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OZET

Bu ¢aligma 8 haftalik gabuk kuvvet antrenmanlannin 16—-18 yasg grubu erkek voleybolcularda meydana
gelen bazi fizyolojik degigsimleri tespit etmek amac ile yapilmisur. Calismava Antalya da 4-5 yildir oynayan 24
voleybolcu goniilld olarak katildilar. Denekler kum grubu (n=12) ve salon grubu n=12 olarak iki gruba aynldilar.
Antrenmanlar kum ve salon Gzerinde kum ve salon Gzerinde aym galigma progranu ile haftada ii¢ giin olarak
gergeklestirilimistir. Deneklenn fiziksel ve fizyolojik parametreleri ¢alisma dncesi ve sonrasinda bilimsel
gecerliligi kabul edilmis olan ve laboratuar testlen ile belirlenmigtir. Deneklerden elde edilen verilerin
istatistiksel analizleri 1IBM 4381 Main frame marka bilgisayarda Iminitab pakel programi kullanilarak aritmetik
ortalaima, standart sapma ve ortalamalar arasindaki farklihik testi { Student’s t ) ile yapilimustir.

8 Haftabk antrenman programi sonucunda kum ve salon grubunun yag, boy ve viicut agirhiklaninda
anlaml bir degisme olmamisur. Kan basme: dlglmlerinde her iki grup iginde sistolik kan basincinda P<0,01
diizeyinde anlamli bir diisiis gézlenitken diastolik kan basinglar, farkliliklar: anlamsiz bulunmustur. Kum ve
Salon grubunda istirahat aninda kalp atim sayisi degerlerinde anlambh bir disiis (P<0,01) sag ve sol el kavrama
knvvetlerinde P<0,01 diizeyinde anlamnh bir artis vilcut yag yihzdelerinde ise kumn gézlenirken, salon grubunda
P<0,01 diizeyinde diistis gdzlenirken, salon grubunda ise P<0,05 diizeyinde disme olmustur. Her iki grupta da
anaerobik giig; dikey sigrama ve mekik testi degerlerinde artig, 30 m ve 50 m kosu degerlerinde ise dugis
gdzlenmistir.

Caligmalar sonucunda grup igi degigim yizdelen agisindan sadece kan basinci degerleri salin grubunda
viksek bulunurken, dider vileut agirhgi, istirahat kalp atim sayisi, sag ve sol el kavrama kuvveti, viicut yag
ylzdesi anaerobik giig, dikey sigrama 30m ve 50m kosu, mekik testi degerlert kum grubunda daha yiksek
bulunimustur.

SUMMARY

The pourpose of this study was to determine the changes caused by 8 weeks power training on some
physical and pyhsiologial of male voleyball players aged between 16-18 years.24 voleyball players participated
to 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 2 week during 8 week. The pyhsiological and pyhsical measurements were done by using
standardized field and labrotory tests. Statistical analysis were done by [BM 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<0,01} in systolic blood pressure of two
groups, the was no significant difference between diastolic blood pressure scores of two groups. Resting heart
rate of beach and gym groups decreased significantly. The right and left grip strength of two groups increased
significantly (P<0,01) but there was a significant decrease in body fat percentage of beach group (P<0,01) and
gym group (P<0,01). In contrast to anaercbic power, vertical Jump and sit up scores, 30 m and 30 m sprint tests
scores of two groups decreased significantly (P<0,01).

As a resull of traning programs, changing ratio into group showed that only blood pressure scores of
gym group were high but body weight resting heart rale, grip strenght, body fat percentage, anaerabic power,
vertical Jump. 30 1,50 1n sprint and sit up scores of beach group were higher than these of gym group.




GIiRIS

Fiziksel egzersiz herkesin hayatt boyunca az ok yaptigr bir aktivitedir. Kisilerin egzersize verdigi
cevabin aitinda yatan fizyolojik mekanizmalan tamimak cok énemlidir.

