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Bu çatışma 8 haftalık çabuk kuvvet antrenmanlarının 16- i 8 yaş grubu erkek voleybolcularda meydana
gelen bazı fizyolojik değişimleri tespit etmek amacı ile yapılmışm. Çalışmaya Antalya da 4-5 yıldır oynayan 24
voleybolcu gönüııü olarak katıldılar. Denekler ktıın glUbu (n= i 2) ve salon grubu n= 12 olarak iki gruba ayrıldılar.

Antrenmanlar kum ve salon üzerinde kum ve salon üzerinde aynı çalışma programı ile haftada üç gün olarak
gerçekleştirilmiştir. Denekleıin fiziksel ve fizyolojik parametreleri çalışma öncesi ve sonrasında bili111sd
geçerliliği kabul edilmiş olan ve laboratuar testleri ile belirlenmiştir. Deneklerden elde edilen verilerin
istatistiksel analizleri IBM 4381 Main frame marka bilgisayarda minitab pakeL programı kuııanılarak aritmetik
ortatama, standart sapma ve ortalamalar arasındaki farklılık testi C Student's [ ) ile yapılmıştır.

8 Haftalık antrenınan programı sonucunda kuııı ve salon grubunun yaş, boy ve vücut ağırlıklaonda

anlamlı bir değişme olmamıştır. Kan basıncı ölçümlerinde her iki grup içinde sistolik kan basıncında P<O,OI
düzeyinde anlamlı bir düşüş gözlenirken diastolik kan basınçları, farklılıkları anlamsız bulunmuştur. Kum ve
Salon gmbunda istirahat anında kalp atım sayısı değerlerinde anlamlı bir düşüş (P<O,OJ) sağ ve sol el kavrama
kııvvetlerinde P<o,oı düzeyinde anlaınlı bir artış vücut yağ yiizdelerinde ise kum gözlenirken, salon grubunda
P<O,O i düzeyinde düşüş gözlenirken, salon gıubunda ise P<0,05 düzeyinde düşme olmuştur. Her iki gnıpta da
anaerobik güç; dikey sıçrama ve mekik testi değerlerinde artış, 30 m ve 50 m koşu değerlerinde ise düşüş

gözlenmiştir.

Çalışmalar sonucunda grup içi değişim yüzdeleri açısından sadece kan basıncı değerleri salın gıubunda

yüksek bulunmken, diğer vücut ağırlığı, istirahat kalp atım sayısı, sağ ve sol el kavrama kuvveti, vücut yağ

yüzdesi anaerobik güç, dikey sıçrama 30m ve 50m koşu, mekik testİ değerleri kum grubunda daha yüksek
bulunmuştur.

SUMMARY
The pourpose of this study was to determine the changes caused by 8 weeks power training on same

physical and pyhsiologial of male voleyball players aged between 16-18 years.24 voleyball players participated
LO this study voluntarily. They have been playing voleyball for 4-5 years. The subjects were divided into two
different groups that were beach group (n= 12) and gym group (n= 12). The training were applied on beach and
gym three times in a week during 8 week. The pyhsio!ogicat and pyhsical measurements were done by using
standardized field and tabrotory tests. Statistical analysis were done by IBM 4381 main Frame Maode Computer.

At the end of the 8 weeks training program, age height and body werght scores of beach and gym
groups did not change. Althougth there was a significant decrease (P<O,OI) in systotic blood pressme of two
groups, the was no significant difference belween diastolic blood pressure scores of two groups. Resting heart
rate of beach and gym groups decreased signifıcantly. The right and !eft grip strength of two groups increased
significantly (P<o,Ol) but there was a signifıcant decrease in body fat percentage ofbeach group (P<O,OI) and
gym gı·oup (P<O,Ol). In contrası to anaerobic power, verticalJump and sit up scores, 30 m and 50 m sprint tests
scores of two groups decreased signifıcantly(P<O,OI).

As a result of traning programs, changing ratio into group showed that oniy blood pressure scores of
gym group were high but body weight resting heart raLe, grip strenght, body fdt percentage, anaerobic power,
vertical .Iuınp. 30 111,50 ın sprint and sit up scares ofbeach group were higher than those of gym group.



GiRiş

Fiziksel egzersiz herkesin hayatı boyunca az çok yaptığı bir aktivitedir. Kişilerin egzersize verdiği

cevabın altında yatan fizyolojik mekanizmalan tanımak çok önemlidir.

