ol¢iim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur

(P>0.05).
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6. TARTISMA
6.1. Hipotezler

6.1.1. Geng¢ Giirescilerin Fiziksel Ozellikleri Olciim Degerleri Arasinda Fark
Yoktur

Denek grubu girescilerin  viicut agirhigi Ol¢lim sonuglari  ortalamasi
antrenman oncesi 0l¢lim 70.60+18.64kg, antrenman sonras1 70.66+17.72kg, kontrol
grubu giirescilerin viicut agirligr 6l¢iim sonuglart ortalamasi antrenman dncesi 6lgiim
67.87+8.14kg, antrenman sonrasi Ol¢iim 68.46+7.89kg. Denek ve kontrol grubu
sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan viicut agirligi dl¢iim

degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (P>0.05).

Denek grubu giiresgilerin antrenman 6ncesi boy dl¢iim sonuglar1 ortalamasi
1.70+£0.078cm, antrenman sonrasi 1.70+0.075cm. Kontrol grubu giirescilerin
antrenman oncesi boy 6l¢iim sonuglari ortalamasi 1.6734+0.045cm, antrenman sonrasi
1.67+0.043cm. Denek grubu sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrast
alman boy Ol¢iim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli
bulunmustur (P>0.05). Kontrol grubu sporculardan antrenman 6ncesi ve antrenman
sonrasi alinan boy 6l¢iim degerleri arasindaki farklar ise istatistiksel agidan anlamsiz
bulunmustur (P>0.05). Guruplarin yas, boy ve viicut agirligi ortalamalar1 arasinda
istatistiksel a¢idan anlamli bir farklilik bulunmamistir. Bunun nedeni gencler
kategorisinde giiresen sporcularmn sikletleri ve yaslart FILA tarafindan

belirlendiginden kaynaklandig: diistiniilmektedir (42).

6.1.2. Geng¢ Giirescilerin Fizyolojik Gii¢ Testleri Ol¢iim Degerleri Arasinda
Fark Yoktur

Denek grubu giirescilerin IKAS 6l¢iim sonuglari ortalamasi antrenman dncesi
Ol¢im 84.00+10.61atm/dk. Antrenman sonras1 ol¢iim 87.73+£10.06 atm/dk. Kontrol
grubu giirescilerin IKAS &l¢iim sonuglar1 ortalamasi antrenman oOncesi dlgiim

88.00+7.91atm/dk. Antrenman sonrasi 6lgiim 88.93+7.24atm/dk.

Denek grubu sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrast alinan
IKAS 6l¢iim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmustur

(P>0.05). Kontrol grubu sporculardan antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi alinan
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IKAS &l¢iim degerleri arasindaki farklar ise istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur
(P>0.05). Aydos ve Kog¢ (2003). 17-18 yas Greko-Romen Geng¢ Tiirk Milli Takim
glires¢ilerinin istirahat kalp atim sayilarin1 59.85dk. Olarak bulmuslardir (15). Kutlu
ve Cicioglu (1995). Yildiz Tiirk Milli Serbest Giires Takimi sporcularinin istirahat
kalp atimlarii 69.1+8.07 atim/dk. Greko-Romen takimi sporcularinin istirahat kalp
atimlarii  67.3+6.83atim/dk. Olarak bulmuslardir (48). Bunun nedeninin giires

antrenmanlarindan kaynaklandigi diistiniilmektedir.

6.1.3. Geng¢ Giirescilerin Anaerobik Gii¢ Testleri Olciim Degerleri Arasinda
Fark Yoktur

Denek grubu giires¢ilerin 20m 6lgiim sonuglar1 ortalamasi antrenman 6ncesi
Olgiim 2.984+0.11sn. Antrenman sonrasi Ol¢iim 2.97+0.12sn. kontrol grubu
giires¢ilerin 20m 6l¢lim sonuglar1 ortalamasi antrenman oncesi 6l¢iim 3.06+£0.06sn.
antrenman sonrasi Ol¢iim 3.10+0.02sn. Denek ve kontrol grubu sporculardan
antrenman Oncesi ve antrenman sonrasit alinan 20 m. Ol¢iim degerleri arasindaki

farklar, istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (P>0.05).

Denek grubu giirescilerin  dikey sigrama Ol¢lim sonuglar1 ortalamasi
antrenman oncesi 6l¢giim 49.13+£3.73cm. Antrenman sonrasi 6l¢lim 51.0643.99cm,
kontrol grubu giirescilerin dikey sigrama o6l¢iim sonuglar1 ortalamasi antrenman
oncesi Olgiim 45.20+£5.46cm, antrenman sonrasi Ol¢im 45.73+5.31cm. Denek grubu
sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan dikey sicrama 6l¢iim
degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (P>0.05).
Kontrol grubu sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alian dikey
sicrama Ol¢lim degerleri arasindaki farklar ise istatistiksel agidan anlamsiz
bulunmugtur (P>0.05). Aydos ve Kiirk¢ii (1997). 17-18 yas grubu spor yapan lise
ogrencilerinin dikey sigramalarini 46.45+7.38kg olarak bulmuslardir (16, 44).

