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HAVUZDA VE SALONDA YAPILAN CABUK

KUVVET CALISMALARININ 15-18 YAS GRUBU
DENEKLERIN FiZIKSEL GELISIMINE ETKISININ
ARASTIRILMASI
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OZET

Bu aragtirma ife salonda ve havuzda yapilan ¢abuk kuvvet antrenmamin 15-18 yas grubu erkek dgrencilerin
{x15.7311.11 yag, x168.77+0.48 cm boy, x61.2119,1 kg) fiziksel gelisimine etkileri tespit edildi. Aragtirmaya
Maiteps Askeri Lisesinde ddrenim gdren 32 ddrenci gdnilid olarak kablmigtir. Denekler salonda ¢alisan, ha-
vuzda gahsan ve konltrol grubu olmak Gzere ¢ gruba aynldi ve haftada tg gundd giinde 1.5 saat oimak Uzere
8 hafta antrenman yaptifar kontrol grubu ise okuldaki beden egitimi dersieri haricinde hi¢ antrenman yapmad.
Istatistiksel analizier t testi varyans analizieri anova ile yapifmistir.

Deney gruplarinin (salonda ve havuzdaki gruplann) durarak vzun atiama, dikey sigrama ve maksimal yarm
skuat dederlerindeki artiglar istatistiksel olarak p<0.05 diizeyinde anfamit bulunmasi havuzda yapilan antren-
maniannda salonda yapian anteranmaniar gibi olumiu efkilerinin oldugunu géstermistir.

Anahtar Kellmeler: Suda antrenman, cabuk Kuvvet,

THE EFEECTS OF EXPLOSIVE POWER AT THE JIM AND
THE SWIMMING POOL TRAINING ON THE SUBJECTS BY
MEASURING THE PHYSICAL DEVELOPMENT

ABSTRACT

The purpose of this study was to determine, the effacts of the explosive power of the subjects by measunng
the physical at the gym and the pool. 32 voluntary student from Maltepe Miiitary High Scholl participated in this
study. The ages of the pool. 32 voluniary student from Maltepe Military High Scholl participated in this study.
The ages of the subject were 15 and 18 (Age x15.73+1.11, height x168.7710,48 cm, weight 61.21£8.1 kg). The
subject were divi ded inlp three categories; the working groups in the gym, the working groups in the pool and
the control groups. The duration of this study was 8 weeks.

The subjects were trained three days except the control groups for 1,5 hour each week. The control groups we-
re trainad only in the physical education lesson. Statical analiysis were done by using ANOVA and T-test. Expe-
rimental groups were applied fong jump, by studying vertical jump and the maksimal half skuat af the gym and
In the pool as the resauit of thes study. There were stafistically meaning full results (p<0.05). this reserarch inti-
cate that the comporison of training in the gym and at the pooi was not very significant.

Key words: Training in water, explosive power.
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GIRIS VE AMAC

Kuvvet temel motorik Szelliklerin en énemlisidir, Kuwet kavramina ¢ok degdisik vaklasimlar
mevcuttur. Harre™ye gore kuvvet; "Bir direncgle kars: karsiya kalan kaslarnin kasilabilme va da di-
reng karsisinda belli bir Slglide dayanabilme yetenigidir. Vilademir®' ise; belli bir direnci yenme
veva kas gerilmesiyle direnci karsilama yetenegii olarak tammlamaktadir. Boilenau® kuvvetin
spotcunun temel motorik Gzelligi oldugu ve antrenman viiklenmeleriyle degisebilen (iist diizeyde
planh ve programh olarak %30 kadar gelistirilebilir), sportif giiciin verimliligin ana unsuru oldu-
dunu savunmustur.

Akglin?e gore kas kuvveti; kas grubunun veya bir kasin uygulayabilecegdi maksimal kuvvettir.
Her spor dali igin kas kuvvetinin belirli bir dereceye kadar artirilmast gerekir. Cabuk kuvvet ha-
rekete katilan kas liflerinin hizina, kasilma giiciine istirak eden motor {inite sayisina ve kas koor-
dinasyonuna baghdir. Cabuk kuwveti gelistirmek icin maksirmal kuvvetin ve hareket frekansmn
yitkseltilmesi gerekir®. Diger bir deyisle ¢abuk kuwvet sinir ve kas sisteminin; viiksek bir kasihm
hizi ile direncleri yenebilme kuwvetidir'®216,

Gunlitk yasantimizda gdsterdigimiz aktivitelerin biiyik cogunlugu ayakta olmaktadir. Bacak
kaslarinin kuwveti, dayanikhlig: ve esnekligi gerek egzersiz esnasinda gerekse giinliik yasantimiz-
daki hareketlerimizde olsun performansimmz direk olarak etkilemektedir. Kaslarin normal sart-
lar altinda ¢absh@inda gosterecedi tepkiler bilinmekiedir. Bunlann en énemli kas enine kesiti ¢ca-
pin artmasiyla kasin kuvvet kazanmasinda kaslarin normal olmayan bir ortamda yapilan yiik-
lenmelere nasil kars: koyacath soru olarak karsimiza cikmaktadir. Kas kuvveti en ivi sekilde
maksimum ya da maksimuma yakin birkag tekrarla yitklenmelerle gelistirilit. Kas davanakhhg
ise hafif agirlklarla fakat daha yitksek tekrarlarla en ivi sekilde geligtirilir. Giiniimiizde gerek
sporcular gerekse sedanterler ¢in bacak kaslanmin kuvveti spordaki ve giinlitk yasantimizdaki
performansimiz: etkileyecektir®, Cabuk kuvvet antrenmanlarinin temel ilkesi; vitklenme yiizdesi
orta (%40 - %60 arasinda), tekrar sayisi orta ve tempo ise patlayict olmasidir’™'#,

Ozellikle sigramaya dayanan spor branslarinda basanh bir performans icin dikey ve yatay
sicrama Szelligini ve bacak kuvvetini gelistirici antrenmanlara ihtivag duyulmaktadir'?.

Su organizmann ahgik olmadiéh bir ortamdir. Hidrostatigin temel ilkelerinden biri suyun kal-
dirma kuvvetidir. Durgun bir akigkan icindeki cisim akiskan tarafindan yukan dogru itilir. Bu it-
me kuwveti, cismin yerini degistirdigi akiskan agirhé kadardir seklinde sévlenebilir®!®'?. Bir siw-
nin dstiinde ylizdigii zaman bu yukan itici kuvwvet, yergekimine asagiva dogru etki yapan Kuvvet
ile dengelenmis olur®2. Su igindeki egzersizler hem vyaralanmis hem de saglikh sporcular i¢in po-
pliler olmus bir egzersiz yéntemidir, Suyun dogal direnci kisive zarar verici hareketlere miisaade
etmeyecektir. Su igindeki egzersizlerin avantaj ekstremite lizerinde adirlik tasimanm ortadan
kaldirlmasin saglar ve bévlece tekrarlanan yaralanmalar 8nlenmis olur. Su icinde vapilan egi-
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tim kardiovaskiiler uygunlugiu, kassal kuvvet, kassal endurans ve esnekligi gelistirilmektedir®, Su-
yun direnci etkili bir editimi uyans oldugu kabu! edilmektedir. Su icinde vamlan egzersizler su-
vun sagladith avantai ile sinerjist, fiksatéir ve esas hareketi yaptiran kaslarda normal hareketi bo-
yunca kaslar tendonlar ve kemikler lizerindeki stresi azaltarak hareketin olusmasiru saglarlar®.
Bu c¢alismanin amaca her iki ortamda yapilan ¢abuk kuvvet antrenmanlannin 15-18 yas grubu
erkek deneklerin fiziksel gelisimine etkisi arastinlmustr.

MATERYAL METOD
2.1 DENEKLER

Bu calismaya Maltepe Askeri Lisesinde okumakta olan yaglan 15-18 arasinda degisen 32
Sgrenci katilmistir. Deneklere gabuk kuwvet antrenman metodu, salonda ¢alisma grubu {A Gru-
bu N=11), havuzda calisma grubu (B Grubu N=10) ve kontral grubu {C Grubu N=11) olmak
{izere {i¢ gruba aynlarak uygulandi. A grubunun yas ortalamas: 16.45+0.12, boy ortalamsi
1,71m=0.48, B Grubunun yas ortalamus 15.8+1.1, boy ortalamast 1.66+0.6m, C grubunu-
nun yas ortalaimas: 16.36+1.4, boy ortalamasi 1.69+0.09m.'dir?8,

2.2. OLCUM METODLARI
Laboratuar Olgiim Metodlan:

Boy-Agiirhk Olgiimii: Deney ve kontrol grubuna ait égrencilerin boylan ciplak ayakh ola-
rak ecza tipi boy aleti ile, agirhklan ise {izerlerinde sort kalacak sekilde soyunduktan scnra ecza
tipi baskl ile éleuldi®.

Anaerobik Giiciin Olgiilmesi: Anaerobik giic olglimleri, dikey sicrama testi (sargeant
jump} ile yapildi®®. Denek tartid:, dikey sicramast alindi ve P=V4.9. (¥} VD formiilii uygulana-
rak hesaplandi'?,

W=Viicut agirhg
D= Sicrama mesafesi

Aerobik Giiciin Olgiilmesi: Cooper testi sonuglarma gire, Max VO2=33.3+{X-150)*
0,178 {ml/kg/dk)'*?® formiiliinden yararlanarak hesapland.

X= 1 dak. kosulan mesafe

Durarak Uzun Atlama Testi: Denekler isaretlenmis ¢izginin arkasindan cift ayakla mak-
simal efor kullanarak en uzak mesafeye atlamaya cahsild. Baslangic cizgisi ile sporcunun cizgi-
ve en yakmn birakhd) iz arasindaki mesafe m cinsinden lgiildii®.



Dikey Sicrama Testi: Sigrama éncesi ayak tabanlann verle tamamen temas halinde ve vii-
cut dik durumdayken tek kol gergin olarak yukanya uzatildi. Denegin yukanya dogru sigradighh ug
nokia tespit edildi. Baslangi¢ noktasi ile sigradih nokta arasindaki mesafe m cinsinden kaydedildi.

50 Yard (45.70 m) Kosu Testi: Deneklere 8lciili zeminde maksimal huz ile 50 yard
(45.70 m'yi) kosturuldu. Cikis ve bitis noktas: arasindaki siire kronomeire ile tespit edildi. De-
neklere iki deneme yaptinld, iyi olan degerlendirmeye alindi™.

Maksimal Yartm Skuat: Denckier maksimal bir tekrar kaldirabildikleri agirhk miktarina
kadar agirhk artirarak yanm skuat yaptilar. Kaldirdiklar agirliklari kg cinsinden sleiildii.

Cooper Testi: Denekler 12 dk. boyunca atletizm pistinde kostular, yiiridiler aldiklart me-
safe m cinsinden slgtildi.

Esneklik Testi: Denekler qiplak ayakla dizler gergin olarak sehpa dniine oturdular ve ileri
dogru uzandilar deger cm olarak tespit edildi.

Arastirmada Kullamian Antrenman Metodu ve Sekli:

Havuzda ve salonda ¢alisan deney gruplarina 8 hafta stre ile haftada 3 kez calisma uygu-
lanrmistir. Tekrar metodu kullamilarak deneklerin patlayic sekilde hareketleri yapmas saglanms
yiiklerne siddeti maksimal kalp atim sayisinin %'sine gére belirlenmistir (220-yas). Program sira-
siyla, 20 m. sprint, yanm skuat, step up {ag@irhkla 50 cm yilkseklige cikip-inme) cift ayak sicra-
ma ve pawlingden (ayak pencesinde vitkselme} olusmaktadir.

Istatistik Analiz

Calismada deney ve kontrol gruplannin antrenmanlar dncesi ve sonras: gelisim farklan igin
gruplarn test sonuglaninin aritmetik ortalamalarn ve standart sapmalan hesaplanrmus, bunlar ara-
sindaki gelisim farklan t testi ile degerlendirilmis 0.05 &nem seviyesinde anlamh olup olmadi-
gina bakimustir.
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BULGULAR

A-B-C Gruplannin Fiziksel Performans Degerlerin Antrenman Oncesi ve Antrenman Son-
ras1 olarak Aritmetik Ortalarnalan ve bunlann arasindaki farklar Tablo 1'de gosterilmstir.

Tablo 1: Tiim Gruplarin Antreman Oncesi ve Sonrasi Degerlerinin Kargilagtirilmas:

GRUPLAR A GRUBU B GRUBU B GRUBU
Olgimler Antr. 'Antr.j % | t | Antr. | Ant. | % | t | Antr. | Antr. | % | t
Once | Sonra | Fark Once | Senra |Fark Once | Sonra | Fark
Boy (cm) 171 171 0.58 | 0.99 166 166 (0.02(0.162{ 169 169 1032|017
+0.48 | £0.048 0.6 | x0.05 +0.09 | +0.08
Viicut Agirhd) 63.72 | 63.45 | 0.42 |0.518) 58.91 60 1.72(0613] 61 61.7 11.14(0.74
(kg) +5.91 | 16.26 +7.80 | #6.29 +13.34 | £i2.42
Durarak uzun 203 216 |0.0110.0539 172 181 |5.23|0.001% 188.18 | 192.63 | 6.9 |0.285
atlama (cm) +29.69 | £26.89 0.12 | +0.11 +0.16 | £0.17
Dikey sicrama 39.09 | 42.27 | 0.48 0.0531 34.73 41 18.05 0.034* 37 374 | 1.08 |0.763
{cm) +6.42 | 510 +4.07 | ¥4.37 +555 | £5.93
50 Yard (45.7m} | 6.50 6.40 (-1.53|0.215| 5.88 6.4 [14.690.784| 6.68 6.5 |-9.43.0.509
kosu +0.215 | +0.38 +0.25 | £0.37 +0.46 | +0.50
Maksimal 69.09 | 82.45 | 19.910.028" 74.55 B8 [18.04/0.01*| 70 718 | 25 [0.926
squat (kg} +16.09 | +12.39 +18.07 | +16.96 +22.69!+23.01
Cooper {(m) 2502 | 2508.9 |1 0.31 (0.902] 22472 | 2410 (0.24 0.573: 2591 2600 ; 0.34 |0.920
+144.24+.111.39 +219.63|£390.72 £156.23{1174.64
Esneklik 20.7 I 2182 | 7.64 |0.665| 24.09 25 |3.77|0.717] 23.73 | 26.4 |11.25/0.657
(cm) $8.35 | 18.24 £4.47 | 151 +6.02 | +5.33
Anaerobik gli¢ 87.77 | B9.99 |74.01|0.334| 84.73 88 3.85|0.017*| 86 86.8 | 0.93 |0.595
(kgm/sn) +9.78 | +8.54 +11.68 | +10.25 +17.95 | £16.80
Aerobik Gl¢ 454.4 | 4556 | 0.26 [0.997| 451 435 +11.220.292( 467 469 |21.45|0.441
(mirkg/dk) 128,62 | £23.38 +41.33 | +69.54 ! +27.80 | £29.16
*P<0.05 anlamli
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TARTISMA SONUC

Calismamiz sonunda salonda ve havuzda calisan deney gruplannin vas, boy kilo dediskenle-
rinde istatistiksel anlamda bir fark olusmarmshr. Durarak uzun atlama degerlerinde istatistiksel
olarak anlamh (P<0,05) degerler elde edilmistir. Salon grubunun antrenman &ncesinden dura-
rak uzun atlama degeri 203 cm iken antrenmanlar sonunda 210 cm've ckmistr,. Havuz gru-
bunda da aym sekilde 172 cm'den 181 cm've gikan bu degerler arasindaki fark istatistiksel act-
dan p<0,05 diizeyinde anlamhdir. Kilig ve Sevim ¢abuk kuwet antrenmam uyguladiklan 14-16
vas grubunun durarak uzun atlamasmda 5.88'lik artisla %13,6'k arbs kaydedilmigtir®®. Ciciod-
lu®, Sevim ve Onder®, Kilic®®, Giinay®® ve arkadaglarmm yaptiklan calismalarda deneklerin va-
tay sicrama degerlerinde anlamh gelisme kaydedilmistir. Havuz ve salon gruplarimin dikey sicra-
malan ise salon grubunda 39,09 an've havuz grubunda ise 34,73 cm'den 43,0 cm gikmustr.
Her iki degerde ise istatistiksel olarak anlamlichr (P<0,05). Kihg ve arkadaslan*® 14-16 yas gru-
bu giirescilere uyguladiklan dairesel cabuk kuvvel antrenman sonunda %131k anlamh fark el-
de etmistir. Brown?® yaptith cahismasinda kasa sigramasi yapan 8drencilerin diger gruba gére da-
ha viiksege sicrachdli istatistiksel agidan anlamli bulunmustur. Erol*® 16-18 yas grubuna uygula-
dith gabuk kuvvet antrenmam sonunda dikey sicrama degerlerinin arhigt P<0,01 diizeyinde an-
laml bulunmustur.

