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1.GIRIS VE AMAC

Giires; iki giires¢inin ya da insamn belirli boyutlardaki minder tizerinde,
ara¢  kullanmaksizin FILA kurallarina uygun bigimde teknik, beceri, kuvvet ve
zekalarint kullanarak birbirlerine tistiinliik kurma miicadelesi olarak tanimlanir. Bu
miicadele esnasinda artan enerji ihtiyacinin karsilanmasi ve meydana gelen
yorgunluga karst konulabilmesi i¢in maksimum oranda viicut sistemlerinin
caligmasina ihtiyag duyulur. Bdylece yapisal (antropometrik) ve fonksiyonel
(fizyolojik) oOzellikler glireste performansin Snemli belirleyicileri olarak ifade

edilmektedir. 1

Fiziksel performans veya fiziksel uygunluk Kash '°* tarafindan viicudun
belirli sartlar altinda ¢alisabilme ve streslere karsi koyabilme yetenegi, Diinya
Saglik Teskilat1 tarafindan 6zel sartlar altinda kassal bir isin basarili bir sekilde
yapilabilme yetenegi olarak tanimlanirken, Cureton®® ise fiziksel uygunluk
teriminin fizige, organik kapasiteye ve motor uygunluga deger bicilmesiyle ifade
edilebilecegini bildirmistir. Astrand ve Rodalh’da'? fiziksel uygunlugun (1)
Aerobik ve anaerobik yollarla saglanan enerji iiretimine, (2) kas kuvveti,
koordinasyon, teknik ve eklem hareketliligi gibi néromiiskiiler fonksiyorﬂara, (3)

motivasyon ve taktik gibi psikolojik faktorlere bagl oldugunu bildirmislerdir.

Giireste yapilacak olan fiziksel uygunluk test programinin sporcu ve
antrendrlere su yararlar1 olur; (1) sporcularin antropometrik §zelliklerinin kisaca;
fiziki yapilarinin ilgili spora uygun olup olmadigini ortaya koyar (2) sporcunun
yaptif1 sporla ilgili olarak kuvvetli ve zayif yonlerini ortaya koyar ve kisisel
antrenman programi i¢in temel bilgiyi tretir.(3) Yaptirilan antrenman programinin
etkinligini degerlendirmek i¢in geriye kontroller (Feed back) iiretir. Yapilan
testlerin Onceki test sonuglartyla kiyaslanmas: ilgilenilen programin etkinliginin
degerlendirilmesi iginde bir temel olusturur. (4) Sporcularin saglik durumlarinin
degerlendirilmesi iginde bilgi iiretir. (5) Bu testler vasitasiyla, sporcu kendi
bransindaki ihtiyaglart ve kendi viicudunun 6zelliklerini bir egitim siireci igerisinde

ogrenir. '



Atletik performans ile fiziksel yapt arasindaki iliskinin arastiriimasi

29

Diinya literatiiriinde ilk defa Cureton’nun™ ¢alismalariyla baslamistir. Fiziki

yapinin degerlendirilmesinde kullanilan bir yontemde “somatotip”tir. Heath ve

Carter®® Sheldon’ un '

metodunu modifiye ederek kullanishi yeni bir metot
gelistirdiler. Bu metotla sporcularin yaglilig, kassalligi ve inceligi hakkinda énemli

sonuglara varabilir.

Stepnicka, "*¢ somatotip ile sportif basan arasindaki iliskiyi arastirmis ve
basarili sporcularin fiziksel yeteneklerindeki degismenin % 23-60’nin somatotiple

aciklanacagini gostermistir.

Sikletlere  gére  giirescilerin antropometrik  parametrelerinin
dokiimantasyonu &zel fiziki yapinin olup olmadifinin ve basarili ve basarisiz
gliresgiler arasinda fiziki yapinun farklilasip farklilasmadiginin belirlenmesi hem

spor bilimciler, hem de antrenérler agisindan snemlidir.'®’

Amerikan Spor Hekimligi Koleji, her glires¢inin viicut kompozisyonunun
belirlenmesinin performans i¢in énemli oldugunu ve gii¢ artisindaki degiskenligin

viicut kompozisyonu dogrultusunda degerlendirilmesi gerektigini savunmustur. 3

Viicut yag orammn Yyiiksek olmasi giiresginin, kuvvet, ceviklik ve

esnekliginin azalmasina ve agir1 derecede enerji kaybina neden olabilmektedir.*’

Hellikson, ® aerobik kapasite ile giiresteki basar1 arasinda yiiksek bir iliski
oldugunu soylemektedir. Taylor da 163 fizyolojik parametrelerle giiresteki basar

arasinda 0.91°lik bir korelasyon bulmustur.

Giiregin kisa siireli ve yogun olmasindan dolay: laktik asit seviyesi ciddi
bir seviyede olabilmektedir. Karlsson % Laktik aside uzun siire kars: koyabilme

ise, sporcunun daha iyi bir performans géstermesini saglayacagint belirtmistir.

Giires kisa siireler igerisinde ¢ok ¢abuk hareketle yapilmasini gerektiren
bir spor tiirtidiir. Alti dakikalik iki devreli giiregte anaerobik giiciin olduk¢a 6nemli

oldugu goriilmektedir.

Giires, bilyiik oranda toplam viicut kuvvetine bagh olarak gelisim gésteren

bir spordur. Viicut agirlig: kriter alinarak yapilan degerlendirilmelerde giiresgiler



en kuvvetli sporcular arasinda gosterilmektedir. Biyomotor &zellik olarak kuvvet
hem savunmada hem de hiicumda teknigin yapilmasinda ya da yapilan teknige

kars1 koyabilmede ve kontra-atakta énemlidir. '’

Karmagik becerilerin hakim oldugu giires sporunda da esneklik, bagan igin
onemli bir faktordiir. Esneklik 6zelligi gliresgiye genis oranda hareket edebilme

yetenegini miimkiin kilarak tekniklerin uygulanmasinda pozitif etki yaratir. 163

Siurat ve reaksiyon, giires¢inin bagarisini arttiran ve etkileyen 6nemli
ozelliklerden birisidir. Bir giires¢i miisabaka siiresince atak yapar, miidafaa yapar,
kontratak yapar ve stratejik olarak da bu ataklar1 rakibin miidafaasina meydan

vermemek igin siiratli bir sekilde yapmak zorundadir. &

Astrand ve Rodahl’a gore, * kaliim veya antrenman sonucu yiiksek
oksijen tagima kapasitesine sahip bir kisi biiyiik bir atim voliimii ve diisiik kalp
atim sayis1 ile karakterizedir. Istirahattaki diisiik kalp atim sayisi, kalp

hastaliklarinin olmadig1 durumlarda yiiksek aerobik giictin bir gostergesi olabilir.

Kan basinct ve solunum fonksiyonlar: 6l¢iimleri de gliresgilerin genel
saghik durumlarinin bir géstergesi olarak 6nemlidir. Bu 8lgiimler giiresgilerin kalp-
damar ve solunum sistemleri hakkinda antrendr ve sporculara énemli bilgiler

verir.'®

Biitiin bu bilgiler 1s18inda yapilan bu g¢alismada Tiirk gliresinin lokomotifi
olan ve milli takimlarin alt yapisim olugturan giires egitim merkezlerinde
uygulanan antrenman programlarinin 15-17 yas grubu yildiz giires¢ilerin bazi
fiziksel ve fizyolojik parametreleri {izerindeki sezonsal degisimlerin arastirilmasi
ve elde edilen sonuglarin Tiirk giiresinin alt yapisinda gérev yapan antrendrlere ve
Tiirkiye Giires Federasyonunun alt yap: ile ilgili yapacagi program ve planlamalara

151k tutacak bilgilerin belirlenmesi amaglanmugtir.



2.GENEL BIiLGILER
2.1.GURESIN TANIMI VE TARIHi GELiSiMi

Giires; Iki kisinin belirli kurallar dahilinde herhangi bir arag
kullanmaksizin belirli alan lizerinde teknik, beceri,psikolojik gii¢, ve zekalarini
kullanarak birbirini yenme sanati olup, biitiin viicut bslgelerinin ortak ¢aligsmasini

ve kuvvet gerektiren bir yakin miicadele sporudur. 1

Giires sporunun kokeni ¢ok eskilere dayanir, 6yle ki insanlik tarihinin
baglangici ile dogmustur. Giires sporunun uygulanig amaci yasam ugrast i¢in
slirdiiriilmustiir. Tabiat iginde beslenme, vahsi hayvanlara karsi koyma, onlara kars:
basarili miicadele vermek en azindan bir 6lim kalim miicadelesi olmustur.
Insanlarin diigmanlardan ve vahsi hayvanlardan korunmak i¢in miicadele vermek,
kafadan tutma, bogma, devirme seklindeki kavgasi daha sonralan birbirleriyle gii¢
denemeleri yapmalar1 “Giires” sporunu ortaya ¢ikarmistir. Bunlar gdsteriyor ki

glires insanlarin yagama bigimlerinin sonucu olarak ortaya ¢ikmigtir 70

Bu karakteriyle giirese tarihte yer almig tiim gogebe halklarda oldugu gibi
Eski Tirklerde de rastlanmaktadir. Giireste; cesaret, gii¢, mertlik, diiriistliik,
ceviklik ve beceri gibi 6zelliklerin bulunmas: ve Tiirk karakterine ¢ok uygun bir
spor dali olmast nedeniyle; atalarimizdan giiniimiize kadar tiim Tiirk toplumlarinda

sevilmis ve snemsenmistir. ”'
2.1.1.TURK GURESI

Tirkler’in aveilik, okguluk ve binicilikten sonra yaptiklari spor giirestir
diyebiliriz. Giires Tiirkiin milli sporu olarak tarihin ilk devrinden bu yana devam
ede gelmistir. Tiirkler, biiyikk gd¢ 6ncesi totem inanglarimin verdigi ozglir ve
bagimsiz egitimin etkisinde kalmig, tabiata ve kuvvete tutkun karakteristik
Ozellikleri nedeni ile Ata sporlar1 olan Giiresi go¢ ettikleri yere tagimig, buralara
yaymis ve sevdirmislerdir. Eski Tiirklerde her tiirlii eglence ve solenlerde giires

tutmak bir tore idi. Yigitler kiran kirana giires yaparlardi. Yakin miicadelelerde



Ustiinlik saglamalari gerektigi igin baris zamani giinler boyunca siiren giiresler

yapmuslardir. 7

Tiirkiye de minder giiresinde ilk 6nemli tesebbiis 1903 yilinda Besiktas
Klibiinde bagladi. Mazhar Kazanci, Ahmet Fetgeri Aseni ve Kenan Bey gibi
gengler Juery adindaki bir Fransiz dan bu yeni giiresi 6grenmislerdir. Bundan sonra
Tatavla Kliibiinde Manelli nin baslattign giires faaliyetleri basladi. Zamanla
Anadolu, Fenerbahge ve Kasimpaga Kliipleri de bu spora faaliyetleri arasinda yer

verdiler. 1. Diinya savasiyla birlikte bu kliiplerin faaliyetleri yarida kalmstir. '

Cumhuriyetin ilantyla birlikte 1923 de Ahmet Fetgeri Aseni nin
bagkanlifinda Tirkiye Giires Federasyonu kurulmus, Macaristan dan Peter,
Finlandiya dan Onni Pellinan adinda iki greko- romen antrendrii getirilmis ve

gencler calistirilmaya baglamustir.

Modern Giireste ilk dig temasimiz 1924 de Paris Olimpiyatinda olmus,
1927 Avrupa Greko-Romen sampiyonasinda da Tiirk ekibi yer almistir. *’

2.1.2.GURES CESITLERI:
Kiilttirel bir etkinlik olarak giires ikiye ayrilir:
Sportif giiresler:

1900 lu yillarda batida geliserek, yoresel 6zelliklerden etkilenerek ortaya
cikmustir. Her Ulkenin sportif etkinlikleri dogrultusunda modernlesmis glires

¢esitlerinden olusur. Bunlar !
Serbest giires:

19. Yiizyilda batida baslayip, 20. Yiizyilin baslarinda Tiirkiye ye giren,
karakucak giiresleri ile teknik yakinligi olan, el ve ayaklarin belirli kurallar

dahilinde kullanilmasindan olusan modern tarzda bir giires ¢esididir. "'



Serbest giireste ayaktaki en meshur teknikler budama, ¢angal, koltukalt
gegis, tek ve ¢ift dalmalar, dana bagy, tirpan, ¢ipe, tek kol, kafa kol, bohga Yerdeki
en meshur teknikler kiinde, tek ve ¢ift sarma, ters sarma, ¢irpma, kilit, sarma kle,
bravle, boyunduruk, burgu. Serbest giireste Tirkiye, Diinya da sayih devletler

arasinda yer almugtir. !
Greko-romen giires:

F.IL.A. nin belirledigi kurallar dahilinde belden yukar g¢esitli oyunlarin
tatbik edildigi modem tarzda bir giires ¢esididir. Ayaktaki en meshur oyunlan tek
kol, kafakol, tek ve ¢ift salto, koltukalti gegis, bele girme, ¢ipe, kravat. Yerdeki en

meshur oyunlari: kle, kol basti, ¢irpma, bel kiindesi, burgu, bravle, kravat."!
Folklorik Giiresler:

Her tilkenin kiiltiirel degerleri i¢inde yer alan halk giiresleridir. Bu giires
cesitlerini zenginlestiren bolgesel halk giiregleridir. Her iilkenin toplumsal ve
yasama big¢iminden esinlenerek ortaya ¢ikmistir. O milletin ruhsal, psikolojik ve
gelenek, goreneklerini tam anlamiyla ortaya koyan kiiltiirel glireslerdir. Bunlar
tilkemizde, Amasya, Tokat, Havza, Corum, Yozgat, Sivas dolaylarinda yapilmakta
olan Karakucak giiresi, diger yorelerimize gore daha ¢ok Ege, Trakya ve Akdeniz
yorelerimizde yapilan Yagli giires, tilkemizde Kahramanmarasin ilge ve kdylerinde
yapilmakta olan Salvar giiresi, Hatay ve Gaziantep yoresinde yapilan Salvar

giiresidir.'! 7’

2.3.YAS GRUPLARI VE KATEGORILER:
Erkek ve Bayanlarda Yas ve Agirlik kategorileri

Minikler: 14-15 yas (23-32), 35, 38, 42, 47, 53, 59, 66, 73, (73-85)
Yildizlar: 16-17 yas (39-42), 46, 50, 54, 58, 63, 69, 76, 85, (85-100)
Gengler: 18-20 yas (46-50), 55, 60,66 74, 84, 96, 120

Biiyiikler 20 yas ve iistii 55, 60, 66, 74, 84, 96, 120 '



2.3.1.Giireggilerin Antropometrik Ozellikleri

Antropometri, antros ve metris (insan ve &lgil) sdzciiklerinin
birlestirilmeleriyle elde edilmis bir deyimdir. Genel anlamuyla, insan bedeninin
fiziksel o6zelliklerinin, belirli 6lgme yontemleri ve ilkeleriyle boyutlarina, yapi
dzelliklerine gore siniflandiran sistematize bir tekniktir. Son yillarda fiziksel yap:

konusunda antropometri tek dayanak olarak kabul edilmektedir. 106

Boy ve agirlik, farkli bireylerin antropometrik ozelliklerin gosterilmesi
amaci ile karsilastirma yapmak i¢in kullanilan 6l¢iimlerdendir. Laboratuvar
dlctimlerde bireysel farklhiliklarin belirlenmesinde kullanihir. Boy ve agirhik
olglimleri, gelisme doneminde genel saglik ve beslenme ortamlarinin belirlenmesi
icin de kullanilmaktadir. Genetik ve cevresel faktdrlerin boy iizerine etkili oldugu
bilinmektedir. Endokrin sisteminin yetisme aninda durumu, beslenme
aligkanliklari, hastaliklar, postiiral bozukluklar gibi boyu etkileyen unsurlar ¢evre

ile ilgili bilesenlerin igerisinde yer almaktadir. %7

12-20 yas arasi ergenlik dénemi olarak adlandirlir. Aragtirmamizdaki
denekler 15-17 yas grubu itibariyle bu doéneme girmektedirler. Bu donemde
biyolojik, psikolojik, bilingsel yetiskinlige gecis donemidir. Ergenlik, tek bagina

fizik olgunlugu degil, olgunlugun tiim boyutlarini igeren bir yagsam dilimidir 163

Insan gelisiminde en hizh bilytime, birincisi ¢ocukluk dénemi, ikincisi ise
ergenlik donemidir. Ergenlik baslangicinin ilk yillarinda biiylime hormonu ¢ok
¢alistify icin boy uzamasi ¢ok fazladir. Erkeklerde boy uzamasi 12-16 yaslar

arasinda yillik ortalama 7-8 cm dir 1> 78

Ergenlik donemi siiresince erkeklerde, agirlik artist en fazla 16 yas
civarinda goriilmektedir.Bu dénemde agithgin artmasinin nedenlerinden biri de
viicuttaki yaglanmadir. Ergenlik doneminde yag dokusunun fazlalasmas: nedeniyle
bireyde sismanhk egilimi goriilir. Boy uzadikga bu sigmanlik ortadan
kalkmaktadir, '*78



Cocuklarn iskelet sistemleri mekanik yiiklenmelere dayanikli degildir.
Kikirdak maddesinin bol olmasi nedeniyle iskeletin g¢esitli kisimlarinda kalsiyum
ve fosfor tuzlarin artmasiyla kemiklerde serlesmeler artar. Cocugun boy artigt 15-
16 yagina kadar hizla artar. Genglige ge¢is doneminde ise boy artisinda bir
yavaglama olmaktadir. 8-12 yaslarinda boy artis1 4,5 cm, 12-16 yaslarinda ise boy
artigt 5-6 cm, 17- 18 yaslarindaki genglerin ise 1,5 cm olarak tespit edildigi

goriilmiistir. '

Giires, sikletler esasina dayanan bir spor dahidir. Giiresgilerin boylar hafif
sikletten agir siklete dogru bir artig g6stermektedir. Hirata, giires¢ilerin boylarini;
siklet esasina dayanan diger spor branglan ile kiyaslandiginda haltercilerden kisa

boylu fakat boksérlerden biraz daha uzun boylu oldugu sonucuna varmustir. *®

Bompa *! glirese baslama yasini 13-14 yas, uzmanlasma yasina 15-16 yas
ve yliksek performansa ulagma yasini da 24-28 yas olarak bildirmistir. Dikkat
edilmelidir ki giirese baslangigtan yiiksek performansa ulasma anina kadar 10 yilhik
bir zaman dilimine ihtiyag duyulmaktadir. Bu uzun siire giires tekniklerinin ve
taktiklerinin gelistirilmesinde oldugu kadar giiresgilerin yapisal 6zelliklerinin ve

biyomotor yeteneklerinin ihtiyag duyulan seviyelere gikarilmas icinde gereklidir.

2.3.2.Viicut Kompozisyonu

Yag insan viicudunun yapisal bir boliimiidiir. Her insan igin aym
ylzdelerde degildir. Giiresgiler igin 6nemli konulardan biri de performanslarim

etkilemeden tagiyabilecekleri viicut yagidir, 2%

Yiriimek, kosmak, bisiklete binmek, hentbol, giires, yiizme vb. sportif
etkinlikler yoluyla yag oranim azaltmak, ve bdylece viicut bilesimini degistirmek
miimkiindiir. Ozellikle giires gibi branslarda yapilan antrenmanlar, viicudun lokal
bolgesine degil genel olarak tiim bolgesine hitap etmektedir. Bundan dolay:
gliregcilerin her bolgesinde yag kitlesinin yerini kas kiitlesi almaktadir. Yapilan
aragtirmalar haftada ti¢ glinde, 15 dk joggin yaparak 10 hafta sonra yag oram %l

dolayinda azaltmanin miimkiin olabilecegini gostermektedir. Egzersiz siiresinin



uzamastyla daha fazla kalori harcanacagindan, giires antrenmanlarinda siire

artinlarak ayni siirede daha gok yag dokusu harcamr. '

Stephan Jery’e gore, bir giirescinin kilo kaybetmesi igin bir ¢ok sebep

vardir,

1-Giires brang1 asiri hareket istediginden agirlik kaybi hareket seviyesinin

artmasini saglar.

2-Gtireggilerin normal agirhklart maksimum performans igin genellikle
ideal agirhiklan degildir. Boylece maksimum kuvvet, ¢abukluk ve kalp dolagim

sistemi dayanikliligini arttirmak igin giiresgiler bir alt siklete diismeye galisirlar.

Halbuki, kisa zaman igerisinde saunada terleyerek, perhiz yaparak hizli
kilo diisme neticesinde giires¢ilerin  fonksiyonel kapasitelerinde diisme
goriilmiistiir. Yag dokusu giirescilerde kasilgan olmayan bir doku olarak kilo
ayarlama esnasinda azaltilacak doku olarak dikkate alinir. Yalmz kilo diiserken %

5 “lik kritik viicut yag yiizdesinin altinda bir seviyeye diisiilmemelidir. '®’

Somatotip; viicut kompozisyonunun dis ozellikleri dikkate “alinarak
kasliik, yaglihk ve incelik (zayiflik) iliskilerinin bilimsel ydntemlerle
belirlenmesidir. Uzun yillardir viicut yapisi ile performans arasindaki iligki
aragtirma konusu olmus, ilk énceleri Kresthem ve Viola bireyleri astenik, piknik ve
atletik tip seklinde siniflandirarak, sporcunun ve normal insanlarin viicut yapisi ile

psikolojik durumlari arasinda bir iliski oldugunu belirtmistir. '’

Endomorfi; viicudun yuvarlakligi ve yumusakligi ile belirlenmektedir.
Organizmada yaghligt ve yag kitlesinin fazla olusunu gostermektedir. Bu tipin

Ozellikleri kisa boyun, yiiksek kare omuzlar ve govdenin {izerinden karmin

sarkmasidir, 7

Mezomorfi; bu ozellik sert, kuvvetli ve goze ¢arpan kaslilikla beraber

kemiklerin iri ve kalin kaslarla gevrili olmasidir. Omuzlar genis ve gévde
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genellikle yukaridadir. Bu tipin goze ¢arpan 6zellikleri énkolun kalinhgs, el bilek

ve parmaklarm iriligidir. '’

Ektomorfi; bu tiplerde viicudun inceligi, narinligi ve kibar gériiniimii
goze garpar. Kemikler kii¢iik ve kaslar incedir. Omuzlar diigiik, kollar ve bacaklar

uzun fakat gévde kisadir. Omuzlar dar, kas orani azdur. '*°

Ug viicut tipinin Sheldon tarafindan segimi yapilmisti. Ciinkii bu tipler
toplumda son derece farklilasan 6zellikler gostermislerdir. 11k olarak komponentler
siniflandirildi. Bu analize dayandirilarak saf bir tipin varolmadig: fakat her sahsin

bu ii¢ kompononte belirli oranlarda sahip oldugu tespit edilmistir. 140

Giirses ve Olgun’® Tiirk sporculari tizerinde yapmis olduklar ¢alismalarda
kas giiclini simgeleyen mezomorfi puamnin basketbol, voleybol ve hentbol

dallarina oranla giires¢ilerde daha yiiksek bulundugunu belirlemislerdir.
2.3.3.ANAEROBIK GUC

Anaerobik ~ sistem, viicudun oksijen istefinin, oksijen kullanim
kapasitesinin {stiinde oldugu durumlarda viicudun enerji ihtiyacim karsilayan
sistemdir. Depolu glikojen ve kandaki glukoz O2 kullanmadan enerji iiretebilmekte
ve bu tiretim sonucunda da metabolik artik iirlin olarak laktik asit olusmaktadir. '
Calisan kaslarda iiretilen, laktik asitle kassal yorgunluk arasinda yiiksek iliski

oldugu tespit edilmistir. '*°

Giires, arasinda 30 saniyelik bir dinlenme periyodu bulunan (3+3) toplam
6 dakikahk kisa siireli yogun bir spor bransidir. Giresin kisa siireli ve
yogunlugundan dolay1 da laktik asit seviyesi ciddi bir seviyede olabilmektedir. '
Laktik aside uzun stire karst koyabilme ise, sporcunun daha iyi bir performans
gbstermesini saglayacaktlr.101 Kan ve kas laktati arasindaki iliskiyi arastiran sinirh
calismalar, giliresgilerin  antrenmanli  iskelet kaslarmin, laktik aside diger

sporculardan farkli bir reaksiyon gostermediklerini belirtmislerdir. '*°
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Giirescilerin kaslarindaki enerji miktari sinirhdir. Digiik bir aktivite
seviyesini takiben yapilan 10 saniyelik bir hareket sonucunda laktik asit birikiminin
¢ok fazla olmayacag belirtilmektedir. Omegin rakibine tek dalan ve rakibi
tarafindan yogun bir miidafaa ile kargilasan bir giires¢i, bu atagini etkili olarak en
fazla 10 saniye siirdiirebilmektedir. Daha sonra baska yumusak ve daha az yogun
bir harekete gecildiginde veya yere indirildiginde 10 saniye igerisinde harcanan
ATP ve PC kendini yenilerken ¢ok fazla laktik asit birikimi de olusmaktadir. Bu
sistemin 10 saniyeden fazla kullanilmamasinin sebebi ise, kas hiicrelerindeki
asiditenin hizla artmasidir. Sonug olarak giireste dzellikle kolla ilgili oyunlar uzun
stire yapildiginda ciddi bir kassal yorgunlugun olustugu ve kollarin etkili bir
sekilde ¢aligabilirliginin kayboldugu gézlenmistir. Bundan dolay: kollarla yapilan

izometrik kasilma igeren hareketlerin 10-12 saniye yi gegmemesi gerekmektedir. ©

Giireste asil 6nemli olan istirahat seviyesinin on katina ¢ikan laktik asitin
uzaklagtirilmast ve ATP-PC depolarinin rejenerasyonudur. Laktik asitin %2’si
glikoza, %81 proteine, %18’i glikojene gevrilir ve %63’lide kasta yakit olarak
kullanilarak okside edilir. Ayrica ¢ok az oranda laktik asitte iiriner sistem ve ter

vasitasiyla viicuttan atilir, >

Hizli ve yavas toparlanma fazlarinin kisa zaman igerisinde olusarak enerji
(Fosfojen) depolarinin yenilenmesi akut yorgunlugun meydana gelmemesi
acisindan  Onemlidir. Zira, glireste enerjinin  %90°1 ATP-PC sisteminden
saglanmaktadir. Arastirmacilar tarafindan bildirilen 120 mg’lik giires¢ilerdeki en
yiiksek laktik asit degeri, dayaniklilik atletlerinin 200 mg’lik degerinin yaklasik
olarak yarisidir, Ayrica, giireste enerjinin ancak % 10’nu LA-O2 sisteminden temin

edilmektedir. **

Caligmalar, viicutta biriken laktik asidin kandan uzaklagtirilmasinin ve
hizla resentezinin, pasif istirahate oranla diigitk siddetli aktiviteler yoluyla
gergeklestirilmesinin daha etkili oldugu belirtilmektedir. Bundan dolay1 yogun bir
sekilde uygulanan egzersizlerden sonra yiikselen laktik asit, bacaklara inmeden
minderde yapilacak toparlanma egzersizleri ile viicuttan atilmalidir. Ornegin; bir

giires miisabakasinin devre arasinda birgok giires¢inin kosesine gelerek sandalyeye
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oturarak pasif dinlenmeyi tercih ettikleri gdzlenmektedir. Bu pasiflik viicutta
biriken laktik asitin ve diger artik (iriinlerin birikmesine yardimci olmaktadir.
Bunun yerine giiresginin ayaklarim yiikselterek ve yergekimini kullanarak kanin
kalbe doniistine yardimer olmasi ise dogru bir fizyolojik yaklagim seklidir. Bir
diger yaklasim ise; giires¢ilerin koselerinde baldirlarint kullanarak ytirtimeleri
sartiyla kanin tekrar kalbe doniisiine yardime1 olmalari ve ayni zamanda giiresginin
kollarin1 kafasinin tizerinde tutarak kanin kalbe dénmesi saglanabilir. Bu agsamada
kanin kalbe donmesi ¢ok énemlidir. Ciinkii kalp aslinda laktat: bir enerji kaynagt

olarak kullanilabilmektedir. &

Anaerobik antrenman tiiketici karekterde oldugu igin miisabaka
sezonundan 1 veya 2 ay evvel uygulamaya konulmasi 6nemlidir. Biiylik kas
gruplarini caligtiran giirese 6zel hareketlerin maksimal yiiklenmeyle 10 ile 15
saniye arasinda yapildigi ve dinlenme aralarinin 2 ile 3 dakika tutuldugu interval
antrenmanlarla ATP-PC sistemi etkili olarak gelistirilebilir. Laktik asit sistemini
gelistirmek iginde, 1 dakikalik maksimal eforlarin 4 ile 5 dakikalik dinlenme
periyotlarindan sonra toplam 4 ile 5 kere tekrarlanmasi Astrand ve Rodahl

tarafindan 6nerilmistir. *

Anaerobik performansin laboratuar Sl¢iimleri alaktik ve laktasit enerji
tiretim yollarinin birinden 6nemli bir yardima ihtiya¢ duyan sporlardaki sporcular
i¢in agik¢a ilgilidir. Boylece yaklasik olarak, giires gibi 5 ile 6 saniye arasinda
maksimum gii¢ verimine ihtiya¢ duyan sporcular ve takim oyuncularina anaerobik
gli¢ testleri uygun olacaktir. Bu testler uygulandiklari grubun spor bransina spesifik
olmalidir. Genelde kisa kosularla, kiirek, kol ¢evirme ve ayak bisiklet
ergometresinde yapilan isle anaerobik gii¢ 6lgiilebilir. Bu testler anaerobik giiciin

direkt 6l¢iimii degildir. Fakat daha ziyade l¢timlerin yapildig: sartlar yansitir, *°

Giires kisa siireler igerisinde ¢ok ¢abuk hareketle yapilmasim gerektiren
bir spor tiiriidiir. Alt1 dakikalik iki devreli giireste anaerobik giiciin oldukg¢a 6nemli

oldugu goriilmektedir. '3
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2.3.4.AEROBIK KAPASITE

Aerobik gii¢: Maksimal egzersiz esnasinda bir dakikalik bir kg kasta
tiiketilen maksimal oksijen miktar1 olarak tanimlanmaktadir. Aerobik gli¢ igin;
maksimal oksijen tilketimi (Max VO2 ) ve kisinin viicudunun maksimum oranda
oksijen kullanabilme yetenegi (aerobik kapasite) olmak iizere egzersiz fizyolojisi

literatiirtinde ayn1 anlama gelen degisik terimler kullaniimaktadir. 1o

Giireggilerde aerobik sistem, miisabakalarin biitiinliigii ele alindif1 zaman
%10’luk gibi kiiiik bir birimi ifade etmektedir. Giires bransindaki teknikleri
yapilig itibariyla siddeti yiiksek, siiresi kisa egzersizlerdir. Bu itibarla aerobik
kapasitenin diigiik oldugu séylenebilir. Ancak miisabakalara hazirlik safhalarinda
yaptigi antrenmanlar gbz Oniine alindifinda aerobik kapasitenin yiiksek oldugu

soylenebilir. '

Giires ve ¢ogu takim sporlar gibi baz: aktiviteler i¢inde diigiik yogunlukta
(intensiv) kisa siireli dinlenme periyotlarinin-oldugu 5-30 saniye arasinda degisen
yliksek yogunlukta patlayici hareket serilerine ihtiyag duyar. Her ne kadar, boyle
sporlarda enerjinin g¢ogu non-oksidatif kaynaklardan saglansa da, dinlenme
periyodu oksidatif  bir islemdir. Boylece acil enerji kaynaklarimn kasta
yenilenebilme orani ve anaerobik metabolizma artiklarinin elimine edilebilmesi
bliytik oranda sporcunun maksimal aerobik giicline baghdir. Ayrica bir
sampiyonada, bir giires¢inin yapacagi miuisabakalarin sayisindaki artis kisa stirede
normale dénmenin 6nemini de arttiracaktir, Zira, yitksek Max VO2 bunu giires¢iye

miimkiin kilan faktordiir. ''*

Max VO2 yorucu egzersizlerle elde edilen en yiiksek akciger kullanma
hiz1 olarak ifade edilir. Dakikada viicudun her kg i¢in kullaulan O2 miktar1 mm
olarak ifade edilir. Bir sporcunun Max VO2’si ne kadar yiiksek ise; o kadar uzun

siireli egzersiz yapabilir. ©°

Vanderhoof bazi dayamklilk antrenmanina katilan  deneklerin
kuvvetlerindeki artigin kassal dayanikhliktan daha yiiksek oldugunu belirtmektedir.

Giires kassal dayanikliligin ¢ok dnemli oldugu ve kassal dayaniklilifa dayanan bir
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spor dalidir. '

Ciinkii; 6 dakikalik giires miisabakasinda o kadar ¢ok teknik
yapiliyor ki, bunlarin hepsi dayamikhihgin bir gdstergesidir. Bundan dolayidir ki
gliresgilerin  kassal dayanikliligi  gelistirici  antrenmanlar yapmasi1 tavsiye
edilmektedir. Ayrica sampiyon giirescilerin kassal dayanikhliklarinin fazla oldugu

bilinmektedir. '*°

Ust diizeyde gelistirilmis bir aerobik kapasite ayni zamanda siirat diizeyini
de saglamlagtirmaktadir. Giires gibi tekniklerin hizhi bir sekilde uygulanmas:
prensibi goz Oniine alinacak olursa, aerobik kapasitelerin 6nemi daha iyi
anlagilacaktir. Bir ¢ok spor dalimin yarisma evresinde anaerobik kapasite
vurgulanmaktadir. Bu nedenle anaerobik kapasitenin, antrenmanin Onemli bir
bileseni konumunda oldugu durumlarda basarili bir verimi uzun siire devam

ettirmek icin aerobik alistirmalar da antrenmana dahil edilmelidir. '®®

Astrand ve Rodahl, maksimal aerobik kapasitenin bireyin yasina,
agirhifina, cinsiyetine, viicut yapisina, kondiisyon diizeyine gore degistigi gibi baz
itk ve g¢evre faktorlerinde etkisi altinda kalabilecegini soylemektedir. Yine aymi
aragtirmacilar diizenli ve giderek artan kontrollii antrenmanlar kiside maksimal

oksijen alimimi %10-20 civarinda artirabilecegi tizerinde durmuslardir. >

2.4.MOTORIK OZELLIKLER

Temel motorik Ozellikler dedigimiz kuvvet, stirat, dayaniklilik,
tamamlayic1 o6zellikler dedigimiz, beceri, hareketlilik, esneklik, koordinasyon,
denge ve ritim gibi 6zellikler sporda basarida énemli derecede rol oynamaktadir. %3
Her spor dali kendi ihtiyaglarina uygun olarak belli bir genislige kadar bu
dzelliklere ihtiyag duyar. Bu &zelliklerden birinin bir spor dalinda pre-dominant
olmas: halinde bu dal o 6zelligin adiyla anilacaktir. Omegin, maraton bilyiik oranda
dayanikhiliga ihtiyag duyar ve boylece dayaniklilik (endurans) sporu diye anilir.
Kuvvet ve hizin esit oranlarda dominant oldugu voleybol, giille atma, yiiksek
atlama gibi branglar gii¢ sporu, dayaniklilik ve kuvvetin bir bilesimine ihtiyag

duyan giires sporu da kassal dayaniklilik sporu olarak ifade edilir. 165
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2.4.1. Kuvvet

Miikemmel bir teknige ve taktige sahip olan bir giiresgi ancak, motorik
temel zellikleri sistematik bir bigimde gelistirdigi taktirde basar1 elde edilebilir.

Bu temel motorik dzelliklerin en 6nemlisi kuvvettir. '%

Temel motorik 6zelliklerin en 6nemlisi olan kuvvet, Holman'a gore; bir direng
ile kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng karsisinda belirli bir

6l¢iide dayanabilme yetenegidir.'o‘5

Harre'ye 82 gore ; belirli bir direnci yenme ya da kas gerilimi ile kargilama

yetenegidir

Kas kuvveti, ¢ocuk ve genglerde yasla birlikte artmaktadir. Ergenlik
donemi gelismenin en biiyiik sathasini olusturur. Bes yasina kadar viicut kas kiitlesi
7,7 den 8,5'e kadar gikarken, kas kuvveti 9'dan 15'e ¢ikabilir. 8 yasinda kas, kiitle,
viicut agirhfinin % 27'sini meydana getirirken, kas kasilma kuvveti hala

diistiktiir. 117,46

Kuvvet gelistirme giires sporu i¢in énemlidir. Bunun igin yas ozellikleri ve
antrenman dlizeylerine gore, kiiltiir fizik hareketleri, kosular, atmalar, esle
calismalar, saglik toplari, jimnastik sopalari ile, 10-12 yaslarindaki ¢ocuklara basit
yapili oyunlar planlanir. 12-14 yaslarindaki ¢ocuklar igin egzersizlerin hafif bir
sekilde yaylar, jimnastik aletleri ve akrobasiler yer alir. 15 yasindan sonra kuvvet
calismalarinda halterler de dahil edilerek genisletilir. Bundan sonraki yillarda da
taninan tim araglar kullanilarak yapilan yiiklenmelerin seviyeleri biraz daha
arttirihir. 16-18 yas gruplarinda ise agirlikla ¢alisma diizeyi biiyiiklere yakin bir
seviyeye ulagir. Bu yas grubunda temel kuvvete yer verilir. Zamanla statik
calismalara yonelik olan giires teknikleri ile adale sistemindeki izometrik ¢alisma

ile siki bir igbirligi kurulur. *°

Giireste kuvvet Slglimleri 6nemlidir. Zira, relatif énkol ve bacak kuvveti
Cesar ve arkadaslar1 %* tarafindan orta seviyede giiresteki basarinin perediktorii

olarak ifade edilmigtir.

BV
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2.4.2.Hiz-Siirat
Hiz

Hiz; viicut, viicut kisimlart veya bir objenin bir zaman diliminde belli bir
mesafede hareket ettirebilme stirati olarak tanimlanir. Hiz, reaksiyon ve hareket

zamani olarak ikiye ayrilir.

Reksiyon zamani; Uyarinin baslama zamani ile tepkinin basladigi zaman

araliginda gegen stiredir.

Hareket zamani; hareketin basladifi zaman ile bittigi zaman arasindaki
stiredir.

Tepki zamani, reaksiyon zamani ile hareket zamaninin birlesimine tepki

zamani denir. '

Giires hareketlerinin yapilmasinda sporcunun en kisa  zaman biriminde
yiksek hizla teknikleri uygulamas: rakibine savunma igin yeterli zaman
tanimayacaktir. Oysa, yavas hizlarda yapilan teknik ve hareketlerde her zaman

kontra-atak sansmnin rakibe verilme oran: yiiksektir. '

' iz genel ve 06zel olmak tizere 2 gruba ayirarak

Bompa
siiflandirmistir. Genel hizi, her hangi bir hareketin hizli anlamda yapilabilme
kapasitesi olarak tanimlarken, Gzel hizi da, belirlenen bir hizda bir teknigin ve
egzersizin yiiksek yogunlukta yapilmas: olarak ifade eder. Bu noktadan hareketle
glirescilerde tekniklerin ve diger giires hareketlerinin uygulanmasindaki hizin

yani, giirese 6zel hizin gelistirilmesi 6nemlidir.

Hizi etkileyen faktorler olarak, genetik yapi, reaksiyon zamani, dig dirence
karst koyma yetenegi, teknik konsantrasyon kazanma istegi ve kas elastikiyeti ifade

edilmigtir. *°

Siirat:

Sporda verimi belirleyen motorik Ozelliklerinden biridir. Siiratin

gelistirilmesi, diger motorik 6zelliklere nazaran sinirlidir. Ciinkii bireyin kalitimsal
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olarak getirdigi fizyolojik potansiyel iizerine galisilip gelistirilebilen bir ozelliktir.
Sporun her dalinda basarili olabilmek i¢in degisik dlgiilerde de olsa belirli bir siirat

diizeyine ihtiyag vardr. >

Sporcunun en dnemli motorik &zelliklerinden birisi olan stirat, degisik

bigimlerde tanimlanmaktadir.”

Sevim'e ' gore siirat; sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir
yere hareket ettirebilme yetenegini ya da hareketin miimkiin oldugu kadar yiiksek

bir hizla uygulayabilme yetenegi olarak tanimlanir.

Kiresci'e *° gore siirat; hareketin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla

uygulanmas yetenegi olarak tanimlanir.

Diindar'a *' gore siirat; dis direnglere karsi bir uyaranla baglayan ve
belirlenmis hareketin tamamlanmasi, belirlenmis mesafenin kat edilmesi igin gegen

zaman siiresinin azh@ ile olugan fiziksel degerdir.

Gokmen’e ¢ gbre stirat; ayni hareketi basarili ve hizli bir sekilde
yapabilme veya kisa bir mesafeyi milimkiin oldugunca kisa bir stirede

tamamlayabilme yetenegidir.

Siirati iki Sekilde inceleyebiliriz:

1.Motorik Siirat (Devirsiz hareket):

Devirsiz hareketlerin gerekli oldugu ¢ogu spor branglarinda performansi
etkileyen unsurlardan biridir. Ornegin: Atletizmde; atmalar, atlamalar ve

firlatmalar. Oyun sporlarinda ani hareketler, motorik siiratle iligkilidir. 122
2.Lokomotor Siirat (Devirli Hareket):

Viicudun bir yerden bir yere miimkiin olabilecek hizda tasima
anlamindadir. ** Hizlandiric1 kapasite ve lokomotor ¢abukluk kapasiteyle iliskilidir.
Bu kapasiteler biitiin siirat ¢alismalarinda etkili unsurdur. Omnegin: Atletizmde

engel kosular1 lokomotor siiratle iligkilidir. 122
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Sportif agidan hiz ve siirat aym ifade olarak kabul edilir. Siirat scalar bir

nitelik olup miktar belirtir. Hiz ise vektdret bir nicelik olup y6n ve miktar belirtir.>°
Siirati Etkileyen Faktorler

1.Fizyolojik faktérler Siirat antrenmanlarinda bir kisinin genetik
kompozisyonu (kalitim) tarafindan tabi yetenek, gelecekteki performans igin

belirleyicidir.

2.Sinirsel ve Psikolojik Faktérler (Reaksiyon zamani): Bir Kisiye uvarinin
uygulanmas: ile kisinin bir uyariya kars1 baglattigi tepki arasindaki gegen siireye

reaksiyon zaman denir.

3.D1s Direncin Ustesinden Gelme Yetenegi: Antrenmanlar ve yarismalar
esnasinda sporcularin ¢abuk hareketlerine etki eden eksternal kuvvet, yercekimi

kuvveti, araglar, su, kar, riizgar ve rakipler tarafindan olusturulur.

4.Antropometrik Faktorler: Viicut hacmi, organlarin uzunlugu, yas, boy,

kilo, cinsiyet, viicut kompozisyonu kemikler.
5.Teknik: Hareketin teknigi iyi kavranmigsa, siiratli bir sekilde uygulanur.
6.Motorik Faktorler: Kas kuvveti, dayaniklilik, esneklik, beceri vb.
7.Saglik Faktorleri: Hastalik ve sakatliklar.
8.Yorgunluk.

9.Antrenman faktorleri: Isinma, streching, hareketin uygulanma zamani,

¢alismalarin yogunlugu, sprint-siirat ¢aligmalari. '3 1%

Bompa’ya*' gore siiratin gelistirilmesi;

1. Antrenmanda kullanilan yiiklenmenin siddeti sub-maksimal ve

maksimal arasinda olmalidir.
2. Yiiklenmelerin siiresi 5 ile 20 saniye arasinda olmahidir.

3. Yiiklenmenin volimii diigiik tutularak, maksimal ve sub-maksimal

yiiklenmeler igin kosulan mesafe 5 ile 15 kere tekrarlanmalidir.
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4. yarisma sezonunda haftada 2 veya 4 kere siirat antrenmani yapilmalidir.

