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OZET

PENCE KUVVETI GELISTIRICi OZEL ANTRENMAN
UYGULAMALARININ 13-17 YAS ERKEK GURESCILERDE
PERFORMASLARI UZERINE ETKIiLERIi

Amac¢: Bu aragtirmanin amaci, penge kuvveti gelistirici 06zel antrenman
uygulamalarinin 13 — 17 yas araligindaki erkek giirescilerin performanslari {izerine

etkisinin incelenmesidir.

Gere¢ ve Yontem: Arastirmanin &rneklemini Samsun 1li Kavak ilgesinde bulunan
Giires Egitim Merkezinde egitim goren 13 ila 17 yas arasindaki 40 sporcu (kontrol
n=20 ve deney n=20) 6grenci olusturmaktadir. Deney grubundaki sporculara yillik
antrenman planina ek olarak bes ayr1 calismadan olusan pence kuvvetini gelistiren
6zel antrenman uygulamasi (crus grip 4x15; pinch grip 4X30 saniye; suppart grip
4x30 saniye; wrist roller 4x15 ve havlu curl 4x15) diizenli olarak sekiz hafta
boyunca (her hafta pazartesi, carsamba ve cuma giinleri) uygulatilmistir. Kontrol
grubu Giires Egitim Merkezi yillik antrenman planina uygun olarak ¢aligsmalarina
devam etmislerdir. Penge Kuvvetindeki degisimin gruplara gore farkliligi Student T
Test; katilimcilarin yasi, sporcu yasi, boy, kilo ile penge kuvveti fark degerlerinin
(gelisim degerlerinin) arasindaki iliski Pearson korelasyon katsayisi ile belirlenmistir.
Tim istatistiksel hesaplamalarda SPSS 22.0 V. istatistik paket programi

kullanilmistir.

Bulgular: Elde edilen veriler incelendiginde, 8 haftalik 6zel penge kuvveti gelistirici
antrenman uygulamasinin sporculardaki hem sag el (P<0,001) hem de sol el
(P=0,004) pence kuvvetlerindeki gelisim diizeyleri (fark 6l¢limler) arasinda istatistiki

olarak anlamli bir farklilik belirlenmistir.

Sonug: Sekiz afta uygulanan penge kuvveti 6zel antrenman uygulamalarinin giires
sporunda basar1 i¢in énemli bir kabiliyet olan kavrama kuvvetini gelistirdigi tespit

edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Penge Kuvveti, Giires, Ozel Antrenman.



ABSTRACT

THE EFFECTS OF SPECIAL TRAINING APPLICATIONS THAT
IMPROVE CLAW STRENGTH ON THE PERFORMANCE OF MALE
WRESTLERS AGED 13-17 YEARS

Aim: The aim of this study is to investigate the effect of special training applications
that improve claw strength on the performance of male wrestlers between the ages of
13 and 17.

Materials and Methods: The sample of the study consists of 40 athletes (control
n=20 and experiment n=20) students between the ages of 13 and 17 who are studying
at the Wrestling Training Center located in Kavak District of Samsun Province. In
addition to the annual training plan for the athletes in the experimental group, a
special training practice consisting of five separate exercises (crus grip 4x15; pinch
grip 4x30 seconds; suppart grip 4x30 seconds; wrist roller 4x15 and towel curl 4x15)
regularly for eight weeks (every Monday, Wednesday and Friday) were applied. The
control group continued to work in accordance with the annual training plan of the
Wrestling Training Center. Difference in Claw Force according to groups Student T
Test; The relationship between participants' age, athlete's age, height, weight and
paw strength difference values (development values) was determined by the Pearson
correlation coefficient. SPSS 22.0 V. statistical package program was used in all

statistical calculations.

Results: When the obtained data were examined, a statistically significant difference
was determined between the development levels (difference measurements) in both
the right hand (P<0.001) and left hand (P=0.004) claw strengths of the 8 week

special claw strength training application.

Conclusion: It has been determined that claw strength special training applications
applied for eight weeks improve grip strength, which is an important ability for

success in wrestling sports.

Keywords: Claw Strength, Wrestling, Special Training
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1. GIRIS

Spor, antrenman, fiziksel egzersiz kavramlari insanlar tizerindeki etkisini her
gecen glin arttirmakta ve toplumun gelismisligini olumu yonde etkilemektedir.
Oyle ki sportif faaliyetler, devletler arasinda gelismisligin 6nemli bir ekonomik ve
sosyal bir olgu olarak gelismisligin 6nemli bir etkeni olarak gosterilmektedir.
Nitekim her milletin iyi spor insan1 yetistirerek sonraki kusaklara daha fazla yatirim
yaptiklar1 bilinmektedir (Saatcioglu ve Karaca, 2012). “Ulusal Genglik ve Spor
Politikalar1” belgesiyle (27 Ocak 2013 tarih ve 28541 sayili Resmi Gazetede
yaymlanmistir) tilkemizdeki gelecek kusaklarin kaliteli spor insani olabilmesi i¢in
basarilarini arttirabilmeleri i¢in devlet araciligryla desteklenmesi gerektigi ifade
edilmistir (Resmi Gazete, 2013). Devletin anayasal O6devleri geregince aldigi
Onlemlerle birlikte antrendrler ve spor bilimcileri sporcularin  performans
seviyelerini en uygun diizeye ¢ekebilmek i¢in 6nemli bir ¢aba gostermektedir. Bir
yandan antrene ettikleri spor insanina uygun idman programlari olusturmaya
calisirken, diger yandan sporcunun en iist performansa ¢ikmast i¢in biitlin
gelismeleri takip etmekte ve en iyi uyum i¢in daha fazla arastirma yapmaktadirlar.
Ozellikle ugras gosterdikleri spor bransinin popiiler ya da tabi olduklar1 sosyal
toplulugun biiyiik deger verdigi bir brans olmas1 gosterdikleri ¢abayi daha kiymetli
hale getirmektedir.

Gegmisten giintimiize Tiirk Milletinin en begendigi ve ilgi gdosterdigi spor dali
olan giires sporu (Tiirkmen ve Canuzakov, 2019) Yurdumuza o&zellikle Yaz
Olimpiyat Oyunlar1 basta olmak tizere uluslararas1 miisabakalarda en fazla madalya
getiren spor bransidir. Bu yiizden Tiirkiye’de gorev yapan spor bilimciler ve giires
antrendrleri bu sporda zirveyi yakalamak ve orada vazge¢ilmez olmak adina ¢gok
ciddi caligmalar ve arastirmalar yapilmaktadirlar. Bu da tilkemizde giirese goniil
veren sporcularin bu bransta gosterecegi performanslarinin ne kadar Onemli

oldugunu ortaya koymaktadir.

Giires, glinlimiiz resmi kuralarina gore 3’er dakikalik iki periyot siiresince
anaerobik enerji kullanimini 6ne ¢ikaran, miisabaka sirasinda yapilan ani ataklar

igin en st seviyede giice, esneklige ve geviklige ihtiya¢ duyan, bunlarla birlikte



ruhsal ve duygusal hazirlig1 da kapsayan ¢ok yonlii bir spor bransidir (Bloomfield
ve ark., 1994; Yoon, 2002; Grindstaff ve Potach, 2006).

Patlayic1 kuvvet ve kuvvette devamliligin vazgecilmez oldugu giires sporu ile
fiziki yeterlilik degerleri; izometrik dinamik kuvvet, kuvvette devamlilik kuvvet ve
maksimal kavramlari arasinda siki bir iligki vardir. Bundan dolay1 giirescilerin
antrenman programlarinin bu kavramlar dikkate alinarak gerceklestirilmesi tavsiye
edilmektedir (Alper ve Eroglu Kolayis, 2020). Bilhassa bilek ve kol bolgesi
kaslarinin uygulayacagi izometrik kuvvet, giires sporunda Onemli bir yer
tutmaktadir. Izometrik kuvvetin iyilestirilmesi giirescilerin genel kuvvet gelisiminin

bir bolumiuddr.

Parmak, el ve El, 6n kol bolgesi kaslarinin izometrik kuvveti pence kuvveti
olarak adlandirilir ve bahsedilen gelisim siireci Dinamometre ile takip edilebilir

(Aydos ve Ark. 2009).

Mevcut arastirmanin hedefi 13 ve 17 yas araligr igerisinde bulunan giires

sporu ile ilgilenen bireylerde penge kuvveti gelisiminin arastirilmasidir.



2. GENEL BILGILER

2. 1. Giires

Diger tiim spor alanlarinda oldugu gibi giires sporu da halk arasinda ¢ok fazla
begeni alan ve milli kimligin kuvvetlenmesine 6nemli destek veren halki gesitli
duygularla ayn1 heyecan ve seviyede bir araya toplayan bir spor dalidir Bunu
yaninda giires sporu diinyanin pek ¢ok iilkesinde istenilerek yapilan olimpik bir

spor dalidir (Tiirkmen, 2011).

Miisabakalarda karsinizdaki bireyi ya da rakibini beden giiciinii kullanarak
devre dis1 birakmak ya da yenmeye dayali bir spordur. Insanoglunun tabiat
icerisinde yasarken tabiat ile girdigi miicadele ile ayn1 zamanlarda baslamis olan
eski bir spordur. Bunun ile birlikte fertlerin yasamsal ihtiyaglart da goz Oniine
alindiginda kisiler kendini korumak ve avlanmak i¢in birgcok metotlar
gelistirmislerdir. Bireylerin kendilerini koruma av yapmak i¢in yakalama, tutma,
kafa alma ve boyunu sikistirma gibi hareketler siire¢ igerisinde giic sinamalarina
evrilmis ve bu sekilde giires sporu dogmustur (Pehlivan, 1988). Diger bir tarifle
giires kisilerin kesici ve delici aletler kullanmadan gerceklestirdikleri dogal bir

miicadeledir (Alpman, 1992).

Teknik olarak giires sporu tanimlanirsa; iki bireyin karsilikli olarak herhangi
bir ara¢ ve ya malzeme olmaksizin belirlenen kurallara uygun olarak belirtilen stire
icerisinde tiim giiclinii ve kabiliyetini kullanarak karsisindakini tus etmesi veya
teknik olarak daha fazla puan alarak iistiin gelmesi i¢in yapilan karsilagsmadir (Acak
ve ark., 1997).

2.1.1. Giiresin Tarihcesi ve Diinyadaki Gelisimi

Gilires oyunlarmin tarihsel gelisimi insanoglunun tabiat ile yasam
miicadelesine bagladig siiregle beraber baslar. Insanoglunun dogada verdigi yasam
savagsl, rekabet ve karsisindakilere iistiin gelme arzusu onu giires sporunun en ilkel
halinin gelistirmesine sebep olmustur. Kisiler arasinda higbir ekipman olmadan en
sade ve dogal bir sekilde karsisindakini alt etme c¢abasi giires olarak
adlandirlmistir. Insanlik tarihinin baslangi¢ dénemlerinde insanoglunun yasam

siirdiirme miicadelesi ve birbirlerine karsi {stiinliik savagini kazanma iste8i i¢in



kendilerini gelistirmek 6nemli bir hal almistir. Bunun yaninda insanoglunun tarihsel
gelisim silirecinin 6nemli bir parametresi olan giires sporu, kisilerin yasam savasinin
temel bir sarti; ¢alisma hayatinin ve askeri varligmin ayrilmaz bir bdliimii;
toplumsal yapinin anlasilmasinda ve toplumda disiplinin saglanmasinda ¢ok onemli

bir katki saglamistir (Dubey, 1989; Petrov ve Bakalova, 2011; Tirkmen, 2011).

