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1.GIRIS

Insanligin var olusundan bugiine siirekli olarak cesitli tehditlerle bas etmek
zorunda kalmis ve bu tehditlere kars1 kendisini savunma gereksinimi duymustur.
Zaman igerisinde insanlar yasamlarini koruma bigimleri siirekli degismistir. Bu
degisimler i¢inde barutun cadi bir doniim noktasi olmus barutun kullanim ile atesli
silahlar gelistirilmis bunun sonucu olarak teni savas yontemleri ortaya cikmustir.
Giliniimiizde ise artik tlkeler i¢ ve dis tehditlere karsi caydiriciligi arttirmak ve
tilkelerin birbirlerine teknolojik ve silahli gii¢ olarak iistiinliik sagalma gayeleri her
giin yeni bir gelismeye neden olmaktadir. Ulkelerin i¢ ve dis tehditlere karsi
caydiriciligi artirmak ve birbirlerine kars1 iistiinliik saglamak amaciyla daha teknolojik
ve etki giicii yiiksek savunma sistemlerine sahip olma istegi giinimiizde de artan bir
hizla devam ettirmektedir (Isik, 2016).

Silah; “yakin ve uzaktan ¢esitli sekillerde kullanilarak canlilar1 yaralayan veya
oOldiiren; cansizlari pargalayan veya yok eden, Kisi ve Kisiye ait olanlari koruyan

aletlerdir” seklinde tanimlanmaktadir (Tutkun, 2005).

Tiifekler, hafif atesli bir silah olarak simiflandirilmaktadir. Tufeklerin

mekanizmasi dort ana pargcadan olusmaktadir. Bunlar

- Mekanizma
- Kundak
- Dipgcik

- Namlu

Mekanizmanin iglevi ateslemenin saglanmasi ve kovanin disariya atilmasidir.
Kundagin i¢inde yer alan namlu ise merminin gidecegi yonii belirler. Tiifegin
kullanimi sirasinda omuza dayanilmasi énemlidir. Dipg¢igin buradaki gorevi tiifegin

omuza dayanarak geriye tepkisini azaltmaya yarar (Kalkan, 2013).



Atig becerisi, bir mermiyi silah araciligiyla belirlen hedefe mimkin olan en
yakin sekilde hedefe ulastirmak olarak tanimlanabilir. Atis becerisi kavrami temel
olarak spor atislarinda ve gorev atislarinda istenen sonuglarin elde edilmesi becerileri

olmak tizere iki basliga ayrilmaktadir (Tutkun, 2005).

Atis becerisi kavrami i¢in yer alan atislarm ilki spor atiglaridir. Ikinci kavram
ise gorev atiglaridir. Gorev atist; devletin silah giicii ve kullanilmasi anlamini
tasimaktadir (Tutkun, 2005). Spor atislar1 i¢in mesafe ve tabanca tiiriine gore farkli atis
ve degerlendirme metotlar1 bulunmaktadir. Ancak gorev atislart i¢in tam olarak

belirlenmis bir 6lgme metodu bulunmamaktadir.

Askeri aticilik ise muharebe sahasinin  gereksinimidir. Muharebenin
kazanilmasi ates ve manevranin uygun kullanilmasina bagli oldugundan birbiri ile gok

yakin iligki olan atis ve spor, nitelikli personel yetistirmenin iki temel tasidir.

Taktik sahada gorev alan askerler diisman atesine acil ve etkili sekilde karsi
koymak igin hazir olmalidirlar. Bu sebeple optimum kaba ve ince motor hareketler

gorevin basarili ifas1 i¢in gereklidir (Evans ve ark., 2003).

1.1.Atis

Atict attigin1 vuran, vuramaz ise sebebini bilendir. Tim nisancilik sifatlar1 igin

atic1 terimi kullanilmaktadir. Ayrica atesli veya atessiz herhangi bir silah tasiyan her

bir birey atici olarak kabul edilir (Kalkan, 2013).

Aticilik egitimi diger tiim sporlarda oldugu gibi, planli, programli sistematik ve
belirli bir amaca yonelik olarak yapmalidir. Aticilikta konsantrasyon 6nemli bir
performans bilesenidir. Konsantrasyonu bozuldugu ya da tam olarak saglanmadigi
durumlarda performans bozulur. Bu nedenle aticilik egitiminde atigin skorundan daha
cok egitimin niteligi onemlidir. Atict her atis sirasinda sinir stres kaygi gibi durumlart

yasamamak ya da minimum diizeye indirebilmek i¢in i¢in buyik caba sarf etmelidir.



Ayrica aticilarin atis performansi sirasindaki basarilari aticilarin  ruh

etkilemektedir.

Aticida aranan en temel dzellikler sunlardir:

I
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Tiifegini tanima, ¢alisma prensibini bilme,
Tiifeginin pargalarini tanima, gorevlerini bilme,
Tutukluk ve basit arizalari giderebilme,
Tiifeginde gerekli ayarlar1 yapabilme,
Kullanacagi figegin teknik 6zelligini bilme,
Mermi yolunu bilme,

Dogru nisan noktasini olusturabilme,

Cikis noktasini sOyleyebilme,

Emniyet kurallarini bilme,

Nisancilik esaslarini bilme,

Aticilik esaslarini bilme,

Hedefteki vuruslarin analizini yapabilme,

m. Tetik kontroll yapabilme,

L T ©

-~

1

Tufek hakimiyeti faktorlerini uygulayabilme,
Yeterli fiziki kondisyona sahip olma,
Atisa konsantre olabilme,

Dogru nigan hatt1 olusturabilen,

Nefes kontrollinu yaparak diisiik nabizla kalabilme (Kalkan, 2013).

.1.1. Atisa Etki Eden Faktorler

hallerini

Merminin hareketlerini inceleyen bilim dalina balistik denilmektedir ve i¢

balistik, dis balistik ve hedef balistigi olmak tizere tige ayrilir.

I¢ balistik silahlarda ateslemenin baslamasindan merminin namluyu terk edisi

ne kadar meydana gelen olaylari inceler. D1s balistik ise mithimmatin bagh oldugu ilk

noktadan ayrildiktan sonra hedef olarak tespit edilen bir diger noktaya ulasincaya



kadar yapmis oldugu hareketleri inceler. Hava yogunlugu, riizgar, merminin sekli,

merminin agirligi, rakim, rutubet ve 1s1 dig balistigin temel inceleme alanlaridir.

Ayrica atict agisindan yorgunluk, alkol kullanimi, kafein kullanimi, kabzay1
dogru kavrayama, kabzayir fazla sikma, kabzayi fazla gevsek birakma, sinir
sistemindeki gerginlik, heyecan ve heyecana bagl yanlis nefes kullanma ve atisa

konsantre olamama baslica etki faktorlerdir.

1.1.2. Aticilik Esaslar

Atis becerisi hissetme ve iyi bir el-goz koordinasyonu ile birlikte diizgun bir

vicut stabilitesine ihtiya¢ duyan bir motor beceridir (Viitasalo ve ark., 2001).

Aticiligin temelleri nisan alma, nefes alma ve tetik kontrolidir. Bu teknikler
nisancilik ilkelerinin temelini olusturur. Bu beceriler, refleksif olarak uygulanabilecek
sekilde gelistirilmelidir (Marine Corps, 2001).

Nisan, iki veya daha fazla noktanin hizalanmasidir. Aticilikta nisan alma ise,
g0z-gez-arpacik arasindaki hizalamanin hayali olarak olusturulmasindan sonra bu

hayali hattin hedef {izerine oturtulmasina denilmektedir.

Aticiligr etkileyen hususlarda ilki dogru nisan hattinin olusturulmasindan sonra
hedefe hizalama ile birlikte biitiin dikkatin arpacikta yogunlastirilmasidir. Milimetrelik
seviye yapilacak olan arpacigi ortalayamama hatasi1 hedefte biiyiik sapmalara neden
olmaktadir. Iki yiiz metrelik atis alaninda, toplam uzunlugu 100 ¢cm olan bir tiifegin 1
mm’lik arpacik hatasi neticesinde hedefte 200 mm’lik sapma meydana gelmektedir.

Bu sebeple tiim dikkat arpaciga verilmelidir.

Atici, dogru nigan hattini olusturduktan sonra tetik cekmeye baglar. Ancak tetik
cekme ile bazi problemlerin ortaya ¢ikmaya bagladigi goriliir. Sakin ve dengede
baslayan tetik ¢ekme islemi titreme ve salinma yaratabilmektedir. Hatta tetik ¢ekme

hareketinin tiifege farkli yonde bir kuvvet uygulamak oldugu diisiiniildiigtinde dogru

4



nisan hattin1 bozma egilim yaratacagi bilinmektedir. Bu sebeple tetik ¢ekme hareketi

tetigi ani kuvvetle ¢ekerek degil, eze eze ¢ekme gerekliligi dogurmaktadir.

Tetigin dlismesi ile fisegin patlayacagi, patlama neticesinde geri tepme olayinin
meydana gelecegi ve atesleme sonrasinda yiiksek ses ¢ikaracagini hisseden viicutta
irkilme, goz kirpma gibi refleksif davranislar ortaya c¢ikmaktadir. Bu refleksif
davranislar ile nisan hattinda bozulmalar meydana gelebilir. Irkilme ve géz kirpma
gibi hareketler ile de olusturulan nisan hattinda bozulma meydana gelebilir. Ancak
cekirdek namluyu terk edinceye kadar dogru nisan hatt1 ile hedef arasindaki

hizalamanin bozulmamasi gerekmektedir.

Aticiyr etkileyen diger bir husus ise tiifegin geri tepmesidir. Her ne kadara
cesitli tampon ad1 verilen yaylar ile azaltilmaya ¢alisilsa da askeri amaglarla kullanilan
silahlarda geri tepme kuvvetinin seviyesi sportif amacl kullanilan tiifeklere gore ¢ok
fazladir. Geri tepme olugmamasi i¢in atici tarafindan tiifege uygulanacak olan herhangi
bir yondeki farkli bir kuvvet nisan hattinda bozulmaya neden olmaktadir. Ancak
unutulmamalidir ki geri tepme fisegin ateslenmesiyle degil ¢ekirdegin namluyu terk
etmesiyle meydana gelir. Yani geri tepme olusuncaya kadar dogru nisan hattinin
korunmasi hedefi vurmak icin yeterlidir. Sonug¢ olarak hedefi vurabilmek i¢in
vazgecilmez sart, dogru nisan hatt1 ile olusturulan namlu istikametinin c¢ekirdek

namluyu terk edene kadar korunmasi ve hedef istikametini gostermesidir.

1.1.3. Piyade Tiifekleri ile Atis Pozisyonlar1

Piyade tiifekleri ile uygulanan atis pozisyonlari muharebe ortamindaki
mevziinin veya siitrenin sagladigi imkana gore destekli veya desteksiz olarak
adlandirilir. Destekli atiglar, aticinin hem diisman atesinden korumasi hem de sihhatli
atis yapabilmesi bakimindan 6nemlidir. Aticinin destek olarak kullanacak herhangi bir
dogal ya da yapay siitresi yoksa kendi viicut uzuvlarini kullanarak sihhatli atis

pozisyonunu olusturmalidir.



Piyade tiifekleriyle, ayakta nisan vaziyeti, ¢okerek nisan vaziyeti, oturarak
nisan vaziyeti ve yatarak nigan vaziyeti ve kal¢adan nisan vaziyeti uygulanabilir. Nisan

vaziyetleri Sekil 1.1, Sekil 1.2, Sekil 1.3 ve Sekil 1.4’ te gosterilmistir.

