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Ozet

Bu calismanin amaci; Izmir ilinde yasayan Gen¢ Milli Bireysel
Sporculardan 8 haftalik antrenman 6ncesi ve sonrasi alinan dlgiimlerle, Deneklere
uygulanan antrenman programi sonucunda, deneklerin antropometrik ve fizyolojik
Ozelikleri {izerine olan etkilerinin belirlenmesidir.
Bu arastirmanin evrenini Izmir ilinde yasayan gen¢ milli sporculuk diizeyinde
karate ve giires bransiyla ugrasan 30 denek olusturmustur. Denekler arastirmaya
gontlli olarak katilmistir. Arastirmada kullanilan materyaller ve testler 8 haftalik
antrenman Oncesi ve sonrast olmak tizere 2 kez uygulanmis ve kendi icerisinde her
test ikiser kez tecriibe edilmistir. Test sonucunda en yiiksek derecelere, bagl olarak
fizyolojik ve fiziksel parametreler karsilastirillmigtir. Deneklerin demografik
ozellikleri olarak adi soyadi, bransi, dogum tarihi, antropometrik 6zellikleri olarak
boyu, kilosu, yag olgiimleri, fizyolojik dzelliklerden de 20m kosu, Mekik kosusu
dikey sigrama, kalp atim sayisi, sag-sol penge kuvveti, bacak kuvveti 6lgiimleri
alimmustir. Deri kivrim kalinliklar skinfold kaliper (Holtain Ltd. UK) ile + 0.2mm
hassasiyetle olglilmiis, kilolar1 hassaslik derecesi 0,1 kg olan elektronik baskiille
(SECA, Almanya) ol¢iilmiistiir. El penge kuvvetleri i¢in Takei El Dinamometre
(Handgrip) kullanilmustir. Istatistiksel analizde Elde edilen veriler i¢in, SPSS 21,0
programiyla kullanildi. Bu program yardimiyla, iki grup arasindaki farkliliklari
belirlemek i¢in a=0,05 anlamlilik diizeyinde t-testi uygulandi. Sonug¢larin anlamlilik
derecesi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
Karateciler ve giiresciler i¢in yapilan bu testlerin sonuncunda, kilo, kalp atim sayisi,
dikey sigrama, bacak kuvveti, sag pence kuvveti, sol pence kuvveti, durarak sigcrama
20m. Kosu ve mekik kosularinda anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmustir(p>0,05).
Giires ve karate branslarindaki deneklerin antrenman 6ncesin ve sonrasindaki bazi
antropometrik Ol¢limleri ve performans testleri karsilastirildiginda, hem antrenman
oncesi hem de antrenman sonrasi degismeyen bazi farkliklarin ortaya ciktig
goriilmektedir. Antrenmani, Katilan deneklerin fizyolojik, antropometrik ve viicut
yag yiizdeleri {izerinde olumlu etkileri oldugu goriilmektedir. Sonug, olarak 8
haftalik bu c¢alismada uygulanan antrenman programi deneklerin fizyolojik ve
antropometrik Ozeliklerin gelismesinde katki saglamistir. Ayrica, deneklerin
fizyolojik ve antrepometrik 6zeliklerini degerlendirmek i¢in uygulanan bu testler
yeterlidir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman, Karate, Giires



Abstract

The objective of this study is to determine the effects of training program
applied to junior national individual athletes in Izmir on their antropometric and
physiological characteristics. Training program was eight week and measurements
were performed before and after training.

The population of the study is 30 karate and wrestling athletes who are junior
nationals in {zmir. They participated in the research voluntarily. Materials and tests
were applied two times, before and after the 8 week program. After the tests,
physiological and physical parameters were compared based on maximum points.
Demographic features of the participants were name, surname, branch, date of birth,
antropometric features were height, weight, fat percentages, and physiological
features were 20m running, shuttle run, vertical jump, heart beat, right left hand grip
strength, leg strength. Skinfold thickness was measured by skinfold kaliper (Holtain
Ltd. UK) £+ 0.2mm, weights by electronic bascule with 0,1 kg precision (SECA,
Germany). For hand grip tests, Takei Hand Dynamometre was used. For statistical
analysis data, SPSS 21,0 program was utilized. With the help of this program, in
order to determine the differences between two groups, t-test with a=0,05
significance level was applied. The significance level of the results was accepted as
p<0,05.

As a result of these tests for karate and wrestling athletes, there were significant
differences in wieght, heart beat, vertical jump, leg strength, right hand grip
strength, left hand grip strength, standing jump, 20 m. running and shuttle
run(p>0,05). When some antropometric and performance tests of karate and
wrestling participants before and after training program compared, it was seen that
there were some differences unchanged both before and after training. It was
understood that training has positive effects on physiological and antropometric
characteristics and fat percentages of participants. So, this 8 week training program
provided a contribution for participants’ antropometric and physiological
development. Besides, these tests applied to evaluate the antropometric and
physiological characteristics of athletes are efficient.

Keywords: Training, Karate, Wrestling
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1.GIRIS

Spor, bireyin bedensel ve ruhsal sagliginin gelistirilmesini saglayarak, beceri,
Ozgiiven ve bilgi gibi yeteneklerin kazanilmasini1 saglayarak sosyal hayata uyumunu
kolaylastiran en temel faktordiir. Farkli toplumlarla tanisma ve iletisimi saglayan
etkili araglardan biridir. Ulkemizde ve uluslararasi ¢evrede de spor, bireyin kiiltiirel,

ekonomik ve sosyal olarak gelismesinin ana etkenidir.

Birey, spor etkinliklerinde basariyr yakalayabilmek i¢in normal yasamiyla
ilgili olan faaliyetlerinin ¢ok tizerinde bir takim hareket veya harcket serilerini
gostermek zorunlulugundadir. Sporun etkisinin bireyler tarafindan fark edilmesiyle
basar1 ve basarisizligin nedenleri dogal olarak bilimin konusu olmaya basladi ve
sporda basarty1 yakalamak, giiniimiizde yalnizca bilim ile miimkiindiir. Antrenmanin
bir bilim dali olmasiyla birlikte yonetim ve antrenman sistemleri bilim adamlar
tarafindan gelistirildi. Bu sayede spor branglarin kendi teknikleri evrimlesme

gosterdi.

Sporcularin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri ilgilendikleri spor dalina gore
birtakim farklilik gostermektedir. Her spor dalinin kendine 6zgii disiplinleri, kurallar
ve antrenman tiirleri oldugu bilinmektedir. Bu sebepten otiirii spor branslarinin

ithtiyact olan oyuncu tipi de degisiklik gostermektedir (Yolcu, 2012: 1).

Sporcularin fiziksel ve fizyolojik yapilarmin 6n plana ¢ikmasi diger biitiin iilkelerde
de basariy1 yakalamak i¢in bir zorunluluk olarak goériilmektedir. (Akin ve digerleri,

2004).

Giires, tiirlii fonksiyonel 6zelliklerin bir arada bulunmasini 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 (Akyiiz, 2009: 1). Bagka bir ifadeyle, fiziki giic ile
birlikte onu en etkili bigimde kullanma bigimi olan tekniklerin birlestirilmesi sonucu
meydana gelen bir fiziksel aktivitedir. Ortaya c¢ikis ilhamini yirtict yabani
hayvanlarin birbirleri ile yaptiklari miicadelelerden alan bu oyun, zaman igerisinde
farkli kiiltiirlerde farkli kurallar verilerek diizenlenmis olan bir spor dalina
doniismiistiir. Insanhk tarihi kadar eski olmasindan &tiirii, mitolojiye ve efsanelere

konu olmasidan dolay1 bu spor dali, bir¢ok tarihi metinde de yer alan bir fiziksel



aktivite olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Diinyanin biiyiik bir kisminda, farklh
kiiltiirlerin tarihinde kendine yer bulan giires; olimpiyatlarin basladigi donemden beri
varligim siirdiiren bir spor dal1 olarak ¢ok biiyiik bir yaygmliga sahiptir (Ogal, 2007:
1).

Karate-do, bireyin karakterini egitim araciliiyla gelistirilmesini amag olarak
belirlemis bir miicadele sanatidir. Mutlak hedefi kazanmak olmayan, calisma ve
egitim sonucu olarak tecriibe birikimine sahip olarak karakteri miikemmellestirmeyi
hedefleyen bir doviis sanatidir. Bunun yaninda sistematik ¢alisma ve gii¢ araciligiyla
her biri etkili ve giiclii bir silaha dontisen viicudun her kisminin tamamini kullanarak
yapilan, bir nefsi miidafaa seklidir. Karate-do biitiin viicut hareketlerinin bir dengeye
erigsmesini ve bu yol ile viicut hareketlerinin bir biitin halinde olgunluga erismesini
amagclar. Antrendrler ile sporcular arasinda etkilesimin ve yakin iligskinin 6ne ¢iktig
bir spor bransidir (Oktem, 2015: 1). Akkus ve Inal (1999: 7)’a gore ise materyali

insan olan bir savunma sanati dalidir.

Sporla ilgili yapilan arastirmalarda, viicut yapist ve viicut boliimlerinin
fonksiyonlart arasinda ki iligkiler c¢esitli arastirmalarin konusu olmustur. Spor
branslarinda fizyolojik ve psikolojik ozellikler, fiziksel performans kapasitesi ve
antropometrik Ozellikler basariya ulasmada Onemli faktorlerdir (Aydos ve
Arkadaglari, 2009: 3).

Sporcularin fizyolojik ve fiziksel Ozelliklerinin bilinmesi, antrenman bilimi
tizerine ¢alisan bilim adamlarinin spor branglarmma pek c¢ok yenilik getirmesini
saglamigtir.  Antrendrler, antrenman planlarint  bu  bilgiler araciligiyla
gelistirebilmekte ve branglara 6zgii stratejiler meydana getirebilmektedirler (Duyul,
2005: 4).

1.1.Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci, Izmir ilinde yasayan, Giires ve Karate-Do spor dallartyla
milli sporculuk diizeyinde ilgilenen sporcularin antropometrik o&zellikleri ile

fizyolojik 6zelliklerinin incelenmesidir.



1.2.Arastirmanin Onemi

Giires ve karate sporculari igin gerekli olan maksimum fizyolojik kapasite ve
Ozeliklere yarigmalardan Once ulagsmalidirlar. Karate ve giires sporu belirli dakika
veya raundan olustugu i¢in sporcularin kuvvet, siiratte devamlilik ve esneklige
dayanan fiziksel sporlardir. Bireysel sporcular sporun fiziksel yapida ortaya ¢ikardigi
ihtiyaglar karsilayabilmek i¢in fizyolojik ve antropemtrik 6zelliklerinin gelistirmek
zorundadir. Sporcularin fizyolojik ve antrepometrik Ozeliklerin 6lgiim ve testler
sayesinde Ogrenek cikan sonuglara gore fizyolojik eksiklerinin tamamlamasi ve
kendini gelistirmesi a¢isinda 6nemlidir. Bu testler ve arastirmalar karate ve giires

sporuna 6nemli katki saglayacaktir.
1.3.Problem

Izmir ilinde yasayan gen¢ milli karateci ve giirescilerin fizyolojik ve
antrepometik dzeliklerinin arasinda fark var midir? iki kesimin 6n test ve son testleri
sonuglarinin degerlendirilmesinde farklilik var midir? Sporcularin fizyolojik ve
antrepometrik 6zelliklerinde degisiklikler var midir? Sporcularin ilk 6lgtimleri ile son

Olgiimleri arasinda farklik var midir?

1.3.1. Alt Problemler

1-Brans1 giires olan sporcularin antrenman Oncesi ve sonrasi viicut 6l¢lim

degerleri arasinda bir fark var midir?

2-Brang1 giires olan sporcularin antrenman Oncesi ve sonrast bazi

antropometrik 6l¢limler ve performans test sonuclari arasinda bir fark var midir?

3-Brang1 giires olan sporcularin antrenman Oncesi ve sonrasi viicut yag

degerlerindeki degisiklikler arasinda bir fark var midir?

4-Brans1 karate olan sporcularin antrenman 6ncesi ve sonrasi viicut olglim

degerleri arasinda bir fark var midir?

5-Brans1 karate olan sporcularin antrenman Oncesi ve sonrasi bazi

antropometrik dl¢timler ve performans test sonuglart arasinda bir fark var midir?

6-Brans1 karate olan sporcularin antrenman Oncesi ve sonrast viicut yag

degerlerindeki degisiklikler arasinda bir fark var midir?



7-Karate ve giirescilerin antrenman Oncesi ve sonrasi viicut Ol¢iimleri

arasindaki iliski agisindan bir fark var midir?

8-Karate ve giirescilerin antrenman Oncesi ve sonrast bazi antropometrik
Olclimler ve performans test sonuglari arasinda bir fark var midir?

O9-Karate ve giirescilerin antrenman Oncesi ve sonrasi viicut yag
degerlerindeki degisiklikler arasinda bir fark var midir?

1.4. Hipotezler
1-Brans1 giires olan sporcularin antrenman Oncesi ve sonrasi viicut 6l¢glim

degerleri arasinda fark yoktur.

2-Brang1 giires olan sporcularin antrenman Oncesi ve sonrast bazi

antropometrik 6l¢iimler ve performans test sonuclari arasinda fark yoktur?

3-Brang1 giires olan sporcularin antrenman Oncesi ve sonrasi viicut yag

degerlerindeki degisiklikler arasinda fark yoktur.

4-Brans1 karate olan sporcularin antrenman oncesi ve sonrasi viicut olglim

degerleri arasinda fark yoktur.

5-Brang1 karate olan sporcularin antrenman Oncesi ve sonrasi bazi

antropometrik 6l¢timler ve performans test sonuglart arasinda fark yoktur.

6-Brans1 karate olan sporcularin antrenman Oncesi ve sonrasi viicut yag

degerlerindeki degisiklikler arasinda fark yoktur.

7-Karate ve giires¢ilerin antrenman Oncesi ve sonrasi viicut oOlclimleri

arasindaki iliski agisindan fark yoktur.

8-Karate ve giirescilerin antrenman Oncesi ve sonrast bazi antropometrik
Ol¢iimler ve performans test sonuglari arasinda fark yoktur.

9-Karate ve giirescilerin antrenman Oncesi ve sonrasi viicut yag
degerlerindeki degisiklikler arasinda anlamli fark yoktur.

1.5.Varsayimlar

e Arastirmada kullanilan 6l¢lim ve analiz yontemlerinin aragtirma hipotezlerini

test edecek yeterlilikte ve glivenilirlikte oldugu varsayilmistir.



e Motorik Olgiimlerde deneklerin  maksimum  giiglerini  sergiledikleri
varsayilmistir.

e Deneklerin 6l¢iimlerden 2—3 saat 6nce yemek yedikleri varsayilmustir.

e Deneklerin dlgiimler esnasinda i¢ (hastalik, yorgunluk, motivasyon, heyecan,
stres, kaygi vb.) ve dis faktorlerden (gevre faktorii, spor malzemeleri vb.)

olumsuz yonde etkilenmedikleri varsayilmistir.
1.6. Simirhiliklar

e Yapilmis olan bu ¢alisma Izmir ilinde yasayan millilik seviyesindeki erkek
giires ve karate do sporculari ile sinirlt kalmistir.
e Yapilmis olan bu calisma veri toplama araglarindan elde edilen bulgular ve

uygulanan motorik testlerden elde edilen bulgular ile sinirlandirilmastir.
1.7. Tanimlar

Giires: iki sporcunun, boyutlar1 FILA tarafindan belirlenmis minder {izerinde
herhangi bir ara¢ kullanmaksizin, viicudun farkli boliimlerinin ortak caligmasiyla
geceklesen, beceri, kuvvet, dayaniklilik, teknik ve zekalarmi kullanarak, FILA
kurallar1 ¢ergevesinde birbirine {stlinliik kurma miicadelesidir (Aydos ve

Arkadaslari, 2009: 2).

Karate-Do: Ayak, yumruk ve diger viicut boliimlerinin vurmak igin
kullanildigi bir doviis yontemidir. Teknikler kontrollii bir sekilde uygulanir.
Miicadele sporlarinin en bilinenlerinden olan Karate-do bugiin tim diinyada bilinen,
Avrupa’da ve diinyada bir¢ok yarigmasi diizenlenen bir spor dali haline gelmistir

(Soykan, 2009: 3).

Antropometri:  Antros (insan) ve metris (6l¢ii)  kelimelerinin
birlestirilmesinden meydana gelmis bir terimdir (Ozer,1993).Insan viicudunun
boyutlartyla ilgilenen bir bilim dalidir. Viicudun genel ve bdlgesel kisimlarinin
Olciilmesi ve oransal ifadelerinin ortaya cikarilmasiyla ilgili bir tekniktir. Viicudun
genel ve bolgesel yapilarinin degerlendirilmesi i¢in viicudun uzunluk, ¢ap, cevre ve
deri alt1 yag kalinliklarinin bilinmesi gerekmektedir. Antropometri, spor biliminde
oldukca 6nem kazanmis bir teknik olup, iist seviye basari i¢in “viicut tipine gore
spor” ilkesinin benimsenmesiyle Ozellikle yetenek segimlerinde vazgegilmez

olmustur (Ozer, 2009).



Motorik ézellikler: insanm giiciinii ve yetenegini, bedenini, karmasik
nitelikteki motorik spor giicii diizeyini (kuvvet, dayaniklilik, siirat, koordinasyon,

esneklik vb.) belirleyen unsurlardir (Akgakaya, 2009: 4).
2. Genel Bilgiler

2.1 Giires

iki sporcunun, boyutlar1 FILA tarafindan belirlenmis minder iizerinde
herhangi bir ara¢ kullanmaksizin, viicudun farkli béliimlerinin ortak c¢aligmasiyla
geceklesen, beceri, kuvvet, dayaniklilik, teknik ve zekalarmi kullanarak, FILA
kurallar1 ¢ercevesinde birbirine {stiinliik kurma miicadelesidir (Aydos ve

Arkadaslari, 2009: 2).

Giires, biinyesinde barindirdigr 6zellikler bakimindan biitiin organizmay1 ve
onun fonksiyon sistemlerini zorlayan, ozellikle gelisme c¢aginda organizmanin
uyumlu bir sekilde gelismesini saglayan, cesaret, riske girebilme 6zelligi, kazanma
arzusu, kendine giiven gibi olumlu yapiya sahip kisilik boyutlarinm1 kazandiran ve

gelistiren bir spordur dalidir (Baser, 1986: ?).

Giires, gesitli fonksiyonel ozelliklerin bir arada bulunmasini gerektiren bir
spor dalidir. Giires, siiratli reaksiyon zamani, ¢eviklik, kassal kuvvet, néromuskuler
koordinasyon, yiiksek anaerobik kapasite, statik, dinamik miikemmel bir denge,
optimal yiiksek bir aerobik kapasite performansta rol oynayan onemli etkenlerdir.
Giires antrenmaninin amaci ve kapsami da bu 6zelliklerin gelistirmesine yoneliktir

(Bayraktar,2010)

Glires, anaerobik enerji sisteminin baskin olarak kullanildigi, g¢abukluk,
esneklik, denge, siirat, kuvvet, kardiyovaskiiler ve kassal dayaniklilik, koordinasyon
gibi faktorlerin performans lizerinde etkiledigi bir spor dali olarak tanimlanmaktadir

(Gokdemir 2000).

Kasgarli Mahmut, 11.ylizyilda yazmis oldugu Divan-ii Lugati't-Tiirk” adl
eserinde “Calig” ve “Celme” kelimelerinin karsiligimi “Giires” (kiires) diye
tamimlanmistir. Yine bu eserde “calisg1r” kelimesinin karsiligi “Giires¢i” olarak
tanimlanmistir (Tirkiye Giires Federasyonu,

http://www.tgf.gov.tr/tr/index.php/tarihce/ Erisim Tarihi: 02.02.2016).



http://www.tgf.gov.tr/tr/index.php/tarihce/

Kiiltiirel ve Sportif bir etkinlik olan giires kendi igerisinde ikiye ayrilir; sportif

giiresler ve folklorik giiresler

Sportif Giiresler: 1900’li yillarda bati iilkelerinde geliserek ve yoresel
Ozelliklerden etkilenerek ortaya c¢cikmistir. Her iilkenin sportif etkinlikleri
dogrultusunda modernlesmis giires ¢esitlerinden meydana gelir (Arslan,
1984). Sportif gilires uluslararast yarigmalarda iki farkli stilde yapilir
(Colakoglu, 1995):

Serbest Stil: Viicudun tiim boliimleri kurallart uygun bir sekilde tutularak
yapilan giires stilidir.

Greko-Romen Stil: Kalga tizerinden tutularak yapilan giires stilidir.

Folklorik Giiresler: Her tlkenin kiiltiirel varliklar1 iginde bulunan halk
giiresleridir. Her iilkenin toplumsal yasam sekillerinden ilham alinarak ortaya

¢ikarilmistir. Bunlar (Giiven 1992):

Karakucak giires: Tirklerin 6z ve ulusal giiresidir. Orta Asya kokenli bu
giires tiirlinde Tiirkler ylizyillar boyunca yapti ve kurallarinda ¢ok az
degisiklik meydana geldi. Bu giires tiirii, Azerbaycan, Kazakistan,
Mogolistan, Dogu ve Bati1 Tiirkistan gibi bir¢ok tilkede ve Tiirk orijinli
devletlerde yapilmaya devam edilmektedir (Arslan 1984).

Yagh giireg: Tiirklerin yiizyillar boyunca yaptig1 ve yapmaya devam ettigi
kiiltiirel sporlardandir. Yagl giires, ata sporlarimizdan olup karakucak
giiresinin yag siiriilerek yapilanidir. Ulkemizde yagh giires genelde Trakya,
Akdeniz ve Ege bolgelerinde yapilmaktadir (Arslan 1984).

2.1.1.Giiresin Tarihsel Gelisimi

Giires sporunun tarihi, insanlik tarihinin baslangici ile dogmustur. Giires

sporunun insanlik tarihinin baslangicindaki uygulanis amaci yasami siirdiirmektir.

