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ONS Oz

Performansin {ist diizeyde olabilmesi i¢in giiniimiiz sporcularinin iistiin
performanslari birgok fizyolojik, psikolojik ve biyomekaniksel etkenlerin bir biitlinii
olarak nitelendirilir. Boks oncelikle bir yetenek isi olmakla beraber bu yetenegin
beceri, zekd ve kuvvetle birlestirilmesi bokstaki basarinin Oncelikli etmenidir.
Bunlarin yani sira, kurallara uyma, yenme hirsi, miicadele, dayaniklilik, kuvvette
devamlilik, yaraticilik, siirat, aninda karar verme, kendine giiven, diizenli beslenme
aligkanlig1, diizenli yasam, deneyim, ruhsal {istiinliik, esneklik gibi 6zelliklerin yam

sira bazi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin bagarida rolii 6nemlidir.
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Aragtirma; Elit diizeyde erkek boksorlerde 6 haftalik miisabaka periyodu antrenmanlari ile
beraber uygulanan farkli tipteki kuvvet antrenmanlarinin maksimal kuvvet ve anaerobik giice etkisinin
incelenmesi amaci ile yapilmustir.

Calismaya; aktif olarak boks brangi ile ugrasan 19-25 yas arast 18 boksor katilmustir.
Denekler LG (Lastik Grubu n:6), DG (Dumbell Grubu, n:6), KG (Kontrol Grubu, n:6) olmak iizere 3
gruba boliindii.

Arastirmaya direng grubu (LG) n:6, dumbell grubu (DG) n:6,kontrol grubu n:6 olmak iizere
ti¢ grup katilmigtir. LG ve DG grubuna 6 hafta boyunca haftada 5 giin sabah saat 9:00-10:00 saatleri
arasi direng lastigi ve dunbell ile programda belirtilen ¢alisma yaptirilmistir. Aksam saat 18:00 de
miisabakaya yonelik 6 hafta boyunca haftada 5 giin boks antrenmani yaptirilarak iki ¢aligma beraber
yiriitiilmiistiir. Kontrol grubuna ise 6 hafta boyunca haftada 5 giin aksam saat 18:00 de sadece
miisabakaya yonelik boks antrenmani yaptirilmigtir. Biitiin gruplarda 6 haftalik uygulama oOncesi
viicut agirligi, maksimal kuvvet (bench press) ve El wingate testi ile anaerobik gii¢ diizeyleri l¢iimiis,
ayni Ol¢limler 6 haftalik miisabaka donemi antrenmanlar ile birlikte direng lastigi ve dumbell
uygulamasi sonrasi tekrar edilmistir. Elde edilen verilerin istatistiki analizlerinde; grup i¢i 6n test ve
son test arasi farkliliklarin belirlenmesinde Paired-sample t testi gruplar arasindaki analiz iginde
indipendent sample t testi kullanildi. On test ve son test iki grup aras1 farkliligin tespit edilmesinde ise
Independent samples t testi kullanildi. Farkliliklar aras1 anlamlilik P<0,05 diizeyinde belirlendi.

Arastirmada; 6 haftalik miisabaka periyodu antrenmanlari ile beraber yiiriitiilen direng lastigi
ve dumblle, uygulamasi sonucu elde edilen bulgular incelendiginde, VA (Viicut agirligi) diizeylerinin
gerek grup ici gerekse gruplar arasi hem Ontest hemde sontestler arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik yoktur. Gruplar aras1 (LG, DG, KG) Anaerobik giic ve Maksimal bench parametreleri
incelendiginde hem Ontest karsilagtirmalarinda hemde sontest karsilastirmalarinda anlamli bir farklilik
bulunmadi. Gruplarin kendi igendeki ontest ve sontest degiskenligi incelendiginde her {i¢ grubun (LG,
DG, KG) Anaerobik Gii¢ diizeylerinde istatistiki olarak anlamli (P<0,05) artis vardir. LG grubunun 6n
test ve son test Maksimal bench diizeyi benzer iken, DG ve KG grubunun Maksimal bench
diizeyindeki artis 6nemli (P<0,05) bulunmustur.

Sonug olarak, boksorlerde miisabaka donemi boks antrenmanlar ile beraber yiiriitiilen direng
egzersizlerinin maksimal kuvvet ve anaerobik giicte dnemli bir katki saglamadig1 s6ylenebilir.

Anaht ar SHoksAtladdbik gii¢, Kuvvet

vii
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The paper was done to analyze the effects of power trainings of different types as well as
trainings performed for a 6-week competition period on maximal power and anaerobic power in the
male boxers at an elite level.