17-18 yas giires¢ilerin iizerinde yapmis oldugu bir arastirmada glires¢ilerin
dikey sigramalarimi 45.00cm olarak bulmuslardir (44). Akkus ve inal (1999) Yas
ortalamast 21.8 olan Selcuk Universitesi giirescilerinin dikey si¢ramalarini

50.00+6.00cm, anaerobik gli¢lerini ise 115.67+£30.78kg. m/sn olarak bulmuslardir
(7).
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Denek grubu giires¢gilerin durarak sigrama oOlgiim sonuglar1 ortalamasi
antrenman oncesi Ol¢im 1.86+0.20cm. Antrenman sonrasi 6l¢iim 1.924+0.19¢cm,
kontrol grubu giirescilerin durarak sigrama Ol¢lim sonuglar1 ortalamasi antrenman
oncesi Olgiim 1.96+0.93cm, antrenman sonrast Ol¢im 1.95+0.93cm. Denck ve
kontrol grubu sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan durarak
sigrama Ol¢lim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmustur
(P>0.05). Yapilan arastirmalar ¢alismamiz sonucunda elde ettigimiz bulgular

desteklemektedir.

6.1.4. Gen¢ Giirescilerin Kuvvet Testleri Olciim Degerleri Arasinda Fark
Yoktur

Denek grubu giirescilerin bacak kuvveti Ol¢iim sonuglari ortalamasi
antrenman  Oncesi  Olgim  113.93+.25.43kg. Antrenman  sonrast  Olglim
117.50+£25.72kg, kontrol grubu giirescilerin bacak kuvveti Ol¢clim sonuglar
ortalamasi antrenman Oncesi Ol¢iim 105.23+15.00kg, antrenman sonrasi Olglim
105.56+15.07kg. Denek grubu sporculardan antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi
alinan bacak kuvveti ol¢giim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli
bulunmustur (P>0.05). Kontrol grubu sporculardan antrenman 6ncesi ve antrenman
sonrast alinan bacak kuvveti 6l¢lim degerleri arasindaki farklar ise istatistiksel agidan
anlamsiz bulunmustur (P>0.05). Kaya ve ark. (2011). Yapmis olduklar1 ¢alismada
Serbest Giires Geng Milli takim giiresgilerinin anaerobik giic Ol¢im degerleri
100.77£16.93kg.m/sn, Greko-Romen takimin anaerobik gii¢ Ol¢iim degerleri
106.50+28.82kg.m/sn. bulunmustur (42).

Denek grubu giirescilerin sag el kavrama kuvveti 6l¢iim sonuglart ortalamasi
antrenman Oncesi Ol¢giim 44.88+8.79kg. Antrenman sonrast Ol¢iim 48.72+9.34kg,
kontrol grubu giires¢gilerin sag el kavrama kuvveti Ol¢im sonuglart ortalamasi
antrenman Oncesi 0l¢iim 36.224+4.70kg, antrenman sonrasi 6l¢iim 43.10+£24.12 kg.
Denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman oncesi ve antrenman sonrasi alinan
sag el kavrama kuvveti Ol¢iim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan

anlamsiz bulunmustur (P>0.05).

Denek grubu giiresgilerin sol el kavrama kuvveti 6l¢tim sonuglar1 ortalamasi

antrenman oncesi Olglim 44.50+£8.27kg. Antrenman sonrast Ol¢iim 48.78+9.08kg,
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kontrol grubu giirescilerin sol el kavrama kuvveti Ol¢iim sonuglari ortalamasi
antrenman Oncesi Ol¢lim 35.83+4.36kg, antrenman sonrast Ol¢lim 36.02+4.46kg.
Denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman oncesi ve antrenman sonrasi alinan
sol el kavrama kuvveti 6lgiim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli
bulunmustur (P>0.05). Yapilan arastirmalar ¢alismamiz sonucunda elde ettigimiz

bulgular1 desteklemektedir.

6.1.5. Geng Giirescilerin Viicut Kompozisyonu Olg¢iim Degerleri Arasinda Fark
Yoktur

Denek grubu giirescilerin bas ¢evre Ol¢iim sonuglari ortalamasi antrenman
oncesi Ol¢lim 54.96+1.72cm. Antrenman sonrast 6l¢tim 54.96+1.72cm, kontrol grubu
giirescilerin bas cevre Olciim sonuclart ortalamasi antrenman Oncesi Olglim
55.36+1.36cm, antrenman sonrasi Olgiim 55.36+1.36cm. Denek ve kontrol grubu
sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrast alinan bas cevre Olgiim

degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (P>0.05).

Denek grubu giirescilerin omuz ¢evre dl¢lim sonuglar ortalamasi antrenman
oncesi ol¢iim 107.70+£10.29cm. Antrenman sonrasi 6l¢iim 109.83+10.94cm, kontrol
grubu glirescilerin omuz ¢evre 6l¢iim sonuglar1 ortalamasi antrenman dncesi 6lgiim
100.40+5.95cm, antrenman sonrast 6l¢iim 100.40+5.95cm. Denek ve kontrol grubu
sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan omuz c¢evre Ol¢liim

degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (P>0.05).