Voleybol bitiin diinyada en ok sevilen sper daltan arasinda yer almaktadir. 165 Ulusal federasyon |50
milyon aktif sporcusu ile Uluslar arasi Voleybol Federasyonunda (FIVB) birlesmistir. Bunun yamnda herhangi
bir birligi olmayan voleybol oyuncularmin sayisi ¢ok daha fazla oldugundan bu sporu bog zaman sporu olarak
birkag milyou kisinin oynadigi séylenebiiir. Miisabaka amaci ile elit seviyede yapildizinda sporcularda ¢abuk
kuvvet, sigrama, vurug, sprint hareketler, dayaniklik, siirat, hareketlilik, koordinasyon teknik v.b.gibi dzellikler
getirmesinin yanmnda psikolojik dzelliklerin ve elin temasinin topla az olmasindan dolayi geligmis bir refleksin
olmasi gerekmektedir. Ozellikle voleybola dzghi teknik hareketlerin uygulanisinda g¢abuk kuvvet ve anaerobik
gii¢ 6n planda yer almaktadir,

Bu ¢aligmanin amacl. gelecek yillarda voleybolun gelismesinde etkin rol oynayacak geng sporcularin
kum ve salon gibi farklt ylzeylerde, 8 hafia sire ile yapilan ¢abuk kuvvet galigmalapinin dncesi ve sonrasinda
ortaya gikacak fizyolojik ve kondiisyonel degisimleri bilimsel gecerliligi kabul edilmig olan ve laboratuar testleri
ile belirleyip bu degerler birbiri ile kargilagtirmaktir.

MATERYAL VE METOD

Arastirmaya katnlan kum grubu sporcularin ézellikleri agagidaki gibi belirlenmistir. Calismalara surekli
Antalya, da yasayan 12 geng erkek voleyboleu katlnustir. Deneklerin yaslare 16-18 vil (X=17.25 = 0.86)
Boylarn 172—185 cm (x=178 + 4,03} agirliklar 61.50-72.00 kg (X=67.00 + 3.59) olarak belirlenmistir.

Aragtirmaya katilan salon sporcularin dzeilikleri ise, Antalya, da vasayan 12 geng erkek voleybolcu
katilmugtir. Deneklerin yaslan 16-18 yil (X=10.83£0,83) boylart 173-182 cm (X=1.77 £ 0.03) agurlikian 62,50~
74,00 kg ({=07.58 £ 3,42) olarak behrlenmistir.

QOlgiim metotlar ise, iki grup sporcularin boy ve kilolan ecza tipi diciim aleti ile élgilmiistiir.
Deneklerin kan basinglan sistolik ve diastolik olmak {izere stetestop ve Erka tansiyon aleti ile oturur pozisyonda
sol kollarinda iki kez élgim vapilarak ortalamasi degerlendirmeye esas alinmisur. fstirahatta kalp atim sayisi
8lgtimi. casioc HY -30w marka kronometre kullamlarak 1 dk slre ile olurur pozisyonda 3lgiim yapilmistir. El
kavrama kuvvetleri Therapatic Insturments clifton el dinamometresi ile, sag ve sol el igin ayr1 ayrt yapunustr.
Denekler ayakta. kollar agagr sarkik vaziyette dinamometreyl penge ile kavrayip, maksimum kuvvetle stkmak
sureliyle dlglimler gergeklestirilmistir.{ 1)(87) viicut vag viizdesi Slgtimi 0-60 mm kalinligt lgen skinfold caliper
ile  vyapdmugstir. Qlgiimler triceps karin,bacak, iliac,scapula ve gdgls olmak iizere alu bolgeden
alinmistir.Olgiimlerin degerlendiritmesi Behnce ve wilmare,un viicut yogunlugu, yag yiizdesi formiili ile
hesaplanmustir.(1){0) Anaerobik giig olgtimlert sagent sigrama teknigi ile yapiinustie. 2¢2-3) Dikey sigrama testi,
Sigrama dncesi denek lem aralarla isaretlenmis olan duvara yan déner. ayaklann yerle temasina dikkat edilerek
bitisik olmalidir. Tek kol yukariva uzaulu. Parmak ucunun degdigi yer isaretlenir. Denek ¢ift ayak sigrayarak en
ist noktaya degmeye ¢aligir. (4-5-6) 30m ve 50m kosu testleri 6lgiili zeminde ¢ikis isaretiyle maksimal hiz ile
30m ve 50m kosar. Siire Casio H5 -30w marka kronometre ile belirlenmigtir.Mekik testi ise, sporcu sirtiistil yatar
ve eller ensede kilitlenir 30sn siire ile bu hareket yapilirher hareket 1 puan olarak degerlendirilir. (7) kum ve
salen grubuna uygulanan antrenman metotlart iki grup kendi galisma zemininde 8 hafta 3 giin 20-30 sn lik bir
istasyon siiresi ile alistirma temposu patlayici olmak Gzere 45 sn dinlenme ile 3-5 set sayist ve setler arast, 5 dk.
Dinlenme dairesel antrenman metodu kullamlarak galistirilnugnir. stasyonlarda, mekik hareketleri engelden gift
arlama, swnav bankwan saga-sola gegis. mekik kosusu{lOm gidis-gelis) elleri yere koyup yukan sigrama
bulunmaktadir. Altisarly gruplar ¢aligirken digerleri dinlenir.