Voleybol bühin dünyada en çok sevilen spor dalları arasında yer almaktadır. 165 Ulusal federasyon 150
milyon aktif sporcıısu ile Uluslar arası Voleybol Federasyonunda (FIVB) birleşmiştir. Bunun yanında hel'hangi
bir birliği olmayan voleyboloyuncularınınsayısı çok daha fazla olduğundan bu sporu boş zaman sporu olarak
birkaç milyou kişinin oynadığı söylenebilir. Müsabaka amacı ile elit seviyede yapıldığında sporcularda çabuk
kuvvet. sıçrama, vuruş, sprint hareketleri, dayanıklık, sürat, hareketlilik, koordinasyon teknik v.b.gibi özellikleri
getinnesinin yanında psikolojik özelliklerin ve elin temasının topla az olmasından dolayı gelişmiş bir retleksin
olması gerekmektedir. Özellikle voleybola özgü teknik hareketlerin uygulanışında çabuk kuvvet ve anaerobik
güç ön planda yer almaktadır.

Bu çalışmanın amacı. gelecek yıllarda voleybolun gelişmesinde etkin roloynayacak genç sporcuların

kum ve salon gibi farklı yüzeylerde, 8 hafta süre ile yapı lan çabuk kuvvet çalışmalarının öncesi ve sonrasında

ortaya çıkacak fizyolojik ve kondüsyonel değişimleri bilimsel geçerliliği kabul edilmiş olan ve laboratuar testlerİ

ile belirleyip bu değerleri birbiri ile karşılaştırmaktır.

I\:JATERYAL VE METOD

Araştırmaya katılan kum grubu sporcuların özellikleri aşağıdaki gibi belirlenmiştir. Çalışmalara sürekli
Antalya, da yaşayan 12 genç erkek \'oleybolcu katılmıştır. Deneklerin yaşlan 16-18 yıl (X=17.25 ± 0,86)
Boyları ı 72- i 85 cm (x=178 ± 0,03) ağırlıkları 6 i .50-72.00 kg (X=67.00 ± 3.59) olarak belirlenmiştir.

Araştırmaya kattlan salon sporcuların özellikleri ise, Antalya, da yaşayan i 2 genç erkek voleybolcu
katlİmıştır. Deneklerin yaşları 16-18 yıl (X=16.8J±0,83) boyları 173-182 cm (X=1. 77 ± 0,03) ağırlıkları 62,50
74,00 kg (X=67.58 ± 3,42) olarak belirleruniştir.

Ölçüm metotları ise, iki grup sporcuların boy ve kilolan ecza tipi ölçüm aleti ile ölçülmüşhir.

Deneklerin kan basınçları sistolik ve diastolik olmak üzere stelestop ve Erka tansiyon aleti ile oturur pozisyonda
sol kollarında iki kez ölçüm yapılarak ortalaması değerlendirmeye esas alınmıştır.İstirahatta kalp atım sayısı

ölçümiL casio H5 -JOw marka kronometre kuII anı larak i dk süre ile olurur pozisyonda ölçüm yapılmıştır. El
kavrama kuvvetleri Therapatic lnstuırnents difton el dinamometresi ile, sağ ve sol eL için ayrı ayrı yapılmıştır.

Denekler ayakta, kolları aşağı sarkık vaziyette dinamometreyi pençe ile kavrayıp, maksimum kuvvetle sıkmak