Insanlarin vahsi hayvanlardan ve diismanlardan korunmak i¢in miicadele vermesinde

kafadan tutma, bogma, devirme seklindeki kavgasi daha sonra birbirleriyle gii¢

denemeleri yapmalar1 “Giires” sporu ortaya c¢ikmasini saglamistir. Bu durumlar

gosteriyor ki gilires insanlarin yasama sekillerinin sonucunda ortaya ¢ikmistir
(Gilimiis, 1972).



Ik caglarda giires, bir tiir bogusma seklindeydi. Orta Asya’da Tiirklerin kendi
aralarinda yaptiklar1 giires maglarinda sporculardan birinin 6liimii halinde yapilan

mag sona ererdi (Yildirim, 2007: 1).

Sinoloji alaninda uzman olan profesér D.W. Eberhad, Cin kaynaklarinin Han
zamanindan (M.O. 2. yiizyl) giirese dair bilgiler verdigini ve bu kaynaklarda giiresin
“toslama” isaretiyle gosterildigini, Tiirkistan’in Yen-Ci sehrinde yeni yilin ilk giinii
zirhlarint giymis yigitlerin savastiklarini, yine Tiirkistan’in Kuga sehrinde yeni yilin
ilk glinii at, 6kiiz ve deve giiresleri yapildigimi belirtmektedir. Dinsel olan Miladi ve
Hicri yilbaglarinin yaninda bilimsel bakimdan da 6nem tasiyan eski Tiirklerin yeni
yili olan (9 Mart-M. 22 Mart) giinii doganin yeniden canlanisi ile beraber Tiirk
Ulusunun da sevindigi ve bu sevincini o giin kirlarda biitiin milletle birlikte bayram
yaparak kutladigi bildirilmektedir. Acemlerin “Nevruz ya da Yenigiin” dedikleri bu
giinde kirlarda yemekler yenmekte, spor miisabakalar1 yapilmaktadir. Bu gelenek,
Anadolu’da ve Tirklerin yasadigi diger biitiin yerlerde hala siirdiiriilmektedir. Eski
Tiirklerin, sadece yilbasi bayramlarinda giliresmedikleri, zafer solenlerinde ve
evlenme toylarinda da giires miisabakalar1 diizenledikleri rivayet edilmektedir.
Ayrica hakanlarin da yanlarinda bulundurduklar1 Kirk yigitleri de birbiriyle veya
baska uluslarin glirescileriyle miisabaka yaptiklari bilinmektedir
(http://www.tgf.gov.tr/tr/index.php/tarihce/ Erisim Tarihi: 02.02.2016).

Islamiyet’ten Onceki dénemde her Tiirk bireyinin giirestigi bilinmektedir. Olen
yigitler mezarlarina silahlartyla gomiildiigii ve mezarlarin cevresinde dokuz giin
dokuz gece siiren gilires miisabakalar1 diizenlendigi rivayet edilmektedir

(http://www.tgf.gov.tr/tr/index.php/tarihce/ Erisim Tarihi: 02.02.2016).

Tiirkler ve diger birgok ulus tarafindan yapilmakta olan giires Tiirklerin Islamiyet’i
kabul etmelerinden sonra milli spor olarak yapilmaya devam etmistir. Hz. Ali’nin
savaglarin1 anlatan menkibelerde, yapilan savaslar boyunca savaslarin iginde
siiregelen glireslerden soz edilmektedir. Hz. Hamza ise giinlimiizde yapilmaya
devam eden Karakucak ve Yaglh gireslerin dualarinda giirescilerin piri olarak
amlmaktadir. Bugiin yagl giires yapan sporcularimzin giydigi Kispeti, Iskit
Tirklerine ait kemikten avadanlik {izerine islenen giiresci figiirinde gormek
miimkiindiir.  Osmanli padisahlarindan Fatih Sultan Mehmet’in Edirne’de ve

Istanbul’da giires tekkeleri yaptirdigi ve tekkelerde ii¢ yiizden fazla giiresciye idman


http://www.tgf.gov.tr/tr/index.php/tarihce/
http://www.tgf.gov.tr/tr/index.php/tarihce/

yaptirdigi bilinmektedir. Sultan Abdiilaziz’in Dordiincii Murat’in saltanat devrinde
Kirkpmar giireslerinde basarili olan pehlivanlar saraya alinip giires caligsmalari

sarayda siirdiiriillmistiir (Kose, 1997: 9).

Tiirk giires tarihini ii¢ kisimda ele almada yarar

vardir(http://www.tgf.gov.tr/tr/index.php/tarihce/ Erisim Tarihi: 02.02.2016). Bunlar:

I. Devir: 18. ylizyiln baslarina kadar gelen ve ¢ogunlukla eski tarih

kitaplarinda kisa bir sekilde s6z edilen devre.

I1. 18. yiizyilin baslarindan Koca Yusuf’a kadar (1830-1890) devam eden ve

cogunlukla soylentiler halinde bilinen devre.

I11. Devir; Koca Yusuf’tan giiniimiize kadar belgelere dayanilarak bilinen

devredir.

Tiirkiye’de modern manada giires sporu, 1910 yilinda grekoromen stildeki
caligmalar ile baglamistir  (http://www.turkguresvakfi.org.tr/Gures-Hakkinda-
SorularErisim Tarihi: 02.02.2016).

Tiirkiye’ye Modern anlamda giires sporu 20.yy. baslarinda alafranga giires
olarak geldi. istanbul Besiktas Osmanli Jimnastik kuliibii (BJK) ilk defa giires
brangimi biinyesine katan takim oldu. 1903 yilinda Tiirkiye Idman cemiyeti ittifaki
icerisinde bulunan giires brangi, 1923 yilinda Besiktas Osmanli Jimnastik Kuliibii
bagkan1 Ahmet Fetgari Aseni ve Selim Bey tarafindan Tiirkiye Giires
Federasyonu’nun kurulmasiyla iilkemizde yepyeni bir boyuta ulasti. Minder
giiresiyle ilgilenen Anadolu, Kumkap1 Fenerbahgce, Besiktas, Uskiidar ve Hali¢ Fener
kuliiplerinde yer alan Tirk giires¢ilerin kisisel gayretleri, minder giiresinin
gelismesinde O6nemli rol oynamistir. Ahmet Fetgeri, Tibbiyeli Sami,Vehbi Emre,
Mizikact Danyal, Mehmet Ali Fetgeri, Azhar Kazanci, Kemal Tiirel, Dr. Emin
Stikrii Kurt, Ressam Acar, M. Hami Karayel,Celal Davut Aribal, Hattat Sevket,
Cemal Sek, Seyfi Cenap Berksoy, Diirrii Sade, Ilhami Polater, minder giiresine
onciiliik yapmis Tirk giiresciler
olmustur. (http://www.turkeywrestling.com/koseyazisi-96-Turk-Gures-
Tarihi.htmlErisim Tarihi: 02.02.2016).



http://www.tgf.gov.tr/tr/index.php/tarihce/
http://www.turkguresvakfi.org.tr/Gures-Hakkinda-Sorular
http://www.turkguresvakfi.org.tr/Gures-Hakkinda-Sorular
http://www.turkeywrestling.com/koseyazisi-96-Turk-Gures-Tarihi.html
http://www.turkeywrestling.com/koseyazisi-96-Turk-Gures-Tarihi.html
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Tirk Giiresi, 1923 yilinda Tirkiye Cumhuriyeti’nin kurulmasiyla resmi
yapilanmasini baglatmis; 13 Nisan 1923’de Tiirkiye Giires Federasyonu kurulmus;
FILA’ya iiye olup ilk kez 1924 yilinda Paris’te yapilan olimpiyatlara sporcular ile
katilmislardir ( Avciogullart, 1993 ). Bu olimpiyatlara katilan takimimiz; Diirrii Sade,
Mazhar Cakar Seyfi Cenap Berksoy, Fuat Akbas ve Tayyar Yalaz’dan olusmus ve
milli takimimizi hazirlayan Macar c¢alistirict Raol Peter Tiirkiye’deki minder
giresinin  kurucusu olmustur (http://www.turkguresvakfi.org.tr/Gures-Hakkinda-
Sorular Erisim Tarihi: 02.02.2016). 1936 yilinda Almanya’da yapilan Berlin

Olimpiyatlari’nda 61 kg giirescimiz Yasar Erkan, giireste lilkemize ilk olimpiyat
birinciligini (sampiyonlugunu) kazandirmistir (Y1ldirim, 2007: 2).

2.2 Karate-Do

“Kara” bos, “te” el anlaminda olup, bos el ya da baska bir tabirle silahsiz el
olarak tanimlanabilir. “Kara” ayn1 zamanda “sonu goziikkmeyen bosluk™ olarak da
aciklanmaktadir. 11k olarak “t6” Cin, “de” el (Cin’in elleri) olarak adlandirilmistir.
Daha sonra “Okinawa te” (Okinawa’nin elleri) bir sonraki tanimi ise “Karate jutsu”
ifadesi kullanildi. Burada “Karate” karate, “jutsu” da “teknigi” anlamiyla karate
teknigi olarak isimlendirildi. En son sekillenmis ifadesi ise “bos, silahsiz el”
anlamindadir.(http://karate.gov.tr/?s=karate-do Erisim Tarihi: 04.02.2016).

Karate-do, ellerin ve ayaklarin sistemli bir bicimde egitimleri sonucunda, ani
saldirilarin etkisizlestirilmesinde gergek bir silah gibi etki meydana getirebilecek
giicte olan silahsiz savunma tliriidiir. Kazananin ve kaybedenin kim oldugunu

belirlemek mutlak amag¢ degildir. Karate-do, karakterin egitim yardimiyla

gelistirilmesini hedefleyen bir miicadele sanatidir (http://www.turkkarate.com/karate-
do-nedir/Erisim Tarihi: 04.02.2016 ).

Karate, gereci insan olan bir miicadele sanati1 dalidir. Bu miicadele sanatinda

insan, fizik, ruh ve maharet yonleri ile sekillenir (Arpa, 2014: 25).

Karate-Do, yumruk, dirsek, diz, ayak ve diger viicut boliimlerinin vurus i¢in
bilimsel olarak kullanildig1 bir miicadele sanatidir. Ayak ve el vuruslari ile bloklar ve
ayak siipiirmeleri bi¢imindeki tekniklerin ¢alisilmasi sirasinda rakibe herhangi bir
vurma durumu s6z konusu degildir. Teknikler kontrollii bir bigimde uygulanir.

Diinyada miicadele sporlarmin en bilinenlerinden birisi olarak karsimiza ¢ikan


http://www.turkguresvakfi.org.tr/Gures-Hakkinda-Sorular
http://www.turkguresvakfi.org.tr/Gures-Hakkinda-Sorular
http://karate.gov.tr/?s=karate-do
http://www.turkkarate.com/karate-do-nedir/
http://www.turkkarate.com/karate-do-nedir/
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Karate-do bugiin tiim diinyaya uygulanan, Diinya ve Avrupa Sampiyonalari
diizenlenen, Olimpiyat oyunlarina aday bir spor bransi halini almistir (Soykan, 2009:
3).

Hintli Budist rahipler araciligiyla Cin’de ortaya c¢ikarilmis, Okinawa’da
gelisimi slirdiiriilmiis ve Japonya’da kurallar1 olan bir spor bransi haline getirilmistir.
Karate-Do sporu, ylizyillar boyunca Okinawa’da calisilmis olmasiyla beraber, ancak
20.ytizyilin baglarinda Japonya’ya sokulmus ve sistemlestirilmistir. 1950’li yillarla
beraber karate-do, Japonya’dan biiyiik bir hizla biitiin diinyaya yayilmistir (Dogan,
2003: 23).

Karate-do sporunu diger spor dallarindan farkli kilan ana etken Do
felsefesidir. Uzakdogu miicadele sporlarinin hemen hemen hepsinde var olan bu

diisiince sistemi, zaman i¢inde olgunlagmay1 ifade etmektedir (Dogan, 2003: 24).

Bir sanat olarak ifade edilen karate-do sporunda hedef, ¢elik gibi saglam bir
viicut yapisi, ornek alinan ve olgun bir birey olmaktir. Japonya Karate Federasyonu
ana ilke olarak, karate-do sporunda amacin galibiyet ya da maglubiyet olmadigini,
esas amacimn bireyin kendi karakterini milkemmellestirmesi  olduguna

deginmektedirler (Pfliiger, 1996).

Karate-do savunma sporunun, 1970’li yillarla birlikte giderek bilinirligi
artmaya baglamis ve Karate-do savunma sporu, giiniimiizde binlerce lisansh

sporcunun yaristig1 resmi bir miicadele sporu haline gelmistir (Paydar, 2013: 4).

Karate-Do, kendi iginde geleneksel ve spor karate-do olarak ikiye ayrilir
(http://karate.gov.tr/?s=karate-do Erisim Tarihi: 04.02.2016):

o Geleneksel Karate-Do: Bireyi kendisinin en iyisi olmasi gayreti i¢inde tutan
bir kisisel gelisim yoludur. Geleneksel Karate-Do ’da rekabet algisi ve
yarigmact algisi yerine bireyin egosunu kontrol altinda tutabilme becerileri
one ¢ikar.

e Spor Karate-Do: Koklerini geleneksel Karate-Do ’dan alan ama olimpizm
idealiyle hareket eden modern spor anlayisina sahiptir. Yarigmalar; bedensel
becerilerin  belirli hiikiimlerle degerlendirilmesi anlayisina dayanan,

uluslararasi evrensel sportif kurallar ¢cercevesinde yapilir.


http://karate.gov.tr/?s=karate-do
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Karate-do ¢alismalar {i¢ boliimde ele alinabilir. Bunlar: Kihon, Kata ve Kumite

Kihon:Kihon, karate-do ’da temel teknik calismalarini agiklar. Kihon
caligmalar1 Dachi Waza (durus teknikleri), Uke Waza (blok teknikleri), Atemi
Waza (vurus teknikleri), bunlarin altinda Geri Waza (ayak teknikleri), Te
Waza (el teknikleri) olarak ¢alisilmaktadir. Karate-do c¢alismalarinin en gok
Onemsenen boliimii olan kihon ¢alismalarinda, tekniklerin diizenli bir bicimde
tekrarlanmasi ve sonug olarak miikemmellige erisilmesi hedeflenir. Kihon’da
yarisma yoktur, temel tekniklerin Ogretilmesi ve gelistirilmesi hedeflenir
(Turkeri, 2007: 2-3).

Kata: Karatede-do ’da kullanilan en basit bir teknik bile tarihte uzun bir
smnama yanilma siireci icerisinde gelistirilmistir. Zihinde tutulan, hatirlanan
ve birbiriyle karsilastirilan izlenim ve miicadele pratiklerinin meyvesidir.
Katalar, bu hareketlerin unutulmamasi, tek tek korunarak gelecek nesillere
taginmast amaciyla olusturulmus bir ¢esit bilgi bankalaridir. Her kata
koreografisi daha onceden bilinen; belirli gii¢, ritim, denge ve siirat gibi
faktorlere bagli hareket dizinlerinden olusan antik ve tdrensel sablondur.
Yarigsma anlaminda katayr olusturan hareketlerin zarafeti uygulayicinin
mabharetiyle birlestiginde ortaya gorsel bir biitiinlik cikar. Yarigmalarda
uygulayict teknik aktarimlarma kattigi bigim ve jest gilizelligini erdemli
tavirlariyla bulusturdugu an puan vericileri ve izleyenleri cezbeden bir estetik
sergilemis olur (Okus, 2012: 55).

Kumite: Bir partnere kars1 belirli kurallarla yapilan danigikli ya da serbest
miicadele yontemidir. Antrenman ya da yarigma amacina gore programlanmis
bircok uygulama modeli vardir. Serbest kumite, yarismaci agisindan bir ¢esit
cesaret, meziyet ve irade gosterisidir. Spor karatede miisabakalar daha
onceden belirlenmis yas, siklet ve sporcunun yeterliligini ifade eden kusak
seviyesi gibi kategoriler iizerinden organize edilir. Yarigma kurallar1 birinci
dereceden sporcu sagligint koruyan uluslararasi kriterlere baghdir.
Karsilasmada eldiven, kask, dislik, self guard, dizden ayakiistiine kadar
kaplayan ayaklik gibi koruyucu ekipmanlar kullanilir. Yarisma kriterlerine
uygun gosterilen her teknik; siirat, giic, denge, estetik, zamanlama, kontrol
gibi beceri gerektiren detaylariyla degerlendirilerek puanlanir. Puanlamayi

yapan hakem paneli bes kisiden olusur (Okus, 2012: 55).
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Karate-Do Miisabakalari

Karate-do miisabakalarinda ekseriyetle darbeler hedefe bes santimetre kadar
bir mesafede igerisinde durdurulur. Bu sekilde bir veya birkag say1 toplanir. Baglica
hedefler arasinda yiiz, gogiis, bas, gozler ve kasiklar yer almaktadir. Giliniimiizde
batili iilkelerin uyguladigi “Tam Temas” yani genel adiyla “full contact” Kkarate
miisabakalarin da ayaklar1 ve kasiklar1 koruyucu aparat, dis koruyucusu, siingerler ve
tozluklar bulunmaktadir. Bu sayede ciddi yaralanmalarin &niine gecinilmesi
amaglanmustir (Ziytak, 2011: 12).

Karate-do miisabakalarinin siiresi iki ya da ti¢ dakikadir ve hakemin “hajime”
(Basla) komutuyla miisabakaya baslanir ve “yame” (dur) komutuyla durulur. Karate-
do miisabakalarinin berabere bitmesi gibi bir durum yoktur. Bu durumdan dolay1
puanlar esit olmasi durumunda ya da sporculardan birinin sadece bir puanla 6nde
tamamladigi durumlarda miisabakayr kimin kazandigi, biitiin hakemlerin katildigi
toplantt sonucunda oy c¢oklugu veya oy birligi ile alinan kararla ilan edilir.
Sporculardan hangisinin iistiin oldugunu anlamak i¢in {i¢ defa iki ya da ti¢ dakikalik
uzatmalarla miicadeleye devam edilir. Son uzatmanin igerisinde ilk sayiyr alan
miisabakanin galibi olur. Miisabakada sporcular boyun, gogiis, bas ve yiiz boliimiine
bes santimetre civarinda yaklagacak bi¢imde karate tekniklerini uygularlar ve iyi
zamanlama, sportif davranig, kuvvetli uygulama, iyi sekil, dogru mesafe gibi sartlar

dikkate alinarak hakemler tarafindan puanlanirlar(Ziytak, 2011: 12).
2.2.1 Karate-Do’nun Tarihsel Gelisimi

Karate-do, ilk kez Okinawa’da ortaya c¢ikmaya baslamistir. Okinawa kenti,
suan Japonya’ya ait olan Ryu Kyu adalarinin en biiyiigii, eski Ryu Kyu Kralliginin
merkezidir. Okinawa’nin yerlileri el anlamma gelen “Te” admi verdikleri bir
savunma sporu ¢aligmaktaydilar. Okinawa’nin Cin etkisine girmesi ile Cin kiiltiirii
yogun bir sekilde Okinawa’ya girmistir. Bu etkiye girisle beraber Cinli tiiccarlar ve
denizciler Okinawa’ya daha fazla ilgi gostermeye basladilar. Cinli gemiciler ve
ticcarlar Cin’deki silahsiz miicadele sanatlarindan o6zellikle Cin Kemposu’nu
getirdiler. Okinawa’nin yerli halkinin eskiden beri calistiklar1 “Te” sporu ile Cinli
gemici ve tiiccarlarin adaya tasidiklart Cin Kemposu’nun karigimindan yeni bir
silahsiz miicadele sanati belirmeye basladi. Bu yeni silahsiz miicadele sanati Cin

kokenli ve Okinawa karakterli bir forma sahipti. Ortaya ¢ikan bu yeni form, karate
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sporunun temellerini olusturmaktadir. Bu yeni formun temelleri 14.yiizyilda atildi.
Bu tarihten itibaren Okinawa kenti Uzakdogu doviis sanatlarinin, 6zellikle karate

sporunun karakterize edildigi bir kiiltiir merkezi oldu (Dogan, 2003: 28-29).

Okinawa’da zaman zaman Cin ve Japon isgalleriyle yonetim degisiklikleri
meydana gelmistir. Bu isgallerle beraber, isgalciler halka bazi kisitlamalar getirdi. Bu
isgalcilerden Kral Sho Shin asker disinda herkesin kor bicaklar dahil tagimasini
yasakladi. Bu yasaklarla kral, insanlarin sanat ve felsefe ile ugragmalarini istiyordu.
Ama bu yasaklar silah olarak sadece ¢iplak el ve ayaklarin kullanildig1 karatenin

gelisimini hizlandird1 (Dogan, 2003: 29).

17.ylizyilin baglariyla beraber Okinawa, Japon Satsuma Kabilesi tarafindan
isgale maruz kaldi. Isgal ile birlikte silah temin edinilmesi, kullanilmasi ve silahsiz
miicadele sanatlarinin ¢alismasi yasaklandi. Yaklagik ii¢ asir siiregelen bu yasaklama
doneminde karate-do asil smifga biiyliik bir gizlilikle ve sadece anlatim yoluyla
calisildi. Karate do ustalari, ya aile fertlerine ya da akraba ¢ocuklarinin olusturdugu
kiigiik gruplara gizli ders veriyor ve hicbir kayit tutmuyorlardi (Alkan ve Colaklar,
2001:8).