Sekil 1.1. Ayakta Nisan Vaziyeti

Sekil 1.2. Cokerek Nisan Vaziyeti



Sekil 1.3. Oturarak Nisan Vaziyeti

Sekil 1.4. Yatarak Nisan Vaziyeti

1.1.4. Hedefler

Askeri birlikler ve kolluk kuvvetleri atis egitimlerinde kullanmak {izere mevcut
tehditlerine gore farklilik gdsteren sabit ya da hareketli hedefler belirlerler. Ulkemizde
yapilan atig egitimlerinde, yapilacak mesafeye uygun olmak tizere tasarlanmis olan 4

farkli hedef bulunmaktadir. Bu hedefler mesafeye gore yakindan uzaga dogru,

Bas hedefi,
Gogiis hedefi,
Diz hedefi,
Boy hedefi,

gibi temel hedefler olarak kullanilmaktadir. Hedef tiirleri Sekil 1.5’te gosterilmistir.
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Sekil 1.5. Bas, Go6giis, Diz ve Boy Hedefi

1.2. Kuvvet

Kuvvetin terimi kullanildig1 bilim dallarina gore farkli tanimlanabilmektedir.
Spor bilimlerinde kuvvet sporcunun bir dirence kars1 koyabilmesi, direng karsisinda
belirli bir stire dayanabilmesi, bir direnci ya da kendi viicudunu hareket ettirebilme
becerisi olarak tanimlanmaktadir. Kuvvet, hareket frekansina gore, siddetine gore,
kasilma tipine vb. bir¢ok siniflandirmasi bulunmaktadir. Bu siniflandirmalar i¢cinde en

temelinde ise kuvvet genel ve 0zel kuvvet olarak ikiye ayrilmaktadir (Dundar, 2015).

Kuvvet tiim spor branslarinda ihtiya¢ duyulan bir 6zelliktir. Spor branglarinin
disinda rekreasyonel aktivitelerde, giinlilk yasamin siirdiiriilmesi i¢in gereken tim
fiziksel aktivitelerin yapilmasinin temelini kuvvet olusturur. Kisinin giinliik yasamsal
aktivitelerini etkili ve verimli olarak siirdiirmesi ve gerceklestirmesinde Gnemi
blylktlr. Sportif performansi arttirmanin yani sira spor sakatliklarinin énlenmesi ve

tedavilerinde kuvvet antrenmanlarinin kullanildigi goriilmektedir.



1.2.1. Genel Kuvvet

Spor branglarindan bagimsiz olarak tiim kaslarin kuvvetidir (Dundar,
2015,5.:152). Genel kuvvet tim kuvvet gelisimin temeli olarak goértilmektedir. Bu
nedenle kuvvet antrenmanlarina yeni baslayan sporcularin dogru ve dengeli olarak

gelistirmesi gerektigi bir kuvvet 6zelligidir (Bompa ve ark., 2019).

1.2.2. Ozel Kuvvet

Yapilan spor bransina 6zgii ihtiyag duyulan kuvvette 6zel kuvvet adi
verilmekledir (Diindar, 2015, s.:152). Bu tir bir kuvvet spor bransinin gereksinimlerini

karsilamali ve ona 6zgii olmalidir (Bompa ve ark., 2019).

1.2.3. Maksimal Kuvvet

Istemli bir konsantrik kas kasilmasinda, néromuskiiler sisteminin kars1
koyabildigi en biyuk kuvvettir. BlyUk bir dirence kars1 konulabilmesi ya da kontrol
edilmesine ihtiya¢ duyulan sporlarda performansi maksimal kuvvet belirlemektedir
(Dlndar, 2015, s.:153).

Maksimal kas kuvveti, halter, giires, giille atma ve sprint performansina ihtiyag
duyulan sporlarda performansin gelistirilmesinde biiyiilk rol oynamaktadir. Ayni
zamanda maksimal kuvvet, sportif performansin gelistirilmesine ek olarak bireylerin
saglik ve zindelik hallerinin iyilestirilmesi amaci ile yapilan kuvvet egzersizlerinin

siddetinin planlanmasi ve programlanmasinda kullanilmaktadir (Hazir ve ark., 2019).

1.2.4. Cabuk Kuvvet

Noromuskiler sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla dis direngleri
yenebilmesidir (Dlndar, 2015,s.:153). Cabuk kuvvet ya da gl¢ terimi maksimal



kuvvet ve hizin birlesiminden olusur. Diger bir tanimla ise ¢abuk kuvvet ya da gii¢ en

kisa stirede en yuksek kuvveti ortaya koyabilme yetenegidir (Bompa ve ark., 2019).

1.2.5. Kuvvette Devamhhk

Belirli bir siddette tekrarlayan Kkuvvet ¢iktist gerektiren hareketlerde
organizmanin yorgunluga ragmen bir dirence karsi koyabilme ve performansi

strdirebilme yetenegi anlamina gelir.

1.2.6. Kuvvet Antrenman Y oéntemleri

Kuvvetin gelistirilmesi amaci ile ii¢ farkli antrenman yiliklenme yontemi
kullanilmaktadir. Gelistirilmek istenilen kuvvet ¢esidine gore bu antrenmanin

yiikklenme yontemlerinden uygun olani se¢ilmelidir (Dindar, 2015, s.:161).

1) Intensiv (yogun) interval yontemi, cabuk kuvvet, gii¢ ve kuvvet devamlilik
icin,

2) Ekstensive (yaygmn) interval yontemi, kuvvet devamlilik igin,

3) Tekrar yuklenme yontemi, 6zellikle maksimal kuvvet ve hipertrofi

antrenmanlarinda kullanilan yontemdir.

Tekrar yiikklenme yonteminde, kuvvet artirrminin uyarimi yiiklenme serilerinin
sonuna dogru olusur. Birgok tekrar nedeniyle yiiklenmenin sonuna dogru organizma
yorgunluga girer. Bir anlamda olusan uyar1 organizma yorgunluga girerken meydana
geldiginden maksimum olup olmadig: tartisilir. Bu yontemin 6zelligi, maksimal
olmayan yiiklerde teknik uygulamanin iyi ve kontrollii olmasma imkan verir ve
sakatlanma tehlikesini azaltir. Kisa siireli maksimal ve submaksimal agirliklar
kaldirilmasi 6zel basar1 giicliniin yiikselmesini saglar. Bu ylikselme sonucu sporcu
yiiksek siddette kuvvet gelistirebilme yetisi kazanir. Bu nedenlerden dolayr kuvvet

gelistirmede temel yontem olarak tercih edilmektedir. (Diindar, 2015,s.:169).
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1.3 Aticihk ve Yorgunluk iliskisi

Her tiirlii operasyonel gorev, uzun yiiriiyiisleri, taktik takipleri veya zor arazi ve
hava sartlarinda uzun siireli beklemeleri zorunlun kilabilir. Bu durumlarin sonucunda
yorgunluk olusumu dogaldir. Yorgunluk, fiziksel dirence karsi gii¢ lretmedeki

yetersizlik veya giiclin azalmasi olarak tanimlanabilir (Plowman ve ark., 2013).

Taktik sahada gorev alan operasyonel birliklerde yorgunlukla birlikte,
tagidiklar1 techizat, mithimmat ve silah g6z Oniine alindiginda ise kassal kuvvet 6n
plana ¢ikmaktadir ve kuvvet eksikligi muharebe sahasinda kabul edilemez sonuglar

dogurabilir.

Literatirde yorgunluk ve atis performansini arastiran ¢alismalar mevcuttur.
Brown ve ark. (2013) tarafindan yapilan bir ¢alismada polislerin yorgunluk baskisi
altinda atis performanslarin1 aragtirmiglardir. Yorgunlugun atis performansi ile ters

iligkili oldugunu bildirmislerdir.

Benzer bir calismada Hoffman ve ark. (1992), biatletler (izerinde egzersiz
yogunlugu ile atis skorlar1 arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Egzersiz yogunlugunun

artmastyla atis performansinin diistligiinii tespit etmislerdir.

1.4 Aticiik ve Kuvvet Tliskisi

Atis esnasinda uygun teknik davraniglarin uygulanmasi ve siirdiiriilebilmesi igin
fiziksel dayanikliligin gelismis olmas1 gerekmektedir. Atis sirasinda gdvdenin
stabilitesi, bas ve kollarin pozisyonu, tetik diistiriilmesi vb. siireglerin birbirleriyle
esgiidiimlii ve koordineli bir sekilde uygulanmasi ideal atis performansi igin gereklidir.
Ifade edilen bu siirecin uygun sartlarda yerine getirilebilmesi i¢in aticinin ihtiyag

duyulan kuvvete sahip olmasi beklenmektedir (Erdogan ve ark., 2016).

Aticilik sporcular1 ve antrendrleri aticilik performansini gelistirmek amaci ile

genellikle teknik ve zihinsel antrenmanlara yonelmektedirler. Teknik antrenmanlarin
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performansin gelistirilmesinde yeterli olacagini diisiinmektedirler. Fakat tim spor
branglarinda oldugu gibi aticilik sporunda da teknik becerilerin uygulanabilmesi igin
sporcunun genel ve spor bransina 6zgli kuvvetinin gelistirilmis olmas1 gerekmektedir.
Yeterli kuvvet seviyesinde olmayan sporcular spor bransma 6zgii ideal teknigi
uygulamakta zorlanmakta ya da uygulayamamaktadirlar. Ayrica atis vb. sporlarda
dayaniklilik ve kuvvet becerileri temel ihtiyagtir. Sporcular, iyi bir atis performansi
icin kuvvet ve dayaniklilik yetilerinin 6nemini bilmesine karsin, bu tiir antrenmanlari
antrenman programlarinda yeteri kadar yer vermemektedirler. Bunun sonucu olarak
performans sirasinda kuvvet eksikliginden kaynaklanan hatalar fark edilememekte ve

performans gelistirilememektedir (Erdogan ve ark., 2016).

Halbuki kolun ve gévdenin kuvvetli olmasi, stabilizasyonun hizlica saglanmasi
aticinin uygun zamanda, atis siirecini tamamlamasina yardimci olur. Atici tiifegi
teknige uygun dogru pozisyonda tutabilmesi icin alt ekstremiteden baslayarak tim
govde ve iist ekstremitede yer alan eklem ve kaslar1 koordineli sekilde kontrol etmesi
gerekmektedir. Ayrica, bir sonraki atisa hazirlik amaci ile atis hedefe ulasana kadar
atig pozisyonunu bozmamast ve kontrol altinda tutulmaya devam etmesi gerekir

(Erdogan ve ark., 2016).

Ozellikle Ust ekstremite kuvveti ve dayamklilik, ayakta ve desteksiz yapilan

atiglarda atig pozisyonunun korunmasinda kritik neme sahiptir (Evans ve ark., 2003).

Bu calismaya benzer bigimde, sportif efor ve performans sonrasinda taktik atesli
silah atiglariin yapildigi brans olarak biatlon karsimiza c¢ikmaktadir. Olimpik
seviyede misabakalar1 diizenlenen, degisen mesafelerde kayakli kosu sonrasinda
ayakta ve yatarak tiifek atiglari boliimlerinden olusan biatlon sporu dayaniklilik,
kuvvet ve atis1 birlestiren bir branstir. Biatlon bransinda temel motorik 06zellik
dayaniklilik olarak goriinse de kayakli kosu tekniginin yaninda yliksek fiziksel
kapasite ve atis isabet oran1 miisabaka sonucunu ve performansi etkileyen unsurlardir

(Atasever, 2019).

Biatlet, atig stabilizasyonunu saglamak ve sihhatli atis yapabilmek i¢in 6nceki

kayakl1 kosu performansindan kaynaklanan yorgunlugunu belli sevide azaltarak atig
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alanina yaklasir. Yiiksek kalp atimi ile artmig ventilasyon ve uyarilmis merkezi sinir

sistemi sartlarinda atisini gerceklestirir (Karabag, 2019).

Bu calismada atis mesafesi 200 metredir. Biatlonda ise atis mesafesi 50
metredir. Biatlona nazaran gez ve arpacik arsinda yapilacak hata 4 kat daha fazladir.
Nigan alma esnasinda gez ve arpacik arasindaki hizalama tam oldugu siirece hedef
istenen sekilde vurulabilir. Bunu engellemek i¢in ise desteksiz nigan vaziyetinde atici

stabilizasyonu saglamalidir.