Deneklerin 6lgam sonuglarina ait veriler aritmetik ortalama standart sapma, ortalamalar drasindaki
farklilik testi (Student.s) uygulanarak (P<0.03) scviyesinde kabul edilmistir. Veriler Minitab pakel progranu ile
degerlendirilmisrir.



BULGULAR

TABLO: | Kum Grubunun Fiziksel 8l¢iim degerleri

NO | ADIL YAS | BOY | Agrhk Agirhk(kg)
(Y1) | (Cm) | galismalarindan dnce | Calismalardan
tkg) sonra
1 S.S 17 178 64,5 63,0
2 EE [I8 180 | 69.0 67,0
3 N.S 17 176 67.5 68.0
4 MAC | 16 173 63.0 62,5
5 MK 17 172 al.5 62,0
0 BY 16 176 62,5 63,0
7 MB |18 185 72,0 73,0
8 AA |18 182 70.0 71,0
S E.D 18 179 68,5 67,0
10 B.T 16 177 65,3 63,5
Ht AG 18 183 72,0 70.5
12 MU | 1725 | 182 68,00 68,5
X 0,86 178 67,00 66,58
S 0,03 3,59 ] 3.75
TABLO 2: Salon Grubunua Fiziksel Olgiim Deferleri
NO | ADI | YAS [ BOY | Agrhk Agirhikikg)
(M | (Cm) | sahgmalanndan tnce | Cabsmalardan
(kg) sonra
1 AG 16 180 70,3 70,0
2 M,Y 16 176 66,0 67,0
3 ALK 18 182 74,0 72,0
4 H.C 17 174 66,5 67,0
5 AG 16 177 64,5 62,0
6 M.E 17 173 62,5 63,0
7 M.G 18 175 63,0 64,0
8 B.S 16 177 66,0 65,0
9 Y.Y 17 178 68.0 67,5 |
10 | MK [ 18 | 182 71,0 70,0 |
11 KD | 16 |18l 70,5 72,0 I
12 T.C 17 179 68,0 69.0
X 16,83 | 177 67,58 67,37
S 0,83 | 003 342 3.37

Laboratuar Olciim Sonuglari

TABLO: 3 Yas ve Boy Degerleri Dagilim

KUM GRUBU SALON GRUBL
NO=12 X S f testi X 5 [tesl
Yas (y1l) 17.25 0.80 0,00 16,83 (.83 .00
Boy(cm) 178 0,03 0,00 177 0.03 0.00
Kum wve Salin grubu sporculanmin vas ve boy &lciim  farke.  istaiistikse)

bulunmamistr. (P>0.05)

agidan  anlamh



TABLO 4:

Gruplar arasi Viicut Agirlg Dagihiom

Anfrenman Antrenman Fark
Oncesi Sonrast t
n=12 X1 S X2 S X2-Xl1 S % Defiisim
Kum Grubu 67.00 3,59 66,58 375 -0.42 1,77 -0,62 0,28
Salon Grubu 67,58 3.42 67.37 3,37 -0,21 1,84 -0,29 0,15

