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Oz

Bu ¢alismanin amaci; 8 haftalik intensiv interval antrenman metodunun geng milli karateci ve
giirescilerde aerobik, anaerobik giic ve kuvvete etkisinin arastirilmasidir. Bu arastirmanin
evrenini Izmir ilinde yasayan geng erkek milli sporculuk diizeyinde karate (15 E) ve giires (15
E) bransiyla ugrasan 30 denek olusturmustur. Denekler arastirmaya goniillii olarak katilmigtir.
Arastirmada kullanilan materyaller ve testler 8 haftalik antrenman Oncesi ve sonrasi olmak
tizere 2 kez uygulanmustir.

Istatistiksel analizde Elde edilen veriler igin, SPSS 21,0 programiyla kullanildi. Bu program
yardimuyla, iki grup arasindaki farkliliklar1 belirlemek i¢in a=0,05 anlamlilik diizeyinde t-testi
uygulandi. Sonuglarin anlamlilik derecesi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Deneklerin boy, kilo, kalp atim sayisi, dikey sigrama, bacak kuvveti, penge kuvveti (sag —
sol), durarak uzun atlama, 20 m siirat ve mekik kosusu 6l¢iimleri alinmistir. Karateciler ve
giiresciler icin yapilan bu testlerin sonuncunda, kilo, kalp atim sayisi, dikey sigrama, bacak
kuvveti, sag pence kuvveti, sol penge kuvveti, durarak uzun atlama, 20m. Kosu ve mekik
kosularinda anlaml1 farkliliklar ortaya ¢ikmistir(p>0,05).

Anahtar Kelimeler: Antrenman, Karate, Giires
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The Effects of 8 Weeks of Intensive Interval Training Method on the
Aerobic and Anaerobic Capacity and Strength of Young Male National
Karate and Wrestling Athletes

Abstract

Purpose of this study is; to investigate the effects of 8 weeks intensive interval training
method on aerobic, anaerobic power and strenght of the youth national karate and wrestling
athletes. The sample of the study occured 30 subjects living in izmir province whom are 15
karate and 15 wrestling athletes on national youth athlete level. The subjects participated the
study voluntarily. The materials and tests which are used in the study applied two times,
before and after the eight weeks training program.

SPSS 21.0 program was used for datas which are obtained from statistical analysis. T-test was
used with this program for to determine the differences between two groups at p=0,05
significance level. Significance level of the results accepted as p=0,05.

Subjects’ height, weight, heart rate, vertical jump, leg strenght, clutch strenght (right-left),
standing long jump, 20 m speed and shuttle run measurements were taken. Significance
differences founded on weight, heart rate, vertical jump, leg strenght, right clutch power, left
clutch power, standing long jump, 20 m run and shuttle run after these tests applied to karate
and wrestling athletes (p>0,05).

Keywords: Training, karate, wrestling.
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1. Giris

Sporcularin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri ilgilendikleri spor dalina gore birtakim farklilik
gostermektedir. Her spor dalinin kendine 6zgii disiplinleri, kurallari ve antrenman tiirleri
oldugu bilinmektedir. Bu sebepten Otiirii spor branslarinin ihtiyaci olan oyuncu tipi de
degisiklik gostermektedir (Yolcu, 2012).

Sporcularin fiziksel ve fizyolojik yapilarinin 6n plana ¢ikmasi diger biitiin llkelerde de
basariy1 yakalamak i¢in bir zorunluluk olarak goriilmektedir. (Akin ve digerleri, 2004).

Giires, tiirlii fonksiyonel 6zelliklerin bir arada bulunmasini gerektiren; gii¢, dayaniklilik, siirat,
kuvvet, teknik, taktik, hareketlilik, yetenek ve tepki siirati gibi motorik 6zelliklerin tamaminin
bir arada bulundugu farkli siklet ve stillerden meydana gelen bir spor dalidir (Akyiiz, 2009).
Bagka bir ifadeyle, fiziki gii¢ ile birlikte onu en etkili bi¢imde kullanma bi¢imi olan
tekniklerin birlestirilmesi sonucu meydana gelen bir fiziksel aktivitedir. Diinyanin biiyiik bir
kisminda, farkli kiiltiirlerin tarihinde kendine yer bulan giires; olimpiyatlarin basladig
donemden beri varhgin siirdiiren bir spor dal1 olarak ¢ok biiyiik bir yayginliga sahiptir (Ogal,
2007).