suretiyle ölçümler gerçekleştirilmiştir.(i )(87) vücut yağ yüzdesi ölçümü 0-60 mm kalınlığı ölçen skınfold caliper
ile yapılmıştır. Ölçümler triceps,kann,bacak, iliac,scapula ve göğüs olmak üzere altı bölgeden
alınmıştır.Ölçümlerin değerlendirilmesi Behnce ve wilnıare,un vücut yoğunluğu, yağ yüzdesi fonnülü ile
hesap!anmıştır.( i )(0) Anaerobik güç olçümleri sagent sıçrama tekniği ile yapılmıştır. 2(2-3) Dikey sıçrama testi,
Sıçrama öncesi denek i cm aralarla işaretlenmiş olan duvara yan döner. ayaklaıın yerle temasına dikkat edi lerek
bitişik olrrıalıdır. Tek kol yukarıya uzatılıl. Parmak ucunun değdiği yer işaretlenir. Denek çift ayak sıçrayarak en
üst noktaya değıneye çalışır. (4-5-6) 30ın ve 50m koşu testleri ölçülü zeminde çıkış işaretiyle maksimal hız ile
30m ve 50m koşar. Süre Casio H5 -30w marka kronometre ile belirlenmiştir.Mekik testi ise, sporcu sırtüstü yatar
ve eller ensede kilitlenir JOsn süre ile bu hareket yapıliLher hareket i puan olarak değerlendirilir. (7) kum ve
salon grubuna uygulanan antrenman metotlan iki grup kendi çalışma zemininde 8 hafta 3 gün 20-JO sn lik bir
istasyon süresi ilc alıştırma temposu patlayıcı olmak üzere 45 sn dinlenme ile J-5 set sayısı ve setler ardsı, 5 dk.
Dinlenme dairesel antrenman metodu kuııanılarak çahştınlmtştır. İstasyonlarda,mekik hareketleri engelden çift
arlama, Sll1av banklan sağa-sola geçiş, mekik koşusuOOm gidiş-geliş) elleri yere koyup yukarı sıçrama

bulunmaktadır. Altışarlı gnıplar çalışırken diğerleri dinlenir.

Deneklerin ölçüm sonuçlarına ait veriler aritmetik onalama standart sapma, oıtalamalar arasmdaki
farklılık testi (Student.s) uygulanarak (P<0,05) seviyesinde kabul edilmiştir.Veriler Minitab paket programı ile
değerlend iri lmişri r.



BULGULAR

TABLO: i Kurn Grubunun Fiziksel ölçüm değerleri

NO ADI YAŞ BOY Ağırlık Ağırlık(kg)

(Yıl) (Cm) ça lışmalarından önce Çalışmalardan

(kg) sonra
1 S.Ş 17 ' 178 64,5 63,0
2 E.E 18 180 69.0 67,0 i

3 N.S ı 7 176 67.5 68,0
4 MA,( 16 175 63.0 62,5
5 M.K 17 172 61,5 62,0
6 B.Y 16 176 62,5 63,0
7 MB 18 185 72,0 73,0
8 A.A 18 182 70.0 71,0

9 E.D 18 179 68,5 67,0
10 B.T 16 177 65,5 63,5
ı 1 A.G 18 183 72,0 70,5
12 M.U 17.25 J82 68,00 68,5

X 0,86 178 67,00 66,58
S 0,03 3,59 3,75

TABLO l: Salon Grubunun Fiziksel Ölçüm Değcrleri

NO ADI YAŞ BOY Ağırlık Ağırlık(kg)

(Yıl) (Cm) çalışmalarından önce Çalışmalardan

(kg) sonra
1 A.G 16 180 70,5 70,0
2 M,Y 16 176 66,0 67,0
3 A.K IS 182 74,0 72,0
4 H.Ç 17 174 66,5 67,0
5 A.G 16 177 64,5 62,0
6 M.E 17 173 62,5 63,0
7 M.G ı8 175 63,0 64,0
S B.S 16 J77 66,0 65,0
9 Y.Y 17 178 68,0 67,5
10 M.K ı 8 182 71,0 70,0
i i K.D 16 181 70,5 72,0
12 TC 17 179 68,0 69,0

X 16,83 177 67,58 67,37
S 0,83 0,03 3,42 3.37

Laboratuar Ölçüm Sonuçları

TABLO: 3 Yaş '\lC Boy Dcğcrlcri Dağılımı

KUM GRUBU SALON GRUBL'
NO=12 X S f testi X S r testi
Yaş (yıl) 17,25 0,86 0,00 16,83 0,83 0.00
Boy(cm) ın 0.ü3 0,00 177 0,03 0.00

Kum ve Salın grubu sporcularının yaş ve boy ölçüm farkı. isıaiistiksel açıdan anlamlı

bulunmamıştır.(P>O.05)



TABLO 4: Gruplar arası Vücut Ağırlığı Dağılımı

Antrenman Antrenman Fark
Öncesi Sonrası [

n=12 Xi S X2 S X2-Xl S % Değişim

Kum Grubu 67,00 3,59 66,58 3.75 -0,42 1)7 -0,62 0,28
Salon Grubu 67,58 3.42 67.37 3)7 -0,21 1,84 -0,29 o,ı 5

Tablo 4 de görüldüğü gibi kuııı ve salon gwplan vücut ağırlığı l.ve 2. ölçüm aritmetik ortalaınalan

arasındaki fark istatistiksel açıdan önemli bulunmamıştıL Kum gn.lbnnda % 0.62, salon grubunda % 0,29 lük
düşüş meydana gelmiştir.