Denek grubu giirescilerin gogiis ¢evre Olglim sonuglar1 ortalamasi antrenman
oncesi Olgiim 90.63+10.11cm. Antrenman sonrasi ol¢iim 91.86+10.16cm, kontrol
grubu glires¢ilerin gogiis ¢cevre Ol¢lim sonuglari ortalamasi antrenman dncesi 6lgiim
89.53+5.71cm, antrenman sonrast Ol¢lim 89.70+5.62cm. Denek ve kontrol grubu
sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan gogiis ¢evre Olglim

degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (P>0.05).

Denek grubu giiresgilerin kol ¢evre uzunluk oOl¢im sonuglari ortalamasi
antrenman Oncesi Ol¢iim 32.03+2.98cm. Antrenman sonrasi Olgiim 33.7343.12c¢cm,
kontrol grubu giires¢ilerin kol ¢evre uzunluk dlgim sonuglari ortalamasi antrenman
oncesi Ol¢lim 29.76+£2.11cm, antrenman sonrasi Ol¢iim 30.00+2.08cm. Denek ve

kontrol grubu sporculardan antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi alinan kol ¢evre
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uzunluk olgtim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmustur

(P>0.05).

Denek grubu giires¢ilerin 6n-kol ¢evre uzunluk 6l¢iim sonuglar1 ortalamasi
antrenman Oncesi Ol¢iim 28.66+2.81cm. Antrenman sonrasi olgiim 29.704+2.92cm,
kontrol grubu giirescilerin  6n-kol ¢evre uzunluk 6l¢iim sonuglari ortalamasi
antrenman oOncesi Ol¢im 25.00+1.48cm, antrenman sonrasi Ol¢iim 25.00+1.48cm.
Denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi alinan
on-kol ¢evre uzunluk 6l¢tim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel a¢idan anlamli

bulunmustur (P>0.05).

Denek grubu giirescilerin karin ¢evre 0l¢lim sonuglar1 ortalamasi antrenman
oncesi Ol¢iim 75.66+12.34cm. Antrenman sonrasi Ol¢iim 74.56+11.48cm, kontrol
grubu giirescilerin karin ¢evre 6l¢lim sonuglar1 ortalamasi antrenman 6ncesi 6lgiim
76.23+£5.09cm, antrenman sonrasi Ol¢ciim 76.23+5.09cm. Denek ve kontrol grubu
sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasit alinan c¢evre karin ol¢iim

degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (P>0.05).

Denek grubu giires¢ilerin kalga ¢evre Olcliim sonuglar1 ortalamasi antrenman

oncesi Ol¢tim 92.63+10.47cm. Antrenman sonrasi olgiim 92.23+9.88cm.

Kontrol grubu giirescilerin kalga ¢evre 6lgiim sonuclari ortalamasi antrenman
oncesi Olcim 90.30+7.06cm, antrenman sonrasi Ol¢iim 90.00+7.06cm. Denek ve
kontrol grubu sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan kalga
cevre Ol¢iim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur

(P>0.05).

Denek grubu giirescilerin uyluk ¢evre ol¢lim sonuglar ortalamasi antrenman
oncesi Ol¢lim 54.66+6.8 1cm. Antrenman sonrast 6l¢tim 54.53+6.51cm, kontrol grubu
giires¢ilerin uyluk c¢evre Ol¢lim sonuglari ortalamasi antrenman Oncesi Olglim
52.204+5.22cm, antrenman sonrasi Olgiim 52.43+5.02cm. Denek ve kontrol grubu
sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan uyluk c¢evre Olgiim

degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (P>0.05).

Denek grubu giiresgilerin baldir ¢evre uzunluk 6l¢iim sonuglarr ortalamasi
antrenman Oncesi Ol¢lim 38.06+4.66cm. Antrenman sonrasi 6lgiim 38.20+4.68cm,

kontrol grubu giirescilerin baldir ¢evre uzunluk O6l¢iim sonuglart ortalamasi
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antrenman oncesi Olgiim 38.13+£3.06cm, antrenman sonrasi Ol¢iim 36.36+2.78cm.
Denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman dncesi ve antrenman sonrasi alinan
baldir ¢evre uzunluk olgiim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamsiz

bulunmustur (P>0.05).

Ackland ve arkadaslari, (2001). 2000 Sydney Olimpiyatlarina katilan erkek
durgun su kayakgilarda yapilan Olgiimlerde 27.4+1.8cm. On-kol g¢evre boyu,
7.5£0.3cm. Humerus ¢api, 10.0£0.4cm. Femur ¢ap1, degerini bulmuslardir. Akga, F.
(2006). Yaptig1 calismada Tiirkiye Kano Milli takimi biiylik erkek durgun su kayak
sporcularinda 33.68+1.78cm fleksiyonda Biceps c¢evresi, 96.76+1.7cm. Gogiis
gevresi, 55.63+3.66cm. Uyluk c¢evresi, 37.66+1.56cm. Calf cevresi, 9.78+0.38cm.
Femur cevresi, 7.24+0.35cm. Humerus g¢evresi, 42.86+1.63cm. Biacromial gevresi,
28.52+1.37cm. Biiliak ¢evresi degerleri tespit etmistir. Yapilan diger ¢alismalar ile
calismamiz arasindaki farkliligin kaynagi yasa, bransa ve spor yasina bagl oldugu

diistintilmektedir (10).

