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0.2.0ZET

Bu ¢alismanin amaci, kilo dtgen guresgilerin kilo kayiplari ile birlikte
viicutlarinda ve motorik 6zelliklerinde meydana gelecek degisiklikleri tespit
ederek nasil kilo kaybedecekleri konusunda ¢ézimler Gretmektir.

Bu amacla Nigde Universitesi serbest ve grekoromen glires takiminda
16 erkek glresg¢i Uzerinde gesitli testler uyguiandi(Vucut slgiimleri ve motorik
testler). Deneklerin timU elit seviyedeki gliresgilerden olugmaktadir. Denekler
1999-2000 dénemi Turkiye Gniversiteler arasi giires sampiyonas! éncesi bir
aylik kampa alinmig kampin baslangicinda kilo duismeleri 6ncesi ilk testler
uygulanmigtir. Kampin sonrasinda miisabaka tartisina kadar fazla kilolaring
dusmeleri istenmistir. Kilo kaybi sonrasi ikinci testler uygulanrustir. iki test
arasindaki fark T testi ile hesaplanmig anlamliik dizeyi olarak t=0,05
secilmigtir. Yapilan siglimler ve uygulanan testler sonucunda itk dért siklet
olan 54, 58, 63, 69 kilogram glrescilerin dUsttkleri kilo oranlarinin yliksek
oldugu ve uygulanan testler sonucunda anlamh farklar olustugu g6riilds.
ikinci dort siklet olan 76,85,97,130 kilogram gtresgilerin ise kilo diisme
oraniarinin dustk oldugu buna bagh olarak ta testler arasinda anlamh farklar
olmadigi tespit edildi.

Sonug olarak kisa strede kilo diisen deneklerin motorik 6zellikierinde
anlamh degisiklilkler olusmus, bu da deneklerin performanslanini olumsuz
yénde etkiledigi sonucunu ortaya ¢ikarmistir.



0.3.SUMMARY
The aim of this work is to produce solvings about how they will

become thin by finding changes that occur at their bodies and motorical
characteristics together their kilos losing of wrestlers that become thin.

By this aim ,16 men wrestiers of free and grekoromen wrestling team
at Nigde University were tested(body measures motorical tests ). All the test
subjects consist of elite level wrestlers. Test subjects are taken fo one
monthly camp bifore 1999-2000 period wrestling champion among the
Universities of Turkey first tests were practised before their becoming thin at
the beginning of the camp .After the camp , until competition scale , be
coming excess thin was wanted from them. After the loss of kilos, second
tests were practised. The difference between two tests was reckoned with “T”
test and understandness level is selected as =0,05 in the result of the
appraisals done and the test practised, it was seen that first four heaviness,
54 58,63 and 69 kilos wrestlers become high thin and the result of the tests
practised became understandness differences. As for the second four
heavines wrestlers,76,85,97,130 kilos, the propartions of becoming thin were
low and depending on this, it was confirmed that between the tests didn’t
become trainer understanding differences.

As a result, the wrestlers who become thin in a short time became
understandness changes at their motorical characteristics and this explained

that the performances of test subjects were in fluenced to negative respect.
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Vicudun yad dokularindan kayip olusabilmesi i¢in haftada 1kg. verdirecek
sekilde, diyette yeterli bir azaltmaya gidilmeli kilo verme slresince uygun bir
egzersiz yapiimalidir(Aslan,1984).

Kilo verirken amag¢ kas dokularina zarar vermeden vyag kaybi
olugmasini saglamak olmalidir. Kilo kaybini hizlandirmak icin gl
antrenmanlan ve dayanikliik aktiviteleri yapilabilir. Bu tlr antrenmanlar
metabolik hizi artinr ve kas dokularnindan yag kaybini 6nler(Aslan,1984).

Sadece diyette kisittama y&ntemi ile kilo vermede, yad kaybi yaninda
yagsiz vicut kitlesinde de kayiplar olugabileceginden, diyetin egzersizle
birlikte olmasi istenmektedir. Aktivite sirasinda viicudun aktif kitlesinde (kalp,
kas, karaciger vb.) calisma temposu artmaktadir. Cabgan kaslar glikoz,
glikojen ve vag bigiminde buylik oranda enerji harcar Dlzenli egzersizlerin
bazal metabolizma hizin arttirdidi gérusl vardir(Aslan, 1984).

Asint kilo verme o&zellikle glirese yeni baslayanlarda, miniklerde,
yildizlarda, genclerde, Umitlerde zararlh sonuglar verir. Sporcunun
buylmesini, gelismesini ve adale yapisini etkiler. Bunun yaninda dolagim ve
solunum sistemini de etkiler, buna miisaade edilmemelidir. Ancak diizenli,
planli ve programli sekilde sporcunun vicudundaki ya§ oranina gére kilo
vermesi daha uygundur(Aslan ,1984).

Bir st siklette gliregen sporcunun uzun bir zaman diliminde, istendik
miktarlarda kilo vermesi yerinde olacakiir. Misabakaya 30-35 gin kala
kilosunu ayarlamaya ge¢melidir. Misabakaya ilk bir hafta kala 1-2kg,
miisabaka aksaminda 500gr. fazlahd: olmasi daha uygun olacaktir.

insanin temel motorik 6zellikleri kiginin bedensel glic ve yetenegini ve
karmasik nitelikteki motorik spor glicli derecesini belirleyen &gelerdir. Bu
Szellikler antrenman sirecinde yapilan her motorik spor hareketinin temeli ve
bagta gelen koguludur. Motorik 6zellikler organizmanin uyum yetenegine ve
verimlilik derecesine gére degisirler. Bu 6zellikler 6zde vardir, grenilmez
ancak geligtirilir. Bir temel motorik ¢zelligin gelisimi ancak ddzenli bir
antrenman slreci icerisinde organik ve fonksiyonel uyum sirecinin

gerceklestiriimesinden sonra belirginlesir (Sevim,19897).
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ONSOZ

Sporlar ve insanlar; bu ikiliyi tarih ¢caglari boyunca gesitli sekillerde ve
sartlarda gormek mUmkindor. insanin yagam bigiminin ve doga ile
micadelesinin, sporlari meydana getirdigi bilinmektedir. Sporlarin gesitli
sartlarla degisime ugrayarak, her milletin kendi kiiltlir degerlerinin arasinda
yer aldiini g6ruyoruz. Bizim de kendi klitlr degerlerimiz arasinda Ata
sporumuz gires yer almaktadir. Spor yangmalarinin, insanhk tarihi kadar
eski oldugu bilinmektedir. Ancak dinya Ulkelerinin en 6nemli politikalar
arasinda sporun amatsrce yapilmasinin saglk igin ¢ok yararh oldugunu
gérmekteyiz. Durum bdyle olunca, sporun tiim toplumliarda yillar gectikge,
yayginlasacagi kolayca tahmin edilebilir. Spor daha saghkli ve zinde olmak,
bos zamanlari degerlendirmek igin yapildigi gibi profesyonellik amach da
yapilmaktadir.

Yagam boyu sporlar, amatér sporlar ve profesyonel sporlarda bilingli
beslenme ve enerji dengesinin iyi kullanilisi sporu hedefine ulagtirabilir.
Beslenmenin iyi yUrttiimedigi her ¢esit spor, kiside kisa slrede zararini
gbsterebilir, ondan beklenen basannin elde edilemez diliglincesindeyiz.

Sporcu beslenmesinde amag; sporcunun cinsiyetine, yasina, glnltk
fiziksel aktivitesine ve yaptigi spor gesidine gére antrenman ve milsabaka
dénemlierine ybnelik dizenlemeler yapilarak besinlerin yeterli ve dengeli bir
bicimde alinmasidir. Sporcunun beslenmesi planianirken; sporcunun boy ve
kilosu, vicut yag yuzdesi, beslenme bilgi dlizeyi, beslenme aligkanlikiari,
saglik durumu sosyal ve ekonomik kogullan da dikkate alinmalidir
(Baysal,1993).

Yarigmaya yénelik yapilan sporda amag¢ performansi en Ust dizeye
cikarmak, bu performansi strdirebilmek ve sonucta bagariya ulagmaktir.
Performansi koruyabilmek icin de sporcunun viicudunu tanimasi, ona gerekli
dzeni gostermesi gerekir. Kilo sorunlarina siklet sporcularinda daha sik
rastlamakla birlikte, diger sporcularin performansini da etkileyebilmektedir.
Siklet sporcusu misabaka kilosunu muhafaza etmek zorundadir. Dider spor
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branslarinda kurallarla belirlenmis boyle bir zorunluluk yoktur, ancak olmasi
gereken agirhgin tzerinde kilosu olan orta bloker bir voleybol oyuncusuna
baktigimizda, onun fazla kilolar dikey sicramasini nemli 6l¢lde etkileyecek,
dizlerine binen fazla vyiik, dizlerini ¢ok sik kullandifindan sakathida yol
acabilecektir(Gunes, 1998).

Siklet sporcularinin bazilarinda, normal kilolarin altinda daha diigiik bir
kategoride yarigip bagarih olma istegi vardir. Bu diiglince daha alt grupta
yarigma psikolojisinden dogabilmektedir(Kalyon,1994).

Kilo alma va da kilo verme bir denge meselesidir. Gunlik
gereksinimden fazla tuketilir, az aktivite gsterilirse kilo alinir. Az tiiketilir, gok
aktif olunursa kilo verilir. Metabolizmaya yonelik bozukiuklar diginda,
metabolizmanin yaktigi enerjiden daha fazlasini yiyeceklerle almadikga kilo
alinamayacag: konusunda gérus birligi vardir(Kalyon,1994)

Gures; dayanikliik ve mucadele gerektirdi§i icin beslenme de buna
gére duzenlenir. Karsiliki yodun vyiklenmelerle gegen misabaka ve
antrenman dénemlerinde, sporcu beslenmesini antrenmanin yogdunluguna
gére ayarlamalidir. Fakat ferdi spor dallan arasinda glresin de yer aldigi bazi
mucadele sporlarinda siklet ayarlamasi vardir. Bu da ister istemez sporculari
kilo dustirmeye zorlamaktadir. Bu nedenle sporcu, hem beslenme rejimini ve
hem de kilo verme rejimini birlikte yUrlitmek zorundadir. Beslenme rejimini
duzenli ve dengeli yapan sporcunun kilo fazlali§i s6z konusu degildir.
Beslenmesine dikkat etmeyen sporcunun da kilo almasi gayet
dogaldir(Kalyon,1994).

Oncelikie sezon 6ncesinde sporcularin kilolarina dikkat etmeleri ve
misabakalardan en az 8-10 hafta 6nce kilo sorunlarini halletmeye
caligmalan gerekmektedir. Misabakaya 4 hafta kala, kilo sorunlarini biylk
oranda halletmis olmalidirlar. Clinkli mUsabakanin hemen &ncesinde kilo
vermek sporcunun performansini 6nemli Siglide etkiler. Kisa siirede olugacak
kayiplar, sivi ve elektrolit kaybindan ileri gelecek glikojen depolarinin
bosalmasina neden olacaklir. Meydana gelen bu kayiplar da hemen
yerine konulamamaktadir. Glikojen depolarinda yeniden doyguniugun
saglanabilmesi icin en az 24-48 saatlik bir slirenin gegmesi gerekmektedir.



Temel motorik Gzellikler belirgin olup, kismen bagimsiz motorik
Ogelerdir. Yani bu o&zellikler kiginin yagsaminda higbir gekilde antrenman
yapilmasa da tamamen dogal bir dedisme siirecinde gelisir. Dayanikhihk,
slirat, hareketlilik ve beceri gibi motorik 6zellikler, insanin motorik glclniin
genel fonksiyonlart niteliginde olup, bu &zellikler olmadidi taktirde insanin
yasamasina imkan yoktur. Bu o&zelliklerin geligtiriimesi; somut bedensel
faaliyetlerin, yani antrenmanlarda belirlenerek uygulanan motorik spor
hareketlerinin verecekleri “uyaranlardan”ayri diigtinllemez (Zociorskij,1972).



BIRINCI BOLTUM

1.PROBLEM DURUMU
1.6.Amag:

Bu ¢aligmanin amaci kilo diigen giirescilerin kilo kayiplant ile birlikte
viicutlarinda ve motorik &zellikierde meydana gelecek degisiklikleri tespit ederck
giiresgilerin kilolarini nasil ayarlamalari gerektigi konusunda ¢éziimler iiretip giireg
camiasimi bu konularda aydinlatabitmektir.

1.1.Problem Ciimlesi:

Nigde Universitesi Giires Takimmndaki giiregcilerin kisa siirede kilo diigmeleri
sonucunda viicutlarmda ve temel motorik 6zelliklerinde ne gibi degigiklikler
meydana gelmektedir? Sorusuna cevap bulmaya caligmaktir.

1.2.Hipotezier:

1- Kilo diigen sporcularin kilo kayb1 6ncesi ve kilo kaybi sonrasi yapilan

Slgtimlerinde istatistiki olarak:

A-Viicut yaglarinda
i- Biceps
2- Triceps
3- Chest

4~ Mid- Aksillar

5 Abdominal

6- Suprailiac

7- Thigh

8- Subscapula da anlamh farliiklar vardur.

B-Motorik dzelliklerinde
1-Barfiks(Giig),
2-Mekik(Dayanmkhilik),
3-Esneklik
4-Penge kuvveti
5-Squat (Bacak Kuvveti)
6- Dikey Sigrama (Durarak Dikey Sigrama)



7- Durdugu yerden uzan atlamalarinda anlambi farkliliklar vardir.
1.3. Simerhliklar:
1- Bu galigma Nigde Universitesinin 1999-2000 6gretim yilinda Giireg
takimim olugturan 8 grekoromen, 8 serbest 16 erkek denekten olugmustur.
2- Caligma siire olarak miisabaka tarihinden 6nceki son bir ay ile (30
glin) stirhidir.

1.4.Varsayimlar:
1-  Agin kilo kaybeden giireggilerin performanslarinda, kayiplar olugur.
2-  Asmn kilo kaybeden giireg¢ilerin, viicuf yag: oranlarinda azalmalar
gOriiliir.
3- Sporcularm kilo kayiplarini ve performanslarinda meydana gelecek
degigimleri Slgmek igin, 1 ay yeterli bir stiredir.
4- Olgiimlerde kullanilan araglar, bu gahgma igin yeterli diizeydedir.

1.5.Calismanin Onemi:

Bu c¢aligma giiregin kabullenilebilir bir gergegi olan kilo diiymenin nasil
olacagim belirten bir kaynak sunmasi agismdan 6énemlidir. Sporcularin miisabaka
igin kilo diigmelerinde yanhiy ve dogru uygulamalarin incelenmesinde strateji
belirleme gibi konularda arayig iginde olanlara 191k tutacag: diiglincesindeyiz.

Sporcular kendilerine avantaj saglamak igin kilo diigerler. Fakat yanhs teknik
ve uygulamalarla dezavaniajh bir duruma diigebilirler. Sporculara uygun kilo diigme
tekniklerinin Ggretilmesinin ve bu konularda sporcularm bilinglendirilmesinin sporcu

performansi agismdan faydah olacagim digiinmekteyiz.



iKiNCi BOLOM

2.GENEL BILGILER

2.0.GURES VE TANIMI

Giirey, insanlarin en eski ve ilk yaptiga ugraglardan biridir. Ilkel insan igin
dnemli olan, korunmadi. Korunmadan sonra beslenme diigiincesi giindeme gelir.
Beslenme giindeme gelince ilkel insan, korunma ve beslenme igin bir takim yol ve
yontemler geligtirmek zorunda kalir. Tutma, atma, kafa alma ve bogugma gibi, vahgi
hayvanlara karsit korunma igin yapilan g¢aliymalar zamanla karsihkhi kuvvet
denemelerine doniiglir. Béylece gilires ortaya ¢ikar. Giireg insanlann silahsiz olarak

en basit ve dogal savunma gekillerinden birisi olarak kargimiza ¢gikmaktadur.
Bager giliregi $6vle tanimlamaktadir:

Giirey, tagidigr ozellikler nedeni ile biitin organizmayi ve onun iglev
{fonksiyon) sistemlerini zorlayan, ozellikle gelisme g¢agmnda organizmanin uyum
iginde geligmesini saglayan ve cesaret, rizikoya girebilme vasfi, kazanma arzusu,
kendine giiven gibi olumlu kigilik boyutlarimi kazandwan ve geligtiren bir spordur
(Bager, 1986).

Acak, Ilgin ve Erhan a gbre:

Giires, kargilikh iki kiginin hi¢bir malzeme ve arag kullanmadan belli kurallar
dahilinde, belli bir siire ve belli bir alan iizerinde, tiim fizyolojik ve psikolojik
gliglerini kullanarak birbirlerinin sirtini yere getirme veya teknik iistiinliik saglamak
i¢in yapmig olduklart bir mitcadeledir (Acak, ligmn, Erhan 1977).

Atik ise:

“Bir yandan psikolojik, fizik ve teknik unsurlarin ferdi gergeve iginde ahenkli
bir denge gosterebilmesindeki zorluk, diger taraftan ister ttim sahada yapilsin, ister
ferdi olsun, bagka sporlara kivasla toplam adale giiciiniin en fazla giires sporunda
zirveye ulagmasi ve insan saghfna biiyiik yararlar saglayisi, batih bilim adamlarinca



giiregin bas spor kabul edilmesinin nedenleri olarak gosterilmektedir ” demigtir
{(Atik,1973)

2.0.1.GURESIN TARIHCESI
Diinyanin bilinen ilk ve en eski sporu giirestir (Ang, 1993)
“Insanlar 6nce bogustu, kaybedenler kagti.”

flk caglarda giires eibet bir tir bogusmaydi. Orta Asya giinlerinde Tiirkler
arasmda yapilan giires miisabakalan sporcularin birinin 6limii halinde sona ererdi.
Manas Destaninda kaybedilen giliregler bu gergegi aydmhiga kavugturmaktadir
(Glimiig, 1994)

Insanlar arasinda silahsiz olarak en basit ve dogal bir miicadele gekli olan
giires, insanhk tarihi kadar eski ve uzun villara giden bir gegmise sahiptir. Insanlarn
dogasmda var olan hayata dort elle saridlma ve yagama arzusu, onlan birbirine karsi
saldirgan yapmig ve miicadeleye zorlamgtir. Bu karakieriyle giirese; tarihte yer almig

tiim gbgebe halklarmnda oldugu gibi eski Tiirklerde de bu &zellige rastlanilmaktadir
(Bagaran, 1989)

Giiregin baglangici, ¢ok eski ¢aglara kadar gider. Insanlarm tag ve demir
devrinde de giiregtikierine dair belgeler ortaya g¢ikarilmigtir. Cok eski zamanlarda
miidafaasiz insan kendisini, ditgmandan viicudu ile korur, sopa ve tag onun baghca
savunma vasitas: olur, kargi kargiya gelince, bunlar da vetmezdi. Diigmana kargs
yapilan viicut miidafaasina hazirlanmak, daha &nceden idmanh bulunmakla kabildi.
Biiyiikler kiigiikleri yetigtirir, onlara tecriibelerinden istifa etmek suretiyvie bir takim
faydali bilgiler dgretirlerdi. Bunlar da pek tabii olarak bir gires kargilagmasi veya
idmani geklinde kendini gosterirdi. Giiresin, miidafaa vasitasi olmaktan c¢ikip spor
haline geligine kadar gegirdigi yillar, tarihin karanliklan arasmda kaybolmaktadir.
Bugiinkii imkanlara dayanarak bir tahmin yapmak gerekirse; gliregin spor olarak
kabul ediligi, milattan 6nce 7-8.inci yiizyila kadar dayandigi séylenmektedir. Giires,
spor haline getirenlerin baginda eski Yunanlilari gormekteyiz (Glimiig, 1989)



Giiregin, Avrupa’ya vayilisi Roma’dan baglar. Greko-Romen stili boylece
biitiin ditnya tarafindan taninan ve medeniyetle birlikte ilerlemis modern bir spor
olmugtur(Giimiig, 1989).

Bugiin eski Cinlilerde ve Persler’de giireg sporunun yapildigma dair tarihi
belgeler meveuttur (Atik,1973)

19. y.y.m sonlarinda, eski Yunan ve Roma giireglerinden esinlenerck ortaya
¢ikan, Greko-Romen giires ve Serbest giireg stilleri egemen oldu. Greko-Romen
giireg Ozellikle Fransa’da ilgi gordii ve 1896’da Olimpivat oyunlarina {Atina) alndi.
Serbest giires, ilk kez 1904’de St. Louis Olimpiyatlarinda resmi olarak uygulands.
Giires modern olimpiyatlarm ilkinden, 1912 Stockholm Olimpiyatlarina kadar zaman
smirlamasi olmadan yapild: (Morpa Spor)

19.y.y. sonlarindan itibaren tiim diinyada yayginlagmasi ve bolgeler arast
kargilagmalarm yapilmaya baglanmas: ile giiregte yOnetim sorunu ortaya ¢ikis.
1912°de yonetim “Uluslararast Amator Giires Federasyonu” FILA’ya verildi (Morpa

Spor).

Guntimiizde ise giires, bitiin viicut bdélimlerinin ortak ¢aligmalarini
gerektiren, ayrica cesaret, refleks, beceri, dayaniklilik ve kuvvet isteyen bir spor dah
olmast nedeniyle, hazirhklarma erken yaglarda baglanilmasi gereken bir yakmn

miicadele sporu olarak énem kazanmigtir (Bagaran, 1989).