Ve antrenmanlar arasinda bir giin hafif yogunlukta aktif dinlenme olmalidir.

5.Yiiklenmeler arasindaki dinlenme araliklan 4 ile 6 dakika arasinda hafif

kosularin yapildig taktirde dinlenme aktif olmalidir.

Fox ve arkadaslan ** giirescilerde siiratin gelistirilmesi igin arttirmah
kosular, degisimli kogular, aralikli kosular ve sprint antrenmani 6nermistir. Burada
arttirmali kosular jogging’ten baslaylp kademeli olarak maksimum hiza kadar
arttirilarak 50 metreden 120 metreye kadar yapilan siirat kosularini; degisimli
sprintler, 50 metreden 200 metreye kadar degisen oranlarda kosulan kisa mesafeler
kadar araliklarla yiirliylis ve jogging’in yapildig1 siirat kogsularini; aralikli sprint,
toplam 3 mil kadar mesafede 50 metre sprintin yapildig: siirat ¢alismalarini; sprint
antrenman da, statik ¢ikisla yapilan 6 saniye ve, veya 60 metre maksimum hizda
yapilan siirat galigmalarini ifade eder. Ayrica aymi yazarlar hizlanmali sprintlerde
enerjinin %90°’nmn ATP-PC, %5’inin LA-O2 ve diger % 5’ininde O2 sisteminden
geldigini bildirirken, Degisimli kosularda ise, enerjinin, % 85’inin ATP-PC,
%10’unun LA-O2 ve %5’inin O2 sisteminden; interval sprintlerde, enerjinin
%20’sinin  ATP-PC, %10’nun LA-O2 ve %70’nin O2 sisteminderi\; sprint
antrenmanlarinda ise, enerjinin %90°m ATP-PC, %6’sinin LA-O2 ve %4’{inlin O2
sisteminden geldigini bildirmistir. Agiktir ki siirat antrenmam anaerobik proseslere
ihtiya¢ duyar. Bdylece hizin antrene edilmesi demek ayni zamanda anaerobik enerji

liretme yeteneginin de gelistirilmesi demektir.
2.4.3.Dayamikhhk

Dayaniklilikla 1ilgili ¢esitli tamimlar yapilmistir. Bunlardan bazilarini
incelersek, dayaniklilik, bir dinamik ¢aligma sirasinda sabit galisma siddetiyle

laktik asit diizeyinde yiikselme olmadan yapilabilen bir ¢aligma yiikiine denir. "’

Genel dayaniklilikla ilgili bir ¢ok tanim yapilmastir,

Sevim'e 7 gore dayaniklilik; tiim organizmanin, uzun siire devam eden
sportif aligtirmalarda, yorgunluga kars: koyabilme ve oldukga yiiksek yogunluktaki

yiiklenmeleri uzun zaman devam ettirebilme yetenegidir.
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Frey’e '3 gore dayaniklilik; tiim organizmanin fiziki yorgunluga miimkiin

oldugu kadar kars: koyabilme giiciidiir.

Muratli'ya ''® gére dayanikhlik; Uzun siire devam eden yiiklenmelerde

organizmanin yorgunlugu yenebilme ya da erteleyebilme 6zelligi olarak tamimlanir.

96

Jung'a gore dayaniklilik; miimkin oldugunca uzun bir zaman

dayanilmas: gerekli bir performans 6zelligi olarak ifade etmektedir.
Dayanikliligt degisik agilardan su sekilde siniflandirmak miimkiindiir.

a)Spor Tiiriine Gore

1.Genel dayamkhlik: Her spor dalinda ve sporcuda bulunmas: gereken
dayanmiklilik 6zelligidir. Daha ¢ok solunum ve dolasim sistemleri dayaniklilig

diistiniiliir. '

2.0zel dayamikhihk: Her spor dalinin 6zelligine gdre, o spor dalinin
gerektirdigi teknik taktik uygulamasi ile ortaya konan kombine bir dayanikliliktir.

Ozel dayanikliliktan daha gok kuvvette ve siiratte devamlilik anlagilmaktadir '
b)Enerji olusumu Ag¢isindan

1.Aerobik dayanmikhilik: Yapilan isle harcanan enerji dengelidir.
Genellikle organizma O2 borglanmasina girmeden, yeterli 02 ortaminda ortaya
konan dayaniklhilik tamamen organizmanin aerobik enerji iiretimine dayali olarak

ortaya gikan her kondiisyon 6zelligidir. >’

2.Anaerobik dayamklilik: Siiratli, dinamik, ¢ok viiksek ve maksimal
ylklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak herhangi
bir sportif faaliyeti yiirtitebilmesidir. Enerji ATP’nin ve CP’nin ¢6ziilmesi ve

bunun tekrar sentezi ve glikojenin yanmas ile meydana gelir. "’
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¢)Siire aqisindan dayaniklihk

1.Kisa siireli dayamklilik: 45 saniye ile 2 dakika arasinda olan
caligmalarda kendini gosterir. Anaerobik kapasite agirhikli olup, aerobik ve

anaerobik ¢alisma s6z konusudur. '*!

2.0rta siireli dayamiklilik: 2-8 dakika arasinda olan ¢alismalarda isi
basarabilme yetenegidir. Orta siireli dayanikhilik anaerobik ve aerobik s6z
konusudur. Ancak yavas yavas aerobife ge¢is vardir. Orta siireli dayamklilif
arttirmak i¢in organizmanin O2 temininin gelistirilmesi gerekir. Kaslarin O2 borcu

altinda ¢alisabilmeye uyum gostermesi gerekir. '*!

3.Uzun siireli dayamikhhk: 8 dakika ve {izerinde yapilan ¢alismalarda
olur. Tamamen aerobik ¢alisma s6z konusudur. Metabolizma ihtiyacinin

farklilifindan dolay: uzun siireli dayaniklilik {i¢ grupta incelenir.
a) Yiiklenme siiresi 30 dakikadir. Agirlikli enerji maddesi glikozdur.

b) Yiklenme siiresi 30 dakika ile 90 dakika arasindadir. Agirlikli enerji

maddesi glikoz ve yagdir.

¢) Yiiklenme siiresi 90 dakika ve daha yukarisidir. Temel enerji tasiyicisi

yagdir, !

Dayanmiklilik erkeklerde 11-12 yaglarda hizi, artig gosterir ve 45 yasindan
sonra bu artigin yavasladigi gériilmektedir. Bayanlarda ise 13-14 yaslarinda zirveye
ulasir ve ondan sonra gerilemeye bagslar. Dayaniklilik, en iist degerlerine fiziksel
gelisme tamamlandiktan sonra erisir. Dayaniklilik en iist noktaya ulastiktan sonra
3-5 y1l degeri korunur. Yasla birlikte dolasim ve solunum sistemlerindeki meydana

gelen degismeler sonucunda azalmaya baglar. *®

Dayanikliligin etkileri; egzersiz sonrasi toparlanmada, viicut kisa zamanda

egzersiz oncesi duruma gelir. Vital kapasite artar. Aktif kilcal damarlarin sayis1 ve

organizmanin enerji kapasitesi artar. **
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Dayaniklihigin Gelistirilmesi ve Antrenman Metotlar:

Dayanikliligin  gelistirilmesi genetik vapt ve antrenmana (kisisel
antrenman _diizeyi, ¢alisma diizeyi, ¢aligma tiirli, c¢alisma &zelligi, antrenman

ilkeleri, antrenmana uyum yetenegi) baghdur. !

Dayanikliligin gelistirilebilecek iki temel elemani vardir. Solunum-

dolagim sisteminin dayanikhihg ve kassal dayamkhliktir. ®

Solunum-dolagim sisteminin dayanikliigi: O2 ile yiikli kam aktaran
sistemle ilgilidir. Kana O2 aktarmanin yaninda yorgunluga sebebiyet veren CO2'in

ve laktik asidin ve olusan artik Uirlinlerin viicuttan uzaklastirilmasim saglar. 137

Kassal dayanikhibk: Kasin bir dirence karsi kramp ve yorgunluga
yakalanmadan ¢alismasim = siirdiirebilmesidir. Kramp ve yorgunluga karsi
koyabilmek i¢in, kas kuvvetli olmali ve uzun siire dayanabilecek kani biinyesinde

tutabilmelidir. '*’

Kassal dayanikhiligin gelistirilmesi de devirli ve devirsiz kassal

dayaniklilik olarak iki grupta incelenmektedir.

Devirli kassal dayamkhlilik; performansin gelisimine yol agan temel
faktorlerden biri olarak, devirli kassal dayaniklihin gelistirilmesinin gerekli
oldugu biitlin devirli sporlarda performans zaman: iki dakikadan fazladir. ilke

olarak; direng kiigiik, tekrar sayisi fazladir. %’

Devirsiz kassal dayanmiklihk; temposu diigiik giinliik sportif hareketlerin

tekrariyla, hem de agirlik antrenmanlariyla gelistirilebilir. '’

Dayaniklilik antrenman metotlarim1 fizyolojik ydnden dort ana gruba
ayirabiliriz,

1.Siirekli kosular metodu.

-Stirekli kosular metodu,



-Degismeli siirekli kosular metodu.
2.Interval metot

-Kisa stireli interval antrenman metodu
-Orta siireli interval antrenman metodu,
-Uzun stireli interval antrenman metodu.
3.Tekrar metodu.

4.Miisabaka metodu. '’

Dayaniklilik ve Giireste Dayamkliligin Kazanilmas:

Genellikle giires sporu gibi bir miicadele sporunda turnuva karakteri
tasiyan yariglarda veya antrenmanlarda sporcunun dayamkliligimi Glgmek

miimkiindiir. >

Karsilagsma esnasinda giires¢inin uyguladig: teknik-taktige ve rakibe gore
giiresin havasini degistiren degisken intensif tempoda uygulanmas: etkileyicidir.
Bunun i¢in giiresgi temkinli olup, taktigini yalmz bir karsilasmaya degil biitlin
turnuva boyunca yapilacak olan Kkargilagmalara gbre ayarlamalidir. 1k
karsilagsmalar1 basarili bitirip, diger karsilasmalarda solunum sikigmasi nabzin
normalin {izerinde yiiksek atis1 ve dengenin bozuklugu neticesinde kétii sonuglar
alan giirescilere sikga rastlanmaktadir. Ancak bu durumlar irade hazirhginin
yetersizliginden olabilecegi gibi sporcunun bdyle biiyiik bir turnuvaya davanikhilig:

yetersizdir, 1
Dayaniklilik; giireste gelismesi gereken genel ve 6zel dayaniklilikur.

Genel dayaniklihk: Bu organizmanin bir fonksiyonel durumu olup, tim
miisabaka boyunca istirak eden organ ve sistemin dayanmiklihigidir. Gliresgide genel
dayaniklihk kalp-kan, dolagim, solunum ve fonksiyonel sistemler gesitli tilrde
alistrmalar ve sportif disiplinler sayesinde gergeklestirilir. Dayanikliligi gelistiren
sporlardan baghca yiiriiyiigler, kogular, kayak kosulan, sportif oyunlar ve kiirek
cekme gibi faaliyetlerden yararlanilir.Genellikle atletizmde gesitli mesafe kosular

genel dayaniklih@in esas pargasini teskil etmektedir. 15



224 -

Ozel dayamkhilik:Genel dayanikhligin iizerine olusturulup, minder
tizerindeki 6zel ¢aligmalarla gelistirilir. Ozel dayaniklilik hazirlik periyodunun 2.
etabinda gelistirilip, tim miisabaka periyodu boyunca pekistirilir. Hemen her
calismada siirat, kuvvet ve ozel hareket geligtirerek ayr adale gruplan degisik
tempodaki yiiklenmelerle 6zel dayamklilik gelistirilerek organizmanin devaml
calisma kapasitesi artirilir. Yapilan 6zel dayamiklilik calismalarindaki hareketler

giireste esas hareketlerin bir parcasidir. °

Ornek olarak &zel hareketler asagiya ¢ikarilmustir.

1.Giires¢i kopriisiinden ters doniisler (piyolet)

2.Kopriide bas etrafinda doniisler

3.Ayaktan giires¢i kdpriisiine diisiis

4. Manken atma

5. Kopriide esli ¢alisma

Yukaridaki verilen hareketler belirli bir sira dahilinde olup,’ degisik
tempoda yiiklenmeler yapilir. Bu tlir dayaniklibk ¢aligmalan da yeterli E)lmaylp,
Giiresteki tekniklerin miisabaka havast igerisinde degisik rakipler tizerinde degisik

teknik-taktik uygulamas: gerekir. Genelde antrenérlitk uygulamasinda miisabaka

yaklastikca serbest karsilagmalarin ve ¢alismalarin sayis: arttirihr, 3
2.4.4.Esneklik

Hemen hemen her spor dalindaki hareketlerde yumusaklik aranir.
Esneklik, sportif aktivitelerdeki bagari igin, onemli bir faktordiir ve degisik

bigimlerde tanimlanmaktadir.

Dauer'e ** gore esneklik; bir eklem etrafindaki hareket serbestligi seklinde

tanumlanabilir.

Wear'a '" gore esneklik; eklemlerin hareket acikhigr ile fonksiyonel

kapasitesi olarak tanimlanabilir.
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Ozer'e ' gore esneklik; calisan kas gruplarina genis hareket kabiliyeti
vermesi ve sakatlanmalari belirleyici olmasi bakimindan, tiim spor branslar i¢in

onemli bir 6gedir.

Leighten, ' esnekligin 6-10 yaslar arasinda az degisme gosterdigi, fakat
10-18 yaslar arast erkek ¢ocuklarda eklemlerin biiyiikliigiiniin hareket alaninda
sabit, asagi egilim gdsterdifini belirtmis ve bu esneklikteki 6zel degismelerin
karakteristik yas seviyesini yansitmadigini fakat karakteristik hareket 6rneklerini

yansittiginil savunmustur.

Statik ve dinamik esneklik olmak tzere iki ¢esit esneklikten soz

edilebilir.®

Statik Esneklik: Eklem etrafindaki hareket serbestligi olarak veya
govdenin degisik yonlerde esnetilebilmesi olarak tamimlamr. Eklemlerin en son

smirma kadar agildigi ve hareketsiz kaldig noktadaki esnekligi ifade eder. >

Dinamik Esneklik: Eklemler etrafinda yapilan harekete karst koyma
yetenegidir. Eklemlerin hareket ederken meydana getirebildikleri en biiyﬁk agidir.

Ornegin hentbolde sigrayarak atista kol ekleminin esnekligi gibi. 0

Isinma ve dis gevrenin 1sis1 da hareket orani 6lgiimlerini etkilemektedir.
Bu ¢alismalar etkinin bigimini ortaya koymamaktadir fakat esneklik testi esnasinda
kontrol edilmesi gereken 1sinma ve gevre 1sisinin baglangigtaki bir gostergesini

ortaya koyar. %!

Esnekligin Geligtirilmesi

Esnekligi gelistiren en iyi hareketler, eklemlerin mutedil fakat sabit,
devamli bir sekilde gerilmesidir. Germe egzersizleri ile gelistirilir. Esnekligin

gelistirilmesinde diizenli antrenmanlarin (her mevsimde) yapilmasi sarttir. 67

Esnekligin gelistirilmesinde; aktif, pasif ve kombine (PNF) metod

kullanilir.
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Aktif Metod: Hareketin kas kuvveti, kas faaliyeti ile yapilabildigi

miimkiin olan en biiyiik harekete genisligidir.

Pasif Metod: Dis kuvvetlerin etkisiyle yapilan ¢alismadir. Sporcularin

alet, bir es veya viicut agirlig: ile daha biiyiik bir eklem hareketliligine ulasilabilir.

Kombine Metod (PNF): Genelde izometrik kasilma ile statik germenin

kombinasyonudur.

fzometrik Kasilma: Kasin uzunlugu sabit, ancak kasin elastiki elementi,

kontaktil elementinin kasilmastyla gerilir. '

Statik Germe: Bir eklemi, yavas yavas normal hareket sinirlarinin tesine

zorlanmas! ve orada tutulmasidir.
Dinamik Germe: Kas'in arka arkaya belli bir ritm ve hiz ile esnetilmesi'>>
Esnekligi Etkileyen Faktorler: Esnekligi etkileyen ©nemli faktorler

olarak sunlar sayabiliriz.

I.Kemik ve kas yapist: iri kemikli ve kash kisiler, ince kemikli ‘Ve kasli

kisilere oranla daha az esnektir.

2.Baglar: Esneklik bir eklemin yapisi, tipi ve formu tarafindan etkilenir.
Ligamentler (baglar) ve tendonlar ¢ok elastik oldugundan biiyiik hareket agisina

miisaade edilir. 1
3.Yas ve cinsiyet, esnekligi etkiler.

4. Hem genel viicut 1s1s1, hem de spesifik kas 1sist bir hareketin agisin

etkiler.

5.Esneklik giintin degisik saatlerine gore degisim gosterir. En yiiksek
esneklik 10:00-11.00 ve 16.00 -17.00 saatleri arasindadir.

6.Yorgunluk esnekligi etkiler
7.Bir kimsenin duygusal durumu da esnekligi etkiler.”

Esnekligi artirmada i¢ temel teknik vardir;
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1-Statik germe,
2-Balistik germe,

3-Ppoprioceptive neuromuscular facilitation (PNF)

Balistik metot, eklemi saran yumusak dokularin ani gerilmeleriyle yapilir.
Bu metot eklem yapilarinda meydana gelecek yaralanmalarin ihtimali yiiziinden
pek Onerilmez. Statik germe (streching) belirli bir siire i¢in gerilimin korunmasi
prensibine dayanir. Bu metodun kullanilmasinda ¢ok az yaralanma ihtimali
vardir.Statik ve balistik germe tekniklerinin karsilagtinlmasinin  yapildigi

¢alismalarda anlamh farkhihiklar bildirilmemistir. '!!-3% &

PNF teknigi kasin gevsemesine ve antigonistinin kasilmasina takiben
gerilmis olan kasin izometrik bir kasilmasini kullanilir. Caligmalar g&stermistir ki
PNF metodu diger tekniklere kiyasla hareket oraninin arttirilmasi i¢in en iistiin

metot olarak kabul edilmistir. 8"'*°

Giiresginin  basarili bir gekilde teknikleri yapabilmesi igin iyi bir
hareketlilik ve esneklige sahip olmasi gerekir. Eklemlerin hareketliligi, her hareket
yoniinde gelistirilmelidir. Bu da daha ¢ok ¢abuk kuvvet ¢alismalarinda, bir teknigi
diger bir teknige kombine ederken ve ¢esitli akrobasi jimnastik hareketleri ile

teknikleri uygularken gelisme gosterir. !

Esnekligin test prosiidiirleri genelde direk ve indirek olarak ikiye
ayrilabilir. Bunlardan indirek metot da genellikle viicut bsliimleri arasindaki veya
cksternal bir nesneden mesafelerin linear dlglimleriyle ilgilenilir. Agiklanan en
popiiler teknikler, oturarak ve dik durarak ayak ug¢larina dokunma teknikleridir.
Cureton, ¥; Wells ve Dillan, 161; Fleishman, ** Bu testlerden Wells ve Dillan’in
otur-eris testi (Sit and Reach) sirt ve hamstring kas grubunun esnekliginin
dlgtilmesinde gegerli (0,90) ve giivenilir (0,98) olarak belirtilmistir. Bu ¢alismada
da Otur-Eris testi kullanilmigtir. Clinkii bu bolgenin esnekligi giiresin bir ¢ok

teknigi hareketi agisindan 6nemlidir.
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2.4.5.REAKSIYON ZAMANI

Kalitsal bir 6zelliktir ve sahsin uyariya maruz kalmasiyla ilk kassal
reaksiyon veya hareketi yapmasi arasindaki zamam gosterir. Fizyolojik agidan

reaksiyon zamani 5 kompenente sahiptir.
1-Reseptdr seviyesinde uyarinin gériilmesi,
2-Merkezi sinir sistemine uyarinn iletilmesi

3-Sinir yoluyla uyarinin taginmasi ve effektér (caligtirici) sinyalin

olusturulmasi,
4-Merkezi sinir sisteminden sinyalin kasa taginmasi,

5-Mekaniksel igin yapilmasi i¢in kasin uyarilmasi

Reaksiyon zamani sporlarda hem basit hem de kompleks veya tercihli
durumlarda  belirlenmelidir. Basit reaksiyonda 6nceden bilinen sinyale aniden
verilen istekli tepkiyle belirlenir. Diger yanda seg¢ilmis veya kompleks reaksiyon
zamaninda ise bir uyar1 verilir ve bunlarin arasindan birini se¢mek zorunludur.
Agikea ikincisi yavastir ve gecikme zamani segenek sayisinin artisi sonucunda
artar. Reaksiyon zamani bir uyariya istemsiz verilen tepki olan refleks zaman
agisindan tartisilmalidir (Dig temasa tendonlarin refleksi gibi). Benzer sekilde, siirat
antrenmanlarinda yiiksek derecede dneme sahip diger terimde hareket zamani veya
bir hareketin baslangi¢ ve bitigi arasindaki zamandir. Reaksiyon zamam cogu

sporlarda belirleyici faktérdiir ve diizenli antrenmanlarla gelistirilebilir. 40

Hareket eden objeye karsi reaksiyon zamani ve se¢ilmis (belirlenmis)
reaksiyon zamani giires sporu i¢in ayri bir dnem tagimaktadir. Birincisinde, rakibin
degisen hareketlerine aminda tepki gdstermek varken, ikincisinde ise, otomize
edilmis teknikte standart tepki siiresi s6z konusudur. Bu iki yetenek, hareket eden
objeye reaksiyon ve segilmis reaksiyon kompleks reaksiyonun gelismesini temin
ettifi i¢in glires antrenmanlarinda yer verilmesi zorunlu egzersizler olarak

gtirﬁlﬁr.2 !
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Reaksiyon Zamanini Gelistirmede Kullanilan Antrenman Metotlari
1.Basit reaksiyon zamaninin gelistirilmesi

a)Stimulusa takiben sahsin uyanlmasy: Isik ve ses sinyali aninda veya
becerinin yapilma kosullarinin  degistirilmesine dayandirilan tekrar edilen
reaksiyon. Omegin, “hazir ol” ve “basla” sinyalleri arasinda gegen degisik
zamanlarda tekrar edilen ¢ikislar. Calistiricinin isaretiyle ver degistirirken y6niin
degistirilmesi, bilinen bir beceriye ve rakipge uygulanan harekete reaksiyon

géstermek veya bu becerinin uygulanmasim beklemek. '

b)Analitik metot: Sinyale karst reaksiyonun veya hareket sliratinin
kolaylagtirlldig1 basitlegtirilmis kosullarda teknik elementlerin veya bir becerinin
pargalarinin performe edilmesini ifade eder Ornegin, sporcunun elleri ayaklarina
kiyasla hafif yiiksege yerlestirilse, sporcu baslama sinyaline daha hizli reaksiyon

gosterir. 1%

c)Sensomotor metot: Hareket zamani ve bir kimsenin gegen kiigiik
zaman periyotlarinin veya saniyenin onda biri gibi mikro aralari ayirt edebilme
yetenegi arasindaki baglantiy: ima eder. Degisik tekrarlar arasindaki zaman farkini

algilayan sporcularin iyi bir reaksiyon zamanina sahip olduklar1 varsayilir. ot
2.Kompleks reaksiyonun gelistirilmesi

a)Hareket eden objeye karsi reaksiyon: Takim sporlari igin ve rakiplerle
ilgili olanlar igin 6nemlidir. Ornegin, tam arkadas: pas verdigi zaman, topu alan
oyuncu topu gormek, topun yoniinii ve hizini tahmin etmek ve harekat planini ve
bunun nasil uygulanacagini bilmek zorundadir. Bu dért element,25-10 saniye
arasinda olan gizli reaksiyonu olugturur, '*

b)Se¢ilmis reaksiyon veya rakip tarafindan uygulanan hareketlere veya
degisen ¢evre kosullarina kargi miimkiin olabilecek tepkilerden en uygun motor

tepkinin sec¢imi,0rnegin, giireste, sporcuya ilk olarak belli bir teknik elementle
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standart reaksiyon Ogretilir. Sporcu beceriyi otomotiklestirdiginde, bu standart

reaksiyonun ikinci varyasyonu &gretilir. '

2.5.ISTIRAHAT KALP ATIM SAYISI, SISTOLIK VE DiASTOLIK
KAN BASINCI

Kardiyorespirator sistem iginde kalp, kas dokularina kan akimimi ve
basinc1 saglayan bir pompa olarak gérev yapar. Dinlenme sirasinda kalbin yeterli
caligmas1 olmaksizin kas fonksiyonu igin gerekli olan oksijen taginamaz. Cogu
fizyolog dinlenme sirasindaki ortalama dakika kalp atim sayisina 78 atim/dk

oldugu konusunda goriis birligi igerisindedir. %

Antrenmanin kalp atim sayisi iizerinde oldukg¢a &nemli bir etkisi vardir. Iyi
antrenmanli sporcularin istirahat kalp atim sayilari her iki cinsiyet i¢in de 40 atim /
dk’ya kadar inebilir. Antrenmanin kalp atim sayis: iizerindeki azaltici etkisi, kalp
attm volliimiinlin antrenman sonucu artmasindan kaynaklanmaktadir. Kalpten bir
atimda pompalanan kan miktar arttiginda, kalp atim sayisi diiger. '

Bir giires antrendrii kalp atim sayisint kullanarak
1-Egzersizin siddetini belirleyebilir,
2-Antrenmanin etkisini degerlendirebilir,

3-1lk iki maddenin sonuglarina dayanarak, yiiklenme prensibine gore en

etkili antrenman programimi gelistirebilir. '*®

Stirekli yapilan antrenman giiresginin gerek istirahatta gerekse egzersizde
yavas kalp atimi ve bliyiik atim voliimii ile belirli oranda kalbin dakika voliimiinde
artisa sebep olur. Bu kalp kasinin ekonomik ¢alismasini gelistirerek enerji ve

oksijen ihtiyacini da azaltir, 2

Kanin atardamarlarin i¢ duvarlarina karst yaptig1 basinci ifade eden kan
basinci bir kisinin genel saglik géstergelerinden biridir. Ventrikiiler sistol esnasinda
kan arterlerin i¢ine dogru itilirken basing maksimuma gikar ve sistolik basing

olarak adlandirilir. Ventrikiiler diyastol esnasinda kan gekilir, basing minimuma
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diiser ve diyastolik basing olarak adlandirihir. Cogu sahis i¢in normal kan basinct
degerleri farklilagir. Kan basinci normalde yildan, yila, giinden, giine ve hatta
giintin farkli saatlerinde degisiklik gosterebilir. Insanlardaki kan basinci, yasa,
cinsiyete, duygusal duruma, yiyeceklerin sindirilmesine, soya g¢ekime, viicut

kompozisyonuna ve gevrenin etkilerine gore farkhiliklar gosterir. >

Egzersizin kan basincina etkisi atim hacmi ve kalp debisinde meydana
gelen artistan dolayidir. Artan kan akimi nedeniyle damarlardaki direng diiserken
kan basinci da sporcunun kondiisyonuna, egzersizin gesit ve siddetine gore artar.
Egzersiz de sistolik ve diastolik kan basincinda meydana gelen artis sistolik kan
basincinda daha belirgindir ve diastolik basingta ¢ok az degisim gorilir. Kalp
debisinin artig1 6zellikle sistolik kan basincimi etkileyerek 140-160 mm hg gibi bir

diizeye ¢ikarabilir. 72

Giires sporu miisabaka esnasinda giirescilerin kardiyovaskiiler sistemi
{izerinde normalden ¢ok fazla yiik yaratmaktadir. Istirahatteki gerek yiiksek kalp
atim1 sayist gerekse yiiksek sistolik ve diastolik kan basinci performans tizerinde
negatif bir etki yapaca@ agiktir. Zira, giires izometrik kasiimalarin pre-dominanat
oldugu bir spordur. Sonug olarak, kardiyovaskiiler komplikasyonlardan kerunmak
i¢in diizenli olarak bu parametrelerin sezon boyu test edilmeleri giires¢ilerin

kardiyovaskiiler sagliklarinin gézlenmesi agisindan 6nemlidir. 16s

2.6.SOLUNUM SISTEMI

Viicut dokularinin ihtiyact olan oksijeni dis ortamdan alarak kana
veren ve viicut dokularinda olusan karbondioksiti alarak dis ortama
¢ikaran olusumlara solunum sistemi denir.'® Solunum sistemi dolagim1

sistemi ile birlikte hiicrelere araliksiz olarak oksijenden zengin kan saglar.
142

Organizmay:r meydana getiren milyarlarca hiicrenin, islevini
yapabilmeleri i¢in enerjiye ihtiyaglar1 vardir. Bu enerji de besinlerin ve
oksijenin hiicrelerde kullanilmas: ile saglanir. Hiicre i¢inde bulundugu

sivi ortamdan glikoz ve oksijen alir. Hiicre iginde glikoz molekillerinin
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oksijen ile birlesmesi ve kimyasal olaylara pargalanmasi enerjiyi agiga

1
¢ikarir, 2

Insanda solunum sistemi agiz ve burunla baglar. Solunum sistemi
en 6nemli organi akcigerlerdir. Kanla hava arasindaki gaz aligverisi (O,-
Co;) akcigerlerde gergeklesir. O;’li havanin akcigerlere ulagmasini ve
akcigerlerde CO,’li havanin viicut disina atilmasini saglayan yollara
solunum yollar1 denir. Ust solunum yolu burun, yutak ve girtlaktan, alt

solunum yollar1 ise, trakea, bronglar ve akcigerlerden mevdana gelir. '?°

Solunum yollarin1 meydana getiren organlarin ¢ogunun duvar kikirdaktan
yaptlmistir. Kikirdak solunum yollarinin esnekligini saglar ve bu nedenle havanin
giris ve ¢ikist i¢in daima elverisli ortam hazirlar. '** Diger ortak 6zelligi organlarin
i¢inin mukoza ile kaphi olmasidir. '*° Dis ortamdan solunum yollarina giren
mikroplar, tozlar ve yabanci maddeler miikus tarafindan tutulur. Mukozanin titrek

tiiyld epitel tabakanin kendine 6zgii hareketleriyle disar atilirlar. 142
Solunum Mekanigi

Akcigerler, gogiis boslugunu dikine olarak uzatan veya kisaltan
diyaframin asag1 veya yukari hareketiyle ve g6glis boslugunun 6n arka
capini arttiran ve azaltan kaburgalarin yukar: ve asag: hareketi ile olmak

iizere iki yolla genisleyebilir ve biiziilebilir. &

Sakin solunumda yalniz inspirasyonda kas kontraksiyonu gerekir.
Ekspirasyon, gogiis kafesi ve akcigerlerin esnek biiziilmesi nedeniyle
pasitftir. Bu durumda solunum kaslari normalde ekspirasyon da degil
sadece inspirasyonu gerg¢eklestirmek i¢in is yapar, inspirasyon isi 3

bolime ayrilabilir. &

1- Kompliyans isi veya elastik is olarak adlandirilan akciger ve

gogsiin elastik kuvvetlerine karsi akcigerlerin genislemesi i¢in gereken is.

2- Doku direnci isi olarak adlandirilan akcifer ve gogiis g¢eperi

yapilarinin vizkozitesini yenmek i¢in yapilan is.
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3- Hava yolu direnci igi diye adlandirilan akcigerlerin igine

havanin akis1 sirasinda hava yolu direncini yenmek igin gerekli is. 6

Dinamik Akciger Hacimleri
Zorlu Vital Kapasite (FVC)

Maksimum bir soluk almay: takiben zorlayarak maksimum bir
soluk verme ile ¢ikarilan hava miktaridir. 7 FVC vital kapasite testi
miimkiin oldugu kadar ¢abuk yapilmasi ile karakterize edilebilir. Diger bir
deyisle, denek miimkiin oldugu kadar hizli nefes verir ve hemen maksimal
nefes alir. FVC testlerinin disinda klinikg¢iler sadece hareket eden toplam

hava miktarinin degil ayn1 zamanda da akis orani ile de ilgilenirler. 52
Zorlu Expirasyon Hacmi (FEV1)

FVC degerlendirilirken 1 saniye igerisinde ¢ikarilabilen hava
miktaridir.® FEV1 testin ilk saniyesinde disari verilen havayi gésterir.

Normal olarak FEV1=FVC’nin % 80, % 83’diir. >

Maksimum Istemli Ventilasyon (MVV)

Kisinin bir dakikada maksimum olarak yapilan hizli ve derin
soluma ile akcigerlerine alabildigi hava miktaridir.15 saniye siire ile
yapilip 4’le ¢arpilmast ile bulunabilecegi gibi spirométrelerle de tayin
edilebilmektedir. "* Kisinin maksimum solunumu, solunum sistemindeki
anatomiye baglidir. Solunum kaslari1 ve onlart akcigerdeki direngleri ve

kontrolleri maksimum solunuma etki eder.>?

Biitiin akciger hacim ve kapasiteleri erkeklerde kadinlara oranla
%20 daha fazladir. Spor yapmis olanlarda degerler %30-40 daha

yiiksektir. '*
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2.7. 15-17 YAS GURESCILERDE YILLIK ANTRENMAN
PROGRAMLARININ HAZIRLANMASI

15-17 yas grubu giirescilerde yillikk antrenman programi
hazirlanirken asagida belirtilen hususlara dikkat edilir ve antrenman

programlari sporcularin 6zellikleri de géz 6niine alinarak hazirlanir. 31

Gegmis yillara ait performansin ¢ok iyi bir sekilde analiz edilmesi
gerekir. Her bir antrenman faktorii tek tek analiz edilerek giiresgilerin
mevcut durumlar:t belirlenir. Bu analizler giires¢inin fiziksel, teknik,
taktik ve psikolojik yonii ile &6zellikleri agisindan ihtiyaclarini ortaya
koyarak hazirlanacak yeni programda amaglarin belirlenmesi ve
performansin tahmin edilmesine yardimci olacaktir. Geriye doniik analiz

yapmadan yeni program yapilmasi miimkiin degildir. ®

Antrenérler yillik ve makro planlarinda, antrenman amaglarini
kesin ve anlasilir bir sekilde metodik bir sira igerisihde ifade eder.
Amaglarin belirlenmesinde ge¢mis testlerdeki performans durumu ve
ihtiyaglari agiklanir. Giiresgilerin sportif potansiyelleri hakkinda bilgi
edinmek i¢in ¢esitli testlerin uygulanmasina ihtiya¢ vardir. Yapilan testler
sonucunda standartlarin belirlenmesinde bir 6nceki yilin degerleri dikkate
alinarak gelismesi ve muhafaza edilmesi gereken o6zellikler g6z Oniinde
bulundurulur. Daha sonra siireleriyle birlikte antrenman donemleri ,
miisabaka sayis1 ve yerleri ve her devre ig¢in hedefler , antrenman

metotlari ile giirescinin bir yillik faaliyetlerinin tamami belirlenir. 65

Hazirhik Donemi

Yillik antrenman peryotlamasinin en onemli boliimidiir. Gliresgilerin
kuvvet, siirat, genel dayamklilik gibi 6zellikleri bu dénemde gelistirilir. Bir
glirescinin motorik 6zellikleri ne kadar gelismis ise teknik-taktik caligmalarinda o

derece becerikli ve miisabaka doneminde de o derece basarili olur. '



-35-

Hazirlik dénemi 1.Genel Hazirlik dénemi ve 2.0zel Hazirhk donemi

olmak tizere ikiye aynlir.
1. Genel Hazirlik dénemi:

Bu donemde haftada alti giin ve toplam alti galisma yapilir.

Caligma siiresi iki saat olarak planlanir.

Genel gelistirici antrenman diizenlemelerini igerir. Oncelikle genel
dayaniklilik, maksimal kuvvet, siirat gibi motorik dzellikler agirlikli yer kaplar. .
Genel olarak %70 fiziksel galigmalara, %30 teknik ¢alismalara agirlik
verilir Bu dénemde ¢aligmalar genelden baglayarak basamakli olarak uygulanir.
Agirhik temel kuvveti artirma, vital kapasiteyi ve motorik 6zellikleri gelistirmeye
yoneliktir. Teknik ve 6zel ¢alismalara ¢ok az yer verilir. Antrenmanlarin yiiklenme
kapsami genis, yiiklenme yogunlugu azdir. Miisabaka dénemi yaklastik¢a kapsam

daralir, yogunluk artar, '%

2.0zel Hazirhik dénemi:

Bu dénemde haftada alti giin ¢aligilir. Calisma sayis1 altidir. "Cahsma
stiresi iki saat olarak planlamir. Bu dénemde fiziksel ¢alismalarin teknik c¢alismaya

oran esittir. (% 50 teknik, % 50 fiziksel calisma). '*!

Yiklenme kapsami diigiirilmeye baslanirken, yogunluk artirilir. Bu
dénemde ozellikle gelistirilmis motorik 6zellikler, 6zel gii¢ ¢alismalarina adapte
edilerek teknik oyunlar galigilir. Cesitli varyasyonlar ve kombineler uygulanarak
savunma ve kontra hiicumlarda genisletilir. Teknik-taktik kombinasyonlarla
birlestirilerek giires esnasinda uygulamaya gegilir. Kontrol miisabakalar1 organize
edilerek misabaka sartlarinda uygulama yapilir. Gliresgilerin  miisabaka

deneyimleri artirilarak moral ve irade giicii saglam temellere yerlestirilir. '°*
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Miisabaka donemi:

Bu dénemde haftada alti giin ¢alisilir. Calisma sayis1 altidir. Caligma
sliresi iki saat olarak planlanir. Fiziksel galisma % 30, teknik ¢alisma % 70

oranindadir. '

Miisabaka doneminde antrenmanin genel kapsami ¢ok az azaltilirken,
genel antrenman oraninin azaltilmasina karsihik, 6zel ve miisabakaya 6zel
antrenman yiiklemesinin giddeti belirgin bir sekilde artinlir. Giireggi artan
kuvvet,siirat, dayamklilik gibi ézellikleri ile var olan teknigini giderek daha fazla
gelistirmeye ve yerlestirmeye ¢alisir. Kuvvet, siirat, hareketlilik gibi 6zelliklerin
gelismesine paralel teknik gelisiminde meydana gelmesi ¢ok Onemlidir. Bu
ozelliklerin birbirleri ile koordineli olarak gelisimi saglanmamasi durumunda

basar: saglamak miimkiin olmayabilir. '%°

Miisabaka doneminde yapilan yiiklenmeler diger donemlerden farkli olur.
Bu donemde giires¢inin en yliksek performansina ulasilmasi amaglanir. Yapilan
haftalik ¢alisma sayisi 4-5 kez olup ¢alisma kapsamu azaltilir ve intensif yapilir.

Antrenman gilinlerinin birinde maksimal ¢alisma yapilir. T

Miisabaka haftasindaki antrenmanlardan biri maksimal oldugu i¢in diger
ikisinin giddeti diliger. Orta ve maksimal yiiklenmelerin yapildigi haftalik
antrenmanlarin teorik béliimiinde ve taktik planlamada, kurallar tizerinde bilgilerini
tazeleme ve rakip giiresgiler hakkinda edinilen yeni bilgiler hakkinda

degerlendirme yapilir. 109

Miisabaka donemi, genel ve 6zel miisabaka doénemi diye ikiye ayrilir.
Antrenmanlarin karekteri ve organizasyonlar yoniinden 6zel miisabaka donemi
biraz daha &6n plana g¢ikmaktadir. Ozel miisabaka doneminde antrendrler
glirescilerin  eksikliklerini ve giiglii yonlerini g6z &niinde bulundurarak

hazirliklanni buna gore yaparlar.

Miisabaka déneminin amaglar1 sunlardir:
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- Ozel kuvvet galismalarinda performans: st diizeye ¢ikarip, o seviyede

tutma.

- Genel kuvveti; 6zel kuvvet, teknik ve taktik ¢alismalarinda etkin bir

sekilde kullanma.

-Teknik- taktik varyasyonlar1 pekistirip, karsilasma esnasinda tatbik
edilmesi ve uygulanan tekniklerin kombinasyonlarini hiicum ve kontra hiicumlarda

birlestirme.

-Taktik kombinasyonlan rakip sporcunun bazi &6zelliklerine gore

ayarlayip, gostermis oldugu savunmaya karsi kontra hiicumlar uvgulama,
-Miisabaka deneyimini artirma ve gérevini sorumlu bir sekilde iistlenme,

-Miisabakanin karekterine gore teknik-taktigi uygulamak igin gereken

enerjiyl ekonomik bir sekilde ayarlama aligkanligina ulasma

-Moral ve irade giiciinii artirp, iist diizeyde tutmadir. '

Gegis donemi:

Gegis doneminde haftanin 3 giiniinde toplam ii¢ ¢ahisma yapilir. Calisma
stiresi 1-1,5 saattir. Bu dénem Temmuz ortasinda baglar ve Agustos ortasina kadar

devam eder,

Miisabaka doneminde ¢ok sayida miisabakaya katilan gliresg¢i de
yorgunluk son haddini bulmugtur. Tim yapilan bu sarth ve sartsiz yiiklenmeler
merkezi sinir sistemini olumsuz ydnde etkilemektedir. Giires¢i bitkin bir

durumdadir,

Bu dénem boyunca sporcu ahlaki goz ardi edilmemelidir. Alkol ve diger
zararli maddeleri kullanmamalidir. Diger yandan sportif yasant1 diizenine uygun bir
diyet uygulamali. Bu donemde 2-4 kilodan fazla kilo almak istenilen bir durum
degildir.

Gegig donemindeki etkinlikler hedef miisabakamin hemen ardindan

planlanir. Birinci haftada ¢aligmanin kapsami ve yoZunlugu dereceli olarak



-38-

diisliriilmeli ve antrenmanda diizenli olarak kullanilan alistirmalarda degisiklik
yapmalidir. Sakatliklarin tedavisi ve sinirsel yorgunluklarin giderilmesi ikinci
haftada olmalidir. Tam bir dinlenmeden sonra 2-3 hafta etkin bir dinlenme

uygulamas yapilir. '%

Gegis donemi, gegmis programlan incelemek ve bir sonraki yillik plani
hazirlamak i¢in kullamlmalidir. Incelemeler igin en uygun zaman gegis déneminin
ilk haftasi olmalidir. Bu inceleme antrendr ve sporcular tarafindan yapilmal ve
olumlu bir elestiri ortam1 olusturulmahdir. Buradaki diisiince; herkesin gegmisteki
yanhiglarinin tespit edilmesi ve gelecekte bu yanlislardan kaginilmasidir. Ayni
zamanda tibbi bir denetim yapilarak, saglik¢ilar sporcunun saglik durumuyla ilgili
kesin tamilar koyarak izlenecek tedaviyi belirlemelidir. Gegis dénemi boyunca
antrendr bir sonraki yilim antrenman planinin  antrenman  taslagim

¢ikarmalidir.Gegis désneminde asagidaki ¢alisma yapilabilir.
a.Kigtik oyular ve psikolojik gerilimi ¢oziicli caligmalar,
b.Diger spor ¢esitleri(yiizme, tenis gibi)
c.Bireysel aligtirmalar,
d.Teknik ¢alismalar (Haftada iki defa)

. 9
e.Teorik dersler '°

Yukarida agiklanan tiim bilgiler bir giires¢inin performansim etkileyen
temel parametrelerdir. Dolayisiyla bu parametrelerin  gelistirilmeside dogru
planlanmig bir antrenman programi ile miimkiindiir. Yapilan bu ¢aligmada bir yillik
antrenman programinin 15-17 yas yildiz giiresgilerin  fiziksel ve fizyolojik
parametreleri tizerindeki etkisinin belirlenmesi ve antrenman programlarinin eksik
yOnlerinin agia ¢ikariimasi ve bu dogrultuda ileride hazirlanacak antrenman

programlarina 11k tutmasi amaglanmigtir.
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3.MATERYAL VE METOD

3.1.Deneklerin Se¢imi

Aragtirmaya yaglari 15-17 arasinda degisen, Denizli Giires Egitim
Merkezi ve Milas Giires Egitim Merkezinde kalan 30 giiresci deney grubu ve
Mugla Anadolu Imam Hatip Lisesinde yatili okuyan 14 &grenci kontrol grubu
olmak fiizere toplam 44 kisi katilmigtir. Denekler bu ¢alismaya goniillii olarak
katilmiglardir. Kontrol grubundaki &grenciler tesadiifi yontemle segilmistir.
Olgtimler ve testler esnasinda deneklerden maksimal kapasitelerini kullanmalari
istenmistir. Giires Egitim Merkezinde kalan deney grubu ile Mugla Anadolu imam
Hatip Lisesinde yatili okuyan kontrol grubu &grencilerinin egitim-dgretim yili
basinda tam tesekkiillii hastanelerden almis olduklar1 saglam raporuna dayanilarak,
testlerden 6nce deneklerin galismaya saglik yoniinden engel olacak durumlannin
olmadif1 tespit edilmistir. Olgiimler bilimsel gegerliligi kabul edilmis alan ve
laboratuar testleri ile yapilmustir. Aragtirmayla ilgili 6lglimler laboratuar testleri
Denizli Giires Egitim Merkezi, Milas Giires Egitim Merkezi ve Mugla Anadolu
Imam Hatip Lisesi spor salonlarinda, alan testleri, Denizli Stadi, Milas Stad: ve

Mugla Atatiirk Stadinda yapilmigtir.
Deneklerin Ozellikleri

1.Deney Grubu: Denizli ve Milas Giires Egitim Merkezlerinde kalan
sporculuk yaslari 4-6 yil arasinda degisen, Serbest ve Greko-Romen stilde giires
yapan, gesitli ortadgretim kurumlarinda egitim, Ogretimlerini devam ettiren ve
diizenli antrenman yapan 30 giiresgiden olusmaktadir. Deney grubunu olusturan
giirescilerin sezonu 15 Eylil-1 Temmuz aras1 yaklagik 9,5 ay devam etmektedir.