Askerlerin her zaman karsilastiklar1 sorunlarindan biri de ne kadar yiik
tastyabilecekleridir. Bu husus da Ozellikle Gst ekstremite kuvvetini 0n planda
cikarmaktadir. Ekstra tasidiklari malzemelerin basinda koruma techizatlar1 olan
koruyucu balistik yelekleri, balistik basliklar1 ile muharebe malzemeleri olan silah,
muhimmat, telsiz ve yeme-igme erzaklar1 gelmektedir (Carlton ve ark., 2014). Thomas
ve ark. (2018) tarafindan O6zel operasyon birimi personeli iizerinde yapilan bir
calismada, techizat olarak alinan her yiikiin calismada uygulanan prosediir ve

gorevlere gore negatif etkide bulundugunu gostermistir.

Ito ve ark. (1999) tarafindan yapilan bir ¢aligmada askerlerin kendi agirliklarinin
%15, %30 ve %45°1 gibi farkli agirliklart yiiklenerek yaptiklari uzun yiriytsler

neticesinde yaptiklar atiglarda diisiik vurus ytlizdesi tespit edilmistir.

1.5. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu arastirmanin amaci, 8 haftalik submaksimal kuvvet antrenmanlarinin
jandarma komando birliklerinde gbrev yapan personelin atis isabet oranina etkisini

arastirmaktir.
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1.6. Problem

Sekiz haftalik submaksimal kuvvet antrenmanlarinin jandarma komando

birliklerinde gérev yapan personelin atis isabet basarisina etkisi var midir?

1.7. Alt Problemler

Sekiz haftalik submaksimal kuvvet antrenmanlarimin bazi kuvvet

parametrelerinin 1TM’lerine etkisi var midir?

1.8. Hipotezler

1. Sekiz haftalik submaksimal kuvvet antrenmanlarinin atesli silah atis isabet
basarisina etkisi vardir.

2. Sekiz haftalik submaksimal kuvvet antrenmanlarmin atesli silah atis isabet
basarisina etkisi yoktur.

3. Sekiz  haftalik submaksimal kuvvet antrenmanlarmmi  bazi  kuvvet
parametrelerinin 1TM’lerine etkisi vardir.

4. Sekiz  haftalik  submaksimal kuvvet antrenmanlarimi  bazi  kuvvet

parametrelerinin 1TM’lerine etkisi yoktur.
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2.GEREC VE YONTEM

2.1.Arastirma Grubu

Calismaya Tunceli ilinde konuslu Jandarma Komando birliklerinde gorev yapan
20-35 yas araliginda, komando timlerinde en az 2 y1l gorev yapmis 80 personel génulli
olarak katilmigtir. Katilimcilar, dayaniklilik 6n test sonuglart dengeli olacak sekilde 40
deney 40 kontrol grubu olmak iizere ikiye ayrilmistir. On test ve son testlerde 20 m
mekik kosu testi, maksimal kuvvet testi ve piyade tiifegi ile atis testi yapilmistir.
Olgiimler katilimcilarmn calistiklar askeri kislalarda, atis testleri ise Tunceli ilinde
bulunan 400 metre piyade tiifekleri atis alaninda yapilmistir. Calismanin yapilabilmesi
icin Firat Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu onay1 alimustir.
Katilimcilar1 herhangi bir saglik sorunu olup olmadigi calismaya baglamadan 6nce
sorulmustur. Katilimeilara, ¢alisma hakkinda ayrintili bilgi veren ‘Bilgilendirilmis
Gonilli Onam Formu’ galisma Oncesinde imzalatilmistir. Katilimcilarin fiziksel

Ozellikleri Cizelge 2.1°de gosterilmistir.

Cizelge 2.1. Katilimcilari Fiziksel Ozelliklerini Gosteren Cizelge

DENEY (N=40) KONTROL (N=40)

ORT. S.S. ORT. S.S.

Yas (Yil) 29,85 2,7 29,4 2,73
Boy (cm) 175,5 5,08 173,93 5,68
Agirhk (kg) 73,14 4,51 73,18 4,23
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2.2.Veri Toplama Araglari

2.2.1. Antropometrik Olguimler

Boy uzunlugu santimetre cinsinden, standart mezura kullanilarak duvara
yaslamis ¢iplak ayak vaziyetinde ol¢iilmiistiir. Viicut agirligi, hassasiyeti £100 gr olan

tart1 kullanilarak sadece sort giyilmis ve ayakkabisiz ol¢tilmiistiir.

2.2.2. Dayamikhlik (VO2max) Belirleme Araci

Dayaniklilik 6l¢iim testi olarak standart 20 metre mekik kosu testi
uygulanmistir. Katilimeilarin - dayaniklilik  dl¢timii  i¢in  kapali spor salonu
kullanilmistir. Salon iginde belirlenen 20 metrelik kosu alaninin ¢izgileri ve sinyal sesi
icin ses sistemi kurulmustur. Katilimcilar testin  uygulanisi  konusunda
bilgilendirilmistir. Leger ve Lambert (Leger ve ark., 1982) tarafindan gelistirilen 20
metre mekik kosusu testi, 2 sinyal sesi arasindaki siire i¢inde 20 metrelik mesafeyi kat
etmeyi amaclamaktadir. Katilimcilar ilk sinyal sesi ile birlikte kosarak 20 metre
mesafeyi kat ederler ve ikinci sinyal sesinde 20 metre mesafedeki ¢izgiyi gegmis
olmalidirlar. Ayn1 zamanda ikinci sinyal sesi ile birlikte aksi yonde kosuya baglanir.
Baslangigtaki hiz 8,5 km/s’dir. Hiz her 1 dakikada 0,5 km/s artar. Her artis ile kosu
hiz1 da arttirilarak tempo yakalanmaya calisilir. Arka arkaya 3 defa hata yapilmasi

durumunda test sonlandirilir ve sonuglar not edilir.

2.2.3. Kuvvet Parametrelerinin 1TM’lerinin Ol¢iim Araci

ITM, bir kas ya da kas grubunun tek seferde uygulayabilecegi maksimum
kuvvet olarak tanimlanir ve laboratuvar dis1 ortamlarda kuvveti degerlendirmek igin

altin standart olarak kabul edilir (Robinson ve ark., 2018).

ITM’ler o6lgiilmesi icin katilimcilarin  belirledikleri ytikler uygulanarak
yapilmistir. Tekrar sayilarinin 10 tekrardan az olmasi saglanmustir. Belirlenen

yiiklerde 10 tekrardan fazla yapilmasi durumunda yiik miktar: arttirtlarak tekrar test
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yapilmistir. Yik ve tekrar sayilarmin belirlenmesinden sonra Brzycki (1993)
tarafindan belirlenen formiil ile 1TM’leri hesaplamistir (Brzycki, 1993). Brzycki
Formiilii 1 TM=Kaldirilan Agirlik/ (1,0278-(0,0278 x Tekrar Sayisi) )

2.2.4. Algilanan Zorluk Derecesi Ol¢iim Araci

Algilanan zorluk derecesi, techizatli kosunun hemen bitiminde (atisa

baslamadan hemen 6nce) Borg Skalasi (6-20) kullanilarak dl¢iilmiistiir.

Cizelge 2.2. Borg Skalast

Zorlanma Derecesi
6
7 Cok Cok Hafif
8
9 Cok Hafif
10
11 Oldukca Hafif
12
13 Biraz Zor
14
15 Zor
16
17 Gok zor
18
19 Gok Cok Zor
20

2.2.5. Kalp Atim Hiz1 Olciim Araci

Techizatli kosunun bitimi ve atis testi 6ncesinde kalp atim hizin1 6lgmek i¢in
komando timlerinin envanterinde bulunan Handheld Pulse Oximeter UT-100 cihazi

kullanilarak kalp atim hiz1 6l¢lim yapilmaistir.
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Sekil 2.1. Handheld Pulse Oximeter UT-100 cihazi

2.2.6. Atis Testi

Atis testi, Jandarma Genel Komutanligi Mekanik Nisancilik Yonergesi esaslarina
gore yapilmigtir. Gorev atisi olarak isimlendirilen bu atig, 6 dakika i¢erisinde 1000 metre
tiifekli ve techizathh kosu sonrasinda, 200 metre mesafeden yatarak, desteksiz (tiifegi
koymaya yarayacak herhangi bir malzeme olmaksizin) KCR556 piyade tiifegi ile 3 atis
yapilarak tamamlanmistir. Atig testi, silahin tlizerinde herhangi bir optik cihaz

kullanilmadan sadece GOZ-GEZ-ARPACIK hizalamas: ile nisan alarak yapilmistir.

Sekil 2.2. KCR556 Piyade Tiifegi (5,56 mm)
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Atis testleri, KCR556 piyade tiifegi ile yapilmistir. KCR556 piyade tiifeginin
agirligr sarjor hari¢ 3,120 kg’dir. Gez arpacik mesafesi 360 mm’dir. Atis testlerinde
5,56x45 mm capinda MKE yapimi1 NATO standartlarindaki normal fisek kullanilmastir.

Sekil 2.3. Normal Figek (5,56x45 mm)

Katilimcilar, atig testi siiresince techizat olarak balistik yelek ve balistik baglik ile
5 adet dolu sarjor tagimislardir. Bes sarjorde toplam 150 adet normal fisek bulunmaktadir.
Atis testinde katilimcilarin tasimak zorunda olduklari bu techizatin toplam agirlig: tiifek

ile birlikte 6,5 kg’dur.

Sekil 2.4. Balistik, Yelek, Balistik Baglik ve Sarjor.
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2.6.7. Testlerin Sonlandirilma Kriterleri

e Dayaniklilik testlerinde ve atig Oncesi yapilan techizatli kosu sonrasinda
algilanan zorluk derecesinin (Borg) ez az 19 olmasi,

e Katilimeinin kendini iyi hissetmemesi,

e Atis testi esnasinda mithimmat ya da tiifek kaynakli olmak iizere tutukluk
meydana gelmesi,

e Atis testi esnasinda emniyet tedbirlerini olumsuz etkileyecegi degerlendirilen
herhangi bir durum meydana gelmesi,

e Katilimecinin kendi istegi ile testi sonlandirmak istemesi.

2.3.Verilerin Toplanmasi

2.3.1. Arastirmanin Deseni

Tiim testler antrenmanlar oncesi On test ve antrenmanlar sonrasi son test olmak
lizere iki kere uygulanmustir. Ilk test giinii katilimcilarin antropometrik Slciimleri
alindiktan sonra dayaniklilik 6l¢lim testi uygulanmistir. Spor salonunda yapilan 20

metre mekik kosusu testi oncesinde katilimcilarin 20 dakika 1sinmalari saglanmaistir.

Ikinci test giiniinde piyade tiifegi ile atis testi yapilmustir. Atis testi dncesinde
katilimcilarin kosu parkuru baslangicinda hazir bulunmalart saglanmistir. Kosu
baslangicindan once katilimcilarin 20 dakika 1sinma hareketleri yapmalarn
saglanmistir. Atis alaninin emniyetli ve hazir oldugu tespit edildiginde 10’arli gruplar
halinde 1000 metre kosu starti verilmistir. Kosuyu bitiren katilimcilarin komut
beklemeden atig hattina gecerek hedefe atis yapmalari saglanmistir. Alti dakikalik
sirenin bitiminde katilimcilar verilen komutlarla tiifeklerini emniyete almislardir.
Devaminda hedef hattina gidilerek hedefteki vurus sayilar1 kontrol edilmis ve not

edilmistir.
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Uciincii ve dordiincii test giinlerinde maksimal kuvvet testleri yapilmistir.

Kuvvet testleri Oncesinde katilimcilart 25 dakika isinmalari saglanmistir. Testler

esnasindaki tekrar sayilarin 10 tekrardan az olmasina dikkat edilmistir.