6.1.6. Geng Giirescilerin Viicut Yag Yiizdeleri Ol¢iim Degerleri Arasinda Fark
Yoktur

Denek grubu gilirescilerin viicut yag yiizdeleri 6l¢lim sonuglar1 ortalamasi
antrenman Oncesi 0l¢iim 16.00+£5.65mm. Antrenman sonrast dl¢iim 15.69+4.84mm,
kontrol grubu giires¢ilerin viicut yag yiizdeleri 6l¢lim sonuglar1 ortalamasi antrenman
oncesi Ol¢cim 17.68+1.48mm, antrenman sonrasi Ol¢iim 18.17+1.10mm. Denek
grubu sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan viicut yag orani
Olctim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (P>0.05).
Kontrol grubu sporculardan antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi alinan viicut yag

orani Ol¢lim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur

(P>0.05).
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7. SONUC VE ONERILER
7.1. Sonug¢

Yapilan bu arastirmada gilires sporunu yapan deneklerden boy, viicut agirlig
ve istirahat kalp atim sayis1 gibi yapilan 6l¢iimler sonucunda boy ol¢iimiinde denek
grubu antrenman Oncesi ve sonrasi alinan 6l¢iim degerler arasindaki farklar istatiksel
acidan anlamli bulunmustur. Kontrol grubu ise alinan degerler istatiksel agidan
anlamsiz bulunmustur. Viicut agirligir degerlerine baktigimizda ise hem denek hem
de kontrol grubunun antrenman 6ncesi ve sonrasi alinan degerleri ise istatiksel agidan
anlamsiz bulunmustur. Antrenman oncesi ve sonrasi Istirahat kalp atim sayisi
degerlerine baktigimizda denek grubunun 6l¢im degerleri istatiksel a¢idan anlamli
bulunurken kontrol grubunun o6l¢iim degerleri istatiksel agidan anlamsiz

bulunmustur.

Deneklere uygulanan testlerden 20 m. Siirat testinde denek grubu ve kontrol
grubundan elde edilen Ol¢iim degerleri istatiksel agidan anlamsiz bulunmustur.
Durarak uzun atlama testinde denek ve kontrol grubu 6l¢liim degerleri arasindaki
farklar istatiksel a¢idan anlamli bulunmustur. Dikey sigrama testinde denek
grubunun Ol¢iim degerleri arasindaki farklar istatiksel a¢idan anlamli bulunurken
kontrol grubunun ise anlamsiz bulunmustur. Bacak kuvveti testinde de dikey sigrama
testinde oldugu gibi denek grubunun Ol¢iim degerleri arasindaki farklar istatiksel
acidan anlamli bulunurken kontrol grubunun 6l¢iim degerleri arasindaki farklar ise
istatiksel agidan anlamsiz bulunmustur. Sag ve sol el penge kuvvetinin 6l¢ildigi
testte sag el penge kuvveti testinde denek ve kontrol grubunun Ol¢lim degerleri
arasindaki farklar istatiksel agidan anlamsiz bulunurken, sol el penge kuvveti testinde
denek ve kontrol grubunun o6l¢iim sonuclari arasindaki farklar istatiksel agidan

anlamli bulunmustur.

Yapilan bu ¢alismada deneklere uygulanan testler sonucunda omuz, gogiis,
kol, 6nkol ve karin bdlgelerinde denek ve kontrol grubu giirescilerden antrenman
oncesinde ve antrenman sonrasinda alinan viicut dl¢im degerleri arasindaki farklar

istatiksel agidan anlamli bulunmustur.
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Bas, kalca, uyluk ve baldir bolgelerinde ise denek ve kontrol grubu
giirescilerden antrenman ve antrenman sonrast alman Ol¢limler istatiksel agidan

anlamsiz bulunmustur.

Yapilan bu ¢alismada genc glirescilerden antrenman 6ncesi ve sonrast alinan
Olglimler sonucunda yapilan antrenmana bagl olarak katilimcilarda fizyolojik ve
antrepometrik 6zelikler acisindan farkliliklar ortaya ¢ikmistir. Sonug olarak yapilan
antrenman ve antrenman programi deneklerin fizyolojik ve antrepometrik

ozelliklerinde gelisim saglandig goriilmiistiir.

Geng giirescilere uygulanacak antrenman programlarinin, bilimsel ¢alismalar
g0z Onilinde tutularak, sporcularin antropometrik yapilari ve fizyolojik durumlarina
uygun bir sekilde dilizenlenmesi, olusabilecek sakatliklar1 engelleyecek,

stirdiiriilebilir bir basar1 grafiginin ortaya ¢ikmasina biiyiik kakti saglayacaktir.
7.2. Oneriler
1. Benzer ¢alismalar daha fazla sporcu iizerine yapilabilir.