2.0.2.TURK GURES TARIHI

Giireg Tirklerde en eski spor tiirlerinden biri olup, ata sporlarimizdandir.
Tirkler bityiik Gogten once “Totemizm” mancinm verdigi hiir ve serbest terbiyenin,
doga gliclerine tapmmmanin etkisinde kalarak, dogava, kuvvete tutkun karakteristik
ozellikleriyle pehlivanhg, aswlar boyunca bag tac1 yapmglards. Islamiyet’ten 6nce
de her Tirk, giiresi bilir ve yapardi. Olen yigitler silahlariyla gomiiliir, mezarlan
¢evresinde dokuz giin dokuz gece siiren gliresler diizenlenirdi. Yigitlerin 6lim yu
doniimlerinde de yine fic gin fig gecelik giires miisabakalann diizenlendigi
anlatdmaktadir. Atalanmiz giiregse 6zel Onem vermiy, biitlin sporlardan istiin



tutmuglar ve giiresi; biitiin sporlarin temeli, terbiyve verici, adeta bir ibadet geklinde
kabul etmislerdir. Yasantisi slirekli olarak doga ile savagmakla gegen Tiirk ulusunun
milattan 3000 sene evvel giires yaptigi sdylenmektedir. Dinsel olan Miladi ve Hicri
yil baglar: yaninda bilimsel bakimdan da 6nem tasiyan eski Toirklerin yilbasi olan (9
Mart-22 Mart) giinii doganin yeniden canlanisi ile birlikte-Tiirk ulusu da sevinir ve
bu sevincini o gin kirlarda biitin milletge bayram yaparak kutlardi. Acemlerin
“Nevruz-(Yeni gin)” dedikleri bugiin, kirlarda yemekler yenir, spor yarigmalan
yvapihirdi. Bu gelenek, Anadolu’da ve Tiklerin yasadign diger yerlerde hala
stirdiiriifmektedir. Eski Turkier, yalmiz yil bagi bayramiarmda giiregmezier, evlenme
toylarinda, zafer gGlenlerinde de giwesirlerdi. Ayrica hakanlar da yanlarmda
bulundurdukiar “kirk yigit”i birbirleriyle veya bagka uluslann giireggilerivle
kargilagtiirlards. Giiresi gehzadeler, kizlar ve kadinlar da yapardi. Hatta eski
Tiirklerde “Kiz birle kilreyme, kisrakla yarigma” s6zii ata s6ziidiir (Kahraman, 1989).

Gog yollart aracihigiyla batiya yayilan giires, Tirklerin Anadolu’ya gbgii ile
birlikte Anadolu’ya getirilmigtir. Tiirklerin getirdikleri giires stilleri, bu yéredeki
gireg stilleri ile kaynagmig Ozellikle Ege ve Trakya’da yaygin olan yagh giires,
Tiirkler arasmmda da benimsenmigtir. Selguklular ile baglayan yagh giires,
Osmanlilarda bir gelenek haline gelmis ve giintimiize kadar stirdiiriilmiigtiir. Osmanh
fmparatoriugu’nda girege dzel 6nem verilmis vakif niteliginde olan 6zerk giires
Orgiitleri olugturularak bu sporun Orgitlenmesi saglantmgtic. Cesitli bolgelerde
kurulan giires tekkelerinin c¢aligjma yontemlerinin giiniimiizde bile gegerliligini

koruyacak kadar ileri ve modern oldugu gbriilmiitiir (Morpa Spor).

Tiirk giiregi genel olarak iki tirliidiir. Birine “Karakucak” denir. Anadolu da
bu tiir kapismalar “Harman Gliresi” seklinde de bilinir. Isvigre’nin dag kéylerinde,
Kuzey Amerika’nin bazi bolgelerinde “Karakucak” tabir ettigimiz tiirde giiresler
yapihir. Isvigre’nin dag koylerine bu giiresi Atilla ve Cengiz’in ordusundan ayrilan
askerlerin tagidigs saniimaktadir. Bunlara ek olarak Fransa’da Brotonlar da serbest
giiresi bilir ve yaparlardi. Avar Tiirklerinin viiksek daglarda kalan kollarn Avrupa’ya
bu tir gliregi yaymigtir. Karakucak, bagka bir degigle “Serbest Giirey” Mangu’dan
Yakut Tirklerinden Mogolistan’dan Dogu ve Bati Tirkistan, Kinm ve Kazak

Tiirklerine varincaya kadar bilinen bir spordur. Tirklerin ayrica ¢ok sevilen “Yagh



giires” kapigmalar: vardir. Bunun yanmnda Hatay gevresinde yapilan “Aba giiresi”
Tiirklerin ayrica kendilerine has giirey kapigmalarindan biridir (Giimilg 1994).

XIX. yiizyil, Avrupa’sinda giiregin ilgi g6rdiigii bir ¢ag oldugu gibi, Osmanl
topraklarinda da giireg¢ilerin yakm ilgi gérdikleri bir yiizyil olmugtur. Bu yiizyilda
Tirk giireggilerinin ads, diinyaya yayilmig ve “Tiirk gibi kuvvetli=For Comme on
Turc” s6zil hafizalarda yer etmigtir (Glimiig 1972).

2.1.KIiLO DUSME NEDIR?

Siklet sporu yapan sporculardan bir ¢ogunda normal kilolarimin altinda, daha
ditgiik bir kategoride yanigip bagarih olma istegi hakimdir. Bu nedenle sporcular
viicut agurhiklaring, bulunduklan aguligin altinda bir agirhga indirmek igin bir dizi
yontemler uygularlar. Bunlardan en sik uygulananiar: |

-Yiyecek ve igecedi sinirlama,

-Sauna, buhar banyolari, kuru hava ve g1k banyolari, naylon giyip kogma,

-Aktivite ile kilo kaybetme (serbest jimnastik hareketleri, aguwrlik ¢aligmalari),

-Diiiretikler kullanma (idrar soktiiriicii ilaglar),

~Yediklerini tekrar ¢ikarmak igin kusma ,

-Biitiin bu yontemlerin bir kaginm veya hepsinin birden kullamlmasi(Giines
1998).

Kigilerin harcadifn toplam kalori, bedenin kitlesine, cinsiyete, spor tiiriine
gore degigir. Kilo kaybmin en etkili yolu, kalori girigini azaltmak ve ¢ikigim
arttirmak geklinde olur(Katyon,1994).

Cogu kez siklet sporcularinda, 6zellikle miisabaka 6ncesi donemde yiyecek
tiketiminin kisitlanmasi ve bazi yontemlerle ¢abuk kilo verme gabasi yaygmdir. Yan
ag kalarak zayiflama yontemleri ile verilen agwligin 2/3°i viicut kas kitlesi ve su
olarak azalmasi sporcunun performansim  diigliriip, saghgmm  tehlikeye
sokar(Paker,1998).

Giiregte sikletlerin olmasi, az kabiliyetli ve kendinden daha az emin olan
giireggileri, kendi viicut agwhklarmi arttwmak ve kuvvetlendirmek yerine agag

siklette giiresmeye sevk etmigtir( Aslan, 1984).



Bir-iki kilogram kilo diigmenin genelde performansi artwdigm giireggiler ve
antrendrler bilirler. Esas mesele giiregeinin ne kadar kiloyu emmniyetle harcayacagi ve
nasil kilo digecegidir(Filiz, 1991).

Bagariya gitmek, takim kurmak veya galip gelmek, bir ¢ok yarigmaciys agagi
bir kilo kategorisine sevk eder. Tipik giiregei, mitsabakadan 1-2 giin dnce 2-4kg. ik
bir diyet vapar. Bu sekilde kilo kaybi yamltici oldugu bilinmektedir. Bu kayip
ashinda viicut sivisinmn azalmasini ortaya koyabilir. Fazla kilolar ¢ogunlukla yagdan
ibaret oldugu igin vilcudun onu harcamasi gerektigi herkes tarafindan bilinmektedir.

Diger taraftan kasmn %70-75'ni su teskil eder. Gliregei su kaybma ugradifn
zaman bir dizi yetmezlikle beraber kuvvet ve dayamikhbik kaybi da
olacaktir(Filiz,1991).

2.1.0.KiLO DUSME NASIL OLMALIDIR?

Kilo veritken giinliik enerji alim 1800-2000kcal’in altma diigmemelidir.
Kisith bir divet metabolik hizda diigmeye neden olmaktadir. Viicudun daha fazla
kalori yakmasi istedifimiz bu dénemde bazal metabolik hizdaki bu diigis kilo
vermeyi zorlagtwmaktadir. Diyette vyapilacak 1000cal’lik bir azaltma, bazal
metabolizma hizinda %6 civarinda bir diigiige neden olmaktadir{Gilines1998).

Sadece divette kisitlama yontemi ile kilo vermede, yag kaybi yanmda yagsiz
vilcut kitlesinde de kayiplar olugabileceginden, diyetin egzersizle birlikte olmasi
istenmektedir. Aktivite sirasmda vilcudun aktif kitlesinde (kalp, kas, karaciger vb.)
¢aligma temposu artmaktadir. Caligan kaslar glikoz, glikojen ve yag biciminde biiyiik
oranda enerji harcarlar. Diizenli egzersizin BMH’'m arttrdify goriigh  vardar.
Wisconsin Universitesi'nde yapilan bir ¢aligmada, aragtirmacilar egzersizin
kendisinin fazla enerji tilkketmeyecegi ama metabolik hizda saatlerce siiren bir arfiga
neden olabilecedi ve boylece daha fazla kalori harcanmasina yol agacagi sonucuna
varmuglar. Egzersiz sempatik sinir sistemini aktive etmekte, sonugta noradrenalin gibi
hormonlarin kandaki diizeyi artmaktadir. Bu hormonlar glikojeni ve yaglan
metabolize etmek i¢in yag dokusunu uyarmakta, bu gekilde kaslarmn galigmasim
saglayacak viicut yakitlari harekete gegirilmis olmaktadir(Giineg1998).

Normal bir kilo verme, gires¢ide her anfrenmanda 1,5-2kg.arasinda

olmaktadw. Bu kilo verme sporcunun ferdi ozelliklerine ,agik ve kapah alanda



caligmalara ve giyime gore degigmektedir. Yapilan aragtirmalara gére suni de olsa bir
defa da 2-2,5 kg. verme, viicuda normal gelir. Saghga higbir etkisi olmaz. Saghiga
zararlt olacak sekilde kilo verme soluma, sindirim, dolagim sistemlerini etkiler.
Bunun igin agirt kilo vermek zararhidir(Aslan1984).

Kilo vermenin genellikle giirese yveni baglayanlar, minikler, yrldizlar, gengler,
timitlerde agirn gekilde olmasi zararh sonuglar verir. Sporcunun biiyiimesini,
gelismesini ve adale yapisim etkiler. Bunun yanmda dolagim ve solunum sistemini
de etkiler, buna miisaade edilmemelidir. Ancak diizenli, plank ve programh gekilde
sporcunun viicudundaki yag oranina gore kilo verme yapilmalidir(Asian1984).

Bir iist siklette giiregen sporcunun uzun zaman siiresince, azar azar kilo
vermesi yerinde olmaktadir. Miisabakaya 30-35 gilin kala kilosunu ayarlamaya
geemelidir. Miisabakaya ilk bir hafta kala 1-2kg, miisabaka aksaminda 500gr.
fazlah@ olmasi saghklidir( Aslan1984).

Paker kilo ayarlarken gu noktalara dikkat edilmesi gerektigini belirtmigtir:

1. Agrhik kaybi viicut yag depolarindan olmalidir. Bunun igin 6ncelikle
sporcunun vilcut yag Glglimlerinin yapilmas: gerekir. Omegin % 20 deri alti yag
tabakasma sahip bir uzun mesafe kogucusunun vermesi gercken agwhgin, vilcut
yagim % 7’ye indirebilecek bigimde hesap edilmig olmasi gerekir.

2. Viicut yagim azaltmaktaki en iyi yontem ise, kalori kisitlamass ile birlikte
egzersiz sayismi arttwmaktir. Bu konuda sporcu olmayan kigilerde yapilan bir
aragtirmada, diyetle birlikte haftada 2 kez yapilan egzersizin viicut yag yiizdesinde
herhangi bir degigiklige neden olmadifi, egzersiz sayist 3-4’c ¢ikarildiginda ise
agirlikta ve yag ylizdesinde belirgin bir azalma oldugu gdzlenmigtir.

Kugkusuz sporcu siirekli egzersiz yapan bir kigidir. Ancak yapilan egzersizin
sayist kadar siiresi de Onemli olmaktadir. Bir cok aragtirmada, en az 300 kalori
harcamasim gerektiren 30-40dk.’lik egzersizler Onerilmektedir. Bunlar, yaglarin
enerji olarak kullandabildigi, orta giddette kosu, yilzme, bisiklet ve yiiritylig olarak
sayilabilir. Omegin, kilo vermek isteyen bir giiregei diyetle birlikte antrenman
programma ilave edecegi hafiada 3 kez 30’ar dakikahk. kosu ya da 60dk.

Jjimnastikle daha 1yi sonug alacaktr.
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3. Kilo verme iglemi vavag olmalidw. Gergek anlamda viicut yagmm
azaltilmasi1 uzun siirede olmaktadir. Kisa siirede verilen agichk yag olmayip geri
alinmast ¢ok kolaydir. Bu nedenle sporcularin sezon Oncesinde agirlik kontrollerini
yapmalari ve her 1 kg fazlabik igin, haftalik stire aywrmalar gerekir. Ideal olan
haftada 500-750gr. verebilecek sekilde hazirlanmug bir programdur.

Viicuttan 1 kg azaltilabilmesi, 7 kalorifik enerji ksiflamasmi va da

harcanmasint gerektirir. Haftada 500gr. verebilmek igin ise enerji ahminda (500 x 7)
3500 kalorilik kisitlama yapilmast gerekir. 3500/7 giin =500 Kal. Giinliik enerji
aliminda azaltlacak kiloyu verir.

4. Yiyeceklerin se¢iminde, besin égelerinin dengeli bir bigimde alinabilmesi

icin agagida verilen 4 temel besin grubundan yararlanitmahdir.
a-Siit grubu (siit, peynir, yogurt ),
b-Et grubu (et, tavuk, balik, kuru baklagiller ),
c-Sebze-meyve grubu,
d-Tahil grubu (ekmek, makama, piring ),

Bir tek besin grubuna agirhk verilmesi, viicutta dengesizliklere, saghigin

bozulmasina ve performansmm diigmesine neden olur.

5. Giinlik enerji alima 1800-2000kal.’den diigiik olmamalidir. Bu kalori
sporcunun viicut kitlesine, biiyiime ve geligime ¢agmda olmasma gore farkhlik
gostermektedir. Ozellikle geng sporcularda ¢ok digiik kalori alimi bityiime ve
geligmeyi engelleyebilir.

6. Kilo verme dénemlerinde su igmeyi unutmamak gerekir. Enerji olugumu ve
kaslarm ¢abigmasi giinliik su alimima baghdur. Sporcu, her 1000 kalori alimi i¢in en az
1 bardak su igmelidir.
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7. Her zaman oldugu gibi kilo verme doneminde de sporcu ginlitk almasi
gereken besinleri, 5 6gilinde (680n atlamadan )titketmelidir. Ogiin atlamak veya tek
bir 6giinde fazla kalori almak viicutta yag depolama ofasiligin: arttirir(Paker1998).

2.1.1.GURESCILERDE UYGUN VUCUT AGIRLIGI

Pakere gore ideal kilo kavramimin anlagilabilmesi igin 3 temel unsurun
bilinmesinde yarar vardar.

Birincisi; viicut aguligt bir ¢ok farkh bigimden olugmustur. Kas ve sinir
dokusu, kemik, ligamentler, tendonlar, deri, yag viicut bilegiminin birer pargasidirlar.
Biitiin bu olugumlar yag ve yagsiz doku olarak 2 temel boliime aynilirlar.

fkincisi; aymi viicut agirhgmna sahip kigilerin viicut bilegimieri farkli olabilir.
Yagsiz vicut agirhigi, yag dokusuna oranla sikadir. Terazi kefelerine yerlegtirilmig
birer kilo agihigindaki pamuk ve kursunla denge saglanmug olur. Agirhklar aym
olmasina ragmen hacim ve yoguniukiar farklidir. Aym boy ve kiloda olan iki kiginin
farkh viicut bilegenlerine sahip olmalan, vilcutlarindaki yag ve kas kitlesinin farkh
olmas: miimkiindiir. Sporcularin ve antrendrierin verilen agwlifin yag, kazamlan
(alnan) agwh@m ise kas kitlesi oldugunu bilmesi, bagariy1 etkileyen ideal agirhgin
belirlenmesinde yardimci olur.

Ugfinciisii ise; viicut bilegimlerinin tamam, sporcunun ¢aligmasma esit lgiide
katilmaz. Viicudu yonlendirici bigimde gesitli kaslarm kasilmasi, kaslarmn sinir
sisteminden alacagi uyarlara baghdir. Bu kaslar sportif ¢aligmada yonlendirici
onemli gorevier iistlenirler. Benzer gekilde, kuvvetli bir kemik yapisi olmaksizin
iskelet kaslarinin kasilma giicii, atlama, atma ve kogmada kullanilamaz.

Sinirler, iskelet kaslari, kalp, kan damarfan ve kemikler yagsiz viicut
agirhigim olugtururlar. Fiziksel galigmada bu bilegimlerin etkinlikleri, hacimce yer
kaplayan viicut yagindan daha fazladu(Paker1991).

2.1.2.KiLO DUSMENIN VUCUDA SAGLADIGI FAYDALAR

Fazla kilo sorununu  kiigiik yaglardan itibaren ele almak daha uygundur. Yas
ilerledikge, depisik faktorlerin etkisiyle viicut aguwhg artar. Omegin, ortalama
hesaplarla 35 yagindaki bir erkegin vilicut agwhgt her yil 0.5kg. kadar
artar(Baysal, 1996).
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Yakin zamana kadar sigmanhgm nedeni yaluzca fazla yemek yeme olarak
kabul edilirken, son yillarda kalitim, ¢evre ve sosyal etkilegim fakitrlerinin de bu
konuda dnemli rol oynadiklan anlagiimigtir. Kilo almada etkili faktdrler, bunlardan
ibaret degildir. Yemek veme ahigkanh@y, ortam, yiyeceklerin ambalaj tirdi, viicut
imajy, bazal metabolizma, termogenezis, bazal viicut sicakhis, seliler ATP’si ve
diger enzimlerin diizeyi, metabolik aktif yag dokusu miktar, vilcut agwhgim
belirleyici fakttrierdir(Kalyon, 1994).

Sigmanhgin tammi konusunda da kavram kangikhign vardir. Kilo limitleri
yaga ve cinse gbre degigtiginde, degigik tablolar kullanihir. Genel olarak bu tablolara
gore yapilan kiyaslamalarda, erkekler igin %20 fazlalik, kadnlarda ise %30 fazlahk
sismanlik olarak kabul edilir. Cok daha genel bir 6lglime gére, viicut aguhigmn boy
uzunlugunun son iki rakamini gegmesi 6nlenir(Kalyon1994).

Sigmanhgs belirlemek i¢in daha ince ve ayrmtili bir difer yontem, yag
hiicrelerinin sayt hacmini hesaplamaktir. Hiicrelerin hem sayica artmasi (hiperplazi),
hem de hacimlerinin biiyiimesi (hipertrofi) sigmanlia yol agar(Kalyon,1994).

Cocukluk vaglarmda kilonun normal sinrlarda tutulmasinm énemi de burada
yatar. Zira, bu yaglarda artan yag hiicrelerinin sayisi, daha sonraki yillarda azalmaz,
yalmzca hiicrelerinin hacimleri kiigiiliir(Kalyon,1994)

Giiniimiize kadar sismanhigin en 6nemli nedeninin agirn yemek olduguna
inanihiyordu. Ancak agiri yiyecek titketimi viicut yagindaki artiga iligkili tek faktor
olsayds, siirekli zayiflamanin en kolay yolu elbette ki yemegi azalimak olacakis. Eger
bu is bu kadar kolay olsa idi, gigmanhk Snemli bir saghk problemi tegkil etmezdi.
Fakat gimdiye kadar diyet, cerrahi, ilag, psikolojik metotlar veya egzersiz gibi tedavi
metotlarmin  uzun siireli problem c¢6ziimiinde bagarih olmadifi  anlagilmagtar.
Sigmanhfin scbeplerini; fazla yemek yeme ahgkanhi, fiziksel hareket azhf,
metabolik ve hormonal bozukluklar, yag ve cinsiyet, gebelik, psikolojik bozukluklar
ve ckonomik etkenler olarak siralayabiliriz(Zorba, Ziyagil,1995).

2.1.3.KILO DUSMENIN ZARARLARI

Eger vilcut kompozisyonu igin giivenilir bilgiler elde edilmek isteniyorsa,
viicuttaki  yagh ve  yagsiz  dokularin  gergek  deferferini bilmek
gerekir(Ustdal Kéker, 1997).
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Kigilerin harcadifi toplam kalori, bedenin kitlesine, cinsiyets, spor tiiriine
gore degigir. Giireg, boks, binicilik gibi spor yarigmalani i¢in agwhk ayarlamalan
istenir. Durum bdyvie olunca, sporcu beslenmeyi kotitye kullanma, dehidrasyon, st
stresinin yitksek riski ve bobrek ischemaiasi bozukluklariyla karg: kargiya gelebilir.
Viicut agirh@imin korunmasy, uygun bir yvemek ahgkanhgi ve diizenli bir spor
aktivitesini gerektirir. Sporcularin kilo ayarlamalary, saunalar ve ilaglar kullanarak
degil vine sporla gergeklestiritmelidir(Ustdal, Kéker, 1997).