Giliresin tarihi gelisimi incelendiginde milattan dnceki 4000 yillarinda giires
sporunun insan yasamindaki yeri ¢ok 6nemlidir (Dubey, 1989). Yalnizca arkeolojik
heykel yada tablet resimlerinde degil bunun yaninda Akad ve Stimer kitabelerinde,
ozellikle Epik Kral Gilgamig’in insanlar ile yaptigi kadar hayvanlar ile yaptigi
gires Gilgamis Destaninda ifade edilmektedir (Toschi, 2010; Petrov ve Bakalova,
2011). Ayn1 sekilde eski Misir Antik kalintilarinda goriilen Jumilhac papiriilerinde,
mitolojik tanrilar Honus ve Set’in giireslerini gayet agik sekilde ifade eden belgeler
ve resimler bulunmaktadir (Petrov ve Bakalova, 2011). Bagka toplumlarin efsanevi
destanlarinda da giires sporunun ge¢mis yillarda yerinin 6nemli oldugunu belirten
menkibeler yer almistir. Ornegin Japon ve Cin halkinin destanlarinda efsanevi
kisilerin ejderhalarla, tanrilarla, hayvanlarla, seytanlarla gerceklestirdikleri giires
miisabakalar1 anlatimlar1 ve graviirlerine ¢ogunlukla rastlanmaktadir (Petrov ve
Bakalova, 2011). Ayrica Dede Korkut Hikayelerinde, Tiirk destanlarinda, eski
yazitlarda, agitlarda ve siirlerde giires sporunun yeri her zaman saygin bir noktada
ifade edilmis ve giirescilere ulvi sifatlar eklenerek degerleri pekistirilmistir. Giires,
glinimiizde de Tirk Uygarliklarinin ilk kitabelerinde ifade edilen ismiyle tarif

edilmekte ve ayn1 hissiyat ile devam ettirilmektedir (Ttrkmen, 2011).

Olimpik spor bransi olan giires sporu tarih olarak milattan dnce 704 yilinda
ilk kez 18. oyunlarda gézlenmistir (Toschi, 2010). Homer’in eserinde yazdig: gibi
miisabakalar da ‘rakibini ii¢ defa deviren sporcunun miisabakay1 kazanacagi’ gibi
kurallar dahilinde giires yapilmistir (Toschi, 2010). Spor faaliyetlerinde kurallarin
uygulanmasi1 gilires sporunun yaygmligini arttirmistir. Daha sonralart Yunan
Devletinin Roma Imparatorlugu egemenligi altina girmesi sebebiyle Yunan
halkinin severek izledigi ve yaptig1 giires sporu bu sayede Roma Imparatorlugunun
genis smirlar igerisinde yayillmis sonra da tiim Avrupa’ya yayilmistir (Petrov,
2000). Orta ¢cag doneminde bilhassa Ingiltere’de nemli bir gelisim gosteren giires

sporu, Fransiz ve Ingiliz giirescilerinin gerceklestirdikleri miisabakalar 1520’li
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yillarda uluslararasi yarigmalarin 6nemli bir spor bransi halini almistir (Dubey,
1989). Bunun yaninda tarih boyunca Brezilya yerlilerinin Amerika kitasinda,
Aborjinlerin Avusturalya ve Pasifik kitasinda ve Afrika’da kadim kabilelerin ¢ok
degisik tiirde giires tarz1 gelistirdikleri bildirilmistir (Petrov, 2000). Belirtilen giires
tiirlerinin ¢ogunlugu ¢agimizda ‘Geleneksel Giiresler’ olarak diinyanin her tarafinda

yasatilmaktadir.

Ilk Olimpik Giires karsilasmalar1 ¢agdas anlamda tanimlanacak olursa ¢ogu
bireysel sporlar gibi 1896 yilinda Atina Olimpiyat oyunlari ile start almistir. 1896
yilinda gerceklestirilen Atina Olimpiyat Oyunlarinda sadece Greko-Romen stilde
giires miisabakalar1 gergeklestirilmistir. Giires oyunlarinda siire sinirlamasi
olmadan otuz dakikalik aralarla dinlenme siireleri verilerek giirescilerden birinin
rakibine kars1 galip gelene kadar siirdiiriilmiistiir (Morpa Spor, 2005). Ik kez 1904
yilinda Serbest Stil ve Greko-Romen Stil giires miisabakalar1 birlikte St. Louis
Oyunlarinda yapilmaya baslanmistir.

Cagdas gilires sporunun en oOnemli mihenk noktasi Uluslararast Giires
Federasyonunun 1912 yilinda (FILA — Federation Internationale des Luttes
Associees) olusturulmasidir. Bu tarihten itibaren biitiin organizasyonlar ve kurullar
FILA bayrag: altinda gerceklestirilmeye baslanmistir. 1912 yilindan itibaren oyun
kurallar1 ve siireleri degisiklik (Morpa Spor, 2005) gosterse de giiniimiizde giires
miisabakalar1 ii¢ dakikalik iki mola {iizerinden gerceklestirilmektedir. 1968
Olimpiyatlarindan sonra giires miisabakalar1 On siklet yerine Altiya ¢ekilmistir

(uww.org, 2021).

2.1.2. Giiresin Tiirkiye’deki Gelisimi

Insanoglunun tabiat sartlar1 ve baska kisiler arasinda gergeklestirdigi hayatta
kalma savasi, giiresi insan kitlelerinin gelisiminde 6nemli bir seviyeye ¢ikartmistir.
Giires sporunun Onemi gocebe yasami ile hayatini devam ettiren toplumlarda

oldugu gibi Tiirklerde de goriilmektedir (Alpman, 1992).

Gires sporu Tirklere 6zgiidiir (Petrov ve Bakalova, 2011). Tiirk Boylarinin
en eski donemlerinde dahi goriilen giires, Tiirk Boylar1 i¢in bir tiir ibadet bi¢imi,
giires yapilacak yer, ibadet mahali, Giires alani, er meydan1 olarak benimsenmistir

(Tirkmen, 2011). Zaten Dede Korkut Hikayelerini okuyan veya isiten bir kisi,
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Oguz Tirklerinin yasantilarinda ¢ok farkli giires tiirlerinin yapildigini, ¢ogu
kahramanligin gilires yapmadaki inan¢ ve cesaretten geldiginin ve gilires sporunun

Tiirk boylarindaki saygi ve kutsalliginin yerini anlayacaktir.

Tirk Boylar1 yurt anlaminda mukaddes gordiikleri Anadolu topraklarinda da
giiresi devam ettirmisler. Bilhassa Osmanli Imparatorlugu zamanlarinda giires
sporuna ve pehlivana ¢ok deger gdstermisler. Miinhasiran 6z ve mukaddes sifatlari

bakimindan Osmanli Tiirkleri geng kusaklara giires sporunu itina ile aktarmiglardir.

Imparatorluk kendi simirlarmi genislettikce bu alanlara yerlesen Tiirkmen
Boylar1 geleneksel Tiirk Giireslerinin intisarin1 ve Bizans Imparatorlugu ile olusan
sik1 iligki neticesinde yagl giiresin de geleneksel Tiirk giiresleri i¢ine alinmasina
sebep olmustur. Cok az bir zaman diliminde benimsenen yagli giiresi Osmanli
kiiltiirii ile harmanlayarak Osmanli Imparatorluguna has geleneksel bir giires haline

getirmislerdir.

Tiirk topluluklarinda giires bir ¢esit halk sporu olarak kabul edilirdi. Tekrar
Saraym ve bdlgedeki 6nde gelen kisilerin destekleri sayesinde en eski 6zerk spor
orgiitleri olarak tesis edilmislerdir. Bilhassa Istanbul’un fethedilmesi ile birlikte
fazla sayida giires merkezleri olusturularak sporcularin giires egitimi almasi
saglanmistir. Bu giires merkezleri Osmanli Imparatorlugunun hemen hemen her
ilinde bulunmakta idi (Yildiz, 2002). Kisaca Osmanli imparatorlugu halkma ii¢

kitada giiresi sevdirmekte ve yaptirmaktaydi.

Seyahatnamenin yazar1 Biiylik Tiirk Seyyahi Evliya Celebi bu kitabinda giires
tekkelerinin 15. Yizyilda oldugunu bildirir. Bu mekanlarda Padisah himayesi
altinda o bolgelerde yasayan halkin destekleri ile giires¢ilerin idman yapmasi
saglanir, bakimlar1 ve beslenmeleri yapilirdi. Bunlara ek olarak basarili
pehlivanlara miikafat verilirdi. Dahas1 giires ve giiresgilere istiin basari riitbesi
verilerek geng nesil arasinda giires sporunun popiilerlesmesi saglanirdi (Yildiz,
2002; Petrov, 2000). Literatiirlerde yazan en ilk kabiliyet se¢cmeleri de giires
tekkelerinde yapilmigtir. 1500°lii senelerde yakin vilayetlerden cagirilan geng
giiresciler arasinda yapilan miisabakalar ile yeni giiresciler yetistirilirdi (Yildiz,
2002).



Kirkpinar Giiresleri tarihten bugiine degin gelen en 6nemli ve en eski giires
organizasyonudur. Osmanli Imparatorlugu zamaninda savasa giden iki cengaver
asker pehlivan birbirleriyle gilirese tutunur. Bu pehlivanlarin sabahtan baglayip
aksama kadar yani ikisinin de Oliinceye kadar devam eden destansi giiresiyle
baslayan, 1349 senesinden bu zamana her sene gerceklestirilmektedir (Petrov,
2000).

Osmanli Imparatorlugunun son zamanlarinda Filiz Nurullah, Adali Halil,
Koca Yusuf, Kara Ahmet, Kurtdereli Mehmet Pehlivan gibi sanim1 diinyaya
duyurmus namli giiresciler yetismistir. Osmanli Imparatorlugundan sonraki
Cumhuriyet doneminde Ahmet Fetgeri bagkanliginda ilk kurulan spor
federasyonlarindan biri giires federasyonudur (Yildiz, 2002). Giires i¢in o
donemlerde Modern Olimpiyatlar en biiylik miisabaka arenasiydi. O donemlerde
kayda deger basar1 elde edilmese de 1936 yilinda giirescimiz Ahmet Kirisgi ile
federasyon ilk olimpiyat madalyasini alirken, altin madalya ise giires¢imiz Yasar
Erkan tarafindan 61 kg kategorisinde alinmistir. Tiirk Giires takimi 1948 yilinda
Londra Olimpiyatlarinda 6’s1 altin madalya olmak iizere toplamda 12 madalya ile
destan yazarak tiim gilires camiasimin ilgisini tlizerine toplamistir. Roma
Olimpiyatlarinda 1960 yilinda Giires Milli takimi1 7 altin madalya kazanarak Tiirk
spor tarihinin en mithim olimpiyat zaferine imza atmistir. Daha sonra 1960-1977
yillart arasinda giires sporunda 4 olimpiyat sampiyonlugu ve 5 diinya sampiyonlugu
kazanilmig ve 1977 yilindan sonra Tiirk giliresinde duraganlagsma ve gerileme
donemi olmustur. En zor gegirilen donem ise 1980-1990 yillar1 arasi olmustur.
Grekoromen giires¢imiz Mehmet Akif Prim 62 kiloda 1992 yilinda Barselona
Olimpiyat oyunlarinda altin madalya kazanarak Tiirk giiresini tekrar ylikselise
gecirmis, Riza Kayaalp, Mahmut Demir, Seref Eroglu, Ramazan Sahin, Taha
Akgiil, Hamza Yerlikaya, Nazmi Avluca ve Selguk Cebi gibi sampiyon sporcularla
diinya giiresinde tekrar zirveye ulagsmistir. Rio Olimpiyatlarinda 2016 yilinda Taha
Akgiil altin madalya, Selim Yasar ve Riza Kayaalp giimiis madalya, Soner
Demirtas ve Cenk Ildem bronz madalya ile giireste toplamda 5 madalya
kazandirmislardir. Ulkemiz bu olimpiyatta toplamda 8 madalya kazanmus tek altin

madalya ise giires bransinda olmustur (Bagci, 2016).



