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1. GIRIS

Sporda verim etmenleri kondisyon el koordinatif yetenekleri,
zihinsel, teknik ve taktik yetenekleri ile psikolojik 6zelikleri igermektedir.
Antrenman ve misabaka yuklemeleri araciligi ile bir yandan bireysel verim
etmenlerinin etkinligi saglanirken, diger yardanda bu verim etmenleri
arasinda uygun denge kurulmalidir. Rekreasyon amagli yapilan aticilik
sporu kisiye bir takim 6zelikler kazandirmakla birlikte, performans amacli
yapildiginda ise bazi fiziksel ve fizyolojik dzelikleri 6n plana ¢ikarmaktadir.
Tabanca atmada performansi belirleyen, iyi bir teknidin yaninda,

kondisyon, el ve psikolojik faktorlerin de gelismis olmasi gerekir.

Her gecen gun, hafif silah teknolojisinde yeni gelismeler
yasanmakta, bu alanda dunyanin pek ¢ok llkesinde yatirim ve harcamalar
yapilmaktadir. Namlu kalitesi gelistiriimis, nisangahi her turlG ayara uygun,
tutukluk bilmeyen harikulade mekanizmalar, kullaniciya estetik ve
ergonomi sunan modeller ile vurus dagilimi en aza indirilmis mermiler
yapilmaktadir. Ordusunu en iyi silahlar ile donatmak ugruna pek ¢ok ulke
kaynaklarini seferber etmektedir. Gelisen mikemmel silahlar kullanici
personele daha etkin sartlar sunmaktadir. Yine de bu durum kullanici
personelin egitim ve teknik yeterlilik sinirhliklarin  énemini sadece
artirmaya hizmet etmektedir. Hafif silahin performansi kullanicidan
kullaniciya degisir. Bir silah iyi egitimli kullanicida muthig etkili avantajlar
sunarken, bir acemide ¢ok da anlamli degildir. Ginumuzde silah

kiyaslamasindan ¢ok kullanici murettebat mukayesesi s6z konusudur.

Bu c¢alismanin amaci; elit seviyedeki atesli tabanca aticilarina
uygulanan sekiz haftallk antrenman programinin atis performansina
etkisinin ve bazi motor becerilerin atis performansi arasindaki iligkinin
incelenmesi hedeflenmistir. Bu dogrultuda birbirleri ile benzer olan bir grup
atici deney ve kontrol grubu olarak ayrildiktan sonra, atis performanslari
ve bazi motor d6zelikleri 6zel antrenman uygulamalarindan 6nce ve sonra

on test - son test modeli uygulanarak dl¢gimler yapilmistir.



2. GENEL BILGILER
21. Atis

Atis, bir mermiyi bir silahla, hedef olarak belirlenen bir noktaya
firlatma eylemi olarak ifade edilebilir. Atista hedefin vurulabilmesi igin iyi
bir durus pozisyonu, kabza kavrama, nisan alma, nefes kontroll, tetik
kontroli ve hedef takibi gibi 6nemli olan gartlari yerine getirerek iyi
vuruslar gergeklestirilebilir. Bu 6n sartlar icinde en dnemlilerinden biriside

nisan almadir’.

Atis aninda namlunun agzi nereyi gortrse mermi oray! vurur. Fakat
atis yaparken namlu goérilmez. Silahta nisangéh ( gez ve arpacik ) ve
namlu bir biri ile uyum iginde calisir. Arpacigin gezin iginde tam ortada ve
ust seviyelerinin ayni hizada bulundurulmasi durumunda gez ve
arpaciktan gecen dogru ile namlu istikameti ayini dogrultuyu gosterir.
Nisangahin hedefi tam gostermesi halinde mermi yolu ile nisan hatt
hedefte kesisir. Dogru nisan tekniginin uygulanmasi ve bu durumun hi¢
bozulmadan tetigin disuridlmesi durumunda mermi hedefi vurur. Arpacigin
gezin igerisindeki dogru yerinden saga, sola veya yukari asagi
kaymasindaki milimetrik hatalar hedefin silaha olan uzakhg: ile orantili

olarak ve giderek bilyiiyerek merminin hedeften sapmasina neden olur' .

Bu spora baslama yasi olarak 12—-13 yas uygun gorulmektedir.
Bunun nedeni aticilik sporuna baslayacak genclerin ancak bu yasta

zihinsel ve kassal olarak yeterli olgunluga ulasabilmeleridir’.

Rekreasyon amagli yapilan aticilik sporu kisiye bir takim &zellikler
kazandirmakla birlikte, performans amaclh yapildiginda sporculara bazi
fiziksel-fizyolojik ~ 6zelliklerin  6n planda olmasi geregini ortaya
cikarmaktadir. Aticilik sporu ile ugrasan sporculardaki énemli 6zellikler
koordinasyon, konsantrasyon, reaksiyon, beceri, dayaniklilik ve kuvvet gibi

ozelliklerin gelismis seviyede olmasi gerekmektedir'.



2.2, Atis Teknigi
2.2.1. Atis Anatomisi

Atis pozisyonunda (statik durumda), stabilite karsilikli kas
gruplarinin etkilesimi ile saglanmaktadir (Bu durum, aslinda sanildigi
kadar statik bir durum degildir). Bu esnada, kaslarda izometrik

kontraksiyon gériilmektedir’.

Kalgca Eklemi; hem sabit, hem de hareketli bir eklemdir. Eger
govdenin agirligi, kalca eklemine ve uyluk kemigi aksisine dagilirsa, sabit
bir denge platformu elde edilir. Ayaklar, omuz genisligine 37-42 derece
acl olusturacak sekilde yerlestirildiginde, sabit bir denge pozisyonu igin,

ayaklar birbirinden biraz daha agik olmalidir.

Diz Eklemi; Sabit durus esnasinda diz eklemi pasiftir. ki internal
ligament tibia Gzerinde dondurur ve etkili sekilde eklem yerini kilitler. Atis
pozisyonunda, diz eklemi komple ekstansiyon pozisyonunda olmalidir;
hafif bir esnetme durumunda bile, denge kaybolmakta, kaslarda yorgunluk

belirtileri olusmaktadir.

Yavas atis pozisyonunda tabanca kaldirildiginda kaslarda
abduksiyon meydana gelir. Hizli atis pozisyonunda, bir bagka kas grubu
(latissimusdorsi ve pektoris major) devreye girmektedir. Bu kaslar,
antrenman programi ile birlikte gelistirilebilir. Deltoid kaslarin EMG
(Elektromiyografi) goruntiulenmesinde, godvdenin pozisyonunun kasin
calisma hizini etkiledigi goruntilenmigtir. Serbest tabanca ve havali
tabanca atiglarinda, kas yorgunlugu govdenin arkaya dogru c¢ekilmesi ile

azaltilabilir'.

2.2.2. Tabanca Atmada Durus

lyi bir durug, aticinin kas gruplarini fazla zorlamadan, agirlik

merkezinin ve kuvvet dagiiminin dengeli oldugu durustur. Agirhgin cogu



kalga, diz ve bilek eklemi Uzerindedir. Kaslarin denge durumuna katkisi
pasiftir. ideal bir durus yoktur. Her atici, kendi icin en ideal stabilite

durumunu tespit etmelidir.

Tabanca atigi ¢alismalarinda; dogru durusu ©6zimseme ve
kazanma o6nemli bir zaman periyodu gerektirir. Kas turine gore erken
yorgunluk ve dayaniksizliktan kaginmak igin  minimum seviyede
tutulmalidir. Serbest atis tabancalari siradan tabancalardan daha agirdir
ve bunu telafi etmek igin tabancanin gévdesi biraz daha fazla geriye dogru
yonelmelidir. Bu ayni zamanda atig esnasindaki goruse de fayda saglar.
Arka gorus serbest tabancanin arkasinda yer alir ve aticinin goévdesi
geriye dogru egim yapmaksizin, hedefte olan géz arka gorise ¢ok yakin
olacaktir. Aticinin gdévdesindeki edim ayni zamanda deltoid kaslardaki
yuku de aza indirger. Durus iki saatten daha fazla muhafaza edilmelidir.
Atis serileri arasinda hareket edilmelidir; ayakucunda durarak kalf kaslari
calistinimalidir. Sirt Ustl yatarak toplardamarlar, desteklenebilir. Belirli
araliklarda, bacaklar belli bir sire yukar kaldirlarak ayaklar

dinlendirilmelidir 2.
2.2.3. Nigsan Alma

Nisan alma sadece gez ve arpacik hizalanmasi ile yapilir. Her atig
icin ayni konum korundugu surece hedef Ustinde durulan yer 6nemli
degildir. Atisda en buyulk fark, gézin odagini hedeften arpaciga almaktir.
Mukemmel bir nisan iyi bir skor igin gereklidir. Silah elinin ve gézin dogal
bir hizalanmasi gerekmektedir..Gezin yanlis hizalanmasina neden olacak
birka¢ neden vardir. Sabit bir pozisyonda tutulamayan bilek bunlardan
biridir. Dogru nisan hattinin hareketli olan kisimlari arpacik ve gezdir. Bu

sebeple atis esnasinda arpacik ve geze konsantre olunmalidir.



Sekil 1 : Atista Dogru Nigan Hatti

O g ®

Loz GEZ Arpacik Hedet
2.2.4. Tetik Kontrolii

Cogdu kisi nisanlama yapildiktan sonra yapmalari gerekenin, silahi
ateslemek oldugunu dusunurler. Bunu da c¢ogunlukla bir anda yaparlar.
Tetik parmaginin bu ani hareketi, silahin konumunu bozar ve buna da tetik
silkeleme denir. Tetik ¢ekme silahin nisanlamasini ve sabitligini
bozmayacak bir sekilde direkt geriye dogru bir basing ile uygulanmalidir.
lyi bir pozisyon alma ve durus 6nemlidir. Ayrica kol sabit tutulmalidir.
Sonra goz arpacikta odaklanarak ve yapabildiginiz kadar durgun tutarak,
silah nisanda tutulmaya calisiimahdir. Silah uygun hedef bdlmesine
yerlestiriimigse ve oynamasi kabul edebilecegimiz dlgudeyse, atis islemine
tereddlt etmeden pozitif bir basingla tetik sikilir. Tetik basinci sadece tetik
parmagindan gelmelidir. Tetik parmagi, tetigin Gzerine onu duz bir sekilde
geriye sikabilecegdiniz ve nisanlamada hig bir sekilde bir bozulmaya neden
olmayacak sekilde yerlestiriimelidir. Kolu saglam, biledi duz bir kavrayig
siki tetik kontrolinde yardimci olacaktir. Siki bir kavrayigla, atislar ve
seriler boyunca silahi kavrayisi ayni sekilde korunabilir. Tetik parmagi, elin
diger kisimlarindan bagimsiz hareket edebilmelidir. Tutarlilik, sureklilik bir

seyi iyi yapmanin sirridir. Bu dzelikle tetik kontrolii icin dogrudur?.

Tetik kontroll, 6zenle ve sabirla c¢alisarak saglanir. Tetik seti
atesleme ignesine zarar vermeden ¢ok tekrarli sekilde ana yay horozuna
dokunmadan aktive edilir. Bu egzersizi, tutus egzersiziyle amaclanan
noktaya indirgemekte, kuru tetik disurme atigi yaparak birlestirmek
gerekmektedir. Dunyada serbest tabanca atig kilavuzluguyla yapilan
egitim metotlan tartisildiginda, istisnasiz, basariilmasi gereken tutus, amag
ve tetik koordinasyonu saglamak icin saatlerce kuru tetik duslrme

egzersiz tavsiye edilir. Cok iyi hatirlanmasi gerekir ki; eder bazi teknik



veya hatta psikolojik bariyerleri Ustesinden gelmek istenirse, kuru tetik
disurme egzersizi en iyi ¢dzUm vyollarindan biri olacaktir. Bu ayni
zamanda, bilingli bir gayret sarf etmeden, atis esnasindaki vicudun,
kafanin ve tetik parmaginin pozisyonunu duzeltip 6zumsesin diye,
kaslardaki pozisyon hafizasini gelistirmeye de yardim edecektir. Bu ilk
egitim periyodu esnasinda gerekli olan siki tutusu ayarlamasi yapilmalidir.
Amagclanan goéz hizasindaki gorus yetiniz, basiniz ve bileginizin durumunu
ayarlamadan tabancanizi hedeflenen durumu getirmeyi garanti

edemezsiniz>.

Tetik dusurme ve yeterli tutus kontrolini basarildiginda, gergek
muhimmat kullanim alanindaki bolimler basarilabilir. Yeni tabancanizdaki
aclya alismak igin kendi dogal kol indirme isteginize direnin ¢unku gergek
muhimmatla erken atislar daha sonra telafisi olmayan teknik hatalar
yaratacaktir. Baslangigta, dogru gorus fotograflarina ve dizgun tetik
bosluguna konsantre olarak bos kartlara ates edilmelidir. Daha sonra, 15
ila 20 arasi atis gruplarda belirli bir hedefe ates etmelisiniz bu g¢alisma,
kuru tetik dusirme calismasiyla engellenebilen teknikteki igne ucu hatasi
icin kullaniimahdir. Puan arttirma egilimi engellenmelidir: Sarekli iyi atig
yapan gruba dahil olmadan, egitim muisabakalarinda atis denemesi
yapilmamali. Bunun igin kegeli kalem kullanarak, hedefteki halkalari silinir.
Daha sonra, puanlardan ¢ok gruplara bakma aligkanligini gelistiriimelidir.
Gelisirken, 9 ve 10’'uncu halkasi kesilmis hedefleri kullanarak, hedeften
sapan atiglarinizi aza indirgemeye konsantre olunmahdir. Bu iyi atiglarin
fark edilmesini saglayacaktir ve hedefte net bir gekilde gorinen kotu

atislarl gdsterecektir®.

Tetik Ezme Prensipleri; Tetik ezmede amag nisan hattini bozmadan

dlzgun dogrusal bir sekilde tetigin ezilmesidir.

Aticinin tetigi ezme esnasinda butiun dikkatini arpacikta oldugunu

icinden tekrarlamasi basarinin anahtaridir.



Tetik, dogru nisan, asgari hareket ve azami konsantrasyon aninda
dugurdlmelidir. Bu aligkanlik sadece ¢ok antrenman (kuru tetik) yapmakla

saglanir.

Fiziksel ve zihinsel dayanma glcunu kurmak igin, egitim sureleri en
azindan 2 saat olmalidir ve kuru tetik dustirme egitimi de fazladan 1 saat

olmalidir®.

Antrenman zihinsel provalara konsantrasyon yetenegini gelistirmek
icin zihinsel egzersiz icermelidir. Bu bazen “zihinsel egitim” ¢alismasi
olarak adlandirilir ve uygulanan ve 6grenilen batlin becerilerinizin tekrarl
konsantrasyonunu ve dikkatinizi igerir. Bu tip egitim golf ve tenis gibi
sporlardaki  becerilerde genis Olgide kullaniir. Eger kafanizda
resmederseniz, atislarin ve uygulamalarin c¢esitli teknik unsurlari durus,
gorugle hedefi ayni hizaya getirme, hedefleme, tetik disirme ve takibi-
kafanizdaki bu hareketlerin birgok tekrari psikomotor hareketlerinizi

kurmaya ve gelistirmeye yardim edecektir.

GoOze cgarpan serbest tabanca yarismacisiyla ortalama seviyedeki
bir serbest tabanca yarismacisi arasindaki asil fark tutus becerisidir.
Uluslar arasi yarisma seviyesine ulasmak istiyorsaniz, buyuk bir efor sarf

gereklidir*®.

Atista Nefes Kontroll; Nefes alma esnasinda gogus kafesi gerilir.
Nefes verme sonunda gogus kafesi ve diyafram gevser. Atig; Nefes alma
ve verme arasindaki dogal boslukta yapilir. Nefes alis-verisi diyaframdan
(karindan) yapiimahdir. Nefes alip verirken sakin olunmalidir (Atiga

psikolojik hazirlik).

Sekil 2 : Tabanca Atisinda Nefes Kontroli
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Silah1 Sabit Tutma; Tecrubeli aticilar silahlari neredeyse tamamen
hareketsizken atis firsatina sahiptir ve yeni aticilarin da performanslari igin
goOstermeleri gereken g¢aba budur. Bu surecgteki en énemli nokta aticinin
her zaman silahi mikemmel bir nisanlama ile mamkin oldugu kadar sabit

tutmaya calismak olmalidir®.

Durus; ayaklar en az omuz genisliginde ayrilmis olmalidir. Bacaklar
diz olmali ancak dizlerin eklemlerden kasilmasi gerekli degildir. Sirt duz
olmalidir kafa dik ve silaha donmus olmalidir. Bas kademeli olarak silaha
egilirse silah asagi egilecektir ve buda algak atisa neden olacaktir. Bunun
tersi bas kademeli olarak geriye c¢ekildiginde de gecerlidir. Basi dik
pozisyonda tutmak onemlidir. Silahi sabit tutmak igin 6ncelikle kolunuzu
diz, kaslarinizi siki ve dirseginizin kilitli olmalidir. Bilek dyle durumda
olmalidir ki ellerde bir oynama goérulmemelidir. Bu oynamalari minimize
etmek icin kol ve omuz kaslari da devreye girmelidir. Omuz kaslari

guglendikge silahi sabit tutma yetisi artacaktir.

Basarili Bir Atis Igin; Pozisyon, Kabza Kavrama, Nefes Kontrol,
Nisan Kontrol, Tetik Kontrol, Nisana Devam, kurallarinin eksiksiz olarak

yerine getiriimesi gerekir.

2.3. Atis Sporunda Antrenman

2.3.1. Antrenman

Atis sporu aerobik enerji sistemine dayall koordinasyon, dikkat ve

konsantrasyon 6zelliklerinin 6n planda oldugu bir spor dalidir.

Paulton ve Knapp, becerinin siniflandiriimasinda atis sporunu
kapali beceriler sinifina dahil etmistir. Bu siniflandirma su anlama
gelmektedir. Atis sporu sabit bir programa dayali teknik karakterli
becerilerdir. Tum adaptasyon bu programin gerceklesmesi igin yapilir.

Programindan ¢ok klguk sapmalar basariyr blyuk odlgtide etkilemektedir.



Bundan dolayi sporcunun korteks dizeyinde antrenmanlar vasitasiyla

becerinin sabit programi en st diizeyde yerlesmis olmalidir'2.

iradeli ve suurlu hareketler beyinde belli bir bélgeye yerlesmis ve
piramidal sistem denen sistemin huicrelerinden goénderilir. Bu hucreler
beynin en fazla enerji sarf eden ve ¢ok farklilasmig, iri blyuk ve asil
hicreleridir. ince hareketler yaptirirlar, gok mabhirdirler ama ¢ok yorulurlar.
Bir hareketin ilk defa uygulanmasi ve ogrenilmesi bu sistemle olur’.
Hareket otomatik hale geldigi zaman isi ekstra piramidal sistem Ustlenir.
Suur digi ve otomatik olarak calisan bu sistem kaslarin gerginligini de
ayarlamakta gorevlidir ve kolay kolay yorulmaz metabolizmasi, enerji sarfi
da ¢ok dusuktir. Otomatiklestiriimis,  6grenilmis  hareketlerin

uygulanmasini bu merkez saglar’.

Motorik 6grenmede en etkili yol, gosteri (gosteri) yontemidir.
Ogrenmede gérme duyusunun % 75, isitme duyusunun % 13- lik payi
vardir. Bu nedenden dolay gosteri yontemi 6grenmede daha etkili bir rol

oynar. Hareket modelinin algilanmasi é§renmede 6n sarttir’.

“‘Antrenman Kisinin sagligi 6n planda tutularak performansini en Ust
dizeye ¢ikarmak amaciyla yapilan yuklenmeler batinudur” seklinde ifade
edilebilir. Atis sporunda temel antrenman &gelerini su sekilde

siralandirabiliriz.