Silah kullaniminin ve silahsiz miicadele sanatlarinin c¢aligtirilmasinin Japon
Satsuma Kabilesi tarafindan yasaklamasi Okinawa insanini kendini savunma
konusunda cesitli arayiglara yoneltmistir. Bu baglamda Okinawa insaninin yoresel
olarak yaptiklar1 danslarinda bile karate-do hareketlerini unutmamak icin

kullandiklar1 bildirilmektedir (Gichin, 1996: 57)

Ug¢ yiizyil dolaylarinda devam etmis olan yasaklama doneminde
okinawa’daki c¢esitli kentlerde, karate c¢alismalarinin gizli olarak devam
ettirilmesinden otiirli farkl kisiler tarafindan cesitli ekoller ortaya cikarilmistir.
Bunlara Shorin Ryu ve Shorei Ryu 0Ornek olarak verilebilir. Japon Satsuma
Kabilesi’nin Isgalinin 1875 yilinda sona ermesiyle beraber déviis sanatlarina getirilen
yasaklamalar kaldirildi. Bdylelikle Okinawa karatesinin en biiylik gelisimi bu

donemde meydana gelmis oldu(Alkan ve Colaklar, 2001: 9).

On dokuzuncu ylizyilin ikinci dénemi ile yirminci yiizyilin ilk dénemi karate
do agisindan verimli gegmistir. Ayni1 zamanda 1901 yilinda Yasatsune Ankoltosu,

Kanryo Higonna, Azato, Funakoshi Gichin ve Chojan Miyagi gibi karate do’nun
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bliyiilk wustalar1 yasamistir. Yirminci yiizyilin ilk ddneminde Yasatsune
Ankoltosu’nun ¢abalariyla karate do, ilk defa Okinawa’da bulunan okullarda beden

egitimi dersi olarak girmistir (Dogan, 2003: 30).

Karate sporunu modernize eden Funakoshi Gichin, Karate’yi Japonya’da
tanitirken pek ¢cok Okinawa’li Karate iistad1 da, kendi ekollerine taban olusturmak
icin Japonya’'nin Tokyo, Osaka ve Kyoto sehirlerine gelirler. Bu ekollerden sadece
dordii gliniimiiz Diinya Karate Federasyonunca taninmaktadir. Bunun amaci Diinya

Karate’ sinde en 6nemli dort stille bir standardizasyonu saglamaktir (Dogan, 2003:
36).

Bu dort ekolden birisi Shito Ryu’ dur. Temeli Okinawa’ da atilmis olan
ekoliin kurucusu Kenwa Mabuni’ dir. Kenwa Mabuni ekoliinii 1929’ da
Okinawa’dan Japonya’ nin Osaka kentine gelerek tanitmistir. Bir diger ekol Goju
Ryu’ dur. Chojun Miyagi tarafindan kurulan ekol, 1930’ da Japonya’ nin Kyoto sehri
Butotukan Festivali’ nde tanitilmistir. Wado Ryu ekolii Funakoshi’ nin sekiz yillik
talebesi Hironori Ohtsuka tarafindan kurulmustur. Ohtsuka ekoliinii 1930’ Iu yillarda
tanitmistir. Shotokan ekolii ise Karate sporu igerisinde en ¢ok taninan ve Diinya’ da
en yaygin olan Karate stilidir. Bu isim Funakoshi’nin talebeleri tarafindan, dojosuna
isim olarak verilmis, boylece Funakoshi’nin stili Shotokan olarak adlandirilmistir
(Dogan, 2003: 36).

Karate do sporu, ikinci diinya savasina kadar sadece Japonya’da taninirken
ikinci diinya savasinin bitimi ve A.B.D.’nin Japonya’y1 isgal etmesiyle ve Amerikali

subaylar araciligiyla diinyaya yayilmistir (Dogan, 2003: 37).

Tiirkiye’de karate-do sporunu sistemli bir sekilde tanmitip, yayma
caligmalarinda bulunan ilk kisi Hakki KOSAR’dir. Bu ag¢idan Hakki KOSAR igin
Tiirk karate-do sporunun kurucusu denebilir(Dogan, 2003: 49).

Judo’ nun Tiirkiye’ deki ilk dnderleri, Ibrahim Oztek, Namik Ekin, Berkol
Okten, Natik Canca ve Metin Altizincir Judo’ yu tanitma ve gelistirme safhasinda
Karate-do’ ya ait savunma ve saldir1 teknikleri ile ¢esitli kiriglar yaparak Karate-
do’yu da tanitmaya calismak igin gayret gostermislerdir. Karate-do sporu, 1980
yilinda Judo Federasyonu biinyesine alinarak resmilestirilmis, 1990 yilinda ise

bagimsiz Tiirkiye Karate Federasyonu kurulmustur (Sénmez, 2014: 7).
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Karate ve Giires Sporunda Motor Ozellikler ve Onemi

Karate-do sporunda gerekli olan motorik 6zellikler; reaksiyon siirati, kuvvet
siirati, siiratte devamlilik, kuvvette devamlilik, Aerobik ve anaerobik dayaniklilik ve
esnekliktir. Bu elementleri gelistirmek i¢in temel antrenmanlardan, yiiksek
performans antrenmanlarina kadar tiimiinden faydalanilabilir (S6nmez, 2003).
Tekniklerin siirat, esneklik, mobilite, kuvvet, reaksiyon siirati, koordinasyon,
dayanmiklilik ve patlayiet kuvvet gibi motorik  Ozelliklerle desteklenmesi
gereklidir(Ziytak, 2011).

Glires; anaerobik enerji sisteminin baskin olarak kullanildigi, kuvvet, siirat,
cabukluk, esneklik, denge, kassal ve kardiovaskiiler dayaniklilik, koordinasyon gibi
faktorlerin performansi etkiledigi bir spor dali olarak da tanimlanmaktadir (Aydos ve
Ark., 2009; Akgiin, 1992; Baykus, 1989; Johnson ve Cisar, 1987; Macdougall ve
Ark, 1984). Giires de sadece rakibi yenmek i¢in yapilan oyunlarindan olusan
miicadele degil ayn1 zamanda tist diizey dayaniklilik (aerobik, anaerobik, solunum
fonksiyonlar1), kuvvet, esneklik, siirat, cabukluk, denge, reaksiyon ve strateji gibi

sportif performans ve kontrol gerektiren bir spordur (Yoon, 2002).
2.3.Karate ve Giires Sporunda Siirat Calismalar1 ve Onemi

Sportif Karate’ de ¢ok dinamik miicadele ile hizli teknik kombinelerinin yan1

sira, muhtesem bacak teknikleri ve atma teknikleri goriiliir (Hausner, 2000).

Siirat yetenegi birgok spor tiirlinde verimliligi belirleyen 6nemli bir motor 6zellik
oldugu icin sportif oyunlar ve ikili miicadeleye dayali spor tiirlerinde miimkiin
oldugunca erken yaslardan itibaren amaca yonelik olarak egitilmesi gerekir(Bompa,

1998).
2.4.Karate ve Giires Sporunda Kuvvet Calismalari ve Onemi

Kuvvet ile siirat iligkisini kavramak kuvvet ve siirati gelistirmek icin, kisinin
neden ve nasil antrenman yapmasi gerektigini ve bunlar ic¢in, basitlestirilmis temel
ilkelerin neler oldugunun ortaya ¢ikarilmasina yardimci olmaktadir (Konter, 1997).
Karate bransinin yapist ve karakteristik ozellikleri ve miisabaka ortami dikkate
alindiginda, durus sekilleri ve ani ataklar, ani yon degistirmeler, cabukluk,

dayaniklilik ve ayn1 zamanda patlayict kuvvet, hiz, teknik, taktiklerin yerinde ve
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zamaninda kullanilmasi, viicut esnekligi, cesaretli tutum ve davraniglarin

kazandirilmasi, 6gretilmesi ve gelistirilmesi 6nemlidir (Gtizel ve ark., 2010).

Giirescilerde Kuvvet, kasin kasilma fonksiyonu ile ortaya ¢ikan insanin temel bir
ozelligidir. Kuvvet, genel olarak su sekilde siiflandirilmaktadir; maksimal kuvvet,
cabuk kuvvet ve kuvvette devamliliktir. Bununla birlik de siniflandirma igerisinde
Gug¢’inde maksimal kuvvetin igerisinde bir siniflandirma olarak kabul edilebilir.
Giirescilerin uyguladig: ¢esitli tekniklerde izometrik gii¢ kadar, kuvvet ve giic hem
ist hemde alt eksiremite i¢in 6nemli oldugu belirtilmistir (Utter et al., 1998;Callan et
al., 2000; Kraemer et al., 2001). Giires de rakibe iistiinliik saglayabilmek ve yenmek
icin kuvvet ve gii¢ 6nemli rol oynamaktadir (Sharratt,M.T.1984).

2.5.Antropometrik Ozellikler

Antros (insan) ve metris (6l¢ii) kelimelerinin birlestirilmesinden meydana
gelmis bir terimdir (Ozer,1993). Insan viicudunun boyutlariyla ilgilenen bir bilim
dalidir. Viicudun genel ve bolgesel kisimlarinin 6lgiilmesi ve oransal ifadelerinin
ortaya c¢ikarilmasiyla ilgili bir tekniktir. Viicudun genel ve bolgesel yapilarinin
degerlendirilmesi icin viicudun uzunluk, ¢ap, cevre ve deri alt1 yag kalinliklarinin
bilinmesi gerekmektedir. Antropometri, spor biliminde olduk¢a 6nem kazanmis bir
teknik olup, iist seviye basar1 i¢in “viicut tipine gore spor” ilkesinin benimsenmesiyle

ozellikle yetenek segimlerinde vazgecilmez olmustur (Ozer, 2009).

Panero ve Zelnik ise antropometriyi bireyler ve gruplar arasindaki farklari
saptamak tiizere insan bedeninin Ol¢iimii ile ugrasan bir bilim dali olarak

tanimlamaktadirlar (Cimen, 2012: 11).

Viicut kompozisyonunun dis 6zellikleri dikkate alinarak yapilan ve fiziksel
yapt Ozelliklerine dayali olarak belirtilen bir siniflama olan somototip, antrepometrik

Olctim yardimiyla elde edilir (Harbili, 2003).

Ulkemizde sporcularin viicut bilesimi ve somatotip o6zellikleri ile ilgili
caligmalarin sayisinin giderek artmakta olusu dikkat ¢ekicidir. Viicut bilesenlerinin
oranlari, uygulanan spor dalina gore farklilik gostermekte ve bu farkliliklar
sporcunun performansini etkilemektedir. Bu nedenle tlilkemizdeki sporcularin farkli

spor dallarina yonlendirilmesi agisindan, uygulanan spor dalinin viicut bilesimi
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degerlerinin ve somatotip O6zelliklerinin bilinmesi 6nemlidir (Bektas ve Dig.,2007:

53).

Spor antropometrisinin amaci; sporcunun viicut yapisiyla ilgili olarak sportif
uygunluk diizeyi ve amaca uygun olarak yapilan diizenli antrenmanin neden oldugu

fiziksel gelisimle degisimlerinin, genel ve 6zel kosullarinin arastirilmasidir (Elibol,
2000:).

Beden bolamlerinin, uzunluk, genislik ve ¢evre olarak birbirlerine oranlari,
sportif aktivitelerde mekanik yonden kimin daha avantajli oldugu konusunda bilgi
verir. Bunun i¢in her spor dali ile ilgili olarak bu oranlarin bilinmesi gerekmektedir
(Cakiroglu ve Arkadaglari., 2002).

Sekeroglu (2005), antropometrinin kullanildig alanlart su sekilde tarif etmektedir:
1- Insanin somatik yapisinin incelenmesinde

2- Insan 1rk tipinin belirlenmesinde

3- Kisinin gruptan biyotipolojisi agisindan farkinin elde edilmesinde

4-Toplumun tiimiinii veya belirli bir kullanici grubunu igeren tasarim kriterlerinin

gelistirilmesinde
5- Kullanilan her tiirlii ara¢ ve aygitin tasariminda
6- Cesitli mobilya sanayisinde

7- Hastane, egitim yapilari, igyerleri vb. gibi insanin i¢inde bulunabilecegi her tiirli

i¢ mekanlarin tasariminda

8- Askeri-sivil amagh iiretim yapan giyim sanayisinde
9- Kriminolojide, tipolojinin belirlenmesinde

10- insan-makine sistemlerinin tasariminda

Antropometrik bilgiler giiniimiizde yukaridaki kullanim alanlarimin disinda,
ticari anlamda da 6nem kazanmaktadir. Spor malzemeleri iiretim firmalar1 malzeme
imalatinda standartlar1 olusturabilmek igin genellenebilecek bazi bilgilere ihtiyag

duymaktadir. Ornegin: Ayakkabu iiretim normlari, satilmasi planlanan iilke insaninin
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yaklasik standartlarma uygun olabilmelidir. iskandinav Ulkelerinin insanlarma gére
ayarlanmig ayakkabi standartlarinin Orta Asya, Cin havzasinda uygun karsilik

bulamayacagi aciktir (Tiirkeri, 2007: 13).
2.6.Motorik Ozellikler

Insanin temel motorik &zellikleri; giiciinii ve yetenegini, bedenini, karmasik
nitelikteki motorik spor giicii diizeyini belirleyen unsurlardir. Bu 6zellikler
antrenman siirecinde yapilan her motorik spor hareketinin temelidir ve basta yer alan
sartidir. Antrenman uygulamasinda, bilindigi iizere taktik, teknik antrenman ve
kondisyon antrenmani bi¢iminde bir ayrim uygulanmaktadir. Modern antrenman
uygulamasindaki ayrim ise “Temel motorik Ozellikler” ve “Teknik beceriler”
seklinde olmaktadir. Motorik 6zellikler insanin verimlilik derecesine ve uyum
yetenegine gore farklilasirlar. Bu oOzellikler insanin temelinde bulunmaktadirlar,
ogrenilmezler ama gelistirilirler. Bir ana motorik 6zelligin gelisiminin sonucu ise
ancak diizenli olarak yapilan bir antrenman siireci boyunca, organik ve fonksiyonel
uyum slirecinin gerceklestirilmesinden sonra belirginlesir. Gelisim derecesinde giic
kontrolleri ve testlerle belirlenir (Akgakaya, 2009: 4). Motorik ozelliklere kisaca

deginecek olursak:
2.6.1.Ceviklik

Ceviklik, bir noktadan bir baska noktaya hareket ederken viicudun yoniini
miimkiin oldugu diizeyde kolay, akici, hizli ve kontrollii olarak degistirebilme
kabiliyetidir (Ozkan ve Arkadaslari, 2009).

Ceviklik, bir hareket serisi icerisinde ¢ok hizli bir bigcimde yon degistirmeler
sirasinda eklemlerin ve viicudun uzayda dogru konumda olmasii saglayan bir
kontrol ve koordinasyon becerisi seklinde isimlendirilmektedir (Sheppard ve Young.
2006).

Ceviklik performans sporlarinda hizli bir sekilde yon degistirme kabiliyetiyle
tanimlanmaktadir, yani tiim viicudun, uyarici faktore tepkiyle hizli bir sekilde konum
degistirmesidir (Shephard ve Young. 2006). Ozetlenecek olursa sporcunun oyun

icindeki pozisyonunu degistirme hizi ile baglantilidir.
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2.6.2.Dayamkhhk

Dayaniklilik, genel bir tanimla sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga
katlanma giiciidiir (Gilinay ve Yiice, 2008). Fizyolojik olarak insanin maksimal
dayanikliligi, insanin maksimal aerobik kapasitesi olarak adlandirilir (Agikada ve
Ergen 1990).

Dayaniklilik kabiliyeti, hemen her spor tiirinde 6nemli bir roli vardir. Hem
yarisma kuvvetinde hem de antrenman sirasindaki yiiklenmeler ve uzun bir siire
stirdiirtilen statik ya da dinamik ¢aligmanin verdigi yorgunluga karst koyma yetenegi

bakimindan da ¢ok onemlidir (Tutkun, 2005).

Dayaniklilik, statik ve dinamik ¢aligmanin yarattigi yorgunluga miisabaka
igerisinde ya da antrenman boyunca karsi durabilmek igin biitiin spor branslarinda
onemli bir etken olarak kabul edilmektedir. Bu sebepten dolayr dayaniklilik
antrenmanlarina ¢ok biiyilk onem verilmektedir. Dayanikliligi gelistirmede hem
anaerobik hem de aerobik yeterliligin gelisimi mevzu bahistir. Yapilan dayaniklilik
antrenmanlariyla kilcal damarlarin aktiflesmesi, kalbikstroke voliimiiniin artmasi ve

maksimal oksijen kapasitesinde gelisim saglanir (Giinay ve Yiice, 2001).
2.6.3.Siirat

Sporda gerek duyulan motor yeteneklerden biri de siirattir. Siirat ¢ok hizli bir
sekilde yol alma ya da hareket etme niteligidir. Siirat, viicudu bir biitiin halinde ¢ok
hizli hareket ettirme yetenegidir. Daha cok dogustan gelen bir oOzelliktir ve
antrenmanla pek degiskenlik gostermez. Ancak siirat, gelistirile bilirligi sinirli bir
ozellik gostermesine ragmen sezinleme, algilama, konsantrasyon, koordinasyon ve

cabuk kuvvet gibi ¢aligmalarla iist diizeye cikarilabilir (Goral ve ark, 2006).

Reaburn ve Jenkins’e (1996) gore siirat; viicudun tiimiinii ya da viicut
boliimlerini uygun hareket genisligi agilariyla en kisa zaman dilimi igerisinde hareket
ettirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Bagka bir tanima gore ise, kisinin bir
hareketi veya hareketleri miimkiin oldugu kadar yiiksek hizda yapmas1 ya da kendini
en yliksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirme yetenegi olarak tanimlanabilir

(Sevim, 2002).
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Siiratin olugsmasinda sinir sistemi, kuvvet, esneklik, hareketlilik, kaslarin
rejenerasyon diizeyi, teknik becerilerin kapasitesi ve biyokimyasal mekanizma
onemli yer tutar (Tavsan, 1997). Siirat dig ortamdan gelen uyarilarin en biiyiik bir
hizla algilandigi, cevaplandig1 ve 6zellikle motor impulslarin uyar1 merkezlerinden

hedef organlara (kaslara) hangi hizla ulastigina baghidir (Krejci ve Koch, 1984: 73).

Siirati etkileyen bazi faktorler s6z konusudur. Bunlara bakilacak olursa (Gogtepe,

2013: 9-10);

1) Fizyolojik faktorler; oksijen kapasitesi, nabiz ve dolagim sistemi,
néromuskular fonksiyonlar, koordinasyon, kas giicii, kaslarin esnekligi, kas
tipi, kaslarin uzunluk ve caplar, laktik asit diizeyi, enerji sistemleri, yag orani
gibi 6zelliklerdir.

2) Antropometrik faktorler; yas, boy, kilo, cinsiyet, anatomik 6zellikler, viicut
kompozisyonu gibi 6zelliklerdir.

3) Motorik faktorler; kas kuvveti, dayaniklilik, koordinasyon, hareketlilik,

kuvvet-koordinasyon iliskisi gibi 6zelliklerdir.

Cabukluk ve cabuk kuvvet ile yakin iliskisi vardir. Cabukluk; kaslarin
miimkiin olan en kisa zamanda dis direnclere karsi, viicut ya da viicudun bir kisminin
direncine ragmen eklemleri harekete gegirebilme ozelligidir (Murath ve Sevim,

1977: 12).
2.6.4. Kuvvet

Kuvvet igsel ve dissal direnglerin {istesinden gelen kas sinir kapasitesi olarak
tanimlandig1 gibi bir dirence karsi koyabilme yetisi ya da bir direng karsisinda belirli
Ol¢iide dayanabilme yetisi olarak ta tanimlanir. Biyolojik yaklagimla kuvvet
sporcunun bir kiitleyi (kendi viicudu, rakip ya da bir arag) hareket ettirme yani bir
direnci yenebilme ya da onu kas ¢alismasi ile etkileme anlamina gelen bir kavramdir.
Kuvvet, kisinin bir dirence karst koyabilme veya bir aract ya da kendi viicudunu

hareket ettirebilme yetenegidir (Demir, 2005).

Kuvvet bir kitleyi hareket ettirmek ve direnci asmak i¢in kas sisteminin
yetenegidir (Wohlfahrt, 2002; S6nmez, 2014).
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Kuvvet insan bedeninin sagligi icin énemli bir parametredir. Iskelet-Kas
sisteminin  istikrarin1  saglamak icin, eklem yapilarim1  yaralanmalardan

korur(Kushutani, 2009).

Sportif agidan kuvvet, organizmanin kas, kemik, eklem ve bantlar araciligi ile
olusturdugu ve belli bir enerjinin kullanilmasiyla ortaya konulan biiyiikliiktiir

(Sénmez, 2014).

Kuvveti etkileyen bazi faktorler vardir bunlara deginecek olunursa (Gogtepe,
2013: 8);

1) Morfolojik-fizyolojik faktorler; sporcunun antropometrik Ozellikleri, kas
metabolizmasi gibi 6zellikleridir.

2) Koordinatif faktorler; morfolojik ve fonksiyonel yeteneklerin isbirligini
kapsar. Kaslar aras1 koordinasyon ve kas i¢i koordinasyon olmak {izere ikiye
ayrilir.

3) Motivasyonel faktorler; sporcudaki motivasyon gii¢ ise, sporcunun kuvvet

rezervlerini en iyi bigimde kullanmay1 saglar.

Kuvvet kendi icerisinde ikiye ayrilir; Genel Kuvvet ve Ozel Kuvvet. Genel
kuvvet, herhangi bir spor dalina yénelme olmaksizin tiim kaslarin kuvvetidir. Ozel
kuvvet ise herhangi bir spor dalina 6zgii gereksinim duyulan kuvvettir (Diindar,
1998).