Halen giiniimiizde uluslararas1 organizasyonlarda en fazla basarimizin oldugu

spor dal giirestir.

2.2. Fiziksel Uygunluk

Gelisen toplumlar i¢in uygunluk normlarimi ve fiziksel aktiviteyi istendik
diizeye c¢ikarma cabalar1 giin gectikge daha fazla 6neme sahip olmaktadir. Bu
toplumlar her yas seviyesinde fiziksel hareketligi arttiracak bir¢ok tedbir alir. Zira
her bir iilke biitlin yas araligindaki bireylerinin fiziksel sagliginin her manada en iist
seviyede olmasimi arzu eder. Bu vaziyet, fiziksel uygunluk ve fiziksel aktivite
kavramlariin arastirmacilar i¢in gelismesi adina desteklenen ciddi arastirma

problemleri olarak ortaya koyar.

Amerikan Spor Tip Bilimleri fiziksel uygunlugu su sekilde tanimlar; bireyin
rutin glinliik islerini, dnceden tahmin edilemeyen durumlar olugsa dahi rahatsiz
edici yorgunluk olmadan saglam, istekli, dogru ve saglikli olarak yapmas1 olarak
tanimlar. Aym1 kaynakta fiziksel uygunluk kavrami ile baska tanimlarda vardir;
bireyin kardiyorespiratuvar dayanikliligimmin, kuvvetinin, koordinasyonunun,
esnekliginin ve viicut biitiinliigiiniin etkili birlesimi ile is yapabilme kabiliyetinin
sirdiriilmesi ya da kaslarinin, akcigerlerinin, kalbinin ve kan damarlarinin
olabilecek en verimli performansi sergilemesine fiziksel uygunluk denir (American
College of Sports Medicine, 2013).

Fiziksel uygunluk iki alt baslik altinda toplanabilir; fiziksel aktivite ile ilgili
fiziksel uygunluk, Saglk ile ilgili fiziksel uygunluk. Buna karsin genel olarak
fiziksel uygunluk kas dayanikliligini, reaksiyon zamanini, esnekligi, kas giiciinii,
kas kuvvetini, ¢abuklugu, viicut kompozisyonunu, siirati, dengeyi ve aerobik

kapasiteyi icermektedir (Yan, 2010).

2.2.1. Aerobik Dayamkhhk

Iri kas kitlelerinin orta ve hafif yiiksek yogunluklu aktiviteleri uzun zaman
siirdiirebilme kapasitesi aerobik dayaniklilik olarak betimlenebilir. Biraz detayl
degerlendirildiginde, uzun siireli yapilan aktiviteler sirasinda ¢aligan kaslarin erken
donemde yorulmasin1 onlemek amaciyla kalp, damarlar ve akciger aracilii ile

etkili bir sekilde onlara besin ve oksijen tasima giicii ya da kapasitesi dikkati



cekeceginden, kardiorespiratuar uygunluk olarak da tarif edilebilir (Baltaci, 2018;
Geng, 2019).

Saglik ilgili fiziksel uygunlugun bu ilkesi terimlerle de adlandirilir (American
College of Sports Medicine, 2013);

a) Kardiopulmoner dayaniklilik
b) Kardiovaskular kapasite

c) Fonksiyonel kapasite

d) Maksimal Aerobik kapasite
e) Fiziksel is kapasitesi

Kardio-respiratuar uygunluk, aerobik uygunluk olarak da ifade edilebilir,
viicudun oksijen kullanma kapasitesi gosterir ve bisiklet, kosu, yiizme gibi ritmik
ve silirekli muntazam aerobik (dayaniklilik) spor yapilarak en iyi sekilde

gelistirilebilir (Geng, 2019).
Bu 6genin yeterliliginin 6l¢iimleri su sekildedir;

a) Maksimal Aerobik Testler (Max.VO? gibi ventilasyon testleri)

b) Alan testleri

1) Belirlenmis siire testleri (Cooper test gibi)

2) Adim testleri (Harvard, Queens Collage gibi)

3) Belirlenmis mesafe testleri (1 mil yiiriime veya 1.5 mil kosu gibi

c) Submaksimal Egzersiz testleri (YMCA Bisiklet Ergometrisi testi, Astrand
Bisiklet Ergometri testi gibi)

2.2.2. Viicut Kompozisyonu

Fiziksel uygunluk manasinda viicut kompozisyonu, insan viicudunu
olusturan, kemik, kas, yag ve su oranlarini diger bir tabirle yilizdelerini tanimlamak
icin kullanilir. Glinlimiizde gelismis ve gelismekte olan toplumlarda viicut
kompozisyonu obezite ile miicadele sebebiyle viicut yagi ve serbest yag miktarinin
uzun ve kisa donemlerdeki varliginin saglik ile korelasyonu tartisilirken 6n plana
geldigi goriilmektedir. Ancak bu viicut kompozisyonu kavramimin tek bir

boyutudur. Ayni zamanda viicut kompozisyonun diger komponentleri de saglikli



olma yolunda klinik uygulamalarda miithim bir yeri vardir (Wells ve Fewtrell, 2006;
American College of Sports Medicine, 2013; Baltaci, 2018).

[fade edilen Viicut kompozisyonu dgelerinin kesin ve degisebilen oranlarini
belirlemede;

a) Antropometrik 6l¢iim testleri,

1) Cap ve ¢evre Olgiimleri

2) Skinfold 6l¢timleri

b) Klinik olarak;

1) Bilgisayarli Tomografi

2) MR (Manyetik Rezonans) goriintiileme,

3) Cift Enerjili X-RAY Absorbsiyometri (Bilhassa Osteoporoz —kemik
erimesi i¢in)

c) Hedef viicut agirligi tahmini

d) Viicut hacmi testleri

1) Pletisimografi (Basing altinda degisimin 6l¢iimii)

2) Hidrostatik test (Sualt1 6l¢iimii)

e) Yorumlama ve formiil kullanma

f) Biyo-Elektrik Empedans analizi

Yaygin bir sekilde kullanilmaktadir (American College of Sports Medicine,
2013).

2.2.3. Esneklik

Esneklik fiziksel ozelliklere, kisisel degisikliklere, kasin esnekligine, ve
eklemin etrafinda bulunan gevreleyen ligamentlerle iliskilidir (Giinay ve ark.,
2006). Bu bakis agisiyla, eklemlerin hareket genisligi kapasitesi kisaca esneklik
olarak ifade edilebilir. Bagka bir tabirle, eklem ya da eklemlerin hareket genisligi
boyunca, agri olmaksizin, istemli olarak hareket etmesine esneklik denir.
Bahsedilen hareketlilik gerek giinliik rutinde gerekse de sportif basar1 ve
uygulamalarda oldukga degerlidir (Baltaci, 2018).

Asagida yazili  yontemler esneklik Olglimleri  yapilitken genelde
kullanilanlardan bazilaridir (American College of Sports Medicine, 2013);
a) Lumbar Fleksiyon ve Ekstansiyon testleri
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b) Otur-Uzan Testi
c) Goniometre ile Hareket Genisligi (ROM — Range Of Motion) 6l¢iimleri

2.2.4. Kassal Uygunluk

Bir kas veya kas grubunun herhangi bir dirence kars1i maksimum bir kuvvet
uygulayabilme kabiliyeti kas kuvveti olarak tarif edilirken, kas dayaniklilig
maksimal eforun altindaki bir giicii slirdiirebilme kabiliyetine denir (Baltact 2018).
Kas kuvveti, detayli motor becerilerin degerlendirilmesinde onemli bir 6gedir.
Giinliik aktiviteleri sirasinda kullanacagimiz biiyiik motor becerilerin temeli kas
giicline dayanir (Karakag, 2018). Giinliikk yasamin her boyutunda kassal uygunluk
karsimiza ¢ikar. Ornegin kapit agmak, aligveris poseti ya da canta tasimak,
mobilyalar1 hareket ettirmek ve merdiven ¢ikmak gibi olagan islerin yani sira
sportif egzersiz ya da miisabakalarda yorgunluk ya da ciddi agr1 olusturmadan is

yapabilmek kassal uygunlugun kapsadigi fonksiyonlardir.

Kassal uygunlugun tespitinde asagida belirtilen testler kullanilir (American
College of Sports Medicine, 2013);

a) Dayaniklilik Olgiimleri (Submaksimal Beng Pres, gergin kol asilma testi
ve siav mekik testleri gibi)

b) Kuvvet Olgiimleri (Dinamometre ve Tensiometre dl¢iimleri)
2.3. Performansla lgili Fiziksel Uygunluk Bilesenleri

2.3.1. Ceviklik

Ceviklik sportif performansin gelistirilmesinde ¢ok 6nemli konumda yer alir
(Brown ve Ferrigno, 2005). Ceviklik patlayici kuvvet uygulayarak aktiviteye
baslama, yer degistirme, hizlanma ve yavaglama gibi motorik becerileri igeren

yapisiyla fiziksel uygunlugun temel dgelerinden biridir.

Ceviklik becerisi sade bir sekilde tanimlansa da karisik/kompleks bir yapiya
sahiptir. Ceviklik genel tanimlara bakildiginda hizla baslama, yavaslama, durma
veya yon degistirme hizi olarak ifade edilebilir (Serpell ve ark., 2011; Damir ve ark.
2013). Diger taraftan, muhtemelen her spor bransi igin ¢eviklik terimi daha degisik

bir tanimla karsimiza ¢ikabilir. Mesela giires sporu icin en kisa zamanda savunma,
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atak ya da kontra atak hareketi gergeklestirmek olarak ifade edebilecegimiz gibi
tenis bransinda uzaga atilan bir loop vurus sonrasi vole vurmak i¢in fileye en kisa
siirede yaklagsmak ve dogru agida hiicum vurusu yapmak olabilir. Nitekim ¢eviklik
sadece anlik bir hareket degildir, ayn1 zamanda biligsel kavrama, duyusal tarama ve
karar verme asamalarini kapsayan viicut boliimlerinin ya da viicudun yer

degistirmesi igeren karmasik bir beceridir (lan, 2011)

Bazi ¢eviklik testleri sunlardir;
a) Illinois ¢eviklik testi

b) T Test

¢) 505 Ceviklik testi

d) Zig Zag test

2.3.2. Denge

Fazla miktardaki motorsal gorevle esgiidiim halinde ¢alisarak performansin
ortaya ¢ikmasinda etkili olan bir diger 6ge de dengedir. Denge, isitme, gérme ve i¢
algt gibi duyusal fonksiyonlarin uyumlu (esglidiimlii) hareketleri vasitasiyla
sabitken ya da hareketliyken (6rnegin dilsmemek, belirli bir egimde harekete devam

etmek gibi) viicudu istenilen pozisyonda tutma becerisidir.