Within this study; 18 boxers aged between 19-25 who have actively engaged in the boxing
branch, participated. The subjects were divided into three groups including LG (Resistance Band
Group, n:6), DG (Dumbell Group, n:6), CG (Control Group, n:6)

Including the resistor group (LG) n:6, the dumbell group (DG) n:6, the control group (CG)
n:6, the three parts were included. The trial with resistance band and dumbell mentioned in the
program was performed in the LG and DG groups between 9:00-10:00 a.m. for 5 days in a week
during 6 weeks. Both trials were performed together doing boxing trainings aimed at competitions at
06:00 p.m. for 5 days in a week during 6 weeks. The control group did boxing trainings only aimed at
competitions at 06:00 p.m. for 5 days in a week during 6 weeks. Their body weights, maximal power
(bench press) and anaerobic power levels were measured with the wingate test in all groups before a
6-week application, the same measurements were done after the application with resistance band and
dumbell as well as trainings in a 6-week competition period. In the statistical analysis of data; in the
determination of in-groups pre-test and post-test differences, the paired-sample t test was used. In the
determination of between-group pre-test and post-test differences, the Independent samples t test was
also used. The significance level of differences was regarded to be at P<0,05.

When the findings were examined after the application with resistance band and dumbell as
well as a 6-week competition period trainings, there were not statistically significant differences in
body weight (BW) levels between both in-group and between-group pre-tests and post-tests. When
examining the anaerobic power and maximal bench parameters between the groups (LG, DG, CG), no
significant differences were found in both pre-test comparisons and post-test comparisons. When
looking at the pre-test and post-test variables in groups, there were statistically significant differences
in the anaerobic power levels of the three groups (LG, DG, CG) (P<0,05). As the pre-test and post-test
maximal bench levels were similar in the LG group, the maximal bench levels significantly increased
in the DG and CG groups (P<0,05).

As a result, it can be said that together with the period of competition with boxing training
and resistance exercises do not provide a significant contribution for maximal strength and anaerobic
force for boxers.

Key Words : Anaerobic Power, Boxing, Force
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1.Gi RI S

Glinlimiizde sporun insan iizerindeki bir¢ok fizyolojik etkilerinin yani sira,
milletlerin sayginlik diizeyine fayda saglamakla birlikte, toplumlarin moral yapisinin
diizeltilmesinde olumlu etkilere sahiptir. Stiphesiz ki spor, insanlarin yasaminda dar
ve genis anlamli yer tutan toplum sagliginin 6nemli olaylar kiimesini olusturmaktadir

(Beser 1986).

Sporda 1iyi bir performans ortaya koyabilmek icin fiziki uygunluk
gerekmektedir. Sportif performansin yiiksek verimde olabilmesi icin, spor dalina
0zgii fiziksel ve fizyolojik yapinin uygun olmasi gerekmektedir. Fakat sadece fiziksel
yapiin uygun olmasi yiiksek performans i¢in tek sart degildir. Performansa etki
gosteren fiziksel faktorler boy ve kilo, viicut kompozisyonu, anaerobik gii¢, kuvvet,
siirat ve esnekliktir. Miisabaka icin bransin teknik ve taktik kismida 6nemlidir. Bu

ozellikler bilimsel aragtirma i¢in temel olusturmaktadir (Kalyon 1990).

Sporda antrenman ve performans gelisimi siirekli arastirilan ve gelisme
gosteren bir alandir. Basariya ulagsmak icin insan organizmasinin sinirlarin
zorlamakta olan antrenman programlari ve uygulanan yontemler ilizerine yapilan

arastirmalar sitirekliligini korumaktadir (Karatosun 2010).

Glniimiizde sporcularin yiiksek siddetli performanslart  fizyolojik ve
psikolojik etkenler kanitsal bir biitiin olarak nitelendirilir. Spor bilimciler bu nedenle
spor alaninda, sporcularin miisabakaya hazirlanmasinda kullanilan etkili yolun birisi
de bilimsel testlerin, deneme-yanilmanin veya gozlemsel kararlardan daha gecerli
oldugu ispatlanmaktadir. Bu sebepten dolay1 sporcularin ulasabildikleri ve ulagsmalari
gereken seviyelerinin nasil olmasi gerektigini anlamak i¢in spor bilimcilerden test
sonuglar1 ile ilgili bilginin alinmast sporcu ve antrendr ic¢in daha fazla

kullanilmaktadir (Zorba 1999).