2.6.4.1.Genel Kuvvet

Genel kuvvet tiim kuvvet programinin temeli sayildig: i¢in, antrenmana yeni
baslayan sporcularin ilk birka¢ yilinda ya da hazirlik evresinde 6zenli bir bigimde

gelistirilmelidir (Saygi, 2012).
2.6.4.2.0zel Kuvvet

Ozel kuvvet antrenmaninin amaci, kuvvet uygulamasini amaca uygun hale
getirmek ve spor tiirlinlin gereksinimi  dogrultusunda kuvvetin  seyrini
gerceklestirmektir. Bu nedenle her spor tiiriiniin kuvvet gereksinim profilinin

olusturulmasi gerekir (Karayel, 2009).
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2.6.4.3.Maksimal Kuvvet

Maksimal Kuvvet biiyiik dis kuvvetleri agmak i¢in gerekli olan kuvvet
tirtidiir (Wohlfahrt, 2011). Maksimal kuvvet performans giiciinii etkileyen temel bir
niteliktir. Maksimal kuvvet arttiginda genellikle kuvvetle baglantili diger
degiskenlerde gelisecektir. Bu yiizden kuvvet gelisimine bagli olarak gii¢ yetenekleri
de artacaktir ( Aktan, 2006). Maksimal kuvvet gelisime yonelik caligmalara
erkeklerde 14-16 yaslarinda haftada 1-2 antrenmanla baslanmali, 16-18 yaslarinda
haftada 2-5 antrenmanla yiiklenme arttirilmali ve 18-20 yaslarindan itibaren yiiksek
verim antrenmanlar1 uygulanmalidir. Kizlarda ise maksimal kuvvet antrenmanlari
12-14 yaslarinda haftada 1-2 antrenmanla baslanmali 14-16 yaslarinda hafta 2-5
antrenmanla yliklenme arttirilmali ve 16-18 yaslarindan itibaren yiliksek verim

antrenmanlari uygulanmalidir (Bavli, 2009).
2.6.4.4.Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet; genellikle kisa zamanda ¢ok kuvvet gelistirebilmeyi anlama
yetenegidir (Bohl, 2010).Cabuk kuvvet, bir kas veya kas grubunun, miimkiin olan en
biiyiik kuvvetle ve miimkiin olan en kisa siirede (saniye) gerekli olan hareketi
uygulayabilmesidir (Aktaran: Kurt, 2011). Bompa (2003) Iki yetenegin, kuvvetin ve
stiratin bir tirlini olan ¢abuk kuvvet, en kisa zaman araliginda en yiiksek kuvveti

sergileyebilme yetenegidir (Aktaran: Kurt, 2011).
2.6.4.5.Kuvvette Devamhlik

Kuvvette devamlilik (kassal dayaniklilik), kuvvet temel olmak iizere, kuvvet
ile dayanikliligin sentezidir. Kuvvetin sergilenmesinde dayanikliligi-devamlilig
ifade eden kassal dayaniklilik; baskin yetenegin kuvvet oldugu sporlarda
yorgunlugun {stesinden gelebilme ve sporcunun kuvvetini devam ettirebilme
yetenegidir. Kassal dayamiklilik, tepki, sprint, sigcrama, atma, ¢ekme, vurma, ve
patlayic1 kuvvet dayaniklili1 gibi alt formlarda incelenebilir (Kurt, 2011). Kuvvette
devamlilik, stirekli kuvvet gerektiren ¢aligmalarda organizmanin yorulmaya kars
gosterdigi direng yetenegidir. Kuvvette devamliligr gelistirmek i¢in ¢alisma, az
yiiklenme ve ¢ok tekrar sirasi ile yapilir. Calismalarda yiik yerine tekrarlar arttirilir.
Caligma araliksi1z uygulandigindan kas dayaniklilig1 saglanir. Bu ¢aligmalar hazirlik

evresinde ve miisabaka devresinde kullanilir (Kurt, 2011).
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2.6.5.Cabukluk

Cabukluk; miimkiin olan en yiiksek seviyede, Reaksiyon ve hareket siiratine
ulasmaktir (Lenz, 2006). Cabukluk; bir uyariciya yanit olarak tiim viicut

hareketlerinin hiz veya yon degistirmesidir (Peak Performans Dergisi, 2014).
2.6.6.Dayamkhhk

Sporda dayaniklilik "Uzun siire devam eden yiiklenmelerde yorgunluga karsi
koyabilme yetenegi ve biinyenin akabinde siiratle kendini yenilemesi” olarak
tanmimlanmaktadir (Sevim, 2007).Dayanikliligin en 6nemli fizyolojik kriterlerinden
biri olan Maksimal Oksijen Tiiketimi (VO2maks) aerobik dayanikliligin en iyi
gostergesi olarak kabul edilir (Erséz ve Ark., 2009)

Aerobik dayaniklilik, organizmanin oksijenli ortamda uzun siire yorgunluga
kars1 koyma yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Bu 6zellikteki bir dayaniklilik da
kendi arasinda, kisa siireli aerobik dayaniklilik (8-10 dakika), orta siireli aerobik
dayaniklilik (10-30 dakika) ve uzun siireli aerobik dayaniklilik (30-120 dakika)
olarak ii¢ boliime ayrilmaktadir (A¢ikada, 1990).

Spor branglarinda diizenli ve yiliklenme siddeti bilimsel temellere dayanan
antrenmanlar ile kas kuvveti, dayanikliligi, stirati ve esnekligi arttirilirken viicut
kompozisyonu da diizenlenmektedir. Kuvvetten yoksun bir kas sistemi ile optimal bir
stirat olusturulamazken, dayaniklili§in ise spor disiplinleri icerisindeki énemi inkar

edilememektedir (Erkmen Ve Ark., 2005).
2.7.Antrenman Metodu
2.7.1.interval Antrenman Metodu

Bir onceki yiiklenmenin etkisi siirerken organizmanin igine girdigi
yiiklenmeye baglh degisimler tamamen normale donmeden, ikinci bir yiiklenmenin
yapilmas: ilkesine dayanir. Interval yiiklenme ydntemi ile kazanilmis olan siiratin,
kuvvetin devamliligi, 6zel dayamiklilik gibi daha karmasik motorik Ozellikler
gelistirilebilir. Bu yiiklenmelerde yogunluk % 60-90 degerindedir ve ilk
yiiklenmenin olusturdugu yorgunluk tam ortadan kalkmadan ikinci yiliklenme

gergeklestirilir.
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Dayaniklilik antrenmanlarinda verimsel dinlenme siiresi nabiz Ol¢limiiyle
belirlenir. Bir maksimal ya da submaksimal yiiklenme sonunda nabiz 120
dolaylarindaysa yiiklenme sonlandirilir(Murath ve ark. 2011).Interval antrenmanin
karakteristik 6zelligi ¢alisma ve dinlenmenin ya da yiiksek ve alcak yiiklenmeli

devrenin, sistemli olarak degisimidir.
Interval antrenman metodunu kendi arasinda iice ayirabiliriz.

1. Kisa siireli interval antrenman metodu: 15-20 saniye arasi ¢aligmalari

icerir.

2. Orta siireli interval antrenman metodu: 1-8 dakika arasi yapilan ¢aligmalari

kapsar.

3. Uzun siireli interval antrenman metodu: 8-15 dakika arasi yapilan

calismalar1 kapsar.

Interval antrenmanlarda temel kural sudur: Kalp atim sayist 180-200° e
ulagildiginda ¢alisma durdurulur. 120-130° a diisiince c¢alismaya devam edilir.
Interval caligmalarda; ¢alismanin siiresine, kapsamia, yogunluguna ve dinlenme
siirelerine dikkat edilir.interval antrenman metodunda verimsel dinlenme yani 1/3
dinlenme siiresi, sporcunun antrenman durumuna gore (nabizin 120-130" a inmesi)
30 sn ile 5 dakika,yavas kosu temposunda ise 100 m. ile 1000 m. arasinda degisir.
Antrenmanli sporcularda ve kisa mesafelerde nabiz atim sayis1 daha cabuk
diiser(Sevim, 1995). Interval antrenman yaygin (ekstensiv) ve yogun (intensiv)

olmak iizere ikiye ayrilir.
2.7.2.Ekstensiv Interval Antrenman Metodu

Ekstensiv (yaygin) interval antrenmanda calisma yogunlugu diistiktiir. Daha
cok aerobik dayanikliligi gelistirdigi disiiniiliir. Genel ilke olarak yaygin interval
antrenmanlarinda % 60-80, kuvvet c¢alismalar1 % 50-60 maksimal performans
kapasiteyle yapilmalidir. Ust diizey sporcularda tekrarlar arasi kalp atim sayisi, 125-
130’a diiserken yeni baslayanlarda ve gencglerde, bu saymin 110-120’ye diismesi
beklenmelidir(Sevim, 1995; Murath ve ark. 2011).
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2.7.3.intensiv interval Antrenman Metodu

Bu calisma yontemi ile siirat, cabuk kuvvet, kuvvette dayaniklilik ve siiratte
dayaniklilik ozellikleri gelistirilir. Intensiv interval ¢alismada organizma oldukca
fazla oksijen bor¢lanmasina girer. Calismanin yogunlugu % 75-90 submaksimal’dir.
Yiklenmenin kapsami orta diizeyde tutulurken 2-3 serili ve 6-12 tekrarh
uygulamalar yapilir(Aktaran: Boyali, 1997).intensiv interval antrenman siirat
acisindan ele alindiginda, ekstensiv interval antrenmanina gore daha yogun
yiiklenmeleri igerir. Genellikle 100-200-400 m. tekrarlardan olusur(Murath ve ark.
2011).

3.Gerec¢ ve Yontem

3.1. Arastirmanin Evreni

Izmir ilinde yasayan Geng Milli Bireysel Sporcularda 8 Haftalik Antrenman

Programimin Antropometrik ve Fizyolojik Ozelliklere Etkilerinin Arastirilmas.
3.2. Arastirmanin Orneklemi

[zmir ilinde yasayan Geng¢ Milli Bireysel Sporcularda olusmaktadir.
Calismaya goniillii olarak izmir ilinden yasan 15 genc milli karateci ve 15 geng milli

giires¢i olmak tizere toplam 30 denek katilmistir.
3.3.Arastirma Teknigi ve Protokol

Bu arastirmanin evrenini izmir ilinde yasayan geng milli sporculuk diizeyinde
karate ve giires bransiyla ugrasan toplam 30 denek olusturmustur. Deneklerin 15
karate ve 15 gilires¢iden olugsmustur. Denekler arastirmaya goniilli olarak katilmistir.
Arastirmada kullanilan materyaller ve testler 8 haftalik antrenman oncesi ve sonrasi
olmak tlizere 2 kez uygulanmis ve kendi igerisinde her test ikiser kez tecriibe
edilmistir. Test sonucunda en yiiksek derecelere, baglh olarak fizyolojik ve fiziksel
parametreler karsilastirilmistir. Deneklerin demografik 6zellikleri olarak adi soyadi,
brans1, dogum tarihi, antropometrik dzellikleri olarak boyu, kilosu, yag Slgiimleri,
fizyolojik 6zelliklerden de 20m kosu, Mekik kosusu dikey sicrama, kalp atim sayisi,
sag-sol pence kuvveti, bacak kuvveti 6l¢iimleri alimmustir. Deri kivrim kalmliklar
skinfold kaliper (Holtain Ltd. UK) ile £ 0.2mm hassasiyetle Ol¢lilmiis, kilolar
hassaslik derecesi 0,1 kg olan elektronik baskiille (SECA, Almanya) dl¢iilmiistiir. El
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pence kuvvetleri icin Takei El Dinamometre (Handgrip) kullanilmistir. Istatistiksel
analizde Elde edilen veriler i¢in, SPSS 21,0 programiyla kullanildi. Bu program
yardimiyla, iki grup arasindaki farkliliklar1 belirlemek icin a=0,05 anlamlilik
diizeyinde t-testi uygulandi. Sonuglarin anlamlilik derecesi p<0,05 olarak kabul

edilmistir.

3.4.0l¢iim ve Testler
3.4.1.0l¢iimler
3.4.1.1.Cap Olciimleri

Tim Olglimler sporcunun sag tarafindan, ikiser kez olgiilerek alindi ve

ortalama deger kaydedildi.
3.4.1.1.1.Bas

Oksipital ¢ikint1 ve kaglarin tizerinden olgiiliir.

Sekil-1 Bas Cap Ol¢iimii
3.4.1.1.2.0muz

Omuz Akromion altindan, deltoidlerin en belirgin bolgesinden ayakta, kollar

yanda dururken ol¢tliir

Sekil-2 Omuz Cap Olgiimii
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3.4.1.1.3.Gogiis

Ayakta, kollar abduksiyonda iken olgiiliir. 4. Kosta seviyesinden, arkada

skapula alt ucundan gegerek olgiiliir.
3.4.1.1.4.Kol

Cocuk, erigkin ve yaslida Bisepsin en genis kismindan 6lgiiliir.

Sekil-3 Kol Cap Olgiimii
3.4.1.1.5.0nkol

Cocuk, erigkin Onkolun en genis bélgesinden 6lgiiliir

Sekil-4 Onkol Cap Olgiimii
3.4.1.1.6.Gobek

Erigkin ve yasli Umblikus hizasindan, yanlarda subkostal bolgeden ayakta,

kollar yana ag‘lkken Olctliir.

Sekil-5 Gébek Cap Olgiimii
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3.4.1.1.7.Kal¢a

Eriskin ve yash Onde simfizis pubis, arkada gluteal bolgenin en ¢ikintili

kismindan olgiliir.

Sekil-6 Kalca Cap Olgiimii
3.4.1.1.8.Uyluk

Uylugun 6n orta boéliimiinden vertikal olarak (kal¢a ve diz eklemi arasindaki

orta noktadan).

Sekil-7 Uyluk Cap Olgiimii
3.4.1.1.9.Baldir

Genglerde ve erigkinlerde Gastroknemiusun en genis kismindan 6l¢iiliir.

Sekil-8 Baldir Cap Olgiimii
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3.4.1.2.Deri Kivrim Kalinhg Olgiimleri

Deri kivrim kalinliklar1 skinfold kaliper (Holtain Ltd., UK) ile = 0.2mm
hassasiyetle dl¢iilmiistiir. Olgiimler viicudun sag tarafindan almmali. Olgiilecek
noktalar isaretlenmeli (6zellikle acemi arastirmacilar icin) Kas dokusu ayirt edilerek
deri katlanmali. Katlama islemi Olgiilecek noktadan yaklagik 1em uzaklikta bas ve
isaret parmaklart kullanilarak yapilmali Kaliper yiizii tutulan bdlgeden 1 cm
uzaklikta katlama eksenine dik uygulanmali. Tekrarlanan ol¢iimler arasi belirli bir
stire olmalidir ve 6lclimler rotasyonel sekilde yapilmalidir (art arda yapilan dlgiimler
diisiik degerler verebilir) Iki 6l¢iim arasinda %5°den fazla fark varsa 3. &lgiim
alinmali (en yakin ikisinin ortalamasi dikkate alinmalidir) Egzersiz sonrasi dl¢iim

yapilmamalidir

3.4.1.2.1.Abdominal: Umblikusun 2 cm yan tarafinda dikey dogrultuda.

Sekil-9 Abdominal Kivrim Kalinhig Olgiimii

3.4.1.2.2.Triceps: Kolun arkasinda olekranon ile akromion arasindaki orta

noktadan kollar yanda serbest birakilmis halde vertikal olarak.1

Sekil-10 Triceps Kivrim Kalmlig1 Olgiimii
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3.4.1.2.3.Biceps: Kolun dniinde biseps kasinin sigkin oldugu noktdan vertikal
olarak

Sekil-11 Biceps Kivrim Kalinligi Olgiimii

3.4.1.2.4.Gogiis/Pektoral: Erkeklerde on aksiller ¢izgi ile meme basinin
ortasi, kadinlarda on aksiller ¢izgi ile meme basi arasindaki mesafenin 1/3 i, ¢apraz

pozisyonda.

Sekil-12 Gogiis Kivrim Kalinligr Olgiimii

3.4.1.2.5.Bacak Mediali: Bacagin medial kenarinin ortasinda ¢evresinin en

genis oldugu noktadan vertikal olarak.

3.4.1.2.6.Subskapular: Skapulanin alt ucunun 1-2 cm altindan ¢apraz olarak.

Sekil-13 Subskapular Kivrim Kalinligi Olgiimii
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3.4.1.2.7.Uyluk: Uylugun 6n orta boliimiinden vertikal olarak (kal¢a ve diz

eklemi arasindaki orta noktadan).

Sekil-14 Uyluk Kivrim Kalmligi Olgiimii

3.4.1.2.8.Baldir: baldir ¢evresinin en genis oldugu ¢gemberin i¢ yiiziinden

bacagin boy eksenine dik olarak dl¢lilmiistiir.

Sekil-15 Baldir Kivrim Kaliligr Olgiimii
2.4.1.2.9.0l¢iim Yontemi

Biitiin dl¢timler viicudun sag tarafindan yapilmalidir.

. Kaliper bagparmak ve isaret parmaginin 1 cm uzagina yerlestirilmelidir.

. Kaliper okunurken parmaklar ¢cimdiklemeye devam etmelidir.

. Kaliper okunmadan 6nce 1-2 sn beklenmelidir.

. Her bolge olgiimii 2 kez yapilmali, eger Olgiimler arasindaki fark 1-2 cm

siirlari i¢inde degilse test sifirlanip yeniden yapilmalidir.
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3.4.1.3.Genel Olgiimler
3.4.1.3.1.Yas

Dogustan beri gegen siirenin yil birimi ile 6l¢lilen zaman cinsi. Sporcularin
tlimiiniin niifus clizdan bilgilerine bakilarak bitirmis olduklar1 yaslar1 dikkate alinarak

arastirmaci tarafindan kayda gegirildi
3.4.1.3.2.Boy

Deneklerin boy, uzunluklar1 hassaslik derecesi 0.01 m olan stadiometre

(SECA, Almanya) ile Ol¢gme teknigine uygun olarak alinmustir.

3.4.1.3.3.Kilo

Viicut agirhigi (VA) olgtimleri denekler ayakkabisiz spor kiyafeti (sort, tigort)
ile hassaslik derecesi 0.1 kg olan elektronik baskiille (SECA, Almanya) 6l¢iilmiistiir.

3.4.1.4.S1crama Ol¢iimii
3.4.1.4.1.Dikey Sicrama

Dikey sigrama c¢alismasi dikey bir yonde ¢abuk bir sekilde ziplayabilme
yetenegini Olger. Dikey sicrama testi; duvara asili platform oniinde Ogrenci cift
ayakla miimkiin oldugu kadar en yiiksege sigramaya calisir. Test 6ncesi dgrencinin
test yapilacak platformun &niinde normal kol uzunlugu belirlenir. Ogrencinin test
sonucunda sigrama mesafesi ile kol uzunlugu arasindaki fark belirlendi ve dikey
sigrama mesafesi cm cinsinden kaydedildi. Caligmaya katilanlara test iki defa tekrar

edilerek en iyi sonu¢ kaydedilmistir.
3.4.1.4.2.Durarak Sicrama

Durarak uzun atlama testinde mesafeyi belirlemek i¢in mezura kullanilmastir.
Katilimei, kollarmi geriye alarak squad pozisyonunda ve her iki ayagi birbirine
paralel olarak baslama ¢izgisinin gerisinde bekler. Daha sonra kollarin1 6ne yukari
dogru hareket ettirerek sigrar. Ayaklar1 yerden ayrilir ayrilmaz bacaklarini biiker ve
kollarin1 6ne dogru sallamaya devam eder. Katilimce1; ayaklar paralel olarak, govdesi

biikiilii ve kollar1 6ne uzanmis olarak yere diiser. Durarak uzun atlama testinde,
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baslangi¢ ¢izgisi ile katilimcinin ¢izgiye en yakin temas ettigi yer arasindaki mesafe,

cm cinsinden dl¢lilmistiir. Test iki defa yapilmis ve iyi olan deger kaydedilmistir.

3.4.1.5.Siirat ve Cabukluk Olciimii
3.4.1.5.1. 20 Metre Siirat Testi

Amag stiratin belirlenmesidir. Denekler, 20 m belirlenmis alanda yiiksek ¢ikis
ile maksimal hiz ile 20 m kosar. Kosulan siire sn cinsinden kronometre ile kaydedilir.

Calismaya katilanlara test iki defa tekrar edilerek en iyi sonug kaydedilmistir.
3.4.1.5.2.Mekik kosusu

Bu test icin sinyal aralariin her bir dakikada 0.5 km/s artan kalibre edilmis
bir kaset kullanildi. Cocuklardan her sinyalde 20 m' nin sonundaki ¢izgiye temas
etmeleri istendi. Sinyal geldiginde 20 m' yi belirleyen ¢izgilerin bir metre ontindeki

cizgilere iki kez iist iiste ulasamayan denek i¢in test sonlandirildi.
3.4.1.6.El Kavrama testi

Bireylere yemek yeme ve yazi yazma gibi giinliik yasam aktivitelerinde ve
giic gerektiren aktivitelerde kullandiklar1 el sorulup, bu isler icin kullandiklar1 el
dominant el olarak belirlenmistir. Caligmaya katilan bireylerin el kavrama gii¢leri
“Takei El Dinamometresi” kullanilarak ol¢iilmiistiir. Olgiimler, bireyler ayakta,
dirsek ve el bilegi tam ekstansiyonda iken yapilmistir. Baskin ve baskin olmayan
ellerde 5’er saniye ara ile ol¢iimler {iger kez tekrarlanarak, ortalamalar1 hesaplanmis

ve kilogram cinsinden kaydedilmistir
3.4.1.7.Kalp Atim Sayis1 Ol¢iimii
Kullanilan arag: Braun BBP 2000 Bilekten Olger Tansiyon aleti

Aciklama: Kalp atim sayisini bilekten Olcer tansiyon aleti ile dogru sekilde
Olgiilebilmesi i¢in denegin oturur pozisyonda olgtimleri alinir ve Cikan sonuglar

forma yazilir. Istirahat durumunda alinmustur.
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3.5.istatiksel Yontem

Bulgularin analizinde; grup igi istatistiklerde paired-samples t testi, gruplar
arasi istatistiklerde ise independent-samples t testi yapildi. Tiim istatistiki analizler

SPSS 21.0 paket programlar1 kullanilarak yapilmistir.