1. Genel kondisyon antrenmanlari.

J Dayanikhlik

. Kuvvet
. Koordinasyon
J Esneklik
2. Teknik antrenman
o Nisan alma
. Pozisyon alma (Durus)



. Kabza kavrama
J Nefes kontrol
J Tetik kontrol
J Hedef takibi
3. Taktik antrenman
o Atis temposu
J Misabaka molalari

o Hava kosullarina adaptasyon antrenmani

4. Psikolojik antrenmanlar (Konsantrasyon antrenmanlari)

J Zihinsel antrenman

J Tasavvur etme

. Rahatlama

. Pozitif duginme, guven

Bu 6geler antrenman yoluyla ogrenilip gelistirilerek istikrarli hale

getirilebilir.

Aticilarin  yillik antrenman planlamasinda antrenman tarlerinin

yuzde dagilimlari asagiya cikariimistir.

Teknik antrenman % 50
Zihinsel antrenman % 20
Fiziksel antrenman % 15
Taktik antrenman % 15

e Aticiicin en dnemli nokta harekete katilan kaslarin maksimal
kuvveti degil, kuvveti birka¢ saatten fazla sirdurebilme
yetenegidir. Bu nedenle 6zel kuvvetler galismalarinda
kuvvette devamlilik caligmalarina yer vermeleri dnerilir.

e Haftada en az iki gun aerobik dayaniklilik antrenmanlari

yapilimahdir.

10



e GlUg¢ calismalarinda statik kuvvet calismalardan sonra
uygulanmalidir.

e Hazirhk déneminde aticilarin karin ve sirt kaslarini
kuvvetlendirme ¢alismalarina agirlik verilmelidir. Butin
guglendirme hareketleri yavas yapiimalidir.

e Kondisyon galismalari mutlaka teknik ¢calismalardan sonra
uygulanmalidir.

e Gerdirme hareketleri gunlik antrenman programinda 5-10
dakikalik periyotlar halinde dahil edilmesi uygundur.

e Denge icin halat Uzerinde veya dogru ¢izgi Uzerinde yurimek
oldukga yararhdir. Ayrica parmak uglarinda durmak, tek ayak
uzerinde durmak gibi egzersizler onerilir.

e Tabancaya ekstra agirlik takarak antrenman yapmak
sakincalidir. Adale hissi ve pozisyonun zihni provasini

etkiler"?.

2.3.2. Tabanca Atmada Fiziksel Kondisyon

Aticilik sporunun her bransinda silah kullanilir, silahin agirligindan
dolayi gelismis bir kas yapisi gerekmektedir. Tabanca atma yarismasinin
en kisasinin bir saat otuz dakika oldugunu distnecek olursak, sporcunun
yarisma boyunca ¢ok buyluk gu¢ harcadiginin anlasilmasi zor olmaz.
Aticilik sporuyla ugrasan sporcularin basarili olabilmek icin silahli
antrenmanlari  disinda, mutlaka fiziksel antrenmanlar yapmalari

gerekmektedir?.

Tabanca ile nisancilik antrenman programindaki fiziksel egitimin
amaci, aticinin kondisyonunu saglamak ve macg kosullarinin zorluklarinin
daha iyi dayanilmasini sadlamaktir. lyi kondisyondaki bireysellik daha iyi
gelismis hareketlere kaslarin daha iyi kontroline ve daha fazla

dayanikliliga sahip olmaktir ki, tUm bunlar performansindaki uyumu saglar.
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Fiziksel antrenmanin  oldugu gibi rastgele veya atis
musabakasindan hemen 06nce zamanlanmasi  Onemlidir.  Atic
muntazaman atig sezonuna hazirlanma dénemleri arasinda ve turnuvaya
katilma doneminde fiziksel egzersiz yapmalidir. Bu baglamda sabahlari
yapillan 1sinma hareketleri 6nemlidir ve sporcunun gunlik rutin
islemlerinden birisi haline gelmelidir. Bu fiziksel antrenman programinin
yaklasik olarak yarisa 3 gun kala kesilmesinin ve yaristan hemen sonra

yeniden baslamasi dogru bulunmustur?.

Kondisyon antrenmanlari direk kaslari guglendirecek genel
hareketleri dizgun nefes almayi, vicut esnekligi gelistirmeyi ve hareket
keskinligi ve cabuklugunu kapsamaldir. lyi bir atisin geregi ellere ve
parmaklara esneklik kazandiran omuz bel ve viucut kaslarini geligtiren
benzeri egzersiz alistirmalarini igcermektedir. Belli miktarda yapilan

dinamiklik kazandirici tip egzersizler asiriya kagilmadidi siirece uygundur?.

Dayaniklilik Antrenmanlari; hemen hemen butun zirvedeki aticilar
dayaniklilik antrenmani yapmaktadir ve performanslarina olumlu katki
yaptidi inancini tagimaktadir. Sistematik olarak yapilan dayaniklilik insan
vucudunda bircok degisiklik meydana getirmektedir. Dayanikhlik
antrenmanlari performansi gugclendirir ve yorgunluga karsi direnci artirir.
Performanstaki artma, kalbin glglenmesi ile dogru orantilidir. Guglu kalbin
dakikadaki atim sayisi azalir bu da aticiya bir avantaj saglar. Uzun sureli
spor faaliyetlerinde enerji tuketimi oksijenle karsilanir. Bu tlr enerji
kaynagina aerobik enerji kaynagi denir. Gerilim az oldugunda tuketim ve
enerji kaynagi dengelenir. Aticilar icinde aerobik antrenman metodu
tavsiye edilir. Aerobik dayaniklilik antrenmani aticinin haftalik antrenman
programinda en az iki kez yer almalidir. Yararlar ise soyle siralanabilir,
DuslUk nabizdan dolayi silah salinimi azalmasi, stres faktorlerinin neden
oldugu sinir gerilimini azaltir, maksimum gerilimin zirve noktasinda,
ornegin ilk atisin dncesinde ya da kot bir sonrasinda, antrenmanli bir

kalbe sahip olan aticinin nabzi daha dusuk olur, kas sisteminin fonksiyonel
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etkinligi daha uzun suireli olur, vicut I1sisindaki artis dolagim sistemi igin
olumlu etki olugturur, beyin ve sinir sistemine daha ¢ok oksijen alinmasiyla

konsantrasyon ve aksiyon yetenegi gelisir’°.

Kuvvet Antrenmanlari; Atici silahi hedefe yoneltirken belirli bir gug
harcamaktadir. Atis aninda atici iki ayri kuvvet tariind i¢ ige yasar, silahini
hareketsiz tutmaya calisirken statik bir kuvvet, atis dncesi ve sonrasi
silahini indirip kaldirirken ise dinamik kuvvet kullanir. Bu temelden yola
cikilirsa atici kuvvet antrenmanlarinda hem statik hem de dinamik kuvvet

alistirmalari yapmalidir™#°.

Denge calismalari; Ozelikle ayak pozisyonunda atis yapan
sporcularin ihtiyag duydugu bir yetenektir. Denge ¢alismalarina antrenman
programlarinda yer veren aticilar, pozisyonda vucut sakinimlarinin daha

aza indigini ve silahtaki titresimlerin azaldigini gérilir®>.

2.4. Musabaka Hazirhgi

Musabaka hazirh@i aticinin bir pargasi olmalidir fakat bu hazirlik
onemli bir misabaka oncesi yogun aktivite periyodu igermelidir. Vurgu
rekabete dayanmayan bir nitelikte olmalidir. Dikkatli bir gsekilde
hazirlanilmalidir. MUsabaka esnasinda, ekipmanlar ileri goéruslulikle
bulugsmalidir. Atis tabancasi her gun ele alinmalidir. Tetik kontroll
guvenilmeyen bir beceridir ve slrekli egzersiz ile guglendiriimelidir.
Yarismanin dizenlendigi yer olan alanda ya da dogru mesafede olan
benzer alanlar (zerinde c¢alismaya ihtiyac olmalidir. iki buguk saatlik
musabaka periyodunda kendi kendini kontrol etmeyi 6grenmek igin,
sayisiz atis calismasi yapmalidir. (Eforunuzu puanlamaya ihtiyaciniz
yoktur. 9’ uncu halkayi silerek ya da bazi halkalari elemine ederek hedefi
kullanmalisiniz.) “Yarigma Antrenmani” basligi altinda planlanmis bazi
modeller kullanilabilir. MUsabaka hazirliginiz atis ekipman kontrolina de

icermelidir®®.
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2.5. Atis Yarismasi Kurallari

Pozisyon; Atici, destek almadan, iki ayagr vel/veya ayakkabisi
tamamen atis noktasinda olacak sekilde serbest bir gsekilde ayakta
durmali. Tabanca yalnizca bir elle tutulmal ve atis bir elle yapilmali.

Bilegin higbir sekilde desteklenmedigi gozle gorulmelidir.

25 metre g¢abuk atisg tabanca yarismalarinda, 25 metre tabanca ile
25 metre merkez ateslemeli ¢abuk atis yapinca tabanca yarigsmalarinin
asamalarinda ve de 25 metre standart tabanca yarismalarinin 20 saniye
ve 10 saniye serilerinde atis HAZIR pozisyonda, aticinin kolu 45
dereceden fazla olmayan bir agiyla yeri goOstermelidir. Fakat atig
noktasinin 6n kenari igerisinde yere dogrultulmus olmamalidir. Hedefin
belirmesini beklerken veya elektronik hedefler kullaniliyorsa yesil 1s1gin

yanmasini beklerken aticinin kolu bu pozisyonda sabit durmalidir.

Eger bir atici, 25 metre gabuk atig tabanca yarigmalarinda, 25
metre tabanca ile 25 metre merkez ateslemeli tabanca yarigsmalarinin
¢abuk atis asamalarinda ve 25 metre standart tabanca yarismalarinin 20
saniye ve 10 saniye kombine serilerinde, kolunu ¢ok erken kaldirirsa veya
gerektigi kadar indirmezse bir juri Gyesi tarafindan uyariimalidir. Bu seri
kayit altina alinmali ve tekrarlanmali. 25 metre cabuk atis tabanca
yarismalarinda, aticiya her hedefteki en dusik puan verilmelidir. Diger tum
25 metre yarismalarinda, aticiya, iki serideki en dusuk bes (5) puan
verilmelidir (bir tutukluk s6z konusuysa u¢ seri). Eger 30 atisin ayni
asamasinda hata tekrarlanirsa ayni kurallar uygulanmali ve atici
skorundan iki (2) puan dusurulerek cezalandiriimahdir. Eger bu kural

liglincli kez ihlal edilirse, atici diskalifiye edilir*.
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2.6. Genel Biyomotorik Ozellikler

2.6.1. Kuvvet

Sporsal verim; ¢ok sayidaki yetilerin ve sartlarin birlikte ortaya
¢ikardigi bir durumdur. Bu yetilerden birisi de kuvvettir. Her spor dalinin
Ozelligi nedeniyle kuvvete olan gereksinimi farkli farkhidir. Bu nedenle

kuvvet performansin belirlenmesinde oldukga énemli rol oynar®.

Kas kuvveti ¢ok degisik alanlarda ve degisik bicimlerde tanimlanip,
siniflandinimistir. Kas kuvveti, kas gerilimi veya kas grubunun, bir
maksimal efor sonucunda olusturdugu karsi koymadir. Kuvvet dar
anlamda kuvvet uygulayabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Kuvvet; Bir
dirence kargl koyabilme yetenegidir. Hollmann’ a gore, bir direncgle karsi
karsiya kalan kaslarin, kasilabilme ya da bir diren¢ karsisinda belirli bir

Olcude dayanabilme yetenegidir.

Kaslarin veya kas gruplarinin sinirh zaman periyodunda verilen
dirence karsi ortaya ¢ikan maksimum kargi koyma kapasitesi veya kas
veya kas gruplarinin en yuksek miktardaki kuvvetle hareketin 6zelligine

has hizda hareketi baslatabilmesidir’.

Nett, kuvveti “bir kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence karsi
koyma 6zelligi olarak tanimlamistir. Kuvvet genel olarak, bir dirence karsi
koyabilme yetisi yada bir diren¢ karsisinda belirli bir dlgcide dayanabilme
yetisi olarak da tanimlanir. Newton'’in ikinci hareket kuramina goére; kuvvet,
kitle (m) ve ivmelenme (a) carpimina esittir. Sonu¢ olarak kuvvet
dizeyinde bir artis kitle ya da ivmelenmenin degismesi ile

saglanabilmektedir®®.

Kuvvet bir dirence kargi istemli olarak agiga ¢ikar. Kuvvetin seviyesi
kasin enine kesit alanina, kas liflerinin sayisina, uzunluguna ve kas
liflerinin uygulama agisina, kas icgi ve kaslar arasi koordinasyona, kasin

kasilma siratine, kasin esnekligine ve eneriji kaynaklarina baglidir®.
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Kas kuvveti kesinlikle ¢ok karisik bir fonksiyondur. Kas kuvveti,
aktive olan motor Unitelerin sayisi ve kasilma sikhidina baghdir. Artan
yukle beraber kas fiberlerinde aktive olan daha fazla motor Uniteler yuk
oldukga agirlasana kadar dnemini sUrdirmektedir. Artan motor Unite
aktivite orani daha fazla kuvvet gelisiminde baskin mekanizmadir. Kas
boyu wuzadidinda en vyuksek gerginlik ortaya c¢ikarken kas boyu

kisaldiginda ise kas gerginligi azalmaktadir™.

Kas kasilma cgesitleri, izometrik, izotonik, eksantrik, konsantrik ve

izokinetik

izometrik kasilma; kas boyunda degisiklik olmaz, kas gerilimi artar.
Statik bir kasilmadir.

izotonik kasilma; kasin boyunda bir degisim oldugu ve gerilimin

sabit kaldigi dinamik kasiimalardir.

Eksantrik kasilma; kas gerilimi artarken, kas boyu da uzar. Negatif

bir mekanik is yapilir.

Konsantrik kasilma; kas kasilmasi sirasinda kasin gerilimi sabit
kalirken kasin boyunun kisasligl kasiima tipidir. Kasilma ile hareket

gerceklesir ve mekanik bir is yapilir.

izokinetik kasiima; kas boyu kisalir, kas gerilimi sabit hizda ve

hareketin tamaminda maksimal bir kasilma olusmasidir. Hareketin esit

hizda strdiriimesidir 81121314,

Genel Kuvvet: Kuvvetin herhangi bir spor dalina ydnelmeden,

genel anlamda tum kaslarin kuvvetidir.
Ozel Kuvvet: Belli bir spor dalina yonelik kuvvettir.

Kuvveti kendi arasinda soyle siralayabiliriz; en yudksek kuvvet,

elastik kuvvet veya ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik.
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Maksimal Kuvvet: Sinir kas sisteminin istemimizle kasiimasi
sonucu; kaldirabilecedi en buyuk agirligin kaldiriimasi olarak dasunulebilir.
Karsi konulmasi gereken kuvvet azaldikga, maksimal kuvvet gereksinimi

de azalr.
Maksimal kuvveti, vicut agirligina olan orani rolatif kuvveti verir.

Cabuk veya Elastik kuvvet: Kas sinir sisteminin, bir rezistansa karsi
blyuk bir hizla kasilmasi ve hareketi gerceklestirmesidir. Diger bir tanimi

ise yUksek bir hizla kasilarak direnci yenebilme yetenegidir.

Kuvvette Devamlilik: tim organizmanin yorgunluga karsi koyabilme

yetenegi veya kapasitesi olarak tanimlanabilir”'.

Relatif Kuvvet; kisinin kendi vicut agirligina karsin gelistirebildigi

mumkun olan en blyuk kuvvettir.

2.6.2. Siirat

Sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir, fakat diger
yetilere nazaran geligtiriimesi en sinirli olan genellikle bireyin kalitimsal
olarak getirdigi fizyolojik potansiyel Uzerine calisilip gelistirilebilen bir
Ozelliktir. Sporun her dalinda basarili olabilmek igin degisik dlgulerde de

olsa belirli bir siirat diizeyine ihtiyac vardir®',

Sdrat, Vucut uzuvlarini veya butin vicudu muhtemel en yuksek
hizda hareket ettirebilme kapasitesi olarak tanimlanir. Sdrat sprintler de,
atlamalarda ve atletizmle ilgili birgok sporlarda belirleyici faktordir.
Dayaniklilik aktivitelerinde belirleyici roll ise mesafeyle birlikte azaliyor
gibi gérinmektedir. Her spor bransinin kendine has sirati vardir. Sirat
antrenman Uniteleri ve yapilan pratiklerin sayisi ve dogalligi oldukca
farkhlik gostermektedir. Ayrica slrat start tabancasiyla beraber harekete
ge¢mede dogrudan belirleyici faktordir. Sigramada kinetik enerjinin

olusumunda dolaysiz yoldan belirleyici faktérdiir'.
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Gundlach surati “ en buyuk hizla ilerleyebilme yetisi” olarak,

Zaciorskij surati “ motorik bir aksiyonu mevcut bir ortamda en kisa

sure igerisinde tamamlayabilme yetisi” olarak,

Grosser ise, surati “ bir uyaran sonucu en kisa zamanda reaksiyon

gOstere bilme yetisi” diye tanimlamigtir.

Fiziksel olarak da surat, bir kGtlenin iki nokta arasini en kisa surede
almasi olarak dusunular ve V(Hi1z)=S(Yol) / t (Zaman) olarak formule edilir.
Surat terimi U¢ 6geyi icermektedir; Tepki Slresi, Zaman birimi basina
hareket etme sikligi ve belirli bir mesafe Uzerinde yer degistirme surati
ogelerini icermektedir. Bu U¢ etmen arasindaki korelasyon kisinin, surat
gerektiren bir alistirmadaki verimin belirlenmesine 6énculik eder. Bu
nedenle, surat kosullarinda final sonucu sporcunun bagslangigtaki
reaksiyonuna, tum yaris boyunca yol alma suratine ve adim sikligina
baglidir. Surati etkileyen etmenler ise, Kalitim, Tepki suresi, Dis direncleri
asma yetenegi, Teknik, Yogunlasma ve irade, Kas esnekligi, olarak

siniflandirilabilir®,

2.6.3. Dayanikhilik

Dayaniklilik, uzun sure devam eden sportif ylklenmelerde,
organizmanin yorgunluga karsi koyabilmesidir. Dayanikhligi surelerine

gore, 3 kisma ayiririz'*,

Kisa sureli dayanikhlik: 45sn-2dk arasinda olan c¢aligsmalarda
kendini gosterir. Anaerobik ve aerobik sistem i¢ igedir; fakat anaerobik

sistem daha baskindir (100 m kosu).

Orta sureli dayaniklihk: 2—8 dk olan ¢alismalarda kendini gosterir.
Burada da, anaerobik ve aerobik sistem mevcuttur; ancak yavas yavas

aerobige gecis vardir'®.

18



Orta sureli dayaniklilik: Orta sureli dayanikllikta, kosulan mesafe
veya yapllan bir egzersiz sonrasinda tekrar bir yiuklenme yapabilmek igin,
sporcunun 2 ile 12 dakika arasinda dinlenmesi gerekir. Orta sureli
dayaniklilik isteyen sporlarda, enerji olusumu birbiri ile iligkili olarak
anaerobik ve aerobik vyollardan kargilanir. Orta sureli dayanikhlik
sporlarinda, basarili sporcularin ortalamanin Uzerinde bir aerobik

kapasiteye sahip olduklari gdzlenmektedir'®.