Denge, statik denge ve dinamik olarak iki bolimde incelenmektedir. Denge
tahtas1 lizerinde durma, tek ayak ilizerinde durma, gibi viicudun hareketsiz oldugu
durumlarda konumunu koruyabilmesine statik denge denir. Dinamik denge ise bir
notadan baska bir noktaya hareket esnasinda viicudun pozisyonunu koruma

sirasinda bahsedebilecegimiz denge kavramidir (Karakas, 2018; Geng, 2019).

Denge tahtasinda iizerinde yiirliylis testi en sik kullanilan denge testidir.
Bununla birlikte statik dengenin olgiilmesinde Flamingo testide sik sik kullanilan

testlerdendir.

2.3.3. Siirat

Siirati basitge, bireyin kendisini belirli bir noktadan yine mesafesi belirli olan
baska bir noktaya bireyin becerileri Olgiisiinde en kisa zamanda ulagmasi olarak
tanimlayabiliriz. Siirat kavramimin esdeger terimi hizdir ve mesafenin hareketin

stiresine orant ile hesaplanir. Ortaya konulan hareketlerin oldukga siiratli (hizli) bir
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sekilde yapilmasi becerisi ve kiginin viicudunun tamamini veya bir boliimiinii

stiratli bir sekilde hareket ettirebilmesi yetenegidir (Muratli 1997).

Hiz ol¢iimleri daha Onceden tanimlanmis uzakliklarda el ya da fotoselli
kronometre kullanilarak bireyin biitiin hareket kabiliyetlerini zorlamasi ile en kisa

stirede hareketin tamamlanmasi ile yapilir.

2.3.4. Koordinasyon

Koordinasyon kavramina beceri temelli fiziksel uygunluk a¢isindan bakilirsa,
sentral sinir siteminin denetiminde viicut duyu sistemleri ile motor sistemlerinin
uyumu igerinde arzu edilen bir hareket dizisini seri ve dogru sekilde yapabilme
yetenegi oldugu sdylenebilir. Spor alanindaki tanimi ile koordinasyon, istemli ve
istem dis1 motor hareketlerin uyumlu (ahenkli), diizenli, amaca yonelik bir hareket
siras1 igerisinde yapilmasi olup kisinin sinirsel giiclinii temel alir. Sevk ve idare
yetenegi, yer degistirme ve motorik uyum yetenegi, cok yonliiliik, saha, mekan ve
yer kavrama yetenegi, esneklik yetenegi, hareket hissi, ritim, beceriklilik, denge
yetenegi, hareket akiciligi, hareket yumusakligi, varyasyon yetenegi gibi faktorler
koordinasyonu etkiler (Geng, 2019).

Yukaridaki agiklamalarin 1s1ginda, kisilerin koordinasyon yetenegi tespit
etmek i¢in arzu edilen hareketlerin tam olarak dogru ve istenilen siirede
yapilmasinin olduk¢a 6nemli oldugu goriilmektedir. Koordinasyon becerisi ya da
becerilerinin 6l¢limii, performans agisindan beklenilen hareketlerin yapilabilecegi
ara¢ ve gereclerden olugan bir parkur ya da diizenegin kurulmasi ve Kkisinin

herhangi bir hata yapmaksizin istenilen siirede parkuru bitirmesi ile yapilabilir.

2.4. Kuvvet

Fizyolojik olarak tanimlandiginda kuvvet, bir kas veya kas grubunun bir
etkiye karsi koyabilme becerisi olarak ifade edilir. Baska bir ifade ile, kuvvet
maksimum gii¢ kullanilarak, kisa bir zaman siiresinde yapilabilen patlayici gii¢
Ozelligi olarak tarif edilebilir (Giinay ve Yiice, 2008). Diger bir tanim ise kuvveti,
insanin temel motorik becerilerinden oldugunu, bu beceri ile bir nesneyi hareket
ettirdigini, bir direnci asar ya da ona kas giicii ile kars1 koyabilmesini ifade eder
(Sevim, 2002).
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Literatiirdeki tanimlarda kuvvet i¢ ve dis direngleri gegmeyi saglayan sinir ve
kas kabiliyeti olarak ifade edilmektedir. Bir sporcunun ortaya koyabilecegi en
yiiksek gii¢ seviyesi hareketin biyomekanik 6zelliklerine ve hareketi olusturan kas
gruplarinin kesit biiyiikliigiine baghdir. Baska bir ifade ile, kas kuvvetinin artmasi
ile kaslarin horizontal kesitlerinde artis olusmasi arasinda dogrusal bir orant1 vardir.
Horizotal kesitin artmasi kas liflerinin sayisal artiglari ile degil, transfer diizlemdeki

caplarinin genislemesi ile ger¢ceklesmektedir (Hekim ve Hekim, 2015).

Hem giinliik hareket temelli aktivitelerde hem de bilinen her spor bransinin
gerek duydugu kuvvet oOzellikleri degiskenlik gosterdiginden kuvvet becerisi
siiflandirilmaktadir (Bompa, 2000; Sevim, 2002; Bagci, 2016). 1. Siniflama,
genel ve oOzel kuvvet; 2. Siiflama, Maksimal kuvvet, Patlayict kuvvet, ¢abuk
kuvvet ve kuvvette devamlilik; 3. Siniflama, kaslarin ¢alisma sekline gore dinamik
ve statik; 4. Siniflama terminolojik ve karakteristik 6zelliklerine gore mutlak ve

relatif kuvvet olarak yapilmistir.

2.4.1. Genel Kuvvet

Tiim kas gruplarinin kuvvetini “Genel kuvvet” olarak ifade edilebilir. Diger
bir deyisle, tim viicudu calistiran dengeli ve biitiin olarak uygulanan egzersizler
genel kuvveti de gelistirebilir. Bu ifadeye uygun olarak, bir¢ok farkli kas grubunu
calistiran koordinasyon idmanlar1 veya istasyon caligsmalart genel kuvvet gelisimi
bakimindan oldukg¢a faydalidir denilebilir. Bu tiir antrenmanlar sayesinde bir¢ok

farkli kas grubunun farkli sistemle ¢aligmasi ekonomik sekilde saglanir (Caglayan

ve Ozbar, 2017).

2.4.2. Ozel Kuvvet

Ozel kuvvet antrenmanlarini istege bagl belirli bir kas grubunun olusturacagi
kuvveti gelistirmek igin kullanilir. Ornegin kelebek stil yiizebilmek admna ¢ok iyi
kol ¢ekebilmek i¢in gogiis ve sirt kaslarini gelistirmek; rakipten kurtulup daha iyi
pozisyon almak adina futbolda sprint kabiliyetini gelistirmek icin karin ve bacak
bolgesi kaslarii giliglendirmek; giirescilerde rakiplerin viicudunu etkili bir bigimde
tutmalar1 ve yakalamalari i¢in 6n kol ve penge kuvvetini gelistirmek 6zel kuvvet

antrenmanlarinin odagini gosterebilir.

14



Bir spor branginda sporcunun oyun i¢indeki rolii ya da rakiplerin ¢etinligine
karst daha iyi 6nlem almak adina gelistirilmek istenilen 6zel teknigin daha etkili
yapilabilmesi i¢in dairesel kuvvet antrenmanlar1 6zel kuvvet gelisimi icin
elverislidir. Diger bir deyisle, genel kuvvet antrenmanlarinda istasyon sayisi daha
fazla iken 6zel kuvvet ¢alismalarinda istasyon sayist daha az ve talep edilen 6zelligi
ya da istenilen teknigin ihtiyacina uygun olarak daha 6zeldir (Caglayan ve Ozbar,
2017).

2.4.3. Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvet, istemli olarak sinir — kas sistemin olusturabilecegi en
yiksek giici ifade eder. Yani kas kapasitesinin birey tarafindan
gerceklestirilebilecek en {ist sinirinda kasilabilme veya belirli bir dirence karsi
maksimal seviyede dayanabilme yetene§i olarak tanimlanir. Maksimal kuvvet
antrenmanin1 3 ile 5 set arasinda maksimum agirhiga yakin, (%85-%95) siddet
araliginda 1 maksimum tekrara ulagincaya kadar yapilan kuvvet antrenmanidir (Hill

ve ark., 2012).

Maksimal kuvvet gelisiminde 6 hafta olarak planlanmis ¢aligmalar yeterlidir.
Maksimal kuvvetin gelistirilmesi igin gergeklestirilen egzersiz planlarinda dikkat
edecegimiz 6nemli nokta sudur, hipertrofi (kas hacminde artig) istenirken
antrenmanda tiilkenmeye kadar gidilmemelidir. Maksimal kuvvet antrenmaninda
setler arasinda, yiikklenme ile dogru orantili maksimum seviyede dinlenme
gerekmektedir. Maksimal kuvvet antrenmanlari sonrasi istenilene yakin toparlanma
igin bir sonraki antrenman ile arasinda en az 24 saat ara verilmelidir (Bompa,
2000).

2.4.4. Patlayic1 Kuvvet

Patlayic1 kuvvet (giic) yapilabilecek en iyi eforu miimkiin olan en kisa siirede
gostermek olarak ifade edilebilir. Bununla birlikte bir kas grubunun hizli ve
kuvvetli kasilma kabiliyeti ile baglantilidir, genelde agir bir nesneyi uzaga veya
yiiksege atma veya ziplama (dikey veya uzun atlama) aktiviteleri ile olgiiliir. Dikey
sigrama ve uzun atlama testleri kalga, diz ve kalca ekstensor kaslarinin giiciinii veya

patlayict kuvvetini 6lgmek i¢in kullanilmaktadir (Tekelioglu, 1999).
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2.4.5. Cabuk Kuvvet

Bir dirence kars1 yapilmak istenilen hareketi gergeklestirmek {izere kullanilan
kas grubunun en hizli sekilde kasilabilme becerisine ¢abuk kuvvet denilebilir. Bu
tanim kuvvet ve siirat becerilerini akla getirmektedir. Diger taraftan ¢abuk kuvvet
bircok spor bransinda performansin belirleyicisidir. Ornek olarak vurma, atlama,

atma, ciddi hizlarda anlik yon degistirme gerektiren branslardir (Ergen, 1990).

2.4.6. Kuvvette Devamhlik

Kuvvette devamlilik, uzunca bir siire kuvvet talep eden idmanda ya da

yarigmalarda organizmanin yorgunluga karst dayana bilme becerisine denir

(Gokmen, 2019).

Cabuk kuvvet egzersizlerinde ise istenilen isin daha zorlastirilmas: ile
dayaniklilik gelistirilebilirken, Kuvvette devamlilik gelisimi ig¢in antrenmanlar az
yiikklenme ve ¢ok tekrar sayisi seklinde uygulanir (Sevim 2010). Kuvvette
devamlilik becerisinin gelisimi i¢cin ek agirliklar ya da direncler ile yapilan
calismalar etkilidir. Interval ve fartlek antrenman modelleri kuvvette devamlilik
caligmalarinda en yaygin kullanilan metotlaridir. Bu antrenmanlarda ilke olarak
yiikleme siddeti az, tekrar sayisi ¢ok aktivitelerdir (Gilirbiiz, 2013).