Boks sporu yapilis tarziyla viicut temasit ve viicut miicadelesi gerektiren
branglarin basinda gelmektedir. Bu spor bransa 6zgii eldiven giymis iki sporcunun
bransin kurallarina uyarak doviismelerinin temeline dayanan bir spor bransidir. Spor
seven kisiler tarafindan doviisme, saldiri, savunma veya kasilikli miicadele olarak
bilinmektedir (Savas 1997). Boks antrenmanlar1 sonrasinda meydana gelen anaerobik

gii¢, kas kuvveti dayanmikliligi, esneklik, el ve goz kordinasyonu, ayak oyunlari,
1



cabukluk ve reflekslerde gelisme sagladigi goriilmektedir (Quinna 1994)
1.1. Boks

Boks sporu, ¢aligma ve beceri gerektiren savunmayi ortaya koyan bir brangtir.
Boks bransinin temeli yumruk atmak ve yumruk yememegi gerektirir. Boksorler i¢in
zorunlu olan fiziksel kapasite diizeyi, birgok sporcuda ve ¢ok az spor dalinda talep
edilmektedir (Savas 2004). Boks sporu eski zamanlardan buyana yaygin bir spor dal
olarak bilinmektedir. Boks sporunu arastirmaci Speycer bulmustur. Speycer bir tas
lizerinde yansitilan boksor miicadelesi ile boks sporunun eski bir tarihe sahip

oldugunu gostermistir (Strelnikov 1989).

Boks sporu bransa 6zgii eldiven giymis iKi kisinin bransin kurallar1 dahilinde

doviisme dayanan bir spordur (Savas 1998).

Boks: Sekil olarak iki kisi arasinda, belirli bir siire (raunt), belirli bir alan
(ring), belirli kosullar ve bransa 6zgii kurallarla yumrukla yapilan bir spor brangidir
(Sengiil 1991). Boks ringi denilen ve yerden en az 91m, en fazla 1,22m. den fazla
yiikseklikte bir zeminde yapilir. Bu ringin 4 kdsesinde i¢eriden yastiklanmis 4 direk
bulunacak, direkler arasinda sikica gerilmis en az 3cm, en fazla 5 cm kalinliginda 3
veya 4 halat siras1 olacaktir. Ring zemini halat siralarindan 46 cm disar1 tagsmalidir.
Miisabaka yapilacak ringin nizami sayilmasi i¢in iplerin i¢ tarafindan Glgiildiigiinde
yiizolglimii 4.90 x 4.90 metrekareden az 6.10 x 6.10 metrekareden fazla olmamalidir.
Uluslararas1 karsilagsmalarda bu 6lgi 6.10 x 6.10 metrekaredir. Zemin saglam ve
diizgiin olacak 1,3 cm den ince, 1,9 cm den kalin olmayan elastiki veya benzeri bir
madde ile kapl olacaktir. Kdseler, jiiri baskaninin oturacagi yere gore yakin sol kose
kirmizi uzak sol kose beyaz uzak sag kose mavi yakin sag kdse beyaz ile

isaretlenecektir.

Boksorlerin miisabaka sirasinda kullanacaklar1 eldivenler 67 kilo dahil 8 ons,
yani 228 gram agirliginda, 67 kilodan sonraki sikletler i¢in de 10 ons yani 284 gram
agirliginda olmalidir. Eldivenlerin deri kism1 tamaminin yar1 agirligini asmamalidir.
Miisabaka i¢in, civisiz hafif bot veya ayakkabi, en az baldirin yarisina kadar inen
sort, gogiis ve sirt1 ortecek sekilde atlet, fanila giyilmelidir. Dislik ve koki kullanmak

zorunludur.



Amator boksta uluslararasi karsilasmalarda rauntlar normal olarak 3'er
dakikadan 3 raunttur. Raunt aralar hicbir sekilde 1 dakikayr asamaz. Amator boks
maglar1 1 orta hakemi 5 de yan hakemi ile miisabaka yapilabilir. Profesyonel boks
maglarindaki hakem kosullar1 hemen hemen ayni olmakla beraber, orta hakemin
yetkileri daha da fazlalasmakta, yan hakemler ise 3 kisiden olusmaktadir (Sengiil
1991).

Boks sporunun asil amaci; iyi yumruk vuruslar ile rakibin kemer {stii
bolgesine isabetli vuruslar kaydetmektir. Ancak rakipten gelen vuruslarin iyi bir
sekilde savunulmasi ve bunlarin bosa gitmesinin saglanmasi da en az isabetli yumruk

vuruslar1 kadar énemlidir (Zorba 1999, Oztiirtk 2006).
1.1.1. BoksSporunun FizikselOz el | i k| er i

Boks sporu yiiksek performans, dinamik ve statik ozelliklerden meydana
gelen karmagik bir yapiya sahip olup kuvvet ve efor gerektiren miicadele branslar
icinde yer alamaktadir (Mitchell 1994 ).