Deney Grubunun ¢alisma programi ek-1 de belirtilmis.

2.Kontrol Grubu: Mugla Anadolu Imam Hatip Lisesinde Okuyan ve
yatili kalan rastgele secilmis 14 &grenciden olusmaktadir. Ogrenciler haftada 2 saat
Beden Egitimi dersine katilmakta ve diizenli olmamak kaydiyla okul ¢ikiglarinda

kendi aralarinda futbol, voleybol ve basketbol oynamaktadirlar.
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Kigsisel Bilgi Formu Doldurma

Deneklerden test sonuglarinin kaydedildigi kisisel bilgi formlarinin
doldurulmas: istenmis, test neticeleri ise test yOneticisi tarafindan bizzat
diizenlenmistir. Bu amagla biitiin deneklerin asagida aciklanan materyal ve

yontemler ile 6lglimleri alinmisgtir.

3.2.0l¢iim Metotlar
3.2.1.Antropometrik Ol¢iimler
Boy ve Viicut Agirhig Olgiimii

Boy 0.1 cm hassashikta bir kantar ve bu kantardaki metal bir ¢ubuk
vasitasiyla Olgiiliirken, Agirhk 0.01 kg hassashikta dijital kantarla 6l¢iildil.
Olgtimlerde denekler mayo veya sort giydiler. Denekler Sl¢iimlere yahn ayak ya da
yalmz gorap giyerek alindi. Olglimlerde bas dik, ayak tabanlar terazinin iizerine

diiz olarak basms, dizler gergin, topuklar bitisik ve viicut dik pozisyonda idi **

Skinfold (Deri Alti Yag Kahnhg) Olgiimleri
Arag: Skinfold aleti

Viicud yag ytizdesinin belirlenmesi i¢in her agida 10 g/sq mm basing
uygulayan Holtain marka skinfold kaliper kullanildi. Ol¢iimler denek ayakta dik
dururken sag taraftan alindi. Deri kalinliginin 6lgiimiinde bas parmak ile isaret
parmag arasindaki deri alti yag tabakasi ve kalinhigr kas dokusundan ayrilacak
kadar hafif¢e yukar ¢ekildi. Kaliper parmaklardan yaklagik 1 cm uzaga yerlestirildi
ve tutulan deri katlamasi kalinligi Kkaliper iizerindeki gostergeden 2-3 saniye
arasinda okundu. Yedi standart bolgeden deri alt1 yag dokusu 6l¢iimleri Behnke ve

Wilmore tarafindan 6nerilen metoda gore yapildi. **

Bu ¢alisma i¢in 6nceden belirlenen yedi skinfold 6lgiimii asagidaki gibi

yapildi:

Biceps: Kolun 6n kisminda omuzla dirsegin orta noktasinda biceps brachi

kasinin tizerinden dikey olarak deri katlamas: tutularak olgiildii.
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Triceps: triceps kasinin iistiinde kolun dis orta hattinda “akromion™ ve
“olekranon” ¢ikintilan arasindaki mesafenin ortasinda deri katlamasi  dikey

tutularak 6letildi.

Supra-iliak: Viicudun yan orta hattinda ilimun hemen istiinden alinan

hafif diyagonal (yarim yatay) olarak deri katlamasi tutularak dlgiildii.

Karin (abdomen): Umbilikus’un hizasindan yatay olarak yaklasik 5 cm

uzaklikta deri katlamasi tutularak 6lgtildii.

Sirt (sub-skapula): Kol asagiya sarkitilmis durumda ve viicud gevsemis
iken kiirek kemiginin hemen altindan ve kemigin kenarindan hafif diyagonal

olarak deri katlamasi tutularak 6l¢iildii.

Baldir; sag baldirin en genis bolgesinin mediyalinden 6lgiilen deri

kivrimidir

Bacak: Dikey dogrultuda iist bacagin 6n yiiziinde, kal¢a ve diz ekleminin

arasindaki orta noktadan alind1. '2

Viicut Yag Yiizdesi

Viicut yag yiizdesini hesaplamak i¢in asagidaki formiil kullamldl: \
Viicut yag Yiizdesi (%) = ( 6 6l¢iim toplami (0.097)+ 3.64) 68
Cevre Olgiimleri:

Baldir Cevresi: Goriilebilen maksimum baldir kalinhginda (Calf) mezura

bacagin uzun eksenine dik olarak sarldi ve 6l¢iim alindi.

Uzatilmis Biceps: Dirsek maksimum uzatilmis durumdayken, biceps kasi
kasild1 ve kasin orta noktasindaki en genis cevre lgiildii. '
Cap Olgiimleri:

Femur Bikondiiler Cap: Denek bacaklar1 yere paralel, ayaklari yere
temas edecek sekilde sandalye ye oturuken, arastirmaci denegin 6niinde durarak

kaliperin kollarini epikondiiler {izerinde uygulanarak 6l¢iim alindi.



.42 -

Humerus Bikondiiler: El pronosyonda, dirsek fleksiyonda iken kaliperin
kollar1 kondiillere sikica temas ettirilerek humerusun kondiilleri arasindaki mesafe

sliildi. 12

Somatotipin hesaplanmasi:

Endomorfi = 0.7182 + 0.1451(X1) — 0.00068 (X2) + 0.0000014 (X3)
X 1= Triceps deri kivrimi.

X2 = Subscapula deri kivrimi

X3 = Suprailiac deri kivrimi.

Mezomorfi = [ ( 0.858 x humerus bikondiiler ¢apt mm) + (0.601 x femur
bikodiiler ¢ap1 mm) + (0.188 x (biceps gevresi cm-baldir deri kalinlig1 cm) — (boy x
0.131) +4.5]

Ektomorfi= ( Boy — agirlik oran: ) x 0.732 — 28.58

Boy (cm)

Boy — agirlik oran1 =
\3/ Agirlik (kg) 152

3.4.2.Anaerobik Gii¢ Olgiimii

Dikey Sigrama Testi

Anaerobik giicii 6lgmeye yarayan bu testte, 1 x 1 m 6lgiilerinde denegin
kilo, sigrama am basinci, havada kahlis siiresi ve yere diigme basinglarini

degerlendiren fotosel aleti kullanildi.

Deneklerden, fotosel ilizerine ¢iktiktan sonra viicut agirliklarini her iki
ayak lizerine esit olarak vermelerini, sigradiklar1 anda dizlerini gogse ¢ekmemeleri
ve fotoselin lizerine her iki bacak iizerine esit olarak diismeleri istendi. En 1yi
dereceleri, test yoneticilerinin biri tarafindan iki kez tekrar ettirilip, iyi olan deger

esas alinarak Lewis Formiiliine kg-m/sn cinsinden hesaplandi.

P=./4.9x Aglrllkx«/ﬁ
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P= Giig
D= Dikey sigrama mesafesi '>

3.4.3.Aerobik Gii¢ Ol¢iimii
12 Dakika Kos-Yiirii Testi (Cooper)

Denek ve kontrol gruplarma test ile ilgili gerekli agiklama yapildiktan
sonra 15 dakikalik 1sinma siiresi verildi. Denekler bir sira boyunca siralanarak
startla beraber 12 dakika boyunca kosabildikleri kadar (gerektiginde yiirlime)
mesafe kat ettiler. Her denek igin kostugu mesafeyi devamh takip eden ve dur

komutu verildiginde aninda yaninda olabilen bir kisi gorevlendirildi.

Sonug, kosulan tur sayisi ile her bir tur mesafesinin (kosu pisti) ¢arpimi
ve buna tamamlanmamis turun tamamlanmis kisminin eklenmesi ile kostuklari

mesafeler belirlendi. (400m parkur 10m’lik kisimlara béliindii).

Maksimal Oksijen tiiketimi (Maks. VO2) 12 dakikalik kos-yiirii testi
sonucuna gore asagidaki formile tahmin edildi. Bu test Balke’nin (1961)

formiiliine gore hesaplandi.
V02 ml/kg -dakika = 33.3 + (X-150) 0.178 ml/kg-dk '*2

3.4.4. Hiz Ol¢iimii
20 m Kosu Testi

Atletizm kosu pistinde test edilecek 20 metre kosu alani belirlendi.
Denekler kosuya baslamadan dnce 15 dakikalik 1sinma egzersizleri yaptirilarak 20
m 'lik mesafeyi yliksek ¢ikigta kogmalan sdylendi.. Denekler 15 dk arayla testi 2

defa uygulayarak, en iyi dereceleri alind1. 2’

3.4.5.Istirahat Kalp Atim Sayist:

Kalp atim sayisinin belirlenmesinde bilekteki radial arter ve boyundaki
karotid arterden yararlanildi. Isaret ve orta parmak arterin lizerine konularak nabiz 15

sn. siire ile sayildi, dort ile garpilarak (atim/dak.) bulundu. '*?
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3.4.6.Kan Basmcinin Olgiilmesi

Sistolik ve diastolik kan basinci, stethoscope ve sphygmomanometer
(tansiyon aleti) kullanilarak &lgiildii. Stethoscope dirsek eklemenin hemen (st
kismina ve brachial arterin tizerine el supinasyondayken yerlestirildi. Tansiyon
aleti 160 mmHg civarina gelene kadar hizli bir gekilde sisirildi ve ilk siddetli “tab”
sesi duyulana kadar basing yavas yavas azaltildi. Buna “Krotkoff” sesi denir ve
arter {izerindeki basincin azaltilmasindan dolay:r kanin arterden ge¢meye bagladigi
anda duyulur. Bu ilk “Krotkoff” sesi sistolik kan basinc1 olarak kaydedildi.
Basincin azaltilmasina devam edildi ve vurus sesleri aniden azaldifinda veya
tamamen kayboldugunda gosterge okundu. Bu da diastolik kan basinci olarak
kaydedildi. '

3.4.7.Akciger Fonksiyonlar::

Zorlu Vital Kapasite (FVC) Olgiimii: Lafeyette Instrument Company
tarafindan {iretilen J00405 model spirometre kullamlarak zorlu vital kapasite
belirlendi. Her deneye katilan kisinin zorlu vital kapasite 6lglimiine baglamadan
once denege kisaca ne yapmasi gerektigi hususunda asagidaki talimatlar verildi.
“Sandalye otur ve spirometre aletini eline al. Birkag kere derin nefes al ve ver. Son
olarak derin nefes al (mandalla burun sikistinldiktan sonra) cigerlerine maksimal

olarak doldurdugun havayi aletin deliginden maksimal bir soluk verme ile tifle.

Deneklerin en az ii¢ 6l¢timii alindi. En iyi olan sonug kaydedildi. Her
Olgtimii takiben aletler yeniden ayarlandi. Her denekten sonra aletin agizhifi

degistirildi. Sonugta deneklerin zorlu vital kapasiteleri milimetre cinsinden

bulundu. 2

Zorlu Expirasyon Hacmi (FEVI1) Ol¢iimii: Lafeyette Instrument
Company tarafindan iretilen J00405 model spirometre kullamlarak zorlu
expirasyon hacmi belirlendi. Her deneye katilan kisinin zorlu expirasyon kapasite
olgimiine baslamadan o6nce denege kisaca ne yapmasi gerektigi hususunda
agagidaki talimatlar verildi. “Sandalye otur ve spirometre aletini eline al. Birkag

kere derin nefes al ve ver. Son olarak derin nefes al (mandalla burun sikistirildiktan
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sonra) cigerlerine maksimal olarak doldurdugun havayi aletin deliginden maksimal

bir soluk verme ile iifle.

Deneklerin en az li¢ 6lgiimii alindi. En iyi olan sonu¢ kaydedildi. Her
Olglimii takiben aletler yeniden ayarlandi. Her denekten sonra aletin agizligi
degistirildi. Sonugta deneklerin zorlu expirasyon hacimleri milimetre cinsinden

bulundu. '3

Maksimum Istemli Ventilasyon(MVV): Lafeyette Instrument Company
tarafindan iiretilen J00405 model spirometre kullamlarak zorlu expirasyon hacmi
belirlendi. Her deneye katilan kisinin maksimum istemli ventilasyon 6lglimiine
baslamadan ©nce denefe kisaca ne yapmasi gerektigi hususunda asagidaki
talimatlar verildi. “Sandalye ye otur ve spirometre aletini eline al. Birkag kere derin
nefes al ve ver. (mandalla burun sikistirildiktan sonra) cigerlerine 10 saniye

miimkiin ¢abuk ve derin nefes alip ver!

Deneklerin en az lig 6lgtimii alindi. En iyi olan sonug¢ kaydedildi. Her
Ol¢iimii takiben aletler yeniden ayarlandi. Her denekten sonra aletin agizligi

degistirildi. Sonugta deneklerin zorlu expirasyon hacimleri milimetre cinsinden

bulundu. '*2
3.4.8.Reaksiyon Zamam Ol¢iimii

Deneklerin reaksiyon zamanlarini tespit etmek ve aralarinda bir fark olup
olmadifini aragtirmak amaciyla gdrsel ve isitsel reaksiyon zamani dl¢timleri sag ve
sol el olmak tizere Newtest 1000 aleti ile yapilmustir. Olgiimlere baslamadan &nce
deneklerin 1sinmalari saglanmis ve her kigiye ayr1 ayri ¢n bilgi verilerek birer kez
deneme yapmalar1 istenmistir. Denemelerden sonra her olgiim ¢ kez tekrar
ettirilerek en iyi derece esas alinarak hesaplamaya alinmigtir. Olgtimler 0.01 sn.ye

gore ayarlanarak hesaplamasi yapildi. 152

3.4.9. Kuvvet Ol¢iimii
Pence Kuvveti Ol¢iimii

Lafeyette Instrument Company tarafindan iiretilen 78.011 model el

dinamometresiyle bu test gergeklestirildi. 5 dakika ismmadan sonra, denek
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ayaktayken, Ol¢lim yapilan kol biikiilmeden ve viicuda temas ettirilmeden, 45
derecelik ag1 yaparken olgiim alindi. Ayni durum sag ve sol kol i¢in kilogram

cinsinden kaydedildi. '*
Bacak Kuvveti Olgiimii

Lafeyette Instrument Company tarafindan tretilen 23527-3 model sirt ve

bacak (back-lift) dinamometresi kullanilarak test gergeklestirildi.).

Bacak kuvveti i¢in ise denekler dizler hafif biikiili pozisyonda,
dinamometre sehpasinin {izerinde ayaklarini sabitle dikten sonra, kollar gergin, sirt
ve govde dik, elleriyle tuttuklari dinamometre barini dikey olarak bacaklardan
kuvvet alarak maksimum oranda yukar: ¢ektiler. 3 ila 5 dakikalik 1sinmadan sonra,

¢ekis 3 kere tekrar edildi. En iyi sonug kaydedildi. "*>

3.4.10. Dayamikhhk Ol¢iimii
30 Saniye Mekik Testi:

Denek sirt iistil yatmug vaziyette dizler ayaklarla birlikte bikiilmiis,
kalgadan yaklagik 30 cm uzakta kollar yanda ayaklarini bir sandalyenin altinda
yatar vaziyette oturdu. Harekette geriye yatma ile hareketi hi¢ durmadan 30 saniye

yapabildigi kadar yapt1.
30 Saniye Sinav Testi:

Denek yere uzanmig vaziyette yiiz yerde, eller omuz hizasinda basg
parmak aymi hizada olacak sekilde viicut gergin vaziyette kollar lizerinde viicut

agirhigim kaldinp indirdi.
3.4.11.Esneklik Ol¢iimii
Otur-Uzan Testi

Test sehpasi, uzunluk 35 cm, genislik 45 cm, ylikseklik 32 cm. Otur-Erig
testi (Sit and Reach testi) hamstring ve sirt kaslarinin esnekliginin Slgtilmesi igin
kullanildi. Denekler ayak tabanlarimi Otur-Eris sehpasinin kendilerine bakan
ylizline yerlestirdiler. Elleri ile sehpanin tizerine dogru dizlerini bitkmeden ileri

uzanabildigi kadar uzandilar ve 2 saniye sabit olarak beklediler. Uzanilabilen
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mesafe santimetre olarak kaydedildi. Ayrica, teste baslamadan 6nce deneklere 3 ila
5 dakikalik 1s1nma egzersizleri yaptirildi. Test 2 defa tekrar edildi ve en iyi sonug

esneklik degeri olarak kabul edildi. '*#%°
Koprii esnekligi:

Denek bag tizerinde kdprii yaptt. Ayaklarini basina dogru yaklastirabildigi
kadar yaklastirdi. Dizleri ile ayak ucundan gegen dogru yere dik durumda iken bagt

ile ayak topugu arasindaki mesafe cm cinsinden &lgiildi. ®
30 Saniye kopriide piyolet:

Denek giires¢i kopriisii yapti, komutla birlikte 30 saniye 6ne ve arkaya

atladi, 30 saniye igerisinde yapti1 piyolet sayis: not edildi. 6

Deney ve Kontrol Grubunu olusturan deneklere, Sezon boyunca 4 6l¢lim
yapilmistir. 1.6l¢lim sezon baslamadan 6nce 2. 6l¢lim sezon baslangicindan 3,5 ay
sonra Ocak ayinin basinda, 3.6l¢iim Mart ayinin sonunda, 4.6l¢lim sezon sonu yani
Temmuz aymin basinda yapilmistir.  Olglimler, test yoneticisi tarafindan

yapilmistir.
3.4.12.istatiksel Analiz

Olgiimlerden elde edilen ham verilerin islenmesinde SPSS 10 paket
programi Kkullanildi. Deney ve Kontrol grubunun 1.2.3.4. olglimleri arasindaki
farklilik, tekrarlt olglimlerde varyans analizi, faklihgin hangi gruptan
kaynaklandigin1 bulmak i¢in tukey-HSD testi uygulandi. 2 bagimsiz grup yani
Deney ve Kontrol gruplan arasindaki farklara bakmak ig¢in nanparametrik
testlerden Mann Whitney U Testi uygulandi. Degiskenler arasindaki farliliin

yorumunda anlamlilik diizeyi olarak 0.05 ve 0.01 se¢ildi.
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4. BULGULAR

Bu arastirmaya katilan deney ve kontrol gruplarinin sezon boyunca
yapilan 4 6l¢lim sonucunda 1.2.3. ve 4. 6lglimler arasindaki farkhilik tekrarli
6lglimlerde varyans analizi, farkliligin hangi gruptan kaynaklandigini bulmak i¢in
Tukey HSD Testi uygulandi. Deney ve Kontrol Gruplan arasindaki farklilik
Nanparametrik testlerden Mann Whitney- U Testiyle belirlenerek asagida tablolar

halinde gosterilmistir.

Tablo 1: Deney Grubunun Boy ve Viicut Agirhg Olgiim Sonuclarmin

Karsilastirilmasi
Degiskenler Olgiimler 1.-4.0l¢lim %
N=30 i . S F lik_Farks
1.0lciim 15,96 0,80
Yas (y1) 2.0l¢lim 16,96 0,80 e
1.0lgiim 160,50 6,94
Boy (cm) 2.0lgiim 163,30 7,56
3.0lciim 165,63 7,02 3.69 * 3,25
4.0lgiim 165,90 7,05
1.0l¢tim 56,35 9,71
Viicut Agirhig 2(Ng§nx 58,70 10,17 133 71
(kg) 3.0lciim 60,25 9,16 ' -
4 Olciim 60,86 9,05

*P<0,05 **P<0,0]

Tabloda’ da goriildiigi gibi Deney Grubunun sezon boyunca yapilan dort
Olglim sonucunda boy ortalamalar arasindaki fark istatiksel agidan ( P<0,05)
seviyesinde anlamli bulunurken, Viicut agirlifi ortalamalarnn arasindaki fark

istatistiksel olarak anlamli bulunmamigtir.
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Olgiim Sonuglarin

Karsilagtirilmasi
Degiskenler _— 1.-4.0lgiim %
N=14 Ol¢timler X S.S. F lik Farki
1.0lciim 15,71 0,72
Yas ) Bictim 16,71 0,72 4.08
1.0l¢iim 159,71 9,20
Boy (cm) | 2.0liim 161,85 9,67 i
3.0l¢iim 162,64 9,14 040 2.27
4.Olciim 163,42 9,55
1.0lgiim 49,78 6,37
Viicut Agirhigi|  2.0lciim 52,00 6,20 0.87 681
(kg) 3.0lciim 52,50 5,90 ' ’
4.Olgiim 53,42 6,19
* P<0,05 * * P<(,01

Tabloda’ da goriildiigii gibi Kontrol Grubunun sezon boyunca yapilan dért

6lgiim sonucunda boy ve viicut agirlif1 artis gostermesine ragmen, bu artig istatiksel

olarak anlamli bulunmamugtir. (P>0,05)

Tablo 3 : Deney Grubunun Boy ve Viicut Agirhi Olgiim Sonﬁglarmm
Karsilagtirilmasi
Desiskenler OLCUMLER ARASI FARK
&8 N | XI-X2 | XI-X3 | X1-X4 | X2-X3 | X2-X4 | X3-X4
Boy(cm) | 30 | 280 |-513*| -540 * | -233 -2,60 -0,26
Viicut <
Agir.(kg) 30 -2,35 -3,90 -4,51 -1,55 -2,16 -0,61
*P<0,05 **P<0,01

Deney grubunun boy uzunlugu ve viicut agirhigi 4 6lglim ortalamalari

arasindaki fark Tukey HSD Testi ile incelendiginde boy uzunlugundaki farkin 1.

6lgtimden kaynaklandid: tespit edilmistir. Viicut agirhginda ise anlamli bir farkhlik

tespit edilememistir.
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Kontrol grubunun Tukey HSD Testi sonucuna gore, boy uzunlugu ve
viicut agirhifn 4 olglim ortalamalan arasindaki fark istatiksel olarak anlamli

bulunmamustir. . (P>0,05)

Tablo4:Deney ve Kontrol Gruplarinin Boy ve Viicut Agwrhg Olgiim

Sonuglarinin Birbirleriyle Karsilastirilmasi

Deney Grubu N=30 [Kont. Grubu N=14 % Lik
X S.S. X S.S. Fark
1.0lgiim | 160,50 6,94 159,71 9.20 0,42 0,49
2.0l¢iim | 163,30 7,56 161,85 9.67 0,30 0,88
3.0kgiim | 165,63 7,02 162,64 9.14 1,04 1,80
4.0lgiim | 165,90 7,05 163,42 9.55 0,69 1,49
1.0l¢iim 56,35 9,71 49,78 6.37 225* 11,65
Viicut 2.0l¢iim 58,70 10,17 52,00 6.20 2,20 * 11,41
Agichign (kg) | 3.0lgiim 60,25 9,16 52,50 590 [ 2,69** | 12,86
4.0l¢iim 60,86 9,05 53,42 6.19 2,55 * 12,06

Degiskenler | Olgiimler

Boy (cm)

*P<0,05 **P<0,01

Tabloda’da goriildiigli gibi Deney ve Kontrol gruplarinin boy ve viicut
agirligt  Slglim sonuglarint biribirleriyle karsilastirdigumizda, yapilan dort olgiim
sonucunda, viicut agirhg 1.2. ve 4. 6l¢iim ortalamalan arasindaki fark istatiksel
olarak ( P<0,05) seviyesinde, 3.6l¢lim ortalamalar1 arasindaki fark ( P<0,01)
seviyesinde anlamli bulunmus, boy uzunlugu ortalamalari arasindaki fark ise

istatiksel olarak anlamli bulunmamigtir.(P>0,03)



Tablo 5:Deney Grubunun Deri Kivrimi ve Viicut Yag Yiizdesi Degerlerinin

Karsilastirilmasi
Degiskenler S 1.-4.0lgiim %
N=30 Olgiimler X S.D. F lik Farki
. . 1.0lgiim 5,40 2,06
Bicepc Deri = : i
2.0lgtim 4,14 1,30 ¥ %
Kivrimi (Mm) 3 Olgiim 211 1.05 6.44 26,29
4.0lciim 3,98 1,09
. . 1.0lgiim 8,63 3,14
Triceps Deri o
2.0lgiim 7,49 2,34 5 !
Kivrimi (Mm) 3 Olotim 8.01 3.03 0,92 1,12
4.0l¢tim 7,67 2,86
S liak Deri 1.0kiim 10,69 5,60
uprailiak Deri ™=/ = 709 346
.Ol¢iim , )
= 4] * * 33,58
Kivrimi (Mm) & i 7,10 2,85 6,
4.0Olgiim 7,10 2,97
Abd Deri 1.0l¢iim 11,38 5,75
omen Deri =
2.0lgiim 8,63 4,19
K M - : - 2,20 20,29
et (Mm) 1 S ot 921 3,92
4 Olciim 9,07 4,07
1.0l¢tim 8,74 2,66
Subscapula Deri 2.0l¢iim 7,55 2,58 138 12.81
Kiviimi (Mm) | 3.0l¢iim 7,79 2,46 ’ ’
4.0l¢iim 7,62 2,57
Baidudi 1.0lgiim 13,90 4,25
aldir Deri e
2.0l¢tim 13,26 3,75
Kivrimi (Mm) 3 .Oletim 13.83 3.2 0,31 5,17
4.0lgiim 13,19 3,23
Bacak Der 1.0lgiim 12,16 4,98
acak Deri o
2.0lglim 11,50 4,24
Kivrimi (Mm) 3.Oleiim .71 3.80 0,19 6,16
4.0lgtim 11,41 3,53
Viteut Yas % 1.0lgiim 9,11 2,08
Jedt Yag 7o |9 Blgiim 8,09 1,58
Yiizdesi (Mm) 3.0lgtim 8.22 13 2,44 10,53
4.0Ol¢iim 8,15 1,51
* P<0,05 **P<0,01

Tabloda da goriildiigti gibi Deney Grubunun deri kivrimr ve viicut yag

ylizdesi 6l¢lim sonuglarini inceledigimizde, yapilan 4 6lgiim sonucunda biceps ve

suprailiak deri kivrimi ortalamalar1 arasindaki fark istatiksel olarak (P<0,01)

seviyesinde anlamli bulunurken, triceps, abdomen, subscapula, baldir, bacak deri
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kivrimi ve viicut yag ylizdesi ortalamalari arasindaki fark istatiksel olarak anlaml

bulunamamugtir. (P>0,05)

Tablo6:Kontrol Grubunun Deri Kivrimi ve Viicut Yag Yiizdesi Degerlerinin

Karsilastirilmasi
Degiskenler _— 1.-4.0lgiim %
N=14 Olgiimler X S.D. F lik Fark:
. . 1.0lgiim 6,07 2,12
Bicepc Deri e ; )
2.0l¢lim 5,03 1,85 N
Kivrimi (Mm) 3.Oliim 417 T4 3,26 24,71
4.Ol¢iim 4,57 1,22
. . 1.0l¢iim 10,03 3,15
Triceps Deri N : '
2.Olgiim 8,89 2,87
Kivrimi (Mm) 3.Oleiim 8.02 283 0,77 15,25
4.0lgiiln 8,50 2.31
s 1.0lgiim 7,21 1,60
uprailiak Deri & © 5 64 132
.Ol¢tim ; 3
K Z 1,96 10,40
et (Mm) s im 6,46 1.91 ’
4.0lgiim 6,46 1,94
Abd Deri 1.0l¢iim 11,50 4,57
omen Deri =
2.0l¢tim 11,57 4,07
K M = 2 : 0,44 11,82
wvrmt (M) St 10,53 3,83 ’
4 Olgiim 10,14 3,39
1.0lglim 8,00 1,51
Subscapula Deri 2.(?1@?1m 6,82 1,62 1,65 14,37
Kivrimi (Mm) 3.0lgiim 7,03 1,61
4.0lgiim 6,85 1,70
Baldir Deri 1.0lgiim 15,96 441
aldir Deri —
2.0l¢tim 14,25 3,98
Kivrimi (Mm) 3 Olotim 12.10 465 1,00 17,23
4.0lgiim 13,21 4,09
Racak Deri 1.0l¢iim 12,57 3,96
acak Deri -
2.0lgtim 13,00 3,76
Kivrimi (Mm) 3.Oleim 12.53 307 0,06 0,93
4.0lgiim 12,42 3,69
Viicut Yaz % 1.0lgtim 8,95 1,48
ueut Yag % 1775 Blciim 8,67 122
Yiizdesi (Mm) 3 Olgiim 8.42 120 0,49 5,92
4.0lgiim 8,42 1,34

* P<0,05 ** P<0,01
Tabloda da goriildtigti gibi Kontrol Grubunun deri kivriimi ve viicut yag

ylzdesi 6l¢lim sonuglarini inceledigimizde, yapilan 4 &lgiim sonucunda biceps deri
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kivrimi ortalamalar arasindaki fark istatiksel olarak (P<0,05) seviyesinde anlamli
bulunurken, suprailiak, triceps, abdomen, subscapula, baldir, bacak deri kivrimi ve
viicut yag yiizdesi ortalamalari arasindaki fark istatiksel olarak anlamli

bulunamamustir. (P>0,05)

Tablo7:Deney Grubunun Deri Kivrimi ve Viicut Yag Yiizdesi Olgiim

Sonuglarmmin  Karsilagtirilmasi

Degiskenler OLCUMLER ARASI FARK
By N [ XI-X2 | XI-X3 | XI-X4 | X2-X3 | X2-X4 | X3-X4
Bicepe Deri Kiveimi | 55 1 ) ogws | 129 | 1425 | 003 | 016 | -039
(Mm)
Triceps Deri Kvrimi | 55 4y 0,61 0,96 | 0,52 | -0,18 | 0,34
(Mm)
Suprailiak Deri - . -
Kovrums (Min) 30 | 3,60 3,59 3,59 133 | -1,00 | 333
Abdomen Deri
Kovrums (Mom) 30 | 2,75 2,17 231 | 0,58 | -044 | 0,14
Subscap. Deri
Kuvrim: (M) 30 | 1,18 0,95 1L1I2 | 023 | -666 | 0,16
Baldir Deri Kiveimt | 5 | o3 0,07 071 | -0,56 | 0,07 | 0,64
(Mm)
Bacak Deri Kivrimu | 5| ¢ 0,44 0,74 | 021 | 0,09 | 030
(Mm)
Viicut Yag %
Yizdesi (M 30 | 1,02 0,89 0,96 | -0,13 | 0,06 | 0,07

* P<0,05 ** P<0,01

Deney grubunun deri kivrimi ve viicut yag yiizdesi 4 6l¢lim ortalamalari
arasindaki fark Tukey HSD Testi ile incelendiginde biceps ve suprailiak deri
kivrimindaki farkin 1. dlgtimden kaynaklandigi belirlenmistir. Triceps, abdomen,
subscapula, baldir, bacak deri kivrimi ve viicut yag yiizdesi ortalamalari arasindaki

fark istatiksel olarak anlamli bulunmamustir. (P>0,05)
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Tablo8: Kontrol Grubunun Deri Kivrimi ve Viicut Yag Yiizdesi Olqﬁm

Sonuglarimn Karsilastirilmas:

Degiskenler OLCUMLER ARASI FARK
B3 N | XI-X2 | X1-X3 | X1-X4 | X2-X3 | X2-X4 | X3-X4

Bicepc Deri Kivrimi 14 1,03 | 189 *| 1,50 085 ,046 -0,39
(Mm)

Triceps Deri Kivimt |00 | q0 | 153 | 357 | 039 | 042
(Mm)

Suprailiak Deri -

Kivrms (M) 141 1,57 | 075 | 075 | -0,82 | -0,82 | 0,00

Abdomen Deri Kivrimi| 1 g 57 | 96 135 1,03 142 | 039
(Mm)

Subscap. Deri Kivrimt | , 1,17 | 09 | 1,14 | -021 | 003 | 017
(Mm)

Baldir Deri Kivimt ||y ) | s 2,75 0,14 1,03 | 0389
(Mm)

Bacak Deri Kwvrimi 1 40\ 45 | 004 | 014 | 046 | 057 | 0,10
(Mm)

. e

Viieut Yag % Yiizdesi | 1, | 09 | (5 0,52 0,24 024 | 0,00
(Mm)

* P<0,05 **P<0,01

Kontrol grubunun Tukey HSD Testi sonucuna gére Biceps deri kivrimi 4
6lglim ortalamalar1 arasindaki farkin 1.6lgiim’den kaynaklandigi belirlenmistir.

Diger ol¢limler arasindaki fark istatiksel olarak anlamli bulunmamistir. (P>0,05)
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Tablo9:Deney Ve Kontrol Gruplarinin Deri Kivrimi ve Viicut Yag Yiizdesi

Olgiim Sonuglarmn Birbirleriyle Karsilastirilmast

) Deney Grubu Kontrol Grubu % Lik
Degigkenler | Olgiimler N=30 N=14 T Fark
X S.S. X S.S.

Bicepc Deri 1.(:)lg§m 5,40 2,06 6,07 2,12 | <122 ] -11,03
Kavrimi (M) 2.0lgiim 4,14 1,30 5,03 1.85 -1,55 | -17,69
3.0lciim 4,11 1,05 4,17 142 | -039 | -143

4.0l¢iim 3,98 1,09 4,57 122 | -131 | -12,91

Triceps Deri | 1.0l¢iim 8,63 3,14 10,03 | 3,15 -1,62 | -13,95
Kivrimi (Mm) | 2.Olgiim 7,49 2,34 8,89 2,87 -1,76 | -15,74
3.0l¢iim 8,01 3,03 8,92 2.83 -1,20 | -10,20

4.0lciim 7,67 2,86 8,50 2,31 -1,31 | 9,76

Suprailiak Deri 1.(?1<;§m 10,69 5,60 7,21 1,60 |2,79**| 3255
Kavrimi (M) 2.0Olgiim 7,09 3,46 5,64 1,32 1,54 | 2045
3.0kiim 7,10 2,85 6,46 1,91 0,62 9,01

4.Olciim 7,10 2,97 6,46 1,94 0,51 9,01

Abdomen Deri 1.(:)199m 11,38 5,75 11,50 | 457 0,43 -1,05
Kivems (M) 2.0lgiim 8,63 4,19 11,57 | 4,07 | 2,40* | -2541
3.0lgiim 9,21 3,92 10,53 | 3,83 -1,30 | -12,53

4.0lgiim 9,07 4,07 10,14 | 339 | -1,30 | -10,55

Subscapula 1.0l¢iim 8,74 2,66 8,00 1,51 0,55 8,46
Deri Krveim 2:0lstm 7,55 2,58 6,82 1,62 0,76 9,66
(Mm) 3 Olgiim 7,79 2,46 7,03 1,61 0,79 | 9.75
4.0lgiim 7,62 2,57 6,85 1,70 0,96 10,10

Baldit Deri 1.ng§m 13,90 4,25 15,96 f"” -1,40 | -12,90
Kavrimi (Mm) 20lgim | 13,26 3,75 1425 | 398 -0,77 | -6,94
3.0lgim | 13,83 3,29 14,10 | 4,65 -0,03 | -1,91

4.0Ol¢iim 13,19 3,23 13,21 4,09 0,06 | -0,15

Bacak Det; 1.(:)1<;§m 12,16 4,98 12,57 3,96 -0,67 | -5,15
Kaveim: (Mm) 2.0lgim | 11,50 4,24 13,00 | 3,76 | -1,67 | -11,53
3.0lgtim | 11,71 3,80 12,53 327 | -099 | -6,54

4.0lcim | 11,41 3,53 1242 | 3,69 | -090 | -813

" o, | LOlcim 9,11 2,08 8,95 1,48 0,12 1,75
;’fzc(;‘ets?'(aﬁrf) 2.0Igim | 8,09 1,58 | 867 | 122 |-1,98* | -5,02
3.0kiim 8,22 1,51 8,42 120 | -1,00 | -1,68

4.0Olgiim 8,15 1,51 8,42 134 | -0,97 | -2.27

* P<0,05 **P<0,01

Deney ve Kontrol gruplarinin Deri Kivrimi ve Viicut Yag Yiizdesi Ol¢iim
sonuglartmi birbirleriyle karsilastindigimizda, suprailiak deri kiveimi 1. dlglimi
ortalamalar1 arasindaki fark (P<0,01)’e gore anlamli bulunurken, abdomen deri

kiviimi  ve viicut yag ylizdesi 2. 6lglimii ortalamalari arasindaki fark (P<0,05)e
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gore anlamli bulunmug ve biceps, triceps, subscapula, baldir, bacak deri kivrimi
ortalamalari, sezon boyunca yapilan 4 6lglim ortalamalari, suprailiak deri kivrimi
2.3. ve 4. Ol¢lim ortalamalar1, abdomen deri kivrimi ortalamalar1 1.3. ve 4.6l¢lim
ortalamalar, ve viicut yag yiizdesi 1.3. ve 4. 6lgiim ortalamalan arasinda anlamli bir

fark bulunamamistir. (P>0,05)

Tablo10:Deney Grubunun Cap ve Cevre Olgiim Sonuglarinin Karsilastiriimasi

Degiskenler —_— 1.-4.0lgiim %
N=30 Olgiimler X S.D. F lik Farki
.| 1Olgiim 32,82 2,76
Ba‘dzrcggwes‘ 2.Olcim 33,83 2,33 403 % * 604
3.0lgiim 34,63 2,64 ’ ’
4.0Ol¢iim 34,93 2,51
Riceps 1.0lglim 24,87 2,08
; 2.0lgiim 25,33 2,08 )
CevresiCm). 3 Blcim 25,71 2,13 1,42 4,01
4.0lgiim 25,91 2,14
1.0lgiim 10,95 0,83
Femur Bikon. 2.91g?m 11,03 ,081 327 * 5,35
Cap (Cm) 3.0lgiim 11,24 0,86
4.0Ol¢iim 11,57 0,84
1.0lgiim 7,96 0,79
Humerus Biko. 2.0lgiim 8,30 0,89 .
= : : 4,65*% -9,54
Cap.(Cm) 3.0lgiim 8,55 0,92 '
4 Ol¢iim 8,80 0,98

* P<0,05 ** P<0,01

Tabloda da goriildiigii gibi Deney Grubunun g¢ap ve ¢evre Olglimleri
incelendiginde baldir ¢evresi, humerus bikondiiler ¢ap: 4 olglim ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel olarak (P<0,01) seviyesinde anlamh bulunurken, femur
bikondiiler ¢ap1 ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak (P<0,01) seviyesinde
anlamli bulunmustur. Biceps ¢evresi ortalamalari arasindaki fark ise anlamh

bulunmamigtir. (P>0,05)
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Tablo11:KontrolGrubununCap ve Cevre Ol¢iim Sonuglarmin Kargilagtirilmasi

Degiskenler - 1.-4.0lgiim
N=14 Olgtimler X S.D. F % lik Fark
.| 1.0lgtim 31,14 191
Ba'dzrcfn")"es‘ 2.0l¢tim 31,92 1.68 303 % 603
3.0l¢iim 32,28 1,72 ‘ ’
4.0l¢iim 33,14 1,79
1.0l¢iim 22,35 1,00
Biceps Cevresi | 2.0lciim 22,39 1,07
(Cm) 3.0lkiim 22,96 1,11 284 H15
4.0l¢tim 23,32 0,93
1.0l¢iim 10,89 0,48
Femur Bikon. 2.0l¢iim 10,94 0,43
= 2 2 1,92 -3,79
Cap (Cm) 3.0l¢iim 11,14 0,56 ’
4.0lgiim 11,32 0,60
1.0l¢iim 732 0,57
Humerus Biko. 2.0lc;ﬁm 7,53 0,49 172 554
Cap.(Cm) 3.0lgilim 7,60 0,48 ’ ’
4.0l¢iim 7,75 0,47
* P<0,05 **P<0,05

Tabloda da goriildiigii gibi Kontrol Grubunun ¢ap ve gevre lgiimleri

incelediginde baldir ¢evresi, 4 Slglim ortalamalar: arasindaki fark istatistiksel olarak

(P<0,05) seviyesinde anlamli bulunurken, biceps ¢evresi, humerus bikondiiler ¢ap:

ve femur bikondiiler ¢api ortalamalari arasindaki fark anlamli bulunmanustir.

(P>0,05)
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Tablo12:Deney Grubunun Cap ve Cevre Ol¢iim Sonuglarinin Karsilastirilmasi

OLCUMLER ARASI FARK
N [ X1-X2 | XI-X3 | XI-X4 | X2-X3 | X2-X4 | X3-X4
Baldir Cev(Cm)| 30 | -1,00 | -1,80* | -2,10** | -0.80 | -1,10 | -0,30
Biceps Ce. (Cm) | 30 | -046 | -048 | -104 | -038 | 0,58 | -020
Fe.Bik.C.(Cm) | 30 | -0,05 | -029 | -0,62* | -020 | -0,54 | -033
Hume.Bi.C(Cm) | 30 | 033 | -0,58 | 0.83** | -0.25 | -0,50 | -0,25

Degiskenler

* P<0,05 ** P<0,01

Deney grubunun ¢ap ve ¢evre Olglim sonuglarma gore farkliligin hangi
gruptan kaynaklandigini belirlemek amaciyla yapilan Tukey HSD Testi sonucuna
gore 4 Ol¢lim arasindaki farklilik baldir ¢evresinde 1.6lgiimden, femur bikondiiler
¢apinda 4. 6l¢timden humerus bikondiiler ¢apinda 4. 6l¢iimden kaynaklanmaktadur.