2. Farkli yas gruplarinda yapilacak calisma giires sporunda yeni normlar ve

antrenman programlari olusturabilir.

3. Biiyiikler, yildizlar ve ¢ocuklar iizerine yapilacak ¢alismalarla kategorilere

gore antrenman planlart tekrardan diizenlenebilir.

4. Biiyiik sporcularin {lizerinde yapilacak benzer caligmalarla antrenman
etkisinin, glires¢iler icin gerekli antropometrik, fizyolojik, fiziksel ve
psikomotor 6zelliklerin seviyeleri ve durumlari belirlenebilir.

5. Benzer antrenman programlart geng, yildiz ve g¢ocuk sporcular iizerinde

yapilarak etkisi belirlenebilir.

6. Gelistirilen yeni normlar sayesinde caligmanin etkisi yetisecek diger

sporcularda rahatlikla gézlenebilir.

7. Benzer calismalar farkli spor branslaniyla karsilastirilarak kiyaslamalar

yapilabilir.
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Soy Adi:

Dogum Tarihi:
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Ek — 2: Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

Bilgilendirme:

Sayin goniillii, istirak edeceginiz ¢alisma bir yiliksek lisans tez ¢alismasi icin
yapilacak olan saha testlerinden olusan 12 haftalik bir antrenman periyodunu igeren
bir calismadir. Calismanin amaci: Geng¢ Gliresgilerde 12 haftalik antrenman
programinin antropometrik ve fizyolojik 6zelliklere etkilerinin arastirilmasi amaciyla
caliygma basinda ve sonunda sizlere c¢esitli fiziksel ve fizyolojik testler
uygulanacaktir. Bu testler arasinda herhangi bir ila¢ kullanimi olamayacak olup
sadece alan testleri yer alacaktir. Caligmaya katilim tamamen istege bagli olup
istediginiz zaman c¢ikabilirsiniz. Bu tiir bir durumda hicbir sekilde bir cezaya ya da
istenmeyen bir davranisa maruz kalmasiiz. Calismadaki kayitlarinin ikinci bir sahis
ya da kurumla paylasilmaz. Alinan dlgiimler ve sonuclar1 isminiz kayda alinmadan
saklanacaktir. Arastirma sonuglari yayimnlansa bile goniilli gurubunun tamaminin
Ozeti niteliginde olacag: i¢in sizin kimliginizi desifre edebilecek tiirden bir veri

icermeyecektir.

Gondilli Oluru:

Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formundaki tiim agiklamalari okudum. Bana, konusu
ve amact belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama, asagida adi belirtilen
kisi tarafindan yapildi. Arastirmaya goniilli olarak katildigimi, istedigim zaman
gerekceli veya gerekcesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi ve kendi istegime
bakilmaksizin arastirmaci tarafindan arastirma dis1 birakilabilecegimi biliyorum. S6z
konusu arastirmaya, hicbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay1

kabul ediyorum.

+ Géniilliiniin Ad1/ Soyad1 / Imzasi / Tarih
» Aciklamalar1 Yapan Kisinin Ad1 / Soyad1 / Imzas1 / Tarih
» Gerekiyorsa Olur Islemine Tanik Olan Kisinin Ad1/ Soyadi / imzas1 / Tarih

» Gerekiyorsa Yasal Temsilcinin Ad1/ Soyadi / Imzas1 / Tarih
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Ek -3: Antropometrik, Fizyolojik Ol¢iimler ve Testler

Denek Grubu Antropometrik 1. Ol¢iimleri

Bas | Omuz | Gogiis | Kol | Onkol | Gobek | Kalga | Uyluk | Baldir

55 106 90,5 31 26,5 84,5 95 55,5 39,5

56,5 107 92 32 27 87 97 54 38

54,5 98 85 29 25 72 88 49,5 37

54,5 99 79 30 27 70 84 48,5 35,5

55 99,5 86 31 28 75 92 52,5 38

57,5 124 105 35 31 101 1095 | 67,5 46,5

56 115 92 33 30 80 89 56 38

52,5 | 1035 | 84,5 29 28 72,5 84 52 34,5

55 116 89 32,5 29,5 75 89,5 53,5 37,5

52,5 97,5 79,5 29,5 25,5 62 80,5 46 32

56 119 102,5 38 345 98 109 63,5 46

52 89 74 28 26 64 75 47,5 31

55 113,5 98 34,5 32 61 103 64 42,5

58 122,5 | 110,5 37 32,5 65 106 62,5 42

54,5 106 92 31 27,5 68 88 47,5 33

On Test: 05.05.2015 Tarihinde Yapildi.

Antropometrik Olgiimler (cm).




Denek Grubu Fizyolojik Testleri 1. Olgiimleri

Boy | Kilo KAS. Dikey | Bck. P.K. | PK |Dur. | 20

Olg. Olg. S. Kuv. Sag Sol S. M.