Cinsiyet

Erkeklerin kadinlara oranla kas kitlesi fazla oldugundan dolay: daha fazla
kuvvete sahiptirler. Biitiin kas gruplarinda erkekler bayanlardan 1/3 oraninda daha
kuvvetlidir. Yetiskin bir erkekte total kuvvet kadinlara gore %45 daha fazladir.
Bunun nedeni ise, kadinlarin kas fibrillerinin daha ince olmasidir. Insan viicudun
cinsiyet farkliliginin ortaya koydugu degisiklik gosteren oran, yogunluk, yag ve
kemik dokudan meydana gelir (Cinar 2011).

Yas

Yasli insanlar motor-sinir hiicrelerinin azalmasindan kaynaklanan kas
hacminin diistisliyle kars1 karsiyadirlar. 65 yasindaki bir kisinin kuvveti, 20-25
yasindaki bir kisinin kuvvetinin %70-80°1 kadardir. Kas gelisimi 9 yas Oncesinde
tamamlandig1 icin kuvvet antrenmanlarinin yapilmasit Onerilmemektedir. (Cinar

2011).



Vicutag:1 r 1 1 g1

Erkekler ve bayanlarda 12 yasindan 19 yasma kadar olan kisimda, viicut
agirhginda meydana gelen artis, kuvvettide artirmaktadir. Bu degisim 30 yasina
kadar yavas diizeyde devam etmekte ve 30 yasindan sonra azalmaya baglamaktadir

(Cinar 2011).
Dikeysi ¢ r a ma

Dikey sigrama yontemi endirekt yoldan kisinin maksimum anaerobik giiciinii
tespit eder. Dikey sicrama farkli yontem ve elektronik cihazlarla dlgiilebildigi gibi,
basit mekanik diizeneklerle de yaklagik dogru Olgiimler yapilabilmektedir. Sporcu
kendi viicut agirligini yercekimine karsi dik olarak yukariya iter. Bacak kaslarini ve
kollarin1 sigramaya esnasinda yardimci olarak kullanilabilir. Sporcunun bacak

kuvvetini ve anaerobik giicii ile ilgili genel bilgi verir (Pala 2011).
Esneklik

Bir eklemin normal genisligi esneklik olarak tanimlanabilir. Esneklik, viicut
boliimlerinin hareketlerini gerceklestiren kaslar ve eklemlerin islevsel 6zelliklerinin
biitlinliigii yada sporcunun hareketini, kendisi veya dis bir giiciin etkisi altinda, biiyiik

bir eklem agis1 genigliginde uygulama yetenegi olarak tanimlanir (Karatosun 2010).

Esneklik kisinin agr1 hissetmeden maksimal diizeyde eklemlerini harekete
gecirebilmesi  demektir.  Esneklik, yumusak  dokulardan, tendonlardan,
ligamentlerden ve kaslardan etkilenebilir. Aktif olan insanlar sedanter olanlara gére
daha esnektirler. Esneklik hareket serbestligi, sakatliklarin 6nlenmesi ve dolagimin

gelistirilmesinde insan sagligina katki saglar (Pala 2011).
Anaerobik gu ¢

Organizmanin oksijensiz kaldigi, buna ragmen c¢alismaya devam ettigi
calisma kapasitesine anaerobik giic denir (Willmore ve ark 1994). Fox’a gore
anaerobik gii¢ bir sporcunun enerjisini birim zamanda giice c¢evirebilmesidir.
Sigrama, atma, firlatma veya hizli ¢ikislar yapabilme yetenegi Ornek olarak
gosterilebilir. Hokeyde ani sprint, sut vurma, kalecinin topa ani ¢ikislar1 gibi
Anaerobik giicii antrenman bilimi agisindan degerlendirirsek; sporcunun yiiksek