Diger ol¢timler arasinda ise anlaml: farklilik yoktur. (P>0,05

Tablo13:Kontrol Grubunun Cap ve Cevre Olgiim Sonuglarimn

Karsilastirilmas:
Degiskenler OLCUMLER ARASI FARK
N | X1-X2 X1-X3 X1-X4 | X2-X3 | X2-X4 | X3-X4
Baldir Cevresi(Cm) | 14 -0,78 -1,14 -2,00 * -0,35 -1,21 -0,85
Biceps Cevre. (Cm) | 14 -0,04 -0,60 -0,96 -0.57 -0,92 -0,35
Fe. Bik.C.(Cm) 14 -0,05 -0,25 -042 | -0,20 -0,37 -0,17
Hum.Biko. C(Cm) | 14 | -021 -0,28 042 | 0,07 | -021 | -0,14

*P<0,05 **P<0,01

Kontrol grubunun ¢ap ve g¢evre 4 §lgim ortalamalari arasindaki fark
Tukey HSD Testi ile incelendiginde baldir ¢evresindeki farkliligin 4. 6lgiimden
kaynaklandigi  belirlenirken, diger &lglimler arasinda anlamlt  farklilik

bulunamamugtir. (P>0,05)
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Tablo14: Deney ve Kontrol Grubunun Cap ve Cevre Olgiim Sonuglarmmn

Birbirleriyle Karsilastirilmasi

Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler Olgiimler N=30 N=14 T % Lik Fark
X S.S. X S.S.
Baldir 1.0liim | 32,82 | 2,76 31,14 1,91 2,22% 5,11
Cevresi (Cm) 20lgiim| 33,83 | 233 31,92 168 |2,58**| 564
3.0kiim| 34,63 | 2,64 32,28 1,72 ]2.64**| 6,78
4 Olgiim | 34,93 2,51 33,14 1,79 2,15 * 5,12
1.0lciim| 24,87 | 2,08 22,35 1,00 3. 71**| 10,13
Biceps [2.0l¢iim| 25,33 2,08 22,39 1,07 1409**] 11,60
Cevresi (Cm)|3.0leiim | 25,71 2,13 22,96 LIl [3.83**| 10,69
4.0lgtim| 2546 | 2,14 23,32 093 [3,77**| 840
1.0lciim | 10,95 0,83 10,89 0,48 0,23 0,54
Femur Bikon.|2.0l¢tim | 11,03 ,081 10,94 0,43 0,54 0,99
Cap (Cm) (3.0l¢tim| 11,24 | 0,86 11,14 0,56 0,59 1,12
4.0Olciim| 11,57 0,84 11,32 0,60 1,34 2,16
Humerus 1.0lgtim | 7,96 0,79 7,32 0,57 2,38 * 8,04
Biko. | 2:Olgiim| 8,30 0,89 7,53 0,49 [2,79**| 927
Cap.(Cm) 3.0lgiim| 8,55 0,92 7,60 0,48 [332**| 11,11
‘ 4.0lgiim| 8,80 0,98 7,75 0,47 1339**] 11,93

*P<0,05 **P<0,01

Deney ve Kontrol gruplarinin ¢ap ve ¢evre Olgiim sonuglarini bir“i)irleriyle
karsilastindigimizda, baldir gevresi, biceps gevresi 1.,2.,3.,4.. humerus bikondiiler
cap1 2.,3.4. Olgiim ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak (P<0,01)
seviyesinde anlamli bulunurken, humerus bikondiiler ¢ap: 1.6l¢iim ortalamalar
arasindaki fark istatistiksel olarak (P<0,05) seviyesinde anlamli bulunmusgtur. Femur
bikondiiler ¢ap1 1.,2.,3. ve 4. 6lglim ortalamalar1 arasindaki- fark ise anlamsiz

bulunmugtur. (P>0,05
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Tablo 15: Deney Grubunun Somatotip Ol¢iim Sonuglarinin Karsilastiriimasi

Degiskenler | ., . 1.-4.0lgiim |
N=30 Olgiimler X S.D. F % lik Farki
1.Olcim 3,11 111
2.%Um 2,35 0,84 . *
= 2 4
Endomorfi 3.Oletim 243 0.8 4,66 24,11
4.0l¢iim 2,36 0,90
1.0lciim 6,78 1,15
2.0lgiim 7,07 1,11 . i
Mezomorfi 3.Olctim 718 1.09 3,64 12,51
4.0l¢iim 7,75 1,30
1.Olcim 2.29 0.93
2.Olgiim 2,40 0,04
Ekt fi = : ’ 0,2 -6,14
oMottt 173 Bicam 2,50 0.97 =
4.0lgim 2,44 0,90

* P<0,05 * *P<0,01

Tabloda da goriildiigii gibi Deney Grubunun somatotip 6l¢lim sonuglarina
gore, endomorfi 4 6l¢iim ortalamalar arasinda istatiksel olarak (P<0,01) seviyesinde
anlamli fark bulunurken, mezomorfi 4 6l¢lim ortalamalar1 arasindaki fark ise,
istatiksel olarak (P<0,05) seviyesinde anlamli bulunmustur. Ektomorﬁ olelim

ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak anlamlt fark bulunamamuigtir. (P>0,05j

Tablo 16: Kontrol Grubunun Somatotip Ol¢iim Sonuglarinin Kargilastirilmasi

Degiskenler —_ 1.-4.0lgtim %
N=14 Olgiimler X S.D. F lik Farki
1.0lgiim 2,71 0,69
2.0lciim 2,25 0,42
E ~ 2 2 2
ndomorfi 3 Olotim 232 057 2,40 19,9
4.0lciim 2,17 0,57
1.0l¢giim 4,73 0,94
2.0l¢iim 5,38 1,24 ¥
— 3 3 _2
Mezomorfi 3.Olelim 5.65 137 4,12 5,27
4.0lgiim 6,33 1,27
1.0lgiim 3,20 1,02
2.0l¢iim 3,20 1,07
Ekt fi = 2 2 0,01 -0,31
oMot 73 Bictim 3.20 1,04 ’
4.0Ol¢iim 3,21 1,06

* P<0,05 **P<0,01
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Kontrol Grubunun somatotip 6l¢iim sonuglarinda, mezomorfi 4 6l¢iim
ortalamasi arasindaki fark (P<0,05) seviyesinde anlamhi bulunurken, endomorfi ve
ektomorfi 4 olgim ortalamalari arasindaki fark istatiksel olarak anlamli

bulunmamugtir. (P>0,05)

Tablo 17: Deney Grubunun Somatotip Ol¢iim Sonuclarinin Karsilastirilmas

Degiskenler OLCUMLER ARASI FARK

N X1-X2 | X1-X3 | Xli1-X4 X2-X3 | X2-X4 | X3-X4
Endomorfi 30 0,76 ** 10,68 *| 0,75 * -0,07 0,01 0,07
Mezomorfi 30 -0,28 -0,40 | -0,97** -0,11 -0,68 -0,57
Ektomorfi 30 -0,10 -0,20 -0,14 -0,10 -0,04 -0,14

*P<0,05 **P<0,01

Deney grubunun somatotip 4 6lg¢iim ortalamalar arasindaki fark Tukey
HSD Testi ile incelendiginde, endomorfideki farkhiigin 1. &lgiimden,
mezomorfideki farklihigin 4. 6l¢iimden kaynaklandig: belirlenirken, Diger 6l¢iimler

arasinda anlamli bir fark bulunamamustir. (P>0,05)

Tablo 18: Kontrol Grubunun Somatotip Ol¢iim Sonuglarinin Kargilagtiriimasi

Degiskenler OLCUMLER ARASI FARK

N X1-X2 [ X1-X3 | XI-X4 | X2-X3 | X2-X4 | X3-X4
Endomorfi 14 0,46 0,39 0,53 -0,07 | -0,08 [ -0,14
Mezomorfi 14 -0,65 091 | -1,59** | -026 | -0,94 | -0,68
Ektomorfi 14 0,00 -0,92 -1,28 0,42 0,01 -0,35

* P<0,05 **P<0,0!

Kontrol Grubunun Tukey HSD Testine gére mezomorfideki farklilik 4.
0lgtimden kaynaklanmaktadir. Diger 6lglimler arasinda anlaml bir farklilik yoktur.

(P>0,05)
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Tablo 19 : Deney ve Kontrol Grubunun Somatotip Olgiim Sonuglarinin

Birbirleriyle Karsilastirilmasi

Deney Grubu Kontrol Grubu

Degiskenler | Olgiimler N=30 N=14 T  |% Lik Fark
X S.S. X S.S.
1.0liim 3,11 1,11 2,71 0,69 1,14 12,86
Endomorfi 2.(:_3]5;ﬁm 2,35 0,84 2,25 0,42 0,10 4,25
3.0l¢lim 2,43 0,84 2,32 0,57 0,10 4,52
4. Olciim 2,36 0,90 2,17 0,57 0,36 8,05
1.0l¢iim 6,78 1,15 4,73 0,94 14,41** 30,23
Mezomorfi 2.(:)Igﬁm 7,07 1,11 5,38 1,24 |3,78** 23,90
3.0l¢tim 7,18 1,09 5,65 1,37 (3,42%** 21,30
4.0l¢iim 7,75 1,30 6,33 1,27 |[3,32** 18,32
1.0l¢iim 2,29 0,93 3,20 1,02 2,44 * -28,43
Ektomorfi 2.(:)Ig:iim 2,40 0,94 3,20 1,07 -2,16 * -25,00
3.0l¢iim 2,50 0,97 3,20 1,04 -1,73 -21,87
4.0Ol¢iim 2,44 0,90 3,21 1,06 -1,75 -23,98

*P<0,05 **P<0,01

Deney Grubu ve Kontrol Grubu olgiim sonuglari  birbirleriyle
karsilastinldifinda deney ve kontrol grubu, mezomorfi 1.,2.,3.,4. 6l¢iim ortalamalari
arasindaki fark istatiksel olarak (P<0,01) seviyesinde anlamli bulunurken, ektomorfi
1. ve 2. o6l¢lim ortalamalar: arasindaki fark istatiksel olarak (P<0,05) se\}iyesinde
anlamli bulunmugtur. Endomorfi 1.,2.,3.,4. dl¢iimleri, ektomorfi 3. ve 4. dlgiimleri

ortalamalar1 arasinda ise anlaml bir fark bulunamamustir. (P>0,05)



Tablo 20: Deney Grubunun Anacrobik ve Aerobik Gii¢, 20 Metre Sprint

Degerlerinin  Kargilastirilmasi
Degiskenler _— 1.-4.0l¢iim
30 Olgiimler X S.D. F % Tk Farks
1.0lgiim 38,33 6,67
Dikey Sigrama 2.Qlc;iim 39,43 6,60 5 46 % * RYRY
(Cm) 3.0l¢ilim 43,03 7,92 ’ ’
4.0l¢im 44,63 6,49
1.0l¢iim 102,26 13,57
Anaerobik Giig 2.(:)lgijm 106,04 14,99 4.80 * * 11.03
(Kgm/Sn) 3.0l¢iim 112,10 14,94 ’ ’
4.0l¢iim 114,94 13,84
1.0l¢iim 2630,76 240,61
12 Dakika Kosu|  2.0Olgiim 2613,50 217,36 0.06 027
M) 3.0l¢iim 2634,33 228,43 ’ ’
4.0lgiim 2638,00 229,12
1.0lgtim 47,30 4,00
Max VO2 Z.QIQTJm 47,03 3,62 0,06 027
(MI/Kg/Dk) 3.0lgiim 4731 3,85
4.0l¢tim 47,43 3,81
1.0lctim 3,70 0,31
2.0lgiim 3,64 0,27
20 Mgr:)Kosu 3.(:)lg:'um 3.60 0.28 1,49 4,05
4.0l¢iim 3,55 0,25
*P<0,05 **P<0,01

Deney Grubunun dikey sigrama, anaerobik gilig, 12 dakika kosu, Max

VO2 ve 20 metre kosu testi dlgiim sonuglan karsilastinldiginda, sezon boyunca

yapilan 4 Ol¢im ortalamalarnt arasindaki fark dikey sigrama ve anaerobik gii¢

ortalamalan arasinda

(P<0,01) seviyesinde anlamli bulunurken, 12 dakika kosu,

Max VO2 ve 20 metre kosu ortalamalar arasinda fark anlamli bulunamamaigtir.

(P>0,05)
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Tablo 21: Kontrol Grubunun Anaerobik ve Aerobik Gii¢, 20 Metre Sprint

Degerlerinin  Kargilagtirilmasi

Degiskenler | ., . 1.-4.0lgiim %
%111 f Olgtimler X S.D. F i Fi‘rkl
1.0lgiim 32,64 8,05
Dikey Sigrama| 2.0Olgiim 34,00 8,46
(Cm) 3.0l¢iim 33,57 9,08 0.07 377
4.0l¢iim 33,92 7,95
1.0l¢iim 89,68 14,97
Anaerobik Giig 2.(:_51<;iim 92,47 14,65 0.18 -4.25
(Kgm/Sn) 3.0lgiim 92,32 15,29 ’ ’
4.0lciim 93,67 13,71
1.00giim 2184,64 251,24
12 Dakika Kosu 2.{?19t1m 2170,00 256,69 0.02 043
M) 3.0lgiim 2175,00 265,46 ' ’
4.0lgiim 2194,28 249,45
1.0l¢iim 39,87 4,19
Max VO2 2.(.-)19.L'Im 39,65 4,26 0.06 0,99
(MIUKg/Dk | 3.0lgiim 39,73 4,42
4.0lgiim 40,27 3,78
1.00¢iim 4,58 0,34
2.0l¢iim 4,53 0,33
20 Mz:;r:)l(osu 3.(:)1<,:ﬁm 452 0.32 0,18 1,96
4.Olgiim 4,49 0,30

* P<0,05 ** P<0,01

Kontrol Grubunun dikey sigrama, anaerobik giig, 12 dakika kogsu, Max
VO2 ve 20 metre kosu testi 6lglim sonuglari karsilagtirildiginda, sezon boyunca

yapilan 4 8l¢lim ortalamalari arasinda anlaml bir farklilik yoktur. (P>0,05)



-65-

Tablo 22: Deney Grubunun Anaerobik ve Aerobik Gii¢, 20 Metre Sprint

Degerlerinin Karsilastirilmas:

Desiskenler OLCUMLER ARASI FARK
Ei% N | X1-X2 | XI-X3 | XI-X4 | X2-X3 | X2-X4 | X3-X4
Dikey Sierama | 5 | 110 | 470% | -630%* | 360 |-520% | -1,60
(Cm)
Anaerobik Giig¢ * *
(Ken/Sr) 30 | 3,78 | -9,84* |-12,68 6,06 | -889 | -2,83
12 Da’(‘]‘\ld‘;* Kosu| 30 | 1726 | -3.56 723 | 2083 | 2450 | -3.66
Max VO2
MUKe/Dly | 30 | 027 -0,01 -0,13 028 | -0,40 | -0,12
20 Mfg:)KOS“ 30 | -006 | -0,10 015 | -004 | -009 | -0,05

* P<0,05 ** P<0,01

Deney grubunun dikey sigrama, anaerobik gii¢, 12 dakika kosu, Max VO2
ve 20 metre kosu testi 6l¢iim sonuglarina gore 4 6lglim arasindaki fark Tukey HSD
Testi ile incelendiginde dikey sigramadaki farkliligin 1. ve 2. dlglimden, anaerobik
gligdeki farklillk 1. ¢lg¢timden kaynaklandigi tespit edilmistir. Diger 6lgiimler

arasinda ise anlamli bir farklilik bulunamamugtir. (P>0,05

Kontrol grubunun dikey sigrama, anaerobik gii¢, 12 dakika kosu, Max
VO2 ve 20 metre kosu testi 6lgiim sonuglarina gore 4 6lgiim ortalamalar: arasindaki
fark Tukey HSD Testi sonucuna gore higbir degiskende anlamh
bulunamamstir.(P>0,05)



- 66 -

Tablo 23: Deney ve Kontrol Grubunun Anaerobik ve Aerobik Giig, 20 Metre

Sprint Degerlerinin birbirleriyle Karsilastirilmasi

. Deney Grubu Kontrol Grubu 9% Lik

Degiskenler | Olgtimler N=30 N=14 T Fark
X S.S. X S.S.

Dikey I.(:?ljﬁm 38,33 6,67 32.64 8,05 231* 14,84

2.0lgtim | 39,43 6,60 34,00 8,46 2,50 * 13,77

\
Sigrama (CM)—3°65 cim | 43,03 | 7.92_| 33.57 | 9.08__| 3.09%* | 21,98

4.0lcim | 44,63 | 6,49 | 33.92 795 | 3,89** | 2399
1.0lcim | 102,26 | 13,57 | 89.68 | 1497 | 2,67** | 12,30

A“"g.‘."b‘k 2.0lctim | 106,04 | 14,99 | 9247 | 14.65 | 2,68** | 12,19
(Kgl;‘fsm 3.0lgim | 112,10 | 1494 | 9232 | 1529 | 333** | 17,64

40Icim | 114,94 | 13,84 | 93.67 | 13.71 | 3,88** | 18,50
12 Dakika | LOletim [2630,76 | 240,61 [2184.64 25124 | 4.26%* | 16,95
K 2.0Icim | 2613,50 | 217,36 | 2170.00 | 256,69 | 431** | 16,96
osu (M)

3.0lgiim | 2634,33 | 228,43 |2175,00] 26546 | 431** | 17,43
4.0lciim | 2638,00 | 229,12 |2194,28 | 24945 | 439** | 16,82
1.0lgiim | 47,30 | 4,00 39,87 4,19 4,26** | 1570
MaxVO2 | 2.0lgim | 47,03 | 3,62 | 39,65 4,26 431** | 1569
(MI/Kg/Dk) | 3.0lgiim | 4731 3,85 | 39,73 4,42 426** | 16,02
4.0lgim | 4743 | 3.81 40,27 3,78 439 %% | 1509

1.0lgiim 3,70 0,31 4,58 0,34 -5,01 ** | -19,21

20 Metre | 2.0lgiim 3,64 0,27 4,53 0,33 S,A0** 121964
Kosu (Sn){ 3.Olgiim 3,60 0,28 4,52 0,32 -5,02 * * | -20,35
4.0lgiim 3,55 0,25 4,49 0,30 -5,19* * | -20,93

* P<0,05 **P<0,01

Deney Grubu ve Kontrol Grubu 6l¢lim sonuglart birbirleriyle
kargilastirlldiginda deney ve kontrol grubu dikey sigrama,l.6lgtim ve 2. dlglim
ortalamalart arasindaki fark istatiksel olarak P<0,05) seviyesinde anlamh
bulunurken, dikey sigrama 3. ve 4. Slglim, anaerobik giig, 12 dakika kosu, Max
VO2 ve 20 metre kosu testinin 4 8l¢iim ortalamalari arasindaki fark istatiksel olarak

(P<0,01) seviyesinde anlaml1 bulunmustur.
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Tablo24: Deney Grubunun Istirahat Kalp Atim Sayisi, Sistolik ve Diastolik

Kan Basinci Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler _— . 1.-4.0l¢iim
%\1130 Olglimler X S.D. F o Jik Igarkx
- 1.0l¢iim 75.93 8,60
Ii‘raha‘ Kalp = Bictim 75.56 13,26
tim Sayisi i 0,26 2,37
(Atim/ Dk.) 3.(_?l<;um 74.16 9,41
4.0lciim 74.13 7,23
1.0lgiim 108.86 8,72
Sistolik Kan 2.ngﬁm 104.96 6,22 530 4.06
Basinc1 (Mmhg) | 3.0l¢iim 106.33 7,59 ’ ’
4.0l¢iim 104.43 5,58
1.0lgiim 79,43 6,52
Diastolik Kan 2.0l¢iim 75,80 4,67 330 * 318
Basinct (Mmhg)|  3.0kiim 79,73 6,88 ’ ’
4.Olgtim 76,90 4,73

*P<0,05 * * P<0,01

Deney grubunun istirahat kalp atim sayist, sistolik ve diastolik kan basinci
degerleri kargilagtinldiginda, diastolik kan basmcinin 4 6lglim  ortalamalar
arasindaki fark P<0,05) seviyesinde anlamli bulunurken, Istirahat kalp atim sayisi ve

sistolik kan basinci degerleri ortalamalari arasindaki fark anlamli bulunamamistir.

Tablo25 : Kontrol Grubunun Istirahat Kalp Atim Sayis, Sistolik ve Diastolik

Kan Basinci Degerlerinin  Karsilastirilmasi

Degiskenler _— 1.-4.0l¢iim
Nold Olgiimler X S.D. Fo o b Rarks
g L B e
Aum Sayist 5 im 77.50 5.89 043 L.e1
(Atm/Dk) g 78,42 5,19
1.0lgiim 104,28 4,89
Sistolik Kan 2.(::)l<,:i'1m 97,21 3,66 791 * * 2.66
Basiner (Mmhg)|  3.0l¢iim 103.78 4,90 ’ ’
4.0lgiim 101,50 3,50
1.(")19iim 70,92 5,78
Diastolik Kan 2.0lgiim 71,35 3,71 0.20 -0.60
Basinct (Mmhg)| 3 Olcim 70,21 5,33 ’ ’
4 Olgiim 71,35 2,09

*P<0,05 **P<0,01
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Kontrol grubunun istirahat kalp atim sayisi, sistolik ve diastolik kan
basinci degerleri karsilastinldiinda, sistolik kan basincinin 4 6lglim ortalamalart
arasindaki fark P<0,01) seviyesinde anlamli bulunurken, Istirahat kalp atim sayist ve
diastolik kan basinci degerleri ortalamalar arasindaki fark anlamli bulunamamistir.

(P>0,05)

Tablo26: Deney Grubunun Istirahat Kalp Atim Sayisi, Sistolik ve Diastolik

Kan Basinci1 Degerlerinin Karsilastirilmasi

OLCUMLER ARASI FARK
N | X1-X2 | X1-X3 | X1-X4 | X2-X3 | X2-X4 | X3-X4

Degiskenler

Istirahat Kalp

Atim Sayisi 30 0,36 1,76 1,80 1,40 1,43 0,03
(Atm/ Dk.)
Sistolik Kan A

Basincit (Mmhg) 30 3,90 2,53 4,43 1,36 0,53 1,90

Diastolik Kan
Basinci (Mmhg)

30 3,63 -0,30 2,53 -3,93* | -1,10 2,83

* P<0,05 ** P<0,01

Deney grubunun Istirahat Kalp Atim Sayisi, Sistolik ve Diastolik Kan
Basinci testi 4 Olgiim ortalamalar1 arasindaki fark Tukey HSD Testi ile
incelendiginde Diastolik Kan Basincindaki  farklilik 2. Olelimden

kaynaklanmaktadir. Diger 6l¢iimler arasindaki farkhilik ise anlamli degildir.(P>0,05)

Tablo27: Kontrol Grubunun Istirahat Kalp Atim Sayisi, Sistolik ve Diastolik

Kan Basinci Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler OLCUMLER ARASI FARK
By N X1-X2 | X1-X3 X1-X4 | X2-X3 | X2-X4 | X3-X4
Istirahat Kalp
Atim Sayisi 14 2,00 2,21 1,28 0,21 -0,71 -0,92
(Atim/ Dk.)
Sistolik Kan . % . %
Basinci (Mmhg) 14 | 7,07 0,50 2,78 -6,57 -4,28 2,28
Diastolik Kan
Basinci (Mmhg) 14 -0,42 0,71 -0,42 1,14 0,00 -L14

* P<0,05 **P<0,01
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Kontrol grubunun Istirahat Kalp Atim Sayisi, Sistolik ve Diastolik Kan
Basinc1 testi 4 Ol¢lim ortalamalari arasindaki fark Tukey HSD Testi ile
incelendiginde Sistolik Kan Basincindaki farklilik 2. 6lgtimden kaynaklanmaktadir.

Diger dl¢timler arasindaki farklilik ise anlamli degildir.(P>0,05)

Tablo28: Deney ve Kontrol Grubunun Istirahat Kalp Atim Sayisi, Sistolik ve

Diastolik Kan Basinci Degerlerinin Birbirleriyle Karsilastirilmasi

Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler |Olgiimler N=30 N=14 T % Lik Fark
X S.S. X S.S.
stirahat Kalp | 1.0lcim| 7503 | 8,60 | 79,71 | 525 | -1,710 4,74
Atim Sayist [2.0lcim| 75,56 | 1326 | 77,711 | 636 | -0,98 2,49
(Atm/Dk.) [3.0lcim| 74,16 | 9,41 | 77,50 | 5,89 | -134 430
40lgim| 7413 | 723 | 7842 | 5,19 | -197* | -547
. 1.0lcim| 108,86 | 8,72 | 104,28 | 4,89 1,43 4,20
Sistolik Kan 17 Sigtim [ 104.96 | 622 | 9721 | 3.66 | 387*% | 7,38
(1\2;]1:;1) 3.0kgim | 10633 | 7,59 | 103,78 | 4,90 1,20 2,42
40lcim| 10443 | 5,58 | 101,50 | 3,50 1,76 2,80
- 10lcim| 7943 | 652 | 7092 | 578 | 3,63** | 10,1
D‘agt"“k Kan 1 Blcim| 7580 | 4.67 | 7135 | 3.1 | 202** | 587
(N‘;:{‘fg‘) 3.0Iim| 79,73 | 6,88 | 7021 | 533 | 3.89** | 11,94
4.0lcim| 7690 | 473 | 71,35 | 2,09 | 401** | 721

* P<0,05 * *P<0,01

Deney ve Kontrol Grubunun Istirahat Kalp Atim Sayisi, Sistolik ve
Diastolik Kan Basinci Degerlerini birbirleriyle Karsilastirdigimizda, Istirahat Kalp
Atim Sayis1 4. 6l¢lim, ortalamalan arasindaki fark istatiksel olarak (P<0,05)
seviyesinde anlamli bulunurken, Sistolik Kan Basinci 2. 6lglim, Diastolik Kan
Basinci 1.,2.,3. ve 4. 6lglim ortalamalan arasindaki fark istatiksel olarak (P<0,01)
seviyesinde anlamli bulunmustur. Diger olglim ortalamalari arasindaki farkin

istatiksel olarak anlamsiz oldugu goriilmiisttr. . (P>0,05)
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Tablo29:Deney Grubunun Akciger Fonksiyonlan Degerlerinin
Karsilastirilmasi
Degiskenler | », . 1.-4.0l¢tim %
N=30 Olgtimler X S.D. F lik Fark:
1.0l¢tim 3,08 0,80
2.0lgtim 4,26 0,77 o ¥ % i
FVC (It) 3 Bleiim 250 0.78 4,20 13,28
4.01¢‘L1m 4,59 0,76
1.0lgiim 3,67 0,83
Z.Olgﬁm 3,71 0,85
FEVI(lt) T Bieim 701 T 1,40 8,02
4.0lciim 3,99 0,84
1.0lciim 123,46 35,66
2.0l¢iim 124,36 34,68
MVV (It - ’ : 0,03 21,43
U 5 Bleim | 12640 34,49 0 '
4.0lgiim 125,26 35,75

* P<0,05 * * P<0,01

Deney grubunun Zorlu Vital Kapasite (FVC), Zorlu Expirasyon Hacmi

(FEV1), Maksimum Istemli Ventilasyon (MVV) &l¢iim sonuglarina gore; Zorlu

Vital Kapasite (FVC) ortalamalar1 arasindaki fark (P<0,01) seviyesinde anlaml

bulunurken, Zorlu Expirasyon Hacmi (FEV1), Maksimum Istemli Ventilasyon

(MVYV) ortalamalart arasindaki fark istatiksel olarak anlamli bulunmamuistir.

Tablo30:KontrolGrubununAkcigerFonksiyonlariDegerlerininKarsilastiritlmasi

Degiskenler | .. 1.-4.0l¢tim
N=14 Olgiimler X S.D. F 9% lik Farki
1 .Olg’dm 3,04 0,75
2.0l¢iim 3,28 0,80
FVC (It = 2 2 2 -16,25
(1t 3.0l¢iim 3,75 0,85 2,23 16,2
4.0l¢iim 3,63 0,80
1.0k¢iim 2,57 0,50
2.0l¢iim 2,56 0,47
FEVI (It = 2 2 -1,90
EVi(y 3.0lgilim 2,65 0,47 011 19
4.0lctim 2,62 0,42
1.0l¢iim 93,21 14,12
2.0lgiim 92,28 14,27
MVV (It = 2 2 0,12 0,07
{9 3.0l¢lim 90,35 14,25 ’
4.0l¢lim 93,14 14,07

*P<0,05 *

* P<0,01
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Kontrol grubunun yapilan 4 8lgiim sonunda Zorlu Vital Kapasite (FVC),
Zorlu Expirasyon Hacmi (FEV1), Maksimum Istemli Ventilasyon (MVV)

ortalamalari arasindaki fark ; istatiksel olarak anlaml bulunmamistir. (P>0,05)

Tablo31: Deney Grubunun  Akciger Fonksiyonlar1  Degerlerinin

Karsilastirilmasi

OLCUMLER ARASI FARK

Degiskenler N X1-X2 | X1-X3 | X1-X4 | X2-X3 | X2-X4 | X3-X4
FVC (i) 30 2027 | -060* | -0.60* | -035 | 032 | 0,02
FEVI (I 30 20,01 2034 | 032 | 030 | -0,28 | -0.02
MVV (It) 30 20,90 293 | -1.80 | 2,03 | 090 | 113

* P<0,05 **P<0,01

Deney grubunun Zorlu Vital Kapasite (FVC), Zorlu Expirasyon Hacmi
(FEV1), Maksimum Istemli Ventilasyon (MVV) testi 4 6lgiim ortalamalar
arasindaki fark Tukey HSD Testi ile incelendiginde Zorlu Vital Kapasite (FVC),
testindeki farkhilik 1. 6lg¢limden kaynaklanmaktadir. Diger 6l¢timler arasinda

anlamli bir farklilik tespit edilememistir. (P>0,05)

Kontrol grubunun Zorlu Vital Kapasite (FVC), Zorlu Expirasyon Hacmi
(FEVI1), Maksimum Istemli Ventilasyon (MVV) testi 4 6l¢lim ortalamalan
arasindaki fark Tukey HSD Testi ile incelendiginde higbir degiskende anlaml: bir
farklilik tespit edilememistir. (P>0,05)
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Tablo32:Deney ve Kontrol Grubunun Akciger Fonksiyonlari Degerlerinin

Birbirleriyle Karsilagtirilmasi

Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler | Olgiimler N=30 N=14 T  [% Lik Fark:
X S.S. X S.S.
I.Olgﬂm 3,98 0,80 3,04 0,75 |335** 23,61
FVC (It) Z.ngﬂm 4,26 0,77 3,28 0,80 1330** 23,00
3.0l¢iim 4,59 0,78 3,75 0,85 1286** 18,30
4.0l¢iim 4,59 0,76 3,63 0,80 [3,15**| 2091
1.0l¢iim 3,67 0,83 2,57 0,50 [3,86** 29,97
FEVI (If) 2.(:?l<;£im 3,71 0,85 2,56 0,47 395%* 30,99
3.0l¢iim 4,01 0,84 2,65 047 (437** 33,91
4.0l¢ciim 3,99 0,84 2,62 0,42 [439**| 3433
1.0lgiim 123,46 | 35,66 93,21 14,12 | 2,55* 24,50
MVV (It) 2.(:)lc;iim 124,36 | 34,68 92,28 14,27 {2,77** 25,79
3.0l¢iim 126,40 | 34,49 90,35 14,25 |[3,14** 28,52
4.0lctim 125,26 | 35,75 93,14 14,07 |2,62** 25,64
* P<0,05 ** P<0,0!
Deney Grubu ve Kontrol Grubu 6l¢iim sonuglar1  birbirleriyle

karsilastirildiginda deney ve kontrol grubunun Zorlu Vital Kapasite (FVC), Zorlu

Expirasyon Hacmi (FEV1), 1.,2.,3., ve 4. 6l¢iim, Maksimum Istemli Ventilasyon

(MVV) testlerinin 2.,3.ve 4. 6l¢giim ortalamasi

arasindaki fark istatiksel olarak

(P<0,01) seviyesinde anlamli bulunurken, Maksimum Istemli Ventilasyon (MVV)

testi 1. Olglim ortalamalar: arasindaki fark istatiksel olarak (P<0,05) seviyesinde

anlaml bulunmugtur.
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Tablo 33: Deney Grubunun Reaksiyon Ol¢iim Degerlerinin Karsilagtiriimasi

Degiskenler - 1.-4.0l¢tim %
%1130 Olgiimler X S.D. F lik Igarkl
1.0lgiim 21,93 3,41
SagElSes | 2.0lgiim | 20,26 3,34 10.47 % * 2798
Reaksiyon (Sn) | 3.0l¢iim 17,43 3,11 T o
4.0lciim 16,66 2,17
1.0l¢iim 20,23 4,24
Sol El Ses 2.0lctim 19,56 3,19 n
Reaksiyon (Sn) 3.0lgﬁm 16,06 2,61 15,207 31,20
4.0l¢iim 16,03 2,12
1 .Olq:'um 20,66 2,49
Sag El Isik 2.0l¢iim 20,76 3,93 13.62 # % 26.80
Reaksiyon (Sn) | 3.0l¢iim 17,50 3,38 a -
4.01g:ﬁm 16,66 2,57
1.0l¢iim 19,86 3,17
Sol El Isik 2.0l¢lim 19,83 3,52 n
Reaksiyon (Sn) | 3.0l¢iim 16,53 3,32 12,607 30,08
4.0lgiim 15,91 2,95

* P<0,05 * * P<0,01

Deney Grubunun yapilan 4 &lgim sonucunda sese karsi sag ve sol el,
1513a kars1 sag ve sol el reaksiyon ortalamalari arasindaki fark istatiksel olarak

P<0,01) seviyesinde anlamli bulunmugtur.
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Tablo34: Kontrol Grubunun Reaksiyon Ol¢iim Degerlerinin Kargilagtiriimasi

Degiskenler I 1.-4.0l¢tim %
%\1114 Olgiimler X S.D. F lik Fcarkl
1.0lgiim 19,89 1,46
Sag El Ses 2.0lgiim 19,92 1,20 236 1 60
Reaksiyon (Sn) | 3.0l¢iim 18,85 ,94 ’ ’
4.0l¢iim 19,57 1,15
1.0lgiim 18,71 1,89
Sol El Ses 2.€)lgilm 18,50 1,22 1,02 067
Reaksiyon (Sn) | 3.0lciim 17,50 1,16 ’ ’
4.0l¢iim 18,21 1,31
1.0lgiim 19,71 2,05
Sag El Isik 2.0lgiim 19,35 1,78 119 4T
Reaksiyon (Sn) |  3.0lgiim 18,42 2,02 ’ ’
4.Ol¢iim 18,78 2,00
1.0lgiim 18,92 1,94
Sol El Isik 2.0l¢iim 19,92 3,12
Reaksiyon (Sn) | 3.0l¢iim 17,78 1,47 2,36 2,64
4.Olgiim 18,42 191

*P<0,05 **P<0,01

Kontrol Grubunun yapilan 4 6lgiim sonucunda sese karst sag ve sol el,
1s18a kars1 sag ve sol el reaksiyon ortalamalari arasinda istatiksel olarak anlaml

fark bulunmamastir. (P>0,05)

Tablo 35:Deney Grubunun Reaksiyon Olgiim Degerlerinin Karsilagtirilmasi

Degiskenler OLCUMLER ARASI FARK
Bl N | XI-X2 | XI-X3 | XI-X4 | X2-X3 | X2-X4 | X3-X4

Sag El Ses 30 1,66 | 4,50%* | 526** [283**{360**| 0,76
Reaksiyon (Sn)

Sol El Ses 30 0,66 | 4,16** | 420 ** [350**[3,53*%*| 0,03
Reaksiyon (Sn)

Sag El Isik %0 1,00 [ 3,06** | 400** [325*%*[4,10**| 0,83
Reaksiyon (Sn)

Sol El Isik 30 2,30 | 3,33%* [ 395%* | 330% | 391*¥*| 0,61
Reaksiyon (Sn) *

*P<0,05 * * P<0,01
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Deney grubunun sese kars1 sag ve sol el, 1518a kars: sag ve sol el reaksiyon
testi 4 6lglim ortalamalari arasindaki fark Tukey HSD Testi ile incelendiginde sese
karsi sag el ve sol el, 1518a kars1 sag ve sol el reaksiyon testindeki farklarin 1. ve 2.
6l¢timlerden kaynaklandig: belirlenmistir. Diger 6lgiimler arasindaki farklihgin ise

anlaml olmadig tespit edilmistir.. (P>0,05)

Kontrol grubunun sese karsi sag ve sol el, 15132 karsit sag ve sol el
reaksiyon testi 4 6lgiim sonuglarina gore farklihigin hangi gruptan kaynaklandigini
belirlemek amaciyla yapilan Tukey HSD Testi sonucuna goére o6lglimler arasi

karsilastirilmalarda anlamli bir fark bulunamamustir. (P>0,05

Tablo36:Deney ve Kontrol Grubunun Reaksiyon Olgiim Degerlerinin

Birbirleriyle Karsilagtiriimasi

Deney Grubu Kontrol Grubu

Degiskenler | Olgiimler N=30 N=14 T  |% Lik Fark
X S.S. X S.S.
1.0lgiim | 21,93 3,41 19,89 1,46 (3,43 ** 9,30
Sag El Ses 2.0lgiim | 20,26 3,34 19,92 1,20 1,93 1,67
Reaksiyon (Sn) | 3.0l¢iim | 17,43 3,11 18,85 94 0,63 -7,53

4.0lctim | 16,66 | 2,17 19,57 1,15 -0,74 | =14,86
1.0lgtim | 20,23 4,24 18,71 1,89 (3,01 ** 7,51
Sol El Ses 2.0kiim | 19,56 | 3,19 18,50 1,22 0,61 5,41
Reaksiyon (Sn) | 3.0lciim | 16,06 | 2,61 17,50 1,16 | -0,87 -8,96
4.0lciim | 16,03 2,12 18,21 1,31 -1,95 -13,59
1.0lgiim | 20,66 | 2,49 19,71 2,05 | 237% 4,59
Sag El Isik 2.0kiim | 20,76 | 3,93 19,35 1,78 1,42 6,79
Reaksiyon (Sn) | 3.0lgtim | 17,50 | 3,38 18,42 | 2,02 | -0,14 -5,25
4.0lgtim | 16,66 | 2,57 18,78 | 2,00 | -1,19 -11,28
1.0lgiim | 19,86 | 3,17 18,92 1,94 [2,56**| 473
Sol El Isik 2.0lgiim | 19,83 3,52 1992 | 3,12 | -0,66 -0,45
Reaksiyon (Sn) | 3.0lciim | 16,53 3,32 17,78 1,47 | -0,94 -7,03
4.0lgiim | 1591 2,95 18,42 1,91 | -2,02* | -13,62

P<0,05 * * P<0,01

Deney ve Kontrol grubunun sese kars1 sag ve sol el, 1s13a karsi sag ve sol
el reaksiyon testi 6l¢tim sonuglar1 birbirleriyle karsilastinldiginda sese karsi sag el, 1.
olgtim, sese karsi sol el,1.6l¢iim, 1513a kars1 sol el 1.6l¢iim ortalamalari arasindaki fark

istatiksel olarak (P<0,01) seviyesinde anlamli bulunurken , 1518a kars1 sag el 1.6l¢iim,
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1518a kars: sol el 4. Slgiim ortalamalan arasindaki fark istatiksel olarak (P<0,05)
seviyesinde anlamli bulunmustur. Diger 6l¢iim ortalamalan arasindaki farkin ise

istatiksel olarak anlamsiz oldugu gériilmistiir. (P>0,05)

Tablo 37:Deney Grubunun Kuvvet Olgiim Degerlerinin Karsilastirilmast

Degiskenler | . . 1.-4.0lgiim
N=30 Olg¢limler X S.D. F % lik Farki
. 1.0lgtim 28,66 7,47
Sag El 2 Olcim 30,58 7,07 )
Kavrama s 2.55 -14,77
Kuvveti (Kg) 3.ng:um 31,75 7,16
4.0lglim 33,63 6,82
1.0l¢iim 26,56 6,73
Sol El 2.0lglim 28,70 6,98 .
Kavrama I 2.53 -15,25
Kuvveti (Kg) 3.0lgtim 29,53 6,76
4.0l¢iim 31,34 6,78
1.0l¢iim 126,53 30,04
Bacak Kuvveti 2.(?1g:?m 137,01 28,62 9.2 % * 22,85
(Kg) 3.0l¢iim 163,06 39,23
4.Olgim 164,01 36,32

* P<0,05 **P<0,01

Deney Grubunun yapilan 4 6lciim sonunda bacak kuvveti ortalamalar
arasindaki fark istatiksel olarak (P<0,01) seviyesinde anlamli, sag ve sol el kavrama

kuvveti ortalamalar: arasindaki fark ise anlamsiz oldugu gériilmistiir. (P>0,05)

Tablo38:Kontrol Grubunun Kuvvet Ol¢iim Degerlerinin Karsilastiriimas:

Degiskenler | .. . 1.-4.0lgiim
N<4 Olgiimler X S.D. F % lik Farki
. 1.0kiim 21,67 6,71
Sag El 2.0lciim 22,49 7,36 X
Kavrama i 0.30 -9,14
Kuvveti (Kg) 3.0lgiim 23,80 7,43
4.0lgiim 23,85 7,39
1.0lgiim 20,12 6,37
Sol El 2.0l¢tim 20,09 6,89
Kavrama T 0.15 -5,13
Kuvveti (Kg) 3.0lciim 21,45 6,61
4.Olglim 21,21 6,99
1.0kgiim 86,12 22,76
Bacak Kuvveti| 2.0lgiim 91,78 29,38 03] -5.79
(Kg) 3.0lgiim 94,57 22,05 ’ ’
4.0lgiim 91,42 18,62

* P<0,05 * * P<0,01



=77 -

Kontrol Grubunun yapilan 4 6l¢iim sonunda sag ve sol el kavrama kuvveti
ile bacak kuvveti ortalamalar arasindaki fark istatiksel olarak anlamh bulunmamigtir.