TABLO 5: Diastolik Kan Basıncı Değerleri Dağılımı

Antrenman Antrenınan Fark
Öncesi Sonrası ı

n=12 XL S X2 S X2-Xl S % Değişim

Kum Grubu 113.75 3,12 72,58 2.91 -2,00 149 -2,66 1,63
Salon Gmbu 113,67 3,18 71,83 3,49 -2,09 1,14 -2,84 1,53

Tablo 5 de çatışma öncesi J13,75ınm Hg olarak tespit edilen kum grubu ortalama sistolik kan basLllcı

değeri çalışmalardan sonra % 4,45 lik bir düşiişle 108,67 nun Hg olarak gerçekleşmiştiLSalan gnıbuııun ı 13.67
mm Hg olan sistolik kan basıncı ortalaması ise çalışmalar sonrası J08,00 ınm Hg olarak belirlemuiştiLBu

gmptaki düşüş % 4,98 olarak gerçekleşmiştir.Her iki grı.ıbUııd<ı çalışma öncesi ve sonrası sistolik kan basıncı

arasındaki fark istatistiksel açıdan anlamlı bulunmuştur. (P<O,O I)

TABLO 6: Diastolik Kan Basıncı Değerleri Dağılımı

Antrenman Antrenman Fark
Öncesi Sonrası t

n=12 XL S X2 S X2- XL S % Değişim

Kum Grubu 74,58 3,J2 72,58 2,91 -2.00 149 -2,66 1,63
Salon Grubu 73,92 3,18 71,83 3,49 -2,09 1,14 -2,84 1,53

Tablo 6,da görü ldüğü gibi diastol ik kan basıncı sonuçlanDln 1. ve 2. ölçüm arasındaki yüzdelik değişimi

kum grubunda % 2,66 salon grubunda ise % 2.84 lük bir düşüş göstenniştir.

Kum ve Salon grubu sporcularınııı çalışma öncesi ve sonrası diastotik kan basıncı ölçümleri arasındaki

fark, istatistiksel açıdan anlamsız bulunmuştur.(P>O,OS)

TABLO 7: istirahat Kalp Alım Sayısı Dağılımları(Vuruş Idk)

i Antrenıııan Antrenman Fark
ii

i Öncesi Sonrası t,
n=12 Xi S Xl S X2-XI S % Değişim i!

i Kum Grubu 68,50 2,94 63,50 2.81 -5,00 0,85 -7,30 i 4.26
i Salon Grubu 69,50 2,47 66,33 2,42 -3,17 0,81 -4,55 i 3,17i

Tilblo 7 de belirtildiği gibi kum gmbuııda istiralıatta kalp atım sayısı sonuçlarının J.ve 2. ölçüm
arasındilki fark 0/ı, 7.30 luk. s(llon grubunda ise % 4,55 lik bir düŞıiş gösteııııiştir. Bu fark istatistiksel açıdan çok
anlamlı bulunınuştur.(P< 0,0 J)

TABLO 8: Sağ El Kavrama Kuvveti



Antrenman Antrenman Fark
Öncesi Sonrası t

w=12 Xi S X2 S X2- XL S % Değişim

Kıım Gnıbu 40,29 2,04 47,79 1,80 7,50 3,83 13,36 -9,55

Salon Grubu 38,92 1,86 44.12 2,06 5,20 [,77 8,56 -6,5 i

Tablo 8 de göriildi."lğü üzere iki grubun ölçıimJeri arasındaki yüzdelik değişim kum grubunda % lS,n,
salon grubunda ise % 13,40 lık bir artış göstermiştir. Sağ el kavrama kuvvetleri ölçümleri arasındaki bu fark çok
anlamlı bulu nmuştuL(P<O,Oi)

TABLO 9: Sol El Kavrama Kuvveti

Antrenman Antrenman Fark
Öncesi Sonrası t

n=12 XL S X2 S X2- XL S % Değişim

Kum Grubu 35,87 2,12 40,62 1,73 4)5 2,68 13,36 -6,00

Salon Grubu 34,67 1,95 37,62 2,Ol 2,95 1,98 8,56 -3,66

Tablo 9 da görüldüğü üzere iki grubun ölçümleri arasındaki yüzdelik değişim kum grubunda %
13,36. salon grubunda ise % 8,56 ltk bir artış göstemıiştir. Sol el kavrama kuvvetleri ölçümleri arasındaki bu fark
çok anlarrı1L bulunmuştur.(P<O,Oi)