3.6.Uygulanan Antrenman Program

Calismamizda intensiv interval antrenman metodu uygulanmis olup
antrenman yogunlugu % 85 olarak takip edilmistir. Verimsel dinlenme ilkesi temel
alinarak, sporcularin nabizlarinin 125-130 arasina diismesine kadarki siirede
dinlenme verilmis ardindan tekrar ¢aligma periyoduna gegilmistir. Calismamizin
asamalar1: Biitlin deneklerin arastirmadan bir hafta once istirahat kalp atim sayilari
alinmig ve Karvonen metoduna gore kalp atim sayilart % 85 olacak sekilde
hesaplanmistir. Arastirmada onrhythm 50 nabiz Olger saat ile her antrenmanda
takilarak antrenman yogunlugu % 85 olarak takip edilmistir. Dinlenmelerde yine
kalp atim sayilarinin 125-130 aras1 diismesi takip edilerek sporcularin verimsel
dinlenmeleri saglanmis ve bir sonraki tekrar igin start verilmistir. 8 haftalik egzersiz

stiresince bireysel ihtiyaca gore sivi (su) alimina miisaade edilmistir.



Tablo.1 1 -4 Hafta Aras1 Uygulanan Antrenman Programi

Haftalar 1 hafta 2.hafta 3.hafta 4.hafta
Antrenmanin %85 %85 %85 %85
siddeti
Antrenmanin 3 3 3 3
sikhig1
Antrenmanin 120dk 120dk 120dk 120dk
siiresi
Antrenmanin | Pazartesi ve cuma Pazartesi ve Cuma | Pazartesi ve Pazartesi ve Cuma
icerigi Cuma
4X30m (tekrarlar 6X30m (tekrarlar 10X30m
aras1 45 sn. aras1 45 sn. 8X30m (tekrarlar | (tekrarlar arasi 45
dinlenme) dinlenme) arast 45 sn. sn. dinlenme)
dinlenme)
4X60m (tekrarlar 6X60m (tekrarlar 10X60m
arasi 45 sn. arasi 45 sn. 8X60m (tekrarlar aras1 45
dinlenme) dinlenme) (tekrarlar aras1 45 | sn. dinlenme)
sn. dinlenme)
4X90m (tekrarlar 6X90m (tekrarlar 10X90m (tekrarlar
arast 45 sn. arasi 45 sn. 8X90m arast 45 sn.
dinlenme) dinlenme) (tekrarlar aras1 45 | dinlenme)
sn. dinlenme)

Durarak uzun
atlama

8x 4 set
Tek ayak sigrama

15 m (sag, sol) 4
set

Dikey sigrama
8x 4 set
Carsamba

1’ e 3 dinlenme
orani1 kullanilir
(6rnegin, 150 m.
kosu 30 sn aliyorsa,
0 zaman 200m
oncesi 1,5 dk.
Dinlenme) 50m-
100m-150m-200m-
150m-100m-50m
Pramid bir¢ok kez
tekrar edilir

Durarak uzun
atlama

10x 4 set
Tek ayak sigrama

15 m (sag, sol) 6
set

Dikey sigrama
10x 4 set

Cargamba (siirat-
dayaniklilik) 1’ e 2
dinlenme orani
kullanilir (6rnegin,
150 m. kosu 30 sn
aliyorsa, o zaman
200m oncesi 1 dk.
Dinlenme) 50m-
100m-150m-200m-
150m-100m-50m
Pramid bir¢ok kez
tekrar edilir

Durarak uzun
atlama 12x 4 set

Tek ayak sigrama
15 m (sag, sol) 8
set

Dikey sicrama
8x 4 set

Carsamba (stirat-
dayaniklilik) 1’ e
2 dinlenme orani
kullanilir
(6rnegin, 150 m.
kosu 30 sn
aliyorsa, o zaman
200m oncesi 1
dk. Dinlenme)
50m-100m-
150m-200m-
250m-200m-
150m- 100m-
50m Pramid
bir¢ok kez tekrar
edilir

Durarak uzun
atlama

14x 4 set

Tek ayak sigrama
15 m (sag, sol) 10
set

Dikey sigrama
14x 4 set

Carsamba (siirat-
dayaniklilik) 1’ e
2 dinlenme orani
kullanilir (6rnegin,
150 m. kosu 30 sn
aliyorsa, o zaman
200m oncesi 1 dk.
Dinlenme) 50m-
100m-150m-
200m-250m-
200m-150m-
100m-50m Pramid
bir¢ok kez tekrar
edilir
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Tablo.2 5-8 Hafta Arasi1 Uygulanan Antrenman Programi
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Haftalar 5.hafta 6.hafta 7.hafta 8.hafta
Antrenmanin %85 %85 %85 %85
siddeti
Antrenmanin 3 3 3 3
sikhig1
Antrenmanin 120dk 120dk 120dk 120dk
siiresi
Antrenmanin | Pazartesi ve Cuma Pazartesi ve Cuma Pazartesi ve Cuma Pazartesi ve Cuma
icerigi 6X30m (tekrarlar

12X30m (tekrarlar
arasi 45 sn.
dinlenme)

12X60m (tekrarlar
arasi 45 sn.
dinlenme)

12X90m (tekrarlar
aras1 45 sn.
dinlenme)

Durarak uzun
atlama

16x 4 set

Tek ayak sigrama
15 m (sag, sol) 12
set

Dikey sicrama
16 x 4 set

Sali-Carsamba
(slirat-dayaniklilik)
1’ e 2 dinlenme
oran1 kullanilir
(6rnegin, 150 m.
kosu 30 sn aliyorsa,
0 zaman 200m
oncesi 1 dk.
Dinlenme) 100m-
150m-200m-250m-
300m-250m-200m-
150m- 100m
Pramid birgok kez
tekrar edilir

10X30m (tekrarlar
aras1 45 sn.
dinlenme)

10X60m (tekrarlar
arasi 45 sn.
dinlenme)

10X90m (tekrarlar
arasi 45 sn.
dinlenme)

Durarak uzun
atlama

14x 4 set

Tek ayak sicrama 15
m (sag, sol) 10 set

Dikey sigrama
14x 4 set

Sali-Carsamba
(stirat-dayaniklilik)
1’ e 2 dinlenme
oran1 kullanilir
(6rnegin, 150 m.
kosu 30 sn aliyorsa,
0 zaman 200m
oncesi 1 dk.
Dinlenme) 100m-
150m-200m-250m-
300m-250m-200m-
150m- 100m-
Pramid birgok kez
tekrar edilir

8X30m (tekrarlar
arast 45 sn.
dinlenme)

8X60m (tekrarlar
arasi 45 sn.
dinlenme)

8X90m (tekrarlar
aras1 45 sn.
dinlenme)

Durarak uzun
atlama

12x 4 set

Tek ayak sigrama 15
m (sag, sol) 8 set

Dikey sicrama
12x 4 set

Sali-Carsamba
(slirat-dayaniklilik)
1’ e 2 dinlenme
oran1 kullanilir
(6rnegin, 150 m.
kosu 30 sn aliyorsa,
0 zaman 200m
oncesi 1 dk.
Dinlenme) 100m-
150m-200m-250m-
300m-250m-200m-
150m- 100m-
Pramid birgok kez
tekrar edilir

arasi 45 sn.
dinlenme)

6X60m (tekrarlar
aras1 45 sn.
dinlenme)

6X90m (tekrarlar
arasi 45 sn.
dinlenme)

Durarak uzun
atlama

10x 4 set

Tek ayak sigrama
15 m (sag, sol) 6
set

Dikey sigrama
10x4 set

Sali-Carsamba
(stirat-
dayaniklilik) 1’ e 2
dinlenme orani
kullanilir (6rnegin,
150 m. kosu 30 sn
aliyorsa, o zaman
200m oncesi 1 dk.
Dinlenme) 100m-
150m-200m-
250m-300m-
250m-200m-
150m- 100m-
Pramid bir¢ok kez
tekrar edilir.




38

4.Bulgular

Asagidaki tabloda brangi gilires olan sporcularin viicut Ol¢limlerinin
antrenman oncesi ve sonrasindaki degerleri ve bu iki deger arasindaki iliskinin

istatistiki sonuglar1 Paired Sample t-testi ile bakilmis ve asagida tablolastirilmistir.

Tablo 3. Brangi Giires Olan Sporcularin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Viicut

Olciim Degerleri

Bolgeler (cm) On Test (X+/-SS) Son Test (X+/-SS) T P
Bas 54,9667+1,726 54,9667+1,726 | - | --—--
Omuz 107,7000+10,29 108,8333+/-10,94 -3,302 ,005*
Gogilis 90,6333+/-10,110 91,8667+/-10,132 -6,154 ,000*
Biceps 32,0333+/-2,984 33,7333+/-3,121 -7,296 ,000*
Forearm 28,6667+/-2,81366 | 29,7000+/-2,926 -1,278 ,000*
Gobek 75,6667+/-12,342 74,5667+/-11,481 3,696 ,002*
Kalga 92,6333+/-10,476 92,2333+/-9,886 1,445 171
Uyluk 54,6667+/-6,812 54,5333+/-6,517 ,604 ,556
Baldir 38,0667+/-4,663 38,200+/-4,689 -,695 ,449

Tablo 3’de goriildiigii lizere giires sporu yapan katilimcilarin antrenman
oncesinde ve sonrasi da ki viicut dl¢limleri arasinda bazi bolgeler agisindan anlamhi
farkliliklara rastlanmistir. Omuz bolgesindeki antrenman sonrasi Olgiilen degerlerin
ortalamasi (X=108,8333+/-10,94249) antrenman Oncesinde Olgiilen degerlerin
ortalamasindan (X=107,7000+/-10,29181) anlamli derecede yiiksek bulunmustur
(tas=-3,302;p<0,05). Baska bir ifade ile uygulanan antrenman giirescilerin omuz
Olctilerinde anlamli bir farklilik yaratmis ve bu fark olumlu yonde ortaya ¢ikmistir.
Yine dikkat edilmesi gereken baska bir sonugta sporcularin gébek bolgesindeki viicut
Olctimleridir yapilan istatistiki analiz sonucunda; antrenman Oncesindeki Olgiilen
degerlerin ortalamalar1 (X=75,6667+/-12,34282) antrenman sonrasinda Olgiilen
degerlerin ortalamalarindan (X=74,5667+/-11,48114) anlamli derecede yiiksek
bulunmustur (t(14y=3,696;p<0,05). Baska bir ifade ile uygulanan antrenman gobek
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bolgesi Olciilerinde anlamli bir farklilik yaratmis ve bu fark olumlu yonde ortaya

cikmigtir yani azalmistir.

Grafik 1. Brangi Giires Olan Sporcularin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Viicut

Ol¢iim Degerleri
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Tablo 4. Brans1 Giires Olan Sporcularin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Baz

Antropometrik Olciimler ve Performans Test Sonuclar1

Bolgeler On Test (X+/-SS) Son Test (X+/-SS) t P
Boy (cm) 1,7007+/-,078 1,7033+/-,075 -2,256 441
Kilo (kg) 70,6000+/-18,646 70,6667+/-17,726 -174 ,865
KAS (dk) 84,0000+/-10,609 87,7333+/-10,060 -4,213 ,001*
Dikey S. (cm) 49,1333+/-3,739 51,0667+/-3,990 -2,735 ,016*
Bacak K. (kg) 113,9333+/-25,438 | 117,5000+/-25,728 -7,006 ,000*
P.K. Sag (kg) | 44,8800+/-8,793 48,7200+/-9,341 -11,997 ,000*
P.K. Sol (kg) 44,5067+/-8,279 48,7800+/-9,085 -9,380 ,000*
Dur. Sig.(cm) 1,8707+/-,229 1,926+/-,210 -5,356 ,000*
20 metre (m) 2,9860+/-,118 2,9760+/-,122 1,563 ,140
Mekik Kos. (m) | 106,6667+/-11,462 | 116,0067+/-7,554 -2,974 ,010*
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Tablo 4’de goriildiigli iizere giires sporu yapan katilimcilarin antrenman
Oncesinde ve sonrasi da ki bazi1 antropometrik dl¢limler ve performans test sonuglar
arasinda bazi ortalamalar agisindan anlamli farkliliklara rastlanmistir. Ornegin
katilimcilarin dikey sigramalarinin antrenman sonrasi Ol¢iilen degerlerin ortalamasi
(X=51,0667+/-3,99046) antrenman Oncesinde Olgiilen degerlerin ortalamasindan
(X=49,1333+/-3,73911) anlaml derecede yiiksek bulunmustur (t(14=-2,735;p<0,05).
Baska bir ifade ile uygulanan antrenman giirescilerin dikey sigramalarinda anlamli
bir farklilik yaratmis ve bu fark olumlu yonde ortaya ¢ikmistir. Sporcularin hem
bacak kuvvetleri, hem sag hem de sol penge kuvvetlerinde antrenman sonrasinda
anlamli derecede artiglar gozlenmistir (p<0,05). Giirescilerin 20 metre siirat
testlerinde ise antrenman oncesi (X=2,9860+/,11825) ve sonras1 (X=2,9760+/,12264)
Olciimlerinde anlamli bir farklilik ortaya g¢ikmamistir (t(14=1,563;p>0,05). Ancak
sporcularin mekik kosularinda anlamli bir farklilik ortaya c¢ikmistir giirescilerin
antrenman sonrasindaki ortalamalar1 (116,0667+/-7,55425) antrenman Oncesindeki
degerlerinden (106,6667+/-11,46215) anlaml derecede daha fazla skorla dl¢tilmiistiir
(ts=-2,974;p<0,05).

Grafik 2. Brans1 Giires Olan Sporcularin Antrenman Oncesi ve Sonras1 Bazi

Antropometrik Olciimler ve Performans Test Sonuclar:

BRANSI GURE$ OLAN SPORCULARIN ANTRENMAN ONCESi VE SONRASI BAZI
ANTROPOMETRIK GLCUMLER VE PERFORMANS TEST SONUGCLARI
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Tablo 5. Bransi Giires Olan Sporcularin Antrenman Oncesi ve Sonras1 Viicut

Yag Degerlerindeki Degisiklikler

Bolgeler On Test Son Test t P
Yag % (X+/-SS) (X+/-SS)

Biceps 5,9333+/-2,631 5,8000+/-2,210 ,695 ,499
Triceps 10,0667+/-3,305 9,6000+/-2,529 1,606 ,131
Goglis 10,0667+/-5,284 9,4467+/-4,033 1,382 ,189
Kiirek 11,0000+/-5,000 10,667+/-4,418 1,234 ,238
Karin 15,2667+/-9,946 14,1333+/-8,314 2,090 ,055
Uyluk y 14,8667+/-6,092 14,4667+/-6,010 1,871 ,082
Baldir 13,1333+/-3,758 13,0667+/-3,575 ,564 ,582

Gilires bransinda faaliyet gosteren sporcularin antrenman Oncesinde ve
antrenman sonrasindaki viicutlarindaki yag degerleri karsilastirildiginda tiim

bolgelerde herhangi anlamli farkliliklara rastlanmamustir.

Grafik 3. Bransi Giires Olan Sporcularin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Viicut

Yag Degerlerindeki Degisiklikler

BRANSI GURES OLAN SPORCULARIN ANTRENMAN ONCESi VE SONRASI VUCUT YAG
DEGERLERINDEKi DEGiSiKLIKLER
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Tablo 6. Brans1 Karate Olan Sporcularin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Viicut

Ol¢iim Degerleri

Bolgeler (cm) | On Test (X+/-SS) Son Test (X+/-SS) t P
Bas 53,666+/-1,290 53,666+/-1,290 | - | -----
Omuz 106,3333+/-6,768 107,5000+/-6,726 -4,390 | ,001*
Gogilis 91,0333+/-8,951 91,4000+/-8,550 -,936 ,365*
Biceps 31,5667+/-1,811 31,9333+/-1,568 -2,048 | ,0060
Forearm 28,8333+/-2,319 29,8333+/-1,566 -3,873 | ,002*
Gobek 75,0333+/-11,561 73,0000+/-11,129 4,381 | ,001*
Kalga 78,0667+/-10,606 78,0667+/-10,60638 | ----- | -----
Uyluk 50,1400+/-4,847 48,1333+/-3,781 4,038 | ,001*
Baldir 35,5800+/-4,165 33,8667+/-3,911 11,630 | ,000*

Tablo 6’da goriildiigii lizere karate sporu yapan katilimcilarin antrenman
oncesinde ve sonrasi da ki viicut dl¢limleri arasinda bazi bélgeler agisindan anlamh
farkliliklara rastlanmigtir. Omuz bolgesindeki antrenman sonrasi 6l¢iilen degerlerin
ortalamas1 (X=107,5000+/-6,72681) antrenman Oncesinde Ol¢iilen degerlerin
ortalamasindan (X=106,3333+/-6,76812) anlamli derecede yliksek bulunmustur
(t14=-4,390;p<0,05). Baska bir ifade ile uygulanan antrenman Karatecilerin omuz
Ol¢iilerinde anlamli bir farklilik yaratmis ve bu fark olumlu yonde ortaya ¢ikmustir.
Yine dikkat edilmesi gereken baska bir sonucta sporcularin uyluk bélgesindeki viicut
Olctimleridir yapilan istatistiki analiz sonucunda; antrenman Oncesindeki Ol¢iilen
degerlerin ortalamalar1 (X=50,1400+/-4,84750) antrenman sonrasinda Olgiilen
degerlerin ortalamalarindan (X=48,1333+/-3,78185) anlamli derecede yiiksek
bulunmustur (t14=11,630;p<0,05). Baska bir ifade ile uygulanan antrenman uyluk
bolgesi Olciilerinde anlamli bir farklilik yaratmis ve bu fark olumlu yonde ortaya

cikmistir yani azalmaistir.
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Grafik 4. Brangi Karate Olan Sporcularin Antrenman Oncesi ve Sonras1 Viicut
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Tablo 7. Brangs1 Karate Olan Sporcularin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Bazi

Antropometrik Olciimler ve Performans Test Sonuclar:

Bolgeler On Test (X+/-SS) Son Test (X+/-SS) t P
Boy (cm) 1,7413+/-,0338 1,7413+/-,038 |- | -
Kilo (kg) 73,4000+/-6,208 73,5333+/-4,642 -,193 ,849
KAS (dk) 80,5333+/-4,703 77,4000+/-8,650 1,362 ,195
Dikey S. (cm) 51,7667+/-2,351 52,7333+/-1,944 -2,266 ,040*
Bacak K. (kg) 121,3667+-/14,360 | 125,667+/-9,795 -2,439 ,029*
P.K. Sag (kg) | 37,1800+/-1,404 38,2200+/-1,562 -6,770 ,000*
P.K. Sol (kg) 37,5600+/-1,87380 | 37,9133+/-1,68983 -1,228 ,240
Dur. Si¢. (cm) | 2,5907+/-,127 2,6500+/-,107 -4,616 ,000*
20 metre (m) 2,8160+/-,191 2,7947+/-,143 1,175 ,259
Mekik Kos. (m) | 109,8667+/-6,685 117,4000+/-5,220 -5,923 ,000*
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Tablo 7’de karate sporu yapan katilimcilarin antrenman 6ncesinde ve sonrasi
da ki bazi antropometrik Olgiimler ve performans test sonuglari arasinda bazi
ortalamalar agisindan anlamli farkliliklara rastlanmistir. Ornegin katilimeilarm dikey
sicramalarinin antrenman sonrast Olgiilen degerlerin ortalamasi
(X=52,7333+/1,94447) antrenman oncesinde Olgiilen degerlerin ortalamasindan
(X=51,7667+/-2,35180) anlaml derecede yiiksek bulunmustur (t(14=-2,266;p<0,05).
Baska bir ifade ile uygulanan antrenman giirescilerin dikey sigramalarinda anlamli
bir farklilik yaratmis ve bu fark olumlu yonde ortaya ¢ikmistir. Sporcularin hem
bacak kuvvetleri, hem de sag kol penge kuvvetlerinde antrenman sonrasinda anlamli
derecede artiglar gozlenmistir (p<0,05). Karatecilerin 20 metre siirat testlerinde ise
antrenman Oncesi (X=2,8160+/,19123) ve sonras1 (X=2,7947+/,14327) olglimlerinde
anlamli bir farklilhik ortaya ¢ikmamustir (t4=1,175;p>0,05). Ancak sporcularin
mekik kosularinda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir karatecilerin antrenman
sonrasindaki  ortalamalart  (116,0667+/-7,55425)  antrenman  Oncesindeki
degerlerinden (106,6667+/-11,46215) anlamli derecede daha fazla skorla dl¢tilmiistiir
(ts=-2,974;p<0,05).

Grafik 5. Bransi Karate Olan Sporcularin Antrenman Oncesi ve Sonras1 Bazi

Antropometrik Olciimler ve Performans Test Sonuclar:

BRANSI KARATE OLAN SPORCULARIN ANTRENMAN ONCESi VE SONRASI BAZI
ANTROPOMETRIK OLCUMLER VE PERFORMANS TEST SONUGLARI
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Tablo 8. Brans1 Karate Olan Sporcularin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Viicut

Yag Degerlerindeki Degisiklikler

Bolgeler On Test Son Test t P
Yag % (X+/-5S) (X+/-SS)

Biceps 5,2000+/-2,007 4,6667+/-1,046 1,658 ,120
Triceps 8,1333+/-1,684 6,9333+/-1,222 3,674 ,003*
Gogiis 9,6667+/-2,820 8,5333+/-1,505 2,542 ,023*
Kiirek 10,0000+/-3,093 8,6667+/-2,126 4,000 ,001*
Karm 10,5333+/-4,257 8,4000+/-3,224 5,870 ,000*
Uyluk 9,9333+/-2,548 7,9333+/-1,980 6,179 ,000*
Baldir 8,6667+/-2,058 6,5333+/-1,5652 6,631 ,000*

Brans1 karate olan katilimcilarin antrenman Oncesinde ve antrenman
sonrasinda viicut yag degerleri incelendiginde biceps haricinde ki diger tim
bolgelerde istatistiki olarak anlamli azalmalar meydana gelmistir (p<0,05). Farkli bir
ifade ile yapilan antrenman karate bransindaki bireylerin biceps haricindeki diger

bolgelerinde anlamli derecede yag kaybina neden olmustur (p<0,05).