1,75 80 80 47 132 42,6 | 41,8 | 1,83 | 2,96
1,65 65 84 51 98 37,5 | 355 | 1,74 | 3,03
1,63 55 64 52 91 346 | 349 | 1,69 | 290
1,66 57 76 50 90,5 38,8 | 36,9 | 1,74 | 2,83
1,68 63 98 49 1045 | 39,4 | 40,2 | 1,59 | 3,02
1,77 100 84 41 1455 | 49,8 | 47,1 | 1,84 | 3,21
1,67 65 72 56 94 47,8 48 | 2,06 | 2,95
1,70 60 76 50 101 38,2 | 425 | 213|291
1,79 100 102 45 149 57,3 | 56,9 | 1,76 | 3,18
1,60 50 84 55 95,5 39,1 | 436 | 1,67 | 284
1,80 100 88 48 155 58,6 | 55,2 | 2,32 | 3,12
1,72 70 80 49 1205 | 55,8 | 544 | 2,12 | 2,96
1,56 48 80 50 89 316 | 294 | 1,71 | 2,93
1,69 56 100 48 92,5 475 | 48,3 | 1,79 | 2,87
1,84 90 92 46 151 54,6 | 52,9 | 1,94 | 3,08

On Test: 05.05.2015 Tarihinde Yapild.
Fizyolojik Testler.
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Denek Grubu 1. Yag Olciimleri

Pazu IQJ. | Gogiis | Kiirek | Karin | Uyluk | Baldir
9 11 10 12 17 19 16
6 | 12 12 13 21 18 19
6 11 12 13 15 17 17
4 9 7 6 8 10 10
7 13 8 9 12 14 16
7 14| 25 21 34 22 14
5 8 9 9 12 11 12
4 9 7 9 6 14 12
11 | 16 | 12 18 36 25 18
3 6 6 6 7 8 10
10 | 13 | 17 18 26 24 14
2 5 4 7 6 9 7
5 8 8 5 8 7 9
3 5 5 6 6 8 8
7 |11 9 13 15 16 15

On Test: 05.05.2015 Tarihinde Yapildi.
Viicut Yag Olgiimleri (mm).
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Denek Grubu Antropometrik 2. Olgiimleri
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Bas | Omuz | Gogiis | Kol | Onkol | Gobek | Kalga | Uyluk | Baldir
55 108 92,5 33 28 84 95 55 40
56,5 109,5 93 32 27,5 85 96 54 38
94,5 99 85 31,5 25,5 72 88 49 37
54,5 99 79 31 28 70 84 48,5 36
55 97 88 33 29 74 91 51 38
57,5 126 106 37 33 97 106 65,5 45
56 118 94 36 31 78 89 57 39
52,5 105 86 31 29 72 84 52 34,5
55 118 91 35 31,5 73 88,5 53 36,5
52,5 98 80,5 30 26,5 62 80 46 32
56 120 104,5 39 36 96 108 63,5 46
52 90 76 29 27 62,5 76 48 31
55 115,5 99 35,5 32 61 103 64 44
58 1235 | 1115 39 33 65 106 62,5 43
54,5 106 92 34 28,5 67 89 49 33
Son Test: 04.08.2015 Tarihinde Yapildi.
Antropometrik Olgiimler (cm).




Denek Grubu Fizyolojik Testleri 2. Olgiimleri

Boy | Kilo KAS. Dikey | Bacak | P.K. | P.K. | Dur. | 20

Olg. Olg. S. Kuv. Sag Sol S. M.

1,75 80 87 49 139 442 | 434 | 192 | 2,98
1,65 64 89 51 101 40,1 | 38,7 | 1,80 | 3,03
1,64 55 70 54 94,5 37,5 | 38,2 | 1,81 | 287
1,66 57 81 50 94 42,3 | 40,9 | 1,82 | 2,82
1,68 63 102 52 108,5 | 451 | 46,7 | 1,69 | 2,99
1,77 97 92 42 152 55,4 | 53,5 | 1,91 | 3,20
1,68 67 76 58 97,5 539 | 54,2 | 2,11 | 2,90
1,70 60 81 52 106,5 | 41,6 | 451 | 2,21 | 2,89
1,79 98 109 56 151 614 | 62,1 | 1,80 | 3,16
1,61 50 86 55 99 42,8 | 44,7 | 1,71 | 2,80
1,80 | 100 94 48 159 63,2 | 619 | 2,38 | 3,09
1,72 70 83 50 119 59,8 | 59,1 | 2,14 | 2,99
1,57 51 80 52 91,5 346 | 339 | 1,78 | 294
1,69 58 96 51 96 50,5 | 51,6 | 1,85 | 2,87
1,84 90 90 46 154 58,4 | 57,7 | 1,90 | 3,11

Son Test: 04.08.2015 Tarihinde Yapildi.
Fizyolojik Testler.
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Denek Grubu 2. Yag Olciimleri