Uzun sureli dayaniklilik, bir sporcunun yorgunluga kargi koyabilmesi
icin yuklenmelerin arasinda 11 dakikadan daha ¢ok surede dinlenme arasi
verdigi egzersizlerden olusur. Uzun sireli dayanikhlik, aerobik
dayaniklihgin kendisidir; ancak gelistiriimis anaerobik kapasite de
onemlidir. Bu yluzden yarisma dal veya disiplini uzun suren dayanikhlik
sporculari, bu antrenmanlarin yaninda dikkatle anaerobik karakterde
calismalar yapmalidirlar'’. 8 dk ve daha uzun calismalarda kendini

gosterir. Tamamen aerobik galisma vardir. Ug kisimda incelenir'"".

a) 30 dakikaya kadar yapilan alistirmalar: Burada agirlik enerji maddesi
glikozdur.

b) 30-90 dakika yapilan alistirmalar: Agirlikli enerji maddesi yagdir.

c) 90 dakikadan uzun suren galismalar: Burada proteinler de, enerji elde
etmek amaciyla kullanilabilmektedir.

Kisa sureli dayaniklilik, hareketin yapilmasindan sonra, en az 45 sn
ile 2 dk arasinda gosterilen performanstir. Kisa sureli dayanikhihdin en
onemli  belirleyicisi anaerobik kapasite duzeyidir. Kisa sdreli
yuklenmelerde, aerobik kapasitenin etkisi olduk¢a azdir. 45 sn’ den daha
kisa slren aktivitelerde, kisa sureli dayanikhlik yerine, kuvvet ve sirat

parametreleri performansin énemli belirleyicisi olmaktadir'®.

2.7. Enerji Yollari ve Dayanikhlik iligkisi

Sportif acgidan, viucudun fiziksel is yapabilme yetenegdi, enerijiyi

18,19

mekanik kullanima cevirebilmesi ile ilgili goérulmektedir Eneriji,
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hareketin ortaya konulmasinda gorevli birimler olan kas hucrelerinde
depolanmis halde bulunan ATP molekdllerinin pargalanmasi ile agiga

cikar. Enerijiyi is yapabilme yetenegi olarak tanimlayabiliriz'®.

2.7.1. Anaerobik Enerji Yolu

Anaerobik enerji yolu, c¢alisma igin gerekli enerjinin tamaminin
oksijenin olmadigi bir ortamda saglandigi yoldur. Anaerobik enerji yolu,

kendi icinde iki bolime ayrilmaktadir.
a. Alaktik anaerobik eneriji yolu

Her hicre aktivitesinde oldugu gibi, kas aktivitesinde de enerjiye
intiyac vardir. Bilindigi gibi kas, kimyasal enerjiyi mekanik enerjiye

cevirmektedir'®?°

. Her bir fosfat kokunun ayrilmasi ile 1200 kalorilik eneriji
aciga ¢cikmaktadir. Kaslarda, ATP’ye bagli maksimum kas gticl, ancak 5—

6 saniye siirebilecek diizeyde bir depoya sahiptir®’.

Kaslarda ATP’den bagka bir diger enerji kaynagi da kreatin fosfattir.
Enerji kaynagi olarak dogrudan ATP gibi kullaniimamakla beraber,
fosfatini kolayca ADP’ye aktarabilir ve kisa yoldan ATP yapimini saglar®.

b. Laktik Anaerobik enerji yolu

Anaerobik glikolizde, glikoz veya glikojen oksijene ihtiyag
gostermeden laktik aside kadar parcalanir ve meydana gelen eneriji ile 4

molekiil ATP sentezlenir'®?'.

2.7.2. Aerobik Enerji Yolu

Aerobik sistem, mitokondrilerde besin maddelerinin enerji saglamak
Uzere oksidasyonu olarak tanimlanmaktadir. Glikoz, yag asitleri ve amino
asitler, bazi ara islemleri takiben, oksijenle birleserek, tlketilecek bluyuk

miktarlarda enerijiyi serbestlestirir'®?'.
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Sistemler dayanikhlik yoéninden karsilastirildiginda  sureleri

asagidaki semada oldugdu gibidir®.

Alaktik anaerobik sistem — 10-15 saniye
Laktik anaerobik sistem — 30-40 saniye

Aerobik sistem — Besin oldugu surece sinirsiz

Aerobik ve anaerobik enerji yollari, bir egzersiz esnasinda tam
olarak birbirinden bagimsiz dedildir. Alaktik anaerobik yol, kaslarda ani
gu¢ desarji gerektiren patlayicilik, strat ve buylk kuvvet gerektiren gok
kisa sureli galismalarda baskindir. Laktik anaerobik yol, kuvvet ve slratte

dayaniklilik isteyen, 400 m ve 800 m gibi branslarda baskindir®.

2.7.4. Sporcularda Enerji Gereksinimi

Tdm canh varliklarda oldugu gibi, insan vicudunun da yasaminin
devami icin enerjiye gereksinim vardir. Acil ve kisa sureli aktivitelerde,
enerji ihtiyaci ATP tarafindan kargilanir. Uzun sureli ve anaerobik glgc
gerektiren aktivitelerde, ATP-fosfokreatin ve laktik asit Uretilir. Ener;ji
gereksinimi, cinsiyet, yas, vlcut clssesi ve bilesimi ile egzersizin tird,
siddeti ve sikligina bagli olarak degismektedir. Sporcularin eneriji

ihtiyaclari, sporcu olmayanlara gére daha yiiksektir?>.

2.7.5. Enerji sistemleri ve Egzersiz Tipi

- Acil ve kisa sureli enerji ihtiyaci ATP tarafindan karsilanir ( 0-4 sn)

- 10 saniyeden fazla slren aktivitelerde (sprint, fast break) ATP ile
birlikte, fosfokreatin devreye girer.

- Uzun sureli ve anaerobik gl¢ gerektiren aktivitelerde, ATP-fosfokreatin

ve laktik asit tretilir™.

Enerji acigini kapatmak, sporcular igin ilk hedeftir. Yagsiz doku
kayiplarinin 6nlenmesi, bagisiklik ve Ureme fonksiyonlarinin saghgi ve

uygun performans igin vyeterli enerji tuketimi gereklidir. 1989 RDA
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degerlerine gore, dayaniklilik sporu yapan erkek sporcularin kalori ihtiyaci
3000-5000 kalori arasinda degismektedir. Direng egzersizlerinde,
dayaniklilik sporlarina gore enerji ihtiyaci daha az olsa da, vicut
gelistirmecilerin artan kas kutlesi nedeniyle eneriji ihtiyaglari 44-50 kkal/ kg/

glin’e kadar artmaktadir®.

Sporcularda enerji gereksinimi, bazal metabolizma hizina (alinan
besinlerin sindiriimesinden sonra, mutlak dinlenme aninda uyanik olarak
harcanan enerji), gunlik fiziksel aktivitenin (yapilan egzersizin tdru,
yogunlugu ve  slresi de dikkate alinarak) eklenmesiyle

hesaplanabilmektedir®.

2.8. Esneklik ve Hareket Genisligi (ROM)

Esnekligin diger bir anlami da eklemi bir hareket sirasinda
maksimal hareket ettire bilme kapasitesidir. Hareketin genigligi kavramina
kisaca ROM denir. Cesitli arastirma ve galismalar ile esnetme teknikleri
gelistiriimis, hedef olarak ROM da artis saglanmak istenmistir. Esneklik,
ayni zamanda eklemlerin fiziksel sinirlari iginde kas tendon Unitelerinin
uzatilmasi  yetenegini  yansitir.  Gerdirme  tekniklerinin  etkileri
degerlendirilirken dnemli iki nokta vardir. 1.ROM’ da akut degisiklikler 2.
ROM’ da kronik degisiklikler®*®.

Hareket Genigligini Etkileyen Faktorler;

e Eklem yapilari (Antropometrik ve biyomekanik 6zellikleri)

e Kaslarin yapisal 6zellikleri, norofizyolojik kosullar( kas kutlesi,
kapsul ve kiriglerin esnekligi, kas i¢i ve kaslar arasi
koordinasyon)

e Esnekligin yasa baglh gelismiglik duzeyi

e Cevre kosullari

e Antrenman Dulzeyi

e Yorgunluk
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e Isinma

Arastirmalar hareket genisliginde en blayuk direng sanildidi gibi kas

liflerinden gelen degil, fasiya kiliflarindan (akzar) gelenlerdir

Asiri esneklik (hiperfleksibilite) ortalama degerlerin Uzerinde ise

sporda basariya engel olan bir etken olarak karsimiza ¢ikabilir.

incelemelerde, esnekligi artiran tesadifi mekanizmalari g6z éniine

almaksizin, ROM’ da kronik degisikliklerle ilgilenilmistir®*.

2.9. Aragtirmada Kullanilan Bazi Olgiim Araglar Hakkinda Bilgiler

2.9.1. Wingate Anaerobik Gug¢ Testi
Anaerobik yetenek testleri 1 saniye ile birka¢g dakika suren ¢ok

yuksek yogunluktaki egzersizleri icerir

Wingate Anaerobik Gug¢ Testi (WANT) testi anaerobik glig¢ ve
anaerobik kapasiteyi dlgmek igin kullanilir. GUg ve kapasite arasindaki fark
onemlidir, ¢unkl anaerobik gug¢ 5 sn iginde ulagilan maksimum (peak)
gugtur, kapasite ise 30 saniyelik test suresince Olgulen gugtir. Bu

laboratuar; WANnT nin uygulanmasini 6grenilmesi amaciyla yapilmigtir.

Anaerobik terimi ATP yenilenmesi icin gerekli biyokimyasal yollarin
oksijen gerektirmedigi varsayillmaktadir. Ancak yapilan is ¢ok siddetli ve
kisa da olsa hala onun uygulamasinda aerobik bir dagilim bulunmaktadir.
Bu aerobik dagilim cgocuklarda daha fazladir. Yinede supramaksimal
siddetteki aktiviteler ve kisa sireli aktiviteler (30-60 s) anaerobik olarak

adlandiriimigtir.

Peak anaerobik gug fosfojen sistemin kullanilabilme kapasitesini
Olcerken, anaerobik kapasite anaerobik glikolisis ve fosfojen sistemin

ortaklasa kullanilabilme kapasitesini dlger 8192

WanT israil'deki Wingate enstitiisinde Bar-Or tarafindan

gelistiriimigtir. Kol ve bacak igin farkli ergometreler yapimistir ve
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supramaksimal bir yuklenme icerir. Bisiklet ergometresine (6rn. Monark)
yuklenilen yuk, 75 gram/kg-vucut agirligr olarak hesaplanir ve bu yuke
kargi 30 saniye slresince supramaksimal bir suratle pedal gevrilir. 15
yasin altindaki ¢ocuklarda 35 gr/kg vucut agirhgi kullanilir. Yarim pedal
donuUs sayisi her 5 saniyede bir tesbit edilir. Her 5 saniyedeki pedal surati
ve ylUkten hesaplanan gl¢ anaerobik alaktasit glcu verir. 30 saniyedeki
pedal surati ve yukten hesaplanan ise ortalama gugtir ve anaerobik
kapasite hakkinda bilgi verdigine inanilir. Astrand’a gore 30 saniyelik

egzersiz anaerobik kapasiteyi tam anlamiyla yansitabilmede kisa kalir.

Atlama, sprint, gulle ve cirit atma veya yuksek tempoda bir kosu
yapmak sporcunu enerjiyi glice gevirmesine érneklerdir. Glg, yapilan igin

(performans) birim zaman ile ifade edilmesidir.

Test den 6nce 1sinma hedef kalp vurum sayisi (kvs) 150 kvs/dk
olana kadar yapilir. Isinma gergeklestirildikten sonra denegin pedali
cevirebilecegdi en yuksek hizda ¢evirmesi istenir. Sonra yuk uygulanir. Ayni
anda zaman ve sayici ¢alistinllir. 30 saniye boyunca her 5 saniyede bir
pedal sayisi veya sabit tekerlek devir sayisi kaydedilir. Wingate testi ile
hem anaerobik glc¢ ve kapasite hem de bunlara bagli olarak yorgunluk

indeksi (Y1) izlenebilir®2°.
Yl=en yuksek gug-en dusuk gug /en yluksek gug¢ x 100

Y| ne kadar kuglkse bireyin anaerobik kapasitesinin o kadar iyi
oldugu soylenebilir. Wingate testinde elde edilen gu¢ degerleri relatif

(viicut agirigi yada yadsiz viicut kitlesiyle oranli) gii¢ degerleridir'®?®.

2.9.2. Biodeks izokinetik Test ve Egzersiz Sistemi

Hem rehabilitasyon hem de spor tedavisinde, iyilesmeye yonelik
mudahaleleri ve fiziksel ¢calismalarinin sonuglarini degerlendirebilmek igin
kas fonksiyonlarinin dogru oOlgumleri gerekmektedir. Bu amaca yonelik

olarak 60’lar sonunda izokinetik dinamometreler ile dlgimler yapiimaya
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baslanmis ve son 20 yildir izokinetik dinamometreler tekli kas gruplarinin
fonksiyonunu élgmede kullanilan standart cihazlar olmuslardir. izokinetik
kas kuvveti tipik olarak tepe torku, ortalama is ve yapilan is olarak olguldr.
izometrik kas kuvveti ayrica maksimal istege bagli kasilmalari, torku, tork
oranini ve tork gelisimini degerlendirebilen makinelerle da dlglltur. Kas
yorgunlugu (bir seri kasilma suresince tork ve/veya yapilan isteki azalma
orani) da nispeten hizli, maksimal efor ile 20-50 kasilma tekrarli izokinetik
teknikler kullanilarak degerlendirilebilen diger degerlerdir. Guvenilir
izokinetik ve izometrik sonuglar, guvenilir Olgcim teknikleri gerektirir.
Glvenilirlik, bir testin devamliligidir. Olgim aleti, Slglimlerde kullanilan
prosedurler ve denedin sabitligi, metodun guvenilirligini hakkinda karar
vermede yardimcidir. Farkli ¢alismalar gdstermistir ki, cesitli izokinetik
cihazlar (Biodeks, Cybex, Kin Com ve Merac gibi) kabul edilebilir

glivenilirlik vermektedirler®2°,

2.9.3. Aktif (AS) ve Skuat Sigrama (SS)

insanda normal olarak kas hareketi degisik kasiima tiplerinin bir
kombinasyonunu igerir. Bu kasilma fazlarinda genellikle eksantrik
kasiimayi konsantrik kasilma takip ederse, kasin bu dogal kombinasyonu
"gerilme - kasilma déngusi" (GKD) olarak isimlendirilir. iste eksantrik
evrede olugsan potansiyel enerjinin konsantrik evreye aktariima zamani
yuksek olursa olusan potansiyel enerji I1s1 olarak kaybolacaktir. Bunu
engellemek igin eksantrik ve konsantrik kasilma arasindaki gecis zamani
(amartizasyon evresi ) mumkin oldugunca kisa olmasi depolanan

enerjinin kullanimi agisindan énemlidir®.

Yapilan gozlemler GKD' unu iceren dikey sigrama egzersizlerinde (
aktif sicrama - AS ) elastik enerjinin daha iyi kullanildigini géstermektedir.
Kasin elastik yapisindan dolayi salt konsantrik kas kasilmasinda ( Skuat
sigrama - SS ) gore AS'da daha fazla kuvvet Uretilerek daha yuksege

sigramaktir®®.
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Derinlik sigramalari ( DS ) pliometrik antrenmanin bir pargasi olarak
maksimal kuvvetin elastik kuvvet ile baglanmasi amaclandiginda kullanilir.
DS bir yUkseklikten asagi dusmeyi ve tekrar sigramayi (rebound) yani

yukari dikey sigramayi kapsar.

Skuat Sigrama: Denegin elleri belde iken dizler 90 a¢i yapacak sekilde
ve asagl dogru herhangi bir hareket olmadan denek maksimum bir kuvvet

olugturarak dik yukari sigrar ve SJ. hareketini gerceklestirir.

Aktif Sigrama: Denek normal dik durus pozisyonundayken yine eller
belde olacak sekilde asagi dogru hizli bir ¢cdkme hareketi yaptiktan sonra

yukariya dogru maksimum kuvveti ile sigrar®.

2.9.4. Biyoelelektriksel Empedans Yontemi

Biyoelektriksel Empedans yontemi uygulamasi kolay ve fazla
zaman almayan, klinikte ve spor bilimlerinde yaygin olarak kullanilan bir
yontemdir. Bu teknikte Empedans ve reaktans olmak Uzere iki parametre
Olctlmektedir. Empedans vicut dokularinda elektrik akimina karsi ortaya
¢ikan direnctir; dokularin su igerigi arttikca Empedans diser. Reaktans,
hicre zarinin yapisi, Ozellikleri ve fonksiyonuna gore degiskenlik
gOstermektedir. Reaktans kullanilarak olusturulan formullere érnek olarak
Kyle, Genton, Karsgard, Slosman ve Pichard, 2001) Empedans
kullanilarak olusturulan formullere 6rnek olarak da Muller, Harrist, Doyle,

Ayars ve Laberte 1999) verilebilir®'>2.

BIA'nin gocuk, geng, yash ve sporcu gibi degisik popullasyonlarda
guvenirligi ve gecerliligi cok yuksek olmakla beraber, dlgumler sirasinda
Empedans ve reaktans degerlerini etkileyen hata kaynaklari
olabilmektedir. Bilinmeyen hidrasyon durumlarinda, oOzellikle egzersize
bagli olarak total vicut suyunda meydana gelen degisimlerde bazi hatali
Olcimler saptanmistir ( Berneis ve Keller, 2000; Koulmann ve arkadasglari,
2000). Gunan farkh saatlerinde yapilan délgimler (Oshima ve Shiga, 2006),

elektrotlerin o6zelligi ( Graves, Pollock, Lohman,1989), deri sicaklgi
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(Gudivaka, Schoeller ve Kushner, 1996), yeme-igme (Gallagher,Walker ve
O’Dea,1998), menstriel dongu ( Gliechauf ve Rose,1989) ve posturel
degisim (Maw, Mackenzie ve Taylor, 1995; Roos, Westendorp, Frolich ve
Meinders,1992) , BIA'y1 etkileyen faktorler olarak literatiirde vyer

almaktadir®®".
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirma Grubunun Ozelikleri

Arastirmanin evrenini Tlrkiye'de tabanca atis sporu ile ugrasan 35
erkek sporcudan olusmaktadir. Bu calismada arastirma orneklemini
Ankara’da Erkek elit seviyede atesli tabanca atis musabakalarina katilan
sporculardan gonullu olanlar secilmigtir. Denekler rast gele deney (20) ve
kontrol (15) grubu olarak ikiye bolinmustar. Deney grubunun yas
ortalamasi; 24,75 yil, kontrol grubunun 21,13 yil; deney grubunun boy
ortalamasi; 176,22 cm, kontrol grubunun 178,63 cm ve deney grubunun

kilo ortalamasi; 80,89 kg, kontrol grubunun 75,46 kg'dir.

3.2. Veri Toplama Teknikleri

Bu c¢alismada arastirmada ortaya c¢ikacak bulgularin elde
edilmesinde 6n test-son test deney ve kontrol gruplu model uygulanmistir.

Arastirmanin yontemi sematik olarak asagida verilmigtir.

Tablo 1 : Arastirmada Kullanilan Yéntem

Gruplar | ilk Olglim Uygulama Siireci Son Olgiim
Deney D1 Ozel Antrenman + Teknik Antrenman D2
Kontrol K1 Teknik Antrenman K2

Tdm olgim ve testlerin kaydedilmesi igin dlgim formu olusturulmus

ve sonugclar forma kaydedilmistir.

Test ve oOlgumler Subat 2009 - Nisan 2009 tarihleri arsinda
yapilmistir.