2.4.7. Kuvveti Etkileyen Etkenler

Bu etkenler su sekilde siniflandirilmaktadir:

a) Kaslar Aras1 Koordinasyon

b) Morfolojik (Yapisal) Etkenler

c) Psikodinamik Etkenler

d) Fizyolojik Etkenler

e) Koordinatif Etkenler

f) Kas I¢i Koordinasyon (Muratli,1997).
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2.4.8. Kas Kasilma Cesitleri

Kuvvet; kasilma tipine gore eksentrik, izometrik, izotonik ve izokinetik
olarak siniflandirilabilir. Kas kuvveti; kas tipi, kontraksiyon tipi (konsentrik veya
eksentrik, statik veya dinamik), kasilma hizi ve eklem hareket agisina baglidir

(Usgu, 2016).

Izotonik: (Dinamik kasilma) Squat hareketi, bench press/dumbell kaldirma

indirme hareketi
Konsantrik: Kas boyunun kisalmasi
Ekzantrik: Kas boyunun uzamasi
izometrik: (Statik kasilma) duvari itme hareketi 6rnek olarak verilebilir.

Oksotonik kasilma: izotonik ve izometrik kasilmalarin birlikte uygulandig

kasilmadir.

Izokinetik kasilma: Kol, ayak, bacak gibi ekstremitelerin bir eklem gevresinde

stirekli bir tempoda hareket ettigi kas kasilmasidir.

2.5. Cocuklarda Kuvvet Gelisimi

Motor 6zelliklerden biri olan kuvvet becerisi, diger motor beceriler gibi insan
hayat1 boyunca merkezi sinir sistemi, duyu organlari, hormonal ve kassal yapinin

ortak ve koordineli ¢calismasi ile gerceklesmektedir (Hekim ve Hekim, 2015).

Cocuklarda kuvvet gelisimi yas ile dogru orantilidir, diger bir deyisle
cocugun yasi arttikca kuvvetin artmasi beklenmektedir. Bunun nedeni kuvveti
olusturmada ya da kaslardaki gerilimin harekete donmesini saglayan destek
kaldira¢ gorevini yapacak iskelet sisteminin gelisimi, hormonal gelisim, merkezi
sinir sisteminin amaca uygun caligmaya baslamasi ve oksijen bor¢lanmasina daha
Iyi adaptasyonun yas donemlerinde farkli hizlarda olusmasidir (Murath, 2007,
Pediik, 2011; Hekim ve Hekim, 2015; Pekiinlii, 2019). Diger taraftan ¢ocukluk
donemi, kuvvet gelisimi i¢in bir avantaji beraberinde getirmektedir. Ciinkii
bahsedilen bu donem sinir kas uyumunun en hizli gelistigi bir yas donemidir
(Yamak, 2015). Uzun donemli sportif gelisim goz Oniine alindiginda, ilerleyen

yaslarda daha karmagik hale gelecek olan kuvvet antrenmanlarina hazirlik amaciyla
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cocukluk doneminde diren¢ ve kuvvet egzersizlerinin temel teknik ve
uygulamalarint bu doénemde, sik sik oyun yoluyla yaptirmak olduk¢a yararl
olacaktir (Pekiinlii, 2019). Burada dikkat edilecek en énemli hususlar, kiz ve erkek
cocuklarda (cinsiyete gore) kuvvet gelisiminin yaslara gore ciddi farkliliklara sahip
oldugu ve her bireyin kuvveti olusturacak kas, iskelet ve sinir sistemi gibi yapilarin
farkliligim1 ifade eden bireysel farkliliklarin g6z ardi edilmemesi gerektigidir
(Murath 1997; Pediik, 2011; Hekim ve Hekim, 2015).

2.5.1. Kuvvet Antrenmanlarimin Cocuklarda Faydalar

Cinsiyet ve bireysel farkliliklarina uygun ve yerinde verilecek olan dogru
teknik, planlama ve takip (antrendrlerin ya da ¢alistiricilarin antrenman sirasindaki
gbzlemleri ve kayitlar1) c¢ocuklarda kas kuvveti ve dayanikliliginin gelisiminin

saglanmasi, asagida belirtilen hedeflere ulagsmaya yardimci olacaktir.
a) Basit motor becerileri gelistirir.
b) Yiiksek kan basincini engeller.
c) Koordinasyon ve denge erken gelisir.
d) Viicut kompozisyonu olumlu gelistirir.
e) Kardiovaskiiler hastaliklar1 onler.
f) Esnekligi gelistirir.
g) Sakatliklar1 onler.
h) Cocuk obezitesini azaltir ve kontrol altina alir.
i) Motor gorevler ve spor becerileri yiiksek rahatlik ve verimlilik yapulir.
J) Dogru beden durusu erken gelisir.
K) Yurt ¢apinda yapilan zindelik testlerinde daha iyi performans sergiler.
I) Kendine giiveni gelistirir.

m) Zindeligin tespit edilmesi 6miir boyu kazang gibidir.
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n) Kuvvet antrenmanlari, geng¢ kizlarda ilerleyen yaslarda olusabilecek
osteoporoz riskini de azaltma yoniinde etkisi bulunmasi nedeniyle de Snemlidir

(Bagci, 2016).

2.5.2. Cocuklarda Kuvvet Antrenmaninin Planlanmasi

Spor bilimcileri, antrendrler ve alan caligsanlar1 antrenman bilimleri 1518inda,
kuvvet gelisimini iyilestirmek ve gerceklestirmek igin ¢esitli yontemler denemekte
ve gelistirmektedir. Geg¢miste toplum arasinda c¢ocuklarda kuvvet gelisimine
yonelik olumsuz sdylemlerin aksine, incelenen bilimsel yazimlarin ¢ogu, giic ve
dayaniklilik programlarinin yas grubuna uygun olarak diizenlendiginde, puberte
oncesi ¢ocuklarda kas kuvvetini olumlu bir diizeyde artirdigin1 da gostermistir

(Sevim 2002; Hekim ve Hekim, 2015; Pekiinlii, 2019).

Tablo 1. Cocuklarda Yas Gruplar1 ve Kuvvet Caligmalar1 (Muratli’dan, 2007)

4-6 Yas Teknik dgretime Yonelik agirliksiz kuvvet antrenmanlari uygulanabilir.

6-10 Yas Hafif agirliklar ve ¢ok tekrara dayali kuvvette devamlilik ¢caligsmalari ile
hafif agirliklarla atma ve sigrama kuvveti ¢aligmalar: yapilabilir.

10-12 Yas  Diisiik Direngler ile Brans tekniklerini animsatan koordinatif kuvvet
caligmalar1 yapilabilir.

12-14 Yas  Postiirii  koruyan kaslar1 kuvvetlendirmeyi amacglayan ¢aligmalar
yapilabilir.

14-15 Yas  Hipertrofi antrenmanlarina baslanabilir.

16 + Yas Spor tiirline 6zgii kuvvet calismalarina baglanabilir.

Tablo 2.1.de gosterildigi gibi (Muratli, 2007) belirli yas gruplarina yayilarak
kademeli ve oyun yoluyla uygulanilan kuvvet antrenmanlari, gelisim ¢agindaki
cocuklarda kemik yapisimi giliclendirerek yaralanmalara karst direng olusumuna
katki saglamaktadir (Faigenbaum ve Westcott, 2000; Pekiinlii, 2019). Bu bilgi bize
gostermektedir ki, giiniimiizde diren¢ antrenmanlarinin onlarin yas gruplarina
uyarlanarak yapilmasi ¢ocuklarda ve ergenlerde de kullanilmasim1 yaygin hale

gelmektedir (Bagci, 2016).
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Cocuklardaki kuvvet antrenmani planlanirken, birim antrenman 15-20 dakika
1sinma, 20-25 dakika kuvvet ¢alismasi ve 15-20 dakika soguma calismasi tavsiye
edilmektedir (Faigenbaum ve Wesrcollt, 2000).

2.5.3. Cocuklarda Kuvvet Antrenmam ilkerleri

Cocuklara kuvvet antrenmani yaptirilirken kesinlikle dikkate alinmasi

gereken hedefler sunlardir (Bagci, 2016);

a) Yavas, diizenli ve rahat ¢alismali

b) Isinma

¢) Diizenli bir sekilde solunum yapilmali

d) Once biiyiik kas gruplarinin ¢alismasi

e) Tam hareket agikligi kullanilmali

f) Cocuklar maksimal agirliklarla ¢alismamali

g) Setler arasi dinlenilmeli

h) Gelismeler takip edilmeli

i) Cocuklar kendileri ile yarismalilar.

J) Baskalar1 ile ¢ekismemelidirler Soguma egzersizleri yapilmali (Bagct,
2016).

2.6. Giireste Kuvvet

Gires teknik olarak, 3’er dakikalik iki periyot siliresince miisabaka esnasinda
uygulanan patlayict hiicumlar i¢in maksimal kuvvete, ceviklige ve esneklige
gereksinim duyan, anaerobik yonii baskin olan, bunlarla birlikte psikolojik ve

duygusal hazirliga da ihtiya¢ duyan kompleks bir spor dalidir (Balci, 2016).

2.6.1. Giirescilerin Anaerobik Giicii

Bir isi yapmak {izere daha kisa siirede daha fazla siddette ya da maksimal
olarak iskelet kas sisteminin anaerobik enerji kullanim sistemleri yoluyla
olusturdugu giiciin, birim zamandaki is degerine ‘“‘anaerobik gii¢” denilebilir.

Bundan dolay1 anaerobik is, anaerobik esigin gec¢ilmesiyle ortaya g¢ikan bir is
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yiikiidiir ve yorgunluk kavrami ile daha ¢ok anildigindan, anaerobik tip egzersizler
kiyasla daha kisa miiddet devam ettirilebilir. Nitekim bu tip egzersizlerde, iskelet
kaslar1 anaerobik metabolizmayla calismasi; kas ¢evresinde kan laktat
yogunlugunun artmasi; denge olarak kabul edilen pH (6.4) seviyesinin diismesi
sonucunda kasta yorgunluk ortaya c¢ikmaktadir (Duran, 2017). Sporcularda
antrenman veya miisabaka sirasinda anaerobik performansi belirleyen en onemli
faktorler olarak cinsiyet, yas, kasin yapisi, kas kesit alani, kalitsal 6zellikler, fibril

kompozisyonu siralanabilir (Sénmez, 2002; Sevim, 2002; Giinay ve ark., 2006).

Giires bransinda teknikler basarili sekilde uygulanabilmesi i¢in anaerobik
sistem, kreatin fosfat ve glikolitik sistem tarafindan saglanan enerji ciddi bigimde
Oonem tasir. Ciinkii giirescilerin rakiplerine karsi atak yapma, rakibi firlatma ve
etkili bir sekilde giires teknigini uygulama gibi kisa siireli ve patlayict hareketlerin
yapilmasinda 6nemli rol oynayan anaerobik gii¢c ihtiyaci kagmilmazdir (Bagc,
2016). Nitekim patlayict hiicum ve savunma hareket kombinasyonlarini i¢eren bir
giires miisabakas1 sonrasinda kan laktat konsantrasyonunda 16 ila 20 mmol/L kadar
yiikseldigi goriiliir. Bu durum giires bransinda en ¢ok kullanilan ve en 6nemli enerji

aktarim yolunun Anaerobik sistem oldugunu gostermektedir.