Grafik 6. Bransi Karate Olan Sporcularin Antrenman Oncesi ve Sonras1 Viicut

Yag Degerlerindeki Degisiklikler
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Tablo 9. Karate ve Giirescilerin Antrenman Oncesi ve Sonras1 Viicut Ol¢iimleri

Arasindaki Tliski

Bolge (cm) Brans Giires Karate t P
Basg On Test | 54,9667+/-1,726 53,6667+/-1,290 2,335 | ,027*
Son Test | 54,9667+/-1,726 53,6667+/-1,290 2,335 | ,027*
Omuz On Test | 107,70+/-10,291 106,333+/-6,768 430 671
Son Test | 108,8333+/-10,942 | 107,5000+/-6,7268 | ,402 ,691
Gogiis On Test | 90,6333+/-10,110 | 91,0333+/-8,951 -115 | ,909
Son Test | 91,8667+/-10,162 | 91,4000+/-8,550 ,136 ,893
Biceps On Test | 32,0333+/-2,984 31,5667+/-1,811 ,518 ,609
Son Test | 33,7333+/-3,121 31,9333+/-1,568 1,996 | ,056
Forearm On Test | 28,6667+/-2,813 28,8333+/-2,319 -117 | ,861
Son Test | 29,7000+/-2,926 29,8333+/-2,319 -,156 | ,877
Gobek On Test | 75,6667+/-12,342 | 75,0333+/-11,561 ,145 ,866
Son Test | 74,5667+/-11,487 | 73,0000+/-11,129 ,379 ,707
Kalga On Test | 92,62333+/-10,476 | 75,0333+/-10,606 | 3,784 | ,001*
Son Test | 92,2333+/-9,886 78,0667+/-10,606 | 3,784 | ,001*
Uyluk On Test | 54,6667+/-6,812 50,1400+/-4,847 2,097 | ,045*
Son Test | 54,5333+/-6,517 48,1333+/-3,781 3,289 | ,003*
Baldir On Test | 38,0667+/-4,663 35,5800+/-4,164 1,540 |,135
Son Test | 38,2000+/-4,689 33,8667+/-3,911 2,748 | ,010*

Tablo 9’dan da anlasildig1 iizere giires ve karate brangindaki katilimcilarin
antrenman Oncesi ve antrenman sonrasindaki viicut Ol¢iimleri arasinda bas Ol¢iisti,

kalga Olgiisii ve uyluk Olciilerinde anlamli farkliliklara rastlanmistir. Bu Olgiiler
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antrenman dncecinde de antrenman sonrasinda da ortaya ¢ikmislardir. Ornegin kalga
Olciilerinde giiresciler karatecilere gére hem antrenman 6ncesinde hem de antrenman
sonrasinda istatistiksel olarak daha yiiksek ortalamalara sahiptirler (p<0,05). Yine bu
durum uyluk bdlgesinde de benzerlik gostermektedir (p<0,05). Ancak dikkat
edilmesi gereken Onemli bir nokta baldir bdlgesinde antrenman sonrasinda ¢ikan
farkliliktir. Ciinkii antrenman Oncesinde baldir bdlgesindeki Olglimde istatistiksel
olarak herhangi bir fark ortaya ¢ikmamisken; antrenman sonrasinda bir fark ortaya
¢ikmistir. Antrenman sonrasinda giiresgilerin baldir bolgesi (X=38,2000+/-4,68965)
karatecilerin baldir bolgesinden (X=33,8667+/-3,91183) anlamli derecede daha
yiiksek ¢ikmustir (t(14=2,748;p<0,05). Antrenman Oncesi ve sonrasi ortalamalar
incelendiginde bu farkliligin karatecilerin baldir bolgesindeki azalistan kaynaklandigi

anlasilmaktadir.

Grafik 7. Karate ve Giirescilerin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Viicut

Ol¢iimleri Arasidaki iliski
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Tablo 10. Karate ve Giirescilerin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Bazi

Antropometrik Olgiimler ve Performans Test Sonuclar

Bolge Brans Giires Karate t P
Boy (cm) On Test | 1,7007+/-,078 1,7413+/-0388 -1,804 ,082
Son Test | 1,7033+/-,075 1,7413+/-0388 -1,740 ,093
Kilo (kg) On Test | 70,6000+/-18,646 | 73,4000+/-6,208 -,552 ,585
Son Test | 70,6667+/-17,726 73,5333+/-4,642 -,606 ,549
KAS (dk) On Test | 84,0000+/-10,609 | 80,5333+/-4,703 1,157 257
Son Test | 87,7333+/-10,060 77,4000+/-8,650 3,016 ,005*
Dikey S. (cm) | On Test | 49,1333+/-3,739 51,7667+/-2,351 -2,309 ,029*
Son Test | 51,0667+/-3,990 52,7333+/-1,944 -1,454 ,157
Bacak K. (kg) | On Test | 113,9333+/-25,438 | 121,3668+/-14,360 | -,986 333
Son Test | 117,5000+/-25,728 | 125,6667+/-9,795 | -1,149 ,260
P.K.Sag (kg) | On Test | 44,8800+/-8,793 37,1800+/-1,404 3,349 ,002*
Son Test | 48,7200+/-9,341 38,2200+/-1,562 4,294 ,000*
P.K. Sol (kg) | On Test | 44,5067+/-8,827 37,5600+/-9,085 3,169 ,004*
Son Test | 48,7800+/-1,8738 | 37,9133+/-1,6898 | 4,554 ,000*
Durarak S. | On Test | 1,8707+/-,229 2,5907+/-,127 -10,613 | ,000*
(em) Son Test | 1,9267+/-,2107 2,6500+/-,1077 -11,836 | ,000*
20 metre (m) | On Test | 2,9860+/-,1182 2,8160+/-1912 2,928 ,007*
Son Test | 2,9760+/-,1226 2,7947+/-1432 3,724 ,001*
Mekik K. (m) | On Test | 106,6667+/-11,462 | 109,8667+/-6,685 -,934 ,358
Son Test | 116,0667+/-7,554 117,4000+/-5,220 -,562 578

Tablo 10 incelendiginde giires ve karate bransindaki katilimeilarin antrenman
oncesinde ve sonrasindaki bazi antropometrik Olc¢iimleri ve performans testleri
karsilastirildiginda hem antrenman Oncesi hem de antrenman sonrasi degismeyen

bazi1 farkliliklar ortaya ¢iktig1 goriilmektedir. Ornegin sag pence kuvveti, sol penge
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kuvveti hem antrenman Oncesinde hem de antrenman sonrasinda giiresgilerin daha
yiiksek oldugu anlagilmaktadir bunun yaninda ise, durarak sigrama ve 20 metre kosu
degerlerinin de karate bransindaki katilimcilar tarafindan daha iyi yapildig
anlasilmaktadir. Ancak dikey sigrama degerleri antrenman Oncesinde karatecilerin
ortalamasimin (X=51,7667+/-2,3518) gilires¢ilerin ortalamasindan (X=49,1333+/-
3,7391) anlamli derecede yiiksek iken (t4)=-2,309;p<0,05); yapilan antrenman
sonrasinda  karatecilerdeki degisimin  (X=52,7333+/-1,94447) giirescilerdeki
degisimden (X=51,0667+/-3,99046) daha az olmasindan dolay1 anlamli olan farklilik
istatistiksel olarak anlamsiz olan bir farkliliga dontismistiir (tu4=-1,454 ;p>0,05).
Farkli bir durum Kalp atim sayist dl¢limiinde goriilmektedir. Antrenman 6ncesinde
Kalp atim sayis1 Olciisiinde karate (X=80,5333+/-4,7036) ve giires¢ilerin
(X=84,000+/-10,6099)  ortalamalar1 arasinda anlamli farkliliklara rastlanmazken
(tas=1,157;p>0,05); antrenman sonrasinda ise bu durum degismistir, karatecilerdeki
azalis (X=77,4000+/-8,6503) ve giirescilerde artis sebebiyle (X=87,3333+/-10,0602)
anlamli olmayan farklilik istatistiksel olarak anlamli bir hale doniligmiistiir

(tas)=3,016 ;p<0,05).

Grafik 8. Karate ve Giirescilerin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Baz
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Tablo 11. Karate ve Giirescilerin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Viicut Yag

Degerlerindeki Degisiklikler

Bolge Yag % | Brans Giires Karate T P
Biceps On Test | 5,9333+/-2,631 5,2000+/-2,007 ,858 ,325
Son Test | 5,8000+/-2,210 4,4667+/-1,046 1,795 ,006
Triceps On Test | 10,0667+/-3,305 8,1333+/-1,684 2,018 ,053
Son Test | 9,6000+/-2,529 6,9333+/-1,2228 3,676 ,001*
Gogiis On Test | 10,0667+/-5,284 9,6667+/-2,820 ,259 ,798
Son Test | 9,447+/-4,033 8,5333+/-1,505 ,840 ,408
Kiirek On Test | 11,0000+/-5,0000 10,0000+/-3,093 ,659 ,515
Son Test | 10,6667+/-4,418 8,667+/-2,126 1,580 125
Karmn On Test | 15,2667+/-9,946 10,5333+/-4,257 1,694 ,107
Son Test | 14,1333+/-8,314 8,4000+/-3,229 2,490 ,019*
Uyluk On Test | 14,8667+/-6,092 9,9333+/-2,548 2,893 ,007*
Son Test | 14,4667+/-6,010 7,9333+/-1,980 3,998 ,000*
Baldir On Test | 13,1333+/-3,758 8,6667+/-2,058 4,037 ,000*
Son Test | 13,0667+/-3,575 6,5333+/-1,552 6,492 ,000*

Tablo 11 incelendiginde ise giires ve karate bransindaki katilimcilarin
antrenman Oncesinde ve sonrasindaki viicut yag degerleri karsilagtirildiginda hem
antrenman oncesi hem de antrenman sonrast degismeyen bazi farkliliklar ortaya
ciktign  goriilmektedir. Ornegin Uyluk bolgesi ve baldir bolgesindeki yap
Olciimlerinde hem antrenman 6ncesinde hem de antrenman sonrasinda giirescilerin
daha yiiksek ortalamalar sahip oldugu anlagilmaktadir. Ancak triceps bolgesinde
antrenman Oncesinde karate (X=8,1333+/1,68466) ve giires¢ilerin (X=10,0667+/-
3,30512) farkliliklara
(ta2=2,018;p>0,05); karatecilerin ortalamalarinin diisiisii (X=6,9333+/-1,22280)
giirescilerin diisiisiinden (X=9,6000+/-2,52982) daha keskin olmasindan dolay1

ortalamalari arasinda anlamli rastlanmazken

istatistiksel olarak bir fark ortaya ¢ikmustir (t(14)=3,676;p<0,05). Benzer bir durum

karin bolgesinde gerceklesmistir. Antrenman oncesinde karate
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(X=10,5333+/4,25721) ve giirescilerin (X=15,2667+/-9,94604) ortalamalar1 arasinda
anlaml farkliliklara rastlanmazken (t(14=1,694;p>0,05); karatecilerin ortalamalarinin
diististi (X=8,4000+/-3,22490) giires¢ilerin diisiisiinden (X=14,8667+/-6,09233) daha
keskin olmasindan dolay1 istatistiksel olarak bir fark ortaya c¢ikmistir

(ta4=2,893;p<0,05).

Grafik 9. Karate ve Giirescilerin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Viicut Yag

Degerlerindeki Degisiklikler
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER
5.1.Tartisma

5.1.1. HIPOTEZ 1: BRANSI GURES OLAN SPORCULARIN ANTRENMAN
ONCESIi VE SONRASI VUCUT OLCUM DEGERLERI

Izmir ilinde yasayan gen¢ milli bireysel sporcularda 8 haftalik antrenman
programinin sonucu deneklerin Antropometrik ve fizyolojik 6zellikleri tizerindeki
etkilerini 6grenmek amaciyla yaptigimiz bu g¢alismada, karate ve giires sporunun
yapan gruplarin bazi antrepometrik ve fizyolojik 6l¢ctimleri alinmistir. Bu 6l¢timlerin
veri analizi sonucunda 2 denek grubu arasindaki farkliliklari belirlenmistir. Bu
calismada elde edilen parametreler Tablo 3’de goriildiigii lizere giires sporu yapan
katilimcilarin ~ antrenman  Oncesinde ve  sonrasindaki  viicut  Olgiimleri
karsilastirildiginda baz1 bolgelerde onceki Olglimlere gore anlamli farkliliklara
rastlanmistir. Omuz bolgesindeki antrenman sonrasi Olgiilen degerlerin ortalamasi
(X=108,8333+/-10,94249) antrenman Oncesinde Olgiilen degerlerin ortalamasindan
(X=107,70004/-10,29181) anlamli derecede yiiksek bulunmustur (t(14)=-
3,302;p<0,05). Baska bir ifade ile uygulanan antrenman giires¢ilerin omuz
Olciilerinde anlamli bir farklilik yaratmis ve bu fark olumlu yonde ortaya ¢ikmustir.
Goktepe (2013) tarafindan yapilan ¢alismada erkek voleybolcularin omuz genisligi
116,31+4.28cm kadinlarin 97.91+£3.72 cm olarak tespit edilmistir. Yine dikkat
edilmesi gereken baska bir sonu¢ da sporcularin gobek bolgesindeki lgitimleridir.
Yapilan istatistiki analiz sonucunda; antrenman Oncesindeki Olgiilen degerlerin
ortalamalar1 (X=75,6667+/-12,34282) antrenman sonrasinda Olgiilen degerlerin
ortalamalarindan (X=74,5667+/-11,48114) anlamli derecede yiliksek bulunmustur (t
(14) =3,696;p<0,05). Bagka bir ifade ile uygulanan antrenman gébek bolgesinden
alina dl¢timler anlamli bir farklilik yaratmis ve bu fark olumlu yonde ortaya ¢ikmistir
yani gobek bolgesindeki yag orani azalmistir. Goktepe (2013) tarafindan yapilan
calismada erkek voleybolcularin gobek genisligi ortalamalarinin 88.69+4,72 cm
kadinlarin ortalamalar1 ise 76.31+4.56 cm olarak tespit edilmistir. Tsunawake ve
arkadaslarmin Universiteleraras1 karsilasmalarda sampiyon olan kadin voleybol ve
basketbolcularin gogiis, karin, bel ve kalga ¢evresinin kontrol gurubundan anlamli

olarak farkli oldugunu, fakat basketbolcu ve voleybolcularin arasinda higbir
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parametrede anlamli fark olmadigini tespit etmislerdir (Tsunawake ve ark., 2003). Bu

caligmalar bizim yaptigimiz ¢aligsma ile benzerlik gostermistir.

5.1.2.HIPOTEZ 2: BRANSI GURES OLAN SPORCULARIN ANTRENMAN
ONCESI VE SONRASI BAZI ANTROPOMETRIK OLCUMLER VE
PERFORMANS TEST SONUCLARI

Analiz sonucunda Tablo 4’de gorildigiu tizere giires sporu yapan deneklerin
antrenman oncesi ve sonrasinda alinan antropometrik Slgiimler ve fizyolojik testlerin
sonucunda elde edilen verilerin ortalamalart agisindan anlamli farkliliklara
rastlanmustir. Ornegin katilimeilarm dikey sigrama testlerinin sonucunda antrenman
sonrast Olgiilen degerlerin ortalamasi (X=51,0667+/-3,99046) antrenman Oncesinde
Olciilen degerlerin ortalamasindan (X=49,1333+/-3,73911) anlamli derecede yiiksek
bulunmustur (t(14)=-2,735;p<0,05). Baska bir ifade ile uygulanan antrenman
programi giirescilerin dikey sigramalarinda anlamli bir farklilik yaratmis ve bu fark
olumlu yénde ortaya gikmistir. Albayrak’in (1991) Marmara Universitesinin spor
takimlarinda yer alan kiz-erkek 6grencileri iizerinde yaptig1 dikey sigrama mesafesi
68 cm Olclilmiistiir, dikey sicrama aritmetik ortalamasini 58.63 cm, erkek
Ogrencilerde 63.66 cm, bayan 6grencilerde ise 53.60 cm olarak bulmustur. Duyul ve
ark. (2008) Ug erkek sporcu &grenci grubunda dikey sigrama degerlerini sirasiyla;
65,72 = 9,85 cm, 54,37 £ 6,72 cm ve 53,80 + 9,07 cm, Karakollukgu ve Aslan(2008)
tiniversiteli iki ayr1 sporcu grubu ile gerceklestirdikleri dlgiimlerde, dikey sigrama
degerlerini sirasiyla; 63,50 [16,86cm ve 58,80 7,38cm olarak bulmuslardir. Yorulmaz
(2005) Bu ii¢ grubun kendi iglerinde dikey sigrama mesafesi aritmetik ortalamalari
karsilagtirildiginda siniflar arasinda ve bayan 6grenci siniflar1 arasinda istatistiksel
yonden anlaml bir fark bulunamamistir (p>0.05). Kamar ve. Yiiksel (2006) yapmis
olduklar1 calismada, gencgler kategorisinde oynayan erkek sporcularin sigrama
dereceleri 46.778+6,8333 cm kiz sporcularin sigrama dereceleri 38.750+5,8002 cm
olarak saptanmistir. Altinok (2011) tarafindan yapilan ¢alismada Erkek eskrimcilerin
dikey sicrama derecesi 47.36+1.004 cm kizlarin dikey sigrama derecesi 37.72+1.037
cm olarak saptanmistir. Gogtepe (2013) tarafindan yapilan c¢alismada kadin
voleybolcularin dikey sirama testi dereceleri 48.00+3.73 cm erkeklerin 64.16+8.99
cm olarak tespit edilmistir. Sahin (2013) tarafindan yapilan aragtirmaya katilan
badmintoncularin dikey sigrama degerleri ise 47,91+9,90 cm. olarak tespit edilmistir.

Sporcularin hem bacak kuvvetleri, hem sag hem de sol penge kuvvetlerinde
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antrenman sonrasinda anlamli derecede artiglar gézlenmistir (p<0,05). Giiresgilerin
20 metre siirat testlerinde ise antrenman Oncesi (X=2,9860+/,11825) ve sonrasi
(X=2,9760+/,12264) oOlctimlerinde anlamli bir farklilk ortaya ¢ikmamistir
(t(14)=1,563;p>0,05). Cimen ve arkadaslarmin (1997) yaptig1 calismada, masa
teniscilerin 20 metre kosu ortalamasi 3.33+0.66 olarak bulunmustur. Gogtepe (2013)
tarafindan yapilan ¢alismada erkek milli plaj voleybolcularin 20 metre siirat kosusu
dereceleri 2.63+0.31 sn kadinlarin 3.07+£0.369 sn olarak tespit edilmistir. Ancak
sporcularin mekik kosularinda anlamli bir farklilik ortaya c¢ikmustir. Giiresgilerin
antrenman sonrasindaki ortalamalar1 (116,0667+/-7,55425) antrenman &ncesindeki
degerlerinden (106,6667+/-11,46215) anlamli derecede daha fazla skorla dl¢lilmiistiir
(t(14)=-2,974;p<0,05). Baska bir ifade ile uygulanan antrenman programi
giirescilerin dikey sicramalarinda anlamli bir farklilik yaratmis ve bu fark olumlu
yonde ortaya ¢ikmistir. Sporcularin hem bacak kuvvetleri, hem de sag kol pence
kuvvetlerinde antrenman sonrasinda anlamli derecede artislar gozlenmistir (p<0,05).
Ocal’in (2007) elit giiresciler iizerinde yaptig1 calismasinda, dominant el pence
kuvvetlerini 52.17kg olarak bulmustur. Yildiz ve arkadaslarinin (2003) yapmis
oldugu calismada erkek milli badmintoncularin sag pence kuvveti 29,69+3,70 kg, sol
penge kuvveti 25,50+5,91 bulunmustur. Aydas ve Arkadaslari’nin (2002) yilinda
Tirkiye A Milli Boks (n=10, yas= 22.7+£3.3), Jandarma Giicii Boks
(n=10,yas=22.8+1.5) ve Bilkent Universitesi Boks (n=10, yas= 23.1£2.0) takimlari
tizerinde yapmis oldugu arastirmada Milli Takimin sag el pence kuvvetini 45.3 kg,
sol el pence kuvvetini 41.9 kg, Jandarma Giicii sporcularinin sag pence kuvvetini
41.6 kg, sol el penge kuvvetini 40.2 kg, Bilkent Universitesi Boks takimimin sag el
pence kuvvetini 44.1 kg, sol el pence kuvvetini 42.8 kg olarak bulmustur. Sahin
(2013) tarafindan yapilan aragtirmaya katilan badmintoncularin sol penge kuvveti

44,87+7,56 kg., sag pence kuvveti 49,44+£8,95 kg. olarak tespit edilmistir.

