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15-16 YAS GRUBU GURESCILERINE UYGULANAN MODEL ANTRENMAN
PROGRAMININ KUVVET VE DAYANIKLILIGIN GELiSIMI UZERINE ETKISININ
ARASTIRILMASI

A RESEARCH ON EFFECTS OF MODEL TRAINING PROGRAMME THAT IS USED ON
15-16 AGES WRESTLERS' STRENGTH AND ENDURANCE DEVELOPMENT

Ramiz ARABACI'

OZET

Aragtirmamiz, 15-16 yag grubu gtresgilerine hazirik déneminde uygulanan model antrenman prograrminin
kuvvet ve dayarukiiigin gelisimi Gzerine etkisi olup ofmadigint saptamaya amacglamaktadir,

Glireggiler, deney (n=10) ve kontrol (n=10) grubu olmak (zere iki gruba ayridi. Deney grubunun ortalama yagi
15.5 0.5 yil, boyu 165+ 5.6 cm ve viicut agirhgr 62 + 12.5 kg, kontrol grubunun ortalama yas! 15.5 # 0.5 yil,
boyu 166 + 5.3 cm ve vicut agirigt 61.7 #1 2.3 kg oldugunu tespit edildi. Denekiere genel hazirhk donemi
éncesi, genel hazirhik dénemi sonu ve G6zel haziritk dénemini sonunda, Shuttle Run, Diz mekik (30sn), Ters
mekik (30 sn), Sinav, Dikey sigrama, Durarak uzun atlama, Sag ve sol penge kuvveti, Gires manken lle
suples atma testlen uygulandi. Genel hazirlik dénemi éncesi, gensel ve Gzel hazirlik dénemieri sonunda
yapilan test élgtimierinden eide edilen dederlennin kargilastirdmas: “varyasns analizi”  ile yapid.. statiksel
anlamitik dederi p<0.05 olarak kabu! edildi.

Deney grubunda, ginav, ters mekik (30 sn), diz mekik (30 sn), sad pencge kuvvetli, dikey sigrama, durarak
uzun atlama, manken atma (10 adet), ve shutlle run testierinde eide edilen sonuglar arasinda anlamli fark
bulundu {p<0.05). Kontrol grubunda ise diz mekik (30 sn) ve manken atma (10 adet) testlerinde eide edilen
sonuglar arasinda anfamit fark bulundu (p<0.05). Diger karsilastirmalarda anlamii fark tespit edilmedi
{(p>0.05).

Sonug ofarak, 15-16 yag grubu girescilere uygulanan antrenman programinin 6zel hazirttk dénemi sonunda
kuvvet ve dayarnikihgin lzerine etkili oldugdunu ancak genel hazirlik ddnemi sonunda etkili olmadigin:
sGylenebilir,

Anahtar Kelimeler: Giireg, Kuvvel, Dayanikhiik, Antrenman

SUMMARY

in this study, we aimed that, the model training programme which is used on between 15-16 ages wrestlers'
preparation term whether there is an effect on strength and endurance development or not.

Wrestlers who join our study become into two groups as subjects (n=10) and controller (n=10). Subjects
groups' age x=15520.5 years, height x= 165156 cm and weight x= 62+12.5 kg., control group age
x=15.520.5 years, heigth x=166x5.3 cm and weight x= 61.7+12.3 kg. is confirmed.

Before the general preparation lerm, after the general preparation term and after the special preparation term,
shuttle run, abdominal crunch {30 second), back crunch (30 second), push-up, vertical jumping, long jumping
with stophing, nght and left hand grip, are tested on the subjects. The test result of values's compareness
which are obtained before the general preparation term and after the general and special term is done with
variance analyzis. Slatistical significant value is accepted as p< 0.05.

In the subject group, there are found a significant differences between push-up , back crunch, long jumping
with stophing and shuttle run tests resuits (p<0.05). On the other hand in the controf group, there are found a
significant differences between abdominal crunch {30 second) tests' result. in the other compareness there
isn't nolced any difference (p>0.05).