Achigin va da yan-agh@in performans fizerine etkilerinin &lgililmesi Gizerine
vapilan c¢aligmalar, iy performansmin mekanizmasim anlamamizi saglamigtir. Bu
sirada oksijen kullammm azalmig, aerobik giig, iz, koordinasyon ve algilamada
zayiflamalar ortaya ¢ikmigtir. Bu kétii durumun geri domiiglimiingi saglamak fizere
yeniden uygun beslenmeye ge¢ildiginde, onceki iyi performans: yeniden kazanmak,
en az iig giin gibi uzun bir siire gerektirebilir(Ustdal, K6ker, 1997).

Sporcu kilo vermek amaci ile besin ve smvi kisitlamasim birlikte yaparsa
dehidrasyon meydana getirecegi olumsuzluklarin yami swa karaciger glikojen
depolarinda azalma, st ve elektrolit (sodyum, potasyum vb. mineraller) kayb,
oksijen tiketiminde azalma ve kas kuvvetinde azalma, bdébrek kan akiminda
bozukiuklar ve bobrekte filtre edilen smvi hacminde azalma goriiliir. Bu
olumsuziuklarin siklikla vyaganmasi genglerde biiylime ve geligmeyi de
engelieyebilmektedir. Kisitlama wzun siirerse, sagliksiz bir zayiflama olugacak ve
dokularda kayiplar meydana gelecek, performans azalacaktu{Giinesg, 1998).

Sporcularin kalori gereksinimini hesaplarken yaptifi sporun 6zelliklerini ve
kilo alip vermesine gerek olup olmadigmi hesaba katmak gerekir. Her sporcu,
kendisi icin en uygun vitcut afirhgina ulagmaya ve bunu korumaya ¢aligmalidir. Bu
amagla, sporcu diizenli araliklarla tartilmah ve kilosunu kontrol etmelidir. Giires,
boks, halter gibi sikletlere gore vapilan sporlarda konu daha ciddi oldugundan sporcu
kilosunu daha sik konfrol etmelidir. Yarigma giinii yaklastiginda fazla kilolarn
atilmasi ¢ogu kez sorun olarak ortaya ¢iktigindan, kisa zamanda fazla kilo vermeye
caligmakla ¢esitli komplikasyonlar geligebilmektedir(Kalyon,1994).

Hizh kilo kaybmda, kuvvet ve performansin azalmasmda birgok biyolojik
(Na, Mg vs) ve psikolojik (stress) faktor etkilidir. Kilo kaybi kuvvet ve performansa

etkili olan testosteron ve kortizol seviyesini diiglinrmekte ve buna paralel olarak da
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kuvvet ve performansta ozellikle de dayanmiklilikta dissiigler olmaktadir. Kuvvet ve
dayanikhiligin son derece énemli oldugu giires sporunda kilo diiglilerek, bir alt
siklette giirestirilen sporcularm, kilo diigmeden dolay: performanslarinda bir azalma
olmakta bu da sporcuyu bagarisiz kilmaktadir. Bu sebeple, kilo diiglilerek bir alt
kategoride miicadele yapilan biitiin sporlarda mecbur kahnmadigy takdirde bir alt
siklete gecilmemesi ve izl kilo diigiilmemesi kanaatine vanimgtir (Hazar, Aydos,
Elbek, Durmug, 1992).

2.2.MOTORIK OZELLIKLER

insanmn temel motorik 6zellikleri kiginin bedeni giic ve yetene@ini ve
karmagik nitelikteki motorik spor giicil derecesini belirleyen dgelerdir. Bu dzellikler
antrenman siiresince vapilan her motorik spor hareketinin temeli ve bagta gelen
koguludur. “Motorik Ozellikler” organizmanm uyum yetenegine ve verimlilik
derecesine gore degisirler. Bu Ozellikler ozde wvardw, Ogrenilmez ancak
geligtirilir(Sevim, 1997).

Hemen hemen bitiin fiziksel hareketler belirli bir yere kadar; hareketin
senigligi kuvveti, gabuklugu, siiresi ile karmagikligy gibi 6geleri ile belirlenir. Aynca
kigi hareketlerde, bireysel motor dzelliklerin yanmda kuvvet, iz, dayamkhbk ve
esgiidiim (koordinasyon) gibi iglevsel bilegenleri de aywabilmektedir. Antrenmana
yonelik bakig agisindan ele alsak; kigi, hareketi kendiliginden yetkinlegtirmek
yerine, daha ok biomotor yetenekler olarak tamimlanan iglevsel ofeler yoluyla
yetkinlegtirmekle ilgilenmektedir(Bompa,1998).

Bir alistirmayr gergeklestirmek igin bireyin sahip oldugu yetenek, neden
sayilirken, hareketin goriiniimii ise sonug olarak degerlendirilmektedir. Bu agidan
kiginin bagarili bir sonug yaratabilmesi icin nedeni demetleyebilecek yetenege
gereksinimi oldugu agiktir. Bir nedenin temellerini olugturan biomotor yetenekler
daha ¢ok genetik ya da kahtima bagh yetencklerdir. Bu yaklagmmmn ipifmda bu
boliimde, kiginin bir ahgtirmayi1 gergeklestirmek igin sahip oldugu temeller, dogal
yetenekler ile belirli biomotor yeteneklerinin birlegimlerinin bir sonucu olarak kabul
edilecektir. Esneklik, dogal bir yetenckien c¢ok hareket (locomotor) aygitinin
anatomik bir nitelifidir. Buna ragmen esnekliin antrenmanda biiyiik Sneme sahip
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oldugu icin dogal bir yetenek gibi degerlendirilerek g6z Oniinde bulundurulacaktir
(Bompa, 1998).

Bir biomotor yetenek, énemli Sigiide kendi nicel alanma baghdir. Bu nicel
alan; kuvvet, z ve dayamikhlik gibi bir fiziksel galigmanmn nitelifini belirleyen
ozelliklerin biiyiiklik dizeyini belirlemektedir. Her antrenmanm (aligirmanin)
baskin bir yetenesi oldugu g5z 6niine almmalidir. Ornegin yiiklenme, doruk diizeye
ulagtign  zaman, bu antrenman kuvvet antrenmam (ahstirmasi), uygulanan
antrenmanda ¢abukluk ve siklik doruk diizeye ulagmig ise bu antrenman siirat
anfrenmami (alistirmasi) olarak adlandinbir. Diger yandan mesafe, slire ya da
tekrarlarin sayisi en st diizeye ulagifi zaman ise antrenman bir dayamklihik
antrenmamt {alistirmasi) uygulamasi olarak adlandirdmakiadir. Ve son olarak;
uygulanan antrenmanda (aligtirmada) yiiksek diizeyde biitlinlige gereksinim
oldugunda, bu antrenman (alighrma) egglidim (koordinasyon) antrenmani
(ahgtirmasi) olarak adlandirmaktadirlar. Ancak antrenmanda bir ahgtirmaya, sadece
bir yetenegin baskm oldugu durumiar ¢ok seyrek olarak goriilmektedir. Bir hareket,
¢ogunlukla iki yetenegin bir birlegim ya da sonucudur. Kuvvet ve iz hemen hemen
esit oranda baskin oldugu zaman, ortaya gikan durum ¢abuk kuvvet (power) olarak
adlandinbir(Bompa, 1998).

Aynica dayamklibdin kuvvetle birlegimi kassal dayamkhhigimi olugturur.
Dayamkhilik ve siirat sonucu ise (60 saniye civarmda olan olaylar) Florescu ve
arka.(1969) tarafindan hizin dayaniklihgi olarak tanimlanirken, bazi sporlarda daha
¢ok belirleyici iglev goren geviklik, (agility) es uyum ile siiratin bir birlegimidir. Ve
son olarak; ¢eviklikle esnekligin birlegiminden ortaya ¢ikan sonug, hareketlilik
(devingenlik, mobilite) yada bir harcketi genig bir dizi hareket boyunca hizh,
zamaninda ve diizenli olarak uygulayabilme niteligi ortaya cikmaktadr
(Bompa, 1998).

2.2.0. KUVVET
Kuvvet, i¢ ve dig direnmeyi agmay: saflayan sinir-kas yetenegi olarak

tanimlanabilir. Sporcunun iiretebilecegi en yiiksek kuvvet hareketin biomekaniksel
ozelligine (6megin daha biyiik kas gruplarmin katddign derece, kaldirag kuvveti) ve
ilgili kas gruplarinm kasiima bityiikliigiine baghdir. Doruk kuvvet, aymi zamanda bir
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itki(impuls)in yogunlugunun (ilgili motor birimlerinin sayisim belirten) ve bunun
tekrar sayisinm bir iglevidir. Buna gore saniyedeki itki sayisi, dinlenme sirasindaki 5-
6’dan, en st diizeyde vyikin kaldinm  swasmda  50°ye  kadar
gikarlabilir(Zatsyorski, 1968).

Kuvvet anirenmam sonucunda; bir kas, kendisini genigletir ya da agagdaki
etmenlerin - sonucu  olarak  kasmmn  enine  kesitsel gelisimi  ¢hipertrofi)
saglani(Marpurgo, 1897).

1-Kas dokusu bagina diigen myofibrillerin sayismmm  yiikselmesi
(Goldspink,1964).

2-Her kas dokusu bagina digen kilcal damar yogunlugunun
yiikselmesi(Mathews ve Fox, 1976).

3-Protein miktarinm yiikselmesi{(Gordon, 1967).

4-Kas liflerinin toplam sayismin yitkkselmesi(Edgerton, 1970).

Biitiin bu olaylar, kaslarin kesit alanlarinda genel bir bitylimeye neden olurlar
(lem?kas 6-12 kg arasi geligir) (Marpurgo, 1897).

Kiginin gisterebilecegi en fazla kuvvet {i¢ ana etmene baghdur.

1- Kas Potansiyeli: Harcketin icerdigi tiim kas gruplan tarafindan uygulanan
kuvvetlerin toplamidir. Kuznetsov (1975) ve Baroga (1978)ya gore kiginin kuvvet
uygulama yetenegi, halter kaldwrmada giiniimiiz verim diizeylerinden 2,5-3 kat daha
fazlasidir. Bu nedenle, bu yargilarin igifinda sporcunun, biilyiik olasihikla gimdiki
veriminden ¢ok daha fazla olan 800 kiloya kadar olan agwliklar kaldirabilmesi
gerekmektedir. Bu degerler kesin olarak dogal verim degerleri {izerinde bir sonucu
ortaya koymaktadir(Bompa, 1998).

2- Kas Potansiyelinin Kullanimi: Bu hem merkezi hem de gevresel olarak
kas liflerini aym anda kullanabilme yetenegidir. Kas potansiyelini daha iyi
kullanabilme yetenegi hem yer cekimini yenme hem de ona karst koyma igin
kullanisian 6zel abigtirmalar uygulanarak geligtirilebilir. Ayrica yangmaya uygun
antrenmanlarin yapilmasi vitkksek kapsaml ig niteliginin ortaya ¢ikmasini saglamakta
ve dinamik kasilmayla birlikte izometrik kasitmah aligtirmalarm birlikte kullanim
etkili bir yol olarak digiiniilmelidir(Bompa, 1998).

3- Teknik: 100 kiloluk bir kaldirma potansiyeline sahip bir kas,
potansiyelinin ancak %30’unu kullanabilir. Diger bir deyigle 30 kilo kaldima



smiridir. Daha 6nce de belirtildigi gibi kuramsal olarak 800 kiloluk bir potansiyel bir
kalding olanagina sahip olan halterci 240 kiloluk bir agwlik kaldwabilir
{Baroga,1978).

Kas potansiyelinin kullanimim diizeltmeyi amaglayvan belirli antrenmanlar,
Sporcunun  maksimum potansiyelinin %80’ine kadar olan agwhklart kaldirma
yetenegini geligtirecektir. Sonugta halterciler 640 kiloya kadar olan agirliklan
kaldirabilirken, yitksek atlayicilar 2,60-2,70 metreye kadar atlayabilirler. Boyle bir
verime ulagma olasth@, éyle goriilityor ki, merkezsel ve ¢evresel kas fibrillerinin
aym anda cabgtwran etkinliklerin kullamlabilme diizeylerinde yatmaktadir
(Kuznetsov,1975).

Bir direngle karyt karstya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng
kargisinda belirli bir digiide dayanabilme yetenegini kuvvet olarak tanimlayabiliriz
(Holmann, 1972). Antrendriin daha yararh bir antrenman program yiiriitebilmesi i¢in
bilmesi gereken birgok kuvvet gbriinfis bigimi vardir. Omegin viicut agwhg ile
kuvvet arasindaki oramin, sporcular arasmndaki kargilaghwmasmi  yapmak
gerekmektedir. Bu nedenle agafidaki kuvvet cesitlerinin bilinmesinin antrenérler
agismdan biiyiik bir 6nemi bulunmaktadir(Bompa, 1998).

a- Genel kuvvet: Herhangi bir spor dalina yénelmeden genel anlamda tiim
kaslarm kuvvetidir. Genel kuvvet tim kuvvet programmin temeli sayildii igin,
antrenmana vyeni baglayan sporcularm hazirhk eviesinde Ozenli bir bigimde
geligtirilmelidir. Diigiik bir genel kuvvet diizeyi sporcunun tiim geligimini sinirlayan
bir etmen olabilir.

b- Ozel kuvvet: Belli bir spor dalina yonelik kuvvettir(Sevim, 1997). Degisik
spor dallarindaki sporcularin kuvvet diizeyleri arasinda yapilan kargilagtirmalar
gegersiz bir yaklagimdir. Ozel kuvvet imkanlar dahilinde en yitksek diizeye kadar
geligtirilmelidin(Bompa ,1998).

¢- Birim kuvvet: Herhangi bir zamanda herhangi bir aguhgi(6megin 70 kg.
bir metreye Yherhangi bir siirede kaldirma giictidiin(Cesur, 1997).

d- Cabuk kuvvet: Belli bir zamanda belli bir yiikii belli bir ylikseklige
kaldirabilme giictidiir. (6rne@in 70kg. ‘1 lsanive de lmetre yiikseklige kaldirma).
Cabuk kuvvet iki vetenegin , kuvvetin ve siiratin bir Girlintidiir ve en kisa zaman
araliginda en yitksek kuvvet sergileyebilme yetenegi olarak tanimlanir(Bompa, 1998).
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e- Maksimum kuvvet : Kas sisteminin isteyerek geligtirebildigi en biiyiik
kuvvettir(Sevim,1997). Maksimum istemli kasilma ile olugturulabilen en yiiksek
kuvvet performansmi ifade eder{Bompa, 1998).

- Salt kuvvet: Viicut agirhig: ne olursa olsun bir sporcunun herhangi bir spor
dalmda hareketi uygularken geligtirdigi kuvvettir(Sevim, 1997). Baz sporlarda (gille
atma, giireg, halter) bagarih olabilmek ve gok yiiksek diizeylere ulagmak igin salt
kuvvet gereklidir(Bompa, 1998).

g- Relatif (gorece) kuvvet: Sporcunun salt kuvveti ile viicut agirhgi
arasindaki orami betimlemektedir.

Re latifKuvvet = SaltKuvvet
Vicut4g.

h- Kassal dayamkiihk: Uzun bir zaman aralifinda kaslarn caligmayi
siirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanir. Kas dayanikliligs, anirenmanda kavvetin ve
dayamiklihgin birlegimi sonucu ortaya ¢ikan fdiretim diizeyini belirlemektedir
(Bompa, 1998).

I- Kuvvet yedegi: Bir sporcunun sahip oldugu salt kuvveti ile yarigma
kogullar1 altinda bir becerinin ortaya konmasi igin gerekli olan kuvvet miktar
arasindaki fark olarak kabul edilir(Bompa, 1998).

2.2.1.DAYANIKLILIK

Dayaniklilik; uzun siire devam eden yitklenmelerde organizmanin yorgunluga
kargt koyabilmesidir. Diger bir tanim, bir statik ve dinamik yiiklenmeyi ¢ahigmanin
kalitesini ditglirmeden uzun siire devam ettirebilme yetenegidir. Dayanikhilik tiimi ile
yorguniukla ilgilidir. Dayanikliligin diigmesine neden olan yorgunlugu su bolamlere
ayirabiliriz(Sevim, 1997).

1-Ruhsal yorgunluk,

2-Sensomotorik (zihinsel) yorguniuk,

3-Fiziksel yorguniuk,

Dayanikliligs kisaca bu sgekilde tamumladiktan somra degigik acilardan
smiflandirabiliriz. Dayamklilik belirli bir yogunluktaki caligmanin ortaya konacag
stirenin sinurlarini belirtmektedir. Kiginin verimini sinirlandiran ve aym zamanda da

etkileyen etmenlerden biri de yorguniuktur. Kigi kolay kolay yorulmadigy vada kigi
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yorgun oldugu halde caligmay: stirdiirebildiginde bu kiginin dayanikli oldugu kabul
edilir. Eger bir sporcu gergeklestirilen sporun 6zelliklerine uyum saglayabilirse bunu
gerceklestirebilir. Kiginin dayamiklih@s; siirat, kas kuvveti, bir hareketi etkin bir
bigimde gergeklegtirebilecek beceriler, iglevsel potansiyelleri ekonomik olarak
kullanma becerisi , ¢caligmayi ortaya koyarken iginde bulunulan psikolojik durum vb.
gibi bir ¢ok eimene dayanir. Antrenmanm gerekleri g6z Oniine ahindiginda iki tiir
dayamklilik vardi(Bompa,1998).

1-Genel Dayamklihk:

Ozolin (1971) tarafindan, bir ¢ok kas grubunu ve dizgesini (MSS, sinir- kas,
kalp- kan- dolagim dizgesi) i¢ine alan bir etkinlik tiirlinlin uzun bir siire i¢in ortaya
konabilme kapasitesi olarak kabul edilmigtir. Iyi bir genel dayamkhlik diizeyi,
kiginin sporda verim dlzeyi g6z Oniine alinmaksizin, ¢egitli antrenman
etkinliklerindeki verim  sergilemesini  kolaylagtrmaktadir. Bunun yaninda,
dayanikliligin, &zellikle acrobik dayamkliigin baskin oldugu sporlarda yer alan
sporcular yiiksek bir genel dayamklilik dizeyine sahiptirler, genel ve 0&zel
dayaniklilik arasinda gii¢li bir iligki vardir(Bompa,1998). Kisa siireli sporlarda yada
yilkksek diizeyde teknik olguniuk gerektiren sporlarda yer alan diizeyde genel
dayanikhiliga gereksinimi  bulunmaktadw. Genel dayamiklibk sporcularin
varigmalardaki yorgunluun fistesinden gelebilmek igin vitksek bir caligma
kapsamimi bagarthi bir bicimde sergilemelerine ve gelecek antrenman ve yanigmalar
i¢in daha hizhi bir bigimde toparfanmalarina destek vermektedir (Ozolin, 1971).

2- Ozel Dayamkhlik:

Genellikle oyun, sprint ve benzeri dayamiklibk bigimleri olarak ortaya
konulan 6zel dayamikhilik, her sporun Gzelliklerine ya da her spordaki motor
hareketlerin tekrarma dayamr. Ozel dayamklihk her ne kadar belirli sporlarm
Ozellikleri arasmnda gegiyor olsa da bu tiir dayanikliik yangmalarin ortaya gikardigs
gerilimlerden, zor sporsal gorevlerin sergilenmesinden ya da ortaya konan
antrenmann tiiriinden etkilenebilir(Bompa, 1998). Cok zorlayici bir taktik oyun ya da
kargilagma swrasmda kiginin 6zel dayamklibigimi ctkileyebilir, bylece sporcular
yangmanin ikinci boliimiinde cesitli teknik ve takiik hatalar kolayca yapabilirier.



20

Sonug olarak saglam bir genel dayamkhilik temelinden geligtirimig olan bir dzel
dayanikhbk ne kadar iist diizeyde geligtirilmig olursa sporcunun antrenman ve
yarigmalara vonelik cesitli sires etmenlerinin Gstesinden gelmeleri o kadar kolay
olur(Teodorescu, 1975).

Yukanida sunulan dayamkhlik prensipleri her spor ya da spor dah igin basarih
bir verim temelleri anlamma gelmektedir. Bunun yaninda, déniigimlii sporlar s6z
konusu oldugunda genellikle agagidaki simiflandirma énerilmektedir(Pfeifer, 1981).

2.2.1L.0.DAYANIKLILIGA ETKi EDEN ETMENLER

1- Merkezi Sinir Sistemi:

Dayaniklibk antrenmami sirasinda merkezi sinir sistemi , antrenman
gereklerinin dzelliklerine uyum saglar. Boylece antrenmanin bir sonucu olarak
merkezi sinir sistemi ¢aligma nitelifini artinir ve sistemlerle organlarin diizenli ve iyi
bir gekilde islemesi i¢in gerekli olan sinir baglantilarini geligtirir. Kiginin antrenman
etkinliklerini zayiflatan yorgunluk merkezi sinir sistemi diizeyinde ortaya
gtkmaktadiw(Pavlov 1951, Farfel 1960).

Farfel’e gore; merkezi sinir sisteminin ¢alisma nitelifindeki bir diigis
yorgunlufun baghca nedenlerindendir. Yorgunluga kargi gosterilen direnim, sinir
merkezlerinin ¢aligma kapasitelerini korumak igin verdikleri bir savagtir.