Testler ve olgumler KHO Spor Tesislerinde yapilmistir.  Testler
yapllmadan 3 gun dnce sporculara haber verilmis ve tim testlerin ayni
saatte yapilmasina dikkat edilmistir. Deneklere motorik testlerden dnce

standart 1sinma yaptiriimis ve Olgumlerin ayni sartlarda yapiimasi igin
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0zen gosterilmigtir.  Deneklerin toplam 9 grup halinde 50 parametrisi

OlculUstar.

Arastirmaya baslamadan o©nce deneklerin her birine c¢alisma
hakkinda ayrintil bilgi verilmigtir. Olgimler sirasinda, laboratuar ortami 23

derece sicaklikta ve %40 nem miktarinda oldugu tespit edilmistir.

3.2.1. Antropometrik olgumler

Denekler antropometrik olgimlere, yemek yemeden a¢ karnina ve
su icmeden gelmistir. Boy olgumleri stadiometre’ de (Holtain Ltd.:U.K.)
0,01 m. hassasiyet ile ayaklar ¢iplak ve bas Frankfurt duzleminde, nefes
tutularak olguim yapilmistir. Vucut agirhdr (VA) ise Tanita (TBF-401 A
Model) odlgim araciyla elde edilmistir. Beden Kiitle indeksi viicut

agirliginin, boy uzunlugunun karesine bolumu formalu ile elde edilmistir.

3.2.2. Biyoelektriksel Empedans Yontemi ile Vicut Bilegenlerinin

Analizi

Spor fizyolojisi laboratuarina gelen deneklerin vicut bilesimi
Olcimleri Tanita BC-418 biyoelektriksel Empedans cihazinin sporcu
modeli ile yapiimistir. Cihaz, toplam vicut agirligini, beden kitle indeksini,
empedansi, yag miktarini, yagsiz katleyi ve toplam vicut sivisini analiz
etmektedir. Cihaz, sag-sol bacak, sag-sol kol ve gévde icin 5 ayri bdlge
analizi yapmaktadir. Analiz icin, bes ayri elektrik akim dalgasi
verilmektedir ( 50 khz). Cihazin tartim arahigi, 0.1 kg ve maksimum 200 kg’
dur. Cihaz, % 0.1 yag orani belirleme hassasiyetine sahiptir. Olgtimler, 22°
derece oda sicakhiginda yapilmistir. Olglimler sirasinda, denekler goraplari
ve Uzerlerindeki metal esyalar elektriksel gecirgenligi etkilememesi igin
cikartilmig sort ve tisort ile olgimler yapilmistir. . Bu Olgimlerin
standartlastiriimasi igin sporcularin, a¢ karnina, asiri egzersiz yapmadan

ve asiri sivi almadan dlgiimlere gelmesi saglanmistir®.
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3.2.3. Atis Kolu Uzunlugu Olgiimii

Uzunluk olgumleri £ 0.1 hassasiyetle Gulick metre ile omuz
akromiyon c¢ikintisindan isaret parmagi ucuna kadar olan bdlimden

alinmistir.

3.2.4. Skuat Sigrama, Aktif Sigrama

Skuat sigrama (SS) ve Aktif Sigrama (AS) Bosco (Ergojump)
aletiyle Ol¢liimustir. Test sirasinda kontak platform yere serilmis,
kaymamasi icin kenarlari plaster kullanilarak sabitlenmistir. Platforma
Psion Organiser || Model CM, 16Kb’lik bilgi bankasina sahip mikro islemci
baglanmistir. Platform, anahtar goérevi gdérmektedir. Sistem denek
platformun Uzerine ¢iktigi anda hazir hale gelip, ayadin yerden kesildigi
anla tekrar kondugu an arasindaki havada kalis slresi Uzerinden
mikroislemcideki formuller araciligi ile tek bir sigramadaki ylksekligi cm.
olarak vermektedir. Testler rastgele ¢apraz arastirma dizayni ile yapilmis
ve boylece testlerin siralamasinin sonug¢ Uzerine muhtemel etkileri elemine

edilmeye calisilmistir®.

3.2.5. Kavrama Kuvveti

Dinamometre denegin el dlgulerine gore ayarlanir. Denek dirsegini
biukmeden eli ile mumkin oldugunca fazla dinamometreyi sikar. Denek
her iki eliyle 2 denemeden sonra en iyi performansi belirlenir.
Dinamometre 0-100 kg arasi kuvvet 6lgen, Therapentic instument clifton
N.J. el dinamometresi ile ( 0,01 kg hassasiyetinde ) dlgum yapilmis, her

denemeden sonra dinamometre sifirlanir?*=°.

3.2.6. Bacak Kuvveti Olgiimii

Olglimler Dinamometre aleti aracih@ ile yapilmistir. Deneklerin,
ayak tabanlari tam olarak dinamometre ayaklik kismina temas edecek

sekilde yerlestiriimig, kollar diz ve goégus dik durumda tutulmus, dizlerde
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yaklasik 30 derecelik bir fleksiyon durumunda hareket uygulanmistir.
Hareketi uygulama aninda bacaklar haricinde higbir kas grubunun devreye
girmemesine 6zen gosterilmigtir. Yeterli 1sinma suresi verilen denekler, 2

tekrar yapmis ve en iyi derece kg cinsinden kayit edilmistir®.

3.2.7. Biodeks System 3 Pro Dinamometresi

Atis kolu kas kuvvetini omuz abduksiyon ve adduksiyon hareketinin
kuvvet degerlendiriimesi Biodeks Sistem 3 Pro cihazi ile yapilmistir.
Testler sonunda Zirve gug ( PT(n-m)), Ortalama zirve gu¢ (N-M), Ortalama
Gug (watts) degerleri olgulmustir. Biodeks Sistem 3 Pro cihazi standart
ayarlarina gore kalibre edilmistir. Dinamometre uyumunu: O derece, Tilt:
10 derece, oturak konumu 75 derece olarak ayarlanmistir. Bu pozisyonda
femur ve pelvis stabilize edilmistir. Sakrum sakral ped, alt ekstremiteleri
kompresyon pediyle sabitlenmistir. Vicudun lateral kismi ise cihazin yan
kenariyla desteklenerek en ylksek sabitlik saglanmigtir. Batin denekler alt
esofman ve tisort ile 10 dakikalik standart 1Isinma ve Biodeks aletinde 1
setlik ilk deneme yaptiriidiktan sonra teste alinmistir. Test protokoll
konsantirik / konsantirik : 60/60, 90/90, 120/120 ve 150/150 derece /
saniye olarak her hizda denek 6 tekrar egzersiz yapmis ve setler arasi 1
dakika dinlendirilmigtir. Denek Biodeks koltuguna oturtulup sabitlendikten
sonra, eller serbest kalgcanin yaninda durus pozisyonu hareket agisi
baslangi¢ agisi olarak alinmistir. Elin dirsek biktlmeden bas Uzerine 180
dereceye gelinceye kadar olan omuzun abduksiyon ve adduksiyon
hareketini aletin konsantirik-konsantirik modunda izokinetik datalari

Biodeks sistem 3 pro cihazi bilgisayari tarafindan toplanmistir®®.
3.2.8. Wingate Anaerobik Gug Testi
Test icin Monark 894 E ergometrik bisiklet ve onunla uyumlu

bilgisayar programi kullaniimistir. Teste katillan deneklere, dncelikle 5

dakikallk standart bir 1sinma yaptiriimistir. Bilgisayar programina, Kisinin
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adi, soyadi, yasl ve Kkilosu kaydedilmigtir. Bu arada, kisinin vucut
agirhginin % 7.5'u direng agirligr olarak belirlenmigtir. Test bagladigi
zaman kisi, bu agirhga kargi 30 saniye boyunca maksimal hizda pedal
cevirmistir. Kisinin boy uzunluguna goére, bisikletin selesi ayarlanmis,
“‘manual drop weight basket” ayarinda kisi pedali ¢gevirmeye baslamistir.
Bu sirada yukselen rpm deger egrisi plato olusturmaya basladigi anda
ekranda goérulen rpm degeri, kisinin maksimum rpm degeri olarak kabul
edilmistir. Maksimum rpm degeri belirlendikten sonra agirlik sepeti
otomatik olarak dugmustir. Bundan sonra denek, 30 saniye boyunca en
yuksek hizda belirlenen agirhiga karsi pedal c¢evirmistir. Testin ilk 5
saniyesi icinde alinan deger “zirve gug”, geri kalan 25 saniye boyunca
g6zlenen deger “ortalama gug” olarak yorumlanmistir. Zirve gug, denegin
patlayici guclinu, ortalama gug¢ patlayici glicun ne kadar sire ile
korunabildigini ifade etmektedir. Ayni zamanda, elde edilen degerlerin
formullze edilmesiyle kiginin yorgunluk indeksi hesaplanmistir. Yorgunluk
indeksi (Yi) de, sporcunun anaerobik kapasite durumunu yansitan bir veri
olarak, ( zirve gu¢-minimum gug¢) * 100 / zirve gug¢ formdlla ile

hesaplanmistir'®1937,

3.2.9. Biodeks Balance System SD

Dengenin dlclimesi Biodeks Balance System SD ile yapilmigtir. Bu
test sinir ve kas sistemi kontrolinun degerlendirimesinde esas alinan
testlerden biridir. Sisteme bagli yapilan testler, eklemler, vicut ve postural
dengeyi surdiren kas tepkimelerini degerlendirmelerle beraber durus
bozukluklari ve dusme riskiyle ilgili bilgi vermektedir. Cihazin test ve
antrenman amagli iki modu bulunmaktadir. Arastirmada cift bacak overall
stability dlgen test tercih edilmistir. Once kisinin adi, yasi ve boyu girilmis,
denekler eller yanda serbest olacak sekilde oynar platformun ortasinda
dengede olacak sekilde yerlesmesi saglanmistir. Tutma platformu ve
gOsterge ekrani deneklere gore ayarlanmigtir. Cihazin overall stability

modu, 1 derece seviye secilmistir. Deneklerin her iki olgimde de
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ayaklarinin sabit olmasi i¢in ayak platformu Uzerindeki degerler kayit
edilerek ikinci teste ayaklarinin ayni hizada olmasi saglanmigtir. Denek
platformun Ustine c¢ikip ayarlamalari yaptiktan sonra hazir olunca,
platftormun  testin  baglamasiyla  sabit olmayacadi  hakkinda
bilgilendirilmistir. Deneklere testten Once birer deneme yaptiriimistir.
Denekler ilk sabitligi saglayinca test protokoli 20 saniye sure ile 3 kez

tekrarlanmis, set arasi 1 dakika dinlenme verilmis ve veriler toplanmistir®®.

3.2.10. 25 m. Atesli Yavas ve Gabuk Tabanca Atisi

Atiglar esnasinda tum denekler esofmanli ve dustik tabanl
ayakkabilarla teste alinmistir. Yavas Atig; Deneklere 1 seride 5 mermi
olacak sekilde 6 seride toplam 30 mermi attirildi. Her mermi vurus
isabetine gore 0—10 puan arasinda toplam 300 puan Uzerinden elektronik
hedefler tarafindan hesaplanmistir. Deneklere komutla 5 dakikalik hazirlik
suresi verildi. Dikkat komutu verildikten sonra 5 dakikada 5 mermi (1 seri)
atis yapmasi istenmistir. Seriler arasi yaklasik 1 dk arar verilerek toplam 6
seri (30 mermi) atis yaptirildi ve 300 puan Uzerinden degerlendirilmistir.
Cabuk Atis; Deneklere 1 seride 5 mermi olacak sekilde 6 seride toplam 30
mermi attirildi. Her mermi vurus isabetine gére 0—10 puan arsinda toplam
300 puan uzerinden elektronik hedefler tarafindan hesaplandi. Deneklere
komutla 3 dakikalik hazirlik suresi verildi. Dikkat komutu verildikten sonra
7 saniye kol goOzle gorulur sekilde hareket etmeden 45 derecelik yere
paralel acida bekleme pozisyonunda beklenir hedefte yesil 1sik 3 saniye
yanar bu arada 1 mermi atigi yapilir. Hedefte kirmizi 1sik tekrar yanar 7
saniye bekleme pozisyonunun gegilir tekrar 3 saniye yesil 1sik yandiginda
1 atis daha yapilir toplam 5 atis 1 seri olacak sekilde 6 seri ( 30 mermi )

atis yapilir ve 300 puan tzerinden degerlendirilmistir.

Toplam Puan; Yavas atis ve Cabuk atigin toplam puani

hesaplanarak bulunmustur.
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3.2.11. Deney Grubu Antrenman Programi

Deney grubuna 8 hafta slre ile haftada 3 gunlik o6zel fiziksel

antrenman ve haftada 6 gun 2 saatlik teknik antrenman programi

uygulanmistir. Kontrol grubuna ise 8 hafta sUresince haftada 6 gin 2

saatlik teknik antrenman programi uygulanmistir.

Tablo 2 : Aragtirmada Deney Grubuna yaptirilan Ozel Antrenman Programi

DENEY GRUBUNUN OZEL ANTRENMANI

Tekrar Seri . .
Sira Alistirma Yuklenme | Dinlenme
Sayisi | Sayisi
30 dakika Hafif 1 1 140 - 160 )
Tempolu Kosu KAH /dk
Sinav Hareketine Maksimal Maksimal Basamaklar
baslama dayanma 3 dayanma arasl 1,5 dk.
ogis onu suresinin suresinin % Seriler arasi
pozisyonu. % 60’ 60’1 3. dk.
3 Kg'lik Dambili Maksimal Maksimal Basamaklar
45-90-120-150 dayanma | Her agida 1 dayanma arasl 1,5 dk.
derecelik aglyla suresinin seri stresinin % | Seriler arasi
tutmak. % 60’1 60’1 3. dk
2 ka Dambili Nisan Maksimal Maksimal Basamaklar
9 s dayanma dayanma arasl 1,5 dk.
pozisyonunda suresinin 3 suresinin % | Seriler arasi
tutmak.
c % 60’ 60’ 3. dk
g Basamaklar
URTIE
s Bench Pres 12 3 Maksimalin % arasi 1 dk.
) 60 Seriler arasi
= 3. dk
c
< Basamaklar
. . Maksimalin % | arasi 1 dk.
- Leg Ekstansiyon 12 3 60 Seriler arasi
3. dk
Basamaklar
. Maksimalin % | arasi 1 dk.
Leg Fleksiyon 12 3 60 Seriler arasi
3. dk
Eller Gogiiste Basamaklar
arasi 1 dk.
capraz tutusta 20 2 Seriler arasi
mekik hareketi
3. dk
Basamaklar
Eller ensede ters 20 > arasi 1 dk.
mekik hareketi Seriler arasi
3. dk
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DENEY GRUBUNUN OZEL ANTRENMANI

Tekrar Seri . .
Sira Alistirma Yuklenme | Dinlenme
Sayisi | Sayisi
30 dakika Hafif 1 1 140 - 160 KAH |
Tempolu Kosu /dk
Tabanca atis Basamaklar
baglangic arasi 1 dk
pozisyonundan - 20 3 Akici Tempo Seri :
eriler arasi
90 dereceye kadar
; ; 3. dk
lastik cekis
. Basamaklar
% /inztﬂﬂ; on- 20 3 Akici Tempo arast 1 dk.
S AddUksizon cekisi PO | Seriler arasi
S 3. dk
et . Basamaklar
T Blodeks Denge 4-3-2-1 arasi 30 sn.
< Aletinde denge 20 sn 4 ved Seril
. egzersizi seviyede eriler arasi
N 3. dk
Eller Gégiste Basamaklar
arasi 1 dk.
capraz tutusta 20 2 Seriler arasi
mekik hareketi
3. dk
Basamaklar
Eller ensede ters 20 > arasi 1 dk.
mekik hareketi Seriler arasi
3. dk
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DENEY GRUBUNUN OZEL ANTRENMANI

Tekrar Seri . .
Sira| Alistirma Yuklenme | Dinlenme
Sayisi | Sayisi
30 dakika Hafif 1 1 140 - 160 KAH )
Tempolu Kosu /dk
5 kg plaka ile tek Basamaklar
kolla Abduksiyon- arasli 1 dk.
Adduksiyon 12 3 Orta Seriler arasi
hareketi 3. dk
5 kg plaka ile cift Basamaklar
kolla Abduksiyon- arasli 1 dk.
Adduksiyon 12 3 Orta Seriler arasi
hareketi 3. dk
Basamaklar
Maksimalin % | arasi 1 dk.
% Bench Pres 12 3 60 Seriler arasi
g 3. dk
o Basamaklar
- . Maksimalin % | arasi 1 dk.
gz Leg Ekstansiyon 12 3 60 Seriler arasi
: 3. dk
© Basamaklar
. Maksimalin % | arasi 1 dk.
Leg Fleksiyon 12 3 60 Seriler arasi
3. dk
Eller Gogiiste S;Sj”;z'ﬂar
¢apraz tutusta 20 2 X :
mekik hareketi Seriler arasi
3. dk
Basamaklar
Eller ensede ters 20 > arasli 1 dk.
mekik hareketi Seriler arasi
3. dk

3.2.11. Verilerin Toplanmasi ve istatistiksel Analizi

Tam istatistiksel hesaplamalar Windows altinda ¢alisan SPSS 16.0
istatistiksel paket programinda yapilmistir. Test sonuglarinin ortalamalari,
standart sapmalari, Deney ve kontrol gruplari arasinda dengeli bir dagilim
olup olmadigini belirlemek igin ve dlgimler arasinda anlamli bir farkhlik
olup olmadigini belirlemek i¢cin de Mann-WHITNEY U testi kullaniimistir.
Gruplar arasi anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir®® Deney ve
Kontrol gruplarinin ilk ve ikinci élgimleri arasinda anlamli bir farkhlik olup
olmadigini belilemek amaciyla gruplara uygulanan ilk ve ikinci

Olcimlerine  Wilcoxon igaretli siralar testi (z) uygulanmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmanin bu bdélimunde, arastirmadan elde edilen bulgular
verilmigtir. Arastirmadan elde edilen bulgular G¢ bdlim halinde vyer
almistir. ilk asamada, arastirmaya katilan sporcularin genel fiziksel ve
fizyolojik ©zellikleri hakkinda bilgi verilmistir. Ikinci asamada; tabanca
aticilarina uygulanan 6zel antrenman programinin biyomotorik &zellikler
Uzerine etkileri hakkinda bilgi verilmistir. Uglincii asamada; tabanca
aticilarinin uygulama gruplarinin ilk ve ikinci oélgumleri arasinda fark olup

olmadigini ortaya ¢ikarmak amaciyla elde edilen bilgiler verilmistir.

4.1. Arastirmaya Katilan Sporcularin Genel Fiziksel ve Fizyolojik
Ozellikleri

Aragtirmaya katilan sporcularin genel fiziksel Ozellikleri asagidaki

tabloda verilmistir.

Tablo 3 : Arastirmaya Katilan Sporcularin Genel Fiziksel Ozellikleri

Degiskenler Ortalama sd Minimum Maksimum
YAS (yil) 24,75 6,72 18 38
Deney |BOY (cm) 176,22 4,31 167,8 184,5
(n=20)  |KiLO (kg) 80,89 10,11 63,4 106
BKI 26,13 3,37 20,70 35,01
YAS (yil) 21,13 5,23 18 36
Kontrol  |BOY (cm) 178,63 4,94 168,5 187,3
(n=15)  [KiLO (kg) 75,46 9,56 62,39 90,8
BKI 23,73 2,65 20,50 29,30

Tablo 3 incelendiginde deney grubunun; yas ortalamasinin 24,75 +
6,27, boy ortalamasinin 176,22 + 4,31 cm., kilo ortalamasinin 80,89 +
10,11 kg. beden kuitle indeksi ortalamasinin da 26,13 + 3,37 oldudu;
kontrol grubunun yas ortalamasinin 21,13 £ 5,24, boy ortalamasinin
178,63 + 4,94 cm., kilo ortalamasinin 75,46 + 9,56 kg., beden kutle
indeksinin de 23,73 £ 2,65 oldugu tespit edilmistir.
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tabloda verilmistir.