Karate-do, bireyin karakterini egitim araciligiyla gelistirilmesini amag olarak belirlemis bir
miicadele sanatidir. Mutlak hedefi kazanmak olmayan, calisma ve egitim sonucu olarak
tecriibe birikimine sahip olarak karakteri miikemmellestirmeyi hedefleyen bir doviis sanatidir.
Bunun yaninda sistematik calisma ve giic araciligiyla her biri etkili ve giiclii bir silaha
dontisen viicudun her kisminin tamamini kullanarak yapilan, bir nefsi miidafaa seklidir.
Karate-do biitiin viicut hareketlerinin bir dengeye erismesini ve bu yol ile viicut hareketlerinin
bir biitiin halinde olgunluga erismesini amaglar. Antrenorler ile sporcular arasinda etkilesimin
ve yakin iliskinin 6ne ¢iktig1 bir spor bransidir (Oktem, 2015). Akkus ve Inal (1999)’a gore
ise materyali insan olan bir savunma sanat1 dalidir.

Sporla ilgili yapilan aragtirmalarda, viicut yapist ve viicut boliimlerinin fonksiyonlar1 arasinda
ki iligkiler cesitli arastirmalarin konusu olmustur. Spor branglarinda fizyolojik ve psikolojik
ozellikler, fiziksel performans kapasitesi ve antropometrik Ozellikler basariya ulagmada
onemli faktorlerdir (Aydos ve Arkadaslari, 2009).Sporcularin fizyolojik ve fiziksel
ozelliklerinin bilinmesi, antrenman bilimi lizerine ¢alisan bilim adamlarinin spor branslarina
pek ¢ok yenilik getirmesini saglamistir. Antrendrler, antrenman planlarmi bu bilgiler
aracilifiyla gelistirebilmekte ve branglara Ozgii stratejiler meydana getirebilmektedirler
(Duyul, 2005).

2. Gerec ve Yontem
Arastirmanin Orneklemi

Izmir ilinde yasayan Geng Milli Bireysel Sporcularda olusmaktadir. Calismaya goniillii olarak
Izmir ilinden yasan 15 gen¢ milli karateci ve 15 geng¢ milli giiresci olmak iizere toplam 30
denek katilmustir.