As a result of this study, we can say that the training programme which is used on 15-16 ages wrestler group
is eflective on strength and endurance after the special preparation term but not effective after the general
preparation term.

Key Words: Wrestiing, Strength, Endurance.

GiRIS toplam wviicut kuvveting bagl bir spordur.
Gulres, vicut kuvvetine diger  spor Biyomotor dzellik olarak kuvvet savunmada ve
branslarina gére daha fazla ihtiyag duyan bir  hicumda teknigin yapimasinda, ya da yapilan

spordur(Basaran, 1981). Glires blyik oran teknigin  karsi koyabilme ve kontra-atakta
‘ dnemldir {(Akgln, 1992). Gireg sporunda bir
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rakibi yenmek icin herseyden énce bu rakibin
direncine kars! koyabilme, rakibin vicut agir-
hgini kaldirabilme ve kiginin kendi vicudunu
herhangi bir yone dodru hareket ettirebiime
yetenedine baglidir. Bu da ancak iyi gelismis bir
kuvvet Kkapasitesiyle mdmkin olabilir.  Bir
gures¢i rakibini kolundan, belinden, ayaklarin-
dan bacaklarindan ve kafasindan tutarak oyun
arayisina girebilir.

Gb6ze hos gelen ve fazla puan getirici
oyunlar ayakta yapilacad qibi yerde de yap-
(labilir. Glreste misabaka sUresinin bUydk bir
bolumund rakibi  sUrekli ¢ekme, itme ve
kaldirma seklinde mucadele ile gecer.

Gures sporunda disuk yofunlukta kisa
sureli dinlenme periyodlart ve 5-10 saniye
arasinda degisen ylksek yogunlukta patlayict
hareket serileri vardir Dinlenme periyodlar
oksidatif bir islemdir {Ziyagil, 1991). Dayanikhhk
sportif hareket sirasinda organizmanin kullan-
digr enerji agisindan ikiye aynitir. Bunlar aerobik
dayaniklilk ve anaerobik dayanikliik olarak
ifade edilmektedir. Gires sporunda anaerobik
dayaniklilik, aerchik, aerobik dayamtkhiliga goére
daha Onemli olmakla beraber, her ikisi de
birbirleriyle i¢ ige ordlmisgtlr. Yani anaerobik
caligmanin - sUrdardlebilmesi  blydk  dlgtde
aerobik dayanikldidin gelisim dizeyine badhdir
(Yalgmer, 1993).

Gares sporunun son ylllarda ¢ok ylksek
tempolarla gecmesi, musabakalara hazirhik
antrenmanlarin plant ve programl bir sekilde
yap:masi zaruretini dodurmustur. Uygulama
asamasinda sadece teknik kapasitenin yuksek
olmasi ve taktik yeterliik misabaka kazanmaya
yetmemektedir. Uluslar arasi Giares Federas-
yonunun (FILA) glres kurallarinda sik sik
yapmakta oldugu degisiklikler, antrenman yén-
temlerinde de dedgisiklikleri meydana getirmek-
tedir. Yenilenen bu degisikliklere glresgilerin
uyum gosterebilmeleri ise iyi bir hazirlik devresi
gecirmelerine baghdir. Bundan dolayr glresci-
lerin dzellikle hazirlik dénemi antrenmanlarinda,
yansmalarda kullanacaklar enerji sistemleri ve
glglerini ortaya koyup ayrintilanyla incelenmesi
ve buna bagh olarak antrenman programlarin
dizenlenmesi gerekmektedir {Green, 1970).