Katilimcilarin, yapilan testlerden en az 48 saat oncesinden itibaren alkol ve

kafein tiikketmemeleri ve ayrica yorucu fiziksel aktiviteler yapmamalari istenmistir. On

testler ve son testler katilimcilarin giinliik egitim c¢izelgelerinde belirlenen spor

saatlerine denk gelmesi saglanarak gilinlin ayn1 saatinde uygulanmistir. Test

protokolleri Cizelge 2.3 de gosterilmistir.

Cizelge 2.3. Test Protokolleri Zaman Planlamasi

ON TEST VE SON TEST

1.TEST GUNU

2.TEST GUNU

3.TEST GUNU

4. TEST GUNU

Antropometrik
Olcumler

Aerobik
Dayaniklilik testi

Atis Testi

Maksimal Kuvvet
Testleri

(Cokme-Kalkma)
(Gogiis Itis)
(Bacak Uzatma)
(Sirta Cekis)

Maksimal Kuvvet
Testleri

(Uzanarak Bacak
Bikme)
(Asag1 Gekis)
(Gogiis Kasi
Calismast)
(Oturarak Gogiis

Itis)

2.3.2. Antropometrik Olguimler

2.3.2.1. Viicut Agirhg Olciimii

Viicut agirliklart ise hassasiyeti =100 gram olan Seca marka dijital baskdl ile

Ol¢iilmiistiir. Katilimeilarin viicut agirligi dlgtimleri sort ve tisort giyilmis vaziyette

yapilmustir.
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2.3.2.2. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Katilimcilarin boy uzunluklart mezura ile 6lgiilmiistiir. Boy uzunlugu 6lgtimii
esnasinda katilimcilardan topuklarii bilestirmeleri, baslarinin dik olmasi1 ve derin
nefes alarak nefesi tutmalar1 istenmistir. Bagin iist kisminin mezuraya ¢izgisine denk

gelmesi saglanarak 6l¢tim yapilmistir.

2.3.3. Aerobik Performans (VO2zmax) Olclimii

Fiziksel performansin en onemli bilesenlerinden biri aerobik dayanikliliktir.
Aerobik dayaniklilik uzun surelerde, artan antrenman siddetlerinde biiyiikk kas
gruplarini iceren dinamik egzersizleri yapma yetenegidir (ACSM, 2014). VO2max
yaygin olarak kardiyorespiratuvar uygunlugun kriter olglisii olarak yaygin sekilde
kabul edilir ve egzersiz fizyologlar kardiyorespiratuvar sistem fonksiyonel kapasitesi
icin en gecerli 6lcimiin direkt olarak 6lciilen maksimum oksijen tiketimi (VO2zmax)
oldugunu diisiiniirler (Heyward ve ark., 2014). Direkt 6l¢iim yonteminin zaman alici

ve pahali olmasi saha testlerinin tercih edilmesine neden olmaktadir.

Aandstad ve ark., yaptiklar1 bir calismada mesleki fiziksel gereklilik nedeniyle
yeterli fiziksel uygunluk seviyesini, askeri personelin temel 6zelliklerinden biri olarak
gostermislerdir. Askerlerin rutin testlerinde ise direkt 6l¢iim metodu yerine 20 metre
mekik kosunun alternatif olarak uygulanabilecegini belirmislerdir (Aandstad ve ark.,
2011).

Bu caligmada, aerobik performansin 6l¢limii i¢in 20 metre mekik kosu testi
uygulanmistir. Bu testin amaci katilimcilarin VO2max degerlerini tahmin etmektir.
Olgiimlerin tamam1 kaymaz zemine sahip spor salonu iginde yapilmistir. Salon iginde
mezura yardimi ile 20 metre uzunlugundaki kosu parkuru sinirlart belirlenmistir.
Salonda ¢izili bulunan voleybol sahasi yan ¢izgilerinden de istifade edilerek 20 metre
uzunlugunda 9 metre genisligindeki alan test alan1 olarak belirlenmistir. Test alanini

sinirlarin1 daha net goriinlir hale getirmek i¢in zemine bant yapistirilmis ve alanin

22



koselerine isaretler koyulmustur. Aerobik performansin belirlenmesi i¢in kullanilan

alan ornek olarak Sekil 2.5’de gosterilmistir.

Syt
f

Sekil 2.5. Aerobik Performans Test Alan1

Standart 20 metre mekik kosusu testi sonucunda Ramsbottom ve ark. (1988)

tarafindan belirlenen tablo yardimi ile tahmini VOzmax degerleri belirlenmistir.

(Ramsbottom ve ark., 1988).

2.3.4.At1is Performansi Ol¢iimii

Deney ve kontrol grubunun atig performanst 6lgimi 200 metrelik hafif silah
atis alaninda yapilmistir. Atis 6ncesinde yapilan 1000 metrelik kosunun parkuru atis
hatt1 ve hedef hatt1 gerisinde emniyetli alanda belirlenmistir. Kosu startinin verilmesi
ile 6 dakikalik siire baslatilmistir. Katilimcilarin atis hattina kadar teghizatl olarak
1000 metre kosmalari saglanmistir. Kosunun hemen bitiminde katilimcilar atig
hattinda yerleri aldiktan sonra K.A.H.lar1 Handheld Pulse Oximeter UT-100 cihaz ile

Olciilerek not edilmistir. Ayrica algilanan zorluk derecesi de sorularak not edilmistir.
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Sekil 2.6. Yatarak Atis Vaziyeti

Sekil 2.7. Atig Alani

Katilimecilar komut beklemeden piyade tiifekleri ile 3 atim yaparak hedefi
vurmaya ¢alismiglardir. Atis yapilmis hedefin goriintiisii sekil 2.8°dedir.
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Sekil 2.8. Atis Yapilmis Hedef Goriintiisii

Askeri veya kolluk kuvvetlerinde gorevli personelin atis performansi
degerlendirmesi hedefi vurmasi ya da vuramamasi yoniinde yiizdelik sayilarla ifade
edilmektedir. Bu ¢alismada ise hedefi vurmasi ya da vuramamasi ile hedefte kag vurus

oldugu not edilerek degerlendirme yapilmistir.

2.3.5. Sekiz Haftalik Maksimal Kuvvet Antrenman Protokolii Ve
Uygulanisi

Kuvvet antrenmanlar1 deney ve kontrol grubunun aktif olarak gorev yaptiklari

askeri kiglada bulunan kondisyon salonunda yapilmistir.

Deney grubuna uygulanan kuvvet antrenmanlari, haftalik egitim
programlarinda yer alan ¢alismalarin devaminda yapilmistir. Kontrol grubu ise sadece

haftalik egitim programinda yazan ¢alismalar1 yapmustir.

Kuvvet antrenmanlari, 8 hafta boyunca, haftada 3 giin olacak sekilde
planlanmistir. Antrenman Oncesinde katilimcilarin 20 dk kosu bandinda yada

kondisyon bisikletinde 1sinmalar1 saglanmastir.
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Ik 4 hafta siiresince kuvvet parametrelerinin yogunlugu %85, kalan 4 haftada

ise kuvvet parametrelerinin yogunlugu %90 olarak uygulanmistir. Yapilan tim

antrenmanlarda set sayist 3, tekrar sayis1 6 ve dinleme siiresi 3 dakika olarak

uygulanmistir. Kuvvet antrenman protokoli Cizelge 2.4’de gosterilmistir.

Cizelge 2.4. Kuvvet Antrenman Protokoli

PARAMETRELER | YOGUNLUK S,i\E(-IrSI T§ XY%,R DINLEME
Cokme-Kalkma (Squad) %85 - %90 3 6 3DK
Gogis Itis (Bench Press) %85 - %90 3 6 3DK
Bacak Uzatma (Leg %85 - %90 3 6 3DK
Extension)

Sirta Cekis (Lat Pull %85 - %90 3 6 3 DK
Down)

Uzanarak Bacak Blikme %85 - %90 3 6 3DK
(Leg Curl)

Asag1 Cekis (Triceps Push %85 - %90 3 6 3 DK
Down)

Gogiis Kasi Calismasi 0AQ_E _ 0

(Butterfly) 7085 - %690 ’ ° 2K
Oturarak Gogiis tis 0 0

(Seated Chest) /685 - %90 ’ ° i

*[1k 4 hafta 6n test ile belirlenen 1TM’lerin %85’i, diger 4 haftada ise 1 TM’lerin %901 uygulanmustir.

Kuvvet parametrelerinin uygulanist Sekil 2.9, Sekil 2.10, Sekil 2.11, Sekil

2.12, Sekil 2.13, Sekil 2.14, Sekil 2.15 ve Sekil 2.16° da gdsterilmistir.
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Sekil 2.11. Bacak Uzatma (Leg Extension)
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Sekil 2.12. Sirta Cekis (Lat Pull Down)

Sekil 2.13. Uzanarak Bacak Biukme (Leg Curl)
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Sekil 2.14. Asagi ¢ekis (Triceps Pushdown)

Sekil 2.15. Gogiis Kas1 Calismasi (Pec Deck Fly-Butterfly)
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Sekil 2.16. Oturarak Gogiis Itis (Seated Chest Press)
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3. BULGULAR

Bu calisma, submaksimal kuvvet antrenman metodunun Jandarma komando
birliklerinde gorevli personelin piyade tiifegi ile yapilan atiglara etkisini arastirmak

amaciyla yapilmistir.

Bu bolimlerde bulgular fizyolojik parametre olan K.A.H. verileri ve performans
parametreleri olan VOamax (Mol/kg/dk), kuvvet (kg) verileri 6n test ve son test olarak
incelenmistir. Gruplar aras1 6n test ve son test verilerinin karsilastirilmasi ile ilgili
parametreler ¢izelge 3.1, 3.2, 3.3, 3.4, 3.5, 3.6, 3.15 ve 3.16’da verilmistir. Grup i¢i 6n
test ve son test ilgili parametreler ¢izelge 3.7, 3.8, 3.9, 3.10, 3.11, 3.12, 3.13 ve 3.14’te

verilmigtir.

Gizelge 3.1. On Test Aerobik Dayaniklilik Parametreleri

On Test
Deney Grubu Kontrol Grubu
(n=40) (n=40)
Ort. S.S. Ort. S.S. P
VOzmax (mol/kg/dk) 40,68 3,55 40,91 3,21 0,59

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, VO2zmax: Maksimal Oksijen Tiiketimi

Kuvvet Antrenmanlar1 6ncesinde yapilan 6n testte deney grubunun maksimal
oksijen tiketimi 40,68+3,55 mol/kg/dk, kontrol grubunun maksimal oksijen tuketimi
40,91+3,21 mol/kg/dk olarak 6lgiilmiistiir. On test aerobik dayamklilik parametreleri

semasal olarak Sekil 3.1°de gosterilmistir.

On Test VO2max (mol/kg/dk)

42
a1 40,68 40,91
) - -
39
Deney Grubu Kontrol Grubu

Sekil 3.1. On test aerobik dayaniklilik parametreleri
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On test aerobik dayaniklilik testi neticesinde elde edilen verilerin analizi

sonucunda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).

Cizelge 3.2. On Test K.A.H. Parametreleri

On Test
Deney Grubu Kontrol Grubu
(n=40) (n=40)
Ort. S.S. Ort. S.S. P
K.A.H.pin (Atim/DK) 67,32 4,35 67,77 4,76 0,66
K.A.H.aus (Atim/DK) 162,95 5,96 163,25 5,48 0,8

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, K.A.H.: Kalp Atim Hiz1

Kuvvet Antrenmanlar1 6ncesinde yapilan 6n testte iki farkli zamanda K.A.H.
verileri alinmistir. K.A.H.pin, deney grubu i¢in 67,32+4,35 atim/dk, kontrol grubu igin
67,77+4,76 atim/dk olarak Ol¢iilmiistiir. Atis baglangicinda 6l¢iilen K.A.H.aus, deney
grubu igin 162,95+5,96 atim/dk, kontrol grubu igin 163,2545,48 atim/dk olarak tespit

edilmistir. On test K.A H. parametreleri semasal olarak Sekil 3.2°de gdsterilmistir.