Arastirma Teknigi ve Protokol

Bu arastirmanin evrenini Izmir ilinde yasayan geng milli sporculuk diizeyinde karate ve giires
bransiyla ugrasan toplam 30 denek olusturmustur. Deneklerin 15 karate ve 15 giires¢iden
olusmustur. Denekler arastirmaya goniillii olarak katilmistir. Intensiv interval antrenman
yontemi kullanilmistir. Arastirmada kullanilan materyaller ve testler 8 haftalik antrenman
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oncesi ve sonrast olmak {izere 2 kez uygulanmis ve kendi icerisinde her test ikiser kez tecriibe
edilmistir. Test sonucunda en yiiksek derecelere, bagli olarak fizyolojik ve fiziksel
parametreler karsilastirilmistir. Deneklerin demografik 6zellikleri olarak adi soyadi, bransi,
dogum tarihi, antropometrik &zellikleri olarak boyu, kilosu, yag Olciimleri, fizyolojik
ozelliklerden de 20m kosu, Mekik kosusu dikey sicrama, kalp atim sayisi, sag-sol pence
kuvveti, bacak kuvveti olgiimleri alinmistir. Kilolar1 hassaslik derecesi 0,1 kg olan elektronik
baskiille (SECA, Almanya) ol¢iilmiistiir. El penge kuvvetleri i¢in Takei El Dinamometre
(Handgrip), Braun BBP 2000 bilekten Olger tansiyon aleti kullanilmistir. Dikey sigrama
calismasi dikey bir yonde ¢abuk bir sekilde ziplayabilme yetenegini Olger. Dikey sigrama
testi; duvara asili platform Oniinde 6grenci ¢ift ayakla miimkiin oldugu kadar en yiiksege
sigcramaya ¢alisir. Test Oncesi Ogrencinin test yapilacak platformun Oniinde normal kol
uzunlugu belirlendi. Ogrencinin test sonucunda sigrama mesafesi ile kol uzunlugu arasindaki
fark belirlendi ve dikey sigrama mesafesi cm cinsinden kaydedildi. Calismaya katilanlara test
iki defa tekrar edilerek en iyi sonu¢ kaydedilmistir. Durarak uzun atlama testinde mesafeyi
belirlemek i¢in mezura kullanilmistir. Katilimci, kollarint geriye alarak squad pozisyonunda
ve her iki ayagi birbirine paralel olarak baslama ¢izgisinin gerisinde bekler. Daha sonra
kollarin1 6ne yukar1 dogru hareket ettirerek sigrar. Ayaklari yerden ayrilir ayrilmaz
bacaklarin1 biiker ve kollarmi 6ne dogru sallamaya devam eder. Katilimci; ayaklar1 paralel
olarak, gdovdesi biikiilii ve kollar1 6ne uzanmis olarak yere diiser. Durarak uzun atlama
testinde, baslangic ¢izgisi ile katilimcinin ¢izgiye en yakin temas ettigi yer arasindaki mesafe,
cm cinsinden Ol¢lilmiistiir. Test iki defa yapilmis ve iyi olan deger kaydedilmistir. Amag
siiratin belirlenmesidir. Denekler, 20 m belirlenmis alanda yiiksek ¢ikis ile maksimal hiz ile
20 m kosar. Kosulan siire sn cinsinden kronometre ile kaydedilir. Caligmaya katilanlara test
iki defa tekrar edilerek en iyi sonu¢ kaydedilmistir. Mekik kosusu testi i¢in sinyal aralarinin
her bir dakikada 0.5 km/s artan kalibre edilmis bir kaset kullanildi. Cocuklardan her sinyalde
20 m' nin sonundaki ¢izgiye temas etmeleri istendi. Sinyal geldiginde 20 m' yi belirleyen
cizgilerin bir metre Oniindeki ¢izgilere iki kez {ist iiste ulasamayan denek igin test
sonlandirildi.

[statistiksel analizde Elde edilen veriler i¢in, SPSS 21,0 programiyla kullanildi. Bu program
yardimiyla, iki grup arasindaki farkliliklar1 belirlemek i¢in a=0,05 anlamlilik diizeyinde t-testi
uygulandi. Sonuglarin anlamlilik derecesi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Istatiksel Yontem

Bulgularin analizinde; grup ici istatistiklerde paired-samples t testi, gruplar arasi istatistiklerde
ise independent-samples t testi yapildi. Tiim istatistiki analizler SPSS 21.0 paket programlari
kullanilarak yapilmistir.

Uygulanan Antrenman Program

Calismamizda intensiv interval antrenman metodu uygulanmis olup antrenman yogunlugu %
85 olarak takip edilmistir. Verimsel dinlenme ilkesi temel alinarak, sporcularin nabizlarmin
125-130 arasmma diismesine kadarki siirede dinlenme verilmis ardindan tekrar calisma
periyoduna gecilmistir. Calismamizin agamalari: Biitlin deneklerin arastirmadan bir hafta 6nce
istirahat kalp atim sayilar1 alinmis ve Karvonen metoduna gore kalp atim sayilart % 85 olacak
sekilde hesaplanmistir. Arastirmada onrhythm 50 nabiz Olger saat ile her antrenmanda
takilarak antrenman yogunlugu % 85 olarak takip edilmistir. Dinlenmelerde yine kalp atim
sayilarinin 125-130 aras1 diigmesi takip edilerek sporcularin verimsel dinlenmeleri saglanmis
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ve bir sonraki tekrar i¢in start verilmistir. 8 haftalik egzersiz siiresince bireysel ihtiyaca gore

s1v1 (su) alimina miisaade edilmistir.