1U1udag Universitesi Egitim Fakiiltes: Beden Egitinn ve
Spor Batumii

15-16 yas grubunda antrenman sirecinde
kuvvet ve dayaniklihgin antrenmanlari kapsam
bakimindan bdylmektedir. Bunun yaninda bu
yas grubuna her tlrld teknik-taktik calisrmalar
yaptirilabilir {Petrov, 1973). Bu yas déneminde
hazirhk donemi diger dénemlere gdre gok daha
bliyik onem tasimaktadir. Clnkd ileri yas
dénemlerinde yapilacak olan antrenmanlan kal-
dirabilecek motorsal kapasiteyi istenilen dizeye
getirmelidir. Bu dénemde kondisyon &zelliklerin
antrene edilmesi yaninda teknik-takiik agrdan
glres gerek taktik, gerek uygulama yondnden
antrenmanlarda yodunluk kazanir (Muratly,
1987).

Arastirmamiz, 15-16 yas grubu gurescilerine
hazirlik déneminde uygulanan model antren-
man programinin - Kuvvet ve dayanikliligin
geligimi Uzerine etkisi olup olmadigini saptama-
ya amaglamaktadir,

GEREC ve YONTEM

Arastirmaya, 15-16 yas grubunda,
Kestelspor Kullblnde 3-4 yil gures yapan 20
erkek sporcu katidi. Giresciler, Deney (n=10)
ve Kontral (n=10) Grubu olmak uzere iki gruba
ayrildi. Deney grubunu olusturan deneklerin
ortalama yast 15.5 £ 0.5 yil, boyu 165t5.6 cm
ve vicut adirhdr 62 + 12.5 kg, Kontrol grubunu
olusturan deneklerinin ortalama yasi 15.5t0.5
yil, boyu 166 £ 5.3 cm ve vicut adirhgr 61.7 +
12.3 kg oldugunu tespit edildi. Deney grubuna
Modél antrenman programi uygulandi. Kontrol
grubuna haftada 3 defa teknik-taktik agirhkh
antrenmanlar yaptinldi. Deney grubuna Hazirlk
déneminde 18 hafta slren model antrenman
programi uygulandi. Hazirlik dénemini, Genel
hazirlik ve Ozel haziriik olmak Ozere iki déneme
ayirdik. Genel hazirlik ddnemi 10 hafta ve Ozel
hazirik dénemi 8 hafta sirdd.

Genel hazirik déneminde % 70 fiziksel ve
%30 teknik taktik c¢alismalar yaptinidi. Bu
dénemde, ekstensiv interval antrenman, teknik-
taktik ¢alismasi ve dairesel antrenman olmak
Uzere toplam haftada 3 antrenman yaptirilds,

Ekstensiv interval antrenman: 4X1200 m
kosu, %70-80 ylklenme siddeti, tekrarlar arasi
aktif dinlenme yapildi. Antrenmanin siddeti, her
kosu tekrarin bitimini takip eden ilk 10 saniyelik
zaman dilimi icersinde nabiz digtlerek saptandi.
Nabiz 120-130'a distidiinde bir sonraki tekrara
gecildi. Bu g¢alismadan sonra oyun veya hafif
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teknik galismasi yapildi. Her antrenman germe
hareketleri ile tamamland:.

Teknik-taktik antrenman: glres teknikleri
dgrenme ve uygulama g¢aligmasi. Bunlar
direngli ve direngsiz olarak uygulandi. Ayrica
gires mankenleriyle teknikler tekrarland;

Dairesel antrenman: set sayisi — 3, bir
sette istasyon sayisi — 10, setler arasi dinlenme
suresi — 3 dk, bir istasyonda g¢alisma suresi —
30 sn, istasyenlar arasi dinlenme sdresi — 30
sn, galisma siddeti - 9%70-80. Dairesel
antrenmanini olusturan istasyonlar: ip atlama,
sinav, dldz mekik, ters mekik, barfikste
vlicudumuzu yukariya dogru kaldirma, es
sirina  alp ¢fmelme - kalkma, halatta
tirmanma, piolet (gures kdprisil pozisyonundan
ayaklarl yukariya ve basa dogru savurarak
bank vaziyetine gecme), parterden ({bank
vaziyeti) es kaldirma, basin etrafinda dénme
{bas minder Ozerinde sabit, eller basla lggen
olusturacak sekilde yere konulur, bas ve eller
sabit olmak kosuluyla vicut bas etrafinda
dénuyor.