(P>0,05)

Tablo 39:Deney Grubunun Kuvvet Ol¢iim Degerlerinin Karsilagtiriimasi

Deickenler OLCUMLER ARASI FARK
Bl N [ X1-X2 | X1-X3 | XI-X4 | X2-X3 | X2-X4 | X3-X4
Sag El Kavrama * _
Kuvweti (Kgy | 30 | 191 | 308 | 497 4,07 | 3,05 | -1,88
Sol El Kavrama "
Kuweli (Kg) | 30 | 213 | 296 | 477 0,83 | 2,64 | -1,81
1 _ *
Baca](‘KI;‘)lWe“ 30 | 1048 |36,52%% | ST a601% 2699 | 0,95

*P<0,05 * * P<0,01

Deney grubunun sag ve sol el kavrama kuvveti ile bacak kuvveti 4 6l¢tim
ortalamalar1  arasindaki fark Tukey HSD Testi sonucuna gére olgiimler arasi
karsilastirilmalarda sag ve sol el kavrama kuvvetindeki farklilik 4. dl¢timden, bacak
kuvvetndeki farklilik, l.ve 2. ol¢iimden kaynaklandifi tespit edilmistir. Diger

Slgtimler arasinda ise anlamh bir fark tespit edilememistir. (P>0,03)

Kontrol grubunun sag ve sol el kavrama kuvveti ile bacak kuvveti
sonuglarina gorefarkliligin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek amaciyla yapilan
Tukey HSD Testi sonucuna gére dlgiimler arasi karsilastirilmalarda hicbir degiskende

anlamli bir farklilik tespit edilememistir. (P>0,05)
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Tablo 40:Deney ve Kontrol Grubunun Kuvvet Olgiim Degerlerinin Birbirleriyle

Karsilastirilmasi

} Deney Grubu Kontrol Grubu ; % Lik
Degiskenler | Olgiimier N=30 N=14 i T Fark
X S.S. X SS. !
1.0lctim | 28,66 7,47 | 21,67 6,71 | 2,73 ** | 24738
Sag El Kavrama | 2.0l¢iim | 30,58 7,07 22,49 736 1 2,04 %* 26,45
Kuvveti (Kg) | 3.0lgtim | 31,75 7,16 23,80 7,43 i 293 ** 25,03
4.0Olciim | 33,63 6,82 23,85 739 ! 340%* | 29,08
1.0lgiim | 26,56 6,73 20,12 6,37 2,772 % % | 24723
Sol El Kavrama | 2.0lgiim | 28,70 6,98 20,09 6,89 3,40 * * 30,00
Kuvveti (Kg) | 3.0lgiim | 29,53 6,76 21,45 6,61 3,34 ** | 2736
4.0lciim | 31,34 6,78 21,21 6,99 3,78** | 32732
1.0lgiim | 126,53 | 30,04 86,12 22,76 | 3,94 * 31,93
Bacak Kuvveti | 2.0l¢iim | 137,01 | 28,62 91,78 2938 | 4,19%* 33,01
(Kg) 3.0l¢iim | 163,06 | 39,23 94,57 22,05 |+ 4,78** | 4200
4.0lgiim | 164,01 | 36,32 91,42 18,62 | 5,09* * 4425

* P<0,05 **P<0,01

Deney ve Kontrol grubunun sag ve sol el kavrama kuvveti ile bacak
kuvveti ortalamalarin1 birbirleriyle karsilagtirdigimizda, sag ve sol el kavrama
kuvveti ile bacak kuvveti 1.2.3. ve 4. 6lglim ortalamalan arasindaki fark istatiksel

olarak (P<0,01) seviyesinde anlamli bulunmustur.
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Tablo41:Deney Grubunun Mekik, Smmav ve Otur-Uzan Testi Olgiim

Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler | ., 1.-4.0l¢iim
N=30 Olgiimler X S.D. F % lik Fark:
1.0l¢iim 30,76 4,12
30 Saniye 2.0lgiim 35,16 4,78 < A0 %
Mekik Testi | 3.Gleiim 38.80 3.48 3349 23,78
4.0l¢iim 40,36 3,09
1.0lgtim 42,50 6,84
30 Saniye 2.0l¢iim 48,50 6,09 . *
Smav Testi | 3.0lciim 50,16 6,40 11,76 17,7
4.0Olgiim 51,70 6,37
1.0lgiim 30,45 8,82
Otur-Uzan 2.0kgiim 32,65 8,69
) . ; ’ 1,95 -14,48
Testi (Cm) | 3.0lgiim 33,90 8,31
4 Olgiim 35,61 8,26

* P<,05 * * P<0,01

Deney Grubunun yapilan 4 6l¢lim sonucuna gére Mekik, Sinav ve Otur-
UzanTesti ortalamalarint Karsilagtirdigimizda; mekik ve smav testi ortalamalart
arasindaki fark istatiksel olarak (P<0,01) seviyesinde anlamli bulunurken, otur-uzan

testi ortalamalar arasinda fark istatiksel olarak anlamli bulunmamuistir. (P>0,05)



-80 -

Tablo42: Kontrol Grubunun Mekik, Smav ve Otur-Uzan Testi Olgiim

Degerlerinin Kargilastirilmasi

Degiskenler A 1.-4.0l¢lim
iil ) Olgiimler X S.D. F iy F?arkl
1.0lgiim 19,07 3,49
30 Saniye 2.(::)lgijm 19,50 3,03 027 53]
Mekik Testi | 3.Olciim 19,85 3,63 ’ ’
4.0le¢iim 20,14 3,10
1.0lgiim 17,07 3,68
30 Saniye 2.0lgiim 17,71 3,17
Sinav Testi [ 3.0lciim 18,14 2,93 0,53 8,42
4 Olgiim 18,64 3,79
1.0lgiim 17,67 3,03
Otur.-Uzan 2.(?l<;um 19,64 3,38 0,98 10,0
Testi (Cm) 3.0l¢iim 19,35 3,85
4.0lciim 19,64 3,91

* P<0,05 * * P<0,01

Kontrol Grubunun yapilan 4 6l¢iim sonunda mekik, smnav ve otur-uzan

ortalamalari arasindaki fark istatiksel olarak anlamli bulunmamistir. (P>0,05)

Tablo 43:Deney Grubunun Mekik, Sinav ve Otur-Uzan Testi Ol¢iim

Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler OLCUMLER ARASI FARK
gl N | XI-X2 | XI-X3 | XI-X4 | X2-X3 | X2-X4 | X3-X4
30 Saniye * * . . %

Mekik Tost | 30 | -440% | -8,03%* -960%*| 3,63%~ | -520 21,56
30 Saniye ) 5 6,00 % * [ -7.66** | 920%* | -1,66 -3,20 -1,53
Sinav Testi
Otur-Uzan
Testi (Coy | 30 | 220 23,45 -5,16 1,25 -2,96 1,71

* P<0,05 * *P<0,01

Deney grubunun Mekik, Sinav ve Otur-Uzan Testi 4 Ol¢iim ortalamalart
arasindaki fark Tukey HSD Testi sonucuna gére Slgilimler arasi karsilagtiriimalarda,

mekik testindeki farkin 1. ve 2. dlglimden, sinav testindeki farkin 1. 8lglimden
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kaynaklandig1 belirlenirken, Diger olgiimler arasinda anlamh bir fark tespit

edilememistir. (P>0,05)

Kontrol Grubunun Mekik, Sinav ve Otur-Uzan Testi 4 6l¢lim ortalamalari
arasindaki fark Tukey HSD Testi sonucuna gore dlgiimler arast karsilastirilmalarda

anlamli bir fark bulunamamistir. (P>0,05)

Tablo 44 :Deney ve Kontrol Grubunun Mekik, Smav ve Otur-Uzan Olgiim

Degerlerinin Birbirleriyle Karsilastirilmasi

. Deney Grubu Kontrol Grubu % Lik
Degiskenler | Olgiimler N=30 N=14 T Fark
X S.S. X S.S.
1.0lgiim | 30,76 4,12 19,07 3,49 5,00 ** [ 38,00
30 Saniye 2.0lgiim | 35,16 4,78 19,50 3,03 525 *%* | 4453
Mekik Testi | 3.0lciim | 38,80 3,48 19,85 3,63 532** | 48,84
4.0lctim | 40,36 3,09 20,14 3,10 5,32 ** | 4985
1.0lctim | 42,50 6,84 17,07 3,68 525** | 59,83
30 Saniye Sinav] 2.0lciim | 48,50 6,09 17,71 3,17 530** | 63,48
Testi 3.0kiim | 50,16 6,40 18,14 2,93 | 530 ** | 63,83
4.0lgim | 51,70 6,37 18,64 3,79 530** | 63,86
1.0kgiim | 30,45 8,82 17,67 3,03 436** | 41,97
Otur-Uzan | 2.0lgiim | 32,65 8,69 19,64 3,38 430** | 3984
Testi (Cm) | 3.0lkgiim | 33,90 8,31 19,35 3,85 | 4.68** | 4292
4.0lgiim | 35,61 8,26 19,64 3,91 488 * * | 44,84

*P<0,05 **P<0,01

Deney ve Kontrol grubunun mekik, sinav ve otur-uzan testi dlgiim
degerlerini birbirleriyle karsilastirdigimizda, biitiin degiskenlerin 1.,2.,3. ve 4. 6lgiim
ortalamalart arasindaki fark  istatiksel olarak (P<0,01) seviyesinde anlamli

bulunmustur
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Tablo 45: Deney Grubupun Koprii Esnekligi ve Piyolet Testi Ol¢iim

Degerlerinin Karsilastiriimasi

Degiskenler | . . 1.-4.0lgiim
N=30 Olglimler X S.D. F % lik Farks
. 1.0lgiim 28,80 8,84
3(i<s..a"f.ye 2.Olciim 26,56 8,83
opril T 0,51 -1,36
Esnekligi 3 .ngum 28,23 9,16
4.0l¢iim 29,20 8,71
. 1.0lgtim 26,06 5,68
30 Saniye -
Kopride |2 2lim 29,90 6,39 7,41 % * 119,71
Piyolet 3 .ngum 31,13 491
4.0l¢lim 32,46 5,07

* P<0,05 **P<0,01

Deney Grubunun yapilan 4 o&lgim sonucuna gére kopriide piyolet
ortalamalar1 arasindaki fark istatiksel olarak (P<0,01) seviyesinde anlamh
bulunurken, koprii esnekligi ortalamalan arasindaki fark istatiksel olarak anlamli

bulunmamustir. (P>0,05)

Tablo 46 Deney Grubunun Koprii Esnekligi ve Piyolet Olg¢iim Testi

Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler OLCUMLER ARASI FARK
- N [ X1-Xx2 ] XI1-X3 © X1-X4 | X2-X3 | X2-X4 | X3-X4
PO Saniye Kopril 30 1 593 | 056 1 040 | -166 | 263 | -0,96
Esnekligi g
30 Saniye % . x| % i
Kopriide Piyolet 30 | -3,83% |-5,06% % -6,40 -1,23 | 2,56 1,33

*P<0,05 **P<0,01

Deney Grubunun Koprii Esnekligi ve Piyolet Olgiim Testi 4 Olgiim
ortalamalar1 arasindaki fark Tukey HSD Testine ile incelendiginde piyolet
testindeki farkhiligin 1. 6lg¢iimden kaynaklandigi belirlenirken, Diger &lglimler

arasinda anlaml bir fark tespit edilememistir. (P>0,05
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S.TARTISMA VE SONUC

Bu calismada 15-17 yas grubu giiresgilere ait, bir sezonluk antrenman
periyodu siiresince degisik tiirlerde uygulanan antrenman programlarinin ve yapilan
miisabakalarin sporcularin baz fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisinin, sezon
dncesi, sezon igi ve sezon sonrasi yapilan laboratuar ve alan testleri ile belirlenmesi

amagclanmistir.

Aragtirmada Denizli ve Milas Giires Egitim Merkezlerinde kalan, haftada
6 giin, giinde 2 saat diizenli antrenman yapan ve sporculuk yasi 4 ile 6 yil arasinda
degisen 30 giires¢i deney grubu, Mugla Anadolu Imam Hatip Lisesinde okuyan ve
yatili kalan haftada 2 saat beden egitimi dersine katilan ve diizenli olarak spor
ya;;mayan 14 6grenci kontrol grubu olmak tizere toplam 44 kisi denek olarak
kullanildi.

Deney ve Kontrol Grubunu olusturan deneklere, Sezon boyunca 4 6l¢lim
yapilmigtir. 1.6l¢iim sezon baslamadan once 2. 6l¢iim sezon baglangicindan 3,5 ay
sonra Ocak ayinin basinda, 3.6l¢lim Mart ayinin sonunda, 4.6l¢lim sezon sonu yani
Temmuz aymmin basinda yapilmistir.  Olglimler, test yoneticisi tqrafmdan

yapimigtir.

Deney Grubunun sezon boyunca yapilan dért olglim sonucunda boy
uzunlugu ortalamalari arasindaki fark istatiksel agidan ( P<0,05) seviyesinde
anlamli bulunurken, Viicut agirlify ortalamalari arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamlt bulunmamustir. (P>0,05) Boy uzunlugu ortalamalar: arasindaki farkliligin 1.

Ol¢timden kaynaklandigi belirlenmistir.

Kontrol Grubunun sezon boyunca yapilan dért dlgiim sonucunda boy ve
viicut agirligi artig gdstermesine ragmen, bu artig  istatiksel olarak anlaml

bulunmamistir. (P>0,05)

Deney ve Kontrol gruplarinin boy ve viicut agirlifi 6lglim sonuglarini
biribirleriyle kargilastirdigimizda, yapilan dort 6l¢lim sonucunda, viicut agirhg 1.2.
ve 4, dlgiim ortalamalan arasindaki fark istatiksel olarak ( P<0,05) seviyesinde,

3.0l¢lim ortalamalar arasindaki fark (P<0,01) seviyesinde anlamli bulunmus, boy
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uzunlugu ortalamalar: arasindaki fark ise istatiksel olarak anlaml bulunmamustir.

(P>0,05

188 yas ortalamasi 16.09 + 0.42 yil olan 12

Ziyagil ve arkadaslar
glirescinin 1 yilhk gelisimini aragtrmak amaciyla yaptiklari ¢aligmada boy
ortalamalarin1 pre-test 164.+11.84 cm, post-test, 165.48 + 11.41 cm, viicut
agirhgini pre-test 60.20+£12.82 kg, post-test, 66.0 £ 14.09 kg olarak bulmuglar ve
iki 6lglim ortalamalar: arasindaki farkin istatiksel olarak anlamsiz oldugunu tespit

etmislerdir.

Senel '*® 13-16 yas grubu erkek o&grenciler tizerinde yapmis oldugu
calismada, kontrol grubu deneklerin boy uzunlugu 6n testte 161,2 + 13,68 cm iken,
son testte 162,3 *+ 13,74 cm’ye, anaerobik nitelikte antrenman yapan deneklerin boy
uzunlugu &n testte 154,7 + 8,78 cm iken, son testte 156,1 + 8,27 cm’ye yiikselmistir.

Bu farki istatiksel olarak anlamli bulmustur. (P<0,05)

Ziyagil ve arkadaslar1 '®® Eurofit test bataryasiyla 10-12 yas grubu erkek
ogrencilerin fiziksel uygunluk ve antropometrik ozelliklerinin yas gruplarina ve
spor yapma aliskanliklarina gore degerlendirmek ig¢in yapmus oldugu gélwmada
spor yapan Ogrencilerle, spor yapmayan ogrencilerin boy uzunluklar1 degerlerinde

istatiksel olarak anlamli bir fark bulamamugtir.

Gokdemir ve arkadaslari ® 16-17 yas grubu giiresgilerde yapmus olduklar
8 haftalik g¢abuk kuvvet antrenmam sonucunda, deney grubunun antrenman Sncesi
boy uzunlugunu 167,93+4,55 cm, antrenman sonras: 168,06 + 4,65 c¢m, kontrol
grubunun antrenman 6ncesi boy uzunlugunu 168,16 + 5,62 'cm, antrenman sonrast

168,50 £ 5,38 cm olarak tespit etmislerdir.

Insan gelisiminde en hizl1 biiyiime, birincisi ¢ocukluk dénemi, ikincisi ise
ergenlik doénemidir. Ergenlik baglangicinin ilk yillarinda bilylime hormonu ¢ok
calistif1 i¢in boy uzamasi 12-16 yaslar1 arasinda yillik ortalama 7-8 cm dir.’
Malina’ya gore fiziksel aktiviteler organizmada azot tutulusunu ve protein sentezini

artirmakta, sonug olarak lateral bilyiimeyi uyarmaktadir. 18 prizkova, 11 yasindan
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18 yagina kadar 7 yil siireyle erkek ¢ocuklar iizerinde yaptiz1 arastirmada, spor
yapanlarin boy ve viicut agirlig yoniinden daha iyi gelistigini gostermistir. ''® Bu
¢alismaya katilan deney grubu deneklerin boy uzunluklarindaki anlamli artigin

yasa bagli biiylimeyle birlikte fiziksel aktivitelerinde etkili oldugu sdylenebilir.

Kili¢ ve arkadaglar 105 ¢abuk kuvvet antrenman metodunun 14-16 yas
grubu giirescilerin - motorik zellikleri tizerindeki etkilerini aragtirmak amaciyla
vapmuis olduklan ¢aligmada, giiresgilerin aragtirma dncesi viicut agirligini 58.75 kg,
aragtirma sonrast, 59.46 kg olarak bulmuslar ve meydana gelen bu artisin istatistiki

agidan 6nemli olmadig1 gériilmiistiir.

Sailor '% yas ortalamalart 12.6 ve 14.0 olan erkek denekler iizerinde
uyguladigr agirlik ¢alismasi sonunda, deney ve kontrol grubu viicut agirhif

ortalamalarindaki degisiklik anlamli bulunmamustir.

Gokdemir ve arkadaglari * 16-17 yas grubu giires¢ilerde yapmig olduklari
8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmani sonucunda deney grubu sporcularinin viicut

agirhgr degerlerinde anlamli artis kaydetmislerdir.

Chatterjee ve arkadaslari *° 10-14 yas grubu erkek ogrencilerde yaptif 12
haftalik ¢aligma sonunda deney grubunda, %5.21, kontrol grubunda ise % 1.2

oraninda agirhk artis1 kaydetmislerdir.

Senel '* 13-16 yas grubu erkek Ogrenciler lzerinde yapmis oldugu
¢aligmada, anaerobik nitelikte antrenman yapan deneklerin antrenman &ncesi viicut
agirhgim 41.1 £ 5.45 kg, antrenman sonrasi viicut agirhgm ise 42.0 * 5.84 kg

olarak belirlemistir,

Litaratiirde verilen degerler ile ¢aligmadaki degerler birbirleriyle paralellik

gostermektedir.

Ergenlik stiresince erkeklerde agirlik artisi en fazla 16 yas civarinda
goriilmektedir. Bu dénemde aZirligin artmasinin nedenlerinden biri de viicuttaki

yaglanmadir. ' Aragtirmaya katilan deneklerin viicut agirhgr artisimin anlamh
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olmamas: yapilan antrenmanlarla viicuttaki yaglanmanin azalmasi ve giiresgilerin
belli sikletlerde giiresmeleri sebebiyle kilolarim  korumak igin  kilo

ayarlamalarindan olabilecegi diisiiniilebilir.

Deney Grubunun deri kivrimi ve viicut yag yiizdesi 6l¢iim sonuglarini
inceledigimizde, yapilan 4 6l¢iim sonucunda biceps ve suprailiak deri Kivrimi
ortalamalar1 arasindaki fark istatiksel olarak  (P<0,01) seviyesinde anlamli
bulunurken, triceps, abdomen, subscapula, baldir, bacak deri kivrimi ve viicut yag
yiizdesi ortalamalarn arasindaki fark istatiksel olarak anlamli bulunmamustir.
(P>0,05) Biceps ve suprailiak deri kivrimi ortalamalari arasindaki farkliligin 1.

Olgtimden kaynaklandip1 belirlenmistir.

Kontrol Grubunun deri kivrimu ve viicut yag ylizdesi dlglim sonuglarini
inceledigimizde, yapilan 4 o6lglim sonucunda biceps deri kivrimi ortalamalari
arasindaki fark istatiksel olarak  (P<0,05) seviyesinde anlamli bulunurken,
suprailiak, triceps, abdomen, subscapula, baldir, bacak deri kivrimi ve viicut yag
yiizdesi ortalamalar1 arasindaki fark istatiksel olarak anlamli bulunamamuistir.
(P>0,05) Biceps deri kivrimi ortalamalar1 arasindaki farkliigm 1.6l¢timden

kaynaklandig tespit edilmistir.

Deney ve Kontrol gruplarinin Deri Kivrimi ve Viicut Yag Yiizdesi
Olglim sonuglarini birbirleriyle karsilastinndigimizda, suprailiak deri kivrimi 1.
6lglimii ortalamalar arasindaki fark (P<0,01)’e goére, abdomen deri kivrimt ve
viicut yag yiizdesi 2. ¢l¢limii ortalamalar arasindaki fark (P<0,05)’e gore anlamh
bulunurken diger ol¢lim ortalamalart arasinda anlamli bir fark bulunamamistir.

(P>0,05)

Baer ve arkadaslari 7 viicut kompozisyonundaki degismeleri gozlemek
amactyla sezon 6ncesi ve sonrasinda yas ortalamalari 16.7 yil, boy ortalamalan
174.9 cm, viicut agirh@i ortalamalart 70.0 kg olan liseli gliresgilerin viicut yag
yiizdelerini sualtt 6lgtim teknigi ile test etmisler. Sezon éncesinde % 14.4 olan viicut

yag oranint, sezon sonrasinda %12.9 olarak bulmuglardir.
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Cesar, ** giiresciler iizerinde yaptigi arastirmada, haftada ti¢ giin olmak
lizere 10 hafta yaptirmis oldugu kuvvet antrenmanlart sonucunda viicut agirhinin

artmasina ragmen, viicut yag yiizdesini % 2.5 oraninda azaldifin1 bulmustur.

Housh ve arkadaslar1 * 15-17 yas grubuna ait giiresgilerin bir sezon boyu
viicut yag ylizdelerini kontrol etmigler ve viicut yag ylizdesinin % 13.09°dan %
11.44°e distiigiinii , J.N. Roemmich ve arkadaslari % vildiz giiresgilerin sezon
oncesi 7.54 olan viicut yag yiizdesini, sezon sonrast 7.05° e diistiiglni

belirlemislerdir.

France *® yas ortalamasi 153 olan 38 gelismekte olan Amerikan

gliresgilerinin viicut yag oranlarint % 10.4 olarak tespit etmigtir.

Sady '# yas ortalamast 1 1.3 olan yaz giires kampina segilmis 15 yildiz
glirescinin  fizyolojik yapilarina uygun viicut kompozisyonunu ve anaerobik
ozelliklerini belirlemek gayesiyle Olglimler yapmugtir. Bu Olgtimler sonucunda

giirescilerin viicut yag yiizdelerini % 12.7 olarak tespit etmistir.

Katch ve Micheal '® giiresciler iizerinde ¢alisma yapmislardir. Yaglarinin
ortalamast 16.5 olan lise dgrencisi giires¢ilerinin viicut yag oranlari %6.9 olarak

Olemiistiir.

Velly Gomey 163 geng giiresgilerin viicut yag olglimlerini almugtir. Bu
olglimler sonucunda hazirhk déneminde % 10.8, miisabaka doneminde %8.4, ve

olii sezonda %10.5 olarak tespit etmigtir.

Horswill, Scott, Galeo ve Sung 88 yaglar1 14 ile 18 arasinda olan
giirescilerin viicut kompozisyonunu skinfold teknigiyle test etmislerdir Bu 6l¢iim

sonucunda viicut yag yiizdesini 7,2 olarak bulmuslardir.

France >® Amerikali giirescilerin fizyolojik profillerini arastirmig ve
bunlan diger Avrupa iilkeleri ile karsilastirmistir. Yaglan12 ile 25 arasinda olan
toplam 118 giires¢i aragtirmaya katilmigtir. Yagslara gore dagilimda; 12-13 yas
%9.46, 14 yas %8.29, 15 yas %11.48, 16 yas % 10.75, 17 yas % 10.74 ve 25 yas %
9.45 olarak bulmugtur.
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Arastirmacilar, giiresgilerde ideal viicut yag yiizdesinin %5 ile %9
arasinda olmasi gerektigini s6ylemektedir. Elit diizeydeki giliresgiler, yeni
baslayanlar, lise ve iiniversiteli giirescilere gore daha diisiik yag yiizdesine sahiptir.
Amerika Tip Dernegi tarafindan giiresciler i¢in dnerilen viicut yag orani en az %7,
en ¢ok %10 dur. Bu calismadaki elde edilen degerler giiresciler igin Onerilen

normal viicut yag yiizdesi simirlari arasinda oldugu goriilmiistiir. °

Stamford '** Antrenmanla yiiksek miktarda kalorinin yakilmas: sonucuna
dayali olarak viicut yag yiizdesinde azalmaya neden olur. Ilkesi g&z Oniine
alindiginda, Deney grubu lizerinde yaptigimiz galisma sonucu elde edilen degerler
bu prensibi dogrulamaktadir. Deney grubunun viicut yag yiizdesindeki azalmanin
anlamli olmamast, bu sporcularin antrenman yagi 4 ile 6 y1l arasinda degismektedir.
Antrenman diizeyi belli seviyeye gelmis sporcularin viicut yag yiizdesindeki

degisimin fazla olamayacagi sdylenebilir.

Deney Grubunun ¢ap ve g¢evre dlgiimleri incelendiginde baldir ¢evresi ve
humerus bikondiiler ¢ap: 4 olgtim ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak
(P<0,01) seviyesinde anlamli bulunurken, femur bikondiiler ¢api ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel olarak (P<0,05) seviyesinde anlamli bulunmustur.
Biceps ¢evresi ortalamalari arasindaki fark ise anlamli bulunmamistir. (P>0,05)
Farklilik baldir ¢evresinde 1.olglimden, femur bikondiiler ¢ap ve humerus

bikondtiler ¢apinda ise 4. 6l¢iimden kaynaklanmaktadir

Kontrol Grubunun ¢ap ve gevre Slglimleri incelediginde baldir ¢evresi, 4
olgtim ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak (P<0,05) seviyesinde anlaml
bulunurken, biceps gevresi, humerus bikondiiler ¢api ve femur bikondiiler ¢api
ortalamalari arasindaki fark anlamli bulunmamustir. (P>0,05) Baldir ¢evresindeki

farkliligin 4. 6l¢timden kaynaklandig: belirlenmisgtir.

Deney ve Kontrol gruplarinin ¢ap ve gevre Olgiim sonuglarint birbirleriyle
karsilagtindifimizda, baldir gevresi, biceps ¢evresi 1.2.3.4., humerus bikondiiler
capt 2.3.4. &lgim ortalamalan arasindaki fark istatistiksel olarak (P<0,01)
seviyesinde anlamli bulunurken, humerus bikondiiler ¢api 1.6l¢tim ortalamalar

arasindaki fark istatistiksel olarak (P<0,05) seviyesinde anlamli bulunmugtur. Femur
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bikondiiler ¢apt 4 Ol¢iim ortalamalan arasindaki fark ise anlamsiz bulunmustur.

(P>0,05)

Deney Grubunun somatotip 8l¢iim sonuglarina gére, endomorfi 4 &lgiim
ortalamalar: arasinda istatiksel olarak (P<0,01) seviyesinde anlamli fark bulunurken,
mezomorfi 4 6lglim ortalamalart arasindaki fark ise, istatiksel olarak (P<0,05)
seviyesinde anlamli bulunmustur. Ektomorfi él¢lim ortalamalar arasinda istatiksel
olarak anlaml fark bulunamamustir. (P>0,05 Endomorfideki farkliligin 1. 8l¢timden,

mezomorfideki farkhiligin ise 4. 6lgiimden kaynaklandig1 belirlenmistir.

Kontrol Grubunun somatotip 6lgiim sonuglarinda, mezomorfi 4 6lgiim
ortalamasi arasindaki fark (P<0,05) seviyesinde anlamli bulunurken, endomorfi ve
ektomorfi 4 olgim ortalamalar1 arasindaki fark istatiksel olarak anlamli

bulunmamstir. (P>0,05) Mezomorfideki farklilik 4. 6l¢limden kaynaklanmaktadur.

Deney Grubu ve Kontrol Grubu &lgiim sonuglart  birbirleriyle
karsilastirildiginda deney ve kontrol grubu, mezomorfi 1.2.3.4. lclim ortalamalar
arasindaki fark istatiksel olarak (P<0,01) seviyesinde anlamli bulunurken, ektomorfi
1. ve 2. olglim ortalamalar: arasindaki fark istatiksel olarak (P<0,05) seviyesinde
anlamh bulunmugtur. Endomorfi 1.2.3.4. &lgiimleri, ektomorfi 3. ve 4. él¢iimleri

ortalamalar arasinda ise anlamli bir fark bulunamamistir. (P>0,05)

Ergen ve arkadaglari *° yagh giirescilerin somatotip degerlerini endomorfi

3,87, mezomorfi, 7,07, ekdomorfi 0,66 olarak belirlemislerdir.

Ziyagil ve arkadaslar1 '®’ 16-17 yas Tiirkiye birincisi olan giiresgilerin
somatotip degerlerini, endomorfi, 1,78 + 0,57, mezomorfi, 6,92t 0,87 ekdomorfi
1,67 + 0,66 olarak, Tirkiye ikincisi olan giirescilerin, endomorfi, 1,94 % 0,63,

mezomorfi, 6,70+ 0,87 ekdomorfi 1,69 + 0,68 olarak tespit etmislerdir.”

Fox ve arkadaslar1 > De Garay ve arkadaglari 3 erkek olimpiyat sporculari
ile ilgili su ortalama somatotip degerlerini bildirmislerdir; maratoncular, 1.4 ~ 4.3 —

3.5, giiresgiler 2.4 — 6.7 ~ 1.5, sirikla yiiksek atlayicilar 1.5 - 4.8 — 3.2, yiiziictiler 2
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— 5 — 3 aym degerler, Tiirk giireggiler igin 2.39 — 5.88 — 1.44 olarak Giirses ve

Olgun tarafindan bildirilmistir. ”°

Bu ¢alismada elde ettigimiz somatotip degerleri giiresgiler i¢in Onerilen

sinir degerlerle benzerlik gostermektedir

Somatotip viicut yapist Ug temel bilesenle siniflandirilmaktadir.
Endomorfi: kisinin fiziksel olarak yaglilik durumunu gésterir. Mezomorfi: kas,
iskelet sisteminin gelisimini gosterir. Ektomorfi: boy, afirlik oramimi ifade eder
prensibine gore; >’ Deney grubunun endomorfi’deki azalmanin, mezomorfi’deki
artmanin anlamh ¢ikmasi; antrenmana bagli olarak yaglilik oraninin diismesine, kas,
iskelet sisteminin gelismesine sebep oldugu sdylenebilir. Kontrol grubunun
mezomorfi deki artisin anlamli olmas: ise; Beden Egitimi dersi almalar, diizenli

olmamakla birlikte spor yapmalar1 ve yapisal 6zelliklerden kaynaklanmis olabilir.

Deney Grubunun dikey sigrama, anaerobik gii¢, 12 dakika kosu, Max
VO2 ve 20 metre kosu testi 6l¢lim sonuglar karsilagtirildiginda, sezon boyunca
yapilan 4 &lglim ortalamalan arasindaki fark dikey sigrama ve anaerobik giic
ortalamalar1 arasinda  (P<0,01) seviyesinde anlaml bulunurken, 12 dakika kosu,
Max VO2 ve 20 metre kosu ortalamalan arasinda fark anlamli bulunamamistir.
(P>0,05) Dikey sigramadaki farklilik 1.6l¢iim ile, 2. dlglimden, anaerobik giigdeki
farklilik 1. 6lgiimden kaynaklandid1 tespit edilmistir.

Kontrol Grubunun dikey sigrama, anaerobik gii¢, 12 dakika kosu, Max
VO2 ve 20 metre kosu testi Sl¢iim sonuglari karsilastirildiginda, sezon boyunca

yapilan 4 6l¢lim ortalamalar arasinda anlamli bir farklilik yoktur. (P>0,05)

Deney Grubu ve Kontrol Grubu 6lglim sonuglart birbirleriyle
karsilagtinldiginda deney ve kontrol grubu dikey sigrama,l.6l¢iim ve 2. 6lgiim
ortalamalar1 arasindaki fark istatiksel olarak P<0,05) seviyesinde anlamh
bulunurken, dikey sigrama 3. ve 4. dlgiim, anaerobik giig, 12 dakika kosu, Max
VO2 ve 20 metre kosu testinin 4 6lgiim ortalamalar: arasindaki fark istatiksel olarak

(P<0,05) seviyesinde anlamli bulunmustur.
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Kilig '%® 14-16 yas grubu giiresgilerde yapmis oldugu 8 haftalik gabuk
kuvvet antrenmani sonucunda, deney grubunun galigma Oncesi dikey sigrama
ortalamalarini 39,13 cm, ¢alisma sonrasi 45.00 cm, kontrol grubunun ¢alisma dncesi
dikey sigrama ortalamalarinmi 40,71 cm, ¢alisma sonrast 41,44 cm olarak belirlemis

ve deney grubu sporcularinin dikey sigrama degerlerinde anlamli artig kaydetmistir.

Scolas ! sgrencilere 75 cm yiikseklikten 8 hafta siire ile haftada 2 giin
uyguladigi derinlik sigrama ¢alismasi sonunda deneklerin dikey sigrama

degerlerinde 2 cm’lik bir artis kaydetmistir.

Gokdemir ve arkadaslan ® 16-17 yag grubu giirescilerde yapmis olduklari
8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmani sonucunda, denéy grubunun antrenman oncesi
dikey sigrama degerini 58,46 cm, anaerobik gli¢ degerini 113,98 kgm/sn, antrenman
sonrast dikey sigrama, 61,00 cm, anaerobik gii¢ 117,89 kgm/sn, kontrol grubunun,
antrenman Oncesi dikey sigrama 46,16 cm, anaerobik gii¢ 104,21 kgm/sn
antrenman sonrasi dikey sigrama 46,60 cm, anaerobik gii¢ 105,83 kgm/sn olarak
belirlemisler ve deney grubunun degerlerinde antrenman sonrasi anlamlt bir artis

kaydetmislerdir.

Ziyagil ve arkadaglari '®® 16-17 yas Yildiz Milli Takim giirescilerinin 1
yillik degisimlerini arastirmak amaciyla yaptiklar ¢alismada 44,50 cm olan dikey

sigrama degerinin 53,00 cm’ ye ¢iktifini tespit etmislerdir.

Baykus '8 Serbest ve Greko-romen Tiirk Umit Milli Takim giirescilerinin
fiziksel ve fizyolojik parametrelerini arastirmak amaciyla yaptigi ¢alismada serbest
glrescilerin anaerobik gii¢ degerlerini 122,6 + 25,1 kg/m/sn, greko-romen

gliresgilerin anaerobik glic degerlerini ise 123,6 35,2 kg/m/sn olarak tespit etmistir.

Hazar ve arkadaslari glirescilerin kilo diisme 6ncesi 47,06 cm olan
durarak dik sigrama ortalamasini, kilo diisme sonrasi ise 51,18 cm’ye ¢iktigini

belirlemislerdir.

Akkus ve arkadaslari ’ Tam squat, yanm squat ve sabit silkme
antrenmanlarinin giliresgilerde aerobik giice etkisini arastirmak amaciyla yaptiklar

calismada 15-16 yas grubu giirescilerin antrenman oncesi anaerobik glig
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ortalamalanin1 100,86 kg.m/sn, antrenman sonrasi 105,79 kg.m/sn olarak

belirlemigler ve iki 6l¢tim arasinda anlamli fark tespit etmislerdir.

Bu c¢aligmaya katilan sporcularin dikey sigrama ve anaerobik giig
gelisimindeki anlamh gelismeler ¢esitli arastirmacilarin bu konular {izerinde
yaptiklar1 arastirma sonuglari ile benzerlik gostermektedir. Horswill, Scott ve
Galea® yas ortalamast 17 olan, segkin ve segkin olmayan geng giirescilerin
anaerobik kapasiteleri tizerinde yapmig olduklar aragtirmalarinda, segkin sinifin
anaerobik bacak ve kol giiclinlin belirgin sekilde yiiksek oldugunu bulmuslar ve
anaerobik giiciin, elit ve elit olmayan geng giiresgilerin 6zelliklerini belirlemede
bityiik bir éneme sahip oldugunu, geng giiresgilerin anaerobik kapasite y6niinden

daha ytiksek ve pozitif bir goriintim verdiklerini savunmuslardir.

Calismamizdaki deney grubunun anaerobik gii¢ degerlerindeki artisin
anlamli olmas1 Horswill, Scott ve Galea’nin * belirttigi gibi glirese 6zgii yapilan

dayaniklilik antrenmanlarinin etkisinin oldugu diisiiniilebilinir.

Ziyagil ve arkadaglari '® sikletlerinde Tiirkiye birincisi olan giiresgilerin
Max VO2 degerlerini 53.59 + 2.78 ml /kg /dk, Tiirkiye ikincisi olan giirescilerin
Max VO2 degerlerini ise 49.00 £ 4.58 ml /kg/dk olarak tespit etmislerdir.

Kutlu ve Cicioglu 18 Serbest Yildiz Milli Takim glireseilerinin Max VO?2
degerlerini 4823 * 3.52 ml / kg / dk, Greko-romen Yildiz Milli Takim
giirescilerinin Max VO2 degerlerini 51.56 * 4.43 ml/kg/dk olarak tespit etmislerdir.

Kaplan *° Olimpiyat Serbest Milli Takim giirescilerinin Max VO2
degerleri ortalamasini 49.75 ml /kg / dk Greko-romen Milli Takim giiresgilerinin
Max VO2 degerleri ortalamasini ise 50,08 ml/kg/dk. olarak belirlemistir.

Ziyagil ve arkadaslar1 '*® 16-17 yas Yildiz Milli Takim giirescilerinin 1
yillik degisimlerini arastirmak amaciyla yaptiklan g¢alismada Max VO2 degerlerini
On-testte 48,84+3,77ml . kg.dk, son-testte 49,57+3,55 ml.kg.dk olarak bulmuslardir.
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Saltin ve astrand '®® giiresgilerin Max VO2 degerlerini 58 ml.kg.dk.
olarak bulurken bu degerin aerobik sporlarla ugrasanlardan diisiik oldugunu

belirtmislerdir.

Hellickson, % aerobik kapasite ile giiresteki basari arasinda yiiksek bir
iliski oldugunu sdylemektedir. Amerikali 7 olimpik seviyedeki serbest giires¢ilerin
maksimum oksisen tliketimlerini 6lgmiis ve ortalama olarak 61.1 ml / kg. /dak.

olarak bulmugtur.

Franklin,57 De Mearsman, 37 ve Panton '* dayaniklilik antrenmanlar ile
acrobik  kapasitede gelisme oldugunu yaptiklari ¢alismalar  sonucunda

1 148

belirtmiglerdir. Sene yapmis oldugu aragtirmada aerobik antrenman yapan

grupta, istatistiki agidan anlamh gelisme kaydetmistir.

Sady '2* 10,2 yas ortalamalarindaki ¢ocuklarda max VO2’yi 49,0
ml.kg.dk, Sharon '% 10,3 yas ortalamalarindaki ¢ocuklarda 53,2 ml.kg.dk, Gaisl '
10,9 yas ¢ocuklarda 53,4 ml.kg.dk olarak Sl¢miislerdir.

Gale ve Flynn ile Taylor ve arkadaslari © giirescilerin Max VO2
degerlerini 44.8-64.3 ml / kg / dk arasinda oldugunu bildirmislerdir. Bu
calisgmamizda elde ettigimiz Max VO2 ortalamalar giires¢iler i¢in 6nerilen

degerler ile benzerlik gostermektedir.

Litaretlirde aerobik kapasitenin haftada 3-5 giin, glinde 15-60 dak.
Arasinda ve en az alti hafta siireyle yapilan antrenmanlarla artirilabilecegi
belirtilmektedir. "** Bununla birlikte sezon icinde yapilan c¢alismalar kazanilan
ozellikleri gelistirmekten ¢ok onlan korumayr ve devam ettirmeyi amaglayan
programlar icermektedir. Caligmaya katilan giiresgilerin aerobik giiglerinin
dolayisiyla Max VO2 degerlerinde gelisimin olmayisi, sezon oncesinde yapilan
aerobik antrenmanlarin gelisimini saglayacak antrenmanlardan ¢ok sezon igerisinde
yapilan teknik-taktik, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlihik ¢alismalarimin agirhikta

olmasindan dolay: oldugu diisiiniilebilir.

Yapilan 20 metre siirat kosusu testlerinde, Gékdemir ve arkadaglari, 64

16-17 yas grubu giires¢ilerin ¢abuk kuvvet antrenmanlari dncesi deney grubunun
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20 metre kosusunu 2,85 sn antrenman sonrasi 2,78 sn, kontrol grubunun antrenman

oncesi 2,87 sn, antrenman sonrast 2,91 sn olarak belirlemislerdir.

Kilig ve arkadaslan '® 14-16 yas grubu giirescilere ¢abuk kuvvet
antrenmani uygulamis ve 20 metre kosu testi sonuglarina gére deney grubunun
antrenman Oncest 3,48 sn, antrenman sonrast 3,39 sn, kontrol grubunun antrenman

oncesi 3,61sn. antrenman sonrasi 3,49 sn olarak tespit etmislerdir.

Deney grubunun istirahat kalp atim sayisi, sistolik ve diastolik kan basinci
degerleri karsilastinldifinda, diastolik kan basincinin 4 6lgiim  ortalamalan
arasindaki fark P<0,05) seviyesinde anlamli bulunurken, Istirahat kalp atim sayisi
ve sistolik kan basincr deferleri ortalamalann arasindaki fark anlamli
bulunamamistir. (P>0,05) Diastolik Kan Basincindaki farklilk 2. 6l¢iimden
kaynaklanmaktadir

Kontrol grubunun sistolik kan basinct 4 lgiim ortalamalan arasindaki
fark P<0,01) seviyesinde anlamli bulunurken, Istirahat kalp atim sayis1 ve diastolik
kan basinci deZerleri ortalamalart arasindaki fark anlamli bulunamamgtir. (P>0,05)

Sistolik Kan Basincindaki farklihigin 2. 6l¢timden kaynaklandid tespit edilmistir.

Deney ve Kontrol Grubunun Istirahat Kalp Atim Sayisi, Sistolik ve
Diastolik Kan Basinci Degerlerini birbirleriyle Karsilastirdigimizda, Istirahat Kalp
Atim Sayisi 4. Olglim, ortalamalari arasindaki fark istatiksel olarak (P<0,05)
seviyesinde anlamh bulunurken, Sistolik Kan Basine1 2. 6lciim, Diastolik Kan
Basincr 1.2.3. ve 4. dlgiim sonuglan ortalamalar: arasindaki fark istatiksel olarak
(P<0,01) seviyesinde anlamli bulunmustur. Diger olglim ortalamalari arasindaki

farkin istatiksel olarak anlamsiz oldugu goriilmiistiir. . (P>0,05)

Ziyagil ve arkadaslart '*® 16-17 yas Yildiz Milli Takim giiresgilerinin 1
yillik degisimlerini aragtirmak amaciyla yaptiklari ¢alismada istirahat kalp atim
sayisint sezon Oncesi 64,58 atm/dk., sezon sonrast 56,18 atm/dk, sistolik kan

basincini sezon oncesi 100,50 mm.Hg, sezon sonras1 107,83 mm.Hg, diastolik kan
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basmcim sezon Oncesi 67,33 mm.Hg, sezon sonrast 71,33 mm.Hg olarak

belirlemiglerdir.

Kutlu ve Cicioglu ' Serbest Yildiz Milli Takimunin istirahat kalp atim
sayisin1 69,1 atim / dk, sistolik kan basincini, 102,3 mmHg, diastolik kan basincini
69,47 mmHg, Greko-romen Yildiz Milli Takiminin istirahat kalp atim sayisini 67,3
atim / dk, sistolik kan basincini, 110,8 mmHg, diastolik kan basincini 78,52 mmHg,

olarak tespit etmislerdir.

Gokdemir ve arkadagslari ®* 16-17 yas grubu giirescilerde yapmis olduklar
8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmani sonucunda, deney grubunun antrenman &ncesi
sistolik kan basincini, 110,8 mmHg, antrenman sonrasi 110,86 mmHg, antrenman
6ncesi diastolik kan basincini 70,06 mmHg,antrenman sonrast 70,60 mmHg kontrol
grubunun antrenman Oncesi sistolik kan basmncini, 110,21 mmHg, antrenman
sonrasi110,83 mmHg, antrenman oncesi diastolik kan basincint 70,06 mmHg,

antrenman sonrasi 70,16 mmHg, olarak tespit etmiglerdir.

Baykus '¢ Serbest ve Greko-romen Tiirk Umit Milli Takim giiresgilerinin
fiziksel ve fizyolojik parametrelerini arastirmak amactyla yaptig1 ¢alismada serbest
giirescilerin istirahat kalp atim sayisimi 56,78 atim/dk, sistolik kan basincini 119,3
mmHg, diastolik kan basincini 77,56 mmHg, greko-romen giires¢gilerin istirahat
kalp atim sayisini 58,0 atim/dk, sistolik kan basincimi 121,2 mmHg, diastolik kan

basincini 74,56 mmHg, olarak 6lgmiistiir.

Ziyagil ve arkadaslar1 '*’ sikletlerinde Tiirkiye birincisi olan giiresgilerin
dinlenik kalp atim sayisin1 56,07 atim/dk., sistolik kan basincini 106,22 mmHg,
diastolik kan basimncimi 70,67 mmHg Tiirkiye ikincisi olan giiresgilerin dinlenik
kalp atim sayisim1 51,10 atim/dk., sistolik kan basincini 105,33 mmHg, diastolik

kan basincin1 70,44 mmHg olarak tespit etmislerdir.

Kan basinglar: bireylerde belirli bir antrenman periyodu ile azalma
goriilir. Kan basinglarina etkisi bakimindan aerobik antrenmanlarin, kuvvet
antrenmanlarina gore daha etkili oldugu bilinmektedir. 72 Deney grubunu sezon

boyunca diastolik kan basincindaki anlamli digiisiin  antrenmanlardan

ZINYIN NUANVINVRNUE
TINNAY  A1I3HO0NISNAR 27X
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kaynaklanmis olabilecegi diistiniilebilir. Kontrol grubunun sistolik kan

basincindaki meydana gelen diisis ise yapisal 6zelliklerden kaynaklanmis olabilir.