TABLO ıo: Vücut Yağ Yüzdesi Değerleri Dağılımt

Antrenman Antrenınan Fark
Öncesi Sonrası t

n=12 Xl S Xl S X2- XL S % Değişim

KumGrubu 10,32 0,33 9,27 032 -1,05 1,45 -10,13 7,60
Salon Grubu 10,77 0,53 10,13 0,27 -0,64 2,30 -5,96 6,94

Tablo 10 da görüldüğü üzere iki grubun ölçümleri arasındaki yüzdelik fark değişim kum grubunda %
i O, i 3, salon grubunda % 5,96 olarak gerçekleşmiştir. Vücut yağ yüzdesi ölçümleri arasındaki bu fark istatistiksel
açısından kum grubunda P<O,OI, salon grubunda ise P<0,05 düzeyinde anlamlı bulunmuştur.

TABLO 11: Anaerobik Güç Değerleri Dağılımı(kgmlsn)

Antrenman Antrenman Fark
Öncesi Sonrası t

n=12 XL S X2 S X2- XL S % Değişim

Kum Grubu 100,11 6,46 110,58 7,20 10,47 10,50 -3,75
Salon Gmbu 98,17 5,84 105.98 5,78 7.75 7,95 -3,27

Tablo i 1 de göıilldüğü gibi anaerobik güç ölçüm sonuçlannın I.ve 2. ölçum arasındaki yüzdelik
değişim kum gmbunda %1 0,50,salon grubunda %7,95 lik artış göstermişür. Bu farklar istatistiksel açıdan

P<O,O i düzeyinde anlamlı bulunmuştur.

Motorik Spor Testi Sonuçları

TABLO 12: Dikey Sıçrama Değerleri Dağılımı (cm)

Antrenman Antreurnan Fark
ıÖncesi Sonrası [

n=J2 Xi S X2 S X2· Xi S '~ô Değişim

i Kum Grubu 45,42 2,64 56.33 2,8 i 10.91 5,08 24,18 -9,8 ı

Salon Grubu 43,17 3,38 50.33 3,37 7.16 2,06 16,70 -5,23



Tablo 12 de görüldüğü üzere dikey sıçrama ölçüm değerleri çalışmalardansonra kum gmbunda
%24. i 8,salon gıubunda% 16,70 değişim göstenniştir. Dikey sıçrama ölçümlerindeki bu fark istatistiksel açıdan
anlamlı bulunmuştur.(P<O,Oi)

TABLO 13: 30ın Koşu Değcrlcri Dağıhmı(sn)

Antrenman Antrenman Fark
Öncesi Sonrası [

n=12 XL S X2 S X2-XI S % Değişim

i Kum Grubu 4,97 0,03 4,42 0,05 -0,55 0,74 -) 1,06 30,64
Salon Gnıbu 5, II 0,08 4,76 0,1 i -0.35 1,20 -7,02 8,66

Tablo 13 de görüldüğü üzere her iki grubun da çalışma öncesi ve sonrası 30 ın koşu ölçümleri
arasındaki fark, istatistiksel açıdan P<O,OI düzeyinde anlamlı bulunmuştur.

TABLO 13: 50 ın Koşu Dcğerlcri Dağılımı(sn)

Antrenınan Antrenman Fark
Öncesi Sonrası t

n=12 Xi S X2 S X2-XI S % Değişim

Kum Grubu 8,00 0,08 7,58 O.ıo -0,42 1,15 -5,27 12,49
Salon Grubu 8.12 0,09 7.80 0.08 -0,32 0,59 -3,90 8.65

Tablo 14 de görüldüğü gibi üzere her iki grubunda çalışma öncesi ve sonrası 50 m koşu ölçümleri
arasındaki fark istatistiksel açıdan P<O,OJ düzeyinde anlamlı bulunmuştur.