Ozel hazirhk déneminde, %50 fiziksei, %50
teknik-taktik calismalar yaptinidi. Bu ddénemde,
intensiv interval, teknik-taktik ve dairesel
antrenman olmak Uzere haftada toplam 4
antrenman yaptirildi,

intensiv interval antrenmani: 5x100 m,
5x200 m, 3x400 ve 2x800m kosu , yuklenme
siddett %90, tekrarlar arasi tam dinlenme
uygulandi.  Antrenmanin  siddeti, her kosu
tekrarin bitimini takip eden ilk 10 saniyelik
zaman dilimi igersinde nabiz dlgllerek saptandi.
Nabiz baslangi¢ seviyesine dustidunde bir
sonraki tekrara ge¢ildi. Bu ¢ahsmadan sonra
oyun veya hafitf teknik ¢alismasi yapildi. Her
antrenman germe hareketleri ile tamamlandi.

Teknik-taktik antrenman: Birinci antren-
man, yeni teknikler dgrenme ve eski teknikleri
pekigtirme; ikinci antrenman ise eslerin %70-80
direngle serbest teknik galismasi olarak yapti-
rid.

Dairesel antrenman: Su sekilde yaptinldi;
set sayisi — 3, bir sefte istasyon sayis1 — 10,
setler arasi dinlenme siresi — 3 dk, bir
istasyonda ¢alisma siresi — 20 sn, istasyonlar
arasi dinlenme suresi — birinci ve Uglncl sette
20 sn, ikinci sette dinlenme veriimedi, ¢calisma
siddeli - 990. Dairesel antrenmani olusturan
istasyonlar, manken atma {suples), eslerin

birbirini ¢ekmesi, eslerden birt parter vaziyet
aiir, digeri Uzerine oturup kopriye diser ve
kalkar, sinav, es sirtina alip ¢gdmelme — kalkma,
barfikste vicudumuzu yukariya degru kaldirma,
danabag teknigi uygulama, esini belden tutup
havaya kaldirma, halatta tirmanma, esi sirtinda
kosma.

Deneklere Genel hazirhk ddénemi &ncesi,
Genel hazirlik dénemi sonu ve Ozel hazirlk
doénemini sonunda olmak Uzere toplam 3 kez
asagidaki testler uygulandi; Shuttte Run, DUz
mekik (30sn}, Ters mekik {30 sn), Sinav
(maksimal tekrar), Sargent dikey sigrama,
Curarak wuzun atlama, Barfikste vlcudunu
yukan degu kaldirma, Sag ve sol penge kuvveti
{Takei kiki kaygo hand grip dynamometer ile
glcildd), Manken atma testi; Mankenle 10 adet
suples atilarak zaman tespit edilir.

Kullanilan istatistik metodu: Genel hazirlik
doénemi dncesi, genel hazirhk dénemi sonu ve
ozel hazirhk dénemi sonunda yapilan test
dlgdmlerinden elde edilen degerlerin
kargilagtirimas “cok degiskenli varyans analizi”
ile yapildi. istatistiksel anlamlilik icin p<0.05
degeri kabul edildi.