Tablo 4 de gorildiigi gibi kum ve salon gruplan vicut aguhigr 1.ve 2. 6lgiim aritmetik ortalamalari

arasindaki fark istatistiksel agidan dnemli bulunmamistir. Kum grubunda % 0,62, salon grubunda % 0,29 ik
diiglis meydana gelmiglir,

TABLO 5: Diastolik Kan Basict Degerleri Dagilimi

Antrenman Anirenman Fark
Oncesi Sonrast [
n=12 x1 S X2 ) X2- X1 5 % Degisun
Kum Gribu 113,75 A2 72,58 2.91 -2,00 149 -2,60 1,63
Salon Grubu 113,67 3,18 71.83 349 -2,09 1,14 -2,84 1,53

Tablo 5 de Calisma dncesi 113,75mm Hg clarak tespit edilen kum grubu ortalama sistolik kan basinc
degeri ¢aligmalardan sonra % 4,45 ik bir disiisie 108,67 mm Hg olarak gergeklesmistir. Salon grubunun 113,67

mm Hg olan sistolik kan baswmc ortalamast ise galismalar sonrasi 108,00 mm Hg olarak belirlenmistir. Bu
gruptaki disis % 4,98 olarak gergeklesimistir.Her iki grubunda ¢alisma Oncesi ve sonrasi sistolik kan basinet
arasindaki fark istatistiksel a¢idan anlaml bulunmustur. (P<0,01)

TABLO 6: Diastolik Kan Basinc Degerleri Dagithmu

Antrenman Antrenman Fark
Oncesi Somrasi t
n=12 X1 S X2 S Xx2-X1 ) % Degisim
Kum Grubu 74,58 3,12 72,58 291 -2.00 149 -2,66 1,63
Salon Grubu 7392 3,18 71,83 3.49 -2,09 1,14 -2,84 1,53

Tablo 6,da gorildiigi gibi diastolik kan basiner sonuglannin 1.ve 2. élglim arasindaki ylizdelik degisimi

kum grubunda % 2,66 salon grubunda ise % 2.84 luk bir diisas gdstemmistir.

Kum ve Salon grubu sporculannin ¢alisma Sneesi ve sonrast diastolik kan basiner 6lglunleri arasindaki

fark, istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustar (P>0,05)

TABLO 7: istirahat Kalp Atim Sayist Dagiimlar (Vurus /dk)

i Antrenman Antrenman Fark l

| Oncesi Sonrasi l t
i n=12 X1 S X2 g X2- X1 S % Degigim |

{ Kum Grubu 68,50 2,94 63,50 2.81 -5,00 0,85 -7.30 § 4,26
i Salen Grubu 69,50 247 66,33 242 -3,17 0,81 -4.55 i 3,17

Tablo 7 de belirtildigi gibi kum grobunda istirahatta kalp atiun sayisi sonuglanoim |.ve 2. 6lgiim

arastndaki fark % 7,30 luk. salon grubunda ise % 4,55 lik bir diists gostermigtir. Bu fark istatistikse

anlamlt butunmustur (P< 0,01)

TABLO 8: Sag El Kavrama Kuvveti

| agidan ok



Antrenman Antrenman Fark
Oncesi Sonrast t
n=12 X1 5 X2 S X2- Xl S % Degisim
Kum Grubu 40,29 2.04 47.79 1.80 7.50 3183 13,36 -0.55
Salon Grubu 38,92 1,86 44,12 2.06 520 U177 8,56 -6,51

Tablo 8 de gariildGgn tizere ki grubun dlgumlieri arasindaki yiizdelik degigim kum grubunda % 18,73,
salon grubunda ise %13,40 hik bir arug gastermigtir. Sag el kavrama kuvvetleri dlglimlert arasindaki bu fark ¢ok
anlamli butunmugtur,(P<0,01)

TABLO 9: Sol El Kavrama Kuvveti

Antrenman Antrenman Fark —‘
Oncesi Sonrast t
n=12 X1 S X2 S X2-X1 S % Depigim
Kum Grubu 35,87 2,12 40,62 1,73 4,73 2,68 13,36 -6,00
Salon Grubu 34,67 1,95 37.62 2,01 2,95 1,98 8,36 -3,66