TABLO 15: Mckik (30sn) Dcğerlcri DağıllInı

Antrenman Antrenman fark
Öncesi Sonrası t

n=12 Xl S X2 S X2- XI S % Değişim

Kum GlUbu 24,50 1,38 27,33 ],30 2,38 3,20 11,65 -5,17
Salon Gıubu 22,50 1,45 24,75 1,50 2,25 3,47 10,06 -3,68

Tablo i 5 de görüldüğü üzere çalışma öncesi 24,50 olarak tespit edilen kum grubu ortalama mekik
değeri çalışmalardansonra %11,65 lik bir artış göstenniştir. Salon gmbunda çalışma öncesi 22,50 olan
ortalamasıçalışma sonrası 24)5 yükselmiştir.Bu gnıptaki al11ş % 10,06 olurak gerçekleşmiştir. Her iki grubun
mekik ölçümleri arasındaki fark istatistiksel açıdan (P<O,O i) düzeyinde anlamlı bulunmuştur.

TARTIŞMAVESONUÇ
AraştırmamızdamOlOrik özelliklerinin en önemlilerinden biri olan kuvvetin türlerinden çabuk km'Teı

antrenman metodunun 16--18 yaş grubu erkek voleybolcularınbazı fizyolojik özelliklerİneetkisi incelenmiştir.

Çalışmalarımızda kum ve saloııda çalışan iki gnıp oluşturulmuş ve gruplar çabuk km'vete yönelik
istasyon metodu(dairesel) ile antrenmanlara katılmıştır.

Çabuk kuvvet antrenmanları yaptırılırken.çalışımılarınmiktarı ve niteliği ile ilgili olarak Lİteratürde

tavsiye edilen antrenman süresi (8 Hafta) antrenman saYlSll1a ( Hafta da 3 gün) ve şiddetin maksimal kuvvetin %
30-40 arasında ohnas\ ilkesine dikkat edilmiştir. Egzersizlerde literatürde önerilen tekrar sayısı. alıştırma

temposu. dinlenme süresi (45sn) göz önüne atınarak program gerçekleştirilmiştir.(8)

Yapılan ahştırmalara göre: Kuvveti etkileyen birçok faktör bulunmaktadır. Kuvvet gelişimi. kas
fibrillerinin düzeyine. antrenman dUll.ıımına.( kalıte. metoL sayı) eneıji maddeleri depolarına,yorgunluğa

antrenmandan soma toparlanma yeteneğine.beslenme, ISI ve mevsim şal11arı gibi dış etkenlere
bağlıdır.(9.10.lI.12)



Araştırınada kum ve salon grubuna uYglılanan antrenınan programı, ku\ \ d gelişimi açısından etkili
sonuçlar vermiştir. Kuvvetin gelişimini belirleyen parametrelerden yaş, boy, ağırlık. kan basınçları, istirahat
nabzı, dikey sıçrama,30ve SOm koşu, ınekik ve deri altı yağ kıvrımı ölçümleri gerçekleşmllmiştiL

Araştlrll1adadeneklerin vücut ağırlığı ölçümleri Lvel. ölçüm sırasıyla (Tablo 4) oluşan değişim anlamlı

bulu nmamıştır.(P>O,OS)
Deneklerın istirabattaki sistolik kan basıncı değerleri ortalamaları kum ve salon grubunda ( Tablo 5)

grup içi değişimler istatistiksel açıdan çok anlamlı bulunmuştur.{P<O.Oi)
Gurley ve arkadaşları (13) düzenli olarak spor yapanlarınsistolik kan basınçların diğer insanlara göre

daha yüksek olduklarını belirtirken, Astrand ve Rodahl (14) iyi yetişmiş antrene sporcuların istirahat kan basıncı

değerlerinin nonııal şahıslardakineparalellik gösterdiğinibildinnişlerdir.

Deneklere ait istirahat kalp atım sayısı ol1alal11aları kum ve salon grubunda ilk ölçümlerde sırasıyla

68,S0±2,94 At/dk ve 69,50+2,47 iken ikinci ölçümlerde sırasıyla 63,50+2,81 At/dk. 66,33+2,42 At/dk olarak
bulunmuştur.Meydana gelen gnıp içi değişmelere istatistiksel açıdan çok anlamlt bulunmuştur. (P<O,OI) Kum
grubu değişim yüzdesi salon grubu değişim yüzdesinden daha büyük olmuştur.

Fox ve arkadaşlan (3) istirahattaki kalp atım hızı değerlerinin uzun süre antrenman yapan iyi yetişmiş
sporcularda sağlıklı antrenınansızkişilere göre daha düşük olmasının (50-60 At!dk)beklendiğini bildinniştir.