2.6.2. Giirescilerin Pence Kuvveti

Pence kuvveti izometrik tip kas kasilmasidir ve el kavrama kuvveti olarak da
adlandirilir. El kavrama kuvveti ile anlatilmaya calisilan, hareketsiz ve devam eden
kas gerilmesi olarak ifade edilebilir. Bu durum, kaslara giden kan hacminde
dinamik kuvvete gore farklilik oldugunu gosterir. El kavrama giicli yani penge
kuvveti viicudun tiim giiciiniin bir gostergesi durumundadir. Giiresciler i¢in ¢ok
onemlidir. Giireste uygulanan bir¢ok teknikte kol ve bilek kaslar1 ile uygulanacak
olan penge kuvveti kullanilir. Rakibi daha siki yakalamak, 6n kollarla uzun siireli

kavramak, tutmak bu spor bransi i¢in olduk¢a 6nemlidir (Kutlu, 1990).

Konsantrik el bilegi fleksiyonunun dogrudan performansla iliskili oldugu
bilinmektedir. Nitekim penge kuvvetindeki artis miisabaka sirasinda ortaya konan
performansi olumlu olarak arttirmaktadir. Keza 12-14 yas aras1 20 giires¢i ve 20
kontrol grubuna 8 haftalik antrenman 6ncesi ve sonrasinda penge kuvveti 6l¢timleri

yapilmig. 8haftalik ekstra antrenman yapan grubun pence kuvvetinde istatiksel
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olarak anlamli bir gelisim goriilmiistiir (Bagc1, 2016). Benzer sekilde 18-27 yas
aras1 sikletlerinde ilk {i¢ dereceye giren 29 tane milli takima segilen boksorlerin 8
haftalik kamp Oncesi ve sonrasi boy oOl¢timleri, viicut agirliklari, dikey sigrama ve
sag-sol el pence kuvveti Olglimleri alinmistir. Kampta yapilan yogun g¢alismalar
sonucunda kamp sonu yapilan dl¢limlerde anlamli bir sekilde artis gozlenmis ve
Avrupa sampiyonast dncesi boksorlerin performanslarina olumlu katki yapacagi 6n

goriilmiis (Pala ve Savucu, 2011).

Giires sporunda zorluk seviyesi arttikca kas kuvvetinin de daha fazla artmasi
gerektigi belirtilmektedir (Kegelioglu ve Akgay, 2019). Bu durum giires sporunda
Oonemli bir yer tutan pence kuvvetinin gelistirilmesinin miisabaka performansi

acisindan 6nemini arttirmaktadir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Evreni

Calismamizin evrenini 13 — 17 yas grubu araligindaki miisabik olarak giires
yapan sporcular olusturmaktadir. Yine c¢alismamizin 6rneklemi olan arastirma
grubunu, Kavak Yasar Dogu Giires Egitim Merkezinde egitim goren 13-17 yas
araligindaki 40 giires¢i olusmaktadir. 40 sporcu 20’si denek, 20’si kontrol grubu

olmak tizere kura yontemi ile iki grup olusturulmustur.

3.2. Arastirmanin Modeli

Arastirmada, niceliksel arastirma modellerinden  deneysel —model

kullanilmistir. Deneysel modeller, iki ya da daha fazla grup lizerinde yapilan
uygulamalarin, belli degiskenler agisindan etkilerinin farklilasma boyutu incelenir.
Arastirmada tekrarlanan Ol¢lim igeren bagimsiz iki 6rnek (kontrol-deney) grupta
Tablo 3.1.de gosterilen 8 haftalik antrenman uygulamasmin etkileri
gozlemlenmistir. Tekrarlanan oOlgiimler, birey, hayvan veya makine gibi ayni

deneme tinitesinde birden fazla dl¢limiin yapilmasiyla elde edilir.

Tablo 3.1. Ozel Penge Kuvveti ile Ilgili Calisma Programi

1.HAFTA Pazartesi Carsamba Cuma
Crus Grip(4*15) Crus Grip(4*15) Crus Grip(4*15)
Pinch Grip(4*30sn)  Pinch Grip(4*30sn)  Pinch Grip(4*30sn)
Suppart Suppart Suppart Grip(4*30sn)
Grip(4*30sn) Grip(4*30sn) Wrist Roller(4*15)
Wrist Roller(4*15)  Wrist Roller(4*15) Havlu Curl(4*15)
HavluCurl(4*15) HavluCurl(4*15)

2.HAFTA Pazartesi Carsamba Cuma
Crus Grip(4*15) Crus Grip(4*15) Crus Grip(4*15)
Pinch Grip(4*30sn)  Pinch Grip(4*30sn)  Pinch Grip(4*30sn)
Suppart Suppart Suppart Grip(4*30sn)
Grip(4*30sn) Grip(4*30sn) Wrist Roller(4*15)
Wrist Roller(4*15)  Wrist Roller(4*15) Havlu Curl(4*15)
HavluCurl(4*15) HavluCurl(4*15)

3.HAFTA Pazartesi Carsamba Cuma
Crus Grip(4*15) Crus Grip(4*15) Crus Grip(4*15)
Pinch Grip(4*30sn)  Pinch Grip(4*30sn)  Pinch Grip(4*30sn)
Suppart Suppart Suppart Grip(4*30sn)
Grip(4*30sn) Grip(4*30sn) Wrist Roller(4*15)

Wrist Roller(4*15)
HavluCurl(4*15)

Wrist Roller(4*15)
Havlu Curl(4*15)

Havlu Curl(4*15)
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Tablo 3.1. “Devam” Ozel Pence Kuvveti ile lgili Calisma Programi

4 HAFTA Pazartesi Carsamba Cuma
Crus Grip(4*15) Crus Grip(4*15) Crus Grip(4*15)
Pinch Grip(4*30sn)  Pinch Grip(4*30sn)  Pinch Grip(4*30sn)
Suppart Suppart Suppart Grip(4*30sn)
Grip(4*30sn) Grip(4*30sn) Wrist Roller(4*15)
Wrist Roller(4*15)  Wrist Roller(4*15) Havlu Curl(4*15)
Havlu Curl(4*15) Havlu Curl(4*15)

5.HAFTA Pazartesi Carsamba Cuma
Crus Grip(4*15) Crus Grip(4*15) Crus Grip(4*15)
Pinch Grip(4*30sn)  Pinch Grip(4*30sn)  Pinch Grip(4*30sn)
Suppart Suppart Suppart Grip(4*30sn)
Grip(4*30sn) Grip(4*30sn) Wrist Roller(4*15)
Wrist Roller(4*15)  Wrist Roller(4*15) Havlu Curl(4*15)
Havlu Curl(4*15) Havlu Curl(4*15)

6.HAFTA Pazartesi Carsamba Cuma
Crus Grip(4*15) Crus Grip(4*15) Crus Grip(4*15)
Pinch Grip(4*30sn)  Pinch Grip(4*30sn)  Pinch Grip(4*30sn)
Suppart Suppart Suppart Grip(4*30sn)
Grip(4*30sn) Grip(4*30sn) Wrist Roller(4*15)
Wrist Roller(4*15)  Wrist Roller(4*15) Havlu Curl(4*15)
Havlu Curl(4*15) Havlu Curl(4*15)

7.HAFTA Pazartesi Carsamba Cuma
Crus Grip(4*15) Crus Grip(4*15) Crus Grip(4*15)
Pinch Grip(4*30sn)  Pinch Grip(4*30sn)  Pinch Grip(4*30sn)
Suppart Suppart Suppart Grip(4*30sn)
Grip(4*30sn) Grip(4*30sn) Wrist Roller(4*15)
Wrist Roller(4*15)  Wrist Roller(4*15) Havlu Curl(4*15)
Havlu Curl(4*15) Havlu Curl(4*15)

8.HAFTA Pazartesi Carsamba Cuma
Crus Grip(4*15) Crus Grip(4*15) Crus Grip(4*15)
Pinch Grip(4*30sn)  Pinch Grip(4*30sn)  Pinch Grip(4*30sn)
Suppart Suppart Suppart Grip(4*30sn)
Grip(4*30sn) Grip(4*30sn) Wrist Roller(4*15)

Wrist Roller(4*15)
Havlu Curl(4*15)

Wrist Roller(4*15)
Havlu Curl(4*15)

Havlu Curl(4*15)

3.3. Olciim Yéntemleri

Sporcularin testleri ve dlgiimleri Samsun Kavak Yasar DOGU Giires Egitim
Merkezindeki

caligmalardan oOnce calisma hakkinda ve Olglimler hakkinda gereken bilgiler

Giires

Salonunda gerceklestirildi.
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anlatildi. Sporcularin 6l¢timleri ve testleri spor salonunda asagida belirtilen sira ve
yontemlerle gergeklestirildi. Sporcular iizerinde herhangi bir invaziv iglem
yapilmadi. Yapilan ¢alisma i¢in sporculardan ve ilgili kurumlardan gerekli resmi

yazigmalar yapildi.

3.3.1.Viicut Agirhg ve Boy Olciimii

Sporculari agirlik lgtimleri CAS P8.modeli tarti ile alinmistir. Sadece tisort

ve sort ile agirlik 6lgtimleri yapildi.

Boy uzunlugu 6l¢iimlerinde Loco Active MST-BO01 6l¢iim cihazi kullanildi.
Olgiim sirasinda ¢alismaya katilan giirescilerin ayaklari ¢iplak pozisyonda iken bas
dik, ayak tabanlar1 yere diiz bir sekilde basmis, topuklar bitisik ve viicut gergin
sekilde iken 6l¢iim yapildi (Nefesoglu ve Bas 2021)..

Tiim Ol¢limlerimiz uygulanacak 8 haftalik antrenman programini 6ncesinde

ve antrenman programi sonrasinda gerceklestirildi.

3.3.2.Kavrama Kuvveti Testi

El kavrama kuvveti dl¢iimii TAKEI A5401 model JAPONYA mensei dijital
el dinamometresi ile alndi. Olgiim esnasinda, sporculardan ayaklar omuz
genisliginde agik ve ayakta Anatomik pozisyonunda, dirsek ise tam ekstansiyonda
iken karsiya tarafa bakmalar1 istenildi. El kavrama kuvveti 6l¢limii yapilmadan
once dinamometre el boyutlarina goére ayarlandi. Dinamometrenin isaret
parmaginda 90 derecelik fleksiyon pozisyonunda, elde rahat bir pozisyonda
(fleksiyon ve ekstansiyon halinde degil) tutulmasi istenildi. Sporcularin tutamagi
biitiin gii¢leriyle 3 saniye boyunca sikmalari istenildi ve 6l¢iim sirasinda nefeslerini
tutmamalar1 gerektigi ve dinamometreyi sallamamalar1 hususunda uyarildi.
Dominant eli belirlemek i¢in katilimcilardan top atarken veya yazarken hangi elleri
kullandiklar1 soruldu. Sporcularin dominant el kavrama kuvveti 6l¢iimleri {i¢ kez
alind1 ve en yliksek deger kilogram(kg) cinsinden istatiksel olarak degerlendirilerek
kaydedildi. Her deneme arasinda en az bir dakikalik dinlenme aras1 verildi (Kim ve

ark., 2018). Ayn1 deneme nondominant el i¢cinde uygulandi.

Calismamizda elde edilen verilerin istatiksel analizi i¢in SPSS programi

kullanildi. Flde edilen veriler bagimsiz oOrneklem t-testi sonuglarina gore
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yorumlandi. Istatiksel anlamlilik fark seviyesi p>0,05 alindi. Ayrica desteklemek

amactyla yiizde ve frekans degerleri ile destek olarak kullanildu.