Tablo 9 da géraldagii tzere 1ki grubun dlglimlen arasindaki yiizdelik degisim kum grubunda %

3,36, salon grubunda ise % 8,56 lik bir artig gostermistir. Sol el kavrama kuvvetleri dlgiimleri arasindaki bu fark
¢ok anlamli bulunmugtur (P<0,01)

TABLO 10: Viicut Yag Yiizdesi Deferleri Dagilim

Antrenman Antreaman Fark
Oncesi Soncas t
n=12 X1 S X2 S X2- X1 ) % Degigim
Kum Grubu 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 | 230 -5,96 6,94

Tablo 10 da gdriildiigi tizere iki grubun dlgimleri arasindaki yiizdelik fark degisim kum grubunda %
10,13, salon grubunda % 5,96 olarak gergeklegmistir. Viicut yag yiizdesi lgimlert arasindaki bu fark istatistiksel
a¢isindan kum grubunda P<0,01, salon grubunda ise P<0,05 diizeyinde anlaml bulunmustur.

TABILO 11: Anaerobik Giig Degerleri Dagilimi(kgm/sn)

Antrenman Antrenman Fark
Oncesi Sonrast 1
n=12 X1 S X2 | S X2- X1 S % Degisim
Kum Grubu 100,11 6,46 110,58 7,20 10,47 10,50 -3,75
Salon Grubu 98,17 5,84 10598 5,78 7.75 7.95 -3,27

Tablo |1 de gériildiigii gibi anacrobik gii¢ 8lgim sonuglanimn |.ve 2. dlgum arasmdaki ylizdelik
degisim kum grubunda %10,50,salon grubunda %67.95 lik artig gésiermistir. Bu farklar istatistiksel agidan

P<0,01 diizeyinde anlamli bulunmustur,

Motorik Spor Testi Sonuglari

TABLO 12: Dikey Sigrama Degerkeri Dagihion (em)

Antrenman Anirenman Fark ]
Oncesi Sonras! t
n=)2 Xl s X2 S X2- Xl S %o Degisim
Kum Grubu 45,42 2,64 56.33 2,81 10.91 5,08 24,18 -9.81
Salon Grubu 4317 3,38 50.33 337 7.10 2,06 16,70 -5,23




Table 12 de gorildigi Gzere dikey sigrama élgtim degerleri ¢aligmalardan sonra kum grubunda

Yo24.18,5alon grubunda %16,70 degisim gdstenmstir, Dikey stgrama Slgimlerindeki bu fark istatistiksel agidan

anlamh bulunmustur.{P<0,01)

TABLO 13: 30m Kosu Degerleri Dagihimi(sn)

Antrenman Antrenman Fark
Oncesi Sonrasl t
n=12 X1 S X2 S X2-X1 S % Degisim
Kum Grubu 497 0,03 4,42 0,05 -0,55 0,74 -11,06 30,64
f Salon Grubu 3,11 0,08 4,76 0,11 -0.35 1,20 -7,02 8,60

Tablo 13 de gériildiigii iizere her iki grabun da galisma dncesi ve sonrasi 30 m kosu dlgtimleri
arasindaki fark, istatistiksel agidan P<0,01 diizevinde antamli bulunmustur.

TABLO 13: 50 m Kosu Degerleri Dagilimi(sn)

Antrenman Antrenman Fark
Oncesi Sonrasi t
n=12 X1 S X2 S X2-Xt % Degigim
Kum Grubu 8.00 0,08 7.58 0,10 -0,42 1.13 -5,27 12,49
Salon Grubu 8,12 0,09 7,80 0,08 -0,32 0,59 -3.%0 8.65

Tablo 14 de goriildiigii gibi dizere her iki grubunda ¢aligma &ncesi ve sonrast 50 m kogu élgimler
arasindaki fark istatistiksel agidan P<0,01 diizeyinde anlamli bulunmugtur.