5.1.3. HIPOTEZ 3: BRANSI GURES OLAN SPORCULARIN ANTRENMAN
ONCESIi VE SONRASI VUCUT YAG DEGERLERINDEKI
DEGISIKLIKLER

Giires bransinda faaliyet gdsteren sporcularin antrenman Oncesinde ve antrenman

sonrasindaki viicutlarindaki yag degerleri karsilastirildiginda tim bdlgelerde

herhangi anlamli farkliliklara rastlanmamastir.
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5.1.4. HIPOTEZ 4: BRANSI KARATE OLAN SPORCULARIN
ANTRENMAN ONCESIi VE SONRASI VUCUT OLCUM DEGERLERI

Yapilan diger bir analiz sonucunda Tablo 6’deki parametrelerin sonucuna gore karate
sporu yapan deneklerin antrenman Oncesinde ve sonrasi da ki viicut Olglimleri
arasinda bazi bolgelerde anlamli farkliliklara rastlanmistir. Bu farkliliklar Omuz
bolgesinden alman Olgiimler antrenman sonrast Olgiilen degerlerin ortalamasi
(X=107,5000+/-6,72681) antrenman Oncesinde Olgiilen degerlerin ortalamasindan
(X=106,3333+/-6,76812)  anlamli  derecede yiikksek bulunmustur (t(14)=-
4,390;p<0,05). Baska bir ifade ile uygulanan antrenman karatecilerin omuz
Olciilerinde anlamli bir farklilik yaratmis ve bu fark olumlu yonde ortaya ¢ikmustir.
Gogtepe (2013) tarafindan yapilan ¢alismada erkek voleybolcularin omuz genisligi
116.31+4.28 cm kadinlarin 97.91£3.72 cm olarak tespit edilmistir ¢alismamizla
benzerlik gostermekte. Yine dikkat edilmesi gereken baska bir sonugta sporcularin
uyluk bolgesindeki viicut Ol¢limleridir yapilan istatistiki analiz sonucunda;
antrenman Oncesindeki Olglilen degerlerin ortalamalart (X=50,1400+/-4,84750)
antrenman sonrasinda Olgiilen degerlerin ortalamalarindan (X=48,1333+/-3,78185)
anlamli derecede yiiksek bulunmustur (t(14)=11,630;p<0,05). Baska bir ifade ile
uygulanan antrenman uyluk bolgesi Olciilerinde anlamli bir farklilik yaratmis ve bu

fark olumlu yonde ortaya ¢ikmistir yani azalmistir.

5.1.5. HIPOTEZ 5: BRANSI KARATE OLAN SPORCULARIN
ANTRENMAN ONCESi VE SONRASI BAZI ANTROPOMETRIK
OLCUMLER VE PERFORMANS TEST SONUCLARI

Karate sporu yapan katilimcilarin antrenman Oncesinde ve sonrasinda alinan bazi
antropometrik Olclimler ve performans test sonuglari arasinda Tablo 7°de bazi
ortalamalar agisindan anlamli farkliliklara rastlanmistir. Ornegin katilimcilarm dikey
sigramalarinin antrenman sonrast Olciilen degerlerin ortalamasi
(X=52,7333+/1,94447) antrenman Oncesinde Olgiilen degerlerin ortalamasindan
(X=51,7667+/-2,35180) anlamli  derecede yiiksek bulunmustur  (t(14)=-
2,266;p<0,05). Sahin (2013) tarafindan yapilan arastirmaya katilan iiniversite
badminton oyuncularinin dikey sigrama degerleri ise 47,91+£9,90 cm olarak

saptanmistir.



56

Karatecilerin 20 metre siirat testlerinde ise antrenman 6ncesi (X=2,8160+/,19123) ve
sonrast (X=2,7947+/,14327) olgiimlerinde anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamistir
(t(14)=1,175;p>0,05). Ancak sporcularin mekik kosularinda 8 hafta 6nce alinan
sonuglara gore anlamli bir farklilik ortaya c¢ikmustir. Karatecilerin antrenman
sonrasindaki  ortalamalar1  (116,0667+/-7,55425)  antrenman  Oncesindeki
degerlerinden (106,6667+/-11,46215) anlaml1 derecede daha fazla skorla dl¢iilmiistiir
(t(14)=-2,974;p<0,05).

5.1.6. HIPOTEZ 6: BRANSI KARATE OLAN SPORCULARIN
ANTRENMAN ONCESi VE SONRASI VUCUT YAG DEGERLERINDEKI
DEGISIKLIKLER

Brans: karate olan katilimcilarin antrenman Oncesinde ve antrenman sonrasinda

viicut yag degerleri incelendiginde biceps disindaki diger tiim bolgelerde antrenman

sonrast Ol¢iimlerde istatistiki olarak anlamli azalmalar meydana gelmistir (p<0,05).

Yapilan benzer bir calismada, tenis ve futbol oyuncularinin antropometrik
ozelliklerinin karsilastirilmasi amaciyla yaptigi ¢alismada deri alt1 yag dl¢iimlerinde
ise branslar arasinda anlamli bir fark bulamamiglardir (Kumartagh ve ark.,2011).
Farkli bir ifade ile yapilan antrenman karate bransindaki bireylerin biceps haricindeki
diger bolgelerinde anlamli derecede yag kaybina neden olmustur (p<0,05). Kankal
yaptig1 arastirmasinda; abdomen, uyluk, triceps, biceps, subscapula, gogiis deri alt1
yag Olclimlerinde anlamli farkliliklar bulmus, suprailiak, baldir deri alti yag
Olctimlerinde anlamli farklar bulamamistir (Kankal, 2008). Diger bolgelerdeki deri
alt1 yag 6l¢lim sonuglarinin farkli ¢itkmamasi, secilen deneklerin gelisim doneminde
olmalarma veya genetik Ozelliklerine baglanabilir. Bu sonu¢ karate sporunun

antrenmanlarinda ¢alisilan bolgelerin daha ¢ok gelismesi ile ilgili olabilir.

5.1.7. HIPOTEZ 7: KARATE VE GURESCILERIN ANTRENMAN ONCESI
VE SONRASI VUCUT OLCUMLERI

Diger bir analiz sonucunda Tablo 9’de anlasildig1 iizere giires ve karate brangindaki
katilimcilarin antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasindaki viicut olgiimleri arasinda
bas Olgiisii, kalga Olciisii ve uyluk Olciilerinde anlamli farkliliklara rastlanmistir. Bu
Olciiler antrenman Oncecinde de antrenman sonrasinda da ortaya cikmiglardir.

Ornegin kalga dlgiilerinde giiresciler karatecilere gore hem antrenman dncesinde hem
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de antrenman sonrasinda istatistiksel olarak daha yiiksek ortalamalara sahiptirler
(p<0,05). Yine bu durum uyluk bolgesinde de benzerlik gostermektedir (p<0,05).
Ancak dikkat edilmesi gereken Onemli bir nokta baldir bélgesinde antrenman
sonrasinda ¢ikan farkliliktir. Sahin (2013) tarafindan yapilan arastirmaya katilan
iniversite badminton oyuncularinin baldir ¢evresi 38,02+3,2 ¢cm olarak bulunmustur.
Sekeroglu (2005) tarafindan 16 elit yildiz milli basketbol takimi oyuncularina
yapilan iist bacak cevresi Olglimiinde (X) = 51,61 £ 6,64 olarak tespit edilmistir.
Eyiiboglu (2006) tarafindan 40 elit ve 40 sedanter hentbol sporculari arasinda yapilan
iist bacak cevresi elit sporcularda 42,61+5,12 cm. bulunurken, sedanter sporcularda
ise 44,31 £ 4,78 cm. olarak tespit edilmistir. Gogtepe (2013) tarafindan yapilan
calismada erkek voleybolcularin baldir genisligi ortalamalarinin 36.44+1.68 cm
kadinlarin ortalamalari ise 37.31£11.60 cm olarak tespit edilmistir. Ciinkii antrenman
oncesinde baldir bolgesindeki Slgiimde istatistiksel olarak herhangi bir fark ortaya
¢tkmamigken; antrenman sonrasinda bir fark ortaya ¢ikmistir. Antrenman sonrasinda
giiresgilerin baldir bolgesi (X=38,2000+/-4,68965) Kkaratecilerin baldir bolgesinden
(X=33,8667+/-3,91183) anlamli derecede daha yiiksek cikmustir
(t(14)=2,748;p<0,05). Antrenman Oncesi ve sonrasi ortalamalari1 incelendiginde bu

farkliligin karatecilerin baldir bolgesindeki azalistan kaynaklandig1 anlasilmaktadir.

5.1.8. HIPOTEZ 8: KARATE VE GURESCILERIN ANTRENMAN ONCESI
VE SONRASI BAZI ANTROPOMETRIK OLCUMLER VE PERFORMANS
TEST SONUCLARI

Giires ve karate bransindaki deneklerin antrenman Oncesinde ve sonrasinda bazi
antropometrik Olglimleri ve performans testleri karsilastirdiginda Tablo 10’1
incelendiginde hem antrenman 6ncesi hem de antrenman sonrasi degismeyen bazi
farkliliklar ortaya ¢iktign goriilmektedir. Ornegin sa§ pence kuvveti, sol penge
kuvveti hem antrenman 6ncesinde hem de antrenman sonrasinda giirescilerin daha
yiiksek oldugu anlasiimaktadir. Ocal’in (2007) elit giiresgiler iizerinde yaptig
calismasinda, dominant el pence kuvvetlerini 52.17kg olarak bulmustur. Yildiz ve
arkadaslarinin (2003) yapmis oldugu c¢alismada erkek milli badmintoncularin sag
pence kuvveti 29,69+3,70 kg, sol pence kuvveti 25,50+5,91 bulunmustur. Bunun
yani sira, durarak sigrama ve 20 metre kosu degerlerinde karate bransindaki denekler
tarafindan daha iyi yapildig1 anlasilmaktadir. Ancak dikey sigrama degerleri

antrenman Oncesinde karatecilerin ortalamasinin (X=51,7667+/-2,3518) giirescilerin
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ortalamasindan (X=49,1333+/-3,7391) anlamli derecede yiiksek iken (t(14) =-
2,309;p<0,05); yapilan antrenman sonrasinda karatecilerdeki  degisimin
(X=52,7333+/-1,94447) giirescilerdeki degisimden (X=51,0667+/-3,99046) daha az
olmasindan dolay1r anlamli olan farklilik istatistiksel olarak anlamsiz olan bir
farkliliga doniismistir (t(14)=-1,454 ;p>0,05). Karakollukcu ve Aslan(2008)
tiniversiteli iki ayr1 sporcu grubu ile gerceklestirdikleri dlgtimlerde, dikey si¢rama
degerlerini sirasiyla; 63,50 [16,86cm ve 58,80 [17,38cm olarak bulmuslardir. Farkli
bir durum kalp atim sayis1 dlgiimiinde goriilmektedir. Antrenman 6ncesinde Kalp
atim sayist Olgiisiinde karate (X=80,5333+/-4,7036) ve giires¢ilerin (X=84,000+/-
10,6099) ortalamalar1  arasinda anlamli  farkliliklara rastlanmazken
(t(14)=1,157;p>0,05); antrenman sonrasinda ise bu durum degismistir,
karatecilerdeki azalis (X=77,4000+/-8,6503) ve giirescilerde artis sebebiyle
(X=87,3333+/-10,0602) anlamli olmayan farklilik istatistiksel olarak anlamli bir hale
doniismistiir (t(14)=3,016 ;p<0,05). Kalp atim hiz1 ve bilgi isleme iliskisi uzun
zamandan beri arastirilmaktadir. Walker and Sandman (1979) ve ayrica Van Der
Molen at al. (1989), dikkat sathasi sirasinda kalp atim hizinda bir diisiis, bilgi isleme
stireci sirasinda artis oldugunu gostermistir. Literatiirde kalp atim hiz1 degiskenligini
degerlendirmek i¢in genel olarak HF ve RMSSD olgiitleri kabul gormektedir.
(Kamen at al. 1996).

5.1.9. HIPOTEZ 9: KARATE VE GURESCILERIN ANTRENMAN ONCESI
VE SONRASI VUCUT YAG DEGERLERINDEKI DEGISIKLIKLER

Giires ve karate bransindaki katilimcilarin antrenman oncesinde ve sonrasindaki
viicut yag degerlerindeki veriler Tablo 11 da incelendiginde ve karsilastirildiginda
hem antrenman 6ncesi hem de antrenman sonrasi degismeyen bazi farkliliklar ortaya
ciktig1 goriilmektedir. Ornegin uyluk bélgesi ve baldir bdlgesinde yapilan dlgiimlerde
hem antrenman Oncesinde hem de antrenman sonrasinda giires¢ilerin daha ytiksek
ortalamalara sahip oldugu anlasilmaktadir. Ancak triceps bdlgesinde antrenman
oncesinde karatecilerin  (X=8,1333+/1,68466) ve giirescilerin (X=10,0667+/-
3,30512) ortalamalari arasinda anlaml farkliliklara  rastlanmazken
(t(14)=2,018;p>0,05); karatecilerin ortalamalarinin diisiisii (X=6,9333+/-1,22280)
giirescilerin diisiisiinden (X=9,6000+/-2,52982) daha keskin olmasindan dolay1
istatistiksel olarak bir fark ortaya ¢ikmustir (t(14)=3,676;p<0,05). Benzer bir durum

karin bolgesinde gerceklesmistir. Antrenman oncesinde karate
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(X=10,5333+/4,25721) ve giires¢ilerin (X=15,2667+/-9,94604) ortalamalar1 arasinda
anlamli farkliliklara rastlanmazken (t(14)=1,694;p>0,05); karatecilerin
ortalamalarinin ~ distisi (X=8,4000+/-3,22490) giires¢gilerin ~ diisiisiinden
(X=14,8667+/-6,09233) daha keskin olmasindan dolay: istatistiksel olarak bir fark
ortaya cikmistir (t(14)=2,893;p<0,05).Bu ¢alismada yapilan, bas, gdgiis, omuz, bel,
kalca, biceps, triceps, Onkol, uyluk ve baldir g¢evre Olglimleri sonuglarina

bakildiginda iki grup arasinda anlamh bir farklilik olmadigi ortaya ¢ikarilmistir.
5.2.Sonu¢ ve Oneriler

Yapilan bu g¢aligmada karate ve giires sporunu yapan deneklere uygulanan testler
sonucunda bas, omuz, gégiis, biceps, forearm, gobek, kalca, bel antrenman 6ncesinde
ve sonrasinda alinan viicut Ol¢limleri arasinda bazi boélgeler agisindan anlamli
farkliliklara rastlanmistir. Uygulanan antrenman programi giirescilerin - ve
karatecilerin omuz Olgiileri iizerinde anlamli bir farklilik yaratmis ve bu fark olumlu
yonde etkilemistir. Uygulanan antrenman programi sonucunda giirescilerin gébek
bolgesinden alinan dlgiimlerde anlamli bir farklilik ortaya ¢ikarmis ve bu fark olumlu
yonde ortaya cikmistir yani gobek bolgesindeki yag orani azalmistir. Ayrica
karatecilere uygulanan antrenman uyluk bolgesi Olgiilerinde anlamli bir farklilik
yaratmis ve bu fark olumlu yonde ortaya ¢ikmistir yani azalmistir. Diger bolgelerde

farklilik olmamasi deneklerin yaptig1 antrenmana bagli oldugu sdylenebilir.

Yine bu caligmada yapilan kilo, kalp atim sayisi, dikey sigrama, bacak
kuvveti, sag penge kuvveti sol pence kuvveti, durarak sicrama 20m.kosu, mekik
kosusu giires sporu yapan katilimcilarin antrenman 6ncesinde ve sonrasi da ki bazi
antropometrik Ol¢limler ve performans test sonucglart arasinda bazi ortalamalar
acisindan anlamli farkliliklara rastlanmistir. Uygulanan antrenman programi
giirescilerin dikey sigrama testlerinde anlamli bir farklilik yaratmis ve bu fark olumlu
yonde ortaya ¢ikmistir. Deneklerin hem bacak kuvvetleri hem sag hem de sol pence
kuvvetlerinde antrenman sonrasinda anlamli derecede artiglar goézlenmistir.
Giirescilerin 20 metre siirat testlerinde ise antrenman Oncesi ve sonrasi 0l¢iimlerinde
anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamustir. Giires sporcularin antrenman Oncesi ve
antrenman sonrasi mekik kosusu testinde anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir. Bagka
bir ifade ile uygulanan antrenman programi karate ve giirescilerin dikey

sicramalarinda anlamli bir farklilik yaratmis ve bu fark olumlu yonde ortaya
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cikmigtir. Fakat karatecilerin giiresciler gore antrenman Oncesi ve sonrasindaki

Ol¢iim degerlerine gore anlamli farkliliklar gézlenmistir.

Giires bransinda faaliyet gosteren sporcularin antrenman Oncesinde ve antrenman
sonrasindaki viicutlarindaki yag degerleri karsilastirlldiginda tiim bdlgelerde
herhangi anlamli farkliliklara rastlanmamistir. Bransit karate olan katilimcilarin
antrenman Oncesinde ve antrenman sonrasinda viicut yag degerleri incelendiginde
biceps haricinde ki diger tiim bolgelerde istatistiki olarak anlamli azalmalar meydana
gelmistir. Farkli bir ifade ile yapilan antrenman karate bransindaki bireylerin biceps
haricindeki diger bolgelerinde anlamli derecede yag kaybina neden olmustur. Giires
ve karate bransindaki katilimcilarin antrenman Oncesi ve antrenman sonrasindaki
viicut Olglimleri arasinda bag Olglisli, kalga Olcilisii ve uyluk Olgililerinde anlamli
farkliliklara rastlanmustir. Bu olgiiler antrenman oncecinde de antrenman sonrasinda
da ortaya c¢ikmiglardir Olclilerinde gliresgiler karatecilere gore hem antrenman
oncesinde hem de antrenman sonrasinda istatistiksel olarak daha yiiksek ortalamalara
sahiptirler. Yine bu durum uyluk bolgesinde de benzerlik gostermektedir. Ayrica
baldir boliimiindeki ¢ap Ol¢iimlerde karatecilere gore giiresgilerin antrenman Oncesi
ve sonrasindan alman Ol¢limlerde karatecilere goére anlami derece yiiksek
bulunmustur ve karatecilerin baldir ¢apinda azalma olmustur. Giires ve karate
brangindaki katilimcilarin antrenman Oncesinde ve sonrasindaki bazi antropometrik
Olctimleri ve performans testleri karsilagtirildiginda hem antrenman 6ncesi hem de
antrenman sonras1 degismeyen bazi farkliliklar ortaya ¢iktigi goriilmektedir. Ornegin
sag pence kuvveti, sol pence kuvveti hem antrenman 6ncesinde hem de antrenman
sonrasinda giirescilerin daha yliksek oldugu anlasilmaktadir bunun yaninda ise,
durarak sigrama ve 20 metre kosu degerlerinin de karate bransindaki katilimcilar
tarafindan daha iyi yapildig1 anlasilmaktadir. Ancak dikey sigrama degerleri
antrenman Oncesinde karatecilerin ortalamasinin giires¢ilerin ortalamasindan anlamli
derecede yiiksek iken yapilan antrenman sonrasinda karatecilerdeki degisimin
giirescilerdeki degisimden daha az olmasindan dolayr anlamli olan farklilik
istatistiksel olarak anlamsiz olan bir farkliliga doniligsmiistiir. Farkli bir durum kalp
atim sayis1 Olcimiinde goriilmektedir. Antrenman Oncesinde kalp atim sayisinda
karate ve giirescilerin ortalamalar1 arasinda anlamli farkliliklara rastlanmazken
antrenman sonrasinda ise bu durum degismistir, karatecilerdeki azalis ve giirescilerde

artis sebebiyle anlamli olmayan farklilik istatistiksel olarak anlamli bir hale
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doniismiistiir bunun sebebi uygulanan antrenmanlarla performansi artirarak kas

artisina sebep olmustur.

Yapilan bu ¢alismada giires ve karate sporcularin antrenman Oncesi ve
sonrasi alinan Olgiimler sonucunda karate ve giires sporunu yapan katilimcilarda
yapilan antrenman bagli olarak fizyolojik ve antrepometrik ozelikler agisindan
farkliliklar ortaya ¢ikmistir. Giires ve Karate sporu kol ve ayak tekniklerinin birbiri
ardina kullanilarak yapilan bir spordur. Bu ¢alismada degerlendirilen giires ve karate
sporcularinin kol, sirt ve baldir bolgesindeki yag oraninin daha az olmasinin
nedeninin, bu bdlgelerin, karate sporunda siklikla kullaniliyor olmasindan
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Sonu¢ olarak yapilan antrenman ve antrenman
programi deneklerin fizyolojik ve antrepometrik Ozellikleri olarak gelisim

saglanmistir.

Karate ve giires sporcularina uygulanacak antrenman programlarinin, bilimsel
calismalar g6z Oniinde tutularak, sporcularin antropometrik yapilar1 ve fizyolojik
durumlarina uygun bir sekilde diizenlenmesi, olusabilecek sakatliklar1 engelleyerek,

stirdiiriilebilir bir basar1 grafiginin ortaya ¢ikmasina yol agar.
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Ek-1 Sporcu Bilgi Formu

Adr:
Soyada:
Yas:

Brans:
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Ek-2. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu
BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU
Bilgilendirme:

Sayin goniillii, istirak edeceginiz ¢alisma bir yiiksek lisans tez caligmasi ig¢in
yapilacak olan saha testlerinden olusan 8 haftalik bir antrenman periyodunu igeren
bir c¢aligmadir. Caligmanin amaci: gen¢ milli bireysel sporcularda 8 haftalik
antrenman programinin antropometrik ve fizyolojik 06zelliklere etkilerinin
arastirilmasi amactyla ¢alisma basinda ve sonunda sizlere ¢esitli fiziksel ve fizyolojik
testler uygulanacaktir. Bu testler arasinda herhangi bir ilag kullanimi1 olamayacak
olup sadece alan testleri yer alacaktir. Calismaya katilim tamamen istege bagli olup
istediginiz zaman c¢ikabilirsiniz. Bu tiir bir durumda higbir sekilde bir cezaya ya da
istenmeyen bir davranisa maruz kalmasiniz. Calismadaki kayitlarinin ikinci bir sahis
ya da kurumla paylasilmaz. Alinan dl¢limler ve sonuglar1 isminiz kayda alinmadan
saklanacaktir. Arastirma sonuglari yayinlansa bile goniillii gurubunun tamaminin
Ozeti niteliginde olacagi i¢in sizin kimliginizi desifre edebilecek tiirden bir veri

icermeyecektir.
Gondilli Oluru:

Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formundaki tiim agiklamalar1 okudum. Bana, konusu
ve amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve s6zlii agiklama, asagida adi belirtilen
kisi tarafindan yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi, istedigim zaman
gerekceli veya gerekcesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi ve kendi istegime
bakilmaksizin aragtirmaci tarafindan arastirma dist birakilabilecegimi biliyorum. S6z
konusu arastirmaya, hi¢bir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay1

kabul ediyorum.