Deney grubunun Zorlu Vital Kapasite (FVC), Zorlu Expirasyon Hacmi
(FEV1), Maksimum Istemli Ventilasyon (MVV) 6l¢iim sonuglarina gére; Zorlu
Vital Kapasite (FVC) ortalamalar arasindaki fark (P<0,01) seviyesinde anlamli
bulunurken, Zorlu Expirasyon Hacmi (FEV1), Maksimum Istemli Ventilasyon
(MVYV) . ortalamalar1 arasindaki fark istatiksel olarak anlamli bulunmamistir.
(P>0,05) Zorlu Vital Kapasite (FVC), testindeki farklilk 1. o6lgiimden

kaynaklanmaktadir.

Kontrol grubunun yap:lan 4 6l¢tim sonunda Zorlu Vital Kapasite (FVC),
Zorlu Expirasyon Hacmi (FEV1), Maksimum Istemli Ventilasyon (MVV)

ortalamalari arasindaki fark ; istatiksel olarak anlamli bulunmamustir. (P>0,05)

Deney Grubu ve Kontrol Grubu o&lglim sonuglari Dbirbirleriyle
karsilagtirildiginda deney ve kontrol grubunun Zorlu Vital Kapasite (FVC), Zorlu
Expirasyon Hacmi (FEV1), 1.,2.,3., ve 4 6l¢iim, Maksimum Istemli Ventilasyon
(MVYV) testlerinin 2.,3.ve 4. 6lglim ortalamasi arasindaki fark istatiksel olarak
(P<0,01) seviyesinde anlamli bulunurken, Maksimum [stemli Ventilasyon (MVV)
testinin 1. 6l¢lim ortalamalar1 arasindaki fark istatiksel olarak (P<0,05) seviyesinde

anlamli bulunmustur.

Giinaydin ve arkadaslar1 7 yas ortalamasi 19.6 olan Tiirk Bayan Milli
Takim giires¢ilerinin fiziksel ve fizyolojik profillerini belirlemek amaciyla yaptigt
calisgmada 18 bayan gilireg¢inin akciger fonksiyonlarini fonksiyonlarimi  FVC;
3.74 = 0.50 1t, FEVI; 3.34 + 0.39 It, MVV; 136 + 20.80.lt olarak

belirlemiglerdir.

Deney grubunun zorlu vital kapasite ortalamalarindaki artisin
anlamli ¢ikmasi glires sporunun solunum fonksiyonlarini gelistirdigini
gostermektedir. Atletler ve atlet olmayanlara gére daha yitksek egzersiz ve

istirahat akciger voliim ve kapasitelerine sahiptirler. Buna karsilik bu
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voliim ve kapasiteler atletik performansin basarisi ile yliksek oranda

baglantih degildir. >

Deney Grubunun yapilan 4 6lgiim sonucunda sese karsi sag ve sol el,
1s18a karst sag ve sol el reaksiyon ortalamalar arasindaki fark istatiksel olarak
P<0,01) seviyesinde anlamli bulunmugtur. Sese kars1 sag ve sol el, 1518a karg1 sag
ve sol el reaksiyon testindeki farklarin 1. ve 2. &lglimlerden kaynaklandify

belirlenmistir

Kontrol Grubunun yapilan 4 6l¢tim sonucunda sese kars: sag ve sol el,
1s18a kars1 sag ve sol el reaksiyon ortalamalari arasinda istatiksel olarak anlaml

fark bulunamamigtir. (P>0,05)

Deney ve Kontrol grubunun sese karsi sag ve sol el, 1513a karst sag ve sol
el reaksiyon testi Slglim sonuglart birbirleriyle karsilastirildiginda sese karsi sag el,
1. 6l¢tim, sese karsi sol el,1.61¢iim, 15132 karsi sol el 1.6l¢lim ortalamalan arasindaki
fark istatiksel olarak (P<0,01) seviyesinde anlamli bulunurken , 15182 kars: sag el
1.6lglim, 15132 karsi sol el 4. 6lglim ortalamalar arasindaki fark istatiksel olarak
(P<0,05) seviyesinde anlamli bulunmustur. Diger 6l¢iim ortalamalan arasindaki

farkin ise istatiksel olarak anlamsiz oldugu gériilmistiir. . (P>0,05)

Baykus ¢ yag ortalamasi 18.8 olan 18 Serbest Giires Milli Takim
gliresgisinin reaksiyon zamanlarini, sese karst el, 18.33 £ 1.98 sn, sese kars: ayak,
22.72 £ 1.93 sn, 1;1ga karsi el, 21.11 £ 2.35 sn, 1518a kars1 ayak, 25.39 = 3.70 sn yas
ortalamasi 18.61 olan 18 Greko-romen Giires Milli Takim giires¢isinin reaksiyon
zamanlarini, sese karsi el, 18.82 £ 1.95 sn, sese karst ayak, 23.17 £ 2,77 sn, 1518a

; karsi el, 18,82 £ 1,90 sn, 15182 kars1 ayak, 23,11 £ 2,68 sn olarak tespit etmistir.

Kutlu ve Cicioglu '® Tirkiye Greko-romen ve Serbest Yildiz Milli
Takim giires¢ilerinin gelismis fizyolojik 6zelliklerini analiz etmigler ve Serbest
Yildiz Milli Takim giires¢ilerinin 1513a kars: el reaksiyon ortalamalanm 18.67 £

1.86 sn, sese Kars1 el reaksiyon ortalamalarini 18.45 + 1.86 sn, Greko-romen Yildiz
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Milli Takim giiresgilerinin 1515a kars1 el reaksiyon ortalamalarim 18.52 = 1.61 sn,

sese kars1 el reaksiyon ortalamalarini 17,82 + 1,56 sn olarak belirlemislerdir.

Glinaydin ve arkadaslan  yas ortalamasi 19.6 olan 18 Tiirk Bayan Milli
Takim giires¢isinin reaksiyon zamani degerlerini, sag el 151k, 0.20 + 0.02 sn, sol el

151k, 0.20 + 0.03 sn, ses reaksiyonunu, 0.19 + 0.03 sn olarak bulmuglardir.

Ziyagil ve arkadaslari '%® 16-17 yag Yildiz Milli Takim glirescilerinin
fizyolojik Ozelliklerindeki 1 yillik degisimlerini arastirmak amaciyla yaptiklar
calismada elin 1518a kars1 reaksiyon zamam 18,67 sn, elin sese kars reaksiyon

zamani 18,52 sn olarak belirlemiglerdir.

Grasser’e 2 goére sese kars1 reaksiyon 0,11-0,24 sn; Zaciorskij’e 2 gore
1518a karsi reaksiyon 0,1-0,24 sn arasinda degisir. Antrenman sayesinde reaksiyon

zamani akustik bir uyarida 0,12-0,27 sn’den 0,05-0,17 sn’ye indirilebilir.

Calismamizda elde ettifimiz reaksiyon ortalamalan, arastirmacilarin bu
konu ile ilgili yaptiklar1 ¢alismalar ile Grasser ve Zaciorskije tarafindan &nerilen
degerler ile benzerlik gostermektedir. Ayrica Deney grubunun sese kars: sag ve sol
el, 1513a kars1 sag ve sol el reaksiyon testi 6l¢iim ortalamalari arasindaki gelismenin
anlamli olmasi, Grasser ve Zaciorskij tarafindan belirtilen antrenman sayesinde

reaksiyon zamani diisiiriilebilir tezi ile desteklenmektedir.

Deney Grubunun yapilan 4 &lglim sonunda bacak kuvveti ortalamalari
arasindaki fark istatiksel olarak (P<0,01) seviyesinde anlamli bulunmustur. Bacak

kuvvetindeki farkliligin 1.ve 2. 8lgiimden kaynaklandig: tespit edilmistir.

Kontrol Grubunun yapilan 4 §l¢iim sonunda sag ve sol el kavrama kuvveti
ile bacak kuvveti ortalamalar1 arasindaki fark istatiksel olarak anlaml

bulunmamistir. (P>0,05

Deney ve Kontrol grubunun sag ve sol el kavrama kuvveti ile bacak
kuvveti ortalamalarim birbirleriyle karsilastirdigimizda, sag ve sol el kavrama
kuvveti ile bacak kuvveti 1.2.3. ve 4. 6l¢lim ortalamalari arasindaki fark istatiksel

olarak (P<0,01) seviyesinde anlamli bulunmustur.
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Ziyagil ve arkadaslan '®® 16-17 yas Yildiz Milli Takim giiresgilerinin
fizyolojik ozelliklerindeki 1 yillik degisimlerini arastirmak amaciyla yaptiklart
calismada sag el kavrama kuvveti degerlerini, 6n testte, 34,92 kg, son testte 42,46
kg, sol el kavrama kuvveti degerlerini 6n testte 33,50 son testte 43,33 kg olarak

Olemiislerdir.

Gokdemir ve arkadaglart %* 16-17 yag grubu giirescilerde yapmis olduklar
8 haftahk ¢abuk kuvvet antrenmani sonucunda, deney grubunun antrenman dncesi
sag el kavrama kuvveti degerlerini, antrenman ncesi 47,80 kg, antrenman sonrasi
51,74 kg, sol el kavrama kuvveti degerlerini, antrenman 6ncesi 46,76 kg, antrenman

sonrasi 44,79 kg olarak belirlemiglerdir.

Hazar ve arkadaslar1 ”° giireseilerin sag el kavrama kuvvetini kilo diisme
Oncesi 48,47 kg, kilo diigme sonrasi 52,29 kg, sol el kavrama kuvvetini diisme
Oncesi 46,42 kg, , kilo diisme sonrasi 48,59 kg, bacak kuvvetini kilo diisme 6ncesi

181,76 kg, , kilo diisme sonrast 191,76 kg olarak tespit etmislerdir.

Kilig '™ 14-16 yas grubu glirescilerde yapmis oldugu 8 haftalik ¢abuk
kuyvet antrenmani sonucunda, deney grubunun antrenman &ncesi sag el kavrama
ortalamalarin1 36,28 kg, antrenman sonrasi 38,44 kg, antrenman 6ncesi sol el
kavrama ortalamalarini 37,75 kg antrenman sonrasi 38,59 kg, kontrol grubunun
antrenman Oncesi sag el kavrama ortalamalarini 35,64 kg, antrenman sonras: 33,64
kg, antrenman 6ncesi sol el kavrama ortalamalarin1 39,64 kg antrenman sonrasi

40,61kg olarak tespit etmislerdir.

Ergen ve arkadaslart * yagl giirescilerin sag el kavrama ortalamalarini
44,4 kg, sol el kavrama ortalamalarini 43,6 kg, bacak kuvveti ortalamalarim1 187 kg

olarak 6lgmiisglerdir.

Housh ve arkadaglan ¥ yas ortalamasi 16,36 yil olan 197 liseli giires¢inin
Cybex 2 izokinetik kuvvet aletinde 6n kol ve bacak kuvvetlerini dlgtid. Kuvvet
oraninin yasa bagli olarak artan yagsiz viicut kiitlesiyle birlikte yiikseldigini

bildirmistir.
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B2 sekiz Diinya Kupas:1 giires¢isinin penge kuvvetlerini 6lgerek

Scott
ortalama yaglar1 24.88 olan bu giiresgiler i¢in 50,38 kg’ lik dominant, 48,75 kg’lik

non-dominant penge kuvveti ortalama degerleri bildirmistir.

Kutlu ve Cicioglu 1% Tiirk Greko-romen ve Serbest Yildiz Milli takimlari
lizerinde yaptiklan g¢aligmalarda Serbest Giires Milli Takim giires¢ilerinin el
kavrama kuvveti ortalamalarin1 35,90 £ 8,73 kg, Greko-romen Milli Takim
glireggilerinin el kavrama kuvveti ortalamalarim 33,54 + 7,65 kg olarak tespit

etmislerdir.

Freischlag *® 104 antrenmanl lise giires¢isinin kasim ayinda 37.72 kg olan

ortalama el kuvvet degerini 3 ay sonra subat ayinda 42.27 kg olarak 6l¢miistiir.

Song ve Capriano '

Universiteli giiresgilerin (n=11) sezon dncesi 51.1 kg
ve 49.1kg olan el kavrama kuvvetlerini sezon sonunda 52.2 kg ve 49.9 kg olarak

bildirmistir.

Gokdemir ve arkadaslari © Yozgat Giires Egitim Merkezi gliresgilerinin
sag el kavrama kuvvetini 25,67 kg, sol el kavrama kuvvetini 25,30 kg, Corum Gires
Egitim Merkezi glires¢ilerinin sag el kavrama kuvvetini 25,75 kg, sol el kavrama

kuvvetini 25,05 kg olarak 6l¢miislerdir.

Bir giires¢i rakibini iterken, ¢ekerken ve onun hareketlerine kars
koyarken kuvvetini kullanmak zorundadir. Giireste kuvvet dl¢limleri Snemlidir. Zira
Cisar ve arkadaglari onkol ve bacak kuvvetini orta seviyede giireste basarinin tahmin

araci olarak bildirmistir. 2

Litaratlirde belirtilen bu de@erler c¢aligmaya katilan deneklerin
degerlerinden; Gokdemir ve arkadaglarinin degerleri diigiik diger ¢alismalardaki
sonuglardan ise yiiksek ¢ikmistir. Yalniz yaptigimiz dort 6lglim sonucunda Deney
grubunun sag ve sol el kavrama kuvvetinde (anlamli olmasa da) meyvdana gelen
artisin ve bacak kuvvetinde meydana gelen anlamli artisin giirese 6zgli yapilan

antrenmandan kaynaklandig: diisiintilebilir.
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Deney Grubunun yapilan 4 6lgiim sonucuna gére Mekik, Sinav ve Otur-
UzanTesti ortalamalarini Kargilastirdigimizda; mekik ve smav testi ortalamalar
arasindaki fark istatiksel olarak (P<0,01) seviyesinde anlamli bulunurken, otur-uzan
testi ortalamalart arasinda fark istatiksel olarak anlamli bulunmamistir. (P>0,05)
Mekik testindeki farkliligin 1.6l¢tim ile 2. 6lgiimden, sinav testindeki farkliliin ise

1. dlgtimden kaynaklandigi belirlenmistir.

Kontrol Grubunun yapilan 4 8lgim sonunda mekik, sinav ve otur-uzan

ortalamalar arasindaki fark istatiksel olarak anlamli bulunmamstir. (P>0,05)

Deney ve Kontrol grubunun mekik, sinav ve otur-uzan testi Slglim
degerlerini birbirleriyle karsilastirdigimizda, biitiin degiskenlerin 1.2.3. ve 4. 8l¢iim
ortalamalan1 arasindaki fark  istatiksel olarak (P<0,01) seviyesinde anlaml

bulunmustur.

Ziyagil ve arkadaslar '®® 16-17 yas Yildiz Milli Takim gliresgilerinin
fizyolojik o6zelliklerindeki 1 yillik degisimlerini aragtirmak amaciyla yaptiklan
¢alismada otur-eris testi degerlerini on testte 29,08 cm, son testte 35,30 cm olarak

Olemislerdir.

Kaplan 2 Olimpiyat Serbest Milli takimin mekik degerlerini 35,33, sinav
degerlerini 35,66, otur- uzan degerlerini 24,00 cm, Olimpiyat Greko-romen Milli
takimin mekik degerlerini 31,85, sinav degerlerini 43,71, otur- uzan degerlerini

25,85 cm olarak belirlemistir.

Sharratt ve arkadaslari 13 49 Kanadali elit serbest still gliresgisinin
esnekligini otur-eris testi kullanarak 6lgmils ve 15.3 cm’lik ortalama bir deger

bildirmistir.

Ziyagil ve arkadaslan '®” 17-18 yaslari arasinda 20 giires¢i lizerinde
yaptiklar1 aragtirmada, sikletlerinde Tiirkiye birincisi olan 10 giiresginin otur-eris
testi sonuglarini 37.13 + 6.20 cm, Tiirkiye ikincisi olan 10 giiregginin otur-eris testi

sonuglarini 37.49 £ 4.61 cm bulmuslardir,



Akglin ve arkadaslan ¢ 15 yag cocuklann otur-eris testi sonuglarim 7.3 +

4.4 cm olarak belirlemislerdir.

Kutlu ve Cicioglu '® Yildiz Serbest Giires Milli Takim giires¢ilerinin
otur-eris testi degerlerini 30,87 cm, Greko-romen Milli Takim giiresgilerinin otur-

eris testi degerlerini 30,07 cm olarak Slgmiiglerdir.

' yas ortalamas: 18.8 olan 18 Serbest Glires Milli Takim

Baykus
glires¢isinin otur-eris testi degerlerini 29,83 cm, yas ortalamas: 18.61 olan 18
Greko-romen Giireg Milli Takim giiresgisinin otur-eris testi degerlerini 31,83 cm

olarak belirlemistir.

Kiirkgii ve arkadaslani ' 12-14 yas deney grubu giirescilerin mekik
degerlerini 30,36, smav degerlerini 36,45, otur-eris degerlerini 34,46 cm, spor
yapmayan kontrol grubunun mekik degerlerini 14,13, smnav degerlerini 16,07 ,
otur-eris degerlerini 19,2 cm olarak tespit etmisler ve her ii¢ degerin ortalamalar

arasindaki farki (P<0,01) seviyesinde anlamli bulmuslardir.

Arastirma sonucunda deney grubunun sezon boyunca esneklik
degerlerinde artig oldugu goriilmektedir. Fiziksel aktivitenin esneklik {izerinde
olumlu etki gostermektedir. ** Esneklik ¢alismalarinin antrenman ve miisabaka
Oncesi-sonras1 yapilmasi, arastirmaya Katilan giirescilerin esneklik degerlerini
ylkseltmis oldugu s6ylenebilir. Yalniz bu artisin anlamli olmamasi, esneklik giiniin
degisik saatlerine gore degisim gdstermektedir. Hem viicut 1ssist hem de kas i1sist
esnekligi etkiler ' goriistine gore, yapmis oldugumuz dlglimierde yetersiz 1simnma

ve saatlerin uygun olmamas: etkili olmug olabilir.

Deney Grubunun yapilan 4 &lgtim sonucuna gére kopriide piyolet testi
ortalamalann arasindaki fark istatiksel olarak (P<0,01) seviyesinde anlamh
bulunurken, képrii esnekligi ortalamalar arasindaki fark istaiiksel olarak anlaml
bulunmamustir. (P>0,05) Piyolet testindeki farklihigin 1. élqﬁmden kaynaklandig1

tespit edilmistir.
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SONUC

Bu ¢aligmaya katilan Deney Grubunun Varyans Analizi sonuglarina gére
boy, Mezomorfi, Diastolik Kan Basinci ortalamalan arasindaki fark (P<0,05),
Endomorfi, Dikey sigrama, Anaerobik Giig, Zorlu Vital Kapasite, Reaksiyon sese
kars1 sag ve sol el, 1518a kars1 sag ve sol el, Bacak Kuvveti, Mekik Testi, Sinav Testi
ve Kopriide Piyolet Testi ortalamalari arasindaki fark (P<0,01) seviyesinde anlaml

bulunmustur.

Kontrol Grubunun Varyans Analizi sonuglarina goére Mezomorfi,
ortalamalari arasindaki fark (P<0,05) seviyesinde anlamli bulunurken, Sistolik Kan

Basinci ortalamalari arasindaki fark ise (P<0,01) seviyesinde anlamli bulunmustur.

Deney Grubunun Tukey HSD Testleri sonucuna gore farklilik Boy
1.6l¢tim Endomorfi 1.6l¢tim. Mezomorfi 4.5l¢iim, Dikey sigrama 1.ve 2. 8lgiim,
Anaerobik gli¢ 1. 6l¢lim, Diastolik Kan Basinci 2.6lglim, Zorlu Vital Kapasite
1.6l¢lim, Reaksiyon sese kars: sag ve sol el, 1s13a kars: sag ve sol el 1.ve 2. &l¢iim,
Bacak Kuvveti 1. ve 2.6l¢lim, Mekik Testi 1.ve 2.5l¢iim, sinav ve kdpriide piyolet

testi 1.6l¢limden kaynaklandigi tespit edilmistir,

Kontrol Grubunun Tukey HSD Testi Sonuglarina gore farklilik mezomorfi

4. 6l¢lim, Sistolik Kan Basinci 2.6l¢timden kaynaklandig: belirlenmistir.

Deney ve Kontrol Gruplarinin biribirleriyle karsilastirilmasinda (Mann
Whitney-U Testi ) sonuglarina gore Viicut agirhg 1.2. ve 4.6lglim, Viicut Yag
Yiizdesi 2. 6l¢tim, Ektomorfi 1. ve 2.5l¢iim, Dikey Sigrama 1. ve 2. 6l¢tim, Istirahat
Kalp Atim Sayist 4.6l¢tim, Maksimum Istemli Ventilasyon 1.6l¢im Reaksiyon
1518a kars1 sag el 1.6l¢lim, Reaksiyon 1518a kars1 sol el 4.61¢iim ortalamalari arasinda
fark (P<0,05) seviyesinde, Viicut agirligi 3.6l¢lim, Dikey Sigrama 3. ve 4.5l¢lim,
Maksimum Istemli Ventilasyon 2.,3. ve 4.6l¢im Mezomorfi, Anaerobik Giig, 12
Dakika Kosu, Max V02, 20 Metre Kosu, Diastolik Kan Basinci, Zorlu Vital
Kapasite (FVC), Zorlu Expirasyon Hacmi (FEV1), Maksimum Istemli Ventilasyon
(MVV) Sag ve sol el kavrama kuvveti, bacak kuvveti, Mekik Testi, Sinav Testi,

Otur-Uzan Testi 1.2.3. ve 4.6l¢lim, Reaksiyon sese kars1 saf ve sol el, Reaksiyon
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15182 karst sol el 1.6l¢iim ortalamalan arasindaki fark (P<0,01) seviyesinde anlamh

bulunurken diger 6lglimler arasinda anlamh bir fark tespit edilememistir.

Oneriler

1-  Yapian bu o6lgtimler giires egitim merkezlerinde kalan tiim yas gruplan
igin uygulanabilir.

2-  Glires egitim merkezi disindaki degisik yas gruplar igin uygulanabilir.

3-  Bugaligmalar bir sezonluk degilde daha uzun siireli yapilabilir.

4-  Yaptifiniz bu ¢alisma aym yas grubuna ait degisik branglardaki sporcular
{izerinde yapilarak giiresgilerle karsilastiniabilir.

5-  Degisik yas gruplan ile ¢ok sayida giiresgilerin katithmmu saglanarak Tiirk

glirescileri i¢in norm olugturulabilir.
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OZET

Bu aragtirmanin amaci 15-17 yas Grubu giiresgilerin fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerinin spora bagl sezonsal degisimlerini incelemektir. Arastirmaya Denizli
ve Milas Giires Egitim Merkezlerinde kalan, diizenli antrenman yapan giires¢ilerden
30 kigi deney grubu, Mugla Anadolu Imam Hatip Lisesinde okuyan 6grencilerden
rastgele segilmisg 14 kisi kontrol grubu olmak {izere toplam 44 kisi goniillii olarak

katilmustir.

Olgiimlerden elde edilen ham verilerin islenmesinde SPSS 10 Paket
program kullamldi. Deneklerin sezon boyunca yapilan 4 &lgtim  sonuglar
karsilastirildi. Deney ve Kontrol gruplarinin 4 ¢l¢tim ortalamalan arasindaki farklilik
Varyans Analizi, farkliligin hangi gruptan kaynaklandigim1 bulmak i¢in Tukey HSD
Testi, Deney ve Kontrol gruplarinin birbirleri arasindaki farklara bakmak i¢in Mann
Whitney-U Testi uygulandi. Degiskenler arasindaki farklihgin yorumunda anlamlilik
diizeyi olarak 0.05 ve 0.01 segildi.

Deney ve Kontrol Grubunun Varyans Analizi sonuglarina gore, Deney
Grubunun boy, Mezomorfi, Diastolik Kan Basinci, Kontrol Grubunun m;zomorﬁ
ortalamalar1 arasindaki fark (P<0,05), Deney Grubunun Endomorfl, Dikey sigrama,
Anaerobik Gtlig, Zorlu Vital Kapasite, Reaksiyon sese karst sag ve sol el, 1s18a karst
sag ve sol el, Bacak Kuvveti, Mekik Testi, Sinav Testi ve Kopriide Piyolet Testi,
Kontrol Grubunun Sistolik Kan Basinci ortalamalart arasindaki fark (P<0,01)

seviyesinde anlamli bulunmugtur.

Deney ve Kontrol Grubunun Tukey HSD Testleri sonucuna gére farklilik,
Deney Grubunda Boy, Endomorfi, Anaerobik Giig, Zorlu Vital Kapasite, sinav ve
kopriide piyolet testi 1.6l¢iimden, Diastolik Kan Basinci 2.6lglimden, Dikey sigrama,
Reaksiyon sese karsi sag ve sol el, 1s13a kars1 sag ve sol el, Bacak Kuvveti, Mekik
Testi 1.ve 2.0l¢limden, Mezomorfi 4.6l¢iimden, Kontrol Grubunda, Sistolik Kan

Basinci 2.6l¢iimden mezomorfi 4. Olgiimden kaynaklandig: belirlenmistir.

Deney ve Kontrol Gruplarinin biribirleriyle karsilastirilmasinda (Mann
Whitney-U Testi ) sonuglarina gére Viicut agirhd 1.2. ve 4.6l¢iim, Viicut Yag

Yiizdesi 2. ve 4.6l¢lim, Ektomorfi 1. ve 2.8l¢iim, Dikey Sigrama 1. ve 2. &lgtim,



- 106 -

Istirahat Kalp Atim Sayisi 4.6l¢iim, Maksimum Istemli Ventilasyon 1.5lgiim
Reaksiyon 1s13a karsi sag el 1.5lglim, Reaksiyon i1siga karst sol el 4.6l¢lim
ortalamalar1 arasinda fark (P<0,05) seviyesinde, Viicut agirhigr 3.6l¢tim, Dikey
Sigrama 3. ve 4.6l¢lim, Maksimum Istemli Ventilasyon 2.3.ve 4. Olgiim,
Mezomorfi, Anaerobik Giig, 12 Dakika Kosu, Max VO2, 20 Metre Kosu, Diastolik
Kan Basinci, Zorlu Vital Kapasite (FVC), Zorlu Expirasyon Hacmi (FEV1),
Maksimum Istemli Ventilasyon (MVV) Sag ve sol el kavrama kuvveti, bacak
kuvveti, Mekik Testi, Sinav Testi, Otur-Uzan Testi 1.2.3. ve 4.6l¢ciim, Reaksiyon
sese kars1 sag ve sol el, Reaksiyon 1513a karsi sol el 1.61¢lim ortalamalan arasindaki
fark (P<0,01) seviyesinde anlamli bulunurken diger 6l¢timler arasinda anlamli bir

fark tespit edilememistir.
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ABSTRACT

The purpose of this study is to examine the seasonal changes depending
on sport of the physical and physiological characteristics of the wrestlers aged 15-17.
Totaly 44 voluntary students participated in this study. 30 of them, attending Denizli
and Milas Wrestling Training Centers, are the experimantal group and 14 of them,

randomly choosen Mugla Anadolu Imam- Hatip Lisesi students are control group.

For statiscal analysis, the SPSS 10 packet program has been used. The
four different results that were measured during the season were compared with each
other. The analysis of varience has been used to define the difference between the four
different measuremen: averages of the experimental and the control groups and Tukey
HSD Test has been used to find out that which leads to this difference between the
four measurments. And the Mann Whitney-U Test has been applied to define the
differences between the Experimental and Control groups. The data obtained was

analysed by using 0.05 and 0.01 significant levels.

According to the analysis of variance results of the experimental and the
control groups, the difference beetween the averages of the height, mesamorphy,
diastolic blood pressure values of the experimental group and the mesomorphy values
of the control group: has been found significant in the level of the endomorphy,
vertical camp, anaerobic power, forced vital capacity, reaction to sound (right and left
hand), reaction to light (right and left hand), leg strength, shuttle test, push up test and
piyolet test (at the bridge ) values of the Experimental group and the sistolic blood

pressure values of the control group has been found significant in the level of (P<0,01)

It has been understood that according to the result of the Tukey HSD Test
of The Experimental and The Control Groups, the difference in the Experimental
Group was originated from the first (1 st) measurment of these parameters that are,
height, endomorphy, anaerobic power , forced vital capacity, push up and piyolet tes
at the bridge; and from the 2 nd measurment of the diastolic blood pressure; from the
first and 2 nd measurments of vertical jump, reaction to sound, reaction to light (both

right and left hands), shuttle test and leg strength; and from 4 th measurment of the
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mezomorfy. However, the difference in the control group was originated from the 2
nd measurment of the systolic blood pressure and the 4 th measurment of

mesomorphy

According to the result of the Mann Whitney-U Test which was used to
compare the Experimental and Control groups, the averages of the 1 st, 2 nd and 4 th
measurments of the body weight, the 2 nd measurments of the body fat percentage,
the 1 st and 2 nd measurments of the ektomorphy, the 1 st and 2 nd measurments of
vertical camp, the 4 th measurment of resting pulse the 1 st measurment of Maximum
Volunteer Ventilation, the 1 st measurment of reaction to light right hand, the 4 th
measurment of reaction to light left hand, have been found significant in the level of
(P<0,05) and the averages of the 3 rd measurment of body weight, the 3 rd and 4 th
measurment of the vertical jamp the 2 nd, 3 rd and 4 th measurment of Maximum
Volunteer Ventilation, the 1 st, 2 nd, 3 rd, 4 th measurments of Mesomorphy,
Anaerobic Power, 12 minute running, Max VO2, 20 meter running, Diastolic Blood A
Pressure, Forced Vital Capacity, Forced Expiration Volume, Maximum Voluntary
Ventilation Right and Left Hand Grip strength, leg strength, Shuttle Test, Push up
Test, Sit and Reach Test, and the 1 st measurments of Reaction to sound right and left
hands, Reaction to light left hand, have been significant in the level of (P<0,01), but

there hasn’t been any significant difference between the other measurments.
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OZGECMIS

[lkokul: Amasya Mahmatlar Kéyii Ilkokulu

Ortaokul: Amasya Oniki Haziran Ortaokulu

Lise : Amasya Lisesi

Lisans: Gazi Universitesi Gazi Egitim. Fak. Beden Egitimi ve Spor Bsliimii 1985

Y.Lisans: Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Ana

bilim Dali 1996

Doktora: Gazi Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Ana

bilim Dali.

1986-1991 Yillar1 aras1 Mersin ili Erdemli Ilgesi, 1991-1995 yillar arast Tokat
merkez Milli Egitim Bakanligina Bagli Okullarda Beden Egitimi Ogretmeni, 1995
yilinda Mugla Universitesi Beden Egitimi ve Spor Boliimiine Okutman olarak
atandim, halen bu gérevime devam etmekteyim. Amasya, Malatya Seker Spor ve
Ankara Halk Bankas: kliiplerinde giires ve judo yaptim. Gtireste yildizlar, gengler,
liseler, Gniversiteler, Buiylikler, Tiirkiye Giires Ligleri ve Uluslar arasi turnuvalarda
cesitli dereceler elde ettim. Judoda gengler, {iniversiteler ve biiyiikler de grup ve
Turkiye Sampiyonalarinda gesitli dereceler elde ettim. Giires ve Aletli jimnastik 2.
Kademe antrentrlitk belgesi ve judoda kahverengi kusak sahibiyim. Evli ve 3

cocuk babastyim.
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EKLER

EK.1.

DENEY GRUBNUN CALISMA PROGRAMI: Giinde 2 saat,
haftada 6 giin Pazartesi, Sali, Cargamba, Persembe, Cuma ve Cumartesi olmak
lizere ayda 12x 4 =48 saat, yilda ise 9,5 ay x48= 456 saati kapsamaktadir.
Caligma programi: jimnastik % 10, teknik- taktik ¢alismalar % 30, sportif
oyunlar % 5, atletizm % 5, kuvvet ¢alismasi % 30, giires ¢alismasi % 20 olarak
planlanmustir. Deney Grubunun katilmis oldugu turnuva sayisi 12 dir ve yil

boyunca yapmis olduklar1 mag sayis: (Her turnuvada ortalama 5 mag) ortalama
60’dur.

2.8 ANTRENMAN PROGRAMI ORNEKLERI
1.Hazirhk donemi giinliik antrenman program ornegi:
Antrenman siiresi: 120 dakika

Antrenman yeri : Giires salonu

Antrenmanin  amaci:  Cabukluk, giic ve dayamklilik gelistirip

kombinetutuslarla ¢ift ve tek dalmanin 6gretilmesi.

Hazirhik boliimii: 15 Dakika atlama ipiyle 4 x 3 dak. Calisma 1 dak.

Dinlenme
Esas béliim: 80 Dakika
1.Istasyon: Giires minderi tizerinde sagli, sollu gift ve tek dalma 20 dak.

2 Istasyon: Omuzlardaki halteri kollarla kaldirip tekrar yere indirme 5 x 3

dakika ¢alisma 1 dakika dinlenme

3.Istasyon: Parmaklikta asili dururken bacaklar1 omuz seviyesine kadar

yiikseltip indirme galismasi 10 x 3 dakika Amuttan kollar1 biikiip germe (
ayaklar parmaklikta ) 3 dakika

4.Istasyon : Jimnastik minderi {izerinde engel gegisi, oturusu, bagdas
kurma, oturusta topuklardan tutup geriye dogru yuvarlanma ve kdpriiden

dairesel dogrultuda sagli sollu déntisler 20 dakika
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Bitiris bolitmii: 20 dakika basketbol oyunu
2.Miisabaka donemi giinliik antrenman 6rnegi:
Antrenman siiresi: 120 dakika

Antrenman yeri: Giires salonu

Antrenmanin  amaci:  Ayakta sirdiiriilen kombine tekniklerin
beceridiizeyine getirilmesi, gii¢, ¢abukluk ve giirese doniik dayamkhligin

gelistirilmesi

Hazirhk béliimii: 10 Dakika yerde 6ne geriye takla ve yunus sigramast,
yan jimnastik kasasindan ¢Omelik gegis, mini trambolin veya basma

tahtasinda 6ne salto

Esas boliim: 1. Istasyon: Halter cimnastik minderi ve saghk topuyla Dar

tutusla halter kaldirma 3 tekrar

Kopriiden dairesel donusler (sagli, sollu) 3 tekrar

Ayaklarin ig kenari ile saglik topunu yiiksege atma 5 tekrar

Ters tarak tutusla halter barini paralel tutup kolu biikme germe 3 tekrar
Govdenin kalga etrafinda her iki y6ne déndiirme alistirmasi 5 tekrar

Iki ayak arasina sikistirilan saghk topunu ileri uzaga dogru atma 5 tekrar
1. istasyon 3 tekrar yapilir ve siire 30 dakikadir.

2. Istasyon: Minderde esinin sol kolunu sag kolu ile baglayip (veya aksi
kolla ) sarma takarak 6ne ve geriye savurma aligtirmalart. 30 dakika
3.Istasyon: Minderde A-B-C-D giirescileri asagidaki eslendirmedeki
oldugu gibi degistirerek giirestirilir.

A-B B-C B-C
A-C C-D A-D
C-D D-A

D-B A-B  30dakika
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Bitirig boliimii: 15 dakika voleybol oyunu
3.Geg¢is donemi giinliik antrenman Grnegi:
Antrenmanin siiresi: 120 Dakika
Antrenmanin yeri: Spor sahalar

Antrenmanin amaci: Hafif atletizm ve futbol g¢alismalann ile aktf

dinlenme dénemine girmek

Hazirlik béliimii: Kosularla 1sinma Viicudu 1sitict ve yumusatic: kosular.
10 dakika Sekmeli 30 metrelik kogular. 3 tekrar Yiiklenmeli 30 metrelik

kosular 3 tekrar Yumusatic1 jimnastik aligtirmalari 10 dakika

Esas Boliim: Uzun atlama: Yaklagik 25 adim uzakliktaki, basma tahtali
uzun atlama yarislarr diizenlenir. Sporcularin her biri 6 kez atlar stire

yaklasik 60 dakikadir

Bitirig Boliimii: Futbol mag1 30 dakika
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EK 2
KISISEL BILGI FORMU
AdL SOYAGIL ettt ettt et b st nseaea
Dogum Yeri ve Tarihi......ccccoviviiinireiieiniceccceeer et
Kag Yildir Glires YapryorSUNUZ?.......cocveeeeriereniereierieresieeeeesseseseesesessesessessessesnses
Ulusal ve Uluslar arast Basarilariniz Varmui? Eger Varsa yaziniz..............o.........
Herhangi Bir Saglik Probleminiz Varmi ?Eger Varsa Yaziniz..........cc.ccceevevennnee.
ANTROPOMETRIK OLCUMLER

I-Boy(cm)....coovcevvirireiciecciiiiccnene

2-Viicut Agirligt (Kg)..veveeveevveervennen.
SKINFOLD OLCUMLERI (mm)

1-Biceps Deri Kivrimi............c........

2-Triceps Deri Kivrimi....................

3-Suprailiak Deri Kivrimi................

4-Abdomen Deri Kivrimit................

5-Subscapula Deri Kivrimi..............

6-Baldir Deri Kivrimi.......cccvcvevene.

7-Bacak Deri Kivrimi......................

Viicut Yag Yiizdesi.......cocvrererivrnnnnn.
CEVRE OLCUMLERI (cm)

1-Baldir Cevresi......coeevvenvieveeennnne

2-Fleksiyonda Biceps Cevresi.........
CAP OLCUMLERI (cm)

I-Femur Bikondiiler Cap.................

2-Humerus Bikondiiler Cap.............
SOMATOTIP

3-EKtOMOI L..eeevereieeeiiveereeeereeeeeeerenene
ANAEROBIK GUC
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1-Dikey Sigrama(cm)......c.coueu.......

2-Lewis Nomogram (kg.m/sn)........
AEROBIK GUC

1-12 Dakika Kogsu testi (m).............

2-Max VO2 (ml/kg/dk)........ccv.en....
HIZ OLCUMU

1-20 Metre Kosu Testi (sn)..............

KALP ATIM HIZI

1.IstirahatKalpAtimSayisi(Atim/dk.
KAN BASINCLARI (mmHg)

1-Sistolik Kan Basinci.........cceueu.e.....

2-Diastolik Kan Basinct........c..........
AKCIGER FONKSIYONLARI (Lt)

[-Zorlu Vital Kapasite...........c.........

2-Zorlu Exprasyon Hacmi...............

3-Maksimum Istemli Ventilasyon...
REAKSIYON ZAMANI (sn)

1-Sese Kars1 Sag El.......ccccvveveinnnn.

2-Sese Kargt Sol El.....cccoevvveirinennn.

3-Isiga Karst Sag El.......cccovvenrennenne.

4-Isiga Karst SOl El.....cooevvenreennne
KUVVET OLCUMLERI (kg)

1-Sag El Kavrama Kuvveti..............

2-Sol El Kavrama Kuvveti..............

3-Bacak Kuvveti......cocooeeververeninnns

DAYANIKLILIK TESTLERI

1-30 Saniye Mekik Testi..................

2-30 Saniye Sinav Testi......ccoeneenen,
ESNEKLIK TESTI

1-Otur-Uzan Testi (cm).......ccevueeneee,

2KopriiEsnekligiTesti.........c........