Tablo 4 : Arastirmaya Katilan Sporcularin Atis Kolu Uzunluklari

Arastirmaya katillan sporcularin atis kol uzunluklarina ait bilgiler

Grup Ortalama (cm) N Standart Sapma Minimum Maksimum
Deney 74,92 20 2,88 69,40 81,10
Kontrol 73,38 15 4,07 66,60 82,40
Toplam 74,26 35 3,47 66,60 82,40

Tablo 4 incelendiginde; deney grubu atis kolu uzunluklarinin

ortalamasinin 74,93 + 2,88 ve 81,1 cm ile 69,4 cm arasinda bir dagilim

gosterdigi; kontrol grubu atis kolu uzunluklarinin 73,38 £+ 4,07 ve 82,4 cm

ile 66,6 cm arasinda bir dagilim gosterdigi tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin vicut yag ylzdelerine ait bilgiler

tabloda verilmistir.

Tablo 5 : Arastirmaya Katilan Sporcularin Viicut Yag Yuzdeleri

Degiskenler Ortalama Standart Sapma Minimum Maksimum
Viicut (%) 16,64 6,44 4 33
§ Sag Bacak (%) 14,22 5,71 7,3 27,7
\Ié, Sol Bacak (%) 15,19 5,48 8,8 28,2
% Sag Kol (%) 16,67 5,23 5,9 31,14
e Sol Kol (%) 17,93 4,9 12 33,3
Govde (%) 17,71 7,53 3 35,7
Viicut (%) 13,41 4,99 3 21
L’f\ Sag Bacak (%) 12,51 4,37 5,6 19,9
f Sol Bacak (%) 13,83 4,42 6,9 20,01
E Sag Kol (%) 17,4 5,68 8,4 25,8
Q Sol Kol (%) 16,56 6,42 8,8 28,7
Govde (%) 13,08 5,54 3 21,3

Tablo 5

sporcularin vucut yag yuzdeleri ortalamasinin 16,64 + 6,45, sag bacak yag

incelendiginde,

arastirmaya

katilan

deney grubu
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yuzdeleri ortalamalarinin 14,22 + 5,71, sol bacak yag vyuzde
ortalamalarinin 15,20 + 5,48, sag kol yag yuzde ortalamalarinin 16,67 +
5,23, sol kol yag yuzde ortalamalarinin 17,93 £ 4,9, gévde yagd yuzde
ortalamalarinin 17,71 + 7,53 oldugu bulunmustur. Kontrol grubu
sporcularin vicut yag yuzde ortalamalarinin 13,41 £ 5, sag bacak yag
yuzde ortalamalarinin 12,51 £ 4,37, sol bacak yagd yuzde ortalamalarinin
13,87 + 4,42, sag kol yag yuzde ortalamalarinin 17,40 *+ 5,68, sol kol yag
yuzde ortalamalarinin 16,56 + 6,42 gdvde yag yuzde ortalamalarinin da
13,08 £ 5,54 oldugu tespit edilmistir

4.2. Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Tabanca Aticilarinin ik ve
Ikinci Olguiim Degerlerinin Karsilagtirmasi

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan sporcularin ilk dlgimlerinde
anlamli bir farklilik olup olmadigini 6lgmek amaciyla ve Deney ve kontrol
gruplarinda yer alan sporculara uygulanan 6zel antrenman programi
sonucunda aralarinda anlamli farklilik olup olmadigini élgmek igin Mann-

Whitney U Testi uygulanmistir.
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Tablo 6 : Sag El Penge, Sol El penge ve Bacak Kuvvetleri ilk Olgiimlerinin
Gruplara Gére U Testi Sonucu

Degigkenler Ortalama sd U p
(kg)
Sag El (n=35) 50,64 7,82 109 0,172
Sol El (n=35) 48,14 7,86 130 0,505
Bacak (n=35) 127,54 32,82 80 0,20

"p<0,05

Tablo 6 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin sag el, sol el ilk
olcumlerinin arasinda anlamli bir farkhlik olmadigi (p>0,05) ancak bacak
kuvveti olgim degerlerinde anlamli bir farkhlik oldugu tespit edilmigstir
(p<0,05).

Tablo 7 : Sag El, Sol El ve Bacak Kuvvetleri ikinci Olgiimlerinin Gruplara Gére U
Testi Sonucu

Deney |Kontrol
Ortal Ortalamalar|Ortalamalar Grubu | Grub
. alama rubu | Grubu
Degigkenler sd U p Farki Farki
(kg) % %
Deney Kontrol
Gelisim|Gelisim|
Sag El (n=35) 51,68 8,00 {119,500, ,30 3,41 2,37 6,98 | 4,48
Sol El (n=35) 48,51 7,86 {149,500 ,98 3,51 1,54 7,47 | 3,10
Bacak (n=35) 132,90 34,65 62,000 |,00” 8,53 1,15 6,12 | 1,03

T p<0,01

Tablo 7 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin bacak kuvveti
ikinci 6lcim degerlerinde anlamli farkhlik oldugu tespit edilmistir (p<0,01).
Sag, sol el penge kuvvetlerinde ise anlamli bir farkhilik bulunmamistir
(p>0,05).
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Tablo 8 : Aktif ve Skuat Sigrama ilk Olgiimlerinin Gruplara Gére U Testi Sonucu

.. [
Degiskenler Ortalama sd U p
(kg)
Aktif Sigrama (n=35) 32,83 5,91 97,00 ,07
Skuat Sigrama (n=35) 31,23 5,28 105,50 13

Tablo 8 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin aktif sigrama,

skuat sigrama ilk olgumleri arasinda anlamli bir farkhlik olmadigi tespit

edilmigtir (p>0,05).

Tablo 9 : Aktif ve Skuat Sigrama ikinci Olgiimlerinin Gruplara Gére U Testi Sonucu

Ortalamalar| Deney | Kontrol
Ortal Ortalamalar Fark Grubu | Grub
. alama arki rubu | Grubu
Degdiskenler sd U P Farki
(cm) Kontrol % %
Deney
Gelisim|Geligim|
Aktif Sigrama (n=35) 33,83 | 5,72 107,000 ,15 1,45 0,40 464 | 1,15
Skuat Sigrama (n=35) 32,60 |4,62 127,500 ,45 1,95 0,60 6,49 | 1,83

Tablo 9 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin aktif sigrama,

skuat sigrama ikinci 6lgimleri arasinda anlamli bir farkllik olmadigi tespit

edilmistir (p>0,05).
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Tablo 10 : Wingate ilk Olgiimlerinin Gruplara Gére U Testi Sonucu

Degiskenler Ortalama sd U p
Zirve Gug (w) 738,05 134,66 133,000 ,57
Zirve Gug (w/kg) 9,59 1,66 123,500 ,37
Ort. Glig (w) 545,77 165,8 132,000 ,54
Ort. Gig (w/kg) 7,20 1,07 134,500 ,60
Yorgunluk indeksi (%) 55,14 10,83 133,000 57

Tablo 10 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin Zirve Gig (w),

Zirve Glg (w/kg), Ortalama Gl (w), Ortalama Gii¢ (w/kg) ve Yorgunluk

indeksi ilk élgimleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir

(p>0,05).

Tablo 11 : Wingate ikinci Olgiimlerinin Gruplara Gére U Testi Sonucu

Deney |Kontrol
Ortal Ortalamalar|Ortalamalar Grubu | Grub
- alama rubu | Grubu
Degiskenler sd U p Farki Farki
(cm) % %
Deney Kontrol
Gelisim|Geligim|
Zirve GUg (w) 740,95 |119,97/123,00/,36 10,88 -7,74 1,48 | -1,04
Zirve GUg (w/kg) 9,97 1,83 |135,00/,61 0,12 0,08 1,24 | 1,07
Ort. Gig (w) 694,09 811,24/131,00|,52 9,12 4,38 1,68 | 0,78
Ort. Gug (w/kg) 7,31 1,07 [137,00/,66 0,11 0,09 1,55 | 1,20
Yorgunluk indeksi (%) 55,06 | 11,92 78,00/,01" 2,55 -3,58 4,48 | -6,80

T p<0,01

Tablo 11 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin Zirve Gug(w),

Zirve Gulg (w/kg), Ortalama Gii¢ (w), Ortalama Glg (w/kg) ikinci 6lgimleri

arasinda anlamli bir farkliik olmadigi (p>0,05) ve yorgunluk indeksi ikinci

Olcumleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,01).
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Tablo 12 : Biodeks Denge ilk Olgiimlerinin Gruba Goére U Testi Sonucu

Degiskenler Ortalama | sd u p
Overall stability index ( durus dengesi skoru) (OSI) 2,301 1,0351 145,500 ,88
Anterior / Posterior index ( én-arka denge skoru) (API)| 1,712 , 7252 137,500 67
[Medial / Lateral index ( i¢-dis denge skoru ) (MLI) 1,476 ,5819 119,500 ,30

Tablo 12 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin Overall

stability, antero-posterior, medial lateral indeks ilk olgimleri arasinda

anlamli bir farkhlik olmadigi (p>0,05) tespit edilmistir.

Tablo 13 : Biodeks Denge ikinci Olgiimlerinin Gruplara Gére U Testi Sonucu

Deney | Kontrol

Ortalamalar | Ortalamalar
Grubu | Grubu

Degiskenler Ortalama| sd U p Farki Farki
% %

Deney Kontrol
Gelisim | Gelisim
osi 2,12 ,99 98,000 ,08 -0,3675 0,06 -15,72 | 2,46
API 1,47 71 115,500 | ,24 -0,3415 -0,12 -19,28 | -7,35
MLI 1,23 ,52 1 129,000 | ,48 -0,3845 -0,05 -24,59 | -3,92

Tablo 13 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin Overall

stability, antero-posterior ve medial lateral indeks ikinci dlgtimleri arasinda

anlamli bir farkhlik olmadigi tespit edilmigtir (p>0,05).
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Tablo 14 : Biodeks 60 Derece ilk Olgiimlerinin Gruplara Gére U Testi Sonucu

Degiskenler Ortalama sd u p
J60abpt (N-M) 56,01 13,70 122,50 ,35
|60abavrpower 33,00 10,08 147,50 93
|60abavrpowertq N-M) 48,93 12,61 115,00 24
|60addpt (N-M) 57,06 19,41 141,50 77
|60addavrpower (w) 29,80 13,36 145,00 ,86
|60addavrpowertq (N-M) 47,35 17,35 138,50 ,70

Tablo 14 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin 60abpt (N-M)
(60 derece abdiksiyon zirve tork), 60abavrpower (w) (60 derece
abduksiyon ortalama gug), 60abavrpowertq (N-M) (60 derece abdlksiyon
ortalama gug¢ torku), 60addpt (N-M) (60 derece adduksiyon zirve tork),
60addavrpower (w) (60 derece adduksiyon ortalama gug) ve
60addavrpowertq (N-M) (60 derece adduksiyon ortalama gug¢ torku) ilk
Olcuimlerinin ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 15 : Biodeks 60 Derece ikinci Olgiimlerinin Gruplara Gore U Testi Sonucu

Ortalamalar | Ortalamalar| Deney | Kontrol
Degiskenler Ortalama| sd U p Farki Farki % %

Deney Kontrol | Gelisim | Gelisim

J60abpt (N-M) 58,46 | 13,24 | 142,00 79 3,86 0,58 7,20 0,98
|60abavrpower 37,00 9,51 | 116,00 25 5,65 1,81 17,52 | 5,31
|60abavrpowertq N-M) 52,16 12,04 | 131,50 53 4,43 1,62 9,51 3,11
|60addpt (N-M) 62,61 | 18,87 | 119,00 ,30 7,68 2,70 13,19 | 4,87
|60addavrpower (w) 36,21 | 13,73 | 115,00 24 9,1 2,81 30,56 | 9,41
|60addavrpowertq (N-M) 53,02 | 19,40 | 125,50 41 9,3 0,81 19,96 | 1,68

Tablo 15 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin 60abpt (N-M),
60abavrpower (w), 60abavrpowertq (N-M), 60addpt (N-M), 60addavrpower
(w) ve 60addavrpowertq (N-M) ikinci dlcumlerinin arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farkhlik olmadigi (p>0,05) tespit edilmistir.
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Tablo 16 : Biodeks 90 Derece ilk Olgiimlerinin Gruplara Gére U Testi Sonucu

Degiskenler Ortalama sd u p
90abpt (N-M) 50,02 13,23 130,50 ,51
90abavrpower (w) 37,33 12,65 114,00 23
90abavrpowertq (N-M) 41,29 11,68 127,50 45
90addpt (N-M) 52,52 21,52 112,00 20
90addavrpower (w) 37,87 18,51 103,00 11
90addavrpowertq (N-M) 42,64 19,30 113,00 ,21

Tablo 16 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin 90abpt (N-M),
90abavrpower (w), 90abavrpowertg (N-M), 90addpt (N-M), 90addpt (N-M)
ve 90addavrpower (w) ilk olgumleri arasinda anlamli bir farklihgin

olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 17 : Biodeks 90 Derece ikinci Olgiimlerinin Gruplara Gore U Testi Sonucu

Ortalamalar | Ortalamalar| Deney | Kontrol
Degiskenler Ortalama| sd U p Farki Farki % %

Deney Kontrol | Gelisim | Gelisim
90abpt (N-M) 57,51 13,75 | 87,00 | ,03* 11,04 2,78 21,76 | 5,66
90abavrpower (w) 45,07 13,32 64,00, ,00* 11,41 2,85 29,14 | 8,18
90abavrpowertq (N-M) 49,60 | 11,84 78,50/ ,01** 11,78 3,68 28,06 | 9,11
90addpt (N-M) 61,92 | 22,90 59,50/ ,00** 14,89 2,08 25,75 | 4,58
90addavrpower (w) 47,02 19,77 53,00 ,001* 14,31 2,27 33,75 | 7,14
90addavrpowertq (N-M) 52,81 | 20,26 | 42,50 | ,00** 15,84 2,59 33,16 | 7,24

T p<0,01; p<0,05

Tablo 17 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin 90abpt (N-M)
(p<0,05), 90abavrpower (w), 90abavrpowertq (N-M), 90addpt (N-M),
90addavrpower (w) ve 90addavrpowertq (N-M) ikinci olgumlerinin

ortalamalari arasinda anlamli bir farkhlik oldugu tespit edilmistir (p<0,01).
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Tablo 18 : Biodeks 120 Derece ilk Olgiimlerinin Gruplara Gére U Testi Sonucu

Degiskenler Ortalama sd U p
120abpt (N-M) 44,90 13,23 144,50 ,85
120abavrpower (w) 39,05 16,66 131,00 52
120abavrpowertq (N-M) 38,29 12,17 149,00 97
120addpt (N-M) 50,52 22,08 103,00 11
120addavrpower (w) 41,65 27,43 107,50 ,15
120addavrpowertq (N-M) 43,19 19,50 99,00 ,08

Tablo 18 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin 120abpt (N-
M), 120abavrpower (w), 120abavrpowertq (N-M), 120addpt (N-M),
120addavrpower  (w) ve 120addavrpowertq (N-M) ilk ol¢gimlerinin
ortalamalari arasinda anlamli bir farkhlik olmadigi tespit edilmistir
(p>0,05).

Tablo 19 : Biodeks 120 Derece ikinci Olgiimlerinin Gruplara Gére U Testi Sonucu

Ortalamalar | Ortalamalar| Deney | Kontrol

Degiskenler Ortalama| sd u p Farki Farki % %
Deney Kontrol | Gelisim | Gelisim
120abpt (N-M) 53,45 | 13,72 | 78,00 | ,01** 12,77 2,94 2822 | 6,61
120abavrpower (w) 47,10 | 16,79 | 84,50 | ,02* 12,33 2,34 30,29 | 6,35
120abavrpowertq (N-M) 44,99 | 12,14 | 88,50 | ,04* 10,02 2,29 26,13 | 5,98
120addpt (N-M) 61,05 | 23,73 | 49,00 | ,00** 16,44 2,65 29,37 | 6,12
120addavrpower (w) 52,09 | 29,20 | 59,50 | ,00** 16,18 2,79 33,91 | 832
120addavrpowertq (N-M) 52,75 | 21,74 | 50,00 | ,00** 14,37 3,14 29,42 | 880

T p<0,01, p<0,05

Tablo 19 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin 120abpt (N-
M), 120addpt (N-M), 120addavrpower (w), 120addavrpowertq (N-M)
arasinda anlamh bir farkhilik oldugu tespit edilmistir (p<0,01).
120abavrpower (w) ve 120abavrpowertq (N-M) dederleri arasinda anlamli
bir farkhlik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 20 : Biodeks 150 Derece ilk Olgiimlerinin Gruplara Gére U Testi Sonucu

Degiskenler Ortalama sd u p
150abpt (N-M) 42,31 15,31 127,00 44
150abavrpower (w) 41,12 19,40 131,00 ,52
150abavrpowertq (N-M) 36,42 13,47 131,00 52
150addpt (N-M) 51,29 20,17 98,50 ,08
150addavrpower (w) 48,56 28,64 124,00 ,38
150addavrpowertq (N-M) 43,78 18,30 104,00 12

Tablo 20 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin 150abpt (N-
M), 150abavrpower (w), 150abavrpowertq (N-M), 150addpt (N-M),
150addavrpower (w) ve 150addavrpowertq (N-M)ilk olgimlerinin
ortalamalari arasinda anlamli bir farkhlik olmadigi tespit edilmistir
(p>0,05).

Tablo 21 : Biodeks 150 Derece ikinci Olgiimlerinin Gruplara Gére U Testi Sonucu

Ortalamalar | Ortalamalar| Deney | Kontrol
Degiskenler Ortalama| sd U p Farki Farki % %

Deney Kontrol | Gelisim | Gelisim
150abpt (N-M) 50,06 | 15,79 | 78,00 | 01" 121 1,94 2817 | 4,68
150abavrpower (w) 50,44 | 19,76 | 84,50 02 13,93 3,16 33,37 | 7,84
150abavrpowertq (N-M) 43,76 | 13,37 | 88,50 ,04° 10,61 2,98 20,27 | 813
150addpt (N-M) 59,99 | 21,10 | 49,00 00" 13,53 2,21 23,94 | 513
150addavrpower (w) 58,82 | 28,91 | 59,50 | ,00" 16,34 214 30,64 | 5,07
150addavrpowertq (N-M) 52,46 | 19,72 | 50,00/ 00" 13,63 2,08 28,16 | 5,53

T p<0,01

Tablo 21 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin 150abpt (N-
M), 150addpt (N-M), 150addavrpower (w), 150addavrpowertq (N-M)
arasinda anlamh bir farkhlik oldugu tespit edilmistir (p<0,01).
120abavrpower (w) ve 120abavrpowertq (N-M) degerleri arasinda anlamii
bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 22 : Atis Skorlari ilk Olgiimlerinin Gruplara Gére U Testi Sonucu

Degiskenler Ortalama sd U p
Yavas Atis ( Puan) (YA) 253,09 19,81 122,50 ,35
Cabuk Atig( Puan) (CA) 246,31 25,85 104,50 12
Toplam Atis ( Puan) (TP) 499,77 43,53 115,00 24

Tablo 22 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin yavas atis,
cabuk atis ve toplam atis puani ilk délgimlerinin ortalamalari arasinda

anlamli bir farkhlik olmadigi tespit edilmigtir (p>0,05).