4



siddetli yiiklenmeler altinda, oksijensijen olmayan otamdar is yapabilme, enerji

tiretebilme yetenegi olarak bilinmektedir (Pala 2011).
Aerobik gi ¢

Aerobik kapasite; yliksek siddetli antrenman sirasinda bir dakika igersinde
tilketilmekte olan maksimal oksijen kapasitesi olarak bilinmektedir (Noble 1986).
Maksimal VO2 kardiovaskiiler dayanikliliginda 6l¢mektedir (Karakus ve ark 1997).
Bir sporcunun Maks VO2’si nekadar gelismis ise 0 kadar uzun siireli antrenman
ortaya konabilir (Karakas 1991). Aerobik gii¢ kisinin viicudunda oksijen tasima
yetenegiyle smirlanir. Bedeni kullanarak ortaya konulan calisma esnasinda, alinan
oksijen ile alinmasi gerekli oksijen miktar1 arasinda bir denge varsa buna
“SteadyState” hali, bu tip ¢alismalara da aerobik calisma olarak adlandirilir (Pala
2011). Amerikan Spor Hekimligi, aerobik kapasite ile yapilan c¢alismalarin
antrenman yogunlugu, siiresi ve sikligr ile direkt iligkili oldugunu belirterek maks
VO2’nin %50-85 siddetinde haftada 3—5giin ve giinde 15-60 dk arasinda yapilan
egzersizler ile aerobik kapasite gelisim saglayarak, fiziksel kondisyonda artis

gorildigiini bildirmislerdir (Tamer 1995).
El-P e nlqueveti

El tutma 6l¢iisii genelde boksorler rahat tutabilecegi bicimde ayarlanir. Buna
karsilik el uzunlugu kaliperle 6lgiilerek bulunan deger optimal el kavrama 6lgiisii i¢in
kullanilabilir. Boksor ayakta dik durur, kollar1 yandadir. Dinamometre yanda bedene
paralel bir konumda tutulur. Dinamometre kol hareket ettirilmeden olabildigince
giiclii bir bigimde sikilir. Genellikle her iki elde denemeler arasindal dakika
verilmek iizere 2-3 deneme yaptirilir. Goreli dayaniklilik puani, en sondlgiilen kuvvet

miktarmm ilk kuvvet miktarina boliimiiniin 100 ile ¢arpilmasiyla elde edilir (Ozer
2006).

1.12.Boks Sporunun Fiizyolojik Ozellikler

Kalpat 1smy 1 s

Kalp, kanin dolagim sistemi i¢inde sirkiilasyonunun olugmasini saglayan

kassal bir pompa gorevi goriir (Giinay ve ark 2006).Kalp atim hizina kisaca nabiz



denilmektedir. Kalbin bir dakikadaki vurus sayisi1 veya kalbin 1dakika icersindeki
sistol (kasilma) sayismnin belirttigi gibi dakikadaki karmcik sistoliine ve ayni
zamanda SA diigiimiinden ¢ikan uyar1 sayisina esittir (Giinay ve ark 2008). Siirekli
ve ritmik bir sekilde kasilarak insanin yasamini devam ettirebilmesi organ ve
dokularin ihtiyaci olan ve artik maddeleri gerekli sistemlere ulastiran veya viicuttan
atan bir pompadir. Normal bir insan kalbi istirahat halinde dk 70-80 atim dir. Bu
atim sayist bazi kimselerde 40 atim sayisina diiserken bazi kimselerde 100 atim
sayisina kadar yiikselir. Ayrica bayanlarin erkeklere oranlal0 atim daha fazla oldugu
bildirilmistir (Fox 1999). Astrand ve Rorahl’a gore kaliim ve egzersiz Sonucu
yiiksek oksijen tasima kapasitesine sahip bir sporcu, yiiksek bir atim voliimi ve
yavas kalp atim sayisi ile karakterize olur. Istirahattaki diisiik kalp atim sayis1 kalp
hastaliklarinin meydana gelmedigi durumlarda aerobik kapasitenin fazla oldugunun

gostergesidir (Astrand ve ark 1986).

Kanbasi1 nci

Kan basinct kanin damarlarin i¢ duvarlarina yaptigi basincin nitelik olarak
Ol¢iisti olarak bilinir (Ergen ve ark 1993). Kan basmcinda artma derecesi uygulanan
eforun siddetine baglidir. Deri damarlarinin diizenlenmesine katkida saglamak i¢in
genislemeye baslar. Ortalama arteriyel kan basinci; kalbin dakika voliimii ile
periferik direncin ¢arpimina esittir. Kan basinci, kalp atim sayisinin yiikselmesiyle
kalp dakika voliimiinde artmaya bagli olarak yiikselir, diren¢ normal simirlar
icindedir. Kalp atim sayist dinamik calismalarda statik calismalara gore daha
yiiksektir. Aym1 O2 kullanmay1 gerektiren bir is bacak yerine kolla yapilirsa nabiz
daha fazla artar. Hafiften agira dogru siddeti artan aerobik egzersizlerle bir taraftan
kardiovaskiiler kondisyon artarken diger taraftan kan basicinin diistigi
gozlenmistir. Egzersiz anemi hipertroid (guatr) kan basincint arttirir. Uyku

anindayken kan basincinda diigme goriilir (Morrow ve ark 1995).
V U ¢ kompozisyonu

Viicut kompozisyonu genel anlamda, yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik
maddeler ve hiicre dis1 sivilarin bir araya gelmesinden olusmaktadir. (Yildirim
1999). Viicut kompozisyonu bir¢ok arastirmaci tarafindan iki bolimden
incelenmigstir. Viicudun yagsiz kiitlesi (kas, kemik, hayati organlar) ve yag kiitlesi.