Pazu IéJ. | Gogiis | Kiirek | Karin | Uyluk | Baldir
8 | 10 8 12 14 19 16
5 | 12 11 12 19 18 19
6 | 10 | 10 10 11 14 17
4 9 8 6 8 10 10
7 |11 8 9 11 13 16
7 |12 | 21 19 29 21 13
6 9 9 9 13 11 12
4 9 7 9 6 13 12
9 | 13 9 17 32 25 17
3 6 6 6 7 8 10
10 | 13 | 15 18 24 23 14
3 5 4 7 6 9 7
5 8 9 6 9 7 9
3 6 7 7 8 8 9
7 | 11 | 10 13 15 16 15

Son Test: 04.08.2015 Tarihinde Yapildi.
Viicut Yag Olgiimleri (mm).
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Kontrol Grubu Antropometrik Olgiimleri
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Bas | Omuz | Gogiis | Kol | Onkol | Gobek | Kalga | Uyluk | Baldir
54 94 83 28 24 76 92 47 33
55 99 89,5 28,5 26 75,5 90,5 56 35
55 97 86 30 24 74 89 46 34

54,5 95 85 25 215 66 76 44 30
56 105 94 27 25,5 74 88,5 53,5 35
54 107 97 30,5 28 79 100 61 41
58 112 99,5 30 25 72,5 96 54 37
57 100,5 9 31,5 26 75 93 48,5 38
55 94 82 30 24,5 77 85 50 39,5
54 109 97 33 26 88 104 61 41
56 102 91 32 25 79 89,5 52 37,5
53 92,5 83 29,5 24 72 79 47,5 34
56 104 90,5 32,5 26,5 75,5 89 53 36,5
57 99 85,5 30 25 76 93 58 37
56 96 86 29 24 84 90 51,5 33,5

Kontrol Grubu




Kontrol Grubu Fizyolojik Testleri Ol¢iimleri

Boy | Kilo KAS. Dikey | Bacak | P.K. | P.K. | Dur. | 20

Olg. Olg. S. Kuv. Sag Sol S. M.

1,65 67 89 44 127,5 32 32,6 | 1,88 | 3,14
1,61 62 76 46 1055 | 30,5 | 33,2 | 1,94 | 3,10
1,69 60 78 36 91 31 30 |1,75 | 3,08
1,64 58 85 38 84,5 295 | 28,1 | 1,90 | 3,00
1,72 78 86 43 96 36,7 | 34,3 | 1,95 | 3,05
1,75 80 94 49 101 354 | 36,7 | 2,10 | 3,02
1,68 66 97 48 92 37,2 | 38,4 | 2,05 | 3,00
1,70 69 95 48 1105 | 40,3 | 39,6 | 2,02 | 3,12
1,63 65 86 51 102 439 | 40,2 | 1,97 | 3,09
1,71 75 100 44 116 42,1 | 434 | 1,95 3,19
1,73 70 98 50 138 40,7 | 37,8 | 2,08 | 3,15
1,65 61 79 42 95 33 32,2 11,89 | 2,98
1,59 55 80 36 91,5 31,7 | 325 | 1,96 | 3,03
1,68 82 94 49 108 39,3 | 37,9 | 2,05 | 3,00
1,67 70 83 54 120 40,2 | 40,6 | 1,92 | 2,99

Kontrol Grubu
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Kontrol Grubu Yag Ol¢iimleri

Pazu IéJ. | Gogiis | Kiirek | Karin | Uyluk | Baldir
13 7 9 12 14 15 12
11 | 7 8 10 12 11 10
9 6 8 13 13 12 9
11 | 8 7 10 | 135 | 10 8
12 | 6 9 12 15 | 115 8
15 | 10 14 12 | 16,5 | 13 9
11 | 8 10 9 14 10 6
12 9 13 11 16 | 125 8
10 7 9 7 145 | 10 6
12 | 9 14 16 17 16 12
14 | 11 13 9 15 14 10
9 6 7 10 13 9 7
8 6 8 9 12,5 9 9
11 9 11 13 13 14 12
12 | 8 9 14 13 12 10

Kontrol Grubu
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Ek — 4: Tstatistik Test Sonuclar

Genel Ozellikleri

Boy Istatistik Sonuclar1

Descriptive Statistics
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Degisken N Mean Std.Deviation Sig.
Denek-1 15 1,7007 ,07815

Denek-2 15 1,7003 ,07509 002
Kontrol-1 15 1,6733 ,0453

Kontrol-2 15 1,6767 ,0433 702

Viicut Agirhig Istatistik Sonuclari
Descriptive Statistics

Degisken N Mean Std.Deviation Sig.
Denek-1 15 70,60 18,646

Denek-2 15 70,66 17,726 121
Kontrol-1 15 67,87 8,149
Kontrol-2 15 68,46 7,890 212