Uygulanilacak 6zel antrenmanlar 6ncesi ve sonrasi sporcularin el kavrama

kuvveti 6l¢timii yapildi ve ¢ikan sonuglar arasindaki iliski degerlendirildi.
3.4. Verilerin Analizi

Calismaya katilan giires¢ilerden alinan penge kuvveti 6lgiimlerinin kontrol ve
deney gruplarina gére normal dagilim gosterip gostermedigi Shapiro-Wilk testi ile
incelenmistir (P>0,05). Calismada, tekrarli Ol¢lim olarak alinan penge kuvveti
degerlerindeki (son oOlgiim-ilk Ol¢iim fark degerleri) degisimin gruplara gore
farklilik gOsterip gostermedigi Student t testi ile belirlenmistir. Ayrica,
katilimcilarin yasi, sporcu yasi, boy, kilo ile pence kuvveti fark degerlerinin
(gelisim degerlerinin) arasindaki iliski Pearson korelasyon katsayis1 ile
belirlenmistir. Tiim istatistiksel hesaplamalarda SPSS 22.0 V. istatistik paket
programi kullanilmistir. Arastirma bulgulari, n (%), ortalama, standart sapma

degerleri olarak verilmis olup, bulgular p<0,05 diizeyinde anlamli kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Calismamiza katilan giiresci sporcularin 8 haftalik 6zel penge kuvveti
antrenmani  Oncesinde ve sonrasinda toplanilan verileri bu boliimde

gosterilmektedir.

4.1. Demografik Veriler

2021-2022 Egitim-Ogretim Yilinda Samsun ili Kavak ilgesinde giires egitim
merkezinde egitim goren 13-17 yas araligindaki giirescilerin demografik

ozelliklerine gore dagilimlar:1 Tablo 4.1, 4.2. ve 4.3.”de verilmistir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin Dagilimlar

Cinsiyet n %

Deney 20 50,0
Kontrol 20 50,0
Toplam 40 100,0

Tablo 4.2. Katilimcilarin Yaglarinin Dagilimlar

Yas (Yil) n %
13 15 37,5
14 6 15,0
15 7 17,5
16 8 20,0
17 4 10,0

Toplam 40 100,0

Yas ortalama 14,5 SS+1,43
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Tablo 4.3. Katilimcilarin Spor Yaglarinin Dagilimlart

Sporcu Yas (Yil) n %
4 10 25,0

5 7 17,5

6 8 20,0

7 2 5,0

8 13 32,5
Toplam 40 100,0

Spor Yasi Ortalama 6,03 y1l SS+ 1,61

Arastirmaya goniillii olarak katilan deney grubundaki giirescilerin % 37,51
13 yas grubunda (Tablo 4.2.) ve % 32,5°1 ise 8 yillik sporcu gecmisi olan
bireylerden olugmaktadir (Tablo 4.3.).

Tablo 4.4. Giiresgilerin Demografik Ozelliklerine Iliskin Boy ve Kilo Dagilimlar

Deney Kontrol
Gruplar Ortalama Standart Ortalama Standart
Sapma Sapma
Boy 165,55 6,48 168,00 10,32
Kilo 62,20 11,19 65,75 17,53

Arastirmaya goniillii olarak katilan deney grubundaki ortalama boyu 165,55
cm ortalama agirligi ise 62,20 kg, kontrol grubundaki bireylerin ortalama boyu 168
cm agirligi ise 65,75 kg’dir (Tablo 4.4.).

4.2. Pence Kuvveti Olciimleri

Tablo 4.5. Calisma Gruplarma Iliskin Sag-Sol El Pence Kuvveti Olgiimleri (Kg)

Olciimler  Birinci Olgiim Ikinci Olgiim Fark P-
Gruplar Ortalama SS Ortalama SS Ortalama SS  degeri

Deney Sag El 34,91 8,96 38,37 7,99 3,46 2,24

Kontrol Sag El 38,88 9,84 39,46 9,82 0,58 1,25 <0,001
Deney Sol El 34,25 8,53 37,17 7,48 2,92 2,66 0.004
Kontrol Sol El 37,39 9,45 38,24 9,31 0,85 1,43 ’
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Arastirma katilan deney ve kontrol grubundaki giirescilerin 8 haftalik 6zel
penge kuvveti gelistirici antrenman uygulamasi neticesinde sporculardaki hem sag
el (P<0,001) hem de sol el (P=0,004) pence kuvvetlerindeki gelisim diizeyleri (fark
Ol¢timler) arasinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik belirlenmistir (Tablo 4.5.).
Sporcularin 8 haftalik antrenman durumuna gore pence kuvvetindeki gelisim

durumlari sag el i¢in Sekil 1. ve sol el i¢in Sekil 2.’de verilmistir.

Grup

Deney
Kontrol

40,00

39,00 /

38,00

Sag El Penge Kuvveti (kg)

36,00

35,00

Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi

Slgiim Zamani

Sekil 1. 8 Haftalik Pence kuvveti Antrenman Oncesi ve Sonrasi Sag El Pence

Kuvveti Olgiimleri

Grup

Deney
Kontrol

39,00

38,00 /

36,00

Sol El Penge Kuvveti (kg)

35,00

34,00 —
Antrenman Cncesi Antrenman Sonrasi

Olguim Zamani

Sekil 2. 8 Haftalik Penge kuvveti Antrenman Oncesi ve Sonrasi Sol El Penge

Kuvveti Olgiimleri
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Tablo 4.6. Giirescilerin Yas, Sporcu Yasi, Boy ve Kilo Olgiimleri ile Sag-Sol El
Penge Kuvveti Olgiimleri (Kg) Arasi iliski Degerleri

Sag El Pence  Sol El Pence

Olgiimler Sporeu Kilo Boy  Kuvvetindeki Kuvvetindeki
Yas - .
Gelisim Gelisim
Yas r-degeri 0,856 0,502 0,477 -0,468 -0,460
p-degeri  <0,001 0,024 0,034 0,038 0,041
Sporcu Yas! r-degeri 0438 0443 -0,333 -0,390
p-degeri 0,054 0,050 0,151 0,089
Kilo r-degeri 0,901 20,129 0,173
p-degeri <0,001 0,588 0,465
Boy r-degeri -0,232 -0,154
p-degeri 0,324 0,516
Sag El Pence r-degeri 0,157
Kuvvetindeki p-degeri 0,508
Gelisim

Arastirmaya katilan giires¢ilerin yasi ile sag el ve sol el penge kuvveti gelisim
diizeyleri arasinda yaklasik % 46’lik negatif anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir
(P<0,05). Arastirmaya katilan bireylerin yas1 arttikga Ozel penge kuvvet
antrenmanina bagli penge kuvvetindeki artis hizi azalmaktadir (Tablo 4.6.).
Aragtirmaya katilan giires¢ilerin sporcu yasi ile sag el penge kuvveti gelisim
diizeyleri arasinda yaklasik % 33’liik, sol el penge kuvveti gelisim diizeyleri
arasinda ise yaklasik % 39’luk negatif zayif diizeyde bir iligki oldugu belirlenmistir
(P>0,05; Tablo 4.6.).
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5. TARTISMA

Bu arasgtirmanin amact Giires bransinda tekniklerin uygulanmasinda 6nemli
bir yer tutan penge kuvvetini gelistirici 6zel antrenman uygulamalarinin 13 ila 17
yas arasinda diizenli giires antrenmani yapan sporculardaki penge kuvvetine etkisini
incelemektir. Arastirmaya katilan giires¢ilerin yaslarinin ortalamasi ortalama
14,5tir; diizenli glires antrenmanlarina baslama yaglari ortalamasi ise 6 yil olarak

tespit edilmistir.

Elde edilen sonuglarda ilk gbze ¢arpan nokta kontrol grubunun penge
kuvvetinin kilo gram cinsinden degerlerinin deney grubuna kiyasla daha yiiksek
oldugudur. Bu durum arastirmanin dizayni rastgele se¢im ile yapildigindan kontrol
grubuna seg¢ilen sporcularin baslangigtaki pence kuvveti degerlerinin deney grubuna
secilen giirescilerden ortalama 4 kilogram civarinda daha iyi olmasindan

kaynaklanmaktadir.

[k &lgiimlerde kontrol grubunda sag elde ortalama 38,88 SS+9,84; sol el de
37,39 SS49,45, deney grubunda ise sag elde 34,91 SS+£8,96; sol elde 34,25
SS+8,53 kilogramlik dereceler elde edilmistir. 8 hafta sonra yapilan 2. dl¢timlerde,
kontrol grubunda sag elde ortalama 39,46 SS£9,82; sol el de 38,24 SS+9,31, deney
grubunda ise sag elde 38,37 SS+7,99; sol elde 37,17 SS+7,48 kilogramlik dereceler
bulunmustur. Deney grubunda sag eldeki fark (t degeri) 3,46 SS£2,248; sol eldeki
fark 2,92 SS+2,66 kg., kontrol grubunda ise sag elde 0,58 SS+1,25; sol elde 0,85
SS+1,43 kg’dir. Mevcut calismanin penge kuvveti bulgulari1 daha 6nce yapilan bazi
arastirmalarla karsilastirildiginda onlarin  elde ettigi sonuglar1 ile benzerlik
gostermektedir. Bayraktar ve arkadaslar1 (2012) yas ortalamasi 15,11 SS+0,69 yil,
spor yast 4,0 SS+1,26 yi1l olan 415 sporcu ile yaptiklar aragtirmada, katilimcilarin
sag el pence kuvvetini 37,98 SS£11,13; sol el pence kuvvetini 37,58 SS£10,98 kg
olarak bulmuslardir. Benzer sekilde Yas ortalamasi 12,9 yil olan 8 haftalik kuvvet
antrenmani yaptirilan 20 giires¢i sporcunun katildigi bir ¢alismada, katilimcilarin
sag el pence kuvvetinin birinci Ol¢limleri ortalama 35,15 SS=£7,34; sol el 35,40
SS+7,32 kg’lik degerlerdeyken, uygulama sonrasi ikinci Ol¢limlerde sag el
degerinin 38,9 SS£7,50; sol el degerinin 38,45 SS+6,85 kg. olarak degistigini
bildirilmistir (Bagci, 2016). Yas gruplart arasinda penge kuvvetini inceleyen bir
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arastirmada 15 yasindaki giirescilerin penge kuvveti (sag ve sol el sirasiyla)

36,4+10,7;34,9+10 kg. olarak bulunmustur (Demirkan, 2015).