TABLO 15: Mckik (30sn) Degerleri Dagium

Antrenman Anlrenuman Fark
Oncesi Sonrasi 1
n=12 X1 S X2 3 X2- X1 S % Degisim
Kum Grubu 24,50 1,38 27,33 1,30 2,38 3,20 11,65 -5.17
Salon Grubu 22,50 1,45 24,75 1,50 225 347 10,06 -1,68

Tablo |5 de goriildiigii iizere ¢alisma dncesi 24,50 olarak {espit edilen kum grubu ortatama mekik
degeri caligmalardan sonra %11,65 ik bir arlig géstermistir. Salon grubunda galisma dneesi 22,50 olan
ortalamasi ¢alisina sonrast 24,75 yiikselmistir. Bu gruptaki artis % 10,06 olarak ger¢eklegmistir. Her iki grubun
mekik dlgiimlen arasindaki fark istatistiksel agrdan {P<0,01) dazeyinde anlaml bulunmustur.

TARTISMA VE SONUC

Araghirmamzda motorik dzelliklerinin en énemlilerinden biri olan kuvvetin tiiclerinden gabuk kuvvet
antrenman metodunun 16--18 yas grubu erkek voleybolculann bazi fizyolojik dzelliklerine etkisi incelenmistir.

Cahgmalaromizda kum ve salonda ¢aligan iki grup olusturulmug ve gruplar ¢abuk kuvvete yonelik
istasyon metodu(dairesel) ile antrenmanlara katilmistir.

(Cabuk kuvvet antrenmanlar vapticilirken, ¢alismalann miktar ve niteligi ile 1lgili oJarak Literatiirde
tavsiye edilen antrenman sdresi (8 Hafta) antrenman sayisina ( Hafta da 3 giin} ve giddetin maksimal kuvvetin %
3040 arasinda olinasi ilkesine dikkat edilmistir. Egzersizlerde literatirde nerilen tekrar sayisi. aligtirma
temposu, dinlenme siiresi (45sn) g6z dniine alinarak program gergeklestirilmistir.(8)

Yapilan aligtiemalara gére; Kuvveli eikileyen birgok fakiér bulunmaktadir. Kuvvet gelisimi. kas
fibrillerinin dizeyine, antrenman durumuna.( kalite, metot. say1) enerji maddeleri depelarma, vorgunluga
antrenmandan sonra toparlanma velenefine. beslenine, 151 ve mevsim sartlart gibi dig etkenlere

baglidic.(9.10.11.12)




Aragtirmada kuin ve salon grubuna uygulanan antreninan programi, kuvy et geligimt agisindan etkili
sonuglar vermistir. Kuvvetin gelisimini belirleyen parametrelerden yas, boy, agirhk. kan basinglary, istirahat
nabzi, dikey sigrama,30 ve 50m kosu, mekik ve deri alti yag kivruni élgiimleri gergeklegurilmistir,

Aragtirmada deneklerin viigut agichi dlgimleri 1.ve2. dlgtm surasiyla (Tablo 4) olugan degisim anlami
bulunmanustir (P>0,05)

Deneklerin istirahattaki sistolik kan basinci degerleri ortalamalan kum ve salon grubunda ( Tablo 5)
grup i¢i defiisimler istatistiksel agidan gok anlamli bulunmugtur {P<0.01)

Gurley ve arkadaglar (13) diizenli olarak spor yapanlarin sistolik kan basinglarin diger insanlara gore
daha viiksek olduklarini belirtirken, Astrond ve Rodahl (14) iyi yetismis antrene sporculanin isiirahat kan basmct
defierlerinin normal sahislardakine paralellik gdsterdigini bildinniglerdir.

Deneklere ait istirahat kalp atm sayist ortalamalar kum ve salon grubunda ilk dlgiimlerde sirasivla
08,502,994 At/dk ve 69,50+2 47 iken ikinci dlgiimlerde sirasiyla 63,50+2,81 Avdk. 66,3342 42 At/dk olarak
bulunmustur. Meydana gelen grup ici degisimelere istatistiksel agidan ¢ok anlamli bulummustur. (P<0,01) Kum
grubu degisun yiizdesi salon grubu degisim yiizdesinden daha biiviik olmustur.

Fox ve arkadaslan (3) istirahattaki kalp aum hizi degerlerinin uzun siire antrenman yapan iyi yetismis
sporcularda saglikli antrenmansiz kisilere gére daha diisiik olmasinin (50-60 Av/dk)beklendigini bildinmisgtir.