Merkezi sinir sistemi dayamikhliinm artigt ve bunun en uygun diizeyi
antrenmanda Gizerinde durulmasi gereken baglica konulardan biridir. Antrendr, uygun
antrenman araglarimi segerek bunu kolaylagticabilir(Bompa,1998). Orta diizeyde
yogunluga sahip bir ¢aligma, tiim merkezi sinir sistemi etkinliklerini gliglendirir;
diger bir deyigle dayamklilik etkinlikleri igin gerekli olan sinir, kas, ey uyumunu
geligtirmektedir. Benzeri bigimde, artan yorgunluk diizeylerinde gergeklestirilen
dayaniklilik etkinlikieri sinir hiicresinin yitksek yiiklenmeli galiymaya karst direncini
arttirmaktadir(Ozolin, 1971).

2- Sporsal Isteng (irade) Giicii:
isteng dayaniklibk antrenmanmm en Snemli unsurlarindan biridir. Istence en

¢ok, caligmanin bir yorgunluk durumunda da sirdiirilmesinin gerekli oldugu
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zamanlarda, ya da etkinli§in uzamasinm bir sonucu olarak yorguniuk diizeyinin
artis durumlarda gereksinim duyulur. Ozellikle yogunlugun, antrenmanin Snemli
bilegenlerinden biri oldugu durumlarda bu durum agik¢a gézlenebilir.

Sporcunun istekli olmasi ve iradesi sinir merkezlerine g¢aligmanmn
siirdiiritimesini ya da arttiriimasi igin yeterli uyaranlan olugturmadigs siirece istenilen
yeginlik diizeyi (6rnegin finige yaklagirken) gésterilmektedir. Gegmiste bazi Ginlii
sporcular(Zatopek, Viren, Wootle), insanlarmn oldukga yiiksek diizeylerde dayamkhilik
vedekleri oldugunu gostermiglerdir. Bu yedekler sadece sporcunun yorgunluga yol
agan zayifliklarimi yenmesi ile en {ist dilzeye getirilebilir. Buna gdre aciya karg:
dayanikliigm arttirtlmasi antrenmanm ana hedeflerinden biridir. Bdylece sporcu
actya, Orsclenmelere ve antrenmanlarla yargmanin getirdigi zorlanmalara karyt
psikolojik olarak direnebilmektedir(Bompa, 1998).

3- Aerobik Kapasite:

Aerobik potansiyel ya da organizmanm oksijenli ortamlarda bulundugu
durumlarda enerji iiretme kapasitesi, sporcunun dayamkliik kapasitesini belirler.
Aerobik gii¢, kiginin oksijen tasima becerisi ile sinrlandiridlmigtir. Bu nedenle de
oksijen tagima sistemi, kiginin dayamkhiik kapasitesini geligtirmek igin tasarlanmig
herhangi bir programm bir pargasi olarak geligtirilmelidir. Aerobik kapasitenin
yiiksek olmasi sadece antrenman sirasinda degil antrenman aralannda ve antrenman
sonrasinda da yenilenmenin daha hizi geligmesini kolaylagtumak agisindan ¢ok
6nemlidir(Ozolin, 1971). Hizli bir yenilenme kiginin dinlenme arasmi kisaltmasina ve
daha yiiksek bir yeginlikte ¢aligmasina olanak saglar. Kisa dinlenme aralarmn bir
sonucu olarak tekrar sayisi arttinlabilir béylece de antrenman kapsamunda artig
yapilmas: kolaylagir. Yiiksck bir aerobik kapasite ile desteklenmis olan hizh
yenilenme bir becerinin ¢ok sayida tekrarinm gerekli oldugu sporlarda(6megin
atlama sporlarnda ) vya da dinlenme aralarmin  gerekli oldugu takim
sporiarmda(basketbol, fuibol) da énemlidir(Bompa, 1998).

Dayaniklibk antrenmam sirasinda oksijen saglayan organlar ve dzellikle de
solunum dizgesi iyi geligmis bir diizeye gelir. Belirli organlar, kuilamian antrenman
yontemine gére geligtirilir. Bu nedenle interval antrenman kalbi giiclendirirken

yitkseklik antrenmam ya da uzun siireli antrenman yiiklenmeleri oksijen kullanimu
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katsayisim arttirir. Bununla birlikte yine de aerobik kapasite solunum dizgesinin
geligimine ve dogru bir bigimde soluk alip verme niteligine baghdir(Bompa,1998).

Soluk alip vermek, dayanikhlik antrenmaninda 6nemli bir rol oynar. Yeterli
bir verimin elde edilebilmesi i¢in etkin soluk vermenin énemli oldugu durumlarda
soluk alip verme, derin ve ritmik bir bigimde gergeklestirilmelidir. Cogu sporcu nasil
soluk verilecegini, i¢inden oksijen alinmig olan imkanlar dlgiisiinde gok havanm nasil
akcigerlerden atilacagmi Ogrenmek zorundadirlar. Bunun tersi durumiarda, igeri
¢ekilen taze havada bulunan oksijenin yogunlugu hafifleyecek ve verim ters yonde
etkilenecektir. Zorlamali bir soluk verme bir yarigm yada kargilagmanin olaganiistii
zorlanmali evrelerinde daha da dnemlidir. Cinkéi bu durumda yeterli bir oksijen
kaynag: zorfuklarin Gstesinden gelinmesini saglayacaktir(Diindar, 1994).

Yiiksek bir acrobik kapasite olumlu yonde anaerobik kapasiteye doniigtiiriiliir.
Eger bir sporcu aerobik kapasitesini geligtirirse anaerobik kapasitesi de geligecektir.
Ciinkii; sporcu oksijen borglanmasma ulagmadan, daha uzun siire performans
gosterecektir ve oksijen borglanmasi olugtuktan sonra daha g¢abuk normale
donecektir(Howalt, 1977). Anaerobik kapasitenin 6nemli bir bilegen oldugu bir ¢ok
spor i¢in bu bulgu ¢ok dnemlidir. Takim sporlarmn bir gogu aerobik kapasiteyi
geligtirerek teknik ve taktik davramiglarim en iist diizeye ulagtirirlar. Bu nedenle
aerobik dayaniklilik sporcularin bityiik bir gogunlugu igin stirekli bir geligtirim amaci
olmalidiw(Diindar, 1994).

Ust diizeyde geligtirilmis bir acrobik kapasite aym zamanda siirat diizeyini
saglamlagtumaktadir (Bompa,1960). Bir ¢ok sporun yarigma evresinde anaerobik
kapasite vurgulanmaktadir. Bu nedenle aerobik kapasitenin, antrenmanmm 6nemli bir
bileseni konumunda oldugu durumlarda bagarih bir verimi uzun siire devam ettirmek
igin aerobik aligtirmalar da antrenmana dahil edilmelidir. Bu gibi durumliarda vzun
stireli aerobik dayamklihigt vurgulayan antrenman birimleri, gegitli yeginlik diizeyine
sahip birbirini izleyen antrenman birimlerinde segenckleri olugturan aligtirmalar
konumundadiriar. Bu yeni kosul altinda organizma canlanabilir ve anaerobik giiciin
stireklilifini arttirabilir. Aym gorilg hafifletilmis evre igin de gegerlidir. Onemli
yarigmalarin dncesinde, sporcular antrenman gereksinimlerini azalttiklarinda aerobik
etkinliklerden olugan antrenman birimleri, yegin etkinfiklerin yerini alacak bir
bicimde kullanilmahdir. Béylece, antrenmanin diizeyi etkilenmedigi halde yitk
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hafifledigi i¢in sporcu veniden dinglesecektin(Howald,1977). Uzun siireli
submaksimum antrenman vyapan sporcularm, vyiksek yeginlikte dayanikhihik
antrenmami ve interval antrenman yapan sporculara gére daha yiiksek anaerobik
esige sahip olduklarim gosteren bir egilim oldugunu belirtmektedir. Sonug olarak,
yukaridaki gergekleri temel alarak antrendrler antrenman gbriiglerini yeniden gbzden
gecirmeli ve antrenman programlarma yiizdesi ¢ok daha yitksek olan aerobik
etkinlikler eklemelidirler(Bompa,1998).

4- Anaerobik Kapasite:

Doruk diizeyde viiklenme gercktiren sporlar igin, submaksimum yilklenme
gercktiren baglangig asamalan sirasinda enerfi, anaerobik sistem tarafindan oksijen
yoklugunda tiretilir. Anaerobik sistem farafindan katilim saglanan enerji dilzeyi
dogrudan verim yogunlugu ile baglantiidir. Omegin, eger bir sporcunun 400m.
yariginda siirati 7,41m/sn. ise ergogenesisi (enerji Gretimi) %14 aerobik ve %84
anaerobiktir. Ayni mesafe 8,89m/sn. ile koguldugunda ise oran %7,7 aerobik ve
%92,3 anaerobiktir (Razumovskil968). Bu nedenle, iki enerji sisteminin kullamlmas:
sadece yanigin mesafesine degil aymi zamanda sporcunun verim diizeyine de
baglidir(Bompa, 1998).

Yukandaki 6mnege bakildigimda, bu iki sistemin degigik oranlarda enerji
sagladiklari agiktir. Mesafe arttiginda ve veginlik azaldiginda aerobik bilegenin oram
yilkkselmektedir(Bompa, 1998).

Organizmanin  anaerobik  kapasitesinin, sporcunun yefin g¢ahgmay:
stirdiirmesini ve bitkin diigliriicli kogullar alinda ¢ahgmasm kolaylagtiran merkezi
sinir sistemi siirecinden etkilendigini belirtmektedir. Anaerobik kapasitenin, agin
solunuma ya da baglangictan dnce terleme oranmndaki yitkselme yoluyla ek olarak
alinan fazla oksijenden de etkilendigi dne siiriilmektedir(Ozolin, 1971).

Acikea, anacrobik kapasiteyi geligtirmenin en iyi yolu kiginin kendi spor ya
da spor dalina 6zgil antrenman yapmasidir. Bununla birlikte, yukarida da agiklandigi
gibi anaerobik antrenman sik sik aerobik antrenmanla yer degigtirilmelidir. 60 sn.
den daha uzun siiren sporlar igin aerobik dayanikliik daha baskin bir 6zelliktir.
Kuzey Amerika’da gereginden fazla uygulanmakta olan interval antrenman
bigiminde bir anaerobik antrenman tiirli sporcuyu (iki dakikadan daha uzun stireli
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sporlarda yanigan bir sporcu igin) daha hizli yapamayacaktir. Bu tiir bir ¢aligma
sporcuya sadece yarigm ilk bolimlerinde yarar saglayacakiir(Bompa,1998).

5- Siirat Yedegi:

Dayanikhiligy dzellikle de 6zel dayamklihig: etkileyen etmenlerden biri siirat
yedegidir. Doniigimiii sporlarda, her ne kadar bazi antrendrler farkinda olmasa da ya
da gz ardi etse de bu etmenin 6nemi belirleyici olabilir. Yine de, siirat yededi yang
mesafesinden ¢ok daha kisa bir mesafede(drmegin 100m.) ulagilan en hizh siire ile
daha uzun bir yarig(400m. ) sirasmda ayni kisa mesafede ulagilan siire arasindaki fark
olarak kabul edilmektedir(Bompa, 1956). Bir gecerlilik elde etmek igin test aym siire
igerisinde gergeklestirilmelidir.

Eger bir sporcu kisa bir mesafeyi gok siiratli bir bigimde katedebiliyorsa, daha
uzun mesafeleri daha digiik bir hizla daha kolay bir bigimde alabilecektir. Bu tiir
kogullar altmda daha yiksek bir siirat yedegine sahip olan difer sporcularla
karsilagtinidipinda istenen bir siirat diizeyini korumak igin daha az enerji
harcayacaktir(Bompa, 1998).

Bir siirat yedegi testi yu gekilde gergeklestirilebilir:

Ilk 6nce antrendr, test edilecek mesafeyi belirler. Orta mesafe kogulari igin,
kisi standart bir siirat mesafesini alabilir (100m. kogu gibi); yiizme igin kigi 25 ya da
50mn. Segebilir; kiirekte 500m. kanoda ise 250m. yi segebilir. Daha sonra sporcular,
standart mesafeyi alabilecekleri maksimum stirati belirlemek igin denenirler. Bir
sonraki adim, sporcu 6zellesmig oldugu mesafe tizerinden test edilirken ya da bu
mesafede yangirken sporcunun standart mesafeler tizerinden siiratin Glglilmesi
olmahdr. Omegin sporcunun 100m. deki maksimum siirati 11sn. olsun, 400m.
mesafe kogarken ise 100m. mesafeyi 12,4sn. de almig olsun. Ardaki fark (1,4sn.) hiz
yedegi indeksi olarak kabul edilir. Aradaki fark ne kadar biiyiik olursa hiz yedegi de
o kadar fazladwr. Iyi bir iz yedegi, diizenli ve 6zel bir dayaniklhibk antrenmam
secilen sporda yiiksek bir verim sergilemesini saglayacakiir(Bompa, 1988).

Benzer bir bigimde, sporcu iyi bir siirate sahip oldugu siirece indeks ne kadar
kiigiik olursa 6zel dayamkhlik da o kadar iyi olacaktw. Bu nedenle, her ne kadar bu
durum antrenman yaklagmmlar agisindan yetersiz bir bigimde incelenmis olsa da

yiiksek bir verime ulagmak igin sporcunun verim diizeyi ile stirat yedegi arasinda
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giiclii bir iligki oldugu agiktir. 100m. vi 10,6sn. de kogan bir sporcu gok dzel bir
antrenmani olmaksizin 400m. yi 50sn. de kogabilir. Fakat 12sn/100m. gibi bir stirate
sahip olan sporcu 400m.de benzer bir derece sergileyemeyecektir. Bu nedenle de,
genel olarak siirat ve siirat yedegi kiginin sporsal geligiminde smurlayici bir

ctmendir(Bompa, 1988).

2.2.2.SURAT

Siirat, insanin kendisini en yitksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirme
yetenegidir. Miimkiin oldugun kadar buyiik bir hizla hareketlerin uygulanmasi
yetenegi olarak da tamimlanabilir(Sevim,1997). Mekanik bakis agisina gore siirat,
mesafe ile zaman arasmdaki oran ile agiklanir. Siirat terimi ii¢ 6geyi icermektedir:

1-Tepki siiresi,

2-Zaman birimi bagma hareket etme sikligs,

3-Verilen bir mesafe iizerinde yer degigtirme siirati.

Bu ii¢ etmen arasindaki iligki kiginin, siirat gerektiren bir aligtrmadaki
verimini belirlemesine 6nciiliik eder. Bu nedenle, siirat kogusunda final sonucu,
sporcunun baglangigtaki tepkisine (reaksiyonuma), tim yang boyunca yol alma
stiratine ve adm sikhgina baghdir(Bompa,1998).

Sonug olarak siirat antrenmani neredeyse her spor igin vazgegilemeyen temel
bir yeti olmaktadir(Ozolin, 1971). Iki tiir siiratin bulundugu belirtilmektedir.

1- Genel siirat: Herhangi bir hareketi hizh bir bigimde sergileyebilme
vetenedi olarak tamimlanir. Hem fiziksel genel hazirhk hem de fiziksel 6zel hazirhik
siirati arttirar.

2- Ozel siirat: Bir aligirma ya da beceriyi verilen bir siiratte sergileyebilme
niteligidir. Ozel siirat her spora 6zgidir ve bir ¢ok durumda bagka spor dallarina
aktarnlamaz ya da donigtirilemez(Bompa, 1988).

2.2.2.0.SURATI ETKILEYEN ETMENLER

i- Kalrirm :

Iskelet kaslarmn oOzellikleri de bir kimsenin silrat yetisinin niteligini
belirleyen etmenlerdendir. Bu belirleme; yavag kasilan ( kunuzi kaslar) ile hazh
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kasilan (beyaz kaslar) kaslar arasimndaki orana ve uyuma bagh olarak yapilabilir.
Bevaz kas telleri, kirmizi kas tellerine oranla daha hizh kasilirlar ve sprinterler igin
daha biiylik degere sahiptirler(Bompa, 1988).

2- Tepki Siiresi (Reaksiyon Zamani):

Bir kimsenin uyarmmiara karg1 ilk kassal tepki ya da hareketi gergeklegtirmesi
arasindaki siireyi belirleyen kalitsal bir 6zelliktir. Fizyolojik agidan tepsi siiresi bir
biri ardina gelen beg 6geden olugur (Zaciorsky, 1980):

1-Ahcilar tarafindan ilk uyarmin alinmasi,

2-Bu uyarinmn merkezi sinir dizgesine iletilmesi,

3-Sinirler araciligi ile uyarinmn taginmasi ve cevap uyaraniin olugturulmasi ,

4-Merkezi sinir dizgesinden cevap uyaranin kasa aktariimasi

5-Mekaniksel olarak igin gergeklestirilmesi igin kasm uyarilmasi.

Tepki siiresi spor alaminda basit karmagik ve segme tepkileri olarak
goriilmektedir(Dintimann, 1971). Basit tepkiler ; 6nceden belirlenmis uyarana kargi
verilen istemli yanit tepkisi ile belirlenir. Segme ya da karmagik tepkilerde ise verilen
uyaranlardan birisi se¢ilmek zorundadir. Bu tiir tepkilerde dogal olarak tepki siiresi
basit tepkilere gore daha yavagtir. Gecikme, uyaran sayisma bagh olarak da
artmaktadir . Tepki siiresi ile bir uyartya istemsiz olarak verilen bir tepki olan refleks
stiresi(Bmegin dig uyarana kargt kiriglerin verdigi tepki) kanigtiriimamalidir. Benzer
bigimde siirat antrenmaninda dnemli olan bir etmen de, bir harcketin baglangici ile
bitigi arasmdaki siireyi belirten hareket zamam kavramidir. Tepki siiresi ¢ofu sporda
belirleyici etmendir wve diizenli antrenmanlar aracih@ ile geligtirilebilir
(Zasiorski, 1980). Gérsel uyaranlara karg: tepki siiresinin anfrenmansiz(25-35 sn. )
sporculara gore antrenmanh sporcularda (15-20 sn. )daha kisa oldugunu
belirtilmekiedir. Isitsel uyaranlara karsi verilen tepkiler grsel uyaranlara verilen
tepkilere gére daha kisadr. Igitsel uyaranlara kargt antrenmansiz sporcular 17-27 sn.
tepki verirken anirenmanh uluslar aras1 diizeydeki sporcularda bu degerler 05-07
arasindadir (Bompa, 1988).
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3- Dns Direncleri Asma Yetenegi:

Cogu sporda g¢abuk kuvvet, kasilma kuvveti ya da sporcunun kuvvet
sergileme yetenegi hizhi harcket edebilmede belirleyici olan eimenlerdir.
Antrenmanlar ve varigmalarda sporcularin gabuk hareket etmesine engel olan dig
etmenler, ver gekimi kuvveti, araglar, gevre(su, kar, riizgar vb.) ve rakipler tarafindan
olugturulur. Bu tiir dig etmenleri agmak igin kigi, kendi ¢abuk kuvvetini arttirmak
zorundadir. Boylece kas kasilma kuvveti arttirlarak uygulanan becerilerde kiginin
ivimeli bir bigimde iz arfig1 saglanir(Bompa, 1988).

4- Teknik:

Bir kiginin siirati; hareket sikhigi, tepki siiresi teknigin bir iglevidir(Ozalin,
1971). Eikili bir bigimde hareket yapisinn kazanilmasi kaldwag kollarnin
kisaltilmasy, agirlik merkezine dogru uygun bir konum alnmassy, enerjiyi etkin bir
bigimde kullanarak kolaylagtinlir. Ayrica antagonist ¢ahigan kaslarin istekli ve refleks
gevsemelerinin bir sonucu olarak becerilerde yiiksek diizeyde etkinlik saglamak

amac1 ile antagonist kaslarm iglevi tizerine yogunlagiimalidir (Bompa, 1988).

5-Irade Giicii (Y ogunlasma):

Cabuk hareketlerin y&ksek diizeyde c¢abuk kuvvete baghh olarak
gergeklestirildigi goriilmektedir. Bunun yaninda bir hareketin siirati sadece sinirsel
siireglerin hareketlilifi ve uyum vyetenegi ile degil ayn1 zamanda sinirsel uyanlarm
yitksek diizeyde bir siklikta hareket becerilerine tam olarak yogunlagtiriimas: ile
saglanwr. Isteng giicli ve yogunlagma (konsantrasyon) yiiksek dilzeyde siirat
etkinliklerinin gergeklegtiriimesi i¢in Onemli belirleyici etmenlerdir. Bu agdan
sporcunun isteng giiciinii geligtimek igin siirat antrenmaninda 6zel gahgmalarm
yapiimasi bir zorunlufuk olarak kargimiza gikmaktadsr (Tasre, 1981).

6-Kas Esnekligi:

Dogru bir hareket teknifinin ve yiiksek sikhikta harcket yinelemelerinin
gergeklestirilmesinde agonist ve antagonist kaslarim karpibikh olarak gevgeme
vetenekleri ile kas esneklikleri dnemli belirleyici etmenlerdendir. Ayrica iyi
geligtirilmig eklem esneklii de hareketin biiytik genigliklerde (Om. Ug adim
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atlamada) yapiimasina olanak saglar. Bilindigi gibi sprint yaparken uzun adumlar ile
kogulmas: dnemli bir verim belirleyicisidir. Bu baglamda 6zellikle kalga ve dizler
ictn giinlitk egzersizler bir zorunluluk olarak goriilmelidir (Harve, 1981).