Temelde toplam viicut agirligi; viicudun yagsiz ve yagl bolgelerinin agirligiin
6



toplamina esittir. McArdle gore kisilerin viicut agirliginin % 40-60"1sudur. Kaslarin
agirhi@inin % 65-75'1 su ihtiva ederken yag dokusundaki oran1% 25" gegmez. Yani
vicuttaki su kaybinin etkisi yag orami fazla olan kisilerde daha fazla olusur.
Metabolizmada yliksek yogunlukta Aktif dokularda sunulmamaktadir. Kas
aktivitelerinde degisik kimyasal reaksiyonlar i¢in suya duyulan ihtiya¢ buna 6rnektir.

Suyun yogunlugu, iskelet ve yag dokusu gibi dokularda azdir (Park ve ark 2003).

Yagsiz viicut agirhiginda fazla yaga sahiptir. Esit viicut ol¢iileri i¢in bayanlar
erkeklere gore %5-10daha az viicut agirhigma ve nispi kas kiitlesine sahiptirler.
Yetiskin erkeklerde viicut yag orani, viicut agirliginin %15 ile %17 sini olustururken,
bayanlarda viicut agirliginin %25’ini olusturmaktadir. Sporcularda bu oranin daha
diisiik olmasi ve%10’u asmamasi tercih edilmektedir. Yagsiz viicut kitlesi ile kuvvet
ve dayaniklilik arasinda 6nemli bir iliski vardir. Yag %’sinin fazla olmasi sportif
faaliyetlerde viicut agirlhiginin artirarak performansi disiirerek, meydana gelebilecek
spor yaralanmalarinin sikligin1 da arttirir. Egzersiz bilindigi gibi viicut yag kitlesini
azaltir. Viicut yag kitlesindeki azalmanin derecesi egzersizin tipine, siddetine ve
sikligina baglidir. Viicutta yag orani arttik¢a, yagsiz viicut kitlesi azalir. Aerobik gii¢
arttikca viicuttaki yag orani diismektedir (Giinay ve ark 2006).

Antropometri

Uygun viicut tipinin sportif performansta birebir iligkilidir. Antropometrik
Ol¢iimler ve somatotip, yetenegin belirlenmesinde Onemli rol oynamaktadir.
Gilinlimiizde 1yi bir derece elde etmek, rekor kirabilmek i¢in o sporun ortaya koydugu
anatomik ozelliklere sahip olmasi gerektigi bilinmektedir. Insan ve 6lgii
sozclklerinin birlestirilmeleriyle meydana gelmistir. Giliniimiizde de viicut tipi ve

boyutlar1 konularinda antropometri tek dayanak olarak gosterilmektedir (Ozer 1993).

Antropometri siklikla fiziki antropolojinin temeli olarak benimsenir ve iki

boliimde inceler:

A- Canli insan ve kadavra {izerinde yapilan 6l¢iimler
1. Somatometri; viicut 6lglimleri
2. Sefalometri; bas ve yiiz dl¢timleri

B- Iskelet iizerinde yapilan lgiimler

1. Ostemetri; iskeletin degisik 6l¢timlerini igerir.



2. Kraniometri; kafa kutusunun 6lgiimlerini igerir.

Beden egitimi ve sporda uzun siiredir kullanilan antropometri teknigi,
somatometrik olciileri igerir. Ol¢iim icin belirlenmis viicut noktalarmi secerek, dzel
pozisyonlar1 ve standart Ol¢lim teknikleri kullanilmaktir. Viicut iizerinde binlerce
antropometrik nokta vardir ve buna karsilik binlerce 6l¢iim uygulanabilir. Yapilan
Olgtimler amaca uygun olmalidir. Burun koki gibi derinligi ile ugrastigimiz spor dali
arasinda iligki aramak bosa zaman kaybi olur. Pediatride, norm g¢alismalarinda,
plastik cerrahide anormalliklerin saptanmasinda, endokrinolojide, disgilikte, sporda
ve beslenme c¢alismalarinda antropometriden genis c¢apta yararlanilmaktadir.