Deneklerin saf ve sol el penge kuvvet dlelimlerinde (Tablo & -9) mevdana gelen degismeler her iki
grup i¢in istatistiksel agidan gok anlamli bulummustur. (P<0,001} Kumn grubunda meydana gelen defisimler
yiizdeler agisindan daha yiiksektir.

Dencklere ait dikey sigrama testleri (Tablo12) de gérildiigi iizere her iki grup agisindan ¢ok anlamh
bulunmus ofup kum grubunda ki degigim daha yiiksek olmustur.

Deneklere ait anaerobik gii¢ degerleri ortalamalan kum ve salon grubu él¢timlen sonucunda ¢ok
anlamli olup degisim yiizdesi kum grubunda daha yilksek olmustur.{Tablo11)

Anaerobik gig, kas kuvveti ve dzellikle ATP-CP sisteinimin kullanim huzi ile ilgili olup yapilan
anaerobik gii; testleri de éncelikle ATP-CP sisteminin giiciinii yansitir niteliktedir.(3)

Aragtrinada deneklerin 30m ve 50m degerleri ¢alisma dncesi ve ¢alisma sonras dlgiimlerde oldukea
onemli bulunmugtur.{Tablo 13-14)

Letzelwer (15) 1986 yilinda yaptifi arastinmada Gst diizey antrenmanlar sporcularda 30m sprint ortalama
degerlerini belirlemis ve erkekler icin 4,01sn 1y1 bir deger olarak kabul etmigtir.

Yamaner (1987) (16) Genglerbirligi imit futbol takinminin 50m siirat degerlerinin ortalamasini
6.4740.20sn olarak belirlenmuistir.

Aragtirmada deneklerin 30sn mekik olgim deferlen dncesi ve sonrasi itibanyla yiizdelik degisimler
anlamli bulunmugtur.(Tablo15)

Arastirmada degisim yiizdeliklerinde farkliliklann, vani kum grubunun degisim yizdesinin daha ylksek
olmasinin alunda antrenman programinin uygulandigl ortamin daha gii¢ sartlarda gerceklesmest olgusu
bulunmakitadir.

Ayrica deneklerimizdeki ilk ve son dlgiim itibar ile viicut yag yiizdeleri degisiini istatistiksel agidan
anlamli olmustur.{Tabio 10)

Arasurmamizda bulunan viicut vag yiizdesi degerleri Sevim (17) Ero! (9) Ravodan (18) Zivagil(10})
Yamaner(9) tarafindan bildirilen ve %%8—11 arasinda olan degerlere vakindir.

Bu ¢alismada ¢abuk kuvvet antrenmanlari uygulandiginda kuvvet geligiminin saglandig gorilmektedir.
Cabuk kuvvet antrenmantaninin vas, bov ve vicut agirhklannda antrenman dncesi ve sonrasi sistolik kan basincy
defierlerinde anlamh fark gortitiirken diyastolik kan basinc degerlerinde anlaml bir fark gérillmemistir.

(Calisma sonucunda kum ve salon grubunda istirahat kalp atim sayisinda anlamli bir diigis gbzlenirken
(P<0,01) yizdesel agidan kum grubunda meydana gelen degisiin daha viiksek oluwustur,

Viicut yap yiizdelerinde kum grubunda P<0,0] dizeyinde anlamli salon grubunda P<0,05 diizeyinde
diigiis olmustur.(P<0,01) kum grubunda daha yiiksek deZisim olmugtur.

Yine dikey sigramada anlamh bir artis olmustur.(P<0,01)

30m ve 50m kosu degerlerinde .(P<0.01) diizeyinde anlamh diisiiy meydana gelmig olup kum
grubundaki diisiis daha fazla olinustur.

Mekik degerlerinde P<0,01 diizeyinde anlainhihk kaydedilirken kum grubundaki distis daha yiliksek
olmustur.

Oncriler;

Bu tiir ¢aligmalarda higbir ¢alisma highir galigma vapmavan dguncii bir kontrol grubuda olmahdur,
Avrica farkl ézelliklert degisik vas gruptanindaki sporculara ve bayan sporculara da uygulammahdir.
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