2.2.2.1.SURATI HANGI ORANDA NE KADAR GELISTIREBILIRIZ

Stirat, giig  belirleyici  fakidrler nedeni ile  kalitsal  bir
Ozelliktir. Antrenmanlarda belli bir noktaya kadar diizeltilebilir ve gelistirilebilir.
Sporcudaki siirat 6zelligi, kas yapist ( beyaz ise daha kuvvetlidir ), koordinasyon,
maksimum kuvvet; maksimum hiz ve yan etkenlere yani ; 1sinma yorgunluk vb.
gibi olaylara baghdir. Omegin antrenmansiz bir sporcunun 100m. deki en uygun
zamam antrenmanlarla %15-20 oraninda geligtirilebilir. Ancak bu gelisme 6zel
galigmalaria ve koordinasyon yeteneginin diizeltilmesi ile miimkiindiir( Arslan, 1984).

2.2.3.HAREKETLILIK
e Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda, genig

bir agida ve degigik yénlere uygulayabilme yetenegidir.

Hareketlilik 3 farkl sekilde sinirlandurilir:

1. Akitif ve Pasif hareketlilik

2. Dinamik ve Statik hareketlilik

3. Genel ve Ozel hareketlilik

Aktif Hareketlilik: Harcketin kas kuvvetivle yapilmasidr. Aktif hareketlilik
ekiemin kendi bagina yardimsiz kas faaliyeti ile yapabildigi mitmkiin olan en bilyiik
hareket genigligidir(Sevim,1997).

Pasif Hareketlilik: Sporcular yardimla daha biiyilk cklem harcketliligine
ulagabilirler. Bu yardim; alet, ey veya viicut agwhigidir. Pasif harcketlilik dig
kuvvetlerin  etkisiyle yapilan c¢aligmalardir. Hareketin  yapilabilmesi  aktif
hareketliliin olmasmin yaninda sadece antagonist kaslarin uzama derecesidir. Bu
esnada belirli bir kas kuvveti de bulunmalidu(Sevim, 1997).

Statik Hareketlilik: Eklemin durumu belli bir slire korunur ve bu uygulama
sirasmda yiik verilebilir veya verilmeyebilir (aktif ve pasif ¢aligma). Or: Bacag one
kaldwdiktan sonra bu pozisyonda bekleme. Oturugia veya ayakta durugtan One
biikiilme ve bu pozisyonda bekleme(Sevim, 1997).
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Dinamik Hareketlilik: Genelde statik harcketlilikten daha bityiliktlir ve kas
kullanimi daha yogundur. Dinamik hareketlilikte kas aktif olarak arka arkaya
esnetilir (Sevim, 1997).

Genel Hareketlilik: Omuz eklemi, kalga e¢klemi ve omurga eklem sistemi
gibi lic Onemli eklem sisteminde, saga ve sola diyagonal salimim uzaklifidir
(Sevim,1997).

Ozel Hareketlilik: Hareket akigi igerisinde kullamlan belli eklemlerin
caligtrilmasidir. Or: Engelli kogularda kalga eklemi, cimnastikie omurga, artistik buz
pateninde diz eklemi(Sevim, 1997).

2.2.3.0 HAREKETLILIK CALISMALARINDA TEMEL ILKELER

Hareketlilik ¢aligmalarinda gunlara dikkat ederiz:

-Hareketlilik ¢aligmalar glintiiktiir.

-Hareketlilik galigmalan yorgunken yapilmaz.

-Her kuvvet anirenmanindan 6nce hareketlilik antrenmaniar yapilmahdir.

-Siirat antrenmanlari éncesi hareketlilik antrenmani yapilmahdar.

-Her miisabaka Oncesi ve antrenman Oncesi hareketlilik ¢aligmalan
yapiimalidir.

-Hareketlilik galigmalarinda uygulanacak caligmalarin yogunlugu kademeli
olarak arttiriimalidir.

-Hareketlilik caliymalarina genel 1sinma ile baglanmahidir, 1sinma yavag yavag
ve gittikge artan bir tempoda yapiimahdir (Hafif kogular, jimnastik hareketleri vs).

-Hareketlilik ¢aligmalarinin siiresi, antrenman veya miisabakalarin yaklagik
olarak %20-30’unu olugturur. Ancak bu siire; haltercilerde, sprinterlerde degigerek
yarigma siirelerinin kat kat iistiinde olur.

-Hareketlilik ahgtumalar:, anfrenmanin baglangicinda sik sik degigiklikier
yapilarak giinlitk programlarda yer almahdir.

-Hareketlilik  aligtwrmalari, harekeite az afn  hissedinceye kadar
vygulanmalidir. Hareket serileri 10-15 tekrarla bitirilmelidir.

-Hareketlilik cabgmalarmin  koruyucu bir etkisi vardw. Harcketlilik
caligmalar1 yalmizca bir eklemin hareketliligi c¢evresinde degil, genclde tiim
eklemlerde ve miimkiin olan hareket boyutlarmda geligtirilmelidir.
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-Hareketlilik antrenmaninda tek yoOnlii caligma istenmez. Dort yone de
¢ahigilmalidir. Sporcularin hareketlilik ¢aligmalarinda belirli geviklik, beceriklilik
isteyen aligtirmalaria baglanti istenmeli, sevk edilmelidir(Sevim ,1997).

2.2.4.BECERI (KOORDINASYON)

Beceri kisa siire igerisinde zor harcketleri 6grencbilme ve degigik durumlarda
amaca uygun ¢abuk bir gekilde tepki gosterebilme, her hareketin birbirini dogru
olarak izlemesine ve istenilen kuvvetle meydana gelmesine baghdir. Becerili hareket,
kasilmasi gercken kasalara merkezi sinir sisteminden gelen uyaranlarm zamanmda
gelmesiyle olur (Sinir-kas koordinasyonu) (Sevim, 1997).

Sportif anlamu ile koordinasyon , istemli ve istemsiz harcketlerin ditzenli,
uyumly, amaca yonelik bir hareket dizisi igerisinde uygulanmasi olup, organizmanin
sinirsel bir giiclidiir{Sevim ,1997).

Beceriklilik kooordinatif yetenekle eg anlamh olarak kullanilir ve bu yetenek
birinci koordinatif yetenektir. Beceriklilik, hareketin sevk ve idare siirecinde belirli
kurallarla uygulama yetenegidir.

Beceri (koordinasyon), performansin daha az eforla daha fazla is yapma
imkanmm saglayan bir yetenegidir. Cok zor bir hareketin kolaylikla yapilabilmesi
becerinin olumlu &zelligidir. Elit sporcularin harcketlerindeki #stiinliigiin nedeni
antogonist ve sinerjik kaslar arasindaki miikemmel koordinasyondur(Sevim, 1997).
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UCONCU BOLUM
3.METERYAL METOD

Bu ¢aligma tarama modeli esas ahnarak, pre-iest, post-test sonuglari ve T testi
ile hesaplanarak hazirlanmugtir. Caligmaya katilan deney grubu sporcular, Nigde
Universitesi Beden Egitimi Spor Yiiksekokulu Gilrey Takiminda olan elit seviyedeki
16 erkek sporcudan olugmaktadir. Giiresgilerin yas ortalamalari birinci grup ilk dort
siklet 21+1,60,boy ortalamalar; 1,70 + 3,69 ortalama kilolan da 67,37 + 4,98 dir.
Ikinci grup ikinci dért siklet giireggilerin ise yag ortalamalani 21,5 = 1,77 , boy
ortalamalart 179,37 + 8,51, kilo ortalamalari 95,87+16,24 olarak tespit edilmigiir.
Giliregciler miisabaka tarihinden 21 giin 6nce kampa alinmig ve devamb kontrol
altinda tutulmuglardir. Bu testler 2 agamal olarak ger¢eklegmigtir. Testlerin birinci
agamasi1 Nigde Universitesi Beden FEgitimi ve Spor Yiksek Okulunda
gereeklestirilmigtir. Ikinci asamasi1 ise Ankara Yagar Dogu Giires salonunda
gergeklegtirilmigtir.

3.0.TESTLERIN UYGULAMA PROTOKOLU

Testlerin  birinci asamas:1 Nigde Universitesi Beden Egitimi Spor
Yiiksekokulu Kondisyon Salonunda ikinci agamasi Ankara Yasar Dogu Spor
Salonun da yapilmugtir.

1. Asamasmda (kilo kayb1 6ncesi Slglimler abinmagtir)

2. Agamasinda (kilo kayb1 sonrasi Giglimler abmmugtir)

3.1.TESTLERIN UYGULAMA METODU
Birinci Asama (Kilo Kaybi Oncesi):

Biitiin deneklere kilo ayarlamalan igin ¢egitli Oneriler getirilmig fakat
uygulamada kendi isteklerine birakilmgtir. { Diyet, egzersiz, sauna vb. )

Teste baglamadan 6nce deneklere yapilacak testler hakkinda bilgi verilmig
tanitim ve aragtirma ¢aligmalan yaptirtdmgtar.

Birinci Test igin saat 12.00°de biitiin sporcularin viicut agiliklan ve boylarn
Slgiilmiigtiir. Daha sonra testlerin birinci uygulamasi yaptiwrdmigtir. Biitlin sporculara

miisabaka kilosunu ayarlamalart s6ylenmigtir.
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Birinci test, kampm baglamasindan i giin sonra saat 12.00 - 14.00 arasinda
yapilmagtar.
Ikinci Asama : Kilo Kayb Sonras :

Ikinci Test igin sporcularm hepsinin kilolanm digtiikleri milsabakadan bir
giin Once, miisabaka tarti glinfi ikinci testler uygulanmig, kilolari ise miisabaka
tartilarindan alinarak tespit edilmigtir.

Aragtirmaya katdan sporculara birinci ve ikinci agamalarda agagidaki testier
uygulanmugtir

1- Kilo Olgiimi,

2- Viicut Yagi Olglimil,

3- Barfiks Testi ( Giig testi ),

4- Kuvvet Testi ( Durarak uzun atlama ),

5- Dayamiklhiik Testi ( Mekik testi ),

6- Esneklik Testi ( Otur uzan testi ),

7- Durarak Dikey Sigrama Testi ( Maksimal Anaerobik giig ),
8- Penge Kuvveti Olgiimiy,

9- Maksimal Bacak Kuvveti Olgiimii.

1- Kilo Olgiimii:

Biitiin sporcular hassas elektronik bir kantarda kg birimi ile fizerlerinde giireg
mayolars olmak tizere ¢iplak ayakla tartilmiglardir. Biitiin sporcularin digimlerinde
ayni cins elektronik cihazlar kullanmiglardir.

2- Viicut Yag Olgiimit:

Viicut vag olgtimi icin Skinfold aleti kullanilmugtir. Bu metodia viicudun
sekiz standart bolgesinin deri kivrimi kalinhik Slgiimleri abinmugtir. Olglimler her bir
test igin fi¢ defa 8lgiilmils ve mm. cinsinden kayit edilmigtir. Olgimler iki kat deri
dokusunun bag parmak ve igaret parmag twtumu ile altindaki kas dokusundan
ayrilarak yapilmgtir.

Testin Uygulandi Ol¢iim Bolgeleri Sunlardir :

Biceps Olgiimii : Ust kolun (biceps’in {istil ) 6n orta ¢izgisi izerindeki
dikey kivimin acromion ve olecranon ¢ikintilanmin orta noktasmdan OGlgtim

yaptlmigtr.
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Triceps Olciimii : Kollar serbest bir gekilde agags birakimig durumda, iist
kolun arkasmda ( triceps’in {istii ) arka orta arasmdaki orta noktasindan Giglim
yapulmigtar.

Gogiis Olgiimii( Chest) : Denek ayakia dik olarak dururken 6n axilleri ¢izgi
ile meme arasindaki diagonal deri krvriminin ¥ ’sinden Slgitm yapilmagtr.

Koltuk Alts (mid aksillar) Olciimii : Denek ayakta dik pozisyonda iken
beginci costa ile iliac kavsi arasindaki orta ¢izgi izerinde dikey olarak alinur,

Karin (Abdominal) : Denckler dik pozisyonda iken gébegin vaklagik g
santimetre yan tarafindan, yere paralel olarak deri kaldirilmig ve Glgiim yapilmagtir.

Bel (iliac): Viicudun yan orta hattindan (mid axillary ) “ilium”un hemen
iistiinden diagonal olarak deri katlamasi tutularak 6lglim yapilmagtir,

Ust bacak (thigh) olgiimii: Denck dik pozisyonda iken iist bacagm &én
viiziinde, kalga ve diz ekleminin arasmdaki orta noktadan 6lcim yapilomgtir.

Sirt (scapula) Glglimii:Omurga smurmdan gelen diagonal ¢izginin kiirek
kemiginin alt agisinm bir santimetre uzagindan 6lglim yapilmugtir. Kol serbest bir
sekilde agagiya dogru sarkik pozisyonda tutulmasina 6zen gosterilmisgtir.

3- Barfiks Testi (Gii¢ Testi):

Kol ve omuz fleksor kaslarmin kuvvet ve dayamklihgini 6lger. Sporcu teste
baglamadan fiziksel hazirhigim vapmig, hazir durumdadir. Sporcu barfiks gubugunu
tuttugunda bagla komutu ile harekete baglanmugtir. Maksimal sayida gévdenin yukari
ve genenin bar hizasma kadar getirilmesi pozisyonu kaydedilmigtir. Hareketlerin
uygulanmasinda nizami oluguna dikkat edilmigtir.

4- Kuvvet Testi (Durarak Uzun Atlama): Denckler ayakia, ayaklar aym
hizada paralel olmak {izere hazir beklerler. Bu test ile bacak ekstansér kaslarinin
¢abuk kuvveti ve patlayic: kuvveti Slgiilmeye ¢ahgilacaktr. Diiz zemin fizerinde
igaretli atlama ¢izgisinden hi¢ adim almadan ileri dogru maksimal uzakhiga
atlamalan saglanmigtir. Bu uygulama {ic kez yaptirilmug en iyi derce tesbit edilmigtir.
Topuklarm yere degdigi nokta ile baglama ¢izgisi arast Glglilmiis ve santimetre
cinsinden kaydedilmigtir.

5- Dayaniklihk Testi (Mekik Testi):Denek, giires minderi fizerine sirt Gistii
vatomg pozisyondadir. Eller g6giis 6niinde gapraz, ayak tabanlart yerde ve bacaklar
dizlerden biikiiliidiir. Bagla komutu ile birlikte bir dakikalik siirede dirsekler dizlere



34

dokunacak gekilde dogrulup yatma hareketi yaparlar. Bu harcket karm kaslarmun
kuvvet ve dayanklilifim 6lger. Hareketin maksimal seviyede yapilmasi istenmis ve
gikan sonug kaydedilmigtir.

6- Esneklik Testi (Uzun Oturus Vaziyetinde Ileri Uzanma Testi):

Denekler bacaklar dizlerden gergin ileri dogru uzattirilarak diiz bir zemin
izerine oturtufur. Dizler hi¢ bikkiilmeden ileri dogru egilerek, her iki elin parmak
uglani ile uzanabildigi en uzak nokta tespit edilmigtir. Test ti¢ defa tekrarlanmag en iyi
deger kaydedilmistir.

7- Durarak Dikey Sigcrama Testi:

Salon igerisinde hazw bulunan sigrama schpas: Oniinde denek hazir halde
bulunur. Ayaklar: bitigik ve panonun kenarmda durarak uzanabilecegi yitkseklik
tespit edilmigtir. En yiikse§e sigrayarak uzanabildigi ikinci nokta denefin parmak
uglarindaki tebegir tozunun biraktid1 izden tespit edilir. Bu test ii¢ defa tekrarlanir. En
iyi derece santimetre cinsinden kaydedilmigtir.

8- Penge Kuvveti Olciimii:

Denek ayakta, kollar yanda, elinde el dinamometresi oldugu halde hazir
bekler. Dinamometrenin Slglim kismi diga bakacak gekilde tutulmugtur. Kollarin
viicuda bitigik olmasina dikkat edilmig ve dinamometre maksimal kuvvetle sikilarak
¢ikan sonug kilogram cinsinden kaydedilmigtir. Test {i¢ defa uygulanmig ve en iyi
derece kaydedilmigtir (Bu test, 6n kol ve el fleksr kaslarinin kuvvetini dlger).

9- Bacak Kuvveti Olgiimii:

Bu testle bacak ekstansdr kaslarinin maksimal kuvveti Slgiiliir. Test, bacak
kuvveti 6lgen dinamometre ile Slgiilmiigtiir. Denck, dinamometre iizerinde yerini
alnigtir. Komutla birlikte denck, dinamometreyi caligtirmustir. Hareket G¢ defa
tekrarlanmig en iyi derece kilogram cinsinden kaydedilmigtir.

3.2. KULLANILAN ISTATISTIKI METOD

Iki grup arasmda fark olup olmadigi SPSS programinda T testi ile smanmug
ve 0.05 anlam diizeyi esas alinmigtir.
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Table 1:Denekierin Genel Dayamikiihik Pre Test Sonuglar:

GENEL DAYANIKLILIK TESTLERI TEMEL CABUK
KUVVET TESTI | KUVVET TESTI
SIRA  ADISOYADI KiLo | BarrFixs | MEKIK Esxgm,i mﬁi Mi mémx nuw
SICRAMA | ATLAWMA
1-5. KABACIK 62 20 55 18 37 125 47 215
2- A.SAHINER 61 20 49 20 | 372 | 125 47 213
3-$.AKYILDIZ 65 38 67 21 46,1 | 139 46 207
4D.GOKDOGAN | 65 26 49 19 | 399 | 168 46 218
5 H.PURDEMIR 69 24 52 20 | 422 | 174 53 235
6-AKILIC 69 28 65 9 47 174 44 220
7-Y NIKBAY 74 23 45 7 51,3 | 273 50 225
8-Y.KURT 74 31 64 235 | 365 | 187 49 229
9-0.GEDIK 83 44 57 17 48 332 44 192
10-M.KARABCAK | 78 30 58 21 | 442 | 197 50 202
11-AKILING 89 19 58 2 572 | 244 52 229
12-L.COSKUN 90 34 55 28 | 583 | 310 53 235
13-D.SAHIN 98 18 41 19 59 302 53 251
14 M.ZEHIR g8 | 12 51 2 564 | 273 50 215
15 E.0ZTURK 121 8 31 16 35 336 51 232
16-S.GUNAYDIN | 120 | 16 41 16 | 51,1 | 250 46 212
X ort. 81,625 | 24,43 | 52,37 | 16,25 | 479 | 22556 | 48,75 | 220
St.sp. 18,74 | 9,56 | 9,66 | 7,53 | 791 | 7329 | 3086 | 14,25
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Table 2:Deneklerin Viicut Yag Olciimieri Pre Test Sonuglar
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Al SOYADL BICEPRS TRICEPS chHGUs Ki‘f}?K KARIN BEL BACAK SCAPULA
1.5. KABACIK | 4,2 6 5 7 8 7 7 9
2. A.SAHINER | 34 6 6 7 8 7 9,5 9
3S.AKYILDIZ | 4 6 7.5 12 9 9 11 12
4D.GOKDOGA | 4 55 7 10 9 10 6,5 11
I;.H,PﬁRDEMi 34 6 8 8 9 10 16,5 9
?AKILIC 4 6 7 8 8,5 9 8 9
7.Y.NIKBAY 4 9 6,5 16,5 2 9 14 13
8.Y.KURT 4,3 8 7 10 12 9 12 13
9.0.GEDIK 4,5 8 7 12 12 9 12 15
10.M.KARBCK.| 3,5 55 6 10 6 7,5 8 10
11LAKILING 4,5 11 7 10,5 13 9 17 14
12.L.COSKUN 5 6,5 7 8,5 11 8 13 13
13.D.SAHIN 5 6 9 12,5 9,5 12 19 15
14 MZEHIR 4,5 14 12 20 24 18 25 17
15EO0ZTURK | 10 19 19 30 27 28 18 26
16.5.GUNAYDI | 10 17 13 30 34 24 25 28
1; ort. 490 | 871 490 | 12,87 | 1325 | 11,59 13,46 | 13,93
St.sp. 2,04 | 4,30 3,52 7,35 793 | 622 | 586 5,67




Table 3:Denekierin Genel Dayamkithik Post Test Sonuciar:
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GENEL DAYANIKLILIK TESTLER} TEMEL CABUK
KUVVET TESTI | KUVVET TESTI
SIRA  ADISOYADE KiLo BARFIKS MEKIK :Z:SNEKLi mﬂ E‘?ngA*gTi g}]éaymx EIZJUR;:RAK
SICRAMA | ATLAMA
1-S. KABACIK 55 13 45 16 344 (120 |43 205
2- A.SAHINER 55 13 40 16 31 119 |43 206
3-S.AKYILDIZ 59 32 53 16 40,7 [1305 |43 195
4-D.GOKDOGAN 59 20 37 15 339 |155 |42 209
S H.PURDEMIR 64 17 35 18 38 165 |50 225
6-AKILIC 64 22 57 7 394 (162 |40 211
7-Y NIKBAY 69 15 34 4 41,1 | 261 45 216
8 Y.KURT 69 24 57 21 292 (1725 |44 217
9-0.GEDIK 77 37 51 15 421 (314 |40 183
10- M. KARABACAK 75 25 53 19 398 [188 (47 198
11-AKILINC 86 16 51 0 532 236 |50 222
12-1.COSKUN 86 31 48 26 534 (298 |49 228
13-D.SAHIN 95 15 34 17 553 [295 |48 248
14-M.ZEHIR 86 9 46 0 524 |257 |47 209
15-E.0ZTURK 126 |6 25 14 53 324 43 218
16-S.GUNAYDIN 118 |14 36 14 48 250 |43 210
X ort. 77,31 (1931 |43,87 (1362 4280 |21543 [4512 (2125
St.sp. 20,30 |8,63 962 |728 |866 |71,80 [334 [14,89




Tablo 4:Dencklerin Viicut Yag Olciinleri Post Test Sonuglar:
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ADI SOYADI Biceps | TRICEPS cOels Kii'{rfx KARIN BEL BACAK SCAPULA
1-8. KABACIK 3 4 4,5 4 6 5 6 6
2- A.SAHINER 3 4 4,5 4,5 6 6 8 6
3-S.AKYILDIZ 35 5 6,5 9 6 6 8 9
4D.GOKDOGN | 24 | 45 6 6 6 6 55 9
SHPURDEMIR | 24 | 45 6 7 7 7 9,5 7,5
6-AKILIC 2,4 4 5 55 6 7 6,5 7,5
7-Y NIKBAY 3 7 5 8,5 8 7 13 10,5
$Y.KURT 3.5 6 6 8,5 8 7 11 1
9-0.GEDIK 35 | 65 6 10 9 7 10 13
10-M.KARABCK | 3 5 55 9,5 6 7.5 8 10
11-AKILINC 3,5 9 6 9,5 10 6 16 12,5
12-L.COSKUN 4 5,5 6 7,5 8 6 12 11,5
13-D.SAHIN 35 5 8 11,5 7,5 10 18 13
14-M.ZEHIR 4 12 10 17 21 14 23 i6
15-E.0ZTURK 10 17 17 27 25 25 17 23,5
16-S.GUNAYDIN | 19 14 12 27,5 32 21 25 26
X ort. 404 | 706 | 712 | 16,78 | 10,71 | 921 | 1228 12
St.sp. 2,37 | 394 | 3,30 7,12 794 | 582 | 596 5,68




Table 5: 54, 58, 63, 69kg. Sporcularmm Biceps 6k;iim Sonucliar
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GRUPLAR | N Kilo olgtmii araliy X Ss T | Onem Derecesi
En az En ¢ok
ONTEST | 8 3.4 4.5 3.93 | 037 | 6.05 Onemli
SON TEST | 8 2.4 3.5 2.9 | 0.46

Tablo. 5’te goritldugt gibi ¢aligmaya katilan 54, 58, 63, 69 kilo sporcularmin

biceps Glglimlerinin ortalamalan Pre test sonuglari 3.9320.37, Post test sonuglari
2.9+0.46 dir. Aradaki fark ise 1.03 olarak bulunmugtur.