(Agikada ve ark 1990).
1.2.Enerji Sistemleri

Enerji, is yapabilme kapasitesi birim zamanda yapilan istir. Enerji, is ve gii¢
birbiriyle baglantilidir. Enerjinin dogrudan o6l¢imii, olusan 1simin dlglilmesiyle
yapilmaktadir. Tiiketilen oksijen géz Oniine alinmaktadir. (Cerit 2012). Enerji soz
konusu olunca ATP(adenozin tri fosfat ) ad1 verilen bilesik; adeninriboz ve ii¢ fosfat
(PO3) ile meydana gelmis kimyasal birlesiktir.’Enerji’ ATP’nin iginde saklidir; bir
fosfatin ayrilmasi ile ortaya ¢ikar. Sonug olarak ATP, ADP’ye yani iki fosfath baska

bir alt guruba donisiir.

Organizma ihtiya¢ duydugu enerjiyi devamli ATP’nin yenilenmesi (resentezi)
zorunlu hale gelmektedir. Bagka bir sdyleyisle, enerjinin devam edebilmesi i¢in AdP,
normalde enerji, egzersiz ve miisabaka esnasinda fiziksel etkinliklerdeki verim
diizeyi igin gereksinim duyulan bir Onciildiir. Enerji, besin depolarinin, kas
hiicresinde depolanan adenozintrifosfat (ATP) olarak adlandirilan yiiksek enerji
bilesenin doniismesinden olusur (Ergen 2013). ATP’ye bagl fosfat baglarindan
birinin par¢alanmasi sonucu, ATP bilesimi adenozindifosfata (ADP) doniisiir ve bir
fosfat molekiilii ile serbest enerji ortaya cikar. Bu serbest enerji de, hiicrelerin
biiylimesi, kaslarin kasilmasi, sinir uyaris1 ve salgilama gibi gerekli fizyolojik isler
i¢cin kullanilir. ATP bilesimi igerisinde sonunda yer alan iki fosfat bagi, yiiksek
enerjili baglar olarak tanimlanmaktadir. Bu baglardan biri koparak digerlerinden
ayrildiginda yani kimyasal olarak pargalandiginda 7000-12000 kalorilik bir enerji
ortaya c¢ikar. ADP ve (inorganik fosfat) Pi ortaya ¢ikar. ATP’nin parcalanmasiyla

ortaya ¢ikan bu enerji kas hiicrelerinin ¢alisabilmesi i¢in kullanabilecek enerji
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seklidir (Ergen 2013, Giinay 1998, Hazir 1995, S6nmez 2002).

1 Aerobik sistem
1 ATP-CP veya fosfojen sistemi

1 Laktik asit veya anaerobik glikoliz sistemi

1.2.1.Aerobik Sistem

Aerobik sistem, mitokondrilerde besin maddelerinin enerji olusturabilmek
tizere oksidasyonu demektir. Bu sistemde besinlerde bulunan glikoz ve yag asitleri
bazi ara islemlerden sonra oksijenle birleserek H20 ve CO2’e kadar pargalanir ve bu
yolla enerji ortaya g¢ikar. Karbonhidrat ve yaglar viicuda beslenmeyle yoluyla
alindiktan sonra ihtiya¢ duyuldugunda tekrar kullanilmak tizere depolanirlar. Yaglar
viicudun bir¢ok yerinde depolanabilirken karbonhidratlarin depolanmasi karaciger ve

kaslarda glikojen seklinde depolanabilir (Giinay 2001, Guyton 2007).

Karbonhidratlarin, yaglarin ve gerek duyuldugunda proteinlerin, oksijen
varliginda tamamen parcalanarak karbondioksit ve suya doniisiimleri ile son bulan
bir seri kimyasal reaksiyondan olusur ve bu pargalanma esnasinda ATP molekiilii
tiretilir. Oksijen kullanilarak meydana gelen bu kimyasal reaksiyonlar, hiicre iginde
mitokondria olarak adlandirilan bir organel igerisinde olusur ve bu kimyasal olaylara

"oksidasyon" ad1 verilmektedir (Tiryaki 2002).
1.2.2. Anaerobik Sistem

Enerji sisteminin katkisi siddet, zaman ve dinlenme araliklar1 gibi egzersiz
parametrelerine dayanmaktadir. Glikotik sistemin temelini kisa dinlenme periyotlu,
uzun ve daha az siddetli egzersizler meydana getirirken; alaktik anaerobik yani fosfat
sisteminin temelini; kisa siireli, asir1 siddetli uzun dinlenme periyodundan olusan
aktiviteler meydana getirir. Bu iki enerji sistemi anaerobik aktivitelerde kullanilan

enerjinin ¢ogunu meydana getirir (Kramer 1995).