Tablo 23 : Atis Skorlari ikinci Olgiimlerinin Gruplara Gére U Testi Sonucu

Deney | Kontrol
Ortalamalar | Ortalamalar
Ortalama Grubu | Grubu
Degiskenler sd U p Farki Farki
(Puan) % %
Deney Kontrol
Gelisim | Gelisim
Yavas Atis 258,91 19,838 | 109,00 | ,17 73 3.87 2,88 | 1,53
Cabuk Atis 257,34 23,633 | 101,50 | ,10 10,25 12,07 412 | 497
Toplam Atig 516,46 42,411 | 102,50 | 11 17,9 15,07 3,56 | 3,04

Tablo 23 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin yavas atis,
cabuk atis, toplam atis puani ikinci dlgimleri arasinda anlamli bir farklilik

olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).
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4.3. Deney ve Kontrol Gruplarinin ilk ve ikinci Olgiimleri Arasindaki
Farkhliklarin Karsilastiriimasi

Deney ve Kontrol gruplarinin ilk ve ikinci dlgimleri arasinda anlamli
bir farklihk olup olmadigini belilemek amaciyla gruplarin ilk ve ikinci
Olcumlerine Wilcoxon isaretli siralar testi uygulanmistir.

Tablo 24 : Uygulama C')n_cesi ve Sonrasi Sag El, Sol El, Bacak, Aktif Sigrama ve
Skuat Sigrama Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglarn

L Std.
Degiskenler N Ortalama Sapma Ort. Farki 4 p
Sag El Kuvvet (kg) 20 48,86 6,78 .
3,41 3,771 ,00
Sag El kuvvet 2 (kg) 20 52,27 6,83
- Sol El Kuvvet (kg) 20 46,94 6,35 .
8 3,51 3,791 ,00
v Sol El Kuvvet 2 (kg) 20 50,44 6,57
3 Bacak Kuvvet (kg) 20 | 139,39 29,24 .
15 8,53 3,920 ,00
-~ Bacak Kuvvet 2 (kg) 20 147,92 29,17
(]
§ Aktif Sigrama (cm) 20 | 31,25 5,46 .
1,45 3,572 ,00
Aktif Sigrama 2 (cm) 20 32,70 5,38
Skuat Sigrama (cm) 20 30,05 4,03 .
1,95 3,562 ,00
Skuat Sigrama 2 (cm) | 20 32,00 3,12
Sag El Kuvvet (kg) 15 53,01 8,67 .
2,37 3,270 ,00
Sag El kuvvet 2 (kg) 15 55,38 8,07
— Sol El Kuvvet (kg) 15 49,73 9,51 .
2 1,54 2,955 ,00
g Sol El Kuvvet 2 (kg) 15 51,27 8,86
-§ Bacak Kuvvet (kg) 15 111,72 31,43 .
o) 1,15 3,327 ,00
5 Bacak Kuvvet 2 (kg) 15 112,87 31,76
5 Aktif Sigrama (cm) 15 34,93 6,00 .
x 0,4 2,121 ,03
Aktif Sigrama 2 (cm) 15 35,33 6,01
Skuat Sigrama (cm) 15 32,80 6,40 .
0,6 2,714 ,00
Skuat Sigrama 2 (cm) 15 33,40 6,09

Tp<0,01, p<0,05

Tablo 24 incelendiginde, deney grubu ve kontrol grubu sag el, sol
el, bacak kuvvet, AS ve SS ilk ve ikinci dlgimlerinde anlamli bir farkhlik
oldugu tespit edilmigstir (p<0,01). Sadece Kontrol grubunun aktif sigrama

yuksekliginde istatistiksel olarak anlamli bir bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 25 : Uygulama Oncesi ve Sonrasi Wingate Wilcoxon isaretli Siralar Testi
Sonuglari

Degiskenler N Ortalama | Std. Sapma | Ort. Farki z p
Zirve Giig (w) 20 | 73424 102,96
Zirve Gii¢ 2 (w) 20 | 745,12 96,72 10,88 1,604 10
N Zirve Gug (w/kg) 20 9,62 1,45
.g; Zirve Glig 2 (w/kg) 20 9,73 1,35 0.11 1604 10
E Ortalama Gug (w) 20 543,44 67,20 B
S Ortalama Giig 2 (w) 20 552,56 64,72 9.12 3,523 00
;g Ortalama Gug (w/kg) 20 7,09 1,00 » oo o
Ortalama Giig 2 (w/kg) 20 7,20 97 ' ' '
Yorgunluk indeksi 20 56,93 11,44
Yorgunluk indeksi 2 20 59,48 12,24 2,55 1,604 10
Zirve Giig (w) 15 743,1 172,05
Zirve Giig 2 (w) 15 | 735,37 148,99 173 1,761 07
N Zirve Gug (wW/kg) 15 9,39 2,01
T: Zirve Glg 2 (w/kg) 15 10,28 2,32 0.89 1067 28
E Ortalama Gug (w) 15 558,49 91,86
5 Ortalama Gig 2 (w) 15 562,88 123,52 4,39 -2,385(a) 01
‘g Ortalama Gug (w/kg) 15 7,36 1,17
* [oralama Giig 2 (w/kg) 15 7,45 1,19 0.09 | -1194(a) 23
Yorgunluk indeksi 15 52,74 9,80
Yorgunluk indeksi 2 15 49,15 8,72 3,59 -2.897(b) 00

Tp<0,01, p<0,0

Tablo 25 incelendiginde, deney grubu Zirve Gug (w), Zirve Gug
(w/kg), Ortalama Gug¢ (w/kg), yorgunluk indeksi ilk ve ikinci 6lgim degerleri
arasinda anlamli bir farkhlik bulunamamigtir (p>0,05). Ortalama Gug (w)
degerleri ilk ve ikinci dlgimleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Kontrol grubuna ait Zirve Gug (w), Zirve Gug (w/kg),
Ortalama Gug (w/kg) deg@erlerinin ilk ve ikinci dlgimleri arasinda anlamli
bir farklihk olmadigi (p>0,05), Ortalama Gi¢ (w) ve Yi degerlerinin ilk ve
ikinci Olgumleri arasinda anlamli bir farkhlik oldugu tespit edilmigstir
(p<0,01).
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Tablo 26 : Uygulama Oncesi ve Sonrasi Denge Wilcoxon isaretli Siralar Testi
Sonuglari

Degiskenler N Ortalama | Std. Sapma | Ort. Farki z p

osi 20 2,33 1,13 .

) . -0,36 3,931 ,00

W 0si2 20 1,97 1,03

(=

Fi API 20 1,77 ,80 .

2 - -0,34 3,839 ,00

0] API2 20 1,43 ,80

o

S MLI 20 1,56 ,60 .

e , -0,39 3,874 ,00
MLi2 20 1,17 49
OSi 15 2,25 ,93

o . 0,05 1,791 ,07

i 0si2 15 2,30 ,92

[=

32 API 15 1,63 ,63 .

2 . 0,12 3,335 ,00

o API2 15 1,51 ,61

(o]

< MLI 15 1,36 56 .

x , -0,06 2,889 ,00
MLi2 15 1,30 ,56

T p<0,01

Tablo 26 incelendiginde, deney grubu ve kontrol grubu denge
degderleri ilk ve ikinci dlgumlerinin kontrol grubunun Overal stability index
skoru disinda timU denge degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik oldugu tespit edilmigtir (p<0,01).
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Tablo 27 : Uygulama Oncesi ve Sonrasi Biodeks 60 Derece Wilcoxon isaretli
Siralar Testi Sonuglari

Degiskenler N | Ortalama | Std. Sapma | Ort. Farki z p
b60abpt (N-M) 20 53,54 7,71 .
3,86 3,920( ,00
b60abpt2 (N-M) 20 57,40 7,29
b60abavrpower 20 32,25 7,91 .
5,65 3,921 ,00
b60abavrpower2 20 37,90 6,68
)
o b60abavrpowertq (N-M) 20 46,55 8,01 .
£ 4,42 3,920 ,00
E b60abavrpowertq2 (N-M) 20 50,97 6,93
>
] b60addpt (N-M) 20 58,24 18,62 .
P 7,68 3,824 ( ,00
S b60addpt2 (N-M) 20 65,92 17,70
[=)
b60addavrpower 20 29,78 11,05 .
9,1 3,924 ( ,00
b60addavrpower2 20 38,88 11,01
b60addavrpowertq (N-M) 20 46,59 14,24 .
9,3 3,921 ,00
b60addavrpowertq2 (N-M) 20 55,89 14,15
b60abpt (N-M) 15 59,30 18,84 .
0,58 2,615] ,00
b60abpt2 (N-M) 15 59,88 18,70
b60abavrpower 15 34,00 12,97 .
1,81 3,411 ,00
R b60abavrpower2 15 35,81 12,52
‘o]
I b60abavrpowertq (N-M) 15 | 52,12 16,74 .
= 1,62 3,410 ,00
E b60abavrpowertq2 (N-M) 15 53,74 16,80
>
(O] b60addpt (N-M) 15 55,49 20,97 .
o 2,7 3,408 ( ,00
‘g‘ b60addpt2 (N-M) 15 58,19 20,09
¥4
b60addavrpower 15 29,84 16,37 .
2,81 3,408 ( ,00
b60addavrpower2 15 32,65 16,42
b60addavrpowertq (N-M) 15 48,38 21,31 .
0,81 -556 | ,01
b60addavrpowertq2 (N-M) 15 49,19 24,80
Tp<0,01

Tablo 27 incelendiginde, deney ve kontrol grubu 60 derece Biodeks
izokinetik kuvvet olcum degerlerinin timunde ilk ve ikinci olgumler

arasinda anlaml bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,01).
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Tablo 28 : Uygulama Oncesi ve Sonrasi Biodeks 90 Derece Wilcoxon isaretli
Siralar Testi Sonuglari

Degiskenler N | Ortalama | Std. Sapma | Ort. Farki z p
b90abpt (N-M) 20 50,71 9,41
11,03 | 3,921 ,000**
b90abpt2 (N-M) 20 61,74 8,93
b90abavrpower (w) 20 39,15 11,20
11,41 3,921 ,000*
b90abavrpower2 (w) 20 50,56 9,86
)
& b90abavrpowertg (N-M) 20 41,96 9,15
= 11,78 |3,920 ,000**
3 b90abavrpowertg2 (N-M) 20 53,74 7,37
>
o b90addpt (N-M) 20 57,83 22,90
'y 14,89 | 3,921 ,000**
5 b90addpt2 (N-M) 20 72,72 20,47
a
b90addavrgpower (w) 20 42,39 19,46
14,31 3,921 ,000**
b90addavrgpower2 (w) 20 56,70 17,27
b90addavrpowertq (N-M) 20 47,77 20,34
15,84 | 3,921 ,000**
b90addavrpowertq2 (N-M) 20 63,61 15,79
b90abpt (N-M) 15 49,10 17,41
2,78 3,409 ,001**
b90abpt2 (N-M) 15 51,88 17,09
b90abavrpower (w) 15 34,90 14,40
2,85 3,408 ,001**
b90abavrpower2 (w) 15 37,75 14,09
‘o]
it b90abavrpowertg (N-M) 15 40,40 14,70
£ 3,68 3,408 ,001**
32 b90abavrpowertg2 (N-M) 15 44,08 14,49
>
0] b90addpt (N-M) 15 4544 17,86
S 208 |3422 ,001**
€ b90addpt2 (N-M) 15 47,52 17,79
¥4
b90addavrgpower (w) 15 31,85 15,80
2,27 3,412 ,001**
b90addavrgpower2 (w) 15 34,12 15,28
b90addavrpowertq (N-M) 15 35,81 15,99
2,59 3,414 ,001**
b90addavrpowertq2 (N-M) 15 38,40 16,43
"p<0,01

Tablo 28 incelendiginde, deney ve kontrol grubu 90 derece Biodeks
Olgimlerinin tumunde ilk ve ikinci dlgimler arasinda anlamli bir farkhlik

oldugu tespit edilmistir (p<0,01).
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Tablo 29 : Uygulama Oncesi ve Sonrasi Biodeks 120 Derece Wilcoxon isaretli

Siralar Testi Sonuglari

Degiskenler N | Ortalama | Std. Sapma | Ort. Farki z p
b120abpt (N-M) 20 45,23 9,84 .
12,77 3,920 ,000
b120abpt2 (N-M) 20 58 8,66
b120abavrpower (w) 20 40,70 13,60 .
12,32 3,920 ,000
b120abavrpower2 (w) 20 53,02 10,99
)
& b120abavrpowertq (N-M) 20 38,33 8,80 .
£ 10,02 3,922 ,000
3 b120abavrpowertq2 (N-M) 20 48,35 7,64
>
0] b120addpt (N-M) 20 55,99 24,21 .
> 16,44 3,920 ,000
S | b120addpt2 (N-M) 20 72,43 22,17
[=)
b120addavrpower (w) 20 47,71 29,77 .
16,17 3,921 ,000
b120addavrpower2 (w) 20 63,88 28,56
b120ddavrpowertq (N-M) 20 48,82 20,94 .
14,37 3,920 ,000
b120ddavrpowertg2 (N-M) 20 63,19 20,57
b120abpt (N-M) 15 44,45 17,12 .
2,94 3,411 ,001
b120abpt2 (N-M) 15 47,39 16,94
b120abavrpower (w) 15 36,87 20,34 .
2,34 3,413 ,001
b120abavrpower2 (w) 15 39,21 20,11
)
T b120abavrpowertq (N-M) 15 38,23 15,96 .
£ 2,29 3,415 ,001
3 b120abavrpowertq2(N-M) 15 40,52 15,54
>
o b120addpt (N-M) 15 43,23 17,00 .
[ 2,65 3,410 ,001
§ b120addpt2 (N-M) 15 45,88 16,43
¥4
b120addavrpower (w) 15 33,57 22,41 .
2,8 3,411 ,001
b120addavrpower2 (w) 15 36,37 22,39
b120ddavrpowertq (N-M) 15 35,69 14,94 .
3,14 3,411 ,001
b120ddavrpowertg2 (N-M) 15 38,83 14,51
T p<0,01

Tablo 29 incelendiginde, deney ve kontrol grubu 120 derece

Biodeks olgumlerinin timunde ilk ve ikinci dlgumler arasinda anlamli bir

farklilik oldugu tespit edilmigtir (p<0,01).
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Tablo 30 : Uygulama Oncesi ve Sonrasi Biodeks 150 Derece Wilcoxon isaretli
Siralar Testi Sonuglari

Degiskenler N Ortalama | Std. Sapma | Ort. Farki z p
b150abpt (N-M) 20 42,96 9,37 .
12,1 3,920 ,000
b150abpt2 (N-M) 20 55,06 8,09
b150abavrpower (w) 20 41,75 13,87 .
13,93 3,921 ,000
b150abavrpower2 (w) 20 55,68 12,79
)
Q[ b150abavrpowertq (N-M) 20 36,26 8,31 .
£ 10,62 3,920 ,000
2 | b150abavrpowertq2 (N-M) 20 46,88 7,73
>
O [ b150addpt (N-M) 20 56,53 18,95 .
2y 13,53 3,823 ,000
$ | b150addpt2 (N-M) 20 70,06 15,91
a
b150addavrpower (w) 20 53,35 28,92
16,34 1,120 ,263
b150addavrpower2 (w) 20 69,69 25,29
b150addavrpowertq (N-M) 20 48,40 17,72 .
13,63 3,921 ,000
b150addavrpowertq2 (N-M) 20 62,03 15,88
b150abpt(N-M) 15 41,46 21,18 .
1,94 3,409 ,001
b150abpt2 (N-M) 15 43,40 20,83
b150abavrpower (w) 15 40,29 25,53 .
3,19 3,411 ,001
_ b150abavrpower2 (w) 15 43,48 25,20
‘o]
E b150abavrpowertq (N-M) 15 36,63 18,62 .
- 2,98 3,408 ,001
2 | b150abavrpowertq2 (N-M) 15 39,61 17,92
>
O | b150addpt (N-M) 15 44,31 20,24 .
[ 2,28 3,410 ,001
‘g’ b150addpt2 (N-M) 15 46,59 20,03
¥4
b150addavrpower (w) 15 42,19 27,95
2,14 227 ,820
b150addavrpower2 (w) 15 44,33 27,73
b150addavrpowertq (N-M) 15 37,62 17,78 .
2,08 3,408 ,001
b150addavrpowertq2 (N-M) 15 39,70 17,25
T p<0,01

Tablo 30 incelendiginde, deney grubu 150 adduksiyon ortalama gug
ilk ve ikinci 6lgumleri arasinda anlamli bir farkllik tespit edilmemis olup
(p>0,05) diger tum olgumlerin ilk ve ikinci 6lgumleri arasinda anlamli bir
farkhlik (p<0,01) tespit edilmistir. Tablo 30 incelendiginde, kontrol grubuna
150 adduksiyon ortalama gug ilk ve ikinci dlgimleri arasinda anlamli bir
farkhlik tespit edilmemis olup (p>0,01) diger tim olgumlerin ilk ve ikinci

Olcumleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmigstir (p<0,01).

55




Tablo 31 : Uygulama Oncesi ve Sonrasi Yavas, Gabuk ve Toplam Atig Puanlarinin
Wilcoxon Igaretli Siralar Testi Sonuglari

N [ Ortalama | Std. Sapma [ Ort. Farki Z p

YA 20| 253,90 23,138

s 73 3,830 000

& YA2 20| 261,20 23,476 ’

(=

E CA 20| 248,80 31,738

S 10,25 3,711 ,000**

S CA2 20| 259,05 30,421

()

c TP

[}

g 20| 502,70 53,113 179 3027 000%
TP2 20| 520,60 53,165
YA 15| 252,00 14,962

© 3,87 2,490 013+

W YA2 15| 255,87 13,799

E CA 15| 243,00 15,339

S 12,07 3,413 ,001**

O CA2 15| 255,07 9,528

[e]

= TP

5 15| 495,87 27,305 15,06 3235 001+
TP2 15| 510,93 21,793

T p<0,01

Tablo 31 incelendiginde, deney ve kontrol grubu atis degerlerinin

tumadnde ilk ve ikinci 6lcimler arasinda anlamli bir farkllik oldugu (p<0,01)

tespit edilmigtir.
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5. TARTISMA

Arastirmaya atesli tabanca aticilarindan deney grubuna 20 kontrol
grubuna 15 kisi olmak Uzere toplam 35 atici katilmistir. Yas, Boy, vicut
agirligi, vacut kitle indeksi, vicut yag yuzdeleri tanimlayici istatistik olarak
verilmistir. Deney grubu aticilarinin yas ortalamasi 24,75 + 6,72 (min18-
mak. 38), kontrol grubunun ise 21,13 £ 5,23 (min. 18- mak. 36)" dir.
Deney grubu sporcularin boy ortalamasi 176.22 + 4,31 cm, kontrol
grubunun ise 178.63 £ 34,94 cm, dir. Deney grubu sporcularin kilo
ortalamasi 80,89 + 8.610,11 kg, kontrol .grubunun ise 75,46 + 9,56 kg,
dir. Beden-kutle indeksleri degerlendirildiginde, Deney grubunun 26.13 +
3,37, Kontrol grubunun 23,73 £ 2,65 dir. Deney grubunun atis kolu
uzunlugu 74,92 £ 2,88 cm., kontrol grubunun ise 73,38 + 4,07 cm. olarak

bulunmustur.

Deney grubu sporcularin vicut yag vyuzdeleri ortalamasinin
16,6416,45, sad bacak yag yuzdeleri ortalamalarinin 14,22+5,71, sol
bacak yag yuzde ortalamalarinin 15,20+£5,48, sag kol yag ylzde
ortalamalarinin 16,67+5,23 oldugu, sol kol yag yuzde ortalamalarinin
17,93t4,9 ve govde yag ylzde ortalamalarinin 17,71+£7,53 oldugu
bulunmustur. Kontrol grubu sporcularin vicut yag yuzde ortalamalarinin
13,41+4,99 sag bacak yag ylzde ortalamalarinin 12,51+4,37, sol bacak
yag yuzde ortalamalarinin 13,87+4,42, sag kol yag yuzde ortalamalarinin
17,40+5,68, sol kol yag yuzde ortalamalarinin 16,56+6,42 ve gbvde yag

yuzde ortalamalarinin da 13,08+5,54 oldugu bulunmustur.