Bu giireggilerin biceps Olgiimleri dagibm smarlar ;
a. Kilo kayb1 6ncesi (pre test) en az 3.4; en ¢ok 4.5
b. Kilo kaybi sonrasi (post test) en az 2.4; en ¢ok 3.5 olarak bulunmusgtur.

Kilo kayb: sonrasmda biceps yagi kalinhklaninda %26.20 oraminda kayip

goriilmiigtiir.

Bu sonuglara gére Pre test, Post test sonuglart T testi ile hesaplanmg ¢ikan
sonug T dagilim gizelgesinde t = 0.5 6nem derecesine gore 6.05 ¢ikmug olup Gnemli
bulunmugtur. Bu durumda sporcularin kilo kaybi sonrasinda biceps dlgiimleri

sonucunda “Onemli” derecede kilo kaybina ugradiklan gézlenmigtir.
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Table 6 : 54, 58, 63, 69ks. Sporcularmmm Triceps 6lgﬁm Sonuclar:

GRUPLAR | N Kilo slgtimi arahigs X Ss T | Onem Derecesi
En az En gok
ONTEST | 8 5.5 9 6.56 | 1.23 | 3.01 Onemli
SON TEST | 8 4 7 4.87 | 1.09

Tablo. 6° da goriildigii gibi ¢aligmaya katilan 54, 58, 63, 69 kilo
sporcularinin triceps Glglimlerinin ortalamalart Pre test sonuglar: 6.56+.1.23, Post test
sonuglari 4.87+1.09 dur. Aradaki fark ise 1.69 olarak bulunmugtur.

Bu giireggilerin triceps dlglimleri dagilum sinarlar ;
a. Kilo kaybi dncesi (pre test) en az 5.5 en gok 9
b. Kilo kayb1 sonrasi (post test) en az 4 en ¢ok 7 olarak bulunmustur.

Kilo kaybi sonrasinda triceps yagi kalinhikiarinda % 25.76 oraminda kayip
goriilmiigtiic,

Bu sonuglara gre Pre test, Post test sonuglar1 T testi ile hesaplanmig ¢ikan
sonug T dagilum gizelgesinde t = 0.5 dnem derecesine gore 3.01 gikmig olup Gnembi
bulunmugtur. Bu durumda sporcularin kilo kaybi sonrasinda tricepslerinin Glgiilmesi
sonucunda vilcutlarmdaki kilo kayb ile birlikte tricepslerinde de Gnemli Slgiide

incelme oldugu gbézlenmistir.




Table 7: 54, 58, 63, 69ke. Sporcularmm Chest Olgiim Sonuclar
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GRUPLAR | N Kilo olgiimu arali X Ss T | Onem Derecesi
En az En gok
ONTEST | 8 5 8 6.75 | 0.92 | 3.195 Onemli
SONTEST | 8 4,5 6,5 5.43 | 0.77

Tablo. 77 de goriildiigti gibi caligmaya katilan 54, 58, 63, 69 kilo

sporcularmin chest 619i'1mlerinin ortalamalari Pre test sonuglar1 6.75+0.92, Post test

sonuglar 5.43+ 0.77 dir. Aradaki fark ise 1.32 olarak bulunmustur.

Bu giireggilerin géglis yag1 Sl¢iimleri dagilim sinwlar ;

a. Kilo kayb: dncesi (pre test) en az 5 en gok 8

b. Kilo kayb1 sonras1 (post test) en az 4.5 en ¢ok 6.5 olarak bulunmugtur.

Kilo kayb1 sonrasinda gb5iis yaglarmda % 19.55 oranmnda kayip gorillmiigtiir.

Bu sonuglara gére Pre test, Post test sonuglart T testi ile hesaplanmug; ¢ikan
sonug T dagilinm ¢izelgesinde t = 0.5 6nem derecesine gore 3.19 ¢ikmis olup Snemli
bulunmugtur. Bu durumda sporcularin kilo kayb: sonrasinda gogiis yaglarmda dnembi
derecede bir kayip meydana geldigi g6riilmiigtiir.
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Tablo 8: 54, 58, 63, 69 kg. Sporcularmn Mid-Aksiliar Ol¢lim Sonuglary

GRUPLAR | N Kilo slgtimt aralig: X | Ss T | Onem Derecesi
En az En gok
ONTEST | 8 7 12 6.62 | 1.92 | 0.602 Onemsiz
SONTEST | $8 4 9 6.06 | 1.82

Tablo. 8'de goriildugi gibi ¢aligmaya katilan 54, 58, 63, 69 kilo sporcularinin

mid-aksillar yaglar1 ortalamalari Pre test sonuglan 6.62 + 1.92 Post test sonugclar
6.06 +1.82"dir. Aradaki fark ise 0.56 olarak bulunmugtur.

Bu giireggilerin g6giis yaglar: dagihm sinirlar ;
a. Kilo kayb1 6ncesi (pre test) en az 7 en gok 12

b. Kilo kayb1 sonras1 (post test) en az 4 en ¢ok 9 olarak bulunmugtur.

Kilo kaybi sonrasinda koltuk alti yaglarinda % 8.45 oraninda kayip

giriilmiigtiir.

Bu sonuglara gére Pre test, Post test sonuglari T testi ile hesaplanmig ¢ikan
sonug T dagihmm ¢izelgesinde t = 0.5 Omem derecesine gore 0.602 cikmig olup
onemsiz bulunmugtur. Bu durumda sporcularn kilo kaybi sonrasinda koltuk altt yag
kalinliklarinda dnemli derecede bir kayip olugmadigi gézlenmistir.




Table 9: 54, 58, 63, 69ke. Sporcularmun Abdominal ()lciim Sonuciar:
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GRUPLAR | N Kilo algtmii aralig X | Ss T | Onem Derecesi
En az En gok
ONTEST | 8 8 12 943 | 1.63 | 4.39 Onemli
SONTEST | 8 6 8 6.62 | 0.81

Tablo. 9°da goriildigh gibi caligmaya katllan 54, 58, 63, 69 kilo sporcularinin
abdominal Slgimlerinin ortalamalari Pre test sonuglann 9.43 + 1.43, Post test
sonuglan 6.62 + 0.81 dir. Aradaki fark ise 2.81 olarak bulunmugtur.

Bu giireggilerin karin yaglan dlgiimleri dagihim simrlar: ;
a. Kilo kaybi oncesi (pre test) en az 8 en gok 12
b. Kilo kayb1 sonrasi (post test) en az 6 en ¢ok 8 olarak bulunmusgtur.

Kilo kayb: sonrasinda karm yaglarinda % 29.79 oraninda kayip gorilmiigtiir.

Bu sonuglara gdre Pre test, Post test sonuglan T testi ile hesaplanmig; ¢ikan
sonug T dagilimi gizelgesinde t = 0.5 dnem derecesine gbre 4.39 ¢ikmug olup Snemli
bulunmugtur. Bu durumda sporcularm kilo kaybi sonrasinda karin vyaglarnda

manidar bir kayip meydana geldigi gézlenmigtir.




Table 10: 54, 58, 63, 69kg. Sporcularmin Suprailiac Olgiim Sonuclar:

GRUPLAR | N Kilo 8lgtimu aralig: X Ss T | Onem Derecesi
En az En ¢ok
ONTEST | 8 7 10 875 | 1.16 | 5.17 Onemli
SON TEST | 8 5 7 6.37 | 0.74

Tablo. 10’da goriildiigli gibi caligmaya katilan 54, 38, 63, 69 kilo

sporcularinin suprailiac yaglari ortalamalari Pre test sonuclart 8.75 + 1.16, Post test

sonuglar: 6.37 + 0.74 tiir. Aradaki fark ise 2.38 olarak bulunmugtur.

Bu giireggilerin bel bdlgesi vaglart 6lgtimii dagilim smarlars ;

a. Kilo kayb: 6ncesi (pre test) en az 7 en ¢ok 10

b. Kilo kaybi sonrasi (post test) en az 5 en ¢ok 7 olarak bulunmugtur.

Kilo kaybt sonrasmda bel bolgesi vaglannda % 27.2 oramnda kayip

goriilmiigtiir.

Bu sonuglara gbre Pre test, Post test sonuglan T testi ile hesaplanmig ¢ikan

sonug T dagilim gizelgesinde t = 0.5 6nem derecesine gore 5.17 ¢ikmig olup Snemli

bulunmugtur. Bu durumda sporcularin kilo kaybi sonrasinda bel bdlgesi yaglarinda

énemli derecede bir kayip oldugu gbzlenmigtir.




Tablo 11: 54, 58, 63, 69ke. Sporcularmm Thigh Yag: (“)k;iim Sonuciar
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GRUPLAR | N Kilo olgtimii aralig: X | Ss T | Onem Derecesi
En az En gok
ONTEST | 8 7 14 9.81 | 2.57 | 1.078 Onemsiz
SONTEST | 8 5,5 13 8.43 | 2.59

Tablo. 11'de goruldigin gibi c¢aligmaya katilan 54, 58, 63, 69 kilo

sporcularinin thigh yagi 6lgiimlerinin ortalamalar Pre test sonuglar1 9.81 + 2.57, Post
test sonuglari 8.43 + 2.59°dur. Aradaki fark ise 1.38 olarak bulunmustur.

Bu giireggilerin bacak bélgesi yagi lgtimleri dagilim smirlars ;

a. Kilo kaybi oncesi (pre test) en az 7 en gok 14

b. Kilo kayb1 sonrasi (post test) en az 5.5 en ¢ok 13 olarak bulunmustur.

Kilo kayb: sonrasinda bacak yaglarinda %14.06 oramnda kayip goriilmiigtiir.

Bu sonuglara gére Pre test, Post test sonuglari T testi ile hesaplanmig; ¢ikan

sonug T dagihm gizelgesinde t = 0.5 Onem derecesine gore 1.07 ¢ikmug olup

onemsiz bulunmugtur. Bu durumda sporcularin kilo kaybi sonrasinda bacak

yaglarmda manidar bir azalma gérillmemigtir.




Tablo 12: 54 ,58, 63, 69ke. Sporcularimn Subseapala Olclim Sonuclary

GRUPLAR | N Kilo olgtmii aralig X | Ss T | Onem Derecesi
Enaz En ¢ok

ONTEST | 8 9 13 10.62 ] 1.84 | 2.510 Onemli

SONTEST | 8 6 11 8.31 | 1.88

Tablo. 12’de géritldiigti gibi caliymaya katidan 54, 58, 63, 69 kilo
sporcularmmn subscapula yaglan 6lgiimlerinin ortalamalari Pre test sonuglan 10.62 +
1.84, Post test sonuglari8.31 + 1.88 dir. Aradaki fark ise 2.31 olarak bulunmugtur.

Bu giiresgilerin scapula yaglan 6lgimil dagihim sinarlars ;

a. Kilo kayb: dncesi (pre test) en az 9 en gok 13

b. Kilo kayb: sonrasi (post test) en az 6 en ¢ok 11 olarak bulunmugtur.

Kilo kayb: sonrasmda scapula bolgesi yaglarinda % 21.75 oranmda kayip

gdriilmiigtiir.

Bu sonuglara gére Pre test, Post test sonuglart T testi ile hesaplanmug; ¢ikan

sonug T dagilinu gizelgesinde t = 0.5 6nem derecesine gore 2.51 ¢ikmig olup 6nembi

bulunmugtur. Bu durumda sporcularm kilo kaybi sonrasinda scapula bélgesindeki sirt

yaglarinda manidar bir azalma oldugu goriilmiigtiir.
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Tablo 13: 54, 58, 63, 69kg. Sporcularimin Barfiks(Giig) Testi Olgiim Senugiar:

GRUPLAR | N Kilo ol¢mii aralig: X Ss T | Onem Derecesi
En az En ¢ok
ON TEST 8 20 38 26.25| 6.06 | 6.48 Onemli
SONTEST | 8 13 32 19.5 | 6.48

Tablo. 13’te goriildiigi gibi ¢aligmaya katilan 54, 58, 63, 69 kilo sporcularmin
barfiks(giic) testleri ortalamalant Pre test sonuglart 26.25 + 6.06 Post test sonucglan 19.5
+6.48 dir. Aradaki fark ise 6.75 olarak bulunmugtur.

Bu gilireggilerin barfiks(glic) testleri dagihm sinirlart ;
a. Kilo kayb1 dncesi (pre test) en az 20 en ¢ok 38
b. Kilo kayb1 sonrasi (post test) en az 13 en ¢ok 32 olarak bulunmugtur.

Kilo kaybi sonrasmda giiglerinde % 25.71 oranmda bir kayip meydana geldigi
goriilmiigtiir.

Bu sonuglara gére Pre test, Post test sonuglar: T testi ile hesaplanmig; ¢ikan sonug T
dagihimi ¢izelgesinde t = 0.5 dnem derecesine gore 2.15 ¢iknug olup Snemli bulunmugior.
Bu durumda sporculanin kilo kaybi sonrasmda omemli derecede giic kaybettikieri
belirlenmigtir.
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Tabloe 14: 54, 58, 63, ¢%ke. Sporcularmm Kuvvet Testi f)lgiism Sonuclar:

GRUPLAR | N Kilo ol¢timii aralig X Ss T | Onem Derecesi
En az En ¢ok
ONTEST | 8 207 235 220.25 | 9.08 | 2.15 Onemli
SONTEST | 8 195 225 210.05 | 9.07

Tablo. 14’te gérisldigii gibi caligmaya katlan 54, 58, 63, 69 kilo

sporcularinin kuvvet testleri ortalamalart Pre test sonuglart 220.25 +£9.08, Post test

sonuglar210.05 + 9.07 dir. Aradaki fark ise 10.2 olarak bulunmugtur.

Bu giireggilerin kuvvet testleri dagilim sinirlart ;

a. Kilo kayb1 dncesi (pre test) en az 207 en ¢ok 235

b. Kilo kaybi sonrasi (post test) en az 195 en ¢ok 225 olarak bulunmustur.

Kilo kaybi sonrasmda kuvvetlerinde % 4.43 oraninda kayip gorilmiigtiir.

Bu sonuglara gore Pre test, Post test sonuglart T testi ile hesaplanmig; ¢ikan

sonug T dagilin ¢izelgesinde t = 0.5 dnem derecesine gére 2.15 ¢ikmug olup 6nemli

bulunmugtur. Bu durumda sporcularin kilo kayb1 sonrasinda énemli derecede kuvvet

kaybettikleri tesbit edilmigtir.
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Tablo 15: 54, 58, 63, 6%ke. Sporcularmmm Dayanildilik Testi Olgtim Sonuchar:

GRUPLAR | N Kilo olgtimii aralig X Ss T | Onem Derecesi
En az En ¢ok
ONTEST | 8 45 67 55.75| 8.46 | 2.41 Onemli
' SONTEST | 8 34 57 |44.75] 9.72

Tablo. 15’te gorildiiglh gibi caligmaya katdan 54, 58, 63, 69 kilo

sporcularinin dayaniklilik testleri ortalamalari Pre test sonuglart 55.75 = 8.46 Post
fest sonuclar: 44.75 + 9.72°dir. Aradaki fark ise 11.00 olarak bulunmugtur.

Bu giiregcilerin dayaniklilik testleri dagilim simrlars ;

a. Kilo kaybi dncesi (pre test) en az 45 en ¢ok 65

b. Kilo kayb1 sonrasi (post test) en az 34 en ¢ok 57 olarak bulunmustur.

Kilo kaybi sonrasmda dayanikiihklarmda % 19.74

goritlmiigtir.

orammnda  kayip

Bu sonuglara gore Pre test, Post test sonuglart T testi ile hesaplanmug; ¢ikan

sonug T dagilimi gizelgesinde t = 0.5 dnem derecesine gdre 2.15 gikmug olup Snemli

bulunmugtur. Bu durumda sporcularn kilo kaybi sonrast dayanikliliklarinda 6nembi

derecede diigiis oldugu belirlenmigtir.
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Table 16: 54, 58, 63, 69ke. Sporcularmm Esneklik Testi (")Egiim Sonuciary

GRUPLAR Kilo slgtim aralit X Ss T | Onem Derecesi
En az En gok
ON TEST 7 25 17.37| 6.16 | 1.097 Onemsiz
SON TEST 4 21 |14.12] 5.69

Tablo. 16°da goriildiigii gibi ¢ahgmaya katilan 54, 58, 63, 69 kilo

sporcularinin esneklik testleri ortalamalar1 Pre test sonuclar: 17.37 £ 6.16, Post test

sonuclarii4.12+ 5.69 dur. Aradaki fark ise 3.25 olarak bulunmusgtur.

Bu giireg¢ilerin esneklik testleri dagihim smarlar ;

a. Kilo kayb1 éncesi (pre test) en az 7 en ¢ok 25

b. Kilo kaybi sonrasi (post test) en az 4 en ok 21 olarak bulunmugtur.

Kilo kayb: sonrasmda esnekliklerinde % 18.72 oranmda kayip goriilmiigtir.

Bu sonuglara gore Pre test, Post test sonuglart T testi ile hesaplanmg gikan

sonug T dagihm ¢izelgesinde t = 0.5 dnem derecesine gbre 1.09 ¢ikimig olup

énemsiz bulunmugtur. Bu durum kilo kaybi sonrasinda giiregeilerin esnekliklerinde

% 19’a yakm kiigimsenemeyecck oranda bir kayip meydana getirse de manidar bir

sonug vermemigtir.
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Tabklo 17: 54, 58, 63, 69ke. Sporcularmmm Durarak Dikey Sicrama Testi Olgtim

Sonuglar:

GRUPLAR Kilo élgtimi aralign X Ss T Onem Derecesi
En az En ¢ok

ON TEST 46 53 47.75| 2.81 | 2.81 Onemli

SON TEST 42 50 43.75| 2.91

Tablo. 17’de gb6rildigt gibi caligmaya katilan 54, 58, 63, 69 kilo

sporcularmin durarak dikey sigrama testleri ortalamalart Pre test sonuclan 47.75 =
2.81Post test sonuglar: 43.75 + 2.91"dir. Aradaki fark ise 4.00 olarak bulunmusgtur.

Bu giireggilerin durarak dikey sigrama testleri dagthm smurlar ;

a. Kilo kaybi dncesi (pre test) en az 46 en gok 53

b. Kilo kayb1 sonrasi (post test) en az 42 en ¢ok 50 olarak bulunmusgtur.

Kilo kaybi sonrasinda durarak dikey sigrama ozelliklerinde % 8.38 oranmda

kayip meydana geldigi goriilmiigtiir.