On Test K.A.H. (Atim/DK)
200

162,95 163,25
150
100 67,32 67,77
0
Deney Grubu Kontrol Grubu

EKAHDIn =KAHAts

Sekil 3.2. On test K.A.H. parametreleri

On test K.A.H. parametrelerinden elde edilen verilerin analizi sonucunda

istatiksel olarak anlamli bir fark bulunamamaistir (p>0,05).
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Cizelge 3.3. On Test Atis Vurus Parametreleri

On Test
Deney Grubu Kontrol Grubu
(n=40) (n=40)
Ort. S.S. Ort. S.S. P
Atis (Vurus) 1,37 0,77 1,35 0,76 0,88

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, Atig: Hedefteki Vurus Sayist

Kuvvet Antrenmanlar1 6ncesinde yapilan atis 6n testinde deney grubunun
hedefteki vurus sayisi1 1,37+0,77, kontrol grubunun hedefteki vurus sayisi ise
1,35+0,76 olarak tespit edilmistir. On test atis parametreleri semasal olarak Sekil 3.3’te

gosterilmistir.

On Test Atis (Vurus)

15 137 1,35

0,5

Deney Grubu Kontrol Grubu

Sekil 3.3. On test atis parametreleri

On testte yapilan atis testi neticesinde elde edilen verilerin analizi sonucunda

istatiksel olarak anlamli bir fark bulunamamaistir (p>0,05).

Cizelge 3.4. Son Test Aerobik Dayaniklilik Parametreleri

Son Test
Deney Grubu Kontrol Grubu
(n=40) (n=40)
Ort. S.S. Ort. S.S. P
VO2max (Mol/kg/dk) 43,53 3,79 40,99 3,17 0,02*

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, VO2zmax: Maksimal Oksijen Tiiketimi

Kuvvet Antrenmanlari sonrasinda yapilan son testte deney grubunun maksimal

oksijen tuketimi 43,53+3,79 mol/kg/dk, kontrol grubunun maksimal oksijen tuketimi

33



40,99+3,17 mol/kg/dk olarak 6l¢iilmiistiir. Son test aerobik dayaniklilik parametreleri

semasal olarak Sekil 3.4’te gosterilmistir.

Son Test VO2max (mol/kg/dk)

43,53
43,5
42,5
41,5 40,99
40’5 -
39,5
Deney Grubu Kontrol Grubu

Sekil 3.4. Son Test Aerobik Dayaniklilik Parametreleri

Son test aerobik dayaniklilik testi neticesinde elde edilen verilerin analizi

sonucunda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 3.5. Son Test K.A.H. Parametreleri

Son Test
Deney Grubu Kontrol Grubu
(n=40) (n=40)
Ort. S.S. Ort. S.S. P
K.A.H.pin (Atim/DKk) 66,25 4,19 67,55 4,47 0,18
K.A.H.au5 (Atim/DK) 160,95 5,57 163,15 5,48 0,79

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, K.A.H.: Kalp Atim Hiz1

Kuvvet Antrenmanlar1 sonrasinda yapilan son testte de iki farkli zamanda

K.A.H. verileri alinmistir. K.A.H.pin, deney grubu icin 66,25+4,19 atim/dk, kontrol

grubu igin 67,55+4,47 atim/dk olarak Ol¢lilmistiir. Atis baslangicinda 6lgiilen
K.A.H.agug, deney grubu icin 160,95+5,57 atim/dk, kontrol grubu i¢in 163,15+5,48

atim/dk olarak tespit edilmistir. Son test K.A.H. parametreleri semasal olarak Sekil

3.5’te gosterilmistir.
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Son Test K.A.H. (Atim/Dk)

180 160,95 163,15
160

140
120
100
80 66,25 67,55
60
40
20

Deney Grubu Kontrol Grubu

mK.AHDin BK.A.H.Ats

Sekil 3.5. Son Test K.A.H. Parametreleri

On test K.A.H. parametrelerinden elde edilen verilerin analizi sonucunda

istatiksel olarak anlamli bir fark bulunamamaistir (p>0,05).

Cizelge 3.6. Son Test Atis Vurus Parametreleri

Son Test
Deney Grubu Kontrol Grubu
(n=40) (n=40)
Ort. S.S. Ort. S.S. P
Atis (Vurus) 2,37 0,58 1,47 0,71 0,00*

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, Atis: Hedefteki Vurus Sayist

Kuvvet Antrenmanlar1 sonrasinda yapilan atis son testinde deney grubunun
hedefteki vurus sayis1 2,37+0,58, kontrol grubunun hedefteki vurus sayisi ise
1,47£0,71 olarak tespit edilmistir. SOn test atis parametreleri semasal olarak Sekil

3.6°da gosterilmistir.
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Son Test Atis (Vurus)

2,37

25

1,47

15

05

Deney Grubu Kontrol Grubu

Sekil 3.6. Son Test Atis Vurus Parametreleri

Son testte yapilan atis testi neticesinde elde edilen verilerin analizi sonucunda

istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05)

Cizelge 3.7. Deney Grubu Aerobik Dayaniklilik Parametreleri

Deney Grubu
N=40 On Test Son Test
Ort. S.S. Ort. S.S. P
VO2max (Mol/kg/dk) 40,68 3,55 43,53 3,79 0,00*

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, VO2max: Maksimal Oksijen Tiketimi

Deney grubunun maksimal oksijen tiikketimi degerleri, kuvvet antrenmanlari
Oncesi ve sonrasi olmak flizere Olcililmiistiir. Maksimal oksijen tiikketimi On test
sonucunda 40,68+3,55 mol/kg/dk, son test sonucunda 43,53+3,79 mol/kg/dk olarak
Ol¢iilmiistiir. Deney grubu on test-son test aerobik dayaniklilik parametreleri semasal

olarak Sekil 3.7°de gosterilmistir.

Deney Grubu VO2max (mol/kg/dk)

44 43,53
43,5

43
42,5

42
41,5

41 40,68
40,5

40
39,5

39

On test Son Test

Sekil 3.7. Deney Grubu Aerobik Dayaniklilik Parametreleri
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Deney Grubunun 6n test ve son test aerobik dayaniklilik testi neticesinde elde edilen

verilerin analizi sonucunda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 3.8. Kontrol Grubu Aerobik Dayaniklilik Parametreleri

Kontrol Grubu

N=40 On Test Son Test
Ort. S.S. Ort. S.S. P
VO2max (Mol/kg/dK) 40,91 3,21 40,99 3,17 0,14

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, VO2zmax: Maksimal Oksijen Tiketimi

Kontrol grubunun maksimal oksijen tiiketimi degerleri, On test ve son test olmak
lizere Olciilmiistir. Maksimal oksijen tliketimi 6n test sonucunda 40,9143,21
mol/kg/dk, son test sonucunda 40,99+3,17 mol/kg/dk olarak 6l¢iilmistiir. Kontrol
grubu on test-son test acrobik dayaniklilik parametreleri semasal olarak Sekil 3.8.de

gosterilmistir.

Kontrol Grubu VO2max (mol/kg/dk)
41,2
41 40,91

40,99

40,8
40,6
40,4
402

40
On test Son Test

Sekil 3.8. Kontrol Grubu Aerobik Dayaniklilik Parametreleri

Elde edilen veriler sonucunda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunamamaistir

(p>0,05).
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Cizelge 3.9. Deney Grubu K.A.H. Parametreleri

Deney Grubu
N=40 On Test Son Test
Ort. S.S. Ort. S.S. P
K.A.H.pin (Atim/DK) 67,32 4,35 66,25 4,19 0,00*
K.A.H.aus (Atim/DKk) 162,95 5,96 160,95 5,57 0,00*

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, K.A.H.: Kalp Atim Hizi

Deney grubunun K.A.H.pin Ve K.A.H. s degerleri, kuvvet antrenmanlari 6ncesi
ve sonrasinda olmak lizere Ol¢iilmiistiir. K.A.H.pin On test sonucunda 67,32+4,35
(Atim/Dk), son test sonucunda 66,25+4,19 (Atim/Dk) olarak, K.A.H.aus ON test
sonucunda 162,95+5,96 (Atim/Dk), son test sonucunda 160,95+5,57 (Atim/Dk) olarak
tespit edilmistir. Deney grubu 6n test ve son test K.A.H. parametreleri semasal olarak

Sekil 3.9°da gosterilmistir.

Deney Grubu K.A.H. (Atim/Dk)
180
160
140
120
100
80 67,32 66,25
60
40
20

162,95 160,95

K.A.H.Din K.A.H.Atig

mOn test = Son Test

Sekil 3.9. Deney Grubu K.A.H. Parametreleri

Elde edilen veriler sonucunda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur

(p<0,05).
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Cizelge 3.10. Kontrol Grubu K.A.H. Parametreleri

Kontrol Grubu

N=40 On Test Son Test
Ort. S.S. Ort. S.S. P
K.A.H.pin (Atim/DK) 67,77 4,76 67,55 4.47 0,071
K.A.H.aus (Atim/DKk) 163,25 5,48 163,15 5,48 0,04*

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, K.A.H.: Kalp Atim Hizi

Kontrol grubunun K.A.H.pin Ve K.A.H.aus degerleri, kuvvet antrenmanlari
Oncesi ve sonrasi olmak tizere ol¢iilmustiir. K.A.H.pin 6n test sonucunda 67,77+4,76
(Atim/Dk), son test sonucunda 67,55+4,47 (Atim/Dk) olarak, K.A.H.aus On test
sonucunda 163,25+5,48 (Atim/Dk), son test sonucunda 163,15+5,48 (Atim/Dk) olarak
tespit edilmistir. Kontrol grubu 6n test ve son test K.A.H. parametreleri semasal olarak
Sekil 3.10°da gosterilmistir.

Kontrol Grubu K.A.H. (Atim/Dk)
180 163,25 163,15
160
140
120
100
80 67,77 67,55
60
40
20

K.A.H.Din K.A.H.Atig

mOntest =Son Test

Sekil 3.10. Kontrol Grubu K.A.H. Parametreleri

Elde edilen veriler sonucunda kontrol grubunun K.A.H.pin verilerinde istatiksel
olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05). Ancak K.A.H.aus degerlerinde
istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 3.11. Deney Grubu Atig Vurus Parametreleri

Deney Grubu
N=40 On Test Son Test
Ort. S.S. Ort. S.S. P
Atis (Vurus) 1,37 0,77 2,37 0,58 0,00*

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, Atig: Hedefteki Vurus Sayist

Deney grubunun atis isabet degerleri, kuvvet antrenmanlar1 6ncesi ve sonrasi
olmak iizere Olgiilmistiir. Atis 6n testi sonucunda 1,37+0,77, son test sonucunda
2,37+0,58 olarak Ol¢iilmiistiir. Deney grubu On test ve son test atig parametreleri

semasal olarak Sekil 3.11°de gosterilmistir.

Deney Grubu Atis (Vurus)

25 2,37

15 1,37

0,5

On Test Son Test

Sekil 3.11. Deney Grubu Atis Vurus Parametreleri

Elde edilen veriler sonucunda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur

(p<0,05).

Cizelge 3.12. Kontrol Grubu Atis Vurus Parametreleri

Kontrol Grubu

N=40 On Test Son Test
Ort. S.S. Ort. S.S. P
Atis (Vurus) 1,35 0,71 1,47 0,60 0,20

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, Atig: Hedefteki Vurus Sayis1

Kontrol grubunun atis isabet degerleri, 6n test ve son test olmak Uzere
Olctilmiistiir. Atis 6n testi sonucunda 1,35+0,71, son test sonucunda 1,47+0,60 olarak
Olciilmiistiir. Kontrol grubu 6n test ve son test atig parametreleri semasal olarak Sekil

3.12°de gosterilmistir.
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Kontrol Grubu Atis (Vurus)

1,48 1,47
1,46
1,44
1,42

1,4
1,38
1,36 1,35
1,34
1,32

13
1,28

On Test Son Test

Sekil 3.12. Kontrol Grubu Atis Vurus Parametreleri

Elde edilen veriler sonucunda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir

(p>0,05).