Yalnizca karbonhidratlarin (yaglar ve proteinler hari¢) oksijen kullanilmadan
kismen (tamamen degil) par¢alanmasi ile bir ara maddeye (laktik asite) donilistimiinii
saglar. Bu metabolizmayla aerobik metabolizmaya oranla daha az miktarda enerji
tiretimi gerceklesir. Anaerobik metabolizmada oksijen kullanilmadan enerji iiretimi

saglamaktadir. (Tiryaki 2002):



Oksijen sistemi Ilk iki sistem, [ATP-CP (fosfojen sistemi) ve laktik asit
(anaerobik glikoliz) sistemi] anaerobik sistemlerdir. Ugiincii sistem olan oksijen

sistemi ise, adindan da anlasilacagi gibi, aerobik sistemdir (Tiryaki 2002).
ATP- PC (fosfojensistem)

Fosfojen sistem oksijene ihtiyag duymadan (anaerobik), laktik asit meydana
getirmeden, direk enerjiyi gerceklestiren metabolik sistemdir (Jonssen 2001). Kas
kontraksiyonu i¢in ana enerji kaynagi adenozin trifosfat (ATP)’tir. ATP yapisinda
yiiksek enerjili fosfat baglar1 olan bir bilesiktir. Kassal aktivite sirasinda yapisindan
bir fosfat kokii ayrildigi zaman adenozin difosfat (ADP)’a doniislir ve yliksek
miktarda enerji direk meydana gelmis olur. Ikinci fosfatin ayrilmasiyla da adenozin
monofosfat (AMP)’a ¢evrilir (Jonssen 2001, Guyten 2007).

ATP ATPaz ADP + Pi + enerji ATPaz AMP + Pi + enerji iyi antrene
atletlerde bile kaslarda maksimal kas kuvveti ancak 3 saniye siirdiirebilecek kadar
ATP bulunmaktadir. Bu nedenle kisa siireli atletik aktivite sirasinda bile birkag

saniye disinda ATP’nin tekrar yapimi gerekmektedir (Guyten 2007).

Daha o6nce de bahsedildigi gibi, fosfat sisteminde oksijene gerek yoktur ve
laktik asit ortaya ¢ikmaz. Bu sistemle enerji direk elde edilir. Bu nedenle ATP — PC
sistemi kaslarin kullandigi ATP’nin en hizli elde meydana geldigi sistemdir. Yiiksek
enerjili fosfatin yani ATP ve PC’nin hepsini bitirdikten sonra depolarin yenilenmesi
daha hizli meydana gelir. ATP - PC depolari hepsi bittikten sonra %70’i ilk 30
saniyede, tamami 3 - 5 dakika icerisinde yenilenmektir (Giinay 2001).

Laktik asit (anaerobik glikoliz sistem)

Glikojen kasta depo edilerek glikoza pargalanabilir.Sonraki asamada glikoz
enerji i¢in kullanilabilir. Bu siirece ilk asamada glikoz adi verilir. Bu sistem
amamiyla oksijensiz ortamda meydana geldigi i¢in anaerobik metabolizma adi
verilir. Glikoliz esnasinda her bir glikoz molekiilii bir dizi tepkime sonucu iki
molekiil pirlivik aside pargalanir. Her glikoz molekiilii i¢in net tepkime asagidaki

gibidir (Giinay 2001, Guyton 2007)
Glikoz + 2 ADP + 2 NAD + 2 Pi 2 Piriivat + 2 ATP + 2 NADH + 2 H+
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Anaerobik glikoz olarak bilinen bu metabolik yolla karbonhidratlar
parcalanarak ATP resentezinde gerekli enerji saglayan son iiriin laktik asit
oldugundan bu isim verilmistir (Ergen ve ark 2007). Kanda ve kasta birikerek
yorgunluga neden olur ve pH’1 diisiirerek metabolik asidoza yol agar. Normal

kosullarda 100 cc kanda 10 mgr (veya 1,1 mmol/L) laktik asit bulunur.

Bu sistemde glikojenden, anaerobik yolla parcalanmak siiretiyle ATP sentezi
i¢in gereken enerjiyi saglanmaktadir. Bu sistem oksijensiz ortamda gorev yaptigi igin
anerobik glikoz ad1 verilmektedir. Kasta depo edilen glikojen, glikoza pargalanir ve
bu islemin sonunda hem enerji agiga ¢ikar hemde iki pruvik asit molekiilii olusur.
Ortamda oksijen bulunmadig icin sitrik asit dongiisiine giremeyen pruvik asit laktik

aside dondsiir (Ergen ve ark 2007).

Bu yolla kas glikojenini biