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PATLAYICI KUVVET ANTRENMANLARININ

KARATE CALISAN 16-17 YAS GRUBU POLIS
KOLEJi OGRENCILERININ PERFORMANSI
UZERINE ETKisi

Erol ESEN *

Muhsin HAZAR **
Ozer
16-17 Yas grubu erkeklerde, karate grubu, karate ve pallayict kuvvet antrenmant yapan deney grubu ve kantrof
grubu ife (her gruptaki denek sayist 16" dir) 10 hafta caligildh. Deneklere antrenman program dncesi ve sonrast
boy, viieut agiidi, viicut yadi ylizdesi, dikey sigrama, durarak uzun atlama, 30 m. sprint kosusu, saghk topunu ¢ift
eife firlatma ve miisabaka bagarisini dlgen (miisabaka puantaji testler uygulanadr. Kentrol grubu, herhangf bir ga-
hgma yapmazken, karate grubuna teknik antrenman, deney grubuna ise teknik antrenmania birlikte patiayic kuv-
vel antrenmany haftada ¢ gun olmak Uzere yaptinid). Yapiian testlerde; kontrol grubu tastlerinin tamaminda ve ka-
rate grubunun; viicut agirhids ve vicut yagi ylzdesinde degigiklik bulunamad (P>0.05). Karate grubunun dikey sig-
rama, durarak uzun atlama, 30 m. sprint Kogusu ve saghk topunu gift elle atma da anlamii degigikiikler gézlandi
{P<0.01). Deney grubunda ise,; viicut adwhdr, vicut yad! yizdesi, dikey sigrama, durarak uzun atlama ve 30 m.
sprint kosusunda anlamh dedisiklikler tespit ediidi (P<0.01). Misabaka bagarnisi olarak karate grubu fle patiayict
kuvvet calisan deney grubu arasinda yapilan kargilagtirmada deney grubunun daha baganl oldugu gézlendi
{P<0.05). Sonug ofarak; karate galigan sporcularda patlayicr kuvvet galigmalanimn, viout yad: ydzdesini azafttidy,
sdrati geligticdigi ve mdsabaka bagansim arthirdigi tespit edildi.
Anahtar Kelimeler : Antrenman, Karate, Patiayic: kuvvet, Performans.

EFFECT OF POWER STRENGTH TRAINING ON THE
16-17 AGE GROUP POLICE COLLEGE STUDENTS

PERFORMANCE

SUMMARY

Karate group, karate and bursting power exercise test group and control group had trained 10 weeks ( each gro-
up consist 10 persa, 16-17 aged men) Before training program and after Iraining program the haight, body weight
and percentage of body grease, vertical jumping, stable iong jump, 30 m sprintrunning, throwing the health ball
with two hands and measuring the compstition success were applied. While the control group having no exercise
karate group did lechnique training and the conirol group did bursting power exercise in addition fo technique tra-
ining 3 times a week According the results of the test, afl the control group's 1asts and karate group's body waight
and the percentage of body fat didn’t indicate any change (p < 0, 05 ) Karate group's vertical jumping, stable
long jump, 30m spring running and throwing the health ball with two hands significantly changed ( alteration ), (P
<0,01). A significant change was determined at body weight percentage of body fat vertical jumping the stable long
Jjumping and 30m sprint running of test group (P <0,07). As competition success comparing with karate group and
bursting powar exercise group, it was observed that the fest group were more successful (P<0,05) As a resuft, the
karate sportsman burst power exercise, reduces the percentage of body weight grease, has improved the speed
and success at competitive.

Key word: Training, Karate, Power sirength, Performans.
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GIRIS ve AMAC

Her spor dalinda oldugu gibi karate bransinda da teknik ve taktik unsurlapin vani sira, moto-
rik &zelliklerin gelistirilmesi performans acisindan ¢ok énemiidir. Karate sporu antrenmanlarda
temel motorik &zelliklerin hemen hepsini kapsayan bir calisma sistemine sahiptir. Ancak miisa-
baka siiresinin kisaligh ve tekniklerin ani ve hizh ataklardan meydana gelmesi patlayict kuvwet
¢alismalarina aynca agirhk verilmesi ihtiyacin dogurmustur. Arastrmanim amacy; karate antren-
manlarina ek olarak yapilan patlayici kuvvet cahismalaninin karate performanst lizerine etkisinin
incelenmesidir.

MATERYAL ve METOT

Aragtirma icin 16-17 yaslarinda, toplam 48 Ankara Polis Koleji égrencisinden 3 grup olus-
turuldu (her grup 16 kisi). Testlerden nce saghk kontroiiinden gecirilen denekiere, 10 hafta ve
haftada 3 antrenman yapild. '

1. Deney Grubu; boyu X=174.75+4.04 cm., vilcut agirhg X=64.63+5.57 kg'drr ve 1 yi-
dir diizenli olarak karate cahgmaktadirlar, Haftada 3 giin karate teknik antrenman yapan grup
ile birlikte teknik antrenmanlara katildilar. Ug giinliik teknik antrenmana ek olarak antrenman-
lardan sonra patlayici kuvvet antrenman program uygulandi.

B 2. Karate Teknik Antrenman Grubu; boyu X=175.31£4.43 ¢m., viicut agirhd
X=64.7228 87 kg'dir ve 1 vildir diizenli clarak oria seviyede karete sporu vapmaktadirlar. Sa-
dece haftada 3 giin karate teknik ¢cahsmalarnna katildilar.

3. Kontrol Grubu ; boyu X=173.875+5.40 cm., vilcut agirhgy X=61.91+5.43 kg'drr, yine
ayn! okulun spor yapmayan 6grencilerinden segildiler.

Deneklerin boyu ve vileut agrhklan tespit edildikten sonra, deri alti yag élgiimii, Skinfold
Caliper ile Behnke ve Wilmore denkiemi®® ile hesaplandi. Motorik testlerden; durarak saghk
topunu cift elle atma"”, durarak uzun atlama®™, dikey sicrama'® ve 30m. sprint testleri uygulan-
di**®, Karate grubu ile deney grubunun aym sikletteki sporculan arasinda antrenman programi
éneesi ve sonras: testlerle birlikte miisabaka yaptinidi. Miisabakalar, Diinya Karate Federasyo-
nunun kabul ettidi kurallar cercevesinde, Ankara Karate Il Komitesinde gérevli Milli Hakemler
tarafindan yaptinldi

Cahsmada deney gurubunun ve kontrol guruplarninin, antrenman programi dncesi ve sonra-
s1 gelisim farklannin tespiti icin, aritmetik ortalama (X) ve standart sapma (SS) ve bagimsiz
gruplarda aritmetik ortalamalar arasi fark tespit edildi. Sonuclann 0.05 ve 0.01 tnem seviye-
sinde anlaml olup, olmadig arastmld. Istatistiksel islemler; Minitab paket programinda, ortala-
malarimn karsilastinlmalan ise, MSTAT paket programinda yapildi. DUNCAN coklu karsilagtir-
ma test] kullaruldy,
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Karate teknik antrenmam yapan grup ile deney grubunun puan karsilastinlmalaninda Wilco-
xon Tek Ornek Testi ve Mann-Whitney U testi kullanildi. Deney grubunun ¢alisma programin-
da, teknik antrenmana ek olarak; ilk iki hafta genel kondisyon antrenmanlan yaptirildi. Fazla
tamamlama (Superkompansasyon) prensibine uyularak antrenmanlar ilk ii¢ hafta arttinld, dér-
diincii hafta minimuma indirilerek sporcularin toparlanmas: sadlandi, son (ic haftalik antren-
manda tekrar maksimal vilklenmeletle ¢alisildi. En son gahsmanin seti azaltildi ve son {i¢ giin
sporcu dinlendirilerek &lciimlere hazirlandi. 10 hafta boyunca vapilan antrenmanlarda; durarak
tic adim vzun atlama, durarak bes adim uzun atlama, 10 adim kanguru, ¢ift ayak uzun atlama,
sol-sag ayak dik sicrama, saghk topu ile ahs, 10 m sprint™® egzersizleri gittikce artan siddette

cahsildi.

BULGULAR

Tablo 1: Gruplarin Antrenman Progranm Oncesi (APO) ve Sonras: (APS) Test Sonuclan

Degigken Kont;-:ljg;bu X Kara::ﬁg.)ubu X Denzgrsl.;bu X
APG | APS | FARK | APO | APS | FARK | APO | APS | FARK

Boy {cm.) 173.87 | 173.87 175.31( 175.31 174.75 | 174.75

+540 | £540( P>0.05( +4.43| +4.43( P>0.05| £4.04 | +4.04 | P>0.05
Vilcut Ag. 61.91 62.97 1.06 64.71 | 6543 0.72 | 6463 | 6619 | 1.56
(kg) +543 | +482| P<0.05| +8.87| +7.85( P>0.05| £557 | £513|P<0.01
Vicut Yagd 8.83 9.90 1.07 8.17 7.60 025 | B.10 | 7.44 0.66
(%) (mm.) £1680 | £1.76( P<0Q.01| +1.57 | £1.17} P>0.05) £1.34 | £1.13 |P<0.01
Dik. Sigrama 48.56 | 49.68 113 | 4888 | 515 263 | 48.37 | 53.68 | 5.1
{emy +28 | £249| P<0.05| £1.75| +£1.62| P<0.01| +4.11 [ +4.58 |P<0.01
D. Uzun 2.10 2.14 0.04 2.14 2.24 0.08 | 218 233 0.15
Atlama (m} +014 | £0.14| P<0.01| +0.14( +0.13| P<0.01| £0.13 | £0.14 |P< 0.01
30 m Sprint 53 527 0.02 525 5.14 012 ; 525 5.06 0.20
{sn.) +0.14 | +0.11 | P>0.05| *0.20| 10.13| P<0.01] £0.15| +0.07 |P<0.M
Saghk Topu 548 5.54 0.06 6.03 6.47 0.44 { 6006 | 7.006 | 1.00
Atma (m.} +0.84 ;| £0.79 | P>0.05| +£0.79| +£0.86| P<0.01] £0.83 | +0.68 |P<0.01
Miisabaka MacYap-|MagYap- 2.18 213 2.38 413
Sonucu {p) tindmad) | tirlmach 1.59 1.99 14 1.31

Boy da énemli degisiklikler olmazken, viicut agirbginda deney grubunda (P<0.01} ve kont-
rol grubunda artma {P<0.05} olurken, karate grubunda &nemli degisiklikler olmad {P>0.05).
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Her ¢ gruptaki degisiklikler birbirlerivle karsilastinldiginda énemli bir fark olmadith gériildii
(P>0.05). Viicut vad oraninda kontrol grubunda X=8.83 mm den, X=9.190 mm ye dnemli ar-
tis (P< 0.01), karate grubunda X=8.17mm den, X=7.92 mm ye dnemsiz azalma (P>0.05), de-
ney grubunda da X=8.11mm den, X=7.44 mm ve énemli (P< 0.01) azalma, her ti¢ grup degi-
sikleri birbirleriyle karsilaghinidigjinda aralannda anlamh {P< 0.01) farklarin oldugu tespit edildi.

Dikey sigramada kontrol grubunda X=48.56 cm den, X=49.68 cm ye {P< 0.05), karate
grubunda X=48.88 cm den X=51.50cm ye (P< 0.01), deney grubunda X=48.37 cm den,
X=53.68 cm ye (P< 0.01) anlamh artislar, her {i¢ grup dik sigrama farkhliklart birbirleriyle kar-
stlagtinldiginda aralarinda anfamh {P< 0.01}) farklarnn oldugu gézlendi.

Durarak uzun atlama testinde kontrol grubu X=2.10 m den, X=2.14 m ye, karate grubun-
da X=2.14 m den, X=2.24 m ye, deney grubunda X=2.18 m den, X=2.33 m ye anlamh
{P< 0.01) artiglar, her ii¢ gruptaki artiglar birbirleriyle karsilastinldiginda aralannda anlamh
{P< 0.01) farklann olduiju gbzlendi.

30 m sprintte kontrol grubu dnemsiz degisiklikler géisterirken {P>0.05), karate grubunda
X=5.25 sn den, X=5.13sn ye, deney grubunda X=5.25 sn den, X=5.04sn ye anlamh gelisme
{P< 0.01), her ii¢ gruptaki degisiklikler birbirleriyle karsilaghnldifinda aralarinda anlamh
(P< 0.01) farklarin oldugu tespit edildi.

Cift elle salik topu atma élglimlerinde kontrol grubu énemsiz dedgisiklikler gisterirken
{P>0.05), karate grubunda X=6.03m den, X=6.46m ve, deney grubunda X=6.006m den,
X=7.006m ve artislar (P< 0.01) ve her {i¢ gruptaki farkhihklar birbitleriyle kargilastirddiginda
aralarinda anlamh (P< (.01) farklann oldugu gézlendi.

Tablo 2: Karate ve Deney Gruplarmun I. Miisabaka (APO) Sonucundaki Puan Degerleri

Dadigken | 1 213|486 |7:8|9!101 111213 | 14| 1516 X 88

D.G.* ol 2|1 1142 (3]2[1]| 3] 3|5|52] 1|3 |2375)1.4086

K.G.* 23|21 1|1|o]2]2|2]|]072|5]| 4|2 ]2187(1.6897

Fark o 1+ | 5= G RN -l T B L IR LA IRl WA ML I L B I R 0,188 -0.181
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1 Misabakada {APO), karsihkh clarak gruplarda yer alan 1,2,3,4,9,14 ve 15 numarah de-
neklerin miicadelesinde karate grubu elemanlarinin puan olarak tstiin; 5,6,7,8,10,11,12,13
ve 16 numarah deneklerin miicadelesinde ise deney grubunun elemanlarimin daha Ustiin oldugu
goriildii (Tablo 2). Ancak, fark istatistiksel olarak anlamh bulunmad (P>0.05).

Tablo 3: Karate ve Deney Gruplarimn II. Miisabaka (APS) Sonucundaki Puan Degerleri

Degisken | 1 [2t3 | a|5|a|7|8|9|tw]|nli12{13}14|15|18| X | s8

D.G* 415 3. 212|644 3| 5136|6535 ([4125]1.316

K.G* 512|6|1,3|3(0f0] 1] 1] 2|01 |[3] 6|0 ]|2125]|1996

Fark 1 a1 | am | 4| a2 | 4| 4+ | g* | 5= | 2+ | 3+ | 5 2 |-06791

2. Miisabakada (APS), 1,3,5 ve 15 numarah deneklerin miicadelesinde karate grubu ele-
manlarinmn puan olarak iistin; 2,4,6,7,8,9,10,11,12,13,14 ve 16 numarah elemanlarin miica-
delesinde ise deney grubunun elemanlanmn daha tistiin oldugju gorildii (Tablo 3). Her iki grup
arasindaki farkhhk anlamh bulundu {P<0.05}.

5. TARTISMA ve SONUC

Arastirmada APS —~APO'ne gbre viicut agirhith deney grubunda X=1.56 kg, kontrol grubun-
da X=1.06 kg arbs géstermistir (P< 0.05). Karate grubunda énemli degisiklik olmarmstir. De-
ney grubundaki arhsin kas hipertrofisinden, kontrol grubundaki artisinda devialh vag oranmin
artmasindan kaynaklandigi sanilmaktadir. Ciinkii; APS-APO ne gére viicut yag % si kontrol
grubunda X=1.07 mm artis gdstermistir {P< 0.01}. Bu durum Zorba'nin™ bulgularyla farklilik,
Onay'in bulgulanyla paralellik géstermektedir.

Dikey sicramada APS-AP(Y'ne gire deney grubunda X=5.31cm (P< 0.01), karate grubun-
da )_(=2.62 cm (P< 0.01), kontrol grubunda X=1.12 cm.lik artiglar {P< 0.05) bulundu. Her ii¢
grup dedisiklikleri karsilastinldifinda anlaml bulundu (P< 0.01). Deney ve karate grubundaki
arhiglarin antrenmandan, kontrol grubundaki artisin beden egitimi derslerinden kaynaklandig
disiinitlmektedir.

Dikey sicramada; Kogak®, 17-18 yas grubu erkek sporcularla yaph& cahsmada (P<0.05);
Giinay™ ve arkadaglan 19-25 yaslar grubunda elit dizeyde spor yapanlarda (P<0.05); Ceker®,
16-17 yas grubu gliresciler lizerinde yapmis oldugu ¢abuk kuwvet antrenmaninin sonunda
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{P<0.01); Kih¢®™, 14-16 vas grubu glirescilerde ¢cabuk kuvvet antrenmanlaninda; Sevim ve arka-
daslan™® 18-25 vas grubu hentboleulann kombine kuwvet antrenmanlannda (P<0.01), anlamb
gelismeler tespit etmiglerdir. Arashrmarmizdaki dikey sicrama bulgulan ile literatiirdeki bulgular
artis gbstermesi yoniinden paralellik gstermektedir.

Deney grubu APS-APO'ne gére durarak uzun atlamada X=15 cm. artis (P<0.01), karate
grubunda X=10 em. artis (P<0.01}), kontral grubunda- ise X=4 cm artis (P<0.01) tespit edildi,
Her ii¢ grup degisikleri birbirleriyle karsilastirildiginda aralarinda anlaml (P< 0.01) farklarin oi-
dudu tespit edildi. Sevim ve arkadaglan®®, 18-25 yas grubu hentboleulanin kombine kuwvet ant-
renmanlari sonucunda durarak uzun atlama (P<0.01), Giinay ve arkadaslan® 19-25 vaglar ara-
sindaki elit diizeyde spor vapanlarin antrenmanlar: sonunda (P<0.05) , Onay™, antrenman
program sonrasinda (P<0.05) durarak uzun atlamada anlamh artislar tespit etmislerdir. Grosser
ve Starichhka'®, 14 sporcu ilizerinde yvaptith calisma sonucunda durarak uzun atlama ortalama-
st 2.62 m. olarak belirlernistir. Durarak uzun atlama testi sonuglan literatiirle benzerlik goster-
mektedir,

Deney grubu APS-APO ne gore 30 m. sprintte X=0.20sn. (P<0.01), karate grubunda
X=0.12sn. (P<0.01), kontrol grubunda ise, X=0.02 sn. dists (P>0.01)gézlendi. Her {i¢ gru-
bun 30 m. sprint grup ortalama farklshklan birbirleri ile karsifagtinldiginda anfamh fark oldugu
gbzlendi {(P<0.01). Biyitkkyazi™?, antrenman programi sonrasi {P<0.0.5), Ceker®, 16-17 yas
grubu glirescilerde cabuk kuvvet antrenmaninda (P<0.05), Ercl® 16-18 yas grubu basketbolcu-
larin cabuk kuwwet cahsmalarinda anlamh artislar tespit etmislerdir. Bu ¢ahgmaya katilan deney
ve karate gruplarina uygulanan antrenman programlarinin stirat gelisimi agisindan etkili sonug-
lar verdigi ve literatiirle benzerlik gtsterdigi tespit edildi.

Deney grubu APS-APO ne gore, saghk topu atmada X=1m artis {P<0.01), karate calisan
grupta X=0.44 m artis gzlenmistir (P<0.01). Kontrol grubunda ise, X= 0.06 m arhs (P>0.01)
oldugu gozlendi. Her ii¢c grup birbirleri ile karsilastinldiinda anlamh farklar oldugu tespit edildi
(P<d.01). Savas®, yapmis olduu arashrmada saghk topunu cift elle atmada (P<0.05), Biyiik-
yazi'y, deney ve kontrol grublaninda antrenman programi sonras anlamsiz olarak {P>0.05} tes-
pit etmislerdir. Bu arastirmanin bulgulan Savas’in bulgulariyla paraleltik, Biyitkyazi'nin bulgula-
ryla farklilik gdstermektedir. Bu farkhligin antrenman programlarinm uygulanmasindan kaynak-
lanabilecedi dilslinillmektedir,

1. Musabakada (APO), galip gelen deney grubunun 6,7,8,10,11,12,13 ve 16 numarah ele-
manlart 2.misabakadada (APS) galip geldi. Deney grubunun  1.misabakada {APO) venilen
2.4.9 ve 14 numarall elemanlan 2. misabakada (APS) galip geldi, 1.Mitsabakada (AP} galip
olan 5 numarall deney grubu elemar 2 miisabakada {APS) yenildi. 1.Miisabakada (APO) ve
2.miisabakada (APS) yenilen deney grubu elemanlanmn puan durumu su sekildedir. 1. Eleman
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ilk miisabakada 2-0 yenilirken, 2. Miisabakada 5-4, 3.Eleman ilk miisabakada 6-1 yenilirken,
2. Miisabakada 6-3, 15. Eleman ilk miisabakada 4-1 venilirken, 2. Miisabakada 6-3 venildi.
Buradan da anlagsilditn gibi anlamh basan farkimn yamnda her iki miisabakada yenilen deney
grubunun elemanlarinin yenilmelerine karsilik aldiklan puan oran: yitkselmistir.

Sonug olarak; karatecilerde patlayicr kuvvet ¢ahsmalanmn, viicut yadji yiizdesini azaltig, sii-
rati gelistirdigi ve misabaka basarsi arttirdi tespit edilmistir.
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