Cizelge 3.13. Deney Grubu On Test-Son Test Kuvvet Parametreleri

_ Deney Grubu
N=40 On Test Son Test
Ort. S.S. Ort. S.S. P
Cokme-Kalkma 69,88 13,10 74,77 13,77 0,00*
Gogiis itis 57,02 9,42 61,57 10,36 0,00*
Bacak Uzatma 68,76 22,31 74,24 22,56 0,00*
Sirta Cekis 74,95 13,83 80,72 13,93 0,00*
Uzanarak Bacak Bikme 56,73 14,82 61,46 15,46 0,00*
Asagi Cekis 60,11 12,23 64,93 13,13 0,00*
Gogiis Kas1 Calismasi 72,86 13,94 78,60 14,49 0,00*
Oturarak Gégiis Ttis 99,95 12,53 106,28 12,92 0,00*

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma,

Kuvvet antrenmanlar1 6ncesinde deney grubu ile yapilan 6n testte ¢okme-
kalkma hareketinin 69,88+13,10 kg, gogiis itis hareketinin 57,02+9,42 kg, bacak
uzatma hareketinin 68,76+22,31 kg, sirta ¢ekis hareketinin 74,95+13,83 kg, uzanarak
bacak biikme hareketinin 56,73+14,82 kg, asag1 ¢ekis hareketinin 60,11+12,23 kg,
gogiis kasi ¢aligmasinin 72,86+13,94 kg, oturarak gogiis itis hareketinin 99,95+12,53
kg oldugu tespit edilmistir.
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Kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda yapilan son testte ¢okme-kalkma hareketinin
74,77+£13,77 kg, gogiis itis hareketinin 61,57+£10,36 kg, bacak uzatma hareketinin
74,24+22,56 kg, sirta ¢ekis hareketinin 80,72+13,93 kg, uzanarak bacak biikme
hareketinin 61,46+15,46 kg, asagi ¢ekis hareketinin 64,93+13,13 kg, gogiis kasi
cakigsmasinin 78,60+14,49 kg, oturarak gogiis itis hareketinin 106,28+12,92 kg oldugu
tespit edilmistir. Deney grubu 0n test ve son test kuvvet parametreleri semasal olarak

Sekil 3.13’te gdsterilmistir.

Deney Grubu Kuvvet (kg)

120
100

e}
o

N B O
o O O o
I 69,88
I 7477
Il 57,02
N 6157
I 80,72
6.
“, N 56,73
I 61,46
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mOn Test ®Son Test

Sekil 3.13. Deney Grubu On Test-Son Test Kuvvet Parametreleri

Elde edilen parametrelerin hepsinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 3.14. Kontrol Grubu On Test-Son Test Kuvvet Parametreleri

Kontrol Grubu

N=40 On Test Son Test
Ort. S.S. Ort. S.S. P
Cokme-Kalkma 71,59 13,19 71,76 13,94 0,440
Gogiis Itis 59,99 9,51 61,39 10,46 0,078
Bacak Uzatma 71,96 18,14 72,88 17,86 0,01*
Sirta Cekis 72,45 11,64 73,03 11,64 0,00*
Uzanarak Bacak Bikme 59,88 11,82 60,51 11,84 0,001*
Asagi Cekis 64,27 8,90 64,56 9,05 0,011*
Gogiis Kas1 Calismasi 72,76 8,64 72,88 8,70 0,164
Oturarak Gogiis Itis 97,66 12,35 98,05 12,29 0,025*

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma,

Kuvvet antrenmanlar1 6ncesinde kontrol grubu ile yapilan on testte ¢okme-
kalkma hareketinin 71,59+13,19 kg, gdgiis itis hareketinin 59,99+9,51 kg, bacak
uzatma hareketinin 71,96+18,14 kg, sirta ¢ekis hareketinin 72,45+11,64 kg, uzanarak
bacak biikme hareketinin 59,88+11,82 kg, asagi ¢ekis hareketinin 64,27+8,9 kg, gogiis
kas1 caligmasimin 72,76+8,64 kg, oturarak gogiis itis hareketinin 97,66+12,35 kg
oldugu tespit edilmistir.

Kuvvet antrenmanlari sonrasinda yapilan son testte ¢okme-kalkma hareketinin
71,76£13,94 kg, gogiis itis hareketinin 61,39+10,46 kg, bacak uzatma hareketinin
72,88+17,86 kg, sirta ¢ekis hareketinin 73,03+£11,64 kg, uzanarak bacak biikme
hareketinin 61,46+£15,46 kg, asagi ¢ekis hareketinin 64,93+13,13 kg, gogiis kasi
cakismasinin 72,88+8,7 kg, oturarak gogiis itis hareketinin 98,05+12,29 kg oldugu
tespit edilmistir. Kontrol grubu 6n test ve son test kuvvet parametreleri semasal olarak

Sekil 3.14’te gosterilmistir.
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Sekil 3.14. Kontrol Grubu On Test-Son Test Kuvvet Parametreleri

Elde edilen parametrelerden ¢okme-kalkma, gogiis itis ve gogiis kas1 ¢aligmasi
verilerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir (p<0,05). Bacak uzatma,
sirta ¢ekis, uzanarak bacak bikkme, asagi c¢ekis ve oturarak gogiis itis verilerinde

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 3.15. On Test Kuvvet Parametreleri

On Test
Deney Grubu Kontrol Grubu
N=40 Ort. S.S. Ort. S.S. P
Cokme-Kalkma 69,88 13,10 71,59 13,19 0,563
Gogiis Ttis 57,02 9,42 59,99 9,51 0,164
Bacak Uzatma 68,76 22,31 71,96 18,14 0,484
Sirta Cekis 74,95 13,83 72,45 11,64 0,385
Uzanarak Bacak Biilkme 56,73 14,82 59,88 11,82 0,296
Asag1 Cekis 60,11 12,23 64,27 8,90 0,086
Gogiis Kas1 Calismasi 72,86 13,94 72,76 8,64 0,968
Oturarak Gogiis Itis 99,95 12,53 97,66 12,35 0,412

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma,

On test kuvvet parametreleri semasal olarak Sekil 3.15’te gosterilmistir.
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Sekil 3.15. On Test Kuvvet Parametreleri

Deney ve kontrol grubunun 6n test kuvvet verilerinin karsilastiriimasi

sonucunda tiim verilerde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaistir (p<0,05).

Cizelge 3.16. Son Test Kuvvet Parametreleri

Son Test
Deney Grubu Kontrol Grubu
N=40 Ort. S.S. Ort. S.S. P
Cokme-Kalkma 74,77 13,77 71,76 13,94 0,334
Gogis Itis 61,57 10,36 61,39 10,46 0,938
Bacak Uzatma 74,24 22,56 72,88 17,86 0,765
Sirta Cekis 80,72 13,93 73,03 11,64 0,009*
Uzanarak Bacak Bukme 61,46 15,46 60,51 11,84 0,759
Asagi Cekis 64,93 13,13 64,56 9,05 0,883
Gogiis Kas1 Calismasi 78,60 14,49 72,88 8,70 0,036*
Oturarak Gogiis ltis 106,28 12,92 98,05 12,29 0,005*

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma,

Son test kuvvet parametreleri semasal olarak Sekil 3.16’de gosterilmistir.
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Sekil 3.16. Son Test Kuvvet Parametreleri

Deney ve kontrol grubunun son test kuvvet verilerinin karsilastiriimasi
sonucunda ¢okme-kalkma, gogiis itis, bacak uzatma, uzanarak bacak biikme, asagi
cekis verilerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p<0,05). Sirta
cekis, goglis kast calismast ve oturarak gogiis itis verilerinde istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).
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4. TARTISMA

Yapilan bu ¢alismada 8 haftalik submaksimal kuvvet antrenmanlarinin
jandarma komando birliklerinde gorev yapan personelin atig basarisi lizerindeki etkisi
arastirllmistir.  Calismanin  ana  hipotezi, 8 haftalik submaksimal kuvvet
antrenmanlarini atig isabet oranina etkisi oldugu yontinde kurulmustur. Ana hipotezi
sinamak adma olusturulan bir adet denence "8 haftalik submaksimal kuvvet
antrenmanlarinin jandarma komando birliklerinde gorev yapan personelin atis isabet
oranina etkisi vardir” seklinde kurgulanmistir. Calisma bulgular1 sonucunda bu

denence kabul edilmistir.

Arastirma sonuglarinin, komando birliklerinde gérev yapan personelin giinltik
egitim programlarinda yer alan spor saatlerinde uygulanacak antrenman programlarina
temel olusturabilecegi diistiniilmektedir. Bu amagla calismaya deney grubunda 40
kontrol grubunda 40 olmak Uzere toplam 80 goniillii personel katilmigtir. Kuvvet
antrenmanlar1 sonucunda atis isabet basarisina etkisi incelenmistir. Arastirmadaki

parametreler 6n test ve son test olmak {lizere iki asamali olarak dl¢iilmiistiir.

Calisma oOncesinde hazirlanan antrenman programi, komando birliklerinin
haftalik egitim ¢izelgesine, uygulama esaslarina, kuvvet antrenman yontemlerine ve

kuvvet antrenmani ¢alisma ilkelerine uygun olarak hazirlanmistir.

Katilimcilardan deney grubunun yas ortalamasi 29,85+2,7 yil, boy uzunluklari
ortalamas1 175,5£5,08 cm, viicut agirhiklar1 ortalamasi 73,14+4,51 kg, kontrol
grubunun yas ortalamasi 29,4+2.73 yil, boy uzunluklar1 ortalamas1 173,93+5,68 cm,

viicut agirliklar: ortalamasi 73,18+4,23 kg olarak 6lctilmiistiir.
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4.1. Kuvvet Antrenmanlarinin Maksimal Oksijen Tiiketimine Etkisi

Katilimcilarin maksimal oksijen tiiketimlerini belirlemek amaciyla uygulanan
20 m mekik kosusu testi sonuglarina gore deney grubunun VOzmax ortalamasi
40,68+3,55 mol/kg/dk, kontrol grubunun VO:zmax ortalamasi 40,91+3,21 mol/kg/dk
olarak oOlg¢lilmiistiir. Elde edilen verilerin gruplar arasi istatiksel analizi neticesinde
anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05). Kuvvet antrenmanlar1 6ncesinde deney ve

kontrol grubu arasinda VOzmax acisindan herhangi bir fark olmadigini goriilmiistiir.

Sekiz haftalik submaksimal kuvvet antrenmanlari sonrasinda son test olarak
katilimcilarin maksimal oksijen tiiketimlerini belirlemek amaciyla uygulanan 20 m
mekik kosusu testi sonuglarina gére deney grubu igin VOzmax ortalamasi 43,53£3,79
mol/kg/dk, kontrol grubu igin VOomax ortalamasi 40,99+3,17 mol/kg/dk olarak
Olgtilmiistiir. Elde edilen verilerin gruplar arasi istatiksel analizi neticesinde anlaml

bir fark bulunmustur (p<0,05).

Kuvvet antrenmanlari neticesinde deney grubunun VO2zmax Verilerinin grup ici

istatiksel analizi sonucunda VOzmax ortalamasinda %7 oraninda artis goriilmistiir.

Ancak kontrol grubunun VVO2max Verilerinin grup ici istatiksel analizi sonucunda
VO2max ortalamasinda %0,2’lik bir artis goriilmesine ragmen istatiksel olarak anlamli

fark bulunmamistir (p>0,05).

Elde edilen veriler 1s1ginda kuvvet antrenmanlarinin VO2max (mol/kg/dk)
degerlerine olumlu yonde etkisi oldugu soylenebilir. Ancak kontrol grubu tarafindan
uygulanan ve giinliik egitim programlarinda yer alan antrenmanlarin maksimal oksijen

tilketimlerini gelistirmekte herhangi bir etkisi olmadigi s6ylenebilir.