BULGULAR

Table 1'de géruldugi gibi Deney grubunda;
genel hazirlik ddénemi dncesi ile ¢zel hazirlk
dénemi sonu  degerleri  Karsilastinldiginda:
sinav, ters mekik (30 sn), diz mekik (30 sn),
sag penge kuwvveti, sargent dikey sigrama,
durarak uzun atlama, manken atma {10 adet),
ve shuttle run testlerinde; genel hazirlik dénemi
oncesi ile genel hazirlik dénemi sonu manken
atma (10 adet) testlerinde; genel hazirlik
dénemi sonu ile 6zel hazirhk ddnemi sonu
degderleri karsidagtinldiginda manken atma (10
adet) ve ters mekik (30 sn} testlerinde, anlaml
fark tespit edildi (p<0.05). Diger karsilastir-
malarda anlamli fark tespit edilmedi {p>0.05).

Table 2’de gérildugd gibi Kontrol grubunda:
Genel Hazirlik Dénemi oncesi ile Ozel Hazirlik
dénemi sonu de@erleri karsiiagtinldiginda Daz

Mekik (30 sn, Manken atma {10 adet)
testlerinde elde edilen scnuglar arasinda
anlamh fark tespit edildi {p<0.0%). Diger

karsilastirmalarda anlamb fark tespit ediimed:
(p=0.05).
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TARTISMA

Kutlu'nun (1989) yildiz milli takim seviyesin-
deki 58 glrescide ortalama boy 167.4 cm,
agirhk 63.3 kg, llgm’in (1996} Tirk Yildiz Milli
Takim gurescilerde ortalama boy 167,96 cm,
agirhk 647 kg, Horswill ve arkadaglarnin
(1988) 16,7 vyasindaki glresgilerde ortalama
boy 169,9 cm, adirlik 64.4 kg tespit etmislerdir.
Calismamizda deney (165 cm; 62 kg) ve komrol
grubu (186 cm ve 61.7 kq) girescilerinin boy ve
agirhk ortalamalan  yukandaki ¢alismalarda
tespit edilen boy wve agihk ortalamalan ile
benzer oldugunu gdérmekteyiz. Calismamizda
boy ve agihk ortalamalar deney ve kontrol
grubunda artmigtir ancak bu artiglarin her iki

grupta da anlamh olmadigint tespit ettik
{p=0.05).
Pence kuvveti: Freichlag (1984} 104

antrenmanh lise gUresgisinin 1984 yili kasim
ayinda 37,72 kg olan ortalama el kavrama
kuvvetini, 3 ay sonra subat ayinda 42,27 kg
olarak ®lgmistir. Ug ayda ortalama pence
kuvvetini %12,1 artigr tespit etmistir (p<0.05).

Kihg (1293) yildiz giirescilere 8 hafta streyle
uygulanan ¢abuk kuwvvet antrenmanin bazi
Gzellikleri (zerindeki etkisini arastirmak ama-
ciyla yapmis olugu calismada, sad penge
kuvveti deney grubunda %5,81 bir gelisme
gosterirken, kontrol grubunda bir degisiklik
gérulmedigi, sol penge kuvveti deney grubunda
%6,09, kontrol grubunda ise %2,08 arttigini
tespit etmigtir.  Arastiricl, sag ve sol pencge
kuvvelleri deney grubunda istatistiksel olarak
anlaml arttigin agiklamigtir (p<0.05).

Akbal (1998) geng glrescilerde hazirlik
dénemi  antrenman  programiarn  i¢cersinde
fiziksel caligmalarin  kassal Kkuvvet U(zerine

etkilerini arasgtirmak amaciyla yapmis oldugu
galismada, deney ve kontrol grubunun sag ve
sol penge kuvvetlerini uygulanan antrenman
programinin bas:nda ve sonunda dlgmastir.
Birinci 6lcimde deney wve kontrol gruplarn
arasinda anlaml fark bulunmadigl halde, ikinci
dlgimde iki gurup arasinda anlamb fark tespit
edilmigtir.

Calismamizda, sag ve $ol penge Kuvveti
baslangica gére ozel hazirlik dénemi sonunda
deney grubunda artmistir. Ancak tespil edilen
arti sag pencgede anlamh oldugu, sol pence de
anlamh olmadigini tespit ettik. Kontrol grubunda

pence kuvveti anlamh
{p=>0.05).

Sinav: Aydos ve Klrkgl (1987) 13-18 yas
grubu, ortadgretim kurumlarinda okuyan, spor
yapan ve spor yapmayan erkek d&grencilerin
fiziksel ve fizyolojik dlgim sonuglarini karsi-
lastirlarak sporun (glreg) fizikse! ve fizyolojik
Ozellikleri (Ozerindeki etkisini tespit etmek
amaciyla yapmis olduklan ¢alismada, sinav (30
sn) testinde: 15-16 yas deney grubunda 40,18
ve kontrol grubunda 20,7 adet, olarak
saptamislardir. Deney ve kontrol gruplan ara-
sindaki fark, %94,1 tespit etmiglerdir. Arastiri-
chlar bu farklarnn istatistiksel olarak anlaml
oldugunu aciklamigladir. Calismamizda deney
grubunda genel hazirhk dénemi éncesi ile dzel
hazirhk dénemi sonu sinav testinde tespit
edilen degerler karsilastirdigimizda  anlaml
fark oldugunu tespit ettik. Kontrol grubunda ise
anlamli fark tespit edilmedi.

Dz Mekik: Kilig (1993} yildiz glresgilere 8
hafta sUreyle uygulanan g¢abuk kuvvet antren-
manin baz &zellikleri Gzerindeki etkisini arag-
tirmak amaciyla yapmis olugu galismada, diz
mekik testinde deney grubunda 1. dlgimde:
2588 ad, 2. dlgimde: 27,94 ad ve Kkontrol
grubunda 1. dlgimde: 26,29 ad, 2. Slgimde:
25,43 ad sonuglan tespit etmistir.  Mekik
degerleri, deney grubunda %7,37 artarken
kontrol grubunda %3,38 azalmistir. Arastirici,
her iki grupta da mekik degderlerinin anlamli
olarak arttidini agiklamistir.

Cahsmamizda hem deney hem de kontrol
grubunda genel hazirlik dénemi dncesi ile dzel
hazirik dénemi sonu diiz mekik testinde tespit
edilen degerleri karsilastirdigimizda  anlamli
fark oldugunu tespit etlik. Ancak deney
grubunda meydana gelen artis daha fazla
oldudunu dikkat cekmektedir.

Ters Mekik: Kilig {1993) yildiz glresgilere
yapmis olugu galismada, ters mekik testinde
deney grubunun 1. ve I[l. &lgimun aritmetik
ortalamalar arasinda %17.068'lik fark
istatistiksel clarak anlamli bulmustur (p<0.01).
Kontrol grubunda ise |. ve Il. dlgim aritmetik
ortalamalar arasinda %5.16 Ik fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmamistir (p=0.05).

Calismamizda deney grubunda baslangica
gdre hem genel hazirhk dénemi, hem de &zel
hazirhk dénemi sonunda ters mekik degerle-
rinde anlamli artigiar meydana geldigini tespit

olarak artmamistir
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ettik (p<0.05). Kontrol grubunda ise anlamij
artis olmadidini tespit ettik {p>0.05)

Aerobik kapasite: Akbal (1998) glresciler lie
ilgili yapmis oldugu calismada, aerobik kapa-
sitenin {Cooper testi) deney grubunda kontrol
grubuna goére fazla arthdini (3 aylik hazirlik
déneminde deney grubunda 9%12,4 kontrol
grubunda %5,2) bulmustur. Aragtiricr iki grubun

artiglan  arasindaki  farkin  anlamh  olarak
agiklamigtir.  Birinci élgimde deney ve kontrol
gruplan arasinda anlamh fark bulunmadigi

halde, ikinci digumde iki gurup arasinda anlamii
fark tespit edilmigtir.