3. Bulgular

Tablo 1. Bransi Giires Olan Sporcularm Antrenman Oncesi ve Sonrasi Bazi Antropometrik

Olciimler ve Performans Test Sonuclari

Bolgeler On Test (X+/-SS) Son Test (X+/-SS) |t P
Boy (cm) 1,7007+/-,078 1,7033+/-,075 -2,256 ,441
Kilo (kg) 70,6000+/-18,646 70,6667+/-17,726 -,174 ,865
KAS (dk) 84,0000+/-10,609 87,7333+/-10,060 -4,213 ,001*
Dikey S. (cm) 49,1333+/-3,739 51,0667+/-3,990 -2,735 ,016*
Bacak K. (kg) 113,9333+/-25,438 117,5000+/-25,728 | -7,006 ,000*
PK. Sag (ko) 44.8800+/-8,793 48,7200+/-9341 | -11,997 | ,000%
P.K. Sol (kg) 44,5067+/-8,279 48,7800+/-9,085 -9,380 ,000*
Dur. Uzun 1,8707+/-,229 1,926+/-,210 -5,356 ,000*
Atlama.(cm)

20 metre (m) 2,9860+/-,118 2,9760+/-,122 1,563 ,140
Mekik Kos. (m) 106,6667+/-11,462 116,0067+/-7,554 | -2.974 | .010*

Tablo 1°de goriildiigii lizere giires sporu yapan katilimcilarin antrenman 6ncesinde ve sonrast
da ki baz1 antropometrik Slgiimler ve performans test sonuglari arasinda bazi ortalamalar
acisindan anlamli farkliliklara rastlanmistir. Ornegin katilimcilarm dikey sigramalarmin
antrenman sonrasi Olgiilen degerlerin ortalamasi1 (X=51,0667+/-3,99046) antrenman
oncesinde Olgiilen degerlerin ortalamasindan (X=49,1333+/-3,73911) anlamli derecede
yikksek bulunmustur (t(14)=-2,735;p<0,05). Baska bir ifade ile uygulanan antrenman
giirescilerin dikey sigramalarinda anlamli bir farklilik yaratmis ve bu fark olumlu yonde
ortaya ¢ikmistir. Sporcularin hem bacak kuvvetleri, hem sag hem de sol penge kuvvetlerinde
antrenman sonrasinda anlamli derecede artiglar gézlenmistir (p<0,05). Giirescilerin 20 metre
siirat testlerinde ise antrenman Oncesi (X=2,9860+/,11825) ve sonras1 (X=2,9760+/,12264)
Olctimlerinde anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamistir (t(14)=1,563;p>0,05). Ancak sporcularin
mekik kosularinda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir giires¢ilerin antrenman sonrasindaki
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ortalamalar1 (116,0667+/-7,55425) antrenman Oncesindeki degerlerinden (106,6667+/-
11,46215) anlaml derecede daha fazla skorla dl¢iilmiustiir (t(14)=-2,974;p<0,05).

Tablo 2. Bransi Karate Olan Sporcularin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Bazi Antropometrik

Olciimler ve Performans Test Sonuclari

Bolgeler On Test (X+/-SS) | Son Test (X+/-SS) |t P
Boy (cm) 1,7413+-0338 | 174134038 | —— | ——
Kilo (kg) 73,4000+/-6,208 73,5333+/-4,642 -,193 ,849
KAS (dk) 80,5333+/-4,703 77,4000+/-8,650 1,362 ,195
Dikey S. (cm) | 51,7667+/-2,351 52,7333+/-1,944 -2,266 ,040%*
Bacak K. (kg) | 121,3667+- 125,667+/-9,795 -2,439 ,029*
/14,360
P.K. Sag (kg) | 37,1800+/-1,404 38,2200+/-1,562 -6,770 ,000*
P.K. Sol (kg) 37,5600+/- 37,9133+/-1,68983 -1,228 ,240
1,87380
Dur. Stc. (cm) | 2.5907+/-.127 2.65001/-.107 4616 |.000%
20 metre (m) 2,8160+/-,191 2,7947+/-,143 1,175 ,259
Mekik Kos. 109,8667+/-6,685 | 117,4000+/-5,220 -5,923 ,000%*
(m)