4.2. Kuvvet Antrenmanlarimin K.A.H. EtKisi

On testte K.A.H.pin Ve K.A.H.aus olmak iizere iki farkli zamanda K. A.H. verileri
alimmistir. K.A.H.pin, deney grubu icin 67,32+4,35 atim/dk, kontrol grubu igin
67,77+4,76 atim/dk olarak tespit edilmistir.
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Atis baslangicinda Slgiilen K.A.H.aus, deney grubu i¢in 162,95+5,96 atim/dk,
kontrol grubu i¢in 163,25+5,48 atim/dk olarak tespit edilmistir. Elde edilen verilerin

istatiksel analizi neticesinde anlamli bir fark bulunamamustir (p>0,05).

Kuvvet antrenmanlar1 oncesinde deney ve kontrol grubu arasinda K.A.H.

acisindan herhangi bir fark olmadigini goriilmiistiir.

Kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda yapilan son testte de iki farkli zamanda
K.A.H. verileri alinmistir. Tecghizatli kosu 6ncesinde 6l¢iilen K.A.H.pin, deney grubu
icin 66,25+4,19 atim/dk, kontrol grubu i¢in 67,55+4,47 atim/dk olarak 6l¢iilmiistiir.

Bir km’lik kosunun sonunda atisa baglamadan hemen 6nce ol¢ililen K.A.H. aqs,
deney grubu i¢in 160,95+5,57 atim/dk, kontrol grubu i¢in 163,1545,48 atim/dk olarak
tespit edilmistir. Elde edilen verilerin istatiksel gruplar arasi analizi neticesinde

anlamli bir fark bulunamamaistir (p>0,05).

Ancak deney grubunun grup ici 0n test ve son test verileri istatiksel anlamda

degerlendirildiginde anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Elde edilen veriler neticesinde kuvvet antrenmanlarinin K. A .H. verileri olumlu

yonde etki ettigi soylenebilir.

4.3. Kuvvet Antrenmanlarinin Kuvvet Parametrelerinin 1TM’lerine Etkisi

Deney grubuna kuvvet antrenmanlar1 6ncesinde yapilan 6n testte gokme-kalkma
hareketinin 69,88+13,10 kg, gogiis itis hareketinin 57,02+9,42 kg, bacak uzatma
hareketinin 68,76+£22,31 kg, sirta ¢ekis hareketinin 74,95+13,83 kg, uzanarak bacak
biikme hareketinin 56,73+14,82 kg, asag1 ¢ekis hareketinin 60,11+12,23 kg, gogiis
kast calismasinin 72,86+13,94 kg, oturarak gogiis itis hareketinin 99,95+12,53 kg
oldugu tespit edilmistir. Kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda yapilan son testte ise cokme-
kalkma hareketinin 74,77+13,77 kg, gogis itis hareketinin 61,57+10,36 kg, bacak
uzatma hareketinin 74,24+22,56 kg, sirta ¢ekis hareketinin 80,72+13,93 kg, uzanarak
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bacak biikme hareketinin 61,46+15,46 kg, asag1 ¢ekis hareketinin 64,93+13,13 kg,
gogiis kasi galigmasinin 78,60+14,49 kg, oturarak gogis itis hareketinin 106,28+12,92
kg oldugu tespit edilmistir. Kuvvet parametrelerin hepsinin istatistiksel analizi

sonucunda anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Deney grubu agisindan kuvvet antrenmanlart neticesinde ¢6kme-kalkma
hareketin %7 gogis itis hareketinde %7,98, bacak uzatma hareketinde %7,97, sirta
cekis hareketinde %7,69, uzanarak bacak bikme hareketinde %8,33, asagi ¢ekis
hareketinde %8,02, gogiis kasi ¢aligmasinda %7,87, oturarak gogiis itis hareketinde
%6,32 artig meydana geldigi tespit edilmistir.

Bu veriler 15181nda hipotez 3 kabul edilmistir. Kuvvet antrenmanlari neticesinde
elde edilen veriler 15181nda kuvvet antrenmani ¢alismada uygulanan test protokoliiniin

kuvvet parametrelerinin 1TM’lerine olumlu yonde etkisi oldugu séylenebilir.

Glinay ve ark. (1999) tarafindan yapilan benzer bir ¢alismada artan direng
egzersizleri uygulanan grubun kuvvet gelisiminin %26,52, genel maksimal kuvvet
antrenmanlar1 uygulanan grubun ise kuvvet gelisiminin %20,05 oldugu tespit

edilmistir. Bu caligmadaki artiglarin test protokoliinden kaynaklandigi sdylenebilir.

Kontrol grubuna kuvvet antrenmanlari 6ncesinde yapilan On testte ¢cokme-
kalkma hareketinin 71,59+13,19 kg, gogiis itis hareketinin 59,99+9,51 kg, bacak
uzatma hareketinin 71,96+18,14 kg, sirta ¢ekis hareketinin 72,45+11,64 kg, uzanarak
bacak blikme hareketinin 59,88+11,82 kg, asag1 ¢cekis hareketinin 64,27+8,9 kg, gdgiis
kas1 caligmasimin 72,76+8,64 kg, oturarak gogiis itis hareketinin 97,66+12,35 kg
oldugu tespit edilmistir. Kontrol grubuna kuvvet antrenmanlari sonrasinda yapilan son
testte cokme-kalkma hareketinin 71,76+13,94 kg, gogis itis hareketinin 61,39+10,46
kg, bacak uzatma hareketinin 72,88+17,86 kg, sirta ¢ekis hareketinin 73,03+11,64 kg,
uzanarak bacak bilikme hareketinin 61,46£15,46 kg, asagi ¢ekis hareketinin
64,93+13,13 kg, gogiis kasi ¢caligmasinin 72,88+8,7 kg, oturarak gogiis itis hareketinin
98,05+12,29 kg oldugu tespit edilmistir.
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Bacak uzatma, sirta ¢ekis, uzanarak bacak biikme, asagi ¢ekis ve oturarak gogiis

itis verilerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Her ne kadar istatistiksel olarak anlamli olsa da bacak uzatma hareketinde
%1,02, sirta ¢ekis hareketinde %0,79, uzanarak bacak biikme hareketinde %1,05, asag1
cekis hareketinde %0,45 ve oturarak gogiis itis hareketinde %0,4 gibi kii¢lik oranlarda
artis goriilmiistiir. Bu artiglarin giinliik egitim programinda yer alan barfiks, 100 m

sprint ve tepe kosular1 gibi ¢alismalardan kaynaklandig1 sdylenebilir.

4.4. Kuvvet Antrenmanlarinin Atis Basarisina Etkisi

Selguk ve ark. (2018) Tiirk Biatlon Milli Takiminda yer alan sporcularda bazi
kuvvet parametrelerinin atis performansina etkisini incelenmiglerdir. Arastirma
sonucunda ¢okme kalkma (squad), gogiis itis (bench press), asagi ¢ekis (triceps push
down), durarak uzun atlama ve dikey sicrama test degerleri yiiksek olan sporcularin

daha 1yi bir atis performansi gosterdigi sonucuna varilmistir.

Erdogan ve ark. (2016) Universite 6grencisi elit havali silah aticilarinin el
kavrama kuvvetleri ile atig performansi arasindaki iliskiyi arastirmiglardir. Caligsma
sonucunda erkek aticilarinin el kavrama kuvvetlerinin kadin aticilara gore daha ytiksek
ciktig1 belirlenmistir. Bunun sebebi olarak da erkek aticilarin fiziksel farkliliklarindan
dolay1 kuvvetlerinin de yiiksek ¢iktigr degerlendirilmistir. Kuvvetin kadin aticilarda
atis puanini yiikselten ayirt edici unsur oldugu goriilmiistiir. Caligmanin sonucunda
kadin aticilarin, atig performansina olumlu etki edecegi i¢in kuvvet gelisimleri {izerine

de antrenmanlar yapmalar1 gerektigi sonucuna varilmastir.

Gil-Cosano ve ark. (2019) tarafindan yapilan benzer bir ¢aligmaya gonulli
Ispanyol askerler katilmislardir. Calismada, ispanyol ordusu tarafindan guiniimiizde
kullanilan ¢esitli agirliklardaki techizati kusanmis piyade askerlerine 3 kilometrelik
yuriiylis yorgunluk testi yapilmistir. Testin, atis performansina, algilanan zorluk
derecesi ve kalp atim hizina etkisi incelenmistir. Vurus skoru olarak olgiilen atig

performansinin yiiriiylisle veya yorgunluk ile 6nemli sekilde etkilendigi belirlenmistir.
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Kuvvet Antrenmanlari 6ncesinde katilimcilarin atis isabet basarisini belirlemek
amactyla yapilan atig 6n testinde deney grubu icin hedefteki vurus sayist 1,37+0,77,
kontrol grubu icin hedefteki vurus sayisi ise 1,35+0,76 olarak tespit edilmistir. Elde
edilen verilerin istatiksel analizi neticesinde anlamli bir fark bulunamamustir (p>0,05).
Kuvvet antrenmanlar1 6ncesinde deney ve kontrol grubu arasinda atis isabet basarisi

acisindan herhangi bir fark olmadigini goriilmiistiir.

Kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda yapilan atis son testinde deney grubunun
hedefteki vurus sayis1 2,37+0,58, kontrol grubunun hedefteki vurus sayist ise
1,47%0,71 olarak tespit edilmistir. Son testte yapilan atis testi neticesinde elde edilen
verilerin analizi sonucunda deney ve kontrol gruplari arasinda istatiksel olarak anlamli

bir fark bulunmustur (p<0,05).

Deney grubunun on test ve son test atis testleri verilerinin grup i¢i analizi
sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Kuvvet antrenmanlari
sonucunda deney grubunun atig isabet basarisinda %72,72 oraninda artis oldugu
goriilmiistiir. Ancak kontrol grubunu 6n test ve son test atis testleri verilerinin grup ici

analizi sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir.

Elde edilen veriler 151¢inda hipotez 1 kabul edilmistir. Bu sebeple kuvvet

antrenmanlarinin deney grubu atis basarisina olumlu yonde etkisi oldugu sdylenebilir.
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5. SONUC ve ONERILER

Sekiz haftalik submaksimal kuvvet antrenmanlarinin jandarma komando
birliklerinde gbrev yapan personelin atis isabet oranina etkisini arastirmak amaciyla
yapilan bu calismanin sonuglar1 baslangigta olusturulan denenceler cevaplanmak

suretiyle verilmistir.

5.2. Oneriler

Elde edilen veriler 15181nda,

— Jandarma komando birliklerinde yapilan atislarin daha verimli olmasi igin
giinliik egitim programlar1 planlamalarinda kuvvet antrenmanlarina 6nem
verilmesi gerektigi dnerilebilir.

— Uygun antrenman programlar1 hazirlanmasi i¢in lider personele spor kurslari
diizenlenerek genel antrenman bilgisi derslerinin verilmesi Onerilebilir. Bu
kurslar sayesinde lider personel birliginin atis-spor iliskisine gore birlik spor
saati egitim ve antrenman ihtiyacini belirleyebilir.

— Kislalarda bulunan spor ve kondisyon salonlarmin diizenlenmesinde bu
caligma Ornek olarak almabilir. Bu c¢alisma 1s1ginda yeni olusturulacak
kondisyon salonlarinda asgari bu kuvvet parametrelerine uygun spor aletlerinin
tedarik edilmesi saglanabilir.

— Gelecek ¢alismalarda katilimci sayisi fazla tutularak, benzer kuvvet antrenman
yontemlerini ve farkli atig gorevlerini uygulamak literatiire 6nemli katkilar
saglayabilir.

— Aticilik brang1 sporcu ve antrendrlerinin sezon planlamalarini hazirlarken
teknik antrenmanlarin yaninda kuvvet antrenmanlarina da yer vermeleri
gerektigi Onerilebilir.