Bu sonuglara gére Pre test, Post test sonuglan T testi ile hesaplanmig; ¢ikan

sonug T dagilimi gizelgesinde t = 0.5 dnem derecesine gore 2.81 ¢ikmig olup énemli

bulunmugtur. Bu duromda sporcular kilo

kaybi sonrasinda durarak dikey

sigramalarinda 6nemli bir diigiis oldugu dolayisiyla bacak kaslarinda patlayici ve

¢abuk kuvveti diigiirdiigii sonucu tespit edilmistir.
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Tablo 18: 54, 58, 63, 69ke. Sporcularunm Pence Kuvveti Testi Olciim Sonuglar:

GRUPLAR

Kilo slgimt araligs X Ss T | Onem Derecesi
En az En ¢ok
ON TEST 37 29 42.15| 548 | 2.47 Onemli
SON TEST 51.3 41.1 3596, 4.50

Tablo. 18'de goriidigt gibi caligmaya katdan 54, 58, 63, 69 kilo

sporcularmmn penge kuvveti testleri ortalamalar1 Pre test sonuglar: 42.15+ 5.48, Post
test sonuglar 35.96 + 4.50°dir. Aradaki fark ise 6.19 olarak bulunmusgtur.

Bu giiresgilerin penge kuvveti testleri dagilim smarlar ;

a. Kilo kayb1 6ncesi (pre test) en az 37 en ¢ok 51.3

b. Kilo kayb1 sonrasi (post test) en az 29.2 en ¢ok 41.1 olarak bulunmusgtur.

Kilo kaybi sonrasinda pence kuvvetinde % 14.69 oranunda bir kayip meydana

geldigi goriilmiigtiir.

Bu sonuglara gére Pre test, Post test sonuglart T testi ile hesaplanmg; ¢ikan

sonug T dagilinu ¢izelgesinde t = 0.5 6nem derecesine gore 2.47 ¢ikmig olup Snembi

bulunmugtur. Bu durumda sporcularmn kilo kayb1 sonrasmnda penge kuvvetlerinde bir

azalma oldugu belirlenmigtir.
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Tablo 19: 54, 58, 63, 6%9ke. Sporcularmmm Bacak Kuvveti Testi 6l§ﬁm Somugiars

GRUPLAR | N Kilo dlgtimu aralig X Ss T | Onem Derecesi
En az En gok
ON TEST 8 125 47.72 170.62 | 47.72 | 0.407 Onemsiz
SON TEST 8 119 45.55 161.12 | 45.55 |

Tablo. 19’da gdriildiigh gibi caligmaya katilan 54, 58, 63, 69 kilo
sporcularmin bacak kuvveti testleri ortalamalari Pre test sonuglart 170.62 + 47.72,

Post test sonuglar: 161.12 + 45.55 dir. Aradaki fark ise 9.5 olarak bulunmugtur.

Bu giirescilerin bacak kuvveti testleri dagilim sinarlar ;
a. Kilo kaybi oncesi (pre test) en az 125 en ¢ok 273
b. Kilo kayb1 sonrasi (post test) en az 119 en gok 261 olarak bulunmugtur.

Kilo kayb sonrasmmda bacak kuvvetlerinde % 5.57 oramnda bir kayip

meydana geldigi goriilmiigtiir.

Bu sonuglara gére Pre test, Post test sonuglart T testi ile hesaplanmig; ¢ikan
sonug T dagilim ¢izelgesinde t = 0.5 Snem derecesine gire 0.407 ¢iknug olup
6nemsiz bulunmugiur. Bu durumda sporcularin kilo kaybi sonrasinda bacak

kuvvetini negatif yonde etkileyecek bir durum géritlmemigtir.



Table 20: 76, 85, 97, 130 kg. Sporcularimin Biceps Olciim Sonuclar
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GRUPLAR | N Kilo olgtimii arahif X Ss T Onem Derecesi
En az En ¢ok
ON TEST 8 3.5 10 5.87 | 2.58 | 0.553 Onemsiz
| SONTEST | 8 3 10 | 518 298

Tablo. 20’de gorildiigii gibi caligmaya katdan 76, 835, 97, 130 kilo

sporcularinin biceps yagi Glgimleri ortalamalar: Pre test sonuglart 5.87+ 2.58 Post

test sonuglar: 5.18 + 2.98 dir. Aradaki fark ise 0.69 olarak bulunmugtur.

Bu giireggilerin biceps yag: Slglimleri dagilim sinurlart ;

a. Kilo kaybi 6ncesi (pre test) en az 3.5 en gok 10

b. Kilo kayb1 sonrasi (post test) en az 3 en ¢ok 10 olarak bulunmusgtur.

Kilo kaybi sonrasinda biceps bolgesi vaglarinda % 11.75 oramnda bir kayip

meydana geldigi gGriilmiigtiir.

Bu sonuglara gore Pre test, Post test sonuglart T testi ile hesaplanmg; ¢ikan

sonug T dagilim ¢izelgesinde t = 0.5 Onem derecesine gore 0.496 ¢ikmig olup

dnemsiz bulunmustur. Bu duraumda sporcularda kilo kaybi sonrasinda kaybettikleri

kilo oraninda bir yag kaybmin gdziendigi ve buna paralel olarak da manidar bir kayip

olugmadigi belirlenmisgtir.




Table 21: 76, 85, 97, 130 k. Sporcularimin Triceps Olciim Sonuclart
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GRUPLAR Kilo olgtimi aralig X Ss T | Onem Derecesi
En az En ¢ok

ON TEST 5.5 19 10.87 | 5.25 | 0.658 Onemsiz

SON TEST 5 17 9,25 | 4.59

Tablo. 21°de gorildigi gibi ¢aligmaya katdan 76, 85, 97, 130 kilo

sporcularinin triceps yaglari dlglimil ortalamalan Pre test sonuglart 10.87 + 5.25 Post
test sonuclar: 9.25 + 4.59dur. Aradaki fark ise 1.62 olarak bulunmustur.

Bu giiresgilerin triceps yaglari élglimleri dagilum smurlan ;

a. Kilo kaybi oncesi (pre test) en az 5.5 en ¢ok 19

b. Kilo kaybi sonrasi (post test) en az 5 en ¢ok 17 olarak bulunmugtur.

Kilo kaybi sonrasmda triceps bélgesi yaglarmda % 14.90 oranmnda bir kayip

meydana geldigi gbritlmiigtiir.

Bu sonuglara gore Pre test, Post test sonuglart T testi ile hesaplanmug; ¢ikan

sonug T dagihim ¢izelgesinde t = 0.5 Onem derecesine gbre 0.658 ¢ikmug olup

énemsiz bulunmustur. Bu durumda sporcularin kilo kaybi sonrasinda triceps bolgesi

yaglarinda 6nemli sayilacak bir kayip olugmadig: belirlenmigtir.




Tablo 22: 76, 85, 97, 130ke. Sporcularmmn Chest Olgiim Sonugliar

56

GRUPLAR Kilo dlgumu aralig X | Ss T | Onem Derecesi
Enaz En ¢ok

ON TEST 6 19 10 | 440 | 0.563 Onemsiz

SON TEST 5.5 17 8.81 | 4.03

Tablo. 22'de gorildiigii gibi caligmaya kablan 76, 85, 97, 130 kilo

sporcularmimn chest Slgimleri ortalamalart Pre test sonuglan 10+ 4.40 Post test
sonuglar: 8.81 + 4.03’tiir. Aradaki fark ise 1.19 ofarak bulunmusgtur.

Bu giireggilerin g6giis yagi élglimleri dagilim smurlari ;
a. Kilo kayb: 6ncesi (pre test) en az 6 en gok 19
b. Kilo kaybi sonrasi (post test) en az 5.5 en ¢ok 17 olarak bulunmugtur.

Kilo kayb1 sonrasinda g6iis yaglarmda % 11.09 oramnda bir kayip meydana

geldigi goriilmiigtiir.

Bu sonuglara gére Pre test, Post test sonuglart T testi ile hesaplanmug; ¢ikan

sonug T dagihom ¢izelgesinde t = 0.5 Onem derecesine gore 0.563 ¢ikmig olup

énemsiz bulunmustur. Bu durumda sporcularmm kilo kaybi sonrasinda diigmisg
olduklar: kilolara paralel olarak g6giis vaglarmda fazla bir kayip olugmadigy

belirlenmigtir.
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Tablo 23: 76, 85, 97, 130 ke. Sporcularimn mid-aksillar Yag Olgiim Sonuclar

GRUPLAR | N Kilo élgtimi aralig X Ss T Onem Derecesi
Enaz En ¢ok
ONTEST | 8 8.5 30 16.68 | 8.90 | 0.411 Onemsiz
SONTEST | 8 7.5 27.5 |14.93| 8.09

Tablo. 23’te gorildiigi gibi caligmaya katdan 76, 85, 97, 130 kilo
sporculariin mid-aksillar yag: dlgimleri ortalamalari Pre test sonuglart 16.68+ 9.90
Post test sonuglan 14.93+ 8.09 dur. Aradaki fark ise 1.75 olarak bulunmusgtur.

Bu giireggilerin koltuk alt1 yagi dl¢timleri dagihim smarlari ;

a. Kilo kayb1 dncesi (pre test) en az 8.5 en ¢ok 30

b. Kilo kayb1 sonrasi (post test) en az 7.5 en ¢ok 27.5 olarak bulunmusgtur.

Kilo kaybi sonrasmnda koltuk altt vaglarinda % 10.49 oranmda bir kayip

meydana geldigi gorilmiigtiir.

Bu sonuglara g8re Pre test, Post test sonuglars T testi ile hesaplanmug; ¢ikan
sonug T dagihm gizelgesinde t = 0.5 6nem derecesine gdre 0.411 ¢ikmig olup

dnemsiz bulunmugtur. Bu durumda sporculanin kilo kaybi sonrasinda koltuk altt

yaglarmda manidar bir azalma olugmadif tespit edilmigtir.
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Tablo 24: 76, 85, 97, 130kg. Sporcularmm Abdominal Olciim Senuglary

GRUPLAR | N Kilo 6lgimt arali: X Ss T Onem Derecesi
En az En gok

ON TEST g 6 34 17.06 | 9.94 | 0.456 Onemsiz

SONTEST | 8 6 32 14.81 | 9.79

Tablo. 24’tc goriildigi gibi ¢ahgmaya katlan 76, 85, 97, 130 kilo
sporcularinin abdominal 6l¢gimleri ortalamalar: Pre test sonuglar1 17.06+ 9.94, Post
test sonuglan 14.81 + 9.79°dur. Aradaki fark ise 2.25 olarak bulunmugtur.

Bu giireggilerin karmn yaglari Slgiimlieri dagilim smirlan ;
a. Kilo kayb1 dncesi (pre test) en az 6 en ¢ok 34
b. Kilo kayb1 sonrasi (post test) en az 6 en ¢ok 32 olarak bulunmugtur.

Kilo kaybi sonrasinda karin bélgesi vaglarinda % 13.18 oranmda bir kayip
meydana geldigi goriflmiigtiir.

Bu sonuglara gore Pre test, Post test sonuglan T festi ile hesaplanmg; ¢ikan
sonug T dafilimi gizelgesinde ¢ = 0.5 O6nem derecesine gdre 0.456 g¢ikmug olup
O6nemsiz bulunmugtur. Bu durumda sporcularin kilo kaybit sonrasinda karmn
yaglarmda, digtiikleri kilo ile dofru oranith olarak onemli derecede bir kayip
olmadig belirlenmigtir.




Table 25: 76, 85, 97, 130ke. Sporcularmmm Suprailiac (“)k;iim Somuclar
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GRUPLAR | N Kilo dl¢umil araligs X Ss T | Onem Derecesi
En az En ¢ok
ONTEST | 8 7.5 28 14.43| 7.95 | 0.622 Onemsiz
SONTEST | 8 6 25 12.06 | 7.32

Tablo 25’te gorildiigii gibi galigmaya katilan 76, 85, 97, 130 kilo

sporcularinin suprailiac Glglimleri ortalamalan Pre test sonuglart 14.43+ 7.95, Post
test sonuglart 12.06 + 7.32’dir. Aradaki fark ise 2.37 olarak bulunmugtur.

Bu giiresgilerin bel bdlgesi viicut yags Slglimleri dagilim smarlan ;
a. Kilo kayb1 6ncesi (pre iest) en az 7.5 en ¢ok 28

b. Kilo kayb1 sonras1 (post test) en az 6 en ¢ok 25 olarak bulunmugtur.

Kifo kayb: sonrasmda bel bolgesi viicut vaglarinda % 16.42 oranmda bir

kayip meydana geldigi gbritlmiigtiir.

Bu sonuglara gbre Pre test, Post test sonuglant T testi ile hesaplanmig; ¢ikan

sonug T dagihim ¢izelgesinde t = 0.5 6nem derecesine gore 0.622 ¢iknug olup

dnemsiz bulunmugtur. Bu durumda sporcularin kilo kayb: sonrasinda viicutlarmin bel

bolgesindeki viicut yaglarinda fazla bir kayip meydana gelmedigi belirlenmigtir.




Tablo 26: 76, 85, 97, 130ke. Sporcularmm Thigh Olgiim Sonuglari
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GRUPLAR | N Kilo élgtmi arahg X Ss T | Onem Derecesi
En az En ¢ok
ONTEST | 8 8 25 17.12] 6.03 | 0.333 Onemsiz
SON TEST 8 8 25 16.12 | 5.98

Tablo. 26’da goriildiigh gibi ¢ahgymaya katdan 76, 85, 97, 130 kilo

sporcularinmn thigh 6lgiimleri ortalamalart Pre test sonuglan 17.12 = 6.03, Post test
sonuglan 16.12 + 5.98 dir. Aradaki fark ise 1 olarak bulunmustur.

Bu giireggilerin bacak yag: dlgtimleri dagilim smirlar ;

2. Kilo kayb1 6ncesi (pre test) en az 8 en ¢ok 25
b. Kilo kayb1 sonras1 {post test) en az 8 en ¢ok 25 olarak bulunmugtur.

Kilo kayb: sonrasmda bacak yaglarinda % 5.84 oraninda bir kayip meydana

geldigi goriilmiigtiir.

Bu sonuglara gore Pre test, Post test sonuglart T testi ile hesaplanmug; ¢ikan
sonu¢ T dagihmi ¢izelgesinde t = 0.5 6nem derecesine gore 0.333 ¢ikmg olup

Onemsiz bulunmugtur. Bu durumda sporcularn kilo kaybi sonrasinda bacak

yaglarinda dnemli bir kayip olugmadify belirlenmigtir.
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Table 27: 76, 85, 97, 130ke. Sporcularmin Subscapula ﬁlc;iim Senuclar:

GRUPLAR Kilo slgtimi aralig X Ss T | Onem Derecesi
Enaz En gok

ON TEST 10 28 17.25| 6.36 | 0.514 Onemsiz

SON TEST 10 26 15.68 | 5.87

Tablo. 27°de goriildiigii gibi cahgmaya katilan 76, 85, 97, 130 kilo
sporculariin subscapula yag: 6lglimleri ortalamalar: Pre test sonuglan 17.25 + 6.36,

Post test sonuglar 15.68 = 5.87 dir. Aradaki fark ise 1.57 olarak bulunmusgtur.

Bu giireggilerin scapula yag: (‘ilg:iimleri dagilim smurlar ;

a. Kilo kayb1 6ncesi (pre test) en az 10 en ¢ok 28

b. Kilo kaybi sonrasi (post test) en az 10 en ¢ok 26 olarak bulunmugtur.

Kilo kaybi sonrasmda scapula da bulunan yaglarda % 9.10 oramnda bir kayip

meydana geldigi g6rillmiigtiir.

Bu sonuglara gore Pre test, Post test sonuglant T testi ile hesaplanmig; ¢ikan

sonu¢ T dagiimi cizelgesinde t = 0.5 6nem derecesine gbre 0.514 ¢ikmug olup

énemsiz bulunmustur. Bu durumda sporcularin kilo kaybi sonrasinda scapula da

bulunan yaglardan, kaybettikleri kilo ile paralel olarak fazla bir kayip meydana

gelmedigi tespit edilmigtir.
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Table 28: 76, 85, 97, 130ke. Sporcularmmn Barfiks (Giig) Testi Olglim Sonuciar:

GRUPLAR | N Kilo dlgiimi araligi X Ss T | Onem Derecesi
En az En ¢ok
ONTEST | 8 8 44 22.62112.22| 0.606 Onemsiz
SONTEST | 8 6 37 19.12 1 10.84

Tablo. 28°de gorilldigii gibi ¢aligmaya katdan 76, 85, 97, 130 kilo

sporcularmm kuvvet testleri ortalamalari Pre test sonuglan 22.62+ 12.22, Post test

sonuclar: 19.12+ 10.84 dir. Aradaki fark ise 3.5 olarak bulunmugtur.

Bu giiregcilerin barfiks(gii¢) testleri dagibm smurlar ;

a. Kilo kayb1 oncesi (pre test) en az 8 en ¢ok 44

b. Kilo kayb1 sonras1 (post test) en az 6 en ¢ok 37 olarak bulunmugtur.

Kilo kayb1 sonrasinda giiclerinde % 15.47oranmnda bir kayip meydana geldigi

gbritlmiigtiir.

Bu sonuglara gére Pre test, Post test sonuglart T testi ile hesaplanmug; ¢ikan

sonug T dagilimi ¢izelgesinde t = 0.5 6nem derecesine gbre 0.606 c¢ikmig olup

Onemsiz bulunmugtur.

Bu durumda sporcularda kilo kaybi sonrasmda Snemli derecede bir giig

kaybinin olugmadi@ tespit edilmigtir.
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Table 29: 76, 85, 97, 130 kg. Sporcularinm Kuvvet Testi Olglim Sonuclar:

GRUPLAR Kilo ol¢tma araligy X Ss T | Onem Derecesi
En az En ¢ok

ON TEST 192 251 |219.75[18.77| 0.547 Onemsiz

SON TEST 183 248 | 214.5 [19.59

Tablo. 29°da goriildiigli gibi c¢aligmaya katdan 76, 85, 97, 130 kilo

sporcularmm kuvvet testleri ortalamalari Pre test sonuglar 219.75+ 18.77, Post test

sonuglan 214.5+ 19.59"dur. Aradaki fark ise 5.25 olarak bulunmugtur.

Bu giireggilerin kuvvet testleri dagilim smarlari ;
a. Kilo kayb1 dncesi (pre test) en az 192 en gok 251
b. Kilo kayb1 sonras1 (post test) en az 183 en gok 248 olarak bulunmugtur.

Kilo kaybi sonrasinda kuvvetlerinde % 2.38 oranmnda bir kayip meydana

geldigi goriilmiigtiir.

Bu sonuglara gére Pre test, Post test sonuglar: T testi ile hesaplanmig; ¢ikan

sonug T dagiion ¢izelgesinde t = 0.5 Onem derecesine gdre 0.547 ¢iknmg olup

6nmesiz bulunmugtur.

Bu durumda sporcularda kilo kaybi sonrasinda Snemli derecede kuvvet kaybi

olugmadifs gézlenmistir.
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Table 30: 76, 85, 97, 130ke. Sporcularmm Dayantkiiik Testi Olclim Sonuclar

GRUPLAR Kilo sl¢um aralig X Ss T | Onem Derecesi
En az En gok
ON TEST 31 58 49 10.12| 1.188 Onemsiz
SON TEST 25 53 43 (10.11

Tablo. 30°da goriildiigi gibi caliymaya katlan 76, 85, 97, 130 kilo

sporcularmm dayamiklilik testleri ortalamalan Pre test sonuglari 49+ 10.12, Post test
sonuglari 43+ 10.11°dir. Aradaki fark ise 6 olarak bulunmugtur.

Bu giireggilerin dayaniklilik testleri dagilim sinirlar ;

a. Kilo kayb: éncesi (pre test) en az 31 en ¢ok 58

b. Kilo kayb1 sonras1 (post test) en az 25 en gok 53 olarak bulunmugtur.

Kilo kaybi sonrasmmda dayamkhbiklarmda % 12.24 oramnda bir kayip

meydana geldigi goriilmiistiir.

Bu sonuglara gére Pre test, Post test sonuglart T testi ile hesaplanmug; ¢ikan

sonug T dagilim gizelgesinde t = 0.5 6nem derecesine gore 1.188 gikmug olup

6nemsiz bulunmugtur.

Bu durumda sporcularin kilo kaybi sonrasinda dayamikliliklarinda % 12.24

gibi kiigiimsenemeyecek derecede bir kayip olmasma ragmen ¢ikan sonucun manidar

olmadig1 belirlenmigtir.
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Table 31: 76, 85, 97, 130ke. Sporcularmm Esneklik Testi Olgtim Somuclar:

GRUPLAR Kilo dlgtmt aralig X | Ss T | Onem Derecesi
En az En gok

ON TEST 2 28 15.12| 8.98 | 0.446 Onemsiz

SON TEST 0 26 13.12} 8.98

Tablo. 31’de gorildiigli gibi galigmaya katdan 76, 85, 97, 130 kilo

sporcularinin esneklik testleri ortalamalari Pre test sonuglart 15.12+ 8.98, Post test

sonuglar: 13.12+ 8.98dir. Aradaki fark ise 2.00 olarak bulunmugtur.

Bu giireg¢ilerin esneklik testleri dagihim sinirlar ;

a. Kilo kayb1 éncesi (pre test) en az 2 en gok 28
b. Kilo kayb1 sonrasi (post test) en az 0 en ¢ok 26 olarak bulunmugtur.

Kilo kayb1 sonrasinda esnekliklerinde % 13.22 oraninda bir kayp meydana

geldigi goriilmiigtiir.

Bu sonuglara gore Pre test, Post test sonuglart T testi ile hesaplanmg; gikan

sonug T daglimi cizelgesinde t = 0.5 Onem derecesine gore 0.446 ¢ikmus olup

énemsiz bulunmustur.