Antrenmanlar sonunda maksimal yanm skuat da her ki grupta da meydana gelen gelisme-
ler istatistiki agidan anlamlidir (P<0,05). Salon grubunun 69,09 kg olan yanm skuat degeri
82,45 kg'a havuzda calisan grubun 74,55 kg olan dederi 88,0 kg'ye ulasmistir. Her iki gruptaki
farldar istatistiksel olarak anlamiidir. Salim ve Onder®? 18-19 yas grubuna uyguladith cabuk kuv-
vet istasyon ¢alismas: sonunda maksimal skuatla 15 kg'hk anlamh artis belirlemislerdir. Calisma-
larumzda konirol grubundaki deneklerde biitiin verilerde istatisteksil anlamda dedisiklik bulun-
marmushr.

Aragthirma sonunda elde edilen veriler kuvvetle meydana gelen gelisim hakkinda bilgi sagla-
maktadir. Kuvvette meydana gelen gelisim, literatiirden elde edilen agiklamalar dogrultusunda-
dir. Antrenmanlar sonunda meydana gelen kuvvet degisimi uygulama periyoduna baghdir. Ciin-
kii kisa siireli cahsmalarn kuvvet gelisimine etkisi olmamaktadir. Meydana gelen kuvvet gelisimi
ve istatistiksel Gneme sahip olarak artis antrenmani sikhfiina stirekli ve yogunluguna baghdir?s,
Kuwvet antrenmanin dodru vapilmas: sonucunda dikey sicramada, vatay sicramada maksimal
yanm skuat degerlerinde gelistne olmasi gerekmektedir. Gerek normal ortamda calissin, gerek-
se su igenisinde ¢alissin bu gelismeler kasa pozitif yénde etki ederek kasin giigclenmesi ve verim-
liligini artmasina neden olmaktadir. Bu etkilerden dikey sigrama, maksimal yarm skuat ve yatay
sicramada meydana gelen gelismeler gerek havuzda calisan grupta gerekse salonda ¢alisan
grupta istatistiksel olarak anlambdir. Ancal gruplar arasindaki gelismelerde bir paralellik olsa da
havuzda yapilan antrenmanlara dzellikle skuat, ayak pencesinde yiikselme ve step up hareketle-
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rinin suyun kaldirma kuvvetin etkisinden dolayi hareketlerin daha kolay vapildigi g&zlenmistir.
Havuz grubundaki gelismelerle salon grubundaki gelismelerin fark: istatistiksel olarak anlamsiz-
dir. Arastirmamiz sonunda 50 yard, sprint zamam, esneklik ve aerobik kapasitede meydana ge-
len degisimler her 1ki grupta da istatistiksel olarak anlamsiz bulunmustur.

Calsmarmiz sonunda su da yapilan gahsmalarin, ¢alisma sartlanmin zor bulunusu nedeniyle
sadlam insanlarda ve sporcularda fizyolojik degerleri gelistirmeden ¢ok rehabilitasyon amaciyla
yapilmast daha uygun olacag: dusiintilebilir. Ust diizey sporcular salonda ve disanda yaphg: ca-
lismalarda antrenman monctonludunu gidermek amaciyla {aguamatik egzersiz} da yapilabilir.
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