3- 30 Saniye Kopriide Piyolet .....
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EK: 3 DENEKLERIN FiZIKSEL YAPI, FiZYOLOJiK OLCUMLERI VE TANITICI
ISTATISTIK

Yas Yas Boy Boy Boy Bov

Gruplar 1.6lciim | 2.6l¢iim | 1.6l¢iim | 2.6l¢iim | 3.6l¢iim 4.61g5m

Deney 1 17,00 18,00 165,00 174,00 176,00 176.00

Deney 2 16,00 17,00 165,00 169,00 169,00 170.00

Deney 3 17,00 18,00 170,00 172,00 172,00 173.00

Deney 4 16,00 17,00 160,00 165,00 166,00 166.00

Deney 5 16,00 17,00 158,00 163,00 165,00 165.00

Deney 6 15,00 16,00 158,00 160,00 164,00 164.00

Deney 7 16,00 17,00 161,00 163,00 168,00 168.00

Deney 8 15,00 16,00 159,00 163,00 165,00 165.00

Deney 9 15,00 16,00 155,00 160,00 163,00 163.00

Deney 10 16,00 17,00 165,00 170,00 171,00 171.00

Deney 11 16,00 17,00 159,00 160,00 160,00 162.00

Deney 12 16,00 17,00 150,00 153,00 156,00 156.00

Deney 13 15,00 16,00 155,00 163,00 165,00 165.00

Deney 14| 17,00 18,00 168,00 172,00 175,00 17590

Deney 15 16,00 17,00 169,00 170,00 172,00 172.00

Deney 16 15,00 16,00 160,00 160,00 162,00 162.00

Deney 17 17,00 18,00 160,00 161,00 164,00 164.50

Deney 18 15,00 16,00 150,00 150,00 152,00 152.00

Deney 19 17,00 18,00 160,00 163,00 165,00 165.90

Deney 20| 17,00 18,00 168,00 170,00 178,00 178.00

Deney 21 17,00 18,00 168,00 170,00 173,00 173.00

Deney 22 15,00 16,00 175,00 180,00 180,00 181.90

Deney 23 17,00 18,00 162,00 162,00 162,00 162.20

Deney 24 15,00 16,00 145,00 145,00 155,00 155.90

Deney 25 17,00 18,00 170,00 170,00 171,00 172.90

Deney 26 16,00 17,00 160,00 160,00 162,00 162.90

Deney 27 15,00 16,00 152,00 158,00 160,00 160.00

Deney 28 16,00 17,00 156,00 159,00 159,00 160.00

Deney 29 15,00 16,00 152,00 152,00 155,00 156.00

Deney 30 16,00 17,00 160,00 162,00 164,00 164.70

Kontrol 31| 16,00 17,00 163,00 163,00 165,00 165.00

Kontrol 32| 15,00 16,00 146,00 146,00 148,00 148.50

Kontrol 33| 16,00 17,00 165,00 168,00 169,00 169.00

Kontrol 34} 16,00 17,00 158,00 163,00 163,00 165.00

Kontrol 35| 17,00 18,00 169,00 171,00 171,00 172.00

Kontrol 36| 15,00 16,00 167,00 171,00 171,00 173.00

Kontrol 37| 16,00 17,00 158,00 160,00 160,00 162,00

Kontrol 38| 15,00 16,00 167,00 170,00 170,00 172.60

Kontrol 39| 15,00 16,00 150,00 152,00 154,00 154.00

Kontrol 40| 16,00 17,00 154,00 154,00 155,00 156.00

Kontrol 41} 17,00 18,00 164,00 164,00 165,00 165.00

Kontrol 42{ 15,00 16,00 150,00 152,00 153,00 153,00

Kontrol 43| 16,00 17,00 177,00 180,00 180,00 181.00

Kontrol 44| 15,00 16,00 148,00 152,00 153,00 153,00
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EK 3’ UN DEVAMI

G V. Agrhigr| V.agirhgn | Vaagirligy | V.Agirhg {Biceps d.k.|Biceps d.k.|Biceps d.k.|Biceps d.k.
ruplar 1y sicim | 2.0lcim | 3.olgum | 4.0lim | Lolgim | 2.0lgum | 3.0lctm | 4.5lctm
olclim olgim | 3.8lctim .Blgiim Ol¢lim ¢ gt ¢
Deney 1 58,00 65,00 64,50 65,00 6,00 4,00 3,50 3,00
Deney 2 79,00 78,00 78,00 79,00 7,00 5,00 4,50 5,00
Deney 3 64,00 72,00 70,00 70,00 5,00 4,00 3,00 3,00
Deney 4 52,50 55,00 55,00 56,00 7,30 4,50 4,50 4,00
Deney 5 52,00 54,00 56,00 56,00 6,00 4,00 3,00 3,00
Deney 6 62,00 63,00 68,00 68,00 13,00 5,00 6,00 5,00
Deney 7 56,00 60,00 61,50 62,00 5,50 4,00 3,00 3,00
Deney 8 47,00 52,00 54,50 55,00 5,00 3,00 3,00 3,00
Deney 9 46,00 49,00 51,00 52,00 5,50 3,20 4,50 4,00
Deney 10 { 57,00 60,00 63,00 63,00 5,00 4,00 3,00 3,00
Deney 11| 64,00 65,00 65,00 66,00 8,00 5,00 5,00 5,00
Deney 12 | 46,00 47,00 50,00 50,00 6,00 3,00 3,00 3,00
Deney 13} 58,00 63,00 65,00 66,00 5,50 4,20 3,50 3,00
Deney 14 | 67,00 67,00 70,00 70,00 6,00 3,50 3,00 3,00
Deney 15| 63,00 68,00 64,00 66,00 7,00 5,00 4,00 4,00
Deney 16 | 57,00 57,00 58,00 58,00 4,00 3,00 3,50 3,50
Deney 17 | 60,00 58,00 62,00 62,00 4,00 4,00 5,00 5,00
Deney 18 | 42,00 43,00 46,00 46,00 3,80 4,00 4,50 4,50
Deney 19| 58,00 58,00 63,00 63,00 4,90 4,00 5,00 5,00
Deney 20 | 64,00 67,00 70,00 70,00 4,10 5,00 5,50 5,00
Deney 21 | 58,00 61,00 63,00 63,00 4,00 4,00 5,00 5,00
Deney 22 | 67,00 68,00 68,00 69,00 4,20 5,00 4,50 4,00
Deney 23 | 52,00 54,00 54,00 55,00 4,60 3,50 3,50 4,00
Deney 24 | 39,00 41,00 47,00 48,00 3,60 3,00 4,00 3,00
Deney 25 | 59,00 62,00 61,00 62,00 3,90 3,00 4,00 3,50
Deney 26 { 53,00 55,00 58,00 58,00 2,60 3,50 4,00 4,00
Deney 27 { 42,00 43,00 46,00 47,00 3,20 3,00 3,00 3,00
Deney 28 | 50,00 51,00 51,00 53,00 4,00 4,00 4,00 4,00
Deney 29 | 42,00 43,00 45,00 47,00 4,30 4,00 4,00 4,00
Deney 30 | 76,00 82,00 80,00 81,00 9,20 10,00 7,50 8,00
Kontrol 31| 50,00 52,00 52,00 54,00 4,50 3,50 3,00 4,00
Kontrol 32| 43,00 45,00 45,00 46,00 10,00 9,00 7,00 7,00
Kontrol 33| 54,00 56,00 58,00 58,00 11,00 8,00 7,50 7,00
Kontrol 34| 47,00 49,00 50,00 50,00 6,00 5,00 4,00 4,00
Kontrol 35| 61,00 62,00 62,00 63,00 5,00 4,00 3,00 5,00
Kontrol 36| 53,00 56,00 56,00 57,00 6,00 7,00 5,00 5,00
Kontrol 37| 52,00 54,00 54,00 56,00 6,00 3,00 4,00 5,00
Kontrol 38| 55,00 58,00 58,00 60,00 7,00 4,50 4,00 4,00
Kontrol 39| 39,00 41,00 42,00 42,00 4,00 5,00 4,00 5,00
Kontrol 40| 50,00 51,00 51,00 52,00 7,00 4,00 4,00 4,00
Kontrol 41| 56,00 57,00 57,00 58,00 5,00 3,00 3,00 3,00
Kontrol 42| 43,00 45,00 47,00 47,00 4,00 3,50 3,50 3,00
Kontrol 43| 53,00 57,00 57,00 58,00 4,50 6,00 3,00 4,00
Kontrol 44| 41,00 45,00 46,00 47,00 5,00 5,00 3,50 4,00
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Gruol Triceps d.k{Triceps d k| Triceps d.k|Triceps d.k|Supra. D k.|Supra. D.k.{Supra. D.k.|Supra. D.k.
ruplar T o o o et - oy -
Loleim | 2.6l¢tim | 3.8lciim | 4.6lcim | l.6lgiim | 2.6lgiim | 3.6lcim | 4.6lcim
Deney | 11,50 8,50 7,00 7,00 13,00 6,00 7,00 7.00
Deney 2 17,00 12,00 12,00 12,00 16,00 12,00 9,00 9.00
Deney 3 7,00 6,00 8,00 7,00 8,00 8,00 7,50 7.00
Deney 4 9,00 9,00 8,00 7,00 8,40 5,00 5,50 5.00
Deney 5 8,50 5,50 5,50 5,50 9,00 5,00 5,00 5.00
Deney 6 16,00 13,00 17,00 15,00 15,00 8,50 12,00 12,00
Deney 7 7,00 6,00 5,50 5,00 6,50 5,00 5,00 5.00
Deney 8 6,50 5,50 3,00 3,00 8,00 5,60 5,00 3,00
Deney 9 7,50 5,00 5,50 5,00 8,00 4,50 5,00 3,00
Deney 10 9,00 8,00 7,50 9,00 9,00 7,00 6,20 6.00
Deney 11 | 13,00 6,00 11,00 11,00 20,00 10,50 9,00 9.00
Deney 12 | 10,50 5,50 8,00 8,00 10,00 5,50 6,50 6,50
Deney 13 8,50 7,60 6,00 5,00 9,00 6,00 6,00 6.00
Deney 14 8,00 5,20 5,50 5,00 8,00 7,00 7,50 7.00
Deney 151 10,50 9,00 7,00 6,00 13,00 9,20 6,50 6.00
Deney 16 5,90 7,00 7,50 7,50 11,40 9,00 5,50 3,50
Deney 17 5,60 6,00 7,00 7,20 11,50 6,00 8,00 7,80
Deney 18 6,00 8,00 7,00 7,00 5,80 5,00 5,50 3.80
Deney 19 7,20 6,50 9,00 9,00 8,90 5,50 8,50 8.00
Deney 20 9,90 11,00 12,50 11,00 18,60 10,00 9,00 9.00
Deney 21 | 6,80 9,00 11,50 11,00 10,20 6,00 8,50 8.00
Deney 22 7,00 8,00 9,00 9,00 13,20 9,00 9,00 9.00
Deney 23 7,00 7,00 7,00 7,00 6,80 4,50 4,50 4.50
Deney 24 7,10 5,00 5,50 5,00 6,10 4,00 6,00 6.00
Deney 25 6,80 6,00 6,50 6,00 7,40 6,00 5,50 6.00
Deney 26 4,40 5,00 6,00 6,00 6,10 5,00 5,50 6.00
Deney 27 { 4,00 5,00 4,50 4,00 6,00 5,00 5,00 5.00
Deney 28 8,10 7,50 8,00 8,00 7,20 5,00 6,00 7.00
Deney 29 9,10 9,00 8,50 8,00 7,80 6,00 5,00 5.00
Deney 30 | 14,60 13,00 14,50 14,00 33,00 22,00 19,00 20.00
Kontrol 31| 6,50 6,00 5,50 5,00 7,00 5,00 5,50 3.00
Kontrol 32| 15,00 11,00 11,50 11,00 8,50 6,00 7,00 6.00
Kontrol 33} 16,00 15,00 14,00 13,00 11,00 8,00 10,50 10.00
Kontrol 34} 10,50 9,00 8,50 8,00 7,00 5,00 6,00 7.00
Kontrol 35| 8,00 7,00 10,50 8,00 8,00 7,00 7,50 3.00
Kontrol 36/ 10,00 11,00 10,00 10,00 8,50 6,50 8,50 8,00
Kontrol 37| 15,50 14,00 14,00 12,00 9,00 8,00 9,50 10,00
Kontrol 38| 8,50 6,00 7,00 8,00 7,00 6,00 6,00 6.50
Kontrol 39 7,50 6,00 5,00 6,00 6,00 4,00 5,00 5.00
Kontrol 40| 10,00 8,00 9,00 9,00 6,00 5,00 5,50 5.00
Kontrol 41] 8,00 7,00 6,00 6,00 6,00 5,00 6,00 6.00
Kontrol 42] 9,00 8,00 7,50 7,00 6,00 4,50 4,50 4,00
Kontrol 43| 8,00 8,50 8,50 8,00 5,50 4,00 4,00 4,00
Kontrol 44| 8,00 8,00 8,00 8,00 5,50 5,00 5,00 6.00
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Gruplar Ab(?'onz d.k Abc}onl d.k Abd.om d.k|Abdom d.k| Surt dk Slft d".k. Sirt d".k. S|St d:k.
1.8lgtim | 2.6lciim | 3.6l¢im | 4.6l¢iim | 1.6lgim | 2.6lcim | 3.6l¢lim | 4.6l¢lim
Deney | 1450 | 9,50 7,50 7,00 11,00 8,00 7,00 7,00
Deney 2 29,00 18,00 17,00 17,00 14,00 11,00 11,50 11,00
Deney 3 8,20 8,00 7,00 7,00 9,00 8,00 8,50 8,00
Deney 4 8,00 6,00 5,50 5,00 9,00 7.00 7,50 7,00
Deney 5 14,00 7,00 8,00 8,00 9,00 7,00 6,50 6,50
Deney 6 19,00 14,50 20,00 20,00 14,50 10,00 13,50 13,00
Deney 7 8,00 6,00 6,00 6,00 8,00 6,50 6,00 6,00
Deney 8§ 8,30 6,00 5,50 5,00 7,20 5,20 5,00 5,00
Deney 9 8,00 5,20 5,50 5,00 7,50 5,00 4,50 4,00
Deney 10 9,00 8,00 7,00 11,00 9,50 8,00 7,20 7,50
Deney 11 | 23,00 16,50 16,00 15,00 12,50 10,00 9,50 9,00
Deney 12 9,50 6,00 10,00 10,00 8,00 5,00 6,00 6,00
Deney 13 8,00 6,20 6,00 6,00 8,00 7,50 7,50 7,50
Deney 14 } 11,50 7,50 8,00 7,50 13,00 9,50 10,00 9,00
Deney 15 13,00 8,00 8,00 8,00 12,00 9,00 9,00 9,00
Deney 16 11,40 9,00 10,00 9,50 9,60 7,50 9,00 9,00
Deney 17 | 11,60 6,50 10,00 10,00 10,20 9,00 10,00 9,00
Deney 18 6,10 5,00 6,50 6,00 5,60 6,50 6,00 6,00
Deney 19 8,90 7,00 9,50 8,00 6,90 6,50 8,50 8,00
Deney 20 | 15,40 13,00 15,50 15,00 8,20 10,00 9,00 9,00
Deney 21 18,00 10,00 11,00 10,00 6,70 6,00 6,50 6,50
Deney 22 8,00 10,00 11,00 11,00 7,80 8,00 9,00 9,00
Deney 23 8,00 6,00 6,00 6,00 6,20 6,00 6,00 6,00
Deney 24 6,20 4,50 5,50 5,50 5,50 5,00 5,50 5,50
Deney 25 7,00 7,50 6,00 6,00 7,40 7,00 7,00 7,20
Deney 26 5,65 7,00 9,50 8,00 5,20 5,00 6,00 5,50
Deney 27 6,50 7,00 7,00 7,20 6,00 5,50 5,50 5,00
Deney 28 8,10 8,00 9,00 8,50 6,80 5,50 6,00 6,00
Deney 29 7,60 4,00 7,00 6,00 5,40 5,00 5,50 5,00
Deney 30 | 22,20 22,00 16,00 18,00 12,60 17,50 15,00 16,50
Kontrol 31 8,00 7,00 7,00 8,00 8,00 6,00 5,50 6,00
Kontrol 32| 19,00 15,00 13,50 13,00 9,00 7,00 7,50 7,00
Kontrol 33 19,50 20,00 18,00 17,00 9,50 7,00 8,00 7,00
Kontrol 34| 10,00 9,00 9,50 9,00 7,00 5,50 6,00 5,00
Kontrol 35| 13,00 15,00 12,50 14,00 11,00 11,00 10,50 11,00
Kontrol 36] 11,50 13,00 11,00 10,00 8,00 7,00 6,50 6,00
Kontrol 37| 17,50 12,00 16,00 14,00 10,00 9,00 10,00 10,00
Kontrol 38| 10,00 13,00 11,00 10,00 7,50 7,00 8,00 7,00
Kontrol 39| 7,00 9,50 9,00 8,00 6,00 5,00 5,50 6,00
Kontrol 40| 8,00 10,50 11,00 10,00 7,00 6,00 6,50 7,00
Kontrol 41| 15,00 16,00 7,00 7,00 9,00 8,00 7,00 7,00
Kontrol 42{ 8,50 6,00 5,00 5,00 7,50 5,50 5,50 5,00
Kontrol 43| 6,00 6,00 5,00 6,00 6,50 6,00 6,00 6,00
Kontrol 44| 8,00 10,00 12,00 11,00 6,00 5,50 6,00 6,00
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Gruplar Balfilr“d.k. Balqlr d K. Bal.dlr.d.k. Baldir d.k. | Bacak d.k. Bacﬂakkd.k. Bac“ak"d.k. Bacﬂak"d.k.
1.6lgim | 2.6lcim | 3.6lcim | 4.6lcim | 1.8lgiim | 2.6lcim | 3.6l¢im | 4.0l¢lm
Deney 1 20,00 17,00 17,00 17,00 17,00 13,00 13,00 13,00
Deney 2 22,00 19,00 20,00 19,00 24,00 21,00 18,00 18,00
Deney 3 8,00 10,00 14,00 12,00 7,10 8,00 8,00 8,00
Deney 4 13,00 15,00 14,00 15,00 12,00 14,00 12,50 12,00
Deney 5 20,00 11,00 11,00 11,00 14,00 9,00 11,50 11,50
Deney 6 22,00 20,50 18,00 19,00 20,00 14,00 21,00 20,00
Deney 7 14,00 15,00 15,00 13,00 11,00 12,50 12,00 12,00
Deney 8 10,00 11,00 7,50 7,00 9,00 7,00 7,50 7,00
Deney 9 12,00 11,00 12,00 11,00 14,00 8,50 9,00 9,00
Deney 10 | 14,00 12,00 13,50 12,00 10,00 10,00 11,00 10,50
Deney 11| 20,00 22,00 19,00 18,00 16,00 16,00 13,00 13,00
Deney 12 | 12,00 10,00 12,00 12,00 10,50 6,50 8,00 8,00
Deney 13 | 10,00 13,00 11,00 11,00 7,50 8,00 8,50 8,00
Deney 14 | 12,00 10,50 11,50 10,00 8,00 8,50 11,50 9,50
Deney 1S | 19,00 12,00 9,50 9,50 14,00 10,50 9,00 9,00
Deney 16 | 16,40 18,00 16,00 15,00 12,00 11,50 12,00 11,00
Deney 17 8,80 12,00 11,00 11,00 8,00 8,00 9,00 8,80
Deney 18 | 10,80 11,00 12,00 11,50 10,00 10,00 9,00 9,20
Deney 19 7,50 9,00 13,00 12,00 7,20 11,00 11,00 10,00
Deney 20 | 15,20 18,00 18,00 17,00 19,30 20,00 17,00 15,00
Deney 21 14,00 11,00 16,00 15,00 12,20 15,00 16,00 15,00
Deney 22 | 13,00 15,00 16,00 16,00 9,40 13,00 14,00 14,00
Deney 23 | 13,00 10,00 12,00 11,50 9,70 10,60 10,00 10,00
Deney24 | 11,60 8,00 10,00 10,50 11,10 9,00 8,00 9,00
Deney 25| 10,10 12,00 11,50 11,00 10,00 8,50 11,00 11,50
Deney 26 8,40 8,00 11,00 10,20 6,60 10,00 8,00 9,00
Deney 27 9,90 12,00 12,00 11,00 5,40 7,00 6,00 6,50
Deney 28 | 16,20 13,00 15,00 13,50 11,40 10,00 13,00 12,50
Deney29 | 16,00 13,00 15,50 14,00 12,40 11,20 13,00 12,00
Deney 30 | 18,20 19,00 21,00 20,00 26,00 24,00 21,00 20,50
Kontrol 31| 12,50 9,50 8,00 7,00 8,00 8,00 8,00 8,00
Kontrol 32| 19,00 21,00 21,00 20,00 16,00 17,00 19,00 19,00
Kontrol 33| 24,00 20,00 23,00 21,00 23,00 22,00 18,00 20,00
Kontrol 34| 18,00 14,00 17,50 16,00 15,00 15,00 13,00 15,00
Kontrol 35| 15,00 15,00 14,00 13,00 12,00 12,00 11,50 13,00
Kontrol 36§ 14,00 17,00 10,00 12,00 12,00 13,00 14,00 13,00
Kontrol 37| 20,00 14,50 14,00 12,00 15,00 16,00 13,00 12,00
Kontrol 38| 15,00 14,00 13,00 10,00 11,50 10,00 10,00 11,00
Kontrol 39| 10,00 8,50 8,00 8,00 8,50 10,00 10,00 9,00
Kontrol 40| 17,00 13,00 15,00 14,00 15,00 16,00 15,00 14,00
Kontrol 41| 19,00 16,00 11,00 11,00 10,00 11,50 8,00 8,00
Kontrol 42| 12,00 9,00 14,00 13,00 10,00 10,50 13,00 12,00
Kontrol 43| 20,00 18,00 19,00 17,00 10,00 10,00 12,50 11,00
Kontrol 44| 8,00 10,00 10,00 11,00 10,00 11,00 10,50 9,00
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Gruplar V.yag% V.?/ag% V.yag% | V.yag% |Baldir ¢ev.|Baldir ¢ev.|Baldir gev. Balf'ilrf;ev.
1.6l¢im | 2.6l¢im | 3.6l¢im | 4.6lcim | l.6leiim | 2.8lciim | 3.6l¢tim | 4.6l¢lim
Deney 1 10,60 8,40 8,00 8,00 34,00 35,00 34,00 35,00
Deney 2 14,00 11,30 10,60 10,70 39,00 39,00 40,00 40,00
Deney 3 7,90 7,70 7,70 7,50 33,00 35,00 36,00 37,00
Deney 4 8,80 8,00 8,00 7,50 34,00 34,00 35,00 35,00
Deney 5 9,70 7,20 7,90 7,90 32,00 34,00 35,00 35,00
Deney 6 13,00 9,90 12,30 11,80 37,00 37,00 39,00 39,00
Deney 7 8,10 7,50 7,10 7,20 34,00 35,00 38,00 38,00
Deney 8 7,90 7,20 6,60 6,50 31,00 32,00 33,00 33,00
Deney 9 8,50 6,60 6,80 6,70 29,00 30,00 32,00 32,00
Deney 10 8,60 8,00 7,70 8,10 34,00 35,00 37,00 37,00
Deney 11 12,60 9,80 9,70 9,60 36,00 36,00 37,00 37,50
Deney 12 8,90 6,60 7,60 7,60 30,00 51,00 32,00 32,00
Deney 13 8,10 7,50 7,10 7,00 34,00 34,00 36,00 36,00
Deney 14 8,90 7,60 7,50 7,50 34,00 36,00 37,00 37,00
Deney 15| 10,30 8,50 7,80 7,70 34,00 35,00 36,00 35,00
Deney 16 8,90 8,10 8,10 8,10 32,00 32,00 32,00 32,00
Deney 17 8,50 7,40 8,30 8,20 34,50 35,00 35,00 36,00
Deney 18 6,90 7,30 7,30 7,30 27,50 30,00 30,00 31,00
Deney 19 7,90 7,50 8,60 8,10 32,30 33,00 33,00 33,00
Deney 20 | 10,90 10,30 10,20 9,80 34,00 36,00 36,00 36,00
Deney 21 9,20 8,40 9,30 9,00 33,00 33,00 34,00 34,50
Deney 22 8,40 8,70 9,00 9,00 33,50 35,00 36,00 36,50
Deney23 | 7,70 7,00 7,20 7,30 31,00 32,00 32,00 33,00
Deney 24 7,40 6,50 6,90 6,80 29,50 30,00 31,00 32,00
Deney 25 7,70 7,30 7,50 7,50 34,00 34,00 34,00 34,50
Deney 26 6,60 7,00 7,40 7,30 33,00 34,00 35,00 35,50
Deney 27 6,60 6,70 6,50 6,40 30,50 31,00 31,00 31,50
Deney 28 8,00 7,50 8,10 8,00 28,00 33,00 33,00 34,00
Deney 29 8,10 7,40 7,40 7,50 29,00 31,00 31,00 31,00
Deney 30 | 14,80 13,90 12,60 13,00 38,00 38,00 39,00 39,00
Kontrol 31§ 7,70 7,40 6,90 7,10 30,00 30,00 31,00 32,00
Kontrol 32] 11,00 10,00 10,00 9,30 32,00 33,00 33,00 34,00
Kontrol 33| 12,30 11,40 11,00 12,10 32,00 33,00 33,00 35,00
Kontrol 34| 9,00 8,90 8,10 8,30 32,00 32,00 33,00 33,00
Kontrol 35| 9,10 9,20 9,00 9,30 34,00 34,00 34,00 35,00
Kontrol 36| 8,90 8,90 8,90 8,60 31,00 32,00 33,00 34,00
Kontrol 37§ 10,90 10,20 10,00 9,70 33,00 33,00 34,00 34,00
Kontrol 38; 8,60 8,20 8,10 7,90 32,00 32,00 33,00 34,00
Kontrol 39| 7,30 7,30 7,50 7,40 27,00 28,00 28,00 28,00
Kontrol 40} 8,70 8,60 8,10 8,30 32,00 33,00 33,00 34,00
Kontrol 41} 8,70 8,50 7,20 7,20 33,00 34,00 34,00 34,00
Kontrol 42} 8,00 7,30 7,80 7,60 30,00 32,00 32,00 33,00
Kontrol 43| 7,50 7,50 7,40 7,30 29,00 31,00 31,00 32,00
Kontrol 44! 7,60 8,00 8,00 7,90 29,00 30,00 30,00 32,00
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Bicepsgev. |Biceps ¢ev|Biceps ¢ev|Biceps ¢ev| Fe.bi.cap | Fe.bi.gap | Fe.bi.gap | Fe.bigap

Gruplar 1.8l¢iim | 2.8lcim | 3.6l¢iim | 4.6lcim | l.olgim | 2.6lcim | 3.6lciim | 4.6l¢iim

Deney 1 25,00 25,00 25,00 25,00 11,50 11,50 12,00 12,00

Deney 2 30,00 30,00 30,00 30,50 11,00 11,50 12,00 12,00

Deney 3 26,00 28,00 28,00 29,00 11,00 11,00 11,00 12,00

Deney 4 26,00 26,00 27,00 27,00 11,00 11,00 11,00 11,00

Deney 5 25,00 26,00 26,00 26,00 10,50 | 10,50 10,50 11,00

Deney 6 27,00 27,00 28,00 28,00 12,00 12,00 12,20 12,20

Deney 7 24,00 24,00 24,00 25,00 11,00 11,00 11,50 11,50

Deney 8 22,00 22,00 23,00 23,00 11,00 11,00 12,00 12,00

Deney 9 22,00 22,00 22,00 22,00 8,50 8,50 8,50 9,00

Deney 10 | 25,00 25,00 25,00 25,00 11,00 11,00 11,50 11,50

Deney 11 27,00 27,00 27,00 27,00 12,00 12,00 12,00 12,50

Deney 12 | 24,00 24,00 25,00 25,00 10,50 10,50 10,00 10,00

Deney 13 | 26,00 28,00 28,00 28,00 10,00 10,00 10,50 11,00

Deney 14 | 27,00 27,00 27,00 27,00 11,50 11,50 11,50 11,50

Deney 15 ] 26,00 26,00 26,50 26,50 11,50 11,50 12,00 12,00

Deney 16 | 26,00 27,00 27,00 27,00 11,00 11,00 11,50 12,00

Deney 17 { 26,50 27,00 27,00 27,00 10,00 10,00 10,50 10,50

Deney 18 { 23,00 23,00 23,50 23,50 10,00 10,00 10,00 10,50

Deney 19| 25,00 25,00 27,50 27,50 11,00 11,00 11,00 12,00

Deney 20 | 25,00 25,00 26,00 26,00 12,50 12,50 12,50 13,00

Deney 21 | 24,50 25,00 25,00 25,50 11,00 11,00 11,00 12,00

Deney 22 | 28,00 28,00 29,00 29,00 12,00 12,00 12,50 12,50

Deney 23 { 23,00 23,00 24,00 24,50 11,60 11,50 11,50 12,00

Deney 24 | 22,00 23,00 23,00 23,50 10,00 11,00 11,00 11,50

Deney 25 | 24,50 25,00 25,00 25,50 10,50 11,00 11,00 11,50

Deney 26 | 24,20 26,00 26,00 26,50 11,00 11,00 11,00 11,50

Deney 27 | 21,50 22,00 22,00 22,50 10,00 10,00 11,00 11,50

Deney 28 | 22,50 25,00 25,00 25,00 11,00 11,00 11,00 11,50

Deney 29 | 21,50 22,00 22,00 22,00 11,00 11,00 11,00 11,00

Deney 30 | 27,00 27,00 28,00 28,50 12,50 12,50 12,50 13,00

Kontrol 31| 23,00 23,00 23,00 24,00 10,50 10,50 10,50 11,00

Kontrol 32| 21,00 21,00 22,00 22,00 11,50 11,50 12,00 12,00

Kontrol 33| 22,00 22,00 22,00 23,00 11,00 11,00 11,00 12,00

Kontrol 34! 21,00 21,00 22,00 22,00 11,00 11,00 11,50 12,00

Kontrol 35| 24,00 24,00 25,00 25,00 11,50 11,50 11,50 11,00

Kontrol 36| 24,00 24,50 24,50 24,50 11,00 11,00 11,00 11,00

Kontrol 37] 22,00 22,00 24,00 24,00 11,00 11,00 12,00 12,00

Kontrol 38 23,00 23,00 23,00 23,50 11,50 11,50 11,50 12,00

Kontrol 39| 21,00 21,00 21,00 22,00 10,00 10,50 11,00 11,00

Kontrol 46| 23,00 23,00 23,00 23,50 10,50 10,50 10,50 11,00

Kontrol 41| 22,00 22,00 23,00 23,00 11,00 11,00 11,00 11,00

Kontrol 42| 22,00 22,00 23,00 23,00 11,00 11,00 11,00 11,00

Kontrol 43| 23,00 23,00 24,00 24,00 11,00 11,20 11,50 11,50

Kontrol 44| 22,00 22,00 22,00 23,00 10,00 10,00 10,00 10,00
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G Hu.bi.cap | Hu.bi.¢ap | Hu.bi.¢ap | Hu.bi.¢ap | Endomorfi|Endomorfi | Endomorfi| Endomorfi
ruplar R R e e e R . .
Lolgtim | 2.6lgim | 3.6l¢im | 4.6lcim | l.olglim | 2.6l¢iim | 3.6l¢im | 4.6l¢lim
Deney 1 8,50 8,50 8,50 9,00 4,00 2,50 2,50 2,00
Deney 2 8,50 9,50 9,50 10,00 5,00 4,00 3,50 3,50
Deney 3 9,00 9,50 9,50 10,00 2,50 2,50 3,00 2,50
Deney 4 7,00 7,00 7,00 7,00 3,00 2,00 2,00 2,00
Deney 5 7,00 7,50 7,50 7,50 3,00 2,00 2,00 2,00
Deney 6 9,00 8,00 9,00 9,00 5,00 3,50 4,50 4,50
Deney 7 8,00 8,00 8,00 8,00 2,50 2,00 1,50 1,50
Deney 8 7,00 7,00 7,00 7,00 2,00 1,50 1,50 1,50
Deney 9 8,00 8,00 8,00 8,00 2,50 1,50 1,50 1,50
Deney 10 8,50 8,50 8,50 8,50 3,00 2,00 2,50 2,50
Deney 11 8,00 9,50 9,50 10,00 5,00 3,00 3,50 3,50
Deney 12 7,00 7,00 7,00 7,50 3,00 2,00 2,00 2,00
Deney 13 7,50 7,50 8,00 8,00 3,00 2,00 2,00 2,00
Deney 14 9,00 9,50 9,50 10,00 3,00 2,50 2,50 2,00
Deney 15 8,50 8,50 8,50 9,00 4,00 3,00 2,50 2,00
Deney 16 8,00 8,00 10,00 10,00 3,00 2,50 2,50 2,50
Deney 17 7,00 7,50 7,50 7,50 4,00 2,50 2,50 2,00
Deney 18 7,00 8,00 8,00 9,00 2,00 2,00 2,00 2,00
Deney 19 9,00 10,00 10,00 10,00 2,50 2,00 3,00 3,00
Deney 20 8,00 9,00 9,50 9,50 4,00 2,50 2,50 2,50
Deney 21 9,50 10,00 10,00 10,50 4,00 2,50 2,50 2,50
Deney 22 8,00 8,00 8,50 8,50 3,00 2,50 3,00 3,00
Deney 23 7,50 8,00 8,50 9,00 2,00 2,00 2,00 2,00
Deney 24 7,00 8,00 8,50 8,50 2,00 1,50 1,50 1,50
Deney 25 8,00 8,00 8,00 8,50 2,50 2,00 2,00 2,00
Deney 26 8,00 8,00 8,50 9,00 1,50 1,50 1,50 1,50
Deney 27 7,00 7,00 8,00 8,00 1,50 1,50 1,50 1,50
Deney 28 7,50 8,00 8,00 9,00 2,50 1,50 2,00 2,00
Deney 29 7,50 8,50 8,50 8,50 2,50 2,50 2,50 2,50
Deney 30 9,50 9,50 10,00 10,00 6,00 5,50 5,00 5,50
Kontrol 31| 7,00 8,00 8,00 8,00 2,00 2,00 1,50 1,50
Kontrol 32| 7,50 8,50 8,50 8,50 3,50 2,50 3,00 2,50
Kontrol 33| 7,50 7,50 7,50 8,00 4,00 3,00 3,50 3,50
Kontrol 34| 7,00 7,00 7,00 7,00 2,50 2,50 2,50 2,00
Kontrol 35| 7,00 7,50 8,00 8,00 3,00 3,00 3,00 3,00
Kontrol 36{ 7,50 7,50 7,50 8,00 3,00 2,50 2,50 2,50
Kontrol 37| 8,00 8,00 8,00 8,00 4,00 2,50 2,50 2,00
Kontrol 38| 8,00 8,00 8,00 8,00 2,50 2,00 2,00 2,50
Kontrol 39| 6,00 7,00 7,00 7,00 2,00 1,50 1,50 1,50
Kontrol 40} 7,00 7,00 7,50 7,50 2,00 2,00 2,00 2,00
Kontrol 41| 8,00 7,50 7,50 8,00 2,50 2,00 2,00 2,00
Kontrol 42| 7,00 7,00 7,00 7,50 2,50 2,00 2,00 2,00
Kontrol 43| 8,00 8,00 8,00 8,00 2,00 2,00 2,00 1,50
Kontrol 44| 7,00 7,00 7,00 7,00 2,50 2,00 2,50 2,00
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Mezomorfi|Mezomorfi|Mezomorfi|Mezomorfi| Ektomorfi | Ektomorfi | Ektomorfi | Ektomorfi
Gruplar 174 Sleim | 2.0lim | 3.0lctim | 4.8lctm | 1.olcim | 2.6lcim | 3.0lcum | 4.6lgim
¢iim ¢l .Blgiim Olgiim .6l¢lim ¢ ¢ ¢

Deney 1 5,98 6,72 7,04 7,20 2,62 3.10 3.34 3,46
Deney 2 6,83 8,26 8,75 8,95 0,42 0.39 0.39 0,42
Deney 3 8,66 7,11 6,62 7,66 2,53 1.68 1.97 2,15
| Deney 4 7,60 5,56 6,32 6,53 2,73 3.20 3.39 3,14
Deney 5 4,70 7,58 7,45 1,75 2,42 2.98 295 2,95
Deney 6 6,80 6,61 6,83 6,48 0,62 0.84 0.84 0,84
Deney 7 7,24 8,00 7,79 8,39 2,19 1.93 2,55 2,47
Deney 8 6,64 5,96 7,50 v7,50 3,66 3.40 3.28 3,20
Deney 9 7,26 5,85 5,38 5,94 3,11 342 3.38 3,40
Deney 10 4,97 5,46 6,14 6,10 2,79 3.24 2,87 2,87
Deney 11 6,58 5,16 4,87 3,88 0,51 0,55 0.55 0,77
Deney 12 5,60 6,18 5,69 6,12 2,09 2.44 245 2,45
Deney 13 7,70 6,75 7,94 8,40 0,73 1.39 1.46 1,31
Deney 14 6,57 6,85 7,20 7,50 1,79 243 2,351 2,51
Deney 15 6,30 7,23 8,97 9,42 2,50 1.92 2.89 2,58
Deney 16 7,09 6,89 8,69 9,33 1,84 1.84 2,06 2,06
Deney 17 7,75 6,91 7,68 7,23 1,37 1.87 1,73 1,73
Deney 18 5,66 6,51 6,44 7,80 2,97 2.79 249 2,49
Deney 19 9,47 9,62 8,62 9,64 1,68 2.25 1.76 1,76
Deney 20 7,45 8,81 6,46 7,26 2,16 2.07 3.04 3,04
Deney 21 7,98 8,48 7,21 8,24 3,19 3,00 3,23 3,23
Deney 22 8,09 7,76 7,81 9,10 2,97 3.71 3.71 3,73
Deney 23 6,19 7,47 7,76 8,83 3,21 2,79 2,79 2,62
Deney 24 6,32 8,42 8,59 8,64 2,72 2.18 2.84 2,67
Deney25 | 7,08 732 7,72 8,28 3,40 2.84 318 3,21
Deney 26 8,40 8,85 8,67 9,70 2,56 2.24 2,06 2,06
Deney 27 6,28 5,62 7,07 7,80 3,39 4,46 4,13 3,86
Deney 28 5,00 7,28 6,68 7,36 2,45 2,79 2,79 2,56
Deney 29 5,13 6,90 6,25 6,72 3,39 3.20 3.29 3,05
Deney 30 6,17 6,05 5,40 8,92 0,95 1.25 0,72 0,85
Kontrol 31 5,32 6,76 6,85 6,75 3,84 3.80 3.80 3,37
Kontrol 32 442 5,98 6,27 7,06 1,95 1.44 1,44 1,68
Kontrol 33 3,12 3,29 2,94 5,17 3,37 3.52 3,38 3,38
Kontrol 34 4,19 5,16 5,04 5,57 3.45 4,02 3,84 4,24
Kontrol 35 5,76 6,28 6,40 7,44 2,81 3.02 3,02 3,08
Kontrol 36 5,30 4,58 6,15 7,00 3,93 4,10 4,10 431
Kontrol 37 4,14 5,20 6,42 7,00 2,42 2,40 2,40 2,38
Kontrol 38 6,12 6,60 6,73 7,18 3,58 3,57 3,57 3,62
Kontrol 39| 4,19 6,14 6,21 6,70 3,80 3,67 3,81 381
Kontrol 40 5,33 5,91 5,78 6,44 2,05 1,80 2,00 2,03
Kontrol 41 5,29 5,51 6,93 7,50 2,76 2,60 2,79 2,62
Kontrol 42 5,72 6,61 6,03 7,00 2,79 2,67 2,44 2,44
Kontrol 43 4,30 481 4,83 5,00 5,87 5,64 5,64 5,65
Kontrol 44 3,13 2,61 2,55 2,90 2,18 2,67 2,70 2,44
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G Dikey s. | Dikeys. | Dikeys. | Dikeys. |Anaer. gii¢|Anaer. gii¢|Anaer. gii¢| Anaer. gii¢
rplar | ) sleim | 2.0lcum | 3.0lcim | 4.6lcim | 1.olcim | 2.6lim | 3.0lgim | 4.6ltm
Deney 1 39,00 50,00 47,00 50,00 105,20 126,10 121,80 125,20
Deney 2 32,00 40,00 50,00 50,00 111,20 123,60 138,20 139,10
Deney 3 61,00 62,00 64,00 64,00 138,30 147,80 148,10 150,20
Deney 4 43,00 38,00 49,00 48,00 105,10 101,10 114,90 114,70
Deney 5 36,00 35,00 43,00 43,00 95,70 96,20 108,60 108,60
Deney 6 32,00 38,00 40,00 42,00 98,50 108,30 115,40 118,20
Deney 7 36,00 34,00 45,00 47,00 99,30 99,90 116,40 119,40
Deney 8 34,00 32,00 45,00 43,00 88,40 90,20 109,60 107,60
Deney 9 30,00 32,00 40,00 42,00 82,20 87,60 99,90 103,40
Deney 10 | 43,00 50,00 50,00 50,00 108,50 121,20 124,20 124,20
Deney 11 37,00 38,00 45,00 47,00 107,70 110,00 119,70 123,20
Deney 12 42,00 30,00 45,00 47,00 97,20 83,10 104,90 107,30
Deney 13 54,00 37,00 65,00 60,00 123,80 106,80 143,80 139,20
Deney 14 | 41,00 42,00 44,00 42,00 116,00 117,40 122,80 120,00
Deney 15 42,00 42,00 46,00 48,00 113,80 118,20 120,10 124,50
Deney 16 37,00 38,00 43,00 43,00 101,60 104,30 110,50 110,50
Deney 17 38,00 42,00 36,00 40,00 105,60 109,20 104,50 110,20
Deney 18 32,00 41,00 32,00 35,00 81,10 92,20 84,90 88,80
Deney 19 38,00 38,00 40,00 40,00 103,90 103,90 111,10 111,10
Deney 20 38,00 40,00 31,00 38,00 109,10 114,50 103,10 114,10
Deney 21 42,00 42,00 41,00 45,00 109,20 112,00 112,50 117,80
Deney 22 40,00 40,00 42,00 44,00 114,50 115,40 118,20 121,90
Deney 23 38,00 35,00 41,00 43,00 98,30 96,20 104,10 107,60
Deney 24 30,00 32,00 32,00 34,00 75,70 80,10 85,80 89,40
Deney 25 38,00 41,00 32,00 42,00 104,80 111,60 97,70 112,90
Deney 26 44,00 50,00 48,00 52,00 106,80 116,00 116,70 121,50
Deney 27 34,00 36,00 42,00 42,00 83,60 87,00 97,20 97,20
Deney 28 31,00 36,00 36,00 38,00 87,10 94,80 94,80 99,30
Deney 29 35,00 37,00 41,00 42,00 84,80 88,20 95,00 98,30
Deney 30 33,00 35,00 36,00 38,00 110,80 118,50 118,70 122,80
Kontrol 31| 40,00 50,00 50,00 43,00 98,90 112,80 112,80 106,60
Kontrol 32| 33,00 35,00 35,00 37,00 83,30 87,80 87,80 91,30
Kontrol 33| 25,00 27,00 26,00 25,00 81,30 86,00 85,90 84,20
Kontrol 34| 28,00 30,00 30,00 33,00 93,50 84,80 85,70 89,90
Kontrol 35 49,00 50,00 50,00 52,00 121,00 123,20 123,20 126,60
Kontrol 36| 33,00 32,00 33,00 32,00 92,50 93,70 95,10 94,50
Kontrol 37| 30,00 32,00 30,00 31,00 87,40 92,00 90,50 92,20
Kontrol 38| 40,00 38,00 40,00 36,00 103,80 103,90 106,60 102,80
Kontrol 39| 23,00 24,00 26,00 28,00 66,20 69,40 73,10 76,80
Kontrol 40| 36,00 35,00 36,00 35,00 93,90 93,50 94,80 94,40
Kontrol 41| 42,00 40,00 41,00 40,00 107,30 105,60 107,00 106,60
Kontrol 42| 30,00 34,00 28,00 36,00 79,50 86,50 80,30 91,00
Kontrol 43| 20,00 22,00 20,00 21,00 72,00 78,30 74,70 77,20
Kontrol 44| 28,00 27,00 25,00 26,00 75,00 77,10 75,00 77,30
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Gruplar Cooper | Cooper | Cooper ; Cooper |Max VO2|Max VO2 Ma?; VO2 | Max VO2
1.6leim | 2.8lgim | 3.6l¢tim | 4.8lctim | 1.6lctm | 2.5lcim | 3.6lctim | 4.6l¢iim
Deney 1 | 2730,00 | 2750,00 | 2780,00 | 2800,00 49,00 49,30 49,80 50,10
Deney 2 | 2400,00 | 2420,00 | 2450,00 | 2500,00 43,50 43,80 43,50 45,10
Deney 3 | 2750,00 | 2700,00 | 2780,00 | 2800,00 49,30 48,50 49,80 50,10
Deney 4 | 2610,00 | 2670,00 | 2680,00 | 2700,00 47,00 48,00 48,10 48,50
Deney 5| 2550,00 | 2570,00 | 2600,00 | 2600,00 46,00 46,30 46,80 46,80
Deney 6 | 2240,00 | 2250,00 | 2300,00 | 2320,00 40,80 41,00 41,80 42,10
Deney 7 | 2643,00 | 2650,00 | 2700,00 | 2740,00 47,50 47,60 48,50 49,10
Deney 8 | 2400,00 | 2420,00 | 2450,00 | 2500,00 43,50 43,80 43,50 45,10
Deney 9 | 3107,00 | 3000,00 | 3100,00 | 3100,00 55,20 53,50 55,10 55,10
Deney 10 { 2583,00 | 2590,00 | 2600,00 | 2600,00 46,50 46,60 46,80 46,80
Deney 11 | 2780,00 | 2750,00 | 2800,00 | 2820,00 49,80 49,30 50,10 50,50
Deney 12 | 2710,00 | 2700,00 | 2750,00 | 2780,00 48,60 48,50 49,30 49,80
Deney 13 | 2720,00 | 2750,00 | 2780,00 | 2780,00 48,80 49,30 49,80 50,10
Deney 14 | 3053,00 | 3000,00 | 3020,00 | 3100,00 54,30 33,50 53,80 55,10
Deney 15 | 2750,00 | 2760,00 | 2780,00 | 2770,00 49,30 49,50 49,80 49,60
Deney 16 | 2590,00 | 2600,00 | 2600,00 | 2580,00 46,60 46,80 46,80 46,50
Deney 17 | 2980,00 | 2800,00 | 2880,00 | 2800,00 53,10 30,10 51,50 50,10
Deney 18 | 2675,00 | 2600,00 | 2620,00 | 2620,00 48,00 46,80 47,10 47,10
Deney 19 [ 2300,00 | 2310,00 { 2285,00 | 2300,00 41,80 42,00 41,50 41,80
Deney 20 | 2615,00 | 2600,00 | 2605,00 | 2600,00 47,00 46,80 46,90 46,80
Deney 21 { 2660,00 | 2600,00 | 2620,00 | 2600,00 47,80 46,80 47,10 46,80
Deney 22 | 2700,00 | 2710,00 | 2700,00 | 2700,00 48,50 48,60 48,50 48,50
Deney 23 | 2442,00 | 2445,00 | 2400,00 | 2400,00 44,20 44,20 43,50 43,50
Deney 24 | 2970,00 | 2900,00 | 2880,00 | 2800,00 53,00 51,80 51,50 50,10
Deney 25 | 2450,00 | 2400,00 | 2460,00 | 2400,00 44,30 43,50 44,50 43,50
Deney 26 | 2790,00 | 2700,00 | 2750,00 | 2700,00 50,00 48,50 49,30 48,50
Deney 27 | 2800,00 | 2810,00 | 2780,00 | 2800,00 50,10 30,30 49,80 50,10
Deney 28 | 2380,00 | 2400,00 | 2350,00 | 2400,00 43,10 43,50 42,60 43,50
Deney 29 | 2530,00 | 2550,00 | 2500,00 | 2530,00 45,60 46,00 45,10 45,60
Deney 30 | 2015,00 | 2000,00 { 2030,00 | 2000,00 37,00 36,80 37,30 36,80
Kontrol 31| 2530,00 | 2500,00 | 2600,00 | 2450,00 45,60 45,10 46,80 44,30
Kontrol 32| 2530,00 { 2570,00 | 2580,00 |{ 2600,00 45,60 46,30 46,50 46,80
Kontrol 33| 2100,00 { 2150,00 | 2050,00 ; 2100,00 38,50 39,30 37,60 38,50
Kontrol 34| 2400,00 | 2450,00 | 2400,00 | 2450,00 43,50 44,30 43,50 44,30
Kontrol 35| 2150,00 | 2100,00 | 2150,00 | 2100,00 39,30 38,50 39,50 39,30
Kontrol 36; 2055,00 | 2100,00 | 2100,00 | 2200,00 37,70 58,50 38,50 40,10
Kontrol 37| 1750,00 | 1800,00 | 1820,00 | 1800,00 32,60 33,50 33,80 34,30
Kontrol 38| 2050,00 | 2000,00 | 1950,00 | 2100,00 37,60 36,80 36,00 38,50
Kontrol 39| 2300,00 | 2100,00 | 2150,00 | 2300,00 41,80 38,50 39,30 41,80
Kontrol 40| 2450,00 | 2400,00 | 2450,00 | 2380,00 44,30 43,50 44,30 43,10
Kontrol 41| 1750,00 | 1680,00 | 1760,00 | 1680,00 32,60 31,50 32,80 33,10
Kontrol 42| 2310,00 | 2330,00 | 2360,00 | 2300,00 42,00 4230 42,80 41,80
Kontrol 43| 2140,00 | 2100,00 | 2080,00 | 2160,00 39,10 38,50 38,10 39,50
Kontrol 44| 2070,00 | 2100,00 | 2000,00 | 2100,00 38,00 38,50 36,80 38,50
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Gruplar Sprint Sprint Sprint Sprint | lskaat. is.ka..at. is.}ca.at. is..ka.at.
Lolgim | 2.6lcim | 3.6lciim | 4.6lctim | 1.6lcim | 2.6l¢im | 3.0l¢iim | 4.6l¢iim
Deney 1 4,13 4,00 4,30 3,90 76,00 64,00 64,00 66,00
Deney 2 3,62 3,50 3,40 3,30 68,00 54,00 76,00 70,00
Deney 3 3,75 3,50 3,45 3,40 70,00 100,00 90,00 85,00
Deney 4 4,22 3,70 3,72 3,60 82,00 74,00 60,00 68,00
Deney 5 3,87 3,70 3,65 3,65 74,00 78,00 78,00 76,00
Deney 6 4,50 4,36 4,30 4,20 90,00 100,00 85,00 85,00
Deney 7 3,83 3,75 3,70 3,60 72,00 64,00 72,00 70,00
Deney 8 4,23 4,29 4,10 4,08 68,00 64,00 68,00 68,00
Deney 9 3,85 3,70 3,50 3,44 60,00 50,00 §0,00 70,00
Deney 10 3,45 3,40 3,30 3,30 72,00 70,00 72,00 70,00
Deney 11 3,42 3,70 3,40 3,40 70,00 80,00 90,00 80,00
Deney 12 4,03 3,68 3,65 3,60 90,00 80,00 76,00 75,00
Deney 13 3,44 3,66 3,60 3,42 62,00 60,00 48,00 55,00
Deney 14 3,41 3,30 3,30 3,24 80,00 60,00 68,00 67,00
Deney 15 3,85 3,80 3,75 3,70 76,00 66,00 62,00 65,00
Deney 16 3,69 3,60 3,54 3,50 80,00 70,00 80,00 75,00
Deney 17 3,78 3,75 3,72 3,70 74,00 70,00 82,00 70,00
Deney 18 3,34 3,30 3,32 3,30 76,00 70,00 72,00 74,00
Deney 19 3,60 3,62 3,57 3,50 74,00 76,00 80,00 80,00
Deney 20 3,07 3,10 3,00 3,00 80,00 84,00 80,00 84,00
Deney 21 3,64 3,68 3,58 3,50 80,00 76,00 92,00 90,00
Deney 22 3,34 3,32 3,36 3,30 76,00 72,00 74,00 72,00
Deney 23 3,37 3,35 3,40 3,40 86,00 72,00 66,00 72,00
Deney 24 3,82 3,80 3,85 3,88 56,00 98,00 68,00 72,00
Deney 25 3,48 3,45 3,50 3,44 86,00 98,00 74,00 80,00
Deney 26 3,38 3,40 3,42 3,40 90,00 90,00 68,00 78,00
Deney 27 3,53 3,50 3,52 3,55 76,00 85,00 74,00 73,00
Deney 28 3,85 3,82 3,80 3,78 88,00 72,00 70,00 74,00
Deney 29 3,97 3,95 3,80 3,82 72,00 80,00 78,00 80,00
Deney 30 3,62 3,60 3,64 3,65 74,00 90,00 78,00 80,00
Kontrol 31 4,52 4,50 4,44 4,40 76,00 68,00 70,00 74,00
Kontrol 32| 4,38 4,30 4,22 4,28 80,00 76,00 70,00 80,00
Kontrol 33 5,08 4,90 4,88 4,80 80,00 80,00 80,00 78,00
Kontrol 34| 4,37 4,40 4,28 4,35 72,00 80,00 75,00 77,00
Kontrol 35| 4,12 4,10 4.10 4,05 80,00 | 84,00 | 85,00 86,00
Kontrol 36| 4,70 4,62 4,66 4,60 88,00 | 6400 | 6600 | 68,00
Kontrol 37) 4,09 4,10 4,12 4,10 78,00 76,00 77,00 75,00
Kontrol 38| = 4,65 4,60 4,70 4,62 78,00 78,00 80,00 78,00
Kontrol 39 4,75 4,70 4,72 4,61 76,00 78,00 77,00 79,00
Kontrol 40} 4,69 4,70 4,72 4,69 80,00 80,00 80,00 82,00
Kontrol 41 4,24 4,12 4,20 4,10 92,00 80,00 85,00 87,00
Kontrol 42| 4,68 4,65 4,60 4,50 84,00 | 88,00 | 85,00 83,00
Kontrol 43| 5,34 5,30 5,22 5,17 76,00 72,00 75,00 72,00
Kontrol 44| 4,55 4,50 4,52 4,60 76,00 84,00 80,00 79,00