1983 yilinda West Point Amerikan Askeri Ogrencileri lzerinde
yapilan arastirmada vicut yagd yuzdesini erkeklerde % 9,5 bayanlarda ise

% 18,7 olarak bulmustur “°.

Reilly, 1990’da yaptigi ¢alismada boylari 172- 178 cm. arasindaki
agirhklari 62.3- 81.8 kg. olan elit erkek gurescilerin vicut yag yuzdesini 4-

14 arasinda bulmustur®’.
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Kuyolo 1994 yilinda sedanter 16 erkek Uzerinde yaptigi ¢alismada
vilcut yag yiizdesini 14,1 olarak bulmustur®.

Modern pentatloncularda, vicut kompozisyonunun &nemini
incelemek amaciyla Avusturya’da vyapillan 9 modern pentatlon
sampiyonasina katilan 65 bayan sporcu incelenmistir. Ortalama yaslari,
22.34 +£3.97’dir. Sporcularin antropometrik olcimleri ve somatotip
belirlemeleri yapilmistir. Skinfold Olgimlerine goére, ortalama vicut yag
yuzdeleri %16°dir. Arastirma sonuglarina gére, modern pentation dalinda,
vucuttaki yag dagiliminin performansla pozitif korelasyon gdsterdigi,
kemik-kas gelisim faktoru ile olan iligkisinin daha zayif oldugu sonucuna

variimistir 2.

Deney ve kontrol grubunun el penge kuvvetleri incelendiginde
birinci  dlgimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli  bir fark
bulunamamistir (p>0,05). Bacak kuvvetleri incelendiginde istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05). ilk dlglimler sonucunda

gruplarin el penge bakiminda benzer oldugunu bulunmustur.

Deney ve kontrol gruplarinin ikinci élgimlerinin karsilastirildiginda
el pencge kuvvetinde (p>0,05) anlamh bir fark bulunamamis. Bacak
kuvvetinde (p<0,01) istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmusgtur.
Yaptirilan 6zel antrenman programinda bacak kuvveti ve denge
egzersizleri yogun oldugundan anlamli bir kuvvet gelisimi oldugu

dusunulmektedir.

Deney grubunun birinci ve ikinci olgumleri karsilastirildiginda
yapilan 6zel antrenman sonucunda sag ve sol el penge kuvvetleri ile
bacak kuvvetlerindeki artis istatistiksel olarak (p<0,01) anlaml bir gelisim

gOstermigtir.

Kontrol grubunun birinci ve ikinci dlgimleri karsilastirildiginda sag
ve sol el pencge kuvvetleri ile bacak kuvvetlerindeki artis istatistiksel olarak

(p<0,01) anlamli bir gelisim gostermigtir.
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Tablo 6 tablo 7 ve 24 incelendidinde yaptirilan 6zel antrenman
neticesinde deney grubunun sag el pence kuvveti % 6,98 kontrol
grubunda % 4,48, sol el penge kuvveti % 7,47 kontrol grubunda % 3,10’
luk bir gelisim oldugu bulunmustur. Bacak kuvvetinde ki artis ise deney
grubunda % 6,12 ve kontrol grubunda ise % 1,03 dlzeyinde anlaml bir

artis s6z konusudur.

Yaptirilan 6zel antrenman sonucunda sag-sol el pence kuvveti ve
bacak kuvvetinde vyaptirilan 6zel antrenman ve teknik antrenman
neticesinde anlamli bir gelisim bulundugu tespit edilmistir. Kontrol
grubundaki bu gelisimin silahin agirhdi ile yapilan atis ve kuru tetik
calismalarinda kaynaklandigi dusunudlmektedir.  Arastirma sonucunda
yapilan kuvvet antrenmanlarinin kuvvet gelisiminde olan etkisini
dogrulamaktadir. Ozelikle bu parametre kontrol grubunun gok
kullanmadigi bacak kaslarindaki kuvvet gelisimi ile dogru orantili oldugu

dusunulmektedir.

Yapilan arastirmalara gore; kuvveti etkileyen bir¢ok faktor vardir ki
bunlar, kuvvet gelisimi, kaslarin kasilabilme buyuklugu, kasiima sure ve
kapsamina, antrenmanin kalitesine, sayisina, uygulanan metotlara,
calisma duzenine, eklemlerin calisma acisina, beslenme ve mevsim
sartlari gibi dis etkenlere baghdir. Magzibadeh 1987 yilinda yaptigi
calismada istasyonel agirlik antrenmanlarinin bacak presinde % 28, beng
preste % 20’lik bir artisa neden oldugunu goézlemlemistir. Gravers ve
arkadaslar 8 hafta ve haftada 3 gin olarak yapilan kuvvet antrenmanlari
ile % 25 den fazla kuvvet gelisimi meydana gelebilecegini ve kazanilan bu

kuvvetin 12 hafta boyunca muhafaza edilebilecegini bildirmektedir®.

Deney ve kontrol grubunun sigrama yukseklikleri incelendiginde
birinci o6lgumleri arasinda istatistiksel olarak (p>0,05) anlamli bir fark
bulunamamistir. ilk élgiimler sonucunda gruplarin AS ve SS ylkseklikleri

bakiminda benzer oldugunu bulunmustur.
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Deney ve kontrol grubunun sigrama yukseklikleri incelendiginde
ikinci ol¢gumleri arasinda istatistiksel olarak (p>0,05) anlamli bir fark

bulunamamistir.

Deney grubunun birinci ve ikinci olgumleri karsilastirildiginda
yapilan 6zel antrenman sonucunda AS ve SS yuksekliklerinde istatistiksel

olarak (p<0,01) anlamli bir artig gdstermistir.

Kontrol grubunun birinci ve ikinci 6lgimleri kargilastirildiginda AS ve

SS yukseklikleri istatistiksel olarak (p<0,05) anlamli bir artis gostermistir.

Tablo 8 ve tablo 9 ve 23 incelendiginde sigrama yuksekliklerindeki
yaptirilan 6zel antrenman neticesinde deney grubunun AS yuksekligi %
4,64 kontrol grubunda % 1,15, SS yUksekligi deney grubunun % 6,49
kontrol grubunun ise % 1,83 gelisimleri oldugu bulunmustur. Yaptirilan
0zel antrenman sonucunda AS ve SS yuksekliklerinde anlamli bir gelisim
g6zlemlenmemistir. iki grubunda kuvvet degerlerinin artmasindan
kaynaklandigr dusunidlen AS ve SS yuksekliklerin de anlamli bir gelisim

bulunmustur.

Deneklere uygulanan AS ve SS testleri, eksantrik kasilma veya
calisma arkasina hizla konsantirk kasilma gerektiren ve ¢abuk, patlayici
ve reaktif kuvveti dlgen bir testtir. Bu tlr kuvvetler kasin paralel ve seri
elastik elemanlarina bagh kuvvetlerdir. Bu elemanlar, kasin ¢apraz
kopruleri, epimizium, perimizium ve endomizium gibi bag dokusuna

dayalidir. Siirat, sigrama, ani hiz veya yon degistirmede belirleyicidir **4°.

Fukashiro ve Komi tarafindan yapilan c¢alismada c¢ift bacak
sigramada siraslyla kalca ekstansorlari, diz ekstansorlari ve ayak bilegi
plantar fleksorlerinin kullanildigini EMG analizi ile gdstermislerdir®.

Brown ve arkadaslari pliometrik antrenmanlarla dikey sigrama

mesafelerinde anlamli artislar elde etmislerdir*®
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Deney ve kontrol grubunun anaerobik gu¢ degerleri incelendiginde
zirve gug, ortalama gug¢ ve yorgunluk indeksleri birinci dlgimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05). ik dlgiimler
sonucunda gruplarin anaerobik gu¢ degerleri bakiminda benzer oldugunu

bulunmustur.

Deney ve kontrol grubunun anaerobik gu¢ dederleri incelendiginde
zirve guc¢ ve ortalama gug ikinci dlgcumleri arasinda istatistiksel olarak
(p>0,05) anlamli bir fark bulunamamistir. Yorgunluk indeksi degerleri

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

Deney grubunun birinci ve ikinci olgumleri karsilastirildiginda
yapilan 6zel antrenman sonucunda anaerobik gl¢ parametrelerinden zirve
gu¢ ve yorgunluk indeksinde istatistiksel olarak (p>0,05) anlamli bir artis
bulunamamis ortamla gug¢ (w) degerinde (p<0,01) anlamli bir fark

bulunmustur.

Kontrol grubunun birinci ve ikinci olgimleri karsilastirildiginda
anaerobik gu¢ parametrelerinden zirve gug¢ degerlerinde istatistiksel olarak
(p>0,05) anlamh bir artig bulunamamis ortamla gic¢ (w) ve yorgunluk

indeksi degerinde (p<0,01) anlamli bir fark bulunmustur.

Tablo 10 ve Tablo 11 ve 25 incelendiginde deney grubuna
yaptirilan 6zel antrenman sonucunda zirve gu¢ % 1,48, ortalama gug¢
%1,68 ve yorgunluk indeksi % 4,48 artigi bulunmustur. Kontrol grubunun
ise zirve gu¢ % -1,04, ortalama gu¢ % 0,78 ve yorgunluk indeksi % -6,80
dlizeyde azaldigi ve bununda fiziksel antrenman yapmamalarindan
kaynaklandigini, deney grubundaki artisinda yaptirilan antrenmanin

verimliliginden kaynaklandigi dusunulmektedir.

Anaerobik gug ve kapasite birkag¢ saniye ile birkag dakika arasinda
suren siddetteki kas aktiviteleri icin performans gostergesidir. Bu enerji

sistemlerinin gl¢ ve kapasiteleri antrenmanli bireylerde antrenmansiz
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bireylerden o6nemli derece farkli oldugu vyapilan arastirmalarda
bulunmustur. Cesitli denek gruplarina yapilan wingate anaerobik glg¢

testinin glivenilirlik katsayisi 0,89-0,99 arasinda bulunmustur*®

Maud ve shulth spor okulu ve aktif bireylerden olugan karma bir
grupta zirve gucu 699,5+ 94,7 W, ve 9,18+ 1,43 W/ kg., _ortalama gulcu
562,7+ 66,5 W, ve 7,28+ 0,88 W / kg., yorgunluk indeksini % 37,67+ 9,89

olarak bulmustur*®

Deney ve kontrol grubunun denge degerleri incelendiginde overall
stability index, anterior/posterior index ve medial/lateral index birinci
Olcimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir
(p>0,05). ik 8lgimler sonucunda gruplarin denge skorlarinin benzer

aralikta oldugu bulunmustur.

Deney ve kontrol grubunun denge degerleri incelendiginde overall
stability index, anterior/posterior index ve medial/lateral index ikinci
Olcumleri arasinda istatistiksel olarak (p>0,05) anlamli bir fark

bulunamamistir.

Deney grubunun birinci ve ikinci denge degerleri incelendiginde
overall stability index (p<0,01), anterior/posterior index (p<0,01), ve
medial/lateral index (p<0,01), Olcimleri arasinda istatistiksel olarak

(p>0,01) anlamli bir fark bulunmustur.

Kontrol grubunun birinci ve ikinci denge degerleri incelendiginde
overall stability index (p>0,05) istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamistir. Anterior / posterior index (p<0,01), ve medial/lateral
index (p<0,01), olgumleri arasinda istatistiksel olarak (p>0,01) anlamli bir

fark bulunmustur.

Tablo 12 ve Tablo 13 ve 26 incelendiginde deney grubuna

yaptirilan 6zel antrenman sonucunda overall stability index % 15,72,
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Anterior/posterior index % 19,28 ve medial/lateral index % 24,59 artigi
bulunmustur. Kontrol grubunun ise overall stability index % -2,46,
Anterior/posterior index % 7,35 ve medial/lateral index % 3,92 artigi
bulunmustur. Deney grubuna yaptirilan 6zel antrenman igeriginde statik
kuvvet ve denge calismalarinin bulunmasi denge skorlarinda 6nemli

derece bir artisa neden olmustur.

Costa ve arkadaglarinin toplam 28 kadin Uzerinde yaptigi statik
gerdirme hareketlerinin dinamik denge Uzerine olan etkisi ¢alismasinda
bisiklet ergometresinde 70rpm ve 70 w yaptirilan 1sinma sonrasinda 15
saniyelik 3 kez tekrarlanan gerdirme hareketlerinin denge skorlari ile

iliskisinde istatistiksel olarak (p<0,01) diizeyinde iliski bulmustur®®

Deney ve kontrol grubunun atis kolu abduksiyon ve addiksiyon
hareketinde 60 derece/saniye acisal hizdaki izokinetik kuvvet degerleri
incelendiginde 60abdpt (N-M) (60 derece/sn abduksiyon zirve gucu),
60abavrpower (w) (60 derece/sn abduksiyon ortalama gug),
60abavrpowertq (N-M) ( 60 derece/sn abdiksiyon ortalama gug torku),
60addpt(N-M) (60 derece/sn addiksiyon zirve gucu ), 60ddavrpower(w)
(60 derece/sn adduksiyon ortalama gug), 60addavrpowertq (N-M)(60
derece/sn addiksiyon ortalama gug¢ torku) birinci Olgimleri arasinda

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

Deney ve kontrol grubunun atis kolu abduksiyon ve adduiksiyon
hareketinde 60 derece / saniye agisal hizdaki izokinetik kuvvet degerleri
incelendiginde 60abdpt (N-M), 60abavrpower (w), 60abavrpowertq (N-M),
60addpt(N-M), 60ddavrpower(w), 60addavrpowertq (N-M) ikinci
Olcumleri arasinda istatistiksel olarak (p>0,05) anlamli bir fark

bulunamamistir.

Deney grubunun birinci ve ikinci izokinetik olgim degerleri
incelendiginde atis kolunun abduksiyon ve adduiksiyon hareketinde 60

derece/saniye agisal hizdaki izokinetik kuvvet degerleri, 60abdpt (p<0,01),
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60abavrpower(w) (p<0,01), 60abavrpowertqg (N-M) (p<0,01) ve 60addpt
(N-M) (p>0,01), 60addavrpower(w) (p<0,01), 60addavrpowertq (N-M)

(p<0,01) glglerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.

Kontrol grubunun birinci ve ikinci izokinetik oOlgim degerleri
incelendiginde atis kolunun abduksiyon ve addiksiyon hareketinde 60
derece/saniye agisal hizdaki izokinetik kuvvet degerleri, 60abdpt (p<0,05),
60abavrpower(w) (p<0,01), 60abavrpowertqg (N-M) (p<0,01) ve 60addpt(N-
M) (p>0,01), 60addavrpower(w) (p<0,01) , 60addavrpowertq (N-M)

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

Tablo 14 ve Tablo 15 ve Tablo 27 incelendiginde deney grubuna
yaptirilan 6zel antrenman sonucunda 60 derece/saniye acisal hizdaki
izokinetik kuvvet degerleri, 60abdpt, 60abavrpower(w), 60abavrpowertq ve
60addpt, 60addavrpower(w), 60addavrpowertq (N-M) yuzde gelisimlerin

kontrol grubuna gore daha yuksek oldugu oldugunu soyleyebiliriz.

West tarafindan 15 erkek ve 15 kadin beyzbolcu Uzerinde yapilan
¢alismada; baskin ve baskin olmayan omuz guglerinin i¢ ve dig izokinetik
gug degerleri arasinda anlamli bir fark olup olmadigina bakmis. Biodeks
sistem 2 ile yapilan izokinetik gl¢ dlgimleri sonucunda erkeklerde baskin
ve baskin olmayan kolun gu¢ degerlerinde bayanlara oranla (p<0,05)

diizeyinde anlamli bir farklilik bulunmustur®™

Drouin ve arkadaslarinin yaptigi calismada, nicel olarak mekanik
guvenilirlik ve pozisyon gecerliliginin yani sira tork ve Biodeks System 3
izokinetik dinamometrenin hiz dlgimleri dederlendirilmistir. Testten teste,
ginden gune guvenilirik U¢ deneme boyunca iki farkli gunde
degerlendirilmistir. Arac gegerliligini degerlendirmek Uzere pozisyon, tork
ve hizin élgim kistaslari Biodeks System 3 kuvvetolcer kullanilarak her bir
degiskenin ayarlanmasi ile kiyaslanmigtir. Pozisyon, dinamometre hareket
mevcut araliginda 5 derecelik artiglarla degerlendiriimigtir. Tork ayarlari

izometrik olarak kaldirag kolundan 6 farkh agirhk asilarak
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degerlendirilmigtir. Hiz (30 derece—500 dereceye) 70 derecelik bir hareket
yay! Uzerinden agirlik asili kaldirag elle hizlandirilarak belirlenmistir. 300
ve daha yuksek derecelerdeki hizlardaki sistematik azalmalar hari¢
Biodeks Sistem 3, kabul edilebilir mekanik guvenilirlik ve test edilen tim

degiskenlerin gegerliligi ile uygulanmistir™*

Omuz izokinetik dinamometre guvenilirligi hakkindaki veriler ¢ok
azdir. Bu gcalismada 20 denek (%50 erkek), deneklerden 10’u (ortalama
27 yasinda) kollarini asimetrik kullanirken 10’u da (ortalama 32 yasinda)
simetrik kullanmistir. Calismada Biodeks 2 Kuvvetdlger kullaniimistir.
Abduksiyon/addikstyon ve dis/i¢ rotasyon standart bir protokolt takiben
Olculmustir. 2 hafta ara ile iki 6¢lim, tim oOlgumler 60 derece/saniye (5
tekrar) ve sirasiyla 120 derece/saniye ve 180 derece/saniye (10 tekrar)
olarak yapilmigtir. Sinif i¢i korelasyon katsayilari 0.69 ila 0.92 arasinda

bulunmustur®

Fabis Biodeks 3 izokinetik kuvvetdlger ile yaptigi ¢galismada 12
haftalik diz fleksorleri ve quadriceps kuvvet ¢alismasinda ylzde 20 lik bir

kuvvet artisi bulmustur®

Elit sporcular sedanter ve rekreasyonel sporcular ile
karsilastirildiginda ekstrem eklem agilarinda daha fazla gu¢ olusturabilme
yetenegine sahiptirler. Elit sporcular ayrica olduklari ylUksek reaksiyon
zaman ve kas kasiimasini kontrol eden néral mekanizma kapasiteleri ile
sedanter ve rekreasyonel sporculardan daha hizli en yuksek glice ulagma
ve de ROM un terminal doénemlerine kadar bu gucli oldugunca

koruyabilme yetenegine sahiptir’>

Deney ve kontrol grubunun atis kolu abduksiyon ve addiksiyon
hareketinde 90 derece/saniye acisal hizdaki izokinetik kuvvet degerleri
incelendiginde 90abdpt (N-M), 90abavrpower (w) , 90abavrpowertq (N-M),
90addpt(N-M), 90ddavrpower(w), 90addavrpowertq (N-M) birinci
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Olcumleri arasinda istatistiksel olarak (p>0,05) anlamli bir fark

bulunamamistir.

Deney ve kontrol grubunun atis kolu abduksiyon ve adduksiyon
hareketinde 90 derece/saniye acisal hizdaki izokinetik kuvvet degerleri
incelendiginde ikinci Olgimleri arasinda 90abdpt (N-M) (p<0,05),
90abavrpower (w) (p<0,01), 90abavrpowertq (N-M) (p<0,05), 90addpt(N-
M) (p<0,01), 90ddavrpower(w) (p<0,01), 90addavrpowertq (N-M) (p<0,01)

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.