Deneklerin sağ ve sol el pençe kuvveti ölçümlerinde (Tablo 8 -9) meydana gelen değişmelerher iki
grup için istatistiksel açıdan çok anlamlı bulunmuştur. (P<O,OO i) Kum gmbunda meydana gelen değişimler

yüzdeler açısından daha yüksektir.
Deneklere ait dikey sıçrama testleri (Tablo 12) dc görüldüğü üzere her iki grup açısından çok anlamlı

bulunmuş olup kum grubunda ki değişim daha yüksek olmuştur.

Deneklere ait anaerobik güç değerleri ortalamalarıkum ve salon gru bu ölçümlerı sonucunda çok
anlamlı olup değişim yüzdesi kum grubunda daha yüksek olmuştur.(Tabloli)

Anaerobik güç, kas kLlweti ve özellikle ATP·CP sisteminın kullanım hızı ile ilgili olup yapılan

anaerobik güç testleri de öncelikle ATP-CP sisteminin gücünü yansıtır niteliktedir.(3)
Araştınnadadeneklerin 30111 ve SOm değerleri çalışma öncesi ve çalışma sonrası ölçünüerde oldukça

önemli bulıınmııştur.(Tabl013-14)
Letzeher (15) 1986 yılında yaptığı araştırınada üst düzey antrenmanlan sporcularda 30m sprint ortalama

değerlerini belirlemişve erkekler için 4,01 sn iyi bir değer olarak kabul etmiştir.

Yamaner (1987) (16) Gençlerbirliği ümit futbol takımınınSOm sürat değerlerininortalamasmı
6.47±0.20sn olarak belirlenmiştir.

Araştınnada deneklerin 30sn rnekik ölçüm değerleri öncesi ve sonrası itibarıyla yüzdelik değişimleri

anlamlı bulunmuştur.(Tablo15)
Araştırınada değişim yüzdeliklerinde farklılıkların,yani kum grubunun değişim )'iizdesinin daha yüksek

olmasının allında antrenman programınınuygulandığı ortamm daha güç şartlarda gerçekleşmesi olgusu
bulunmaktadır.

Ayrıca deneklerimizdeki ilk Ye son ölçüm itibarı ile vücut yağ yüzdeleri değişimi istatistiksel açıdan

anlamlı olmuştur.(Tablo 10)
Araştırmamızda bulunan vücut yağ yüzdesi değerleri Sevim (17) Erol (9) RaYadan (L8) Ziyagil(l O)

Yamaner(9) tarafmdan bildirilen ve %8-11 arasında olan değerlere yakındır.

Bu çal ışmada çabuk kuvyet antrenmanlarıuygulandığındakuwet gelişiminin sağlandığıgörülmektedir.
Çabuk kuvvet antrenmanlarınınyaş, boy ve 'vücut ağırlıklarında antrenman öncesi ve sonrası sistolik kan basıncı

değerlerinde anlamlı fark görülürken diyastolik kan bastnct değerlerinde anlamlı bir fark görülmemiştir.

Çalışma sonucunda kum ve salon grubunda istirahat kalp atım sayısında anlamlı bir düşüş gözlenirken
(P<O,O i) yüzdesel açıdan kum grubunda meydana gelen değişim daha )'iiksek olmuştur.

Vücut yağ yüzdelerinde kum grubunda P<O,OI düzeyinde anlamlı salon gmbunda P<O,OS düzeyinde
düşüş olmuşlur.(P<O,OI)kum grubunda daha yüksek değişim olmuştur.

Yine dikey sıçraınada anlamlı bir artış olmuştur.(P<O,OI)
30m ve SOm koşu değerlerinde .(P<O,O 1) düzeyinde anlamlı düşüş meydana gelmiş olup kum

gmbundaki düşüş daha fazla olmuştur.

Mekik değerlerindeP<O,O i düzeyinde anlamlılık kaydedilirken kum gnıbundaki düşüş daha yüksek
olmuştur.

Öneriler;
Bu tür çalışmalardahiçbir çalışma hiçbir çalışma yapmayan üçüncü bir kontrol gnıbuda olmalıdır.

Ayrıca farklı özellikleri değişık yaş gruplarındaki sporculara ve bayan sporculara da uygulanmalıdır.
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