Tablo 2’de karate sporu yapan katilimcilarin antrenman Oncesinde ve sonrasit da ki bazi
antropometrik Olciimler ve performans test sonuclar1 arasinda bazi ortalamalar acisindan
anlaml farkliliklara rastlanmistir. Ornegin katilimcilarin dikey sigramalarmim antrenman
sonrast Olgiilen degerlerin ortalamasi (X=52,7333+/1,94447) antrenman Oncesinde Ol¢iilen
degerlerin ortalamasindan (X=51,7667+/-2,35180) anlamli derecede yiiksek bulunmustur
(t(14)=-2,266;p<0,05). Baska bir ifade ile uygulanan antrenman giirescilerin dikey
sicramalarinda anlamlhi bir farklilik yaratmis ve bu fark olumlu yonde ortaya c¢ikmustir.
Sporcularin hem bacak kuvvetleri, hem de sag kol penge kuvvetlerinde antrenman sonrasinda
anlamli derecede artislar gozlenmistir (p<0,05). Karatecilerin 20 metre siirat testlerinde ise
antrenman Oncesi (X=2,8160+/,19123) ve sonras1 (X=2,7947+/,14327) 6l¢timlerinde anlaml
bir farklilik ortaya ¢ikmamustir (t(14)=1,175;p>0,05). Ancak sporcularin mekik kosularinda
anlamli bir farklilik ortaya c¢ikmistir karatecilerin antrenman sonrasindaki ortalamalari
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(116,0667+/-7,55425) antrenman Oncesindeki degerlerinden (106,6667+/-11,46215) anlaml
derecede daha fazla skorla dl¢iilmiistiir (t(14)=-2,974;p<0,05).

Tablo 3. Karate ve Giirescilerin Antrenman Oncesi ve Sonras1 Bazi Antropometrik Olgiimler
ve Performans Test Sonuclari

Bolge Brans Giires Karate t P

Boy (cm) On Test | 1,7007+/-,078 1,7413+/-0388 -1,804 | ,082
Son 1,7033+/-,075 1,7413+/-0388 -1,740 | ,093
Test

Kilo (kg) On Test | 70,6000+/-18,646 | 73,4000+/-6,208 | -,552 ,5985
Son 70,6667+/-17,726 | 73,5333+/-4,642 | -,606 ,549
Test

KAS (dk) On Test | 84,0000+/-10,609 | 80,5333+/-4,703 1,157 ,257
Son 87,7333+/-10,060 | 77,4000+/-8,650 | 3,016 ,005%*
Test

Dikey S. On Test | 49,1333+/-3,739 | 51,7667+/-2,351 | -2,309 | ,029*

(cm)
Son 51,0667+/-3,990 | 52,7333+/-1,944 | -1,454 | ,157
Test

Bacak K. On Test | 113,9333+/- 121,3668+/- -,986 ,333

(kg) 25,438 14,360
Son 117,5000+/- 125,6667+/-9,795 | -1,149 | ,260
Test 25,728

P.K. Sag (kg) | On Test | 44,8800+/-8,793 | 37,1800+/-1,404 | 3,349 ,002%*
Son 48,7200+/-9,341 | 38,2200+/-1,562 | 4,294 ,000%*
Test

P.K. Sol (kg) | On Test | 44,5067+/-8,827 | 37,5600+/-9,085 | 3,169 ,004*
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Son 48,7800+/-1,8738 | 37,9133+/-1,6898 | 4,554 ,000%*
Test

Durarak S. On Test | 1,8707+/-,229 2,5907+/-,127 -10,613 | ,000*

(cm)