— Diger giivenlik giiclerinin de gorevleri esnasinda veya egitimler sirasinda
yaptiklar1 atig faaliyetlerinde daha etkili neticeler elde etmeleri i¢in egitim

programlarinda kuvvet antrenmanlarina yer vermeleri 6nerilebilir.
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OZET

Sekiz Haftallk Submaksimal Kuvvet Antrenmanlarmin Jandarma Komando
Birliklerinde Gorev Yapan Personelin Atis Isabet Oranina Etkisi

Bu c¢alismanin amaci; 8 haftalik submaksimal kuvvet antrenmanlarinin Jandarma
Komando Birliklerinde gérev yapan personelin atis isabet oranina etkisini incelemektir.
Calismaya Tunceli ilinde jandarma komando birliklerinde gérev yapan 40 deney ve 40 kontrol
olmak tizere 80 katilimc1 goniilli olarak katilmustir.

Katilimcilarin maksimum oksijen tiiketimleri 20 metre mekik kosu testi ile, maksimal
kuvvet testleri (1TM) ise Brzycki (1993) yontemi ile elde edilmistir. Atis, 6 dk iginde 1000 m
tiifekli ve techizathh kosunun ardindan 200 m mesafeden yatarak desteksiz 3 atig yapilmak
suretiyle test edilmistir. Hedefte 1 vurus basarili olarak kabul edilmistir.

Kuvvet parametreleri ¢okme-kalkma (squad), gogiis itis (bench press), bacak uzatma
(leg extension), sirta ¢ekis (lat pull down), uzanarak bacak biikme (leg curl), asagi ¢ekis
(triceps pushdown), g giis kasi calismasi (pec deck fly-butterfly) ve oturarak gogiis itis (seated
chest press)’tir. Kuvvet antrenmanlarinin siddeti ilk 4 haftada %80-85, miiteakip 4 haftada ise
%090 olarak uygulanmstir. Set sayisi 3, tekrar sayis1 6, dinlenme stiresi 3 dakikadir.

On testlerden sonra katilimcilar deney ve kontrol grubu olmak Uizere rastgele 2 gruba
ayrilmigtir. Deney grubu giinliik egitim programlarinda yer alan spor faaliyetleri ile kuvvet
antrenmanlarini, kontrol grubu ise sadece giinliikk egitim programlarinda yer alan spor
faaliyetlerini yapmislardir. Sekiz haftalik kuvvet antrenmanlarimin bitiminde atig testi, 20
metre mekik kosu testi ve kuvvet parametrelerini 1TM‘leri son test olarak dl¢iilmiistiir. Elde
edilen verilerin istatiksel analizinde SPSS 25.0 programi kullanilmistir. Grup igi 6n test- son
test degerleri bagimli orneklem T-Testi karsilastirilmig, gruplar arasi verilerin analizi igin
bagimsiz 6rneklem T-Testi kullanilmugtir.

Son test sonucunda, deney grubu kuvvet parametrelerinin tamaminda istatiksel olarak
anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubunda ise bacak uzatma, sirta ¢ekis, uzanarak
bacak biikme, asag1 ¢ekis ve oturarak gdgiis itis verilerinde istatistiksel olarak anlaml1 bir fark
bulunmustur (p<0,05). Son testte yapilan atis testinin analizi sonucunda ise deney grubunun
sonuglarinda anlamli bir fark bulunurken kontrol grubunun atig testi sonuglarinin analizi
neticesinde anlamli bir fark bulunamamstir (p>0,05).

Kuvvet Antrenmanlari sonrasinda yapilan atig son testinde deney grubunun hedefteki
vurus sayisi 2,37+0,58, kontrol grubunun hedefteki vurus sayisi ise 1,47+0,71 olarak tespit
edilmistir. Son testte yapilan atig testi neticesinde elde edilen verilerin analizi sonucunda deney
ve kontrol gruplar arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05)

Sonug olarak, giinliik egitim programlarinda yer alan ¢caligmalarin her ne kadar olumlu
sonuglar1 olsa da atig basarina etkisinin olmadig1 goriilmiistiir. Ancak uygulanan kuvvet

antrenman metodunun jandarma komando birliklerinde gérev yapan personelin atig basarisina
onemli 6l¢giide katki sagladig sdylenebilir.

Anahtar Sozcuikler: Aerobik, Atis, Isabet, Jandarma, Komando, Kuvvet.
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SUMMARY

The Effect of 8-Week Submaximal Strength Training on Accuracy Rate of Rifle Shooting
on The Personnel of Gendarmerie Commando Units

The aim of the study is to examine the effect of 8-week submaximal strength training on the
accuracy rate of personnel serving in gendarmerie commando units. 80 participants, 40
experimental and 40 control, who serves in the gendarmerie commando units in Tunceli
province, participated voluntarily.

The maximum oxygen consumption of the participants was obtained by the 20-meter shuttle
run test, and the maximal strength tests were obtained by the Brzycki (1993) method. Shooting
was tested by firing three shots unsupported from a distance of 200 m after a 2000 m run with
rifle and equipment in 6 minutes. One hit on the target is considered successful.

Strength parameters are squad, bench press, leg extension, lat pull down, leg curl, triceps push
down, butterfly and seated chest press. The intensity of strength training was applied as 80-
85%in the first 4 weeks and 90% in the following 4 weeks. The number of the sets is 3, the
number of repetitions is 6, the rest time is 3 minutes.

After the pre-tests, the participant divided into 2 groups as experimental and control groups
randomly. The experimental group did the strength training and sports activities included in
the daily training programs, while the control group did only the sports activities included in
the daily training programs. At the end of the 8-week strength training, the shooting test, 20-
m shuttle run test and 1RMs of the strength parameters were measures as the post-test. SPSS
25.0 program was used in the statistical analysis of the obtained data. Intra-group pre-test and
post-test values were compared with dependent sample T-Test, and independent sample T-
Test was used fort he analysis of data between the groups.

As a result of the post-test, a statistically significant difference was found in all the strength
parameters of the experimental group (p<0,05). In the control group, a statistically significant
difference was found in the data of leg extension, lat pull down, leg curl, triceps push down
and seated chest press (p<0,05). As a result of the analysis of the shooting test performed in
the post-test, there was a significant difference in the results of the experimental group
(p<0,05), while no significant difference was found as a result of the analysis of the shooting
test of the control group (p>0,05).

In the shooting post-test performed after strength training, the number of the hits on the target
of the experimental group was determined as 2,37+0,58, and the number of hits on the target
of control group as 1,47+0,7. As a result of the analysis of the data obtained as a result of the
shooting test performed in the post-test, a statistically significant difference was found
between the experimental and control groups (p<0,05).

As a result, although the trainings included in the daily programs had positive results, it was
seen that they had no effect on shooting success. However, it can be said that the applied

strength training method contributes significantly to the shooting success of the personnel
serving in the gendarmerie commando units.

Keywords: Accuracy, Commando, Gendarmerie, Shooting, Strength, Training.
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Arastirmanin adi: Sekiz Haftalik Submaksimal Kuvvet Antrenmanlarinin Jandarma

Komando Birliklerinde Gérev Yapan Personelin Atis Isabet Orania Etkisi

“Sayin goniilli,

Ankara Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii biinyesinde yapilmast
planlanmis olan yukarida adi yazili arastirmaya katilmak tiizere davet edilmis
bulunuyorsunuz. Bu arastirmada yer almayi kabul etmeden Once, arastirmanin ne
amagla yapilmak istendigini anlamaniz ve kararinizi bu bilgilendirme ¢ergevesinde
Ozglrce vermeniz gerekmektedir. Asagidaki bilgileri litfen dikkatlice okuyunuz,

sorularmiz olursa sorunuz ve agik yanitlar isteyiniz.”

Bu c¢alismanin amaci, 8 haftalik submaksimal kuvvet antrenmanlarinin
Jandarma Komando Birliklerinde gorev yapan personelin piyade tiifegi atis
gorevlerinde isabet oranina etkisini incelemektir. Submaksimal kuvvet antrenmanlari
ile personelin sportif gereksinimleri ve gorevsel etkinliginin birlestirilmesi

hedeflenmektedir.

Aragtirmaya 40 deney ve kontrol grubu olmak iizere toplam 80 goniillii
katilacaktir. Caligma kapsaminda 6n test olarak kuvvet parametrelerinin 1TM’leri, 20
metre mekik kosusu testi ve 200 metre mesafeden yatarak desteksiz atis testi
yapilacaktir. On test sonuglarina gore katilimcilar deney ve kontrol grubu olarak ikiye
ayrilacaktir. Deney grubu haftada en fazla 3 defa olmak kaydiyla giinliik spor
faaliyetleri ile 8 haftalik kuvvet antrenmanlarini, kontrol grubu ise sadece giinliik spor
faaliyetlerini yapacaklardir. Deney grubunun 1TM’leri Brzycki (1993) tarafindan
belirlenen formdal ile dlculerek not edilecektir. Uygulanacak olan kuvvet parametreleri

cokme-kalkma (squad), gogiis itis (bench press), bacak uzatma (leg extension), sirta
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cekis (lat pull down), uzanarak bacak bikme (leg curl), asagi ¢ekis hareketi (triceps
push down), gogiis kasi ¢calismasi (butterfly) ve oturarak gogiis itis (seated chest press)
olacaktir. Kuvvet antrenmanlarinin siddeti ilk 4 haftada %80-85, muteakip 4 haftada

ise %90 olacaktir. Set sayis1 3, tekrar sayisi 6, dinlenme siiresi 3 dk olacaktir.

8 haftalik kuvvet antrenmanlarinin bitiminde son testler ayni1 sira ve yontemle

ile yapilacak ve calisma sonlandirilacaktir.

Katilimcilarin ¢alismaya devam etmek istememesi, kuvvet antrenmani veya
atis esnasinda olumsuz bir durumun gelismesi, silahin tutukluk yapmasi ya da

katilimcinin kendini iyi hissetmemesi durumunda uygulama sonlandirilacaktir.

Bu arastirma siliresince herhangi bir ilag veya tedavi yOntemi
uygulanmayacaktir. Arastirmaya bagli olarak meydana gelebilecek kas yirtigi gekme
gibi durumlarda hazir bulunan doktor veya hazir bulunan saglik personeli tarafindan
duruma midahale edecektir. Bu arastirmaya katilmaniz durumunda size herhangi bir

ucret 6denmeyecektir sizlerden herhangi bir tcret talep edilmeyecektir.

Bu arastirmada yer almak tiimiiyle sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer
almayr reddedebilirsiniz ya da bagladiktan sonra yarida birakabilirsiniz. Bu
arastirmanin sonuclari bilimsel amagclarla kullanilacaktir. Aragtirmadan ¢ekilmeniz ya
da arastirmaci tarafindan arastirmadan ¢ikarilmaniz halinde, sizle ilgili veriler
kullanilmayacaktir. Sizden elde edilen tiim bilgiler gizli tutulacak, aragtirma
yayinlandiginda da varsa kimlik bilgilerinizin gizliligi korunacaktir. Aragtirma
hakkinda herhangi bir ek bilgi almak i¢in 0 505 772 6408 numarali telefondan arastirici
Noyan PAMUKCU’ ya bagvurabilirsiniz.

Bu formun imzal1 bir kopyasi size verilecektir.

Caligmaya katilma onayt:

“Yukarida yer alan ve arastirmaya baslamadan 6nce goniilliilere verilmesi gereken

bilgileri igceren metni okudum. Yazili ve sozli olarak tarafima sunulan tiim
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aciklamalar1 ayrintilariyla anladigim kanisindayim. Calismaya katilmayi isteyip
istemedigim konusunda karar vermem ig¢in yeterince zaman tanindi. Bu kosullar
altinda, arastirma kapsaminda elde edilen sahsima ait bilgilerin bilimsel amaglarla
kullanilmasini, gizlilik kurallarina uyulmak kaydiyla sunulmasini ve yayinlanmasini,

hicbir baski ve zorlama altinda kalmaksizin, kendi 6zgiir irademle kabul ettigimi beyan

ederim.”
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