Deney grubunun birinci ve ikinci izokinetik olgim degerleri
incelendiginde atis kolunun abduksiyon ve adduiksiyon hareketinde 90
derece / saniye acgisal hizdaki izokinetik kuvvet degerleri, 90abdpt
(p<0,01), 90abavrpower(w) (p<0,01), 90abavrpowertq (N-M) (p<0,01) ve
90addpt (N-M) (p>0,01), 90addavrpower(w) (p<0,01) , 90addavrpowertq
(N-M) (p<0,01) glglerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.

Kontrol grubunun birinci ve ikinci izokinetik oOlgim degerleri
incelendiginde atis kolunun abduksiyon ve adduiksiyon hareketinde 90
derece / saniye acisal hizdaki izokinetik kuvvet degerleri, 90abdpt
(p<0,01), 90abavrpower(w) (p<0,01), 90abavrpowertq (N-M) (p<0,01) ve
90addpt (N-M) (p>0,01), 90addavrpower(w) (p<0,01) , 90addavrpowertq
(N-M) (p<0,01) glglerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.

Tablo 16 ve Tablo 17 ve Tablo 28 incelendiginde deney grubuna
yaptirilan 6zel antrenman sonucunda 90 derece / saniye acgisal hizdaki
izokinetik kuvvet degerleri, 90abdpt, 90abavrpower(w), 90abavrpowertq ve
90addpt, 90addavrpower(w), 90addavrpowertq (N-M) yuzde gelisimlerin

kontrol grubuna gore daha yuksek oldugu oldugunu soyleyebiliriz.

Deney ve kontrol grubunun atis kolu abduksiyon ve adduksiyon
hareketinde 120 derece / saniye acisal hizdaki izokinetik kuvvet degerleri

incelendiginde 120abdpt (N-M), 120abavrpower (w), 120abavrpowertq (N-
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M), 120addpt(N-M), 120ddavrpower(w), 120addavrpowertq (N-M) birinci
Olcumleri arasinda istatistiksel olarak (p>0,05) anlamli bir fark

bulunamamistir.

Deney ve kontrol grubunun atis kolu abduksiyon ve adduiksiyon
hareketinde 120 derece / saniye acisal hizdaki izokinetik kuvvet degerleri
incelendiginde ikinci dl¢gimleri arasinda 120abdpt (N-M) (p<0,05),
120abavrpower (w) (p<0,05), 120abavrpowertq (N-M) (p<0,05),
120addpt(N-M) (p<0,01), 120ddavrpower(w) (p<0,01), 120addavrpowertq
(N-M) (p<0,01) istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.

Deney grubunun birinci ve ikinci izokinetik odlgim degerleri
incelendiginde atis kolunun abduiksiyon ve adduksiyon hareketinde 120
derece/saniye agisal hizdaki izokinetik kuvvet degerleri, 120abdpt
(p<0,01), 120abavrpower(w) (p<0,01), 120abavrpowertq (N-M) (p<0,01)
ve 120addpt (N-M) (p>0,01), 120addavrpower(w) (p<0,01),
120addavrpowertq (N-M) (p<0,01) guglerinde istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunmustur.

Kontrol grubunun birinci ve ikinci izokinetik oOlgim degerleri
incelendiginde atis kolunun abduiksiyon ve adduksiyon hareketinde 120
derece/saniye agcisal hizdaki izokinetik kuvvet degerleri, 120abdpt
(p<0,01), 120abavrpower(w) (p<0,01), 120abavrpowertq (N-M) (p<0,01)
ve 120addpt (N-M) (p>0,01), 120addavrpower(w) (p<0,01) ,
120addavrpowertq (N-M) (p<0,01) guglerinde istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunmustur.

Tablo 18 ve Tablo 19 ve Tablo 29 incelendiginde deney grubuna
yaptirilan 6zel antrenman sonucunda 120 derece/saniye agisal hizdaki
izokinetik kuvvet degerleri, 120abdpt, 120abavrpower(w),
120abavrpowertq ve 120addpt, 120addavrpower(w), 120addavrpowertq
(N-M) ylzde gelisimlerin kontrol grubuna gdére daha ylksek oldugu

oldugunu soyleyebiliriz.
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Deney ve kontrol grubunun atis kolu abduksiyon ve adduksiyon
hareketinde 150 derece / saniye acisal hizdaki izokinetik kuvvet degerleri
incelendiginde 150abdpt (N-M), 150abavrpower (w), 150abavrpowertq (N-
M), 150addpt(N-M), 150ddavrpower(w) (150 derece / sn adduksiyon
ortalama gug), 150addavrpowertq (N-M) birinci olgimleri arasinda

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

Deney ve kontrol grubunun atis kolu abduksiyon ve adduiksiyon
hareketinde 150 derece / saniye acisal hizdaki izokinetik kuvvet degerleri
incelendiginde ikinci &l¢gimleri arasinda 150abdpt (N-M) (p<0,05),
150abavrpower (w) (p>0,05), 150abavrpowertq (N-M) (p>0,05),
150addpt(N-M) (p<0,01), 150ddavrpower(w) (p<0,01), 150addavrpowertq
(N-M) (p<0,01) istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.

Deney grubunun birinci ve ikinci izokinetik olgim degerleri
incelendiginde atis kolunun abduiksiyon ve adduksiyon hareketinde 150
derece/saniye agisal hizdaki izokinetik kuvvet degerleri, 150abdpt
(p<0,01), 150abavrpower(w) (p<0,01), 150abavrpowertq (N-M) (p<0,01)
ve 150addpt (N-M) (p>0,01), 150addavrpower(w) (p<0,01),
150addavrpowertq (N-M) (p<0,01) guglerinde istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunmustur.

Kontrol grubunun birinci ve ikinci izokinetik oOlgim degerleri
incelendiginde atis kolunun abduiksiyon ve adduksiyon hareketinde 150
derece/saniye acgisal hizdaki izokinetik kuvvet degerleri, 150abdpt
(p<0,01), 150abavrpower(w) (p<0,01), 150abavrpowertq (N-M) (p<0,01)
ve 150addpt (N-M) (p>0,01), 150addavrpower(w) (p<0,01),
150addavrpowertq (N-M) (p<0,01) guglerinde istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunmustur.

Biodeks 2 Sistemi, omuz eklemindeki izokinetik gi¢ dengeleri ve
yetersizliklerini dlgen bilgisayar destekli bir dinamometredir. Bu sistem

klinik olarak kas gucu, dayanikhlik ve eklem butinlagunu sayisallastirip
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Olcmek igin kullanilir. Cachupe, Shifflett, Kahanoy ve Wughalter, 2001
yilinda Biodeks Sistem ile yapilan dlgumlerin guvenilirligini gostermislerdir.
Sekiz deneme turu sonucu alinan Olgumler Gzerinde yapilan
incelemelerde, Genel Stabilite Endeksi (OSl) R=.94, On-Arka Stabilite
Endeksi (APSI) R=.95, Orta-Yan Stabilite Endeksi (MLSI) R=.93 olarak
belirlenmistir. Arastirma sonucu olusan bulgular baz alindiginda, test
protokolinde 2 deneme turu (Tur 1 ve Tur 2) ardindan 2 test turu (Tur 3 ve
Tur 4) 6ngorulmagtir. Tur 3 ve Tur 4 icin guvenilirlik tahminleri R=.90
(OSI), R=.86 (APSI) ve R=.76 (MLSI) olarak olgulmustur. Ayni protokolin
meslektas ayri bir gruptaki 27 atlet Uzerinde uygulanmasi sonucu olusan
degerler ise R=.92 (OSI), R=.89 (APSI) ve R=.93 (MLSI) seklinde

olusmustur®.

Tablo 20 ve Tablo 21 ve Tablo 30 incelendiginde deney grubuna
yaptirilan 6zel antrenman sonucunda 150 derece / saniye agisal hizdaki
izokinetik ~ kuvvet  degerleri, 150abdpt, 150abavrpower(w),
150abavrpowertq ve 150addpt, 150addavrpower(w), 150addavrpowertq
(N-M) ylzde gelisimlerin kontrol grubuna gdére daha ylksek oldugu

oldugunu soyleyebiliriz.

Deney grubunun izokinetik kuvvet degerleri incelendiginde 60-90-
120-150 derece/saniye hizlarinda vyaptirilan kuvvet antrenmanlari
sonucunda 150addavrpower (w) 1 ve 2 dlgumleri disinda énemli dizeyde
istatistiksel olarak anlamli bir gelisim olmustur. Kontrol grubunun ise
150addavrpower (w) 1 ve 2 odlgumleri disinda yapilan teknik antrenman

neticesinde anlamli bir gelisim olmustur.

Deney ve kontrol grubunun Atesli tabanca atis puanlari
incelendiginde YA (yavas atis), CA (cabuk atig) ve TP (toplam puanlari) ilk
Olcumleri arasinda istatistiksel olarak (p>0,05) anlamli bir fark

bulunamamistir.
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Deney ve kontrol grubunun Atesli tabanca atis puanlari
incelendiginde YA (yavas atis), CA (¢abuk atis) ve TP (toplam puanlari)
ikinci olgumleri arasinda istatistiksel olarak (p>0,05) anlamli bir fark

bulunamamistir.

Deney grubunun birinci ve ikinci denge degerleri incelendiginde YA
(p<0,01), CA (p<0,01) ve TP (p<0,01), Olcumleri arasinda istatistiksel

olarak (p>0,01) anlamli bir fark bulunmustur.

Kontrol grubunun birinci ve ikinci denge degerleri incelendiginde YA
(p<0,01), CA (p<0,01) ve TP (p<0,01), dlgimleri arasinda istatistiksel

olarak (p>0,01) anlamli bir fark bulunmustur.

Tablo 22 ve Tablo 23 ve Tablo 31 incelendiginde deney grubuna
yaptirilan 6zel antrenman sonucunda YA, CA ve TP’lari yuzde geligimlerin

kontrol grubuna gore daha yuksek oldugu oldugunu soyleyebiliriz.

70



6. SONUC

Sonug¢ olarak bir birine benzer olan secilen atesli tabanca
aticilarinin wingate olgimlerinden yorgunluk indeksinin deney grubunda %
4.48 artmasi kontrol grubunda ise % -6.80 azalmasi deney grubuna
yaptirilan 6zel antrenmanin kuvvete devamlilik Uzerinde etkili oldugunu

dusundurmektedir.

Biyodeks izokinetik kuvvet dlgimlerinden 6zelikle 90 derece / sn
acisal hizda abpt % 21.76, abavrpower % 29.14, abavrpowertq % 28.06,
addpt % 25.75, addavrpower % 33.75 ve addavrpower % 33.16’ luk artisin
deney grubuna yaptirilan 6zel kuvvet antrenmanin kuvvet Uzerindeki
etkisini acikca gostermektedir. izokinetik kuvvet dlgiimlerinden 120-150
derece/sn agisal hizlarda da kuvvet gelisimi yaklasik ayni oranda artmasi

yukarida bahsedilen olguyu pekistirmistir.

Ozelikle deney grubunun denge parametrelerinden OSI % 15.72,
APi % 19,28 ve MLI % 24.59 artmas! yaptirilan statik ve dinamik

hareketlerin denge uzerine olumlu etkisinin acik bir gostergesidir.

Motorik  ozeliklerdeki bu artisinda deney grubunun atig
performansini yavas atis puaninda % 2.88 ve toplam atis puaninda %

3.56 olumlu yonde bir gelisim gosterdigi bulunmustur.

Buna karsilik kontrol grubunun yaptigi teknik ve taktik
antrenmanlarinda yavas atigi % 1.53, toplam atisi da % 3.04 oraninda
artirdigi tespit edilmistir. Bununda tabanca atigi ve tabanca ile yapilan
kuru tetik c¢alismasinin motorik Ozelikler Uzerine etkili oldugunun

kaynakladigi dugunulmektedir.

Duzenli yapilan 06zel fiziksel antrenmanin atis performansinda

olumlu gelismelere neden oldugunu dusunulmektedir.
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Yapilan arastirma ile ilgili oneriler; arastirmanin daha genis bir
orneklem grubuna uygulanmasi, benzer bir galismanin Tufek aticilarina
uygulanmasi, VO2 Maks. la Atis performansi iligkisinin incelenmesi,
izometrik kuvvetle atis iliskisine bakilmasi ve benzer ¢alismalarinda bayan

orneklem grubuna yapilmasi énerilmektedir.
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7. OZET

Calismaya; atesli tabanca sporu ile ugrasan 35 erkek tabanca
aticisinin, 20’si deney ve 15’i kontrol grubu olarak ikiye bolinmustar.
Deney grubunun vyas ortalamalari 24,75+6,72, kontrol grubunu
21,13+5,23'dir.

Deneklerin boy uzunlugu, vucut agirhgi, vucut kitle indeksi, atis kolu
uzunlugu, vucut yag yuzdesi, el penge be bacak kuvvetleri, aktif ve skuat
sigrama yukseklikleri, wingate anaerobik gu¢ degerleri, Biodeks denge
skorlari, 60-90-120-150 derece / saniyedeki atis kolunun abdiksiyon,
adduksiyon izokinetik kuvvet degerleri ve atesli tabanca YA, CA ve TP

Olcim ve testlerine tabi tutulmuslardir.

Deney ve kontrol gruplarinin ilk oOlgimlerinde bacak kuvvetleri
(p<0,05) diizeyinden anlamli bir farklihk bulunmustur. ikinci dl¢limlerinde
bacak kuvveti, Yi, 90abavrpower (w), 90abavrpowertq (N-M), 90addpt (N-
M), 90addavrpower (w), 90addavrpowertq (N-M), 120abpqg (N-M),
120addpt (N-M), 120addavrpower (w), 120addavrpowertq (N-M),
1150abpg (N-M), 150addpt (N-M), 150addavrpower (w) ve
150addavrpowertq (N-M) degerlerinde (p<0,01) duzeyinden anlamli bir
farkhlik bulunmustur. 90abpt (N-M), 120abavrpower (w), 120abavrpowertq
(N-M), 150abavrpower (w) ve 150abavrpowertq (N-M) degerlerinde

(p<0,05) dizeyinden anlamli bir farklilik bulunmusgtur.

Deney grubunun 6zel antrenmandan Once ve sonra yapilan
Olcimlerinde el penge kuvvetleri, bacak kuvvetleri, AS, SS yukseklileri,
wingate ortalama gug¢, denge skorlari, 60-90-120-150 derece /
saniyedeki izokinetik guc¢ delerleri atis puanlari degerlerinde (p<0,01)

dizeyinden anlaml bir farkhlik bulunmustur.

Kontrol grubunun o6zel antrenmandan 6nce ve sonra yapilan

Olcimlerinde el penge kuvvetleri, bacak kuvvetleri, AS (p>0,05), SS
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yukseklileri, wingate ortalama glg¢ , Yorgunluk indeksi, denge skorlarindan
antpost ve medial lateral indeks, 60-90-120-150 derece / saniyedeki
izokinetik guc¢ delerleri atis puanlari degerlerinde (p<0,01) duzeyinden

anlamli bir farklihk bulunmustur.

Deney grubuna yaptirilan 6zel antrenmanin motorik o6zellikleri
anlamli dizeyde gelistirdigi bununda atis puanlari Gzerine etkisinin oldugu

bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Viicut Kompozisyonu, Kuvvet, izokinetik Test,

Denge
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8. SUMMARY

35 male Pistol shooters have participated in this study.The subjects
are divided into two groups as; 15 people in control group and 20 people
in subject group.The average of the subject group’s age is 24.75+6.72,
and the average of the control group’s age is 21.13 + 5.23. Subject group
has gone through a period of technical tactics training of 6 days and 2
hours a week as well as 8 weeks’ special physical training.On the other
hand, the control group has only participated in technical tactics training of

6 days and two hours a week.

Before and after the special physical training, height and body
weight, body mass index, the height of the shooting arm, the percentage
of body fat, strenght of leg and handgrip, the Squat jump, Active jump
heights, wingate anaerobic power values, biodex balance scores, have
been tested in terms of 60-90-120-150 degrees / second abduction and
adduction isokinetics strenght values of the shooting arm and slow pistol

shooting and rapidpistol shooting and total pistol shooting scores.

As a result of the tests, for the first measures, the control group and
the subject group show a significant difference of p<0.05 only in terms of
strenght of legs. When the second measures are compared, the values of
strength of legs, index of power drop, 90abavrpower (w), 90abavrpowertq
(N-M), 90addpt (N-M), 90addavrpower (w), 90addavrpowertq (N-M),
120abpq (N-M), 120addpt (N-M), 120addavrpower (w), 120addavrpowertq
(N-M), 1150abpg (N-M), 150addpt (N-M), 150addavrpower (w)
and150addavrpowertq (N-M) show a significant difference at the level of
p<0.001. The values of 90abpt (N-M), 120abavrpower (w),
120abavrpowertq (N-M), 150abavrpower (w) and 150abavrpowertq (N-M)

show a significant difference at the level of p<0,05.

Before and after the special training of the subject group, grip

strenght, leg strenght, heights of AS and SS, wingate average strenght,
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balance scores, 60-90-120-150 degrees/second isokinetics strenght

shooting values show a significant difference at the level of p <0.001.

Before and after the special training,the following values of control
group; grip strenght, leg strenght, AS (p>0.05), height of SS, wingate
average strenght, index of power drop, balance scores of antpost and
medial lateral index, 60-90-120-150 degrees / second isokinetsc strenght

score values show a significant difference at the level of p <0.001.

As a result of the test, it is found that the 8 week training of subject
group has developed the motor features statistically in a significant way

and this has affect on shooting scores.

Key Words: Body Composition, Force, Isokinetic test, Blance
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11. OZGECMIS

Tuncay iskender, 1974 yilinda istanbul’da dogdu. ilkdgrenimini
Sariyer ilkdgretim Okulunda, Lise Ogrenimini Kabatas Erkek Lisesinde
yaptiktan sonra Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri Teknolojisi
Yuksekokulu, Antrenman ve Hareket Bilimi uzmanlik dalindan mezun oldu.
2004 yilinda Marmara Universitesi Spor, Spor Sagli§i Anabilim dalinda
yiiksek lisans programindan mezun oldu. 2005 Yilinda Gazi Universitesi

Beden Egitimi ve Spor alaninda doktora egitimine basladi.

1988 yilinda Atletizm sporuna basladi. Cirit Atma branginda Tarkiye
Sampiyonluklarinin yaninda, Cirit atmada, Kugukler, Yildizlar ve Gengler
kategorisinde Turkiye Rekorlari kirdi, Dekatlon Yildizlar Tarkiye Rekoru
kirdi ve Uluslar arasi musabakalarda Yildizlar, Gengler ve Buyukler Milli
Takimlarinda sporcu olarak ve Milli takim antrendri olarak goérev aldi.
CISM ( Uluslar Arasi Askeri Spor Konseyi ) Turk Silahli Kuvvetlerini

Sporcu ve Antrendr olarak Silahli Kuvvetler Milli Takimi adina temsil etti.

2005-2007 yillari arasinda Atletizm Federasyonu Egitim kurulunda
gorev aldi. 2007 vyilindan beri halen Atletizm Federasyonu Amalar

koordinatdrligu gorevini surdirmektedir.

Aselsan ve SSK Super Lig Voleybol Erkek takimlari, Seker Spor
Basketbol 2. Lig takimi ve Atli Spor Tenis Kullplerinde kondisyonerlik

yapti.

1999 yilinda Kara Kuvvetleri Komutanhiginda Savas Beden Egitimi
Ogretmeni olarak atandi, Kuleli Askeri Lisesinde goreve basladi ve halen
Kara Harp Okulu Komutanlhiginda Yiizbagi ritbesinde Ogretim elemani

olarak galismaktadir.
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