Fizyolojik Testler

Istirahat Kalp Atim Sayis1 Istatistik Sonuclar
Descriptive Statistics
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Degisken N Mean Std.Deviation Sig.
Denek-1 15 84,00 10,610
Denek-2 15 87,73 10,060 000
Kontrol-1 15 88,00 7,919
Kontrol-2 15 88,93 7,245 007
Temel Motorik Kuvvet Testleri
Dikey Sicrama Istatistik Sonuclar
Descriptive Statistics
Degisken N Mean Std.Deviation Sig.
Denek-1 15 49,13 3,739
Denek-2 15 51,06 3,990 002
Kontrol-1 15 45,20 5,467
Kontrol-2 15 45,73 5,311 069




Bacak Kuvveti Istatistik Sonuclar

Descriptive Statistics
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Degisken N Mean Std.Deviation Sig.
Denek-1 15 113,93 25,438
Denek-2 15 117,50 25,728 000
Kontrol-1 15 105,23 15,008
Kontrol-2 15 105,56 15,074 189
Sag El Kavrama Kuvveti istatistik Sonuclar:
Descriptive Statistics
Degisken N Mean Std.Deviation Sig.
Denek-1 15 44,880 8,793
Denek-2 15 48,720 9,341 117
Kontrol-1 15 36,220 4,701
Kontrol-2 15 43,106 24,128 649




Sol El Kavrama Kuvveti Istatistik Sonuclar

Descriptive Statistics
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Degisken N Mean Std.Deviation Sig.
Denek-1 15 44,507 8,279
Denek-2 15 48,780 9,085 000
Kontrol-1 15 35,833 4,363
Kontrol-2 15 36,020 4,464 000
Durarak Sicrama Istatistik Sonuclar
Descriptive Statistics
Degisken N Mean Std.Deviation Sig.
Denek-1 15 1,862 207
Denek-2 15 1,922 ,198 001
Kontrol-1 15 1.960 ,090
Kontrol-2 15 1,955 ,093 000




20 m. Siirat Istatistik Sonuclar

Descriptive Statistics
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Degisken N Mean Std.Deviation Sig.
Denek-1 15 2,986 ,118
Denek-2 15 2,976 122 506
Kontrol-1 15 3,062 ,066
Kontrol-2 15 3,109 ,0225 306
Antropometrik Ol¢iimleri
Bas Ol¢iim Sonuglar:
Descriptive Statistics
Degisken N Mean Std.Deviation Sig.
Denek-1 15 54,967 1,726
Denek-2 15 54,966 1,726 480
Kontrol-1 15 55,367 1,368
Kontrol-2 15 55,366 1,368 488




Omuz Olgiim Sonuclar

Descriptive Statistics
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Degisken N Mean Std.Deviation Sig.

Denek-1 15 107,700 10,291

Denek-2 15 108,833 10,942 003
Kontrol-1 15 100,400 5,958

Kontrol-2 15 100,400 5,958 003

Gogiis Ol¢iim Sonuclar:
Descriptive Statistics

Degisken N Mean Std.Deviation Sig.
Denek-1 15 90,633 10,110

Denek-2 15 91,866 10,162 000
Kontrol-1 15 89,533 5,718
Kontrol-2 15 89,700 5,624 000
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Kol Ol¢iim Sonugclar:
Descriptive Statistics
Degisken N Mean Std.Deviation Sig.
Denek-1 15 32,033 2,984
Denek-2 15 33,733 3,121 000
Kontrol-1 15 29,767 2,111
Kontrol-2 15 30,000 2,087 000
On Kol Ol¢iim Sonuclar
Descriptive Statistics
Degisken N Mean Std.Deviation Sig.
Denek-1 15 28,667 2,813
Denek-2 15 29,700 2,926 000
Kontrol-1 15 25,000 1,488
Kontrol-2 15 25,000 1,488 000




Karin Ol¢iim Sonuclar:

Descriptive Statistics
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Degisken N Mean Std.Deviation Sig.
Denek-1 15 75,667 12,342

Denek-2 15 74,566 11,481 001
Kontrol-1 15 76,233 5,098

Kontrol-2 15 76,233 5,098 001

Kalca Ol¢iim Sonuclari
Descriptive Statistics

Degisken N Mean Std.Deviation Sig.
Denek-1 15 92,633 10,477

Denek-2 15 92,233 9,886 160
Kontrol-1 15 90,300 7,068
Kontrol-2 15 90,300 7,068 160
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Uyluk Olg¢iim Sonuglar:
Descriptive Statistics
Degisken N Mean Std.Deviation Sig.
Denek-1 15 54,667 6,8130
Denek-2 15 54,533 6,5177 687
Kontrol-1 15 52,200 5,2263
Kontrol-2 15 52,433 5,0209 147
Baldir Ol¢iim Sonuclar
Descriptive Statistics
Degisken N Mean Std.Deviation Sig.
Denek-1 15 38,067 4,663
Denek-2 15 38,200 4,689 107
Kontrol-1 15 38,133 3,067
Kontrol-2 15 36,366 2,786 653




Yag Olciimleri

Viicut Yagi Oram Ol¢iim Sonuclari

Descriptive Statistics

Degisken N Mean Std.Deviation Sig.
Denek-1 15 16,000 5,653
Denek-2 15 15,697 4,840 000
Kontrol-1 15 17,688 1,483
Kontrol-2 15 18,170 1,103 146