Son 1,9267+/-,2107 2,6500+/-,1077 -11,836 | ,000%*
Test

20 metre (m) On Test | 2,9860+/-,1182 2,8160+/-1912 2,928 ,007*

Son 2,9760+/-,1226 2,7947+/-1432 3,724 ,001*
Test

Mekik K. On Test | 106,6667+/- 109,8667+/-6,685 | -,934 | 358
(m) 11,462

Son 116,0667+/-7,554 | 117,4000+/-5,220 | -,562 578
Test

Tablo 3 incelendiginde giires ve karate bransindaki katilimecilarin antrenman 6ncesinde ve
sonrasindaki bazi antropometrik Ol¢iimleri ve performans testleri karsilastirildiginda hem
antrenman Oncesi hem de antrenman sonrasi degismeyen bazi farkliliklar ortaya ¢iktigi
goriilmektedir. Ornegin sag pence kuvveti, sol penge kuvveti hem antrenman 6ncesinde hem
de antrenman sonrasinda giirescilerin daha yiiksek oldugu anlasilmaktadir bunun yaninda ise,
durarak sigrama ve 20 metre kosu degerlerinin de karate bransindaki katilimcilar tarafindan
daha iyi yapildig1 anlasilmaktadir. Ancak dikey sigrama degerleri antrenman Oncesinde
karatecilerin ortalamasinin (X=51,7667+/-2,3518) giires¢ilerin ortalamasindan (X=49,1333+/-
3,7391) anlamli derecede yiiksek iken (t(14)=-2,309;p<0,05); yapilan antrenman sonrasinda
karatecilerdeki degisimin (X=52,7333+/-1,94447) giirescilerdeki degisimden (X=51,0667+/-
3,99046) daha az olmasindan dolay1 anlamli olan farklilik istatistiksel olarak anlamsiz olan bir
farkliliga dontismistiir (t(14)=-1,454 ;p>0,05). Farkli bir durum Kalp atim sayis1 él¢iimiinde
goriilmektedir. Antrenman Oncesinde Kalp atim sayis1 Olgiisiinde karate (X=80,5333+/-
4,7036) ve giires¢ilerin (X=84,000+/-10,6099) ortalamalar1 arasinda anlamli farkliliklara
rastlanmazken (t(14)=1,157;p>0,05); antrenman sonrasinda ise bu durum degismistir,
karatecilerdeki azalis (X=77,4000+/-8,6503) ve giirescilerde artis sebebiyle (X=87,3333+/-
10,0602) anlamli olmayan farklilik istatistiksel olarak anlamli bir hale donilismiistiir
(t(14)=3,016 ;p<0,05).

4. Tartisma ve Sonug¢

Bu ¢alismada yapilan kilo, kalp atim sayisi, dikey sicrama, bacak kuvveti, sag penge kuvveti
sol pence kuvveti, durarak sigrama 20m.kosu, mekik kosusu giires sporu yapan katilimcilarin
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antrenman Oncesinde ve sonrasindaki bazi antropometrik Ol¢limler ve performans test
sonuglar1 arasinda bazi ortalamalar agisindan anlamli farkliliklara rastlanmistir. Uygulanan
antrenman programi giires¢ilerin dikey sigrama testlerinde anlamli bir farklilik yaratmis ve bu
fark olumlu yonde ortaya ¢ikmistir. Deneklerin hem bacak kuvvetleri hem sag hem de sol
penge kuvvetlerinde antrenman sonrasinda anlamli derecede artiglar gozlenmistir.
Giirescilerin 20 metre siirat testlerinde ise antrenman oncesi ve sonrasi Ol¢limlerinde anlamli
bir farklilik ortaya ¢ikmamustir. Giires sporcularin antrenman oncesi ve antrenman sonrasi
mekik kosusu testinde anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir. Bagka bir ifade ile uygulanan
antrenman programi karate ve glirescilerin dikey sigramalarinda anlamli bir farklilik yaratmis
ve bu fark olumlu yonde ortaya ¢ikmustir. Fakat karatecilerin giiresciler gére antrenman
oncesi ve sonrasindaki 6l¢iim degerlerine gore anlamli farkliliklar gézlenmistir.