Song ve Cipriano (1984) 18-24 vyaslan
arasindaki Gniversiteli glresciterde sezon
éncesi 62,7 ml/kg/dk olan aerobik kapasiteyi
sezen sonunda 69 mlikg/dk olarak dlgmuslerdir.
Aerobik kapasile %12,3 artmistir.  Arastincilar
bu artisin anlamli oldugunu agiklamislardir.

Calismamizda deney grubunda baglangica
gore 6zel hazirlik dénemi sonunda ters mekik
dederlerinde anlamh artiglar meydana geldigini
tespit ettik (p<0.05). Kontrol grubunda ise
anlamli artis olmadidini tespit ettik {p=0.05).

Durarak uzun atlama: Kilig (1983) yildiz
glreggitere yapmis olugu ¢alismada, deney ve
kentrol gruplarinin durarak uzun atlama deger-
leri artmigtir ancak her iki grupta da meydana
gelen artislar istatistiksel olarak anlaml clma-
digini bulmustur {p=0.05).

Calismamizda deney grubunda baslangica
gére ozel hazirhk ddnemi sonunda durarak
uzun atlama degerlerinde anlamh artiglar

meydana geldigini tespit ettik {p<0.05). Kontrol
grubunda ise anlamli artis olmadiiri tespit ettik
{p=0.05).

Manken atma: Calismamizda manken atma
degerleri deney grubunda her (¢ karsilastir-
mada da anlamli artugini tespit ettik {p<0.05).
Kontrol grubunda ise manken atma degerle-
rinde anlamh artiglar  olmadigint  bulduk
(p=0.05).

Durarak Dik Sigrama: Kilig {1993) yildiz
giresciterle ilgili yapmis oldugu calismada
dikey sigrama dederleri deney grubunda
istatistikse!l olarak anlamh arh@ini {p<0.05),
kontrol grubunda ise istatistiksel olarak anlamli
artmadigini (p>0.05) aciklamistir.

Cahsmamizda dikey sigrama dederleri
deney ve kontrol grubunda arttiini ancak bu
artislarin her iki grupta da anlaml olmadigini
tespit eftik. Deney grubunda meydana gelen

artislar  kontrol grubuna gére daha fazla
bulundu.
Sonug:  15-16  yas grubu  glresgilere

uygulanan antrenman programinin $zel hazirlik
dénemi sonunda kuvvet wve dayanikihidin
Uzerine etkili oldugunu ancak genel hazirik
dénemi sonunda etkili olmadigini séyienebilir.
Glres antrendrlerine okullarda gtresle ilgilenen
beden egitimi dgretmenlerine, hazirhk
ddneminde haftada ddrt antrenman ve teknik-
taktik antrenmaniarn  yaninda, kuwvet ve
dayanikligin gelismesi i¢in dairesel ve interval
cahsmalan yapmalarim onerebiliriz.
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Tablo 1: Ug Degisik Dénemde Deney Grubuna Yapilan Glgiimlerden Elde Ediien Aritmetik Ortalama,
Standart Hata Degerler Ve Kargilastirmalar.

GLCUM
TESTLER Genel Hazirhk Genel Hazirhik Ozel Hazirlik KARSILASTIRMA

Dénemi Oncesi  Ddnemi Sonu Dénemi Sonu
(D1) (D2) (D3)