Bu durumda sporcularin kilo kayb: sonrasinda esnekliklerinde &nemli

derecede bir kayip olugmadign belirlenmigtir.
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Tablo 32: 76, 85, 97, 130ke. Sporcularmm Dikey Sicrama Testl Olctim Sonuckart

GRUPLAR | N Kilo dlgtimii araligs X Ss T | Onem Derecesi
Enaz En gok
ONTEST | 8 44 53 49.75| 3.15 | 2.01 Onemsiz
SONTEST | 8 40 50 46.5 | 3.35

Tablo. 32°de goriildiigii gibi ¢aligmaya katilan 76, 85, 97, 130 kilo
sporcularimin dikey sigrama testleri ortalamalar: Pre test sonuglan 49.75+ 3.15, Post
test sonuglar 46.5+ 3.35°dir. Aradaki fark ise 3.25 olarak bulunmugtur.

Bu giireggilerin dikey sigrama testleri dagilim smirlar ;

a. Kilo kaybi oncesi (pre test) en az 44 en ¢ok 53

b. Kilo kayb: sonrasi (post test) en az 40 en ¢ok 50 olarak bulunmugtur.

Kilo kaybi sonrasinda dikey sigramalarmda % 6.53 orammda bir kayip

meydana geldigi goriilmiigtiir.

Bu sonuglara gore Pre test, Post test sonuglan T testi ile hesaplanmg; ¢ikan

sonug T dagilim ¢izelgesinde t = 0.5 Onem derecesine gbre 2.01 ¢ikomg olup

dnemsiz bulunmugtur.

Bu durumda sporcular kilo kaybi sonmrasmda 2.01 gibi biiyilkk bir oran

¢ikmasina ragmen T tablosuna gore yine de manidar bir sonug ortaya ¢ikmamagtir.




67

Tablo 33: 76, 85, 97, 130ke. Sporcularimm Pence Kuvveti Testi 6lcﬁm Sonuglar

GRUPLAR Kilo 6lgtmu araligs X | Ss T | Onem Derecesi
En az En gok

ON TEST 44.2 59 53.65| 5.34 | 1.438 Onemsiz

SON TEST 39.8 553  |49.65] 5.78

Tablo. 33’te gorildiigii gibi ¢alismaya kaulan 76, 85, 97, 130 kilo

sporcularmm pence kuvvetleri testleri ortalamalart Pre test sonuglan 53.65+ 5.34,
Post test sonuglar 49.65+ 5.78 dir. Aradaki fark ise 4 olarak bulunmustur.

Bu giireggilerin penge kuvveti testi dagihm smarlar ;

a. Kilo kayb1 dncesi (pre test) en az 44.2 en gok 59

b. Kilo kayb1 sonrasi (post test) en az 39.8 en ¢ok 55.3 olarak bulunmusgtur.

Kilo kaybi sonrasinda penge kuvvetinde % 7.45 oramnda bir kayip meydana

geldigt gorilmiigtitr.

Bu sonuglara gore Pre test, Post test sonuglart T testi ile hesaplanmig; gikan

sonug T dagidin gizelgesinde t = 0.5 d6nem derecesine gére 1.438 gikimg olup

dénemsiz bulunmugtur.

Bu durumda sporcularin penge kuvvetlerinde kilo diigmeleri sonucu énembhi

bir kayip olugmadig1 belirlenmistir.
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Table 34: 76, 85, 97, 130ke. Sporcularmun Bacak Kuvveti Testi Olgiim Senuclar

GRUPLAR Kilo olgtimi araligs X | Ss T | Onem Derecesi
En az En gok

ON TEST 197 336 280.548.33 | 0.435 Onemsiz

SON TEST 188 324 270.2 | 45.84

Tablo. 34’te goriildigli gibi caligmaya katsdlan 76, 85, 97, 130 kilo
sporcularmm bacak kuvveti testleri ortalamalart Pre test sonuglar1 280.5+ 48.33, Post
test sonuglan 270.2+ 45.84 tiir. Aradaki fark ise 10.3 olarak bulunmugtur.

Bu giireggilerin bacak kuvveti testleri dagilim smurlars ;
a. Kilo kayb: oncesi (pre test) en az 197 en ¢ok 336
b. Kilo kayb1 sonras1 (post test) en az 188 en ¢ok 324 olarak bulunmustur.

Kilo kaybi sonrasinda bacak kuvvetlerinde % 3.67 orammda bir kaymp

meydana geldigi goriilmiigtiir.

Bu sonuglara gére Pre test, Post test sonuglart T testi ile hesaplanmug; ¢ikan

sonug T dagilim gizelgesinde t = 0.5 Onem derecesine gbre 0.435 gikmug olup

dnemsiz bulunmusgtur.

Bu durumda sporcularin kilo kayb: sonrasinda bacak kuvvetlerinde nemli bir

kayip olugmadifz belirfenmigtir.
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BESINCI BOLUM

5.SONUCLAR VE TARTISMA

Bu caligmada giireggilerin hizh kilo kayiplarinin motorik &zelliklerini ne
derecede etkiledigi ve ne sekilde kilo diigiilmesi gerektidi aragtildi Nigde
Universitesi serbest ve grekoromen giires takimmdaki 16 erkek giiregginin birinci
grup ilk dort sikleti olan 54, 58, 63, 69 kilo giresgileri ile ikinci grup ikinci dért
siklet olan 76, 85, 97, 130 kilo giiregcilerinin kilo dilgmeleri sonucu elde edilen
bulgularin arasmda fark olup olmadigi tartigilda.

Calhigmaya katilan deneklerin istatistiki tanttica bilgileri tablo. 1 ve tablo. 2°de
gosterilmigtir. Caligmaya katilan deneklerden birinci grup ilk dért sikletin yas
ortalamalan 21+1.60, boy ortalamalari ise 170+3.69 olarak bulunmustur. fkinci grup
ikinci dort sikletin ise; yag ortalamalari 21.5+1.77, boy ortalamalar: 179.37+olarak
bulunmugtur.

Aragtirmaya katidlan ilk doért siklette bulunan giireggilerin kilo kayiplari % 8
oranmda bulunmugtur. Bu dort sikletteki kilo kayb1 en az 5.00 ile en ¢ok 7.00
kilogram arasmda meydana gelmigtir. Ikinci grup ikinci dort siklette bulunan
giiregcilerin kilo kayiplarmin ise % 3 oraninda oldugu gériilmiigtir. Bu sikletlerdeki
kilo kaybimn en az 1.00 ile en gok 6.00 kilogram arasinda oldugu tespit edilmigtir.
Bu kayplarm olugturulabilmesi igin sporculara egzersiz, divet,gibi Onerilerde
bulunulmug sporcularin bu Snerilere uygun kilo kaybetmeleri istenmigtir.

Aragtirmaya katilan ilk dort siklet dencklerin agwhklar: ortalamalan kilo
kayb1 6ncesi 67.37+4.98, kilo kayb1 sonrasi agilik ortalamalan 61.75+5.62 olarak
bulunmugtur. ikinci grup deneklerin ise kilo kaybi oncesi agirhiklan ortalamalart
95.87:16.24, kilo kaybi sonrast a@wliklant ortalamalar1 92.87+17.25 olarak
bulunmustur.

Giireggiler lizerinde yapilan bir gahgmada; viicut deri alti yag dokusu ile giireg
sikletleri arasinda 6nemli bir iligki oldugu bulunmus, agir siklette giiresenierin viicut
yagin, diger siklette gliregenlerden dort kat fazla olmasi ise bu sikletlerdeki
giiregcilerin vilcut agwhgmm fazlah ile agiklanmigtir. Katch’in buldugu bu sonug,
bizim elde ettigimiz bulgularla ayni paraleldedir.
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Yapilan cabymada pre-test, post-iest somuglart ve yapilan vilcut yag:
dlgiimlerinin aritmetik ortalamalan ile standart sapmalar1 hesaplandi. Cikan sonuglar
T testi ile hesaplanmig bulunan sonug T dagilim ¢izelgesinde 0,5 Onem
derecesinde anlamh farklarin bulunup bulunmadigi hesaplanmigtir. Birinei grup ilk
dort sikletin yapilan viicut yad: olciimlerinde biceps, iriceps, suprailiac, supscapula,
chest, mid-aksillar, abdominal, thigh bdolgelerinde =0,5 dnem derecesine gore su
sonuglar abnmagtir. Biceps=6.05, triceps=3.01, suprailiac=5.17, supscapula=2.51,
chest=3.19, mid-aksillar=2.62, abdominal=4.39 olmak iizere anlamh farklar bulundu.
Thigh 6lgiimiinde ise 1.07 arah@inda bir degigim oldugu dolayisiyla anlamh bir fark
olmadid1 sonucu ortaya gikmugtir.

Ikinci grup ikinci doért siklette yapilan dlgiimlerde t=0,5 nem derecesinde
biceps=0.49, triceps=0.65, suprailiac=0.62, supscapula=0.51, chest=0.56, mid-
aksillar=0.41, abdominal=0.45, thigh=0.33 olmak tizere anlamh farklar olugmadigs
sonucuna ulagtimugtir,

Triceps bélgesi deri alti yag dokusunun, antrenmanli sporcularda 6-8 mm,
supscapular bolge deri alt1 yag dokusunun ise 12.8mm olmas: istenmektedir. Giilgiin
Kasap’in deri alti yaglan ile ilgili vaptigr aragtirmada aguw siklette giiresen %26.1
denegin triceps bolgesi yag dokusu Slciimii 9mm den, supscapular bilge yag dokusu
olglimii ise 13mm.den fazla bulunmugtur. Istatistiksel korelasyon sonucu viicut yag
ile yag dokusu arasmndaki farkin Onemli oldugu saptanmugtir (Kasap,1979). Bu
aragtirmada elde ettigimiz bulgular Giilgiin Kasap’m, yapmig oldugu araghirma ile
uyum gostermektedir.

Aragtirmaya katilan birinci grup ilk dort siklet denecklerin, giig testleri
ortalamalars, kilo kaybi dncesi tekrar sayis1 26,25+6,06, kilo kaybi sonrast 19.5+6.48
olarak bulunmugtur. Birinci grup ilk dért siklet deneklerinin giig testleri sonucunda T
testi esas alinarak yapilan hesaplamada anlamhli fark bulunmugtur. (0,5 +6.48)
Degigim oranlari ise kilo kaybi sonras1 %25.71 gii¢ kayb1 olmugtur. Ikinci grup ikinci
dort siklet deneklerin giic testi ortalamalan kilo kaybi oOncesi tekrar sayist
22.62+12.22, kilo kaybt somrast 19.12+£10.84 olarak bulunmugiur. Bu gruptaki
deneklerin gii¢ testleri sonucunda yapilan hesaplamalarda anlambi bir fark olmadig:
gorilmiigtiir. (t=0,5 6nemlilik derecesine gire =0.60) degigim oranlan kilo kayb:
sonrast % 15.47 oraminda giig kayb1 oldugu sonucuna vartmgtir.
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Aragiwrmamizda ortaya ¢ikan bulgular Bosco ve arkadaglarmn bulgulan ile
aym paraleldedir. Bosco ve arkadaglari; tig giinde aghik ve su alimm giindel,060L/
giin azaltarak 21 tiniversite Ggrencisinin gliclerinde kesin bir diigme oldufunu tespit
etmigtir(Bosco,1968). Barnes ise benzer galigmasmda agliktan sonra vilcut gliciinde
969.7, susuzluktan sonra ise viicut gliglerinde %10.4 azalma oldugunu bulmuslardwr
Bosco ve bames’in ¢aligmalart Bu sonug bizim yukanida anlattifimiz bulgularla
uyum saglamaktadis.

Kas kuvveti, sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir. Sinir kas
sisteminin yiksek hizda bir kasilma ile dig direngleri yenebilme yetisidir
(Diindar,1994). Aragtirmamiza katilan birinci grup ilk dort siklet dencklerin kuvvet
testleri ortalamalar, kilo kaybi Oncesi 220.2549.08, kilo kaybi sonrast 210.5
+9.07dir. ikinci grup ikinci dort siklet deneklerin kuvvet testi ortalamalan, kilo
kaybs 6ncesi 219.75+18.77, kilo kayb1 sonrasi 214.5+19.59 olarak bulunmugtur.

Birinci grup dencklerin kilo kaybi oncesi ile kilo kaybi sonrasindaki
degisimler istatistiksel olarak anlamh bulunurken (t=0,5 Snemlilik derecesine gére
t=2.15) , ikinci grup deneklerin ise (t 00,5 Onemlilik derecesine gore t=0.54)
istatistiksel olarak anlamh bulunmamagtir. Birinci grup ilk dort siklet deneklerde pre-
test, post-test sonuglart arasinda %4.65, ikinci grup ikinci dort siklet deneklerde ise
%2.38 kayip oldugu griilmiigtiir.

Bosco ve arkadaglar, ii¢ giinde aghik ve su almmm giinde 1,060L / Giin
azaltarak 21 tiniversite @rencisi lizerinde yaptiklan aragtrmada konfrol grubunun
kuvvetinde %7.5 lik kayip meydana geldigini tespit etmiglerdir(Bosco 1968).

Hazar, Aydos, Elbek, Durmug yaptiklari aragtwmalarda sik sik kilo diigen
giireggilerde, kilo dilgmenin testosteron ve kortizol seviyesi ve bunun performansi ne
sekilde etkileyecegini tespit etmek amaci ile yapilan aragtwmaya ftestosteron ve
kortizol seviyelerinde, diyet ve egzersizle kilo diigmeye bagh olarak digiig
gbzlemiglerdir (Hazar,1992)

Dayaniklilik, belirli bir yogunluktaki ¢aliymanin ortaya konacagr siirenin
smirlarm belirtmektedir. Kigi kolay kolay yorulmadigi va da yorgun oldugu halde
caligmayi siirdiirebildiginde bu kiginin dayanikli oldugu kabul edilir(Bompa, 1998).

Aragtirmamiza katdan birinci grup ilk dort siklet deneklerin dayanmiklilik
testleri ortalamalan, kilo kaybi 6ncesi 55.75+8.46, kilo kayb1 sonrasi 44.75+9.72 dir.
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fkinci grup ikinci dort siklet deneklerin dayanmiklilik testi ortalamalary, kilo kaybi
oncesi 49+ 10.12, kilo kaybir sonrasi 43+10.19 olarak bulunmugtur. Birinci grup
deneklerin kilo kayb1 éncesi ile kilo kaybi sonrasindaki degigimler istatistiksel olarak
anlaml bulunurken (t=00,5 dnemlilik derecesine gore t=2.41), ikinci grup deneklerin
(t=00,5 onemlilik derecesine gore t=1.18) istatistiksel olarak anlamh bulunmamagiir.
Birinci grup ilk dort siklet dencklerde pre-test , post-test sonuglari arasinda %19.73,
ikinci grup ikinci dort siklet denekierde ise %12.24 kayip oldugu bulunmustur.

Tuilu, Saltin, A.Singer ve Weiss, viicut agirhginm %5 oraninda dehidrasyon
yogunltukiu kilo kaybi 6nemli derecede kuvvet kaybi olmadigm bulmuglardir. Buna
kargilik Grinleaf, Terjug, Bosco ise alti kas grubunda kuvvet kaybmn kagmilmaz
oldugunu bulmuglardir. Caligmalarini derinlegtiten Bosco ve arkadaglant kisa bir
zaman igerisinde giireg¢iler total olarak a¢ ve susuz birakilarak, sonugta izometrik
kuvvet ve dayanikiilik testi vapmiglar ,hem susuzlugun hem de aghgin dayanikliigs
azalttis sonucunu bulmuglardw(Filiz 1991). Grinleaf, Bosco ve Terjug’un yaptig:
dayamklihk testi ile bizim caligmamizda yaptfimiz dayamkhik testi
sonuglaribenzerlik gostermektedir.

Aragtirmamiza katilan birinci grup ilk dort siklet deneklerin esneklik testleri
ortalamalari, kilo kaybs dncesi 14.12+6.16cm, kilo kaybi sonrasi 13.37 +£5.69cm’dir.
Ikinci grup ikinci dort siklet deneklerin esneklik testi ortalamalar, kilo kaybi 6ncesi
15.12+8.98cm, kilo kaybi sonrasi 13.1248,98cm olarak bulunmugtur. Birinci grup
deneklerin kilo kayb1 6ncesi ile kilo kayb1 sonrasindaki degisimler istatistiksel olarak
anlamsiz bulunmugtur (0,5 Onemlilik derecesine gore =1.09). Ikinci grup
deneklerin ise (t=0,5 onemlilik derecesine gbre t=0.44) istatistiksel olarak anlaml
bulunmarmugtir. Birinci grup ilk dort siklet dencklerde pre-test, post-test sonuglarn
arasinda %35.35, ikinci grup ikinci dort siklet deneklerde ise % 13.22 kayip oldugu
goriilmiigtir.

Aragtirmamiza Katdan birinci grup ilk dort siklet deneklerin durarak dikey
sigrama testleri ortalamalar, kilo kayb1 6ncesi 47.75+ 2.81, kilo kaybi sonrasi 43.75
+ 2.91dir. ikinci grup ikinci dért siklet deneklerin dikey sigrama testi ortalamalary,
kilo kaybi oncesi 49.75+3.15, kilo kaybi sonrasi 46.543.33 olarak bulunmugtur.
Birinci grup deneklerin kilo kaybi oncesi ile kilo kaybi sonrasindaki degigimler
istatistiksel olarak anlamli bulunurken (0,5 Onemlilik derecesine gére t=2.81),
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ikinci grup dencklerin ise (=0,5 6nemlilik derecesine gore t=2.01) istatistikse! olarak
anlamli bulunmamugtir. Birinci grup ilk dort siklet deneklerde pre-test, post-test
sonuclart arasmda %8.37, ikinci grup ikinci dort siklet dencklerde ise %6.53 kayip
oldugu goritlmiistiir.

Hazar, Aydos, Elbek, Durmug; yaptiklann aragtuwmada kilo diigmenin
hormonlarda meydana getirdigi degigiklikie dayamkhilik, temel kuvvet, gabuk kuvvet
ve aerobik kapasiteyi kargilagtirdiklarinda, biitin degerlerde diigiigler gbzlemiglerdir.
Bu sonug bizim yukarida anlattigimiz bulgularia eydegerdedir(Hazar ,1992).

Aragtirmamiza katilan birinci grup ilk dort siklet deneklerin penge kuvveti
testleri ortalamalars, kilo kayb: dncesi 42.15+£5.48 ,kilo kaybi sonrasi 35.96:+4.50 dir.
Ikinci grup ikinci dért siklet deneklerin penge kuvveti testi ortalamalar , kilo kaybi
oncesi 53.65+5.34; kilo kaybi sonrast 49.65+5.78 olarak bulunmustur. Birinci grup
deneklerin kilo kayb1 oncesi ile kilo kayb: sonrasindaki degigimler istatistiksel olarak
anlamli butunurken (t=00,5 6nemlilik derecesine gére t=4.50), ikinci grup deneklerin
ise (00,5 Onemlilik derecesine gére (=1.43) istatistiksel olarak anlamh
bulunmamgtir. Birinci grup ilk dort siklet deneklerde pre-test , post-test sonuglar
arasmda % 14.68, ikinci grup ikinci dért siklet deneklerde ise % 7.45 kayip oldugu
goriiimiigtiir.

Aragtirmamiza katilan birinci grup ilk dort siklet deneklerin bacak kuvveti
testleri ortalamalar, kilo kaybi oOncesi 170.62+47.72, kilo kaybi1  sonrasi
161.12+45.55tir. Ikinci grup ikinci dort siklet deneklerin bacak kuvveti testi
ortalamalari, kilo kayb1 dncesi 280.5+48.33, kilo kayb: sonras: 270.25+45.84 olarak
bulunmugtur. Birinci grup dencklerin kilo kaybt oncesi ile kilo kaybi1 sonrasmdaki
degigimler istatistiksel olarak anlamsiz bulunurken (t=00,5 énemlilik derecesine gore
t=0.407), ikinci grup deneklerin ise (t=00,5 onemlilik derecesine gére =0.435) yine
istatistiksel olarak anlamh bulunmamustir. Birinci grup itk dort siklet deneklerde pre-
test, post-test sonuclart arasimda % 5.56, ikinci grup ikinci dort siklet denckierde ise
% 3.65 kayip oldugu gdriilmiigtiir.

Sonug olarak;yaptiginiz ¢aligma sonuglart agin kilo kaybmn performansi
olumsuz yonde etkiledigi ortaya ¢ikmugtir.
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ALTINCI BOLUM

6.ONERILER

1- Agirt kilo kayb1 sonrasmnda sporcunun performansinda olumsuz yénde bir
degigim olugtugundan, sporcunun fazla kilo dilgmemesinin dogru olacags
inancindayiz.

2- Giireggilerin kilo kaybini son bir haftaya birakmayip bir iki ay gibi daha
uzun bir zaman iginde plank bir gekilde dilgmelerinin , performansiar agismdan daha
ivi olacagi kanaatindeyiz.

3- Giireggilerin, kilolarim biitiin sezon boyunca belli dlgiilerde kontrol altinda
tutmalarmm, miisabaka déneminde kilolarmi daha kolay ayarlamalarina yardimes
olacag: diiglincesindeyiz.

4- Bu tiir caligmalarmm daha fazla denek grubu ile ve daha uzun siireli olarak,
aragtirilmasinin konu hakkinda derinlemesine bilimsel bilgiler ortaya koyabilecegi
imancindayiz.

5- Yapilan bu ¢aligmalarda elde edilen sonuglarin, biitiin glires camiasina
duyurulmasinin, camiaya onemli katkilar saglayabilecegi inancindayiz.
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