Albayrak’m (1991) Marmara Universitesinin spor takimlarinda yer alan kiz-erkek 6grencileri
iizerinde yaptigi dikey sigrama mesafesi 68 cm Olciilmiistiir, dikey si¢crama aritmetik
ortalamasini 58.63 cm, erkek 6grencilerde 63.66 cm, bayan 6grencilerde ise 53.60 cm olarak
bulmustur. Duyul ve ark. (2008) Ug erkek sporcu égrenci grubunda dikey sigrama degerlerini
sirasiyla; 65,72 = 9,85 cm, 54,37 £ 6,72 cm ve 53,80 = 9,07 cm, Yorulmaz (2005) Bu ii¢
grubun kendi i¢lerinde dikey sicrama mesafesi aritmetik ortalamalar1 karsilastirildiginda
siniflar arasinda ve bayan Ogrenci siniflar1 arasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark
bulunamamistir (p>0.05). Altinok (2011) tarafindan yapilan ¢aligmada Erkek eskrimcilerin
dikey sigrama derecesi 47.36£1.004 cm kizlarin dikey sigrama derecesi 37.72+1.037 cm
olarak saptanmistir. Gogtepe (2013) tarafindan yapilan ¢alismada kadin voleybolcularin dikey
sirama testi dereceleri 48.00+3.73 cm erkeklerin 64.16+8.99 cm olarak tespit edilmistir. Sahin
(2013) tarafindan yapilan arastirmaya katilan badmintoncularin dikey sicrama degerleri ise
47,914£9,90 cm. olarak tespit edilmistir. Sporcularin hem bacak kuvvetleri, hem sag hem de
sol pence kuvvetlerinde antrenman sonrasinda anlamli derecede artiglar gozlenmistir
(p<0,05). Giirescilerin 20 metre siirat testlerinde ise antrenman 6ncesi (X=2,9860+/,11825) ve
sonrast (X=2,9760+/,12264) oOl¢iimlerinde anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamistir
(t(14)=1,563;p>0,05). Cimen ve arkadaslarinin (1997) yaptig1 ¢alismada, masa tenisgilerin 20
metre kosu ortalamasi 3.33+0.66 olarak bulunmustur. Gogtepe (2013) tarafindan yapilan
calismada erkek milli plaj voleybolcularin 20 metre siirat kosusu dereceleri 2.63+0.31 sn
kadmlarm 3.07£0.369 sn olarak tespit edilmistir. Ancak sporcularn mekik kosularinda
anlamhi bir farklilik ortaya c¢ikmistir. Giiresgilerin antrenman sonrasindaki ortalamalari
(116,0667+/-7,55425) antrenman Oncesindeki degerlerinden (106,6667+/-11,46215) anlaml
derecede daha fazla skorla Slgiilmiustiir (t(14)=-2,974;p<0,05). Baska bir ifade ile uygulanan
antrenman programui giirescilerin dikey sicramalarinda anlamli bir farklilik yaratmis ve bu fark
olumlu yonde ortaya ¢ikmustir. Sporcularin hem bacak kuvvetleri, hem de sag kol pence
kuvvetlerinde antrenman sonrasinda anlamli derecede artislar gdzlenmistir (p<0,05). Ocal’m
(2007) elit giiresciler tizerinde yaptig1 ¢calismasinda, dominant el pence kuvvetlerini 52.17kg
olarak bulmustur. Yildiz ve arkadaslarinin (2003) yapmis oldugu calismada erkek milli
badmintoncularin sag pence kuvveti 29,69+3,70 kg, sol pence kuvveti 25,50+591
bulunmustur. Aydas ve Arkadaslari’nin (2002) yilinda Tiirkiye A Milli Boks (n=10, yas=
22.743.3), Jandarma Giicii Boks (n=10,yas=22.8+1.5) ve Bilkent Universitesi Boks (n=10,
yas= 23.1£2.0) takimlar1 iizerinde yapmis oldugu arastirmada Milli Takimin sag el pencge
kuvvetini 45.3 kg, sol el penge kuvvetini 41.9 kg, Jandarma Giicii sporcularinin sag penge
kuvvetini 41.6 kg, sol el penge kuvvetini 40.2 kg, Bilkent Universitesi Boks takimimin sag el
penge kuvvetini 44.1 kg, sol el penge kuvvetini 42.8 kg olarak bulmustur. Sahin (2013)
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tarafindan yapilan arastirmaya katilan badmintoncularin sol penge kuvveti 44,87+7,56 kg.,
sag pence kuvveti 49,4448,95 kg. olarak tespit edilmistir.
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