* Goniilliiniin Ad1/ Soyad1 / Imzas1 / Tarih

* A¢iklamalar1 Yapan Kisinin Ad1/ Soyad1 / imzas1 / Tarih

» Gerekiyorsa Olur Islemine Tanik Olan Kisinin Ad1/ Soyadi / Imzas1/ Tarih

» Gerekiyorsa Yasal Temsilcinin Ad1 / Soyadi / Imzasi / Tarih



73

Antropometrik Testler ve Olgiimler

Olciim 1

Bas Omuz | Gddgiis | Biceps |Forearm| Gdbek | Kalga | Uyluk | Baldir

Ol¢iim 2

Bas Omuz | Gogiis | Biceps |Forearm| Goébek | Kalga | Uyluk | Baldir

Fizyolojik testler

Olciim 1

Bacak Kuulg

Ol¢iim 2
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Yag olciimii
Olciim 1

| Bice/Bll Triceflll Gogulll Kirelll Kondll Uylulll Salifll mekik.k

Ol¢iim 2

Giires antrepometrik olgtimler

Cap Olgiim 1 test

yas Bas Omuz | Gdgiis | Biceps |Forearm| Gébek | Kalga | Uyluk | Baldir

13 35 106 90.5 31 26.5 84.5 93 35.5 39.5
18] 56.5 107 92 32 27 87 97 54 3a
17] 54.5 98 85 29 25 72 28 49.5 37
18] 54.5 99 79 30 27 70 84 48.5 35.5
17 55 99.5 86 31 28 73 92 52.5 33
19] 57.5 124 105 35 31 101 109.5 67.5 46.5
13 56 115 92 33 30 20 29 56 33
18] 52.5 103.5 84.5 29 28 72.5 84 52 34.5
13 55 116 89 32.5 29.5 73 89.5 53.5 37.5
19] 52.5 97.5 79.5 29.5 23.5 62 80.5 46 32
19 56 119 102.5 33 34.5 98 109 63.5 46
13 32 89 74 28 26 64 73 47.5 31
17 55 113.5 98 34.5 32 61 103 64 42.5
13 28 122.5 110.5 37 32.5 65 106 62.5 42
19] 54.5 106 92 31 27.5 68 88 47.5 33

ilk dlgiim 05.05.2015 tarihinde yapilds, *#%

ik lciim antrenmandan dnce yapildi, ***

Cap Olciimleri ##%
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Cap Olgiim 2.test

yas Bas Omuz | Gddiis | Biceps |Forearm| Gdbek | Kalga Uyluk | Baldir
18] 55 108 92.5 33 28 34 95 55 40
18] 56.5 109.5 93 32 27.5 85 96 54 38
17] 54.5 99 85 31.5 25.5 72 88 49 37
18] 54.5 99 79 31 28 70 84 48.5 36
17 55 97 38 33 29 74 91 51 38
19] 57.5 126 106 37 33 97 106 65.5 45
18 56 118 94 36 31 78 89 57 39
18] 525 105 36 31 29 72 84 52 34.5
18 55 118 91 35 31.5 73 88.5 53 36.5
19| 52.5 98 20.5 30 26.5 62 20 46 32
19 56 120 104.5 39 36 96 108 63.5 46
19 52 90 76 29 27 62.5 76 43 31
17| 55 115.5 93 35.5 32 61 103 64 a4
19 58 123.5 111.5 39 33 65 106 62.5 43
19] 54.5 106 92 34 28.5 a7 89 49 33
Ikinci digiim 06.7.2015 tarihinde yapildi. **#
ikinci dlgiim antrenmandan sonra yopildi, #%#%
Cop Olgiimleri *##%

Giires fizyolojik dl¢ciimler

Fizyolojik Olgiim testi 1

ﬂ Buyfjlgﬂ ’(Hufﬂgﬂ K.A.ﬂ Dikeyﬂ Bnmkkmﬂ P,K,Snﬂ P.K,Slﬂ Dur,.ﬂ 20 Mg Bire;ﬂ Tn'ce,ﬂ Gﬁﬁﬁﬂ Kﬁreﬂ l(nnﬂ inun Baldil§d mekik.k |ig
1§ 7

175 80 80 4 132 42,6 418 1.83 296 9 11 10 12 17 19 16 108
lﬂl 165 63 84 51 98 37.3 35.5 174 3.03 f 12 12 13 21 18 19 117
17| 1.63 53 4 52 91 34.6 34.9 1.69 290 f 11 12 13 15 17 17 110
18] 166 57 76 30 90.5 38.8 36.9 174 2.83 4 9 7 fi [ 10 10 122
17 168 63 38 43 104.5 394 40.2 159 3.02 7 13 [ 9 12 14 16 119
19 177 100 84 41 145.5 49.8 471 1.84 3.21 7 14 25 1 £ /) 14 38
18] 167 5] I 56 94 47.8 43.0 206 2.95 3 3 9 9 12 1 12 109
18 170 60 76 50 101 38.2 125 13 291 4 9 7 9 f 14 12 100
18 179 100 102 45 149 57.3 36.9 176 3.18 1 16 12 18 36 25 18 83
190 160 50 84 55 95.5 9.1 436 167 284 3 6 ] b 7 3 10 56
190 180 100 88 L] 155 58.6 55.2 245 312 10 13 17 18 2% 25 14 126
19 172 b} 80 43 120.5 55.8 44 212 296 2 5 4 7 ] 9 7 100
17 156 48 80 50 33 iLa 294 1n 293 5 3 b 5 b 7 9 106
190 169 56 100 L] 92.5 47.5 433 17 287 3 5 5 f [} 3 8 11
19 134 90 92 46 151 34.6 52.9 1.94 3.08 7 11 9 13 15 16 15 93

Ik dlgiim 05.05.2015 tarihinde yapild, *** Yag Glgimleri ***
‘ | Hk|c'ri;um antre‘nmandan ﬁnce‘ yapild. "‘| | ‘
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Fizyolojik Olglim 2
M 2oyl Kilo il KA. DikeySEd Bocokkuyfd P soffd P.sofd Dur S 20MEd Biceld TricerBd GGl Kirefd xonff vyl Boldf MekikS
18 175 80 a7 49 139 M2 434 1.92 298 i 10 8 12 1 19 16 112
18] 165 64 83 51 101 40.1 38.7 1.30 3.03 5 12 1 12 19 18 19 118
171 184 35 0 54 4.5 37.5 38.2 1.31 2.87 ] 10 10 10 11 14 17 119
18 166 57 81 50 94 423 40.9 1.82 282 4 9 8 b 8 10 10 121
171 168 63 102 52 108.5 45.1 46.7 1.69 299 7 1 8 9 1 13 16 125
19 177 97 92 4 152 55.4 53.5 151 3.20 7 12 21 19 29 1 13 110
18] 168 67 7 58 97.5 53.9 4.2 211 290 ] 9 9 E 13 11 12 105
18 170 60 81 52 106.5 416 45.1 221 2.89 4 9 7 9 1] 13 12 117
18 179 98 109 56 151 614 2.1 1.80 316 9 13 9 17 32 25 17 130
190 16l 50 86 35 99 428 M7 171 280 3 ] f ] 7 8 10 114
190 180 100 9% 45 159 63.2 61.9 245 3.09 10 13 15 18 24 25 14 120
19 1n n 83 30 119 9.8 591 214 299 3 3 4 7 ] 9 7 116
171 157 51 20 52 915 34.6 33.9 178 254 5 3 9 6 9 7 9 113
190 169 58 96 51 96 50.5 516 1.85 287 3 ] 1 7 8 8 9 121
19 184 90 90 46 154 58.4 51.7 1.90 311 7 1 10 13 15 16 15 100

kinci élctim 06.7.2015 tarihinde yapild, *** Yag Olgiimler #4#

kinci tlciim antrenmandan sonra yapila), ***

\ | \ |

Karate ¢ap olgtimii

Cap Olgiim 1

Ba§= (}muﬂ Gﬁgiin Bic:epﬂ FDrearn Gi':-ben Kal;:ﬂ Llyluﬂ Baldi i

53 108 89 33 29. 83 88 53 36
55 106 30 31 27 82 86 54 35.5
54 100 86 30 26 72 81 47 37
54.5 101 88 29 27 70 82 6 32
53 100 91 32 29 75 83 50 38
56 110 99 31 27 98 96 58.7 a1.7
54 106 30 30 29 80 89 56 35
52.5 104 83.5 32 28 72.5 70 475 34
53 105 30 325 | 30 75 71 29.7 36.5
52.5 101 80 | 31 | 27 62 63 45 33
55 120 109.5 36 34.5 38 90 58.2 215
51 98 80 29 27 64 70 6 32
53 112 86 315 29 61 69 50 425
55 120 109.5 33.5 32.5 65 63 23 28
53.5 104 34 32 30.5 68 70 43 31

ilk EjlkUm 10.05.2015 tarihinde yapild, ***
ilk 6lciim antrenmandan Snce yapild. ***
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Cap Olgiim 2

Ba;ﬂ Gmuﬂ Gﬁﬁﬂﬂ Bi{:Epﬂ FDrEElI'ﬂ Gﬁben Kal;:ﬂ Llr,rlun

53 110 91 34 3l 80 88 51.5 34
35 107 90.5 32 29 79 80 30.5 33.5
34 101 87 31 28 73 81 44.5 35
34.5 101 83 30 28 63 82 45 30
33 103 93 32 29'5 72 83 49.5 36
56 110 95 31 28 96 96 51.5 39.5
54 106 83 30 29 73 83 52 33.5
52.5 104 83'5 31 29'5 71 70 46 32
33 105.5 a7 33 31 72 71 45 34.5
52.5 102 82 31'5 29 60 63 43 31'5
35 122 110 35 33 94 90 35.5 40
51 101 81.5 30 29 65 70 a7 30
33 113 85.5 31'5 30 61 63 50 40.5
35 121 108 34 32.5 61 63 42 27
53'5 106 96 33 31 63 70 46 31

| 10.0?.201%

Karate fizyolojik 6l¢timler

Fizyolojik Olgiim 1

7 181 7 nooow @ % M5 255 2% 7 W 10 o B 1 9§ 10
B 1% 3 mMooR  m | ¥s . %5 w5 05 7 ¢ B 0§ 3§ 1 I
5 1R & R5 w17 39 2% 28 4 8 1 1 & 8 6 105
g om 1 B 0% W B8 % 240 29 3 8 & 6§ & 0 9 1
g1 B B 5 ;4 M 2% 3 6 8 9 9 4 1 1
T 5 Moo W5 % 4 |20 3 5 9 ® 5 B 0 U I8
B 6 7 5% m % ¥ 40 2 6 8 0 9§ 14 8§ 8 17
g n & %S 16 192 % 26 28 4 7 & & § 8 6 10
7w 1 m % W | % | ¥ % w1 w0 0B 10 15 # n 9§ 9
T 8 Mo ®© 18 ¥ B 2% 33 3 7 7 & & 0 8 105
7 1 & W% W B5 | W %5 2 8 7 9 W U B 1 18
Y 1 Bo0o% W X5 % w5 2% 3 6 5 8 1 0§ 1 g
7 e 79 m % ™ % %5 |8 3 4 8 W 6 8§ 7 8 10
B 6 1 5 S5 16 5 ¥ 28 %6 4 7 0§ 1 1 8 1 1B
v 1 9 1§ % MY 260 2% 6 9 1 0§ 0§ g I8

lkalgim 1052015 tarihinde yapid Yag Ol¢Imleri***

Ik 8lgim anirenmandan dnce yapild =**
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Fizyolojik Olgiim 2

17 wmoowm N w 140 B W5 265 265§ g g g u B 7w
13 "5 0w owm w 5 ®.5  ¥s w0 4 5 810 8 3 716
1 " @ T 125 ¥ %5 | 268 2 3 6 s w1 7 7 5 108
17 T n G R R 5 8 5 7 : F 119
17 T 0 10 0 oas 2 as s 7 g 8 n 9 7S
13 " owm 7 w 140 P ECEE g 1 2 oy B 1
18 T n 5% 125 0 1. 250 s s 7 g 8 g 7 7 m
17 "m0 owm w5 130 15 385 | 267 | 165 S 5 8 8 5 7 F 109
17 TR R 135 B, e e 3 0w B | 39 B
19 EUEEE R 5 1.5 38 | 265 301 4 5 5 8 7 : 713
17 " @ 05 15 %63 k2 | 20 80 6 : 8 3 3 W 6 15
15 T 7 G 125 75 35 | 255 | 260 4 5 5 7 5 7 5 17
17 "1 W w5 W B85 ¥5 | 80 W S : g 7 3 7 5 1
18 TR 5 51 130 35 385 | 245 | 280 4 7 5 5 4 5 § 119
17 " ow B R 135 %5 35 5 60 S R 5 510
2.6lim  10.7.2015 tarihinde yapild: Vag Olgimleri®**

ikinci élciir antrenman dncesi yapild.
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Ek-4 Antrenman Program

1 hafta 2hafta Lhafta 4 hafta
%83 %83 %83
3 3 3 3

120dk 120dk 120dk 120dx
i ve cuma Pazartasi ve Cums Pazartasi ve Cums 330m | Pazartesi ve Cuma
n (tekrarlar avast | G330m (iekrarlar aresi 43 | (eboarler araz 43 s 10230m (tekrarlar aras
dinlerme) a0 dinlenme) dinleama) 45 m. dinlerme)
1 (tekvarlar arasy | GX60m (ekrarlar sras 43 | 3X60m (tekrarlar sres 43 10 60m (tekrarlar aras
dinlenme) a1, dinlenme) :. dinlerme) 45 sn. dinlerme)
1 (tekvarlar arasy | GF90m (tekrarlar arasi 43 | 3X00m (tebrarlar aresi 43 | 10%0m (tedzarlar arasm
dinlerme) a0 dinlenme) . dinlerme) 45 m. dinlerme)
kuzon atlams Durarak uznn atlama Durarak vz atlama 12z 4 | Durarak umm atlama
it 10m4 sat at 14z 4 et
gk siprama Tak ayak sicrama Tek avak sigrama 13 m Tek avak sigrama 13 m

‘saf, sal) 4 set
Hgrama

gt

1ba

dinleama oram
Ir (fmagin, 130
130 sp gliyorsa,
1 200m dncesi
Dinlenme) $0m-
130m-200m-
100m-30m

| birgak ez

adilir

15 m (saf, al) 6 set
Dikey sagramz

1054 set

Carsambe (sirat-
dayvamiilk) 1'2 1
dinlzama oram kullamlr
(proesin, 150 m. kogu 30
ap,alryorsa, o zaman
200em dncezi | dk.
Dinlenne) 3 0m-100m-
150m-200m-150m-100m-
50mm Bramid birpok kaz

tekrar edilir

8x 4 set

Carzamba

davamililk) 1'a 1
dinlenme oram kullambr
(proezin, 150 m. kogu 30 23,

alrvarsa, o zeman 200m

dncesi 1 dk. Dinlanme),
0m-100m-150m-200m-
250m-200m-130m- 100m-

50mm Bramid birpok kez

tekrar adil

. sol) B set

Dikey sgramz

(siirat-

Il

(sag, sol) 10 set

Dikey sagramz

14zt

Carsambe (sirat-
dayamidilk) 1°a 1
dinlenme oram kullamly
(prnegin, 150 m. kogu 30
ap,alryorsa, o Taman
200 dncesi | dk.
Dinlenmne) 30r-100m-
130m-200m-250m-
200m-130m- 100m-30m
Bramid birgok kez tekrar

adilir

£ hafta 6.hafta T hafta 8
33 %33 4483 !
3 3 3
1204k 1204k 120dk 1
Pazartasive Cumz 122030m | Pazartesi ve Cuma Pazartezi ve Cuma Pazartazive

(tekzarler araz 43 0.
dinlznms)

12X 0m (tekrarlar aras 43
. dinlenme)

12380 (tedmarlar araz1 43
. dinlenme)

Drurarak uzun atlama

16m 4 set

Tek avak sigrama 15 m |
zol) 11 zet

Dikey sgramz

1§z dset
Sal-Carsamba (sdrat-
dayamililik) 1" e 7 dinlenme
orzen kullamilr (frmegin, 130
m. kogu 30 gp alyorse, o
zaman 200m dneesi | dk.
Dinlenrne) 100zm-130m-
200m-150m-300m-250m-
200m-150m- 100m Bramid
birok kez tekrar adilir

10230m (febrarlar arasi 45 .
dinleama)
10%60m (tebrarlar aras 43 sn.
dinlznma)
102080 (telmarler aras 43 m.

dinleama)

Durarak uzmm atlama

Dikey sgramz
14 4 sat

Sal-Carsamba (zdrat-

200m dncesi | di. Dinlenmal,

100m-130m-200m-250m-200m-
230m-200m-130m- 100m-

Pramid birgok kaz tekrar edilir

82 30m (tekrarlar arazi 43 m.

dinlanme)

360m (tekrarlar ras 43 s

dinleama)

3300m (tekrarlar aras 45 .

dinlanme)
Durarak uzmm atlama
1254 set

Tek avak sigrama 15 m (323,

dayanikhilik)
orzm kullamlir (fmegin, 130

. kogu 20 gp gliyorsz, o

A

zaman 200m dneesi 1 dk.

Dinlenme) 100m-130m-
200m-250m-300m-230m-
200m-150m- 100m- Prappid.
birpok kez tebrar adilir

(tekzerlar an
dinlanme)
GXA0m (teks
=1, dinlenme
§X00m (tekn
=, dinlenme
Durarzk um
1% 4 set
Tak ayak sn
(sag, sol) 6
Dikey siprar
1054 22t
Sah-Carsan
dayambdilk’
dinlaame or;
(frnegin, 13
aliyarsa, oz
Gncesi 1 dk,
100m-150m
300m-250m
100m- Bram

tekrar adilir




Ek-5: lizin Yazilar

DUMPLUPINAR UNIVERSITEST SAGLIE BILIMLERI ENSITIORT

Beden Ezttimi Spor Yiksskokulu Mudirlizn

Arayhrma Izni Dilelgesi

Dumlupmer taiverzitesi Beden EZitimi Arsbilim dali viksak lzans qzhsmazmda damsman
oldugnm 2013715110090 n Afrencimizi CGringy Oltem. Cahsmakes oldugn “Geng MMilli Biravsal
Sporculardz ¥ Hzfishk Anwenman Programumm Axtropometrik ve Fizvolojik Ozalliklere Etkilarinin
Aragnnlmas” kommln tezinds kullamlmak Gzere kulivimizdeki milli sporcularmza vapacagy tastler

ve dlpimler icin. Gerekli iznin almmaz hoswsunn bilgileriniza arz ederim.

Imza

DagDr. Aydin SENTURK
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BEYAZ WHITE SPOR VE DANS DESTEKLEME KULUBU
BASKANLIGI

Konu: Bilimsel Calisma izin Hk 28.04.2015

DUMLUPINAR UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
Beden egitimi ve spor anabilim dali bagkanligina

Dumlupinar iniversitesi Beden Egitimi Anabilim dah yitksck lisans caligmasinda damsmam
oldugunuz 201371511019n0’lu 63rencimizi Giinay Oktem. Caligmakta oldugu “Geng Milli Bireysel
Sporcularda 8 Haftahk Antrenman Programunin Antropometrik ve Fizyolojik Ozelliklere Etkilerinin
Aragtinlmasi”  konulu tezinin kapsaminda IzmirBeyaz White Spor ve Dans Destekleme
Kulibiimiizdeki milli sporcularimiza yapacaginiz testler ve élgiimler igin calisma izni istemektesiniz.
Kurulumuzca yapilan degerlendirme sonucunda yapacagimz testler i¢in Gerekli izinler tarafimizca

verilmigtir.

Bilgilerinize arz ederim.

Kulip baskani

@?P‘ov N\u/U’C'q(,



IMHAD GENCLIK ve SPOR KULUBU
BASKANLIGI

Konu: Bilimsel Calisma izin Hk 28.04.2015

DUMLUPINAR UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
Beden egitimi ve spor anabilim dali bagkanlifina

Dumlupinar iiniversitesi Beden Egitimi Anabilim dah yiiksek lisans calismasinda
danigmam oldugunuz 201371511019n0’lu Sgrencimizi Giinay Oktem. Cahismakta oldugu
“Geng¢ Milli Bireysel Sporcularda 8 Haftalik Antrenman Programimin Antropometrik ve
Fizyolojik Ozelliklere Etkilerinin Aragtirilmasi” konulu tezinin kapsaminda izmir Uludag
spor kuliibii iizere kuliibiimiizdeki milli sporcularimiza yapacag: testler ve dlgiimler icin
galisma izni istemektesiniz. Kurulumuzca yapilan degerlendirme sonucunda yapacagimz

testler icin Gerekli izinler tarafimizca verilmistir.

Bilgilerinize arz ederim. i -

Kuliip bagkani

/3‘” /WZLZZ"" /éAgl ?cs’j'/ét/
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EK-1

ARASTIRMA TAMAMLANDIKTAN 30ONRA, ARASTIRMANIN TE SLIMINE ILIFKIN TAAHHOTHAME TUTANAG

ARASTIRMA SAHIEIMIN

A Eoyad

Gitnay Oktam

B3l bulundugu
Universheiurum

Dumlupinar fniversitasi beden efitimi ana bilim dah
viksek lisans GErencisi

Arzstirmansn kanusu

Geng Milli Bireyzal Sporculardz 8 Haftahk Artrenmar
Programmm Antropometrik ve Fizyolojik Ozelliklere Etkdlerinin
Arzzunimasy

Teslm adllen arzstirma amad|
Wa B3Vl

ensnes S021 2IEKENONIE OtaMda OO/ B3l materysl

Aragbmnayn tesiim zlan kunam

‘fukanda yazill aragtema dmegini

Teaclim Eden

tesim efim. 0. /2015

Teslm Alan

ZUNDUR

o120
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