Tespit edilen sonuglara gore 8 haftalik 6zel penge kuvveti gelistirici
antrenman uygulamasi neticesinde sporculardaki hem sag el (P<0,001) hem de sol
el (P=0,004) penge kuvvetlerindeki gelisim diizeyleri (fark oOlgiimler) arasinda
istatistiki olarak anlamli bir farklilik belirlenmistir. Benzer sekilde birgok ¢alismada
belirli siire ekstra olarak kuvvet antrenmani uygulanarak yapilan caligmalarda
gozlemlenen penge kuvveti degisimi mevcut caligmadaki  degisimi
desteklemektedir. Aslan ve arkadagslari (2013) 13 ila 15 yas arasinda 26 giires¢i
sporcunun bir yillik gelisimini takip etmis ve katilan sporcularin penge
kuvvetlerinde 19,7 Kg.lik istatistiksel olarak anlamli (p<0.001) bir degisim
gormiislerdir. Benzer sekilde Aktas ve arkadaslar1 12 ila 14 yas arasindaki 20 tenis
sporcusuna 8 haftalik kuvvet antrenmani uygulamislar ve hem sag el hem de sol el
kavrama kuvvetlerinde p<0,01 seviyesinde istatiksel bir gelisim oldugunu ifade
etmislerdir (Aktas ve ark. 2011). Hentbol bransinda 12 ila 14 yas arasindaki
sporcularin yaptiklar1 8 haftalik 6zel kombine antrenman sonrasinda pence
kuvvetlerinde sag elde p<0,05, sol elde p<0,001 seviyesinde istatiksel olarak pozitif
yonde bir fark tespit edilmistir (Cimen ve Kiling, 2017). Arastirmamizdaki
sporcular ile benzer yaslarda ancak farkli spor branglarinda egitim goren bireyler ile
yapilan kuvvet caligmalarinda mevcut calismayr destekleyecek bulgular elde
edilmistir. Celikel ve arkadaslar1 15-17 yas arasinda okguluk sporu ile ugrasan faal
10 okcuya haftalik 3 giin 1 saatlik kuvvet programi uygulanmis ve sag ve sol el ilk
Olctimleri (sirasiyla 35,31+6,789; 34,324+6,814 kg) ile son dlgiimleri arasinda (sag el
37,68+6,851; sol el 36,556,595 kg) istatistiksel olarak anlamli bir fark elde
etmislerdir (Celikel ve ark. 2020). Diger taraftan Cicioglu ve arkadaslar1 9,5 ay
boyunca hafta da 6 giinden ikiser saatlik antrenman uygulamasi sonrasi 15 — 17 yas
grubu giirescilerin penge kuvvetlerinde sayisal bir degisim (sag el % 14,77, sol el
%15,25 artig) tespit etseler de istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini
belirtmislerdir (Cicioglu ve ark. 2007).

Mevcut ¢alismada degerlendirilen kontrol gurubunda ilk ve son ol¢limler
sonuncunda hem sag el hem de sol el penge kuvvetlerinde istatistiksel olarak

onemli bir farklilik gézlenmemistir. Nitekim daha 6nce yapilan bazi arastirmalarda
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da yillik antrenman planina gore diizenli ¢alisma yapan kontrol gruplarinda pence
kuvvetinin sayisal olarak artis gosterdigi ancak istatiksel 6oneme sahip bir fark
olusturmadigi belirtilmistir. (Bagci, 2016; Cimen ve Kiling, 2017; Celikel ve ark.,
2020).

Calismamizin bir diger bulgusu yas ile penge kuvveti gelisimi arasinda bir
iligskinin olup olmadigidir. Elde edilen sonuglara gore yas ile penge kuvveti gelisimi
arasinda p<0,05 seviyesinde istatistiksel olarak bir ilisik tespit edilmistir. Yas ile
sag el penge kuvveti gelisimi arasinda (r=-0,468) ve yas ile sol penge kuvveti
gelisimi arasinda (r=-0,460) orta seviyede korelasyon bulunmustur. Benzer sekilde
yas gruplari arasinda pence kuvvetini inceleyen bir aragtirmada 15 yasindaki
giirescilerin pence kuvveti (sag ve sol el sirasiyla) 36,4+10,7;34,9+10 kg. olarak
bulunmustur. Yine ayni arastirma yas biiylidiikce pence kuvvetinin daha yiiksek

degerlerde oldugunu gostermistir. (Celikel ve ark., 2020).

Arastirmamizin inceledigi 8 haftalik 6zel antrenman sonrasi spor yast ile sag
el ve sol el penge kuvveti arasinda istatistiksel olarak oOnemli bir iliski
bulunamamistir. Diger degiskenler boy ve kilo ile sag ve sol pence kuvveti
arasindaki iliskiye bakildiginda aralarinda istatistiksel acidan onemli bir deger

tespit edilememistir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuglar

Elde edilen bulgulara gore 8 haftalik 6zel antrenman sonrasi deney grubunda
sag eldeki fark (t degeri) 3,46 SS+£2,248; sol eldeki fark 2,92 SS+2,66 kg., kontrol
grubunda ise sag elde 0,58 SS+1,25; sol elde 0,85 SS+1,43 kg olarak tespit
edilmistir. Mevcut degerlere ve daha onceden yapilmis belirli bir siire dilimini
kapsayan 0zel ya da ekstra antrenman kullanilarak tasarlanmis ¢alismalarin
sonuglarina gore 8 haftalik 6zel antrenmanin penge kuvvetini normal antrenman

periyoduna Ore daha fazla gelistirdigi sonug olarak ifade edilebilir.

6.2. Oneriler

Onerilerimiz ise asagidaki gibidir;

a) Daha fazla denek ve iilke ¢apindaki diger giires egitim merkezi 6grencileri
arasinda daha kapsamli bir ¢alisma yapilabilir.

b) Farkli yas kategorilerine 6zel olarak antrenman planlamasi yapilarak
ortaya ¢ikacak gozlemler penge kuvveti gelisimi hakkinda daha ayrintili bilgi
almamizi saglayabilir.

¢) Daha uzun siireli takibi igeren bir arastirma yapilabilir.
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Ek 2. Veli Onay Formu

VELI ONAY FORMU

0 ORDU
- LMNIVERSITESI

oy

Sevgili Anne/Baba,

Bu katldizimz ¢aliyma bilimsel bir araghrma olup, aragtrmamn adi Penge Kinvveti Gelistirici Ozel
Antrenmen Uygulamalarvun 13-17 Tag Erkek Giireggilerde Performansiar: Uzerine Etkilers dir.
Bu ¢ahsma, Ordu Universitesi Tip Fakiiltes1 Gfretim elemanlanndan Prof Dr. Orhan BAS
tarafindan viritilen bir cahgmadir. Bu calismammn amacy Penge Kunvveti Geligtirici Ozel
Antrenmean Uvgulamalariun 13-17 Yag Erkek Giiregpilerde Performanslar: Uzerine Etkilerinin
aragtinlmasdir. Bu gzhgmaya efer cocugunuz katilirsa gocufunuzdan gahyma i 10-15 dakika
kadar zaman aymmas: istenecektir. Bu gahgmada cocufunuzdan dlgeklerde yoneltilen sorulara
samimivetle cevap vermeleri beklenmektedir. Cocugunuzun gahsmaya katlmmmm onun psikelojik
gelisimine hichir olumsuz etkisi olmayacaZmdan emin olabilirsinz. Cahismaya katlum tamamen
goniilliililk esazma dayanmaktadir. Sizden izin istemildifi zibi galigma dncesinde gocuZunuzun da
sizel olarak nzam almacaktr. Cocofummzun dolduracadn testlerde cevaplan kesinlikle gizli
tutulacak wve bu cevaplar sadece bilimsel aragirma amaciyla kullamlacakhr. Bu formu
mmzzladibtan sonra da gocugunuz kathmeiliktan ayrilma haklona salip olacaktr.

Caliyma haklonda daha fazla bilgl almak ve sorularmiz igin Prof. Dr. Orhan BAS G2retim
eleman o n ile iletizim kurabilirsiniz.

Cocugumaun bu caligmaya kablim ile ilgili litfen agafudala segeneklerden size uygun
olanm imzalayip cocugunuzla birlikte okula gdnderimz.

Bu calymaya  goCMFUM. oo ‘un  goniilli  olavak
katilmastng kabul ediyorum.

Anne/Baba Ad Sovad Tarth Imza

.................................. cend 200
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Ek 3. Etik Kurul Onay Formu

U ORDU

T.C.
ORDU UNIVERSITESI

KLIiNIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU KARARLARI

Toplanti Tarihi

Toplant Sayisi Toplant: Saati

Karar Sayisi

03.06.2021

11

15.00

141

Ordu  Universitesi

Klimk Arastirmalar  Etik  Kurulu,

“Klinik  Arastirmalar

Vi

Biyoyararlamm/Bivoesdeferlik Calismalan Etik Kurullarimn Standart Calisma Yonteri Esaslan™
11.2.1 maddesi uyannca Etik Kurul Bagkam Dog¢. Dr. Ahmet KARATAS baskanlhifinda toplanarak
asafidaki kararlar almastr.

KARAR NO: 2021/141

Sorumlu  yiiritici Prof. Dr. Orhan BAS'm, KAEK

133 Nolu basvurusunun

degerlendirilmesi sonucu “Pence Kuvveti Gelistirici Ozel Antrenman Uygulamalarinmn

13-17 Yas Erkek Giirescilerde Performanslart Uzerine Etkileri” baslikl arastrmasimin

ctik ilke ve kurallara uygunluk agisindan yapilabilirligine ve konunun ilgili 6gretim dyesine

tebligine toplantiya katilanlann oy birlig ile karar venldi.

e-imzaludir
Dog. Dr. Ahmet KARATAS
Ordu Universitesi

Klinik Arastirmalar Etik Kurulu Baskam
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EK 4. Tez Oneri Formu

T.C.
ORDU UINIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGU
YONETIM KURULU KARARLARI

KARAR TARIHI TOPLANTI SAYISI KARAR SAYISI

01/04/2021 10 2021/87-88

Enstitii Yonetim Kurulu, Enstiti Midir V. Dr. Ogr. Uyesi Hanife DURGUN
baskanhginda 01.04.202]1 tarthinde saat 12:30°da toplandi. Giindemler onaylanarak kabul
edildi. Giindemde bulunan konular giriisilerek asagidak yazil kararlar alind:.

KARAR NO: 2021/88

Enstitiimiiz Beden Egitimi ve Spor Tezhh Yiksek Lisans programunda kayith
20540300005 nolu dgrenci Ilker AYDIN'in, tez onerisine iliskin Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali Baskanhgi mn 26/03/2021 tanth ve 384187 sayili yvazis: ve eklen giriisildi.

Enstitimiiz Beden Egitimu ve Spor Tezh Yiksek Lisans programinda kayith
20540300005 nolu dgrenci ilker AYDIN'in, Prof. Dr. Orhan BASin damismanlifinda
yiriteced “Penge Kuvvefi Geligtirici Ozel Antrenman Uygulamalarinin 13-17 Yay Erkek
Giireycilerde Performansfornn Uzerine Etkileri” bashkh tez dnensmin Ordu Universitesa
Lisansiistii Egitim Ogretim Yonetmeligi'nin 27/1 maddesi uyannca kabuliine, kararin
Enstitiimiiz Beden Egitimi ve Spor Anabim Dab Baskanlifina tebhgme toplantiya
katilanlann oybirhg ile karar verild: (EK-1).
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Ek 5. Arastirma Biitcesi Hakkinda Aciklama Formu
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Adi Soyadi
Dogum Yeri
Dogum Tarihi
Yabanca Dili

E-posta

OZGECMIS

[lker AYDIN

Ogrenim Durumu :

Derece

Boliim/ Program

Universite Yil

Lisans | Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi/Antrenérlitk Egitimi

19 Mayis Universitesi | 2015

Yiiksek .
Ui Saglik Bilimleri Enstiiisii/Beden Egitimi ve Spor ABD. Ordu Universitesi 2023
1Sans
Is Deneyimi:
Gorev Gorev Yeri Yil
Antrendr Samsun Kavak Yasar Dogu Giires Egitim Merkezi 2015
Antrendr Tiirkiye Giires Milli Takimi 2015 - 2021
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