Boy {cm) 165+5.6 165.645.8 166+45.8 D1-D2: p=0.05
D1-D3: p>0.05
D2-D3: p>0.05
Adirlik (kg) 62+12.5 62.4+12.4 63,2413 D1-D2: p>0.05
D1-D3: p>0.05
D2-D3: p>0.05
Sinav (Adet) 453477 494477 5318.2 D1-D2: p>0.05
D1-D3: p<0.05*
D2-D3: p>0.05
Ters Mekik (30 sn) (Adet) o2 7422 23,842 1 28 8+2 1 D1-D2: p=0.05
D1-D3: p<0.05*
D2-D3: p<0.05*
Diiz Mekik (30 sn) (Adet) 2511.8 26.242 27.642.2 D1-D2: p>0.05
D1-D3: p<0.05*
D2-D3: p>0.05
Sag Penge Kuvveti (kg.W) 392467 40.616.5 45.8+7.9 D1-D2: p>0.05
D1-D3: p<0.05*
D2-D3: p=0.05
Sol Penge kuvveti (kg.W) 37.316.7 38.9£6.7 42 5485 D1-D2: p>0.05
D1-D3: p>0.05
D2-D3: p>0.05
Dikey Sigrama {cm) A4 447 .9 47 247 .3 50.946.6 D1-D2: p=0.05
D1-D3: p<0.05*
D2-D3: p>0.05
Durarak uzun atlama {cm)  186.547.9 188917 .8 194+8.1 D1-D2: p>0.05
D1-D3: p<0.05*
D2-D3: p>0.05
Manken atma (10 adet) 315423 29,5425 271427 D1-D2: p<0.05*
(sn) D1-D3: p<0.05*
D2-D3: p<0.05"
Shuttle Run (ml/dk/kg) 53.742.2 54.8:2.4 56.3+2.7 D1-D2: p=0.05
D1-D3: p<0.05"
D2-D3: p>0.05

p<0.05"* : istatiksei olarak anlaml fark vardir.
p>0.05 :istatiksel olarak anlaml fark yoktur.
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Tablo 2: Ug Degisik Dénemde Kontrol Grubuna Yapilan Olgiimlerden Elde Edilen Aritmetik Ortalama,
Standart Hata Degerler Ve Karsilagtirmalar.

oLcum
TESTLER Genel Hazithk  Genel Hazifhk  Ozel Hazirhk ~ KARSILASTIRMA

Dénemi Oncesi  Dénemi Sonu  Donemi Sonu
{D1) (D2) (D3)

Boy (cm) 166+45.3 166.445.4 16745.3 D1-D2: p>0.05
D1-D3: p>0.05
D2-D3: p>0.05
Agirlik (kg) 61.7+12.3 62.2+12 63+12.1 D1-D2: p>0.05
D1-D3: p>0.05
D2-D3: p=0.05
Sinav (Adet) 46.448.0 47.918.4 48,9174 01-D2: p=0.05
D1-D3: p>0.05
D2-D3: p>0.05
Barfiks{Adet) 15.8+4 .4 16.6+4.7 17.444.7 D1-D2: p>0.05
D1-D3: p>0.05
D2-D3: p>0.05
Diiz Mekik (30 sn) (Adet) 253121 26.122.1 271320 D1-D2: p>0.05
D1-D3: p<0.05*
D2-D3: p>0.05
Sag Penge Kuvveti (kg.W) 38.8+7.8 412479 43.748.6 D1-D2: p>0.05
D1-D3: p>0.05
D2-D3: p»0.05
Sol Penge kuvveti (kg.W) 371177 37.647.8 40.1548.1 D1-D2: p>0.05
D1-D3: p>0.05
D2-D3: p>0.05
Dikey Sigrama {cm) 44,4485 46.418.4 48.718.8 D1-D2: p=0.05
D1-D3: p>0.05
D2-03: p>0.05
Durarak uzun atlama {cm) 187.6+8.2 189.918.4 192.048.1 D1-D2: p>0.05
D1-D3: p>0.05
D2-D3: p>0.05
Manken atma 10 adet (sn) 31.14£2.0 29.842.1 28.3+19 D1-D2: p>0.05
D1-D3: p<0.05*
02-D3: p>0.05
Shuttle Run (ml/dk/kg) 53.542.4 54.042.4 55.142.5 D1-D2: p>0.05
D1-D3: p>0.05
D2-D3: p>0.05

p<0.05* : istatiksel olarak anlamli fark vardir.
p>0.05 : istatiksel olarak anlamh fark yoktur.
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