EK 3° UN DEVAMI

Gruplar sis.kan bas.|sis..kanbas.|sis. kan.bas.|sis..kan.bas. Dias..k'anb. dias‘.ka.nb. Dias'..kfmb. Dias...kanb.
Lolgim [ 2.6l¢iim | 3.6l¢iim | 4.6l¢im | [.6lcim | 2.6lcim | 3.6lcim | 4.6l¢lim
Deney 1 110,00 120,00 110,00 110,00 78,00 70,00 80,00 78,00
Deney 2 120,00 108,00 110,00 100,00 78,00 72,00 90,00 75,00
Deney 3 100,00 108,00 98,00 100,00 70,00 70,00 70,00 70,00
Deney 4 120,00 102,00 110,00 100,00 82,00 78,00 78,00 75,00
Deney 5 100,00 106,00 110,00 108,00 78,00 78,00 78,00 75,00
Deney 6 122,00 110,00 110,00 100,00 90,00 80,00 80,00 75,00
Deney 7 100,00 106,00 90,00 100,00 72,00 72,00 76,00 75,00
Deney 8§ 108,00 110,00 110,00 108,00 72,00 80,00 80,00 80,00
Deney 9 112,00 108,00 110,00 108,00 78,00 78,00 78,00 75,00
Deney 10 | 100,00 100,00 108,00 100,00 68,00 66,00 82,00 70,00
Deney 11 | 122,00 120,00 120,00 120,00 90,00 82,00 90,00 85,00
Deney 12 | 118,00 108,00 110,00 110,00 82,00 70,00 80,00 75,00
Deney 13 | 108,00 106,00 108,00 106,00 78,00 78,00 70,00 74,00
Deney 14 | 108,00 110,00 106,00 100,00 78,00 70,00 80,00 76,00
Deney 15| 112,00 110,00 104,00 105,00 78,00 80,00 78,00 75,00
Deney 16 | 100,00 98,00 100,00 100,00 78,00 72,00 80,00 78,00
Deney 17 | 110,00 92,00 100,00 100,00 84,00 72,00 72,00 70,00
Deney 18 { 102,00 102,00 102,00 100,00 84,00 74,00 78,00 78,00
Deney 19 { 98,00 98,00 110,00 100,00 65,00 68,00 80,00 80,00
Deney 20 | 120,00 110,00 110,00 110,00 90,00 80,00 90,00 88,00
Deney 21 | 100,00 100,00 110,00 100,00 70,00 80,00 90,00 80,00
Deney 22 | 104,00 102,00 100,00 100,00 82,00 78,00 78,00 75,00
Deney 23 | 120,00 104,00 120,00 110,00 90,00 80,00 90,00 90,00
Deney 24 | 108,00 100,00 98,00 100,00 82,00 80,00 68,00 72,00
Deney 25| 100,00 98,00 88,00 100,00 80,00 78,00 68,00 78,00
Deney 26 | 100,00 98,00 102,00 105,00 78,00 70,00 72,00 75,00
Deney 27 | 100,00 102,00 106,00 105,00 80,00 80,00 76,00 72,00
Deney 28 | 124,00 105,00 110,00 108,00 80,00 80,00 90,00 80,00
Deney 29 | 102,00 100,00 100,00 102,00 80,00 78,00 80,00 78,00
Deney 30 | 118,00 108,00 120,00 118,00 88,00 80,00 90,00 80,00
Kontrol 31| 110,00 100,00 100,00 105,00 78,00 78,00 77,00 72,00
Kontrol 32| 100,00 90,00 100,00 100,00 75,00 70,00 80,00 75,00
Kontrol 33| 102,00 98,00 102,00 100,00 70,00 68,00 70,00 70,00
Kontrol 34| 100,00 95,00 100,00 100,00 68,00 70,00 68,00 70,00
Kontrol 35| 100,00 95,00 110,00 110,00 60,00 70,00 70,00 75,00
Kontrol 36| 100,00 100,00 102,00 105,00 70,00 68,00 68,00 70,00
Kontrol 37| 100,00 98,00 101,00 96,00 70,00 72,00 72,00 70,00
Kontrol 38} 110,00 100,00 98,00 100,00 70,00 70,00 70,00 70,00
Kontrol 39} 110,00 100,00 110,00 100,00 80,00 75,00 75,00 72,00
Kontrol 40| 110,00 100,00 110,00 105,00 75,00 70,00 57,00 70,00
Kontrol 41| 108,00 100,00 110,00 100,00 72,00 70,00 70,00 70,00
Kontrol 42 110,00 100,00 100,00 100,00 75,00 80,00 66,00 70,00
Kontrol 43| 100,00 90,00 100,00 100,00 60,00 68,00 70,00 75,00
Kontrol 44| 100,00 95,00 110,00 100,00 70,00 70,00 70,00 70,00
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Gruplar F ve F ve Fve Fve l.:.ev..l Iiev} Iievul F.ev..l
1.0lcim | 2.6lcim | 3.6lciim | 4.6lcim | 1.6lglim | 2.6l¢tim | 3.6l¢lim | 4.6l¢iim

Deney 1 4,74 4,83 5,58 5,50 3,85 4,65 5,25 5,20

Deney 2 4,80 5,13 5,38 5,40 4,64 4,20 5,20 5,22

Deney 3 4,11 4,99 4,60 4,58 3,26 3,63 3,75 3,78

Deney 4 4,06 4,09 4,34 4,30 3,89 3,49 3,45 3,48

Deney 5 4,38 3,43 4,81 4,81 4,29 3,80 4,05 4,05

Deney 6 2,85 3,78 4,28 428 2,51 2,02 2,50 2,52

Deney 7 4,85 5,49 5,98 5,96 3,56 495 4,98 4,96

Deney § 3,48 4,49 5,01 5,05 3,76 3,79 3,85 3,86

Deney 9 3,49 4,16 4,28 4,28 2,75 3,24 3,40 3,40
Deney 10 4,68 4,64 5,12 5,12 4,67 4,16 4,75 4,80
Deney 11 4,19 4,52 4,59 4,59 4,11 3,98 4,12 4,14
Deney 12 3,69 3,49 4,22 4,20 3,15 3,61 3,78 3,76
Deney 13 4,74 4,53 5,50 5,52 3,85 4,20 4,40 4,38
Deney 14 537 4,88 5,08 5,10 5,55 3,41 4,40 4,42
Deney 15 4,24 3,83 5,80 5,82 4,63 4,35 4,60 4,61
Deney 16 3,40 4,20 4,43 4,41 3,92 3,29 3,80 3,82
Deney 17 3,50 4,39 4,73 4,72 4,48 3,72 3,80 3,82
Deney 18 2,82 2,81 3,22 3,23 2,53 2,68 2,80 2,80
Deney 19 4,59 5,13 5,10 5,05 4,21 2,89 3,05 2,76
Deney 20 4,70 527 4,66 4,40 4,40 4,76 4,80 4,65
Deney 21 4,63 4,03 4,42 4,60 4,03 4,50 4,85 4,90
Deney 22 4,80 5,23 4,85 4,80 3,99 5,12 4,90 4,85
Deney 23 3,48 3,72 4,09 4,10 2,20 3,20 3,80 3,82
Deney 24 2,43 3,31 3,24 3,16 2,93 2,36 3,05 3,06
Deney 25 4,83 4,83 4,99 5,10 3,72 4,04 4,60 4,62
Deney 26 3,68 4,59 4,24 4,50 3,29 4,27 4,10 4,20
Deney 27 3,17 3,62 3,41 3,48 2,05 1,70 2,20 2,18
Deney 28 3,13 3,53 2,82 3,05 2,96 3,44 3,70 3,48
Deney 29 2,32 2,22 3,55 3,50 2,62 2,98 3,10 3,00
Deney 30 4,45 4,78 5,53 5,20 4,31 4,93 5,50 5,30
Kontrol 31 3,97 4,40 4,62 4,72 3,02 3,00 3,15 3,06
Kontrol 32| 2,31 2,35 2,74 2,80 2,08 2,00 2,12 2,00
Kontrol 33| 2,22 2,60 2,97 2,80 2,00 2,10 2,05 2,16
Kontrol 34| 2,89 3,10 3,44 3,40 2,50 2,22 2,61 2,40
Kontrol 35| 4,04 4,21 4,72 4,80 3,09 3,15 3,18 3,20
Kontrol 36| 2,96 3,00 3,85 3,80 2,02 2,25 2,10 2,18
Kontrol 37 3,11 3,71 3,89 3,82 3,11 3,00 3,05 2,96
Kontrol 38| 3,20 3,10 3,26 3,20 2,90 2,86 2,88 2,75
Kontrol 39 1,65 2,00 2,45 2,70 2,05 2,00 2,50 2,77
Kontrol 40 3,01 3,60 4,01 3,80 2,72 2,66 2,70 2,80
Kontrol 41 2,99 3,20 4,36 3,45 2,40 2,38 2,66 2,44
Kontrol 42 3,07 3,10 3,67 345 2,70 2,73 2,55 2,77
Kontrol 43} 4,55 4,90 5,50 5,25 3,50 3,45 3,60 3,20
Kontrol 44| 2,68 2,76 3,04 2,85 2,00 2,12 2,05 2,00
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Gruplar Mvv Mvv Mvv Mvv  [R.ses.sagel R.ses.sagel [R.ses.sagel R .ses.sagel
1.6leim | 2.6lgim | 3.6l¢iim | 4.6l¢iim | 1.6lgim | 2.6l¢im | 3.6lclim | 4.8l¢tim
Deney | 180,00 185,00 170,00 188,00 27,00 20,00 18,00 17,00
Deney2 | 180,00 182,00 190,00 190,00 19,00 16,00 16,00 15,00
Deney 3 84,00 86,00 88,00 90,00 24,00 15,00 10,00 12,00
Deney 4 | 144,00 140,00 145,00 150,00 35,00 31,00 15,00 15,00
Deney 5 | 143,00 138,00 140,00 140,00 19,00 20,00 21,00 19,00
Deney 6 77,00 76,00 78,00 78,00 29,00 17,00 14,00 14,00
Deney 7 91,00 95,00 95,00 96,00 24,00 20,00 22,00 20,00
Deney 8 89,00 88,00 90,00 90,00 23,00 24,00 23,00 24,00
Deney 9 63,00 68,00 70,00 70,00 36,00 16,00 17,00 18,00
Deney 10 | 130,00 135,00 140,00 142,00 26,00 26,00 18,00 16,00
Deney 11 | 105,00 108,00 110,00 110,00 23,00 18,00 18,00 18,00
Deney 12 | 81,00 88,00 90,00 90,00 21,00 20,00 17,00 17,00
Deney 13 | 132,00 136,00 140,00 140,00 19,00 17,00 17,00 17,00
Deney 14| 177,00 180,00 182,00 182,00 17,00 19,00 17,00 16,00
Deney 15| 98,00 102,00 95,00 95,00 20,00 25,00 12,00 18,00
Deney 16 | 147,00 140,00 145,00 145,00 27,00 26,00 22,00 20,00
Deney 17 | 168,00 170,00 165,00 166,00 24,00 15,00 18,00 17,00
Deney 18 [ 94,00 98,00 100,00 100,00 20,00 22,00 20,00 18,00
Deney 19 | 157,00 160,00 164,00 160,00 30,00 30,00 18,00 20,00
Deney 20 | 165,00 162,00 160,00 160,00 19,00 18,00 17,00 16,00
Deney 21 { 151,00 158,00 149,00 148,00 19,00 19,00 19,00 18,00
Deney 22 | 149,00 140,00 152,00 148,00 21,00 15,00 16,00 14,00
Deney 23 | 82,00 88,00 86,00 84,00 20,00 24,00 18,00 17,00
Deney 24 | 109,00 100,00 108,00 100,00 34,00 20,00 17,00 15,00
Deney 25 | 139,00 140,00 146,00 140,00 27,00 21,00 10,00 12,00
Deney 26 | 123,00 130,00 134,00 130,00 12,00 24,00 16,00 14,00
Deney 27 | 76,00 78,00 80,00 72,00 24,00 24,00 18,00 16,00
Deney 28 { 111,00 116,00 120,00 110,00 23,00 20,00 20,00 18,00
Deney 29 | 98,00 96,00 100,00 94,00 15,00 19,00 18,00 16,00
Deney 30 | 161,00 148,00 160,00 150,00 23,00 24,00 21,00 17,00
Kontrol 311 112,00 111,00 109,00 114,00 17,00 16,00 16,00 15,00
Kontrol 32| 90,00 88,00 92,00 96,00 17,00 16,00 16,00 16,00
Kontrol 33| 110,00 100,00 105,00 102,00 18,00 19,00 17,00 18,00
Kontrol 34| 77,00 78,00 80,00 79,00 21,00 20,00 18,00 18,00
Kontrol 35| 100,00 105,00 95,00 110,00 18,00 16,00 16,00 16,00
Kontrol 36| 90,00 92,00 88,00 94,00 20,00 19,00 19,00 20,00
Kontrol 37) 110,00 112,00 108,00 107,00 23,00 20,00 19,00 20,00
Kontrol 38{ 95,00 98,00 90,00 92,00 17,00 18,00 19,00 19,00
Kontrol 39| 88,00 86,00 79,00 85,00 17,00 17,00 16,00 16,00
Kontrol 40| 90,00 88,00 90,00 78,00 17,00 17,00 18,00 17,00
Kontrol 41| 80,00 84,00 76,00 83,00 17,00 20,00 16,00 17,00
Kontrol 42| 114,00 110,00 112,00 112,00 21,00 20,00 17,00 17,00
Kontrol 43| 75,00 70,00 75,00 80,00 16,00 19,00 15,00 15,00
Kontrol 44| 74,00 70,00 66,00 72,00 18,00 19,00 19,00 18,00
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EK 3' UN DEVAMI

R.ses.sol.el|R.ses.sol.el|R.ses sol.el[R.ses sol.ef| R.ig.sag el | Ras.sag el | R.is.sag el | R.ig.sag el

Gruplar L.olum | 2.8lcim | 3.6lcim | 4.6l¢im | l.oletim | 2.06lcim | 3.6l¢tim | 4.6l¢tim

Deney 1 20,00 18,00 20,00 18,00 19,00 19,00 18,00 17.00

Deney 2 19,00 16,00 16,00 15,00 22,00 18,00 15,00 15,00

Deney 3 26,00 22,00 11,00 12,00 23,00 22,00 11,00 12,00

Deney 4 40,00 25,00 14,00 14,00 31,00 26,00 17,00 17,00

Deney § 19,00 17,00 18,00 17,00 20,00 26,00 16,00 17,00

Deney 6 22,00 18,00 14,00 14,00 22,00 16,00 14,00 14,00

Deney 7 22,00 25,00 18,00 18,00 24,00 34,00 22,00 20,00

Deney 8 25,00 18,00 17,00 18,00 22,00 21,00 19,00 19,00

Deney 9 29,00 15,00 18,00 18,00 27,00 19,00 18,00 19,00

Deney 10 | 36,00 28,00 14,00 14,00 37,00 19,00 18,00 18,00

Deney 11 18,00 47,00 18,00 18,00 27,00 24,00 19,00 19,00

Deney 12 18,00 18,00 12,00 18,00 20,00 16,00 17,00 17,00

Deney 13 19,00 18,00 16,00 16,00 22,00 15,00 14,00 14,00

Deney 14 13,00 16,00 13,00 14,00 22,00 22,00 17,00 16,00

Deney 15| 20,00 22,00 11,00 17,00 21,00 26,00 23,00 20,00

Deney 16 | 30,00 21,00 18,00 17,00 22,00 29,00 19,00 17,00

Deney 17 | 28,00 16,00 17,00 16,00 22,00 23,00 21,00 20,00

Deney 18 17,00 20,00 13,00 17,00 18,00 21,00 14,00 16,00

Deney 19| 29,00 19,00 18,00 19,00 30,00 27,00 20,00 20,00

Deney 20 19,00 18,00 14,00 13,00 25,00 18,00 19,00 17,00

Deney 21 | 23,00 21,00 18,00 17,00 18,00 19,00 21,00 18,00

Deney 22 | 19,00 16,00 18,00 16,00 19,00 13,00 15,00 13,00

Deney 23 | 22,00 30,00 14,00 12,00 17,00 23,00 15,00 14,00

Deney 24 | 29,00 17,00 16,00 14,00 24,00 21,00 16,00 14,00

Deney 25| 30,00 20,00 14,00 13,00 20,00 19,00 8,00 10,00

Deney 26 13,00 21,00 20,00 18,00 17,00 24,00 17,00 15,00

Deney 27| 22,00 19,00 16,00 15,00 20,00 19,00 21,00 18,00

Deney 28 | 27,00 18,00 20,00 20,00 26,00 18,00 19,00 17,00

Deney 29 | 20,00 16,00 18,00 16,00 20,00 19,00 19,00 17,00

Deney 30 | 25,00 27,00 18,00 17,00 26,00 22,00 23,00 20,00

Kontrol 31) 17,00 17,00 14,00 16,00 20,00 21,00 21,00 22,00

Kontrol 32{ 16,00 19,00 16,00 18,00 19,00 18,00 17,00 16,00

Kontrol 33| 19,00 19,00 19,00 17,00 21,00 20,00 18,00 19,00

Kontrol 34| 22,00 20,00 18,00 18,00 22,00 20,00 19,00 19,00

Kontrol 35{ 16,00 20,00 15,00 15,00 16,00 17,00 16,00 16,00

Kontrol 36| 22,00 20,00 19,00 20,00 20,00 17,00 16,00 15,00

Kontrol 371 17,00 18,00 18,00 20,00 22,00 22,00 21,00 20,00

Kontrol 38] 20,00 16,00 18,00 20,00 22,00 21,00 23,00 23,00

Kontrol 39] 17,00 16,00 14,00 15,00 16,00 17,00 14,00 14,00

Kontrol 40| 19,00 18,00 18,00 17,00 18,00 19,00 17,00 16,00

Kontrol 41| 18,00 19,00 16,00 17,00 20,00 20,00 18,00 18,00

Kontrol 42| 19,00 19,00 18,00 18,00 19,00 22,00 19,00 19,00

Kontrol 43| 18,00 18,00 15,00 16,00 22,00 19,00 14,00 17,00

Kontrol 44| 19,00 17,00 17,00 18,00 19,00 18,00 18,00 18,00
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Gruplar Reak.1s sol|Reak.15 sol[Reak.15 sol|Reak.1s sol} Kuv.sag.el Kuv.sz?g.el Kuv.sag.el | Kuv.sag.el
el 1.6lctim | el 2.6l¢iim | el 3.81¢iim | el 4.6l¢iim | [.6lgim | 2.6lcim | 3.06l¢im | 4.6l¢iim
Deney 1 19,00 18,00 21,00 20,00 28,80 27,80 25,00 27,00
Deney 2 19,00 25,00 14,00 14,00 36,70 34,80 3500 | 37,00
Deney 3 21,00 13,00 9,00 10,00 40,00 45,00 46,00 46,00
Deney 4 30,00 22,00 16,00 16,00 24,10 26,70 27,00 29,50
Deney 5 21,00 24,00 15,00 16,00 29,40 35,60 36,20 36,50
Deney 6 18,00 20,00 17,00 16,00 19,30 23,60 24,00 25,00
Deney 7 33,00 19,00 17,00 18,00 30,60 34,20 35,00 35,50
Deney 8 23,00 19,00 17,00 17,00 20,10 23,40 23,00 24,00
Deney 9 31,00 23,00 12,00 13,00 25,70 24,40 26,00 28,00
Deney 10 | 24,00 17,00 17,00 17,00 34,40 37,50 38,00 38,00
Deney 11| 28,00 19,00 19,00 18,00 34,90 32,20 35,00 37,70
Deney 12| 16,00 16,00 16,00 16,00 17,50 21,60 22,00 24,00
Deney 13 14,00 16,00 15,00 15,00 32,30 27,00 28,00 35,00
Deney 14 | 19,00 16,00 17,00 15,00 33,50 36,60 36,00 38,00
Deney 15| 21,00 23,00 22,00 20,00 28,50 31,40 32,00 34,00
Deney 16 | 26,00 31,00 21,00 20,00 34,00 34,70 35,00 37,00
Deney 17 | 21,00 20,00 17,00 25,00 34,70 31,10 32,50 34,20
Deney 18 10,00 22,00 18,00 15,00 18,80 21,90 22,00 24,00
Deney 19 | 27,00 23,00 18,00 18,00 23,40 28,00 30,20 32,00
Deney 20 | 28,00 25,00 19,00 18,00 39,40 41,20 43,00 44,10
Deney 21 18,00 18,00 16,00 15,00 31,90 35,10 36,50 38,00
Deney22 | 21,00 16,00 14,00 12,00 39,30 40,40 42,20 44,00
Deney23 | 25,00 23,00 9,00 12,00 25,00 31,70 35,20 37,50
Deney 24 | 25,00 19,00 12,00 11,50 16,00 18,10 19,00 22,40
Deney 25| 33,00 20,00 13,00 10,00 41,20 43,40 45,00 | 47,00
Deney 26 | 18,00 25,00 21,00 18,00 23,90 30,50 32,10 34,20
Deney 27 | 27,00 24,00 21,00 17,00 27,60 24,90 28,50 30,20
Deney 28 | 27,00 14,00 18,00 17,00 24,40 26,00 29,00 32,00
Deney 29 17,00 19,00 16,00 14,00 14,70 18,70 22,10 24,20
Deney 30 | 27,00 29,00 19,00 17,00 29,80 29,90 32,00 33,00
Kontrol 31| 20,00 22,00 20,00 18,00 27,80 25,50 28,00 27,00
Kontrol 32} 19,00 18,00 16,00 17,00 15,50 19,70 20,20 20,00
Kontrol 33} 17,00 19,00 17,00 16,00 20,20 22,10 23,50 24,50
Kontrol 34| 22,00 25,00 18,00 22,00 17,80 15,90 18,00 17,00
Kontrol 35| 16,00 18,00 16,00 16,00 32,60 32,40 34,50 35,00
Kontrol 36| 18,00 17,00 17,00 16,00 31,90 35,20 36,50 36,00
Kontrol 37| 18,00 28,00 20,00 22,00 23,90 23,80 25,00 25,00
Kontrol 38| 22,00 20,00 20,00 20,00 27,90 31,30 32,60 33,00
Kontrol 39| 15,00 16,00 14,00 14,00 12,30 12,10 13,00 13,00
Kontrol 40| 20,00 19,00 18,00 18,00 18,50 17,20 18,50 19,00
Kontrol 41} 19,00 19,00 18,00 18,00 27,00 29,30 29,80 30,00
Kontrol 42} 19,00 20,00 19,00 19,00 17,00 17,10 18,00 18,00
Kontrol 43| 18,00 18,00 16,00 16,00 16,30 20,20 20,50 20,00
Kontrol 44| 19,00 19,00 17,00 19,00 14,70 13,10 15,20 16,50
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Gruptar Kuy.sgl el Kuy.sgl el Kuy.sgl el Kuy.s?l el Backuv Backuv Backuv Backuv
1.6l¢im | 2.8lgiim | 3.6lcim | 4.6l¢im | 1.8l¢lim | 2.6l¢lim | 3.6lcim | 4.6l¢lim
Deney 1 27,60 26,40 26,00 25,00 144,00 124,00 157,00 155,00
Deney 2 36,40 40,90 40,00 42,50 175,00 199,00 247,00 248,00
Deney 3 34,80 30,00 35,00 40,00 123,00 149,00 162,00 160,00
Deney 4 22,20 24,60 26,50 28,00 187,00 171,00 200,00 205,00
Deney 5 32,10 37,40 38,00 38,00 127,50 159,00 184,00 184,00
Deney 6 19,70 27,30 25,50 28.00 104,00 101,00 147,50 145,00
Deney 7 25,10 23,30 22,50 24,00 106,00 117,00 199,00 200,00
Deney 8 16,40 22,70 24,00 25,00 120,00 141,00 178,00 180,00
Deney 9 20,00 19,40 20,00 25,00 139,00 139,00 160,00 162,00
Deney 10 | 32,50 36,40 35,00 36,00 115,00 127,00 161,50 165,00
Deney 11 22,80 24,10 22,50 26,00 170,00 152,00 170,70 175,50
Deney 12 17,00 21,10 22,00 24,00 142,00 153,00 180,00 182,00
Deney 13 30,90 31,50 32,00 33,00 172,00 195,00 225,00 220,00
Deney 14 33,20 32,40 35,00 34,00 175,00 172,00 268,00 250,00
Deney 15 28,10 30,40 31,50 33,00 158,00 138,00 200,00 175,00
Deney 16 32,20 32,50 32,00 34,00 97,50 105,50 124,50 125,00
Deney 17 | 29,10 31,30 30,50 30,80 101,00 124,00 134,00 137,00
Deney 18 17,00 21,40 21,80 22,00 82,50 102,50 116,00 118,00
Deney 19 | 21,00 27,10 28,10 30,50 120,00 157,00 140,00 144,00
Deney 20 [ 29,90 37,70 36,00 38,20 120,00 162,00 168,00 170,00
Deney 21 32,30 33,10 32,20 34,00 125,00 115,50 140,00 145,00
Deney 22 35,20 45,80 46,10 48,20 160,00 174,50 176,10 180,30
Deney 23 23,50 28,60 30,50 32,80 84,00 95,00 108,00 110,20
Deney 24 17,40 18,10 18,80 20,20 90,00 105,00 116,00 118,00
Deney25{ 41,70 38,30 40,00 42,00 117,50 127,50 148,00 154,00
Deney 26 24,30 22,20 28,20 30,40 99,50 106,00 116,50 120,30
Deney 27 | - 23,50 24,40 25,00 28,30 84,50 99,50 109,00 111,20
Deney 28 28,80 29,40 32,20 34,60 132,00 152,00 155,50 172,20
Deney 29 18,00 19,00 20,50 22,30 101,00 122,00 132,00 138,40
Deney 30 | 24,30 24,20 28,50 30,50 124,00 125,50 168,50 170,30
Kontrol 31| 24,30 25,90 26,50 28,00 70,00 68,50 101,50 100,00
Kontro! 32} 14,00 14,90 18,00 19,00 100,00 108,60 117,00 100,00
Kontrol 33} 14,30 15,60 18,00 16,00 68,00 78,50 71,50 73,40
Kontrol 34| 17,30 13,40 16,20 15,00 76,30 71,50 81,50 82,00
Kontrol 35! 29,80 33,20 33,60 34,00 144,00 181,00 144,50 140,00
Kontrol 36| 30,40 30,30 32,00 32,00 112,50 109,50 120,50 110,00
Kontrol 37{ 24,00 18,00 20,20 20,00 71,00 74,00 80,00 80,50
Kontrol 38 26,50 29,40 30,00 30,00 84,50 87,00 91,00 91,00
Kontrol 39 11,00 10,60 12,20 12,00 79,50 79,00 94,00 90,00
Kontrol 40§ 16,80 16,10 17,00 17,00 65,00 88,50 65,00 70,00
Kontrol 41| 24,20 20,80 23,50 22,00 105,00 89,50 106,50 100,00
Kontrol 42| 15,60 18,50 17,50 17,00 80,00 90,00 89,50 85,00
Kontrol 43} 20,20 18,10 19,60 20,00 90,00 99,50 92,00 90,00
Kontrol 44} 13,40 16,50 16,00 15,00 60,00 60,50 69,50 68,00
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Gruplar M_ek.‘:k Mekik Mekik Mekik Sinav S'ma"\' S}nav Sinav
L.olelim | 2.8lcim | 3.6lcium | 4.6l¢iim | 1.6lgim | 2.6lciim | 3.6l¢tim | 4.6lelim

Deney 1 30,00 36,00 36,00 38,00 50,00 53,00 51,00 55,00

Deney 2 30,00 34,00 40,00 45,00 38,00 38,00 39,00 39,00

Deney 3 31,00 35,00 40,00 42,00 47,00 49,00 55,00 55,00

Deney 4 33,00 36,00 45,00 47,00 50,00 55,00 62,00 65,00

Deney 5 23,00 27,00 40,00 38,00 43,00 44,00 45,00 47,00

Deney 6 30,00 32,00 40,00 42,00 40,00 44,00 42,00 46,00

Deney 7 23,00 25,00 34,00 36,00 36,00 38,00 44,00 46,00

Deney 8 23,00 27,00 36,00 38,00 38,00 36,00 44,00 40,00

Deney 9 32,00 34,00 33,00 36,00 46,00 47,00 45,00 48,00
Deney 16 { 23,00 25,00 42,00 40,00 40,00 43,00 48,00 48,00
Deney 11 { 36,00 38,00 36,00 40,00 60,00 62,00 60,00 60,00
Deney 12 | 38,00 38,00 33,00 37,00 60,00 58,00 45,00 62,00
Deney 13} 31,00 35,00 42,00 40,00 49,00 55,00 57,00 58,00
Deney 14 | 30,00 33,00 36,00 38,00 44,00 45,00 50,00 54,00
Deney 15| 35,00 35,00 40,00 42,00 43,00 44,00 50,00 50,00
Deney 16 { 33,00 45,00 38,00 39,00 47,00 52,00 53,00 53,00
Deney 17 { 35,00 37,00 38,00 38,00 46,00 55,00 60,00 54,00
Deney 18 | 31,00 37,00 39,00 40,00 40,00 53,00 54,00 50,00
Deney 19 | 29,00 38,00 40,00 40,00 42,00 55,00 45,00 48,00
Deney 20 | 27,00 44,00 35,00 42,00 37,00 50,00 50,00 50,00
Deney 21 | 34,00 38,00 45,00 46,00 42,00 52,00 55,00 54,00
Deney 22| 28,00 35,00 45,00 45,00 30,00 45,00 57,00 59,00
Deney 23 | 33,00 36,00 40,00 42,00 40,00 46,00 55,00 56,00
Deney 24 | 32,00 37,00 38,00 38,00 38,00 50,00 35,00 39,00
Deney 25 | 37,00 39,00 43,00 44,00 45,00 52,00 45,00 46,00
Deney 26 | 32,00 40,00 40,00 40,00 39,00 45,00 53,00 54,00
Deney 27 | 27,00 35,00 32,00 34,00 32,00 46,00 50,00 54,00
Deney 28 | 35,00 38,00 40,00 42,00 39,00 50,00 51,00 54,00
Deney 29| 33,00 37,00 40,00 42,00 39,00 50,00 55,00 57,00
Deney 30 | 29,00 29,00 38,00 40,00 35,00 43,00 50,00 50,00
Kontrol 31[ 19,00 18,00 19,00 22,00 17,00 16,00 19,00 20,00
Kontrol 32| 20,00 22,00 24,00 22,00 18,00 20,00 21,00 22,00
Kontrol 33| 17,00 19,00 20,00 | 22,00 17,00 17,00 16,00 20,00
Kontrol 34| 15,00 15,00 15,00 13,00 14,00 15,00 16,00 14,00
Kontrol 35| 23,00 22,00 24,00 24,00 21,00 21,00 23,00 24,00
Kontrol 36| 19,00 18,00 16,00 19,00 15,00 17,00 17,00 16,00
Kontrol 37| 16,00 18,00 20,00 20,00 15,00 16,00 17,00 16,00
Kontrol 38] 24,00 22,00 21,00 23,00 10,00 12,00 13,00 12,00
Kontrol 391 23,00 22,00 24,00 23,00 20,00 20,00 22,00 22,00
Kontrol 40 18,00 18,00 20,00 20,00 17,00 17,00 16,00 18,00
Kontrol 41| 13,00 15,00 15,00 16,00 25,00 25,00 22,00 24,00
Kontrol 42| 24,00 26,00 26,00 22,00 19,00 18,00 17,00 19,00
Kontrol 43| 16,00 18,00 16,00 17,00 13,00 15,00 16,00 14,00
Kontrol 44| 20,00 20,00 18,00 19,00 18,00 19,00 19,00 20,00
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Otur-uzan | Otur-uzan { Otur-uzan | Otur-uzan

Gruplar Lolciim | 2.0l¢im | 3.6l¢im | 4.5lciim

Deney 1 40,00 42,00 44,00 45,00

Deney 2 40,00 42,00 42,00 44,00

Deney 3 33,00 35,00 36,00 38,00

Deney 4 31,00 35,00 36,00 38,00

Deney 5 34,00 36,00 36,00 38,00

Deney 6 42,00 45,00 45,00 47,00

Deney 7 31,00 33,00 32,00 30,00

Deney 8 45,00 47,00 47,00 49,00

Deney 9 40,00 40,00 42,00 44,00

Deney 10| 21,00 23,00 25,00 25,00

Deney 11 40,00 41,00 42,00 44,00

Deney 12| 45,00 47,00 47,00 48,00

Deney 13 | 34,00 32,00 34,00 36,00

Deney 14 | 36,00 38,00 40,00 42,00

Deney 15 | 41,00 45,00 46,00 45,50

Deney 16 | 20,00 23,00 25,00 26,00

Deney 17| 21,50 21,00 22,00 24,00

Deney 18 | 25,00 28,00 30,00 34,00

Deney 19 | 24,00 28,00 26,00 28,00

Deney 20 16,00 22,00 24,00 26,00

Deney 21 | 25,00 28,00 30,00 32,00

Deney 22 | 30,00 31,00 34,00 37,00

Deney 23| 28,00 29,00 30,00 32,00

Deney 24 | 29,50 32,00 32,00 34,00

Deney 25 24,00 25,00 28,00 30,00

Deney 26 | 35,00 37,00 38,00 40,00

Deney 27 | 27,00 32,00 35,00 36,00

Deney 28 | 25,00 29,50 32,00 35,00

Deney 29 15,50 16,00 18,00 20,00

Deney 30 15,00 17,00 19,00 21,00

Kontrol 31| 15,00 17,00 17,00 16,00

Kontrol 32| 13,00 15,00 14,00 15,00

Kontrol 33) 21,00 24,00 22,00 24,00

Kontrol 34] 16,00 17,00 17,00 17,00

Kontrol 35| 22,00 23,00 24,00 24,00

Kontrol 36] 15,00 17,00 20,00 22,00

Kontrol 37{ 15,00 18,00 16,00 16,00

Kontrol 38§ 17,00 20,00 20,00 22,00

Kontrol 39] 15,00 16,00 15,00 16,00

Kontrol 40} 22,50 25,00 26,00 25,00

Kontrol 41} 17,00 17,00 18,00 15,00

Kontrol 42 20,00 22,00 18,00 18,00

Kontrol 43} 19,00 20,00 18,00 20,00

Kontrol 44| 20,00 24,00 26,00 25,00
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Grup Koprii esn. [ Kopri esn. | Koprii esn. |Koprii esn.;T Piyolet Piyolet Piyolet Piyolet
1.oleim | 2.6lctim | 3.8lcim | 4.6l¢iim | [.6lgim | 2.6lcim | 3.6lcim | 4.6lcim
Deney 1 30,00 29,00 32,00 35,00 | 29,00 30,00 33,00 34,00
Deney 2 34,00 32,00 34,00 30,00 | 17,00 19,00 20,00 22,00
Deney 3 46,00 42,00 44,00 45,00 | 30,00 32,00 34,00 34,00
Deney 4 21,00 20,00 22,00 20,00 36,00 45,00 40,00 46,00
Deney 5 22,00 20,00 20,00 22,00 28,00 30,00 32,00 32,00
Deney 6 12,00 10,00 12,00 12,00 25,00 28,00 30,00 30,00
Deney 7 34,00 33,00 35,00 36,00 19,00 20,00 22,00 24,00
Deney 8 30,00 28,00 28,00 32,00 27,00 30,00 30,00 28,00
Deney 9 19,00 18,00 19,00 20,00 30,00 31,00 32,00 34,00
Deney 10 | 44,00 41,00 43,00 43,00 22,00 25,00 27,00 27,00
Deney 11 | 40,00 38,00 40,00 43,00 34,00 37,00 37,00 39,00
Deney 12 | 28,00 26,00 26,00 28,00 36,00 37,00 40,00 40,00
Deney 13 | 34,00 33,00 35,00 37,00 30,00 31,00 31,00 32,00
Deney 14 | 25,00 23,00 25,00 27,00 28,00 30,00 32,00 36,00
Deney 15| 21,00 20,00 22,00 21,00 30,00 45,00 40,00 36,00
Deney 16 | 28,00 25,00 30,00 30,00 26,00 28,00 28,00 30,00
Deney 17| 40,00 30,00 38,00 36,00 28,00 32,00 33,00 34,00
Deney 18 | 25,00 20,00 21,00 24,00 31,00 32,00 33,00 35,00
Deney 19 ] 11,00 15,00 15,00 18,00 27,00 28,00 33,00 32,00
Deney 20 | 30,00 27,00 21,00 28,00 15,00 22,00 24,00 26,00
Deney 21 | 43,00 38,00 40,00 40,00 28,00 30,00 33,00 35,00
Deney 22 | 31,00 27,00 27,00 29,00 21,00 29,00 25,00 26,00
Deney 23 | 29,00 44,00 36,00 38,00 27,00 30,00 30,00 32,00
Deney 24 [ 25,00 20,00 20,00 24,00 20,00 26,00 28,00 30,00
Deney 25| 26,00 20,00 28,00 25,00 18,00 28,00 30,00 32,00
Deney 26 | 16,00 15,00 16,00 18,00 29,00 33,00 34,00 36,00
Deney 27 | 37,00 23,00 32,00 28,00 18,00 26,00 30,00 34,00
Deney 28 { 31,00 35,00 38,00 40,00 28,00 34,00 34,00 36,00
Deney 29 | 22,00 15,00 13,00 17,00 28,00 34,00 34,00 36,00
Deney 30 | 30,00 30,00 35,00 30,00 17,00 15,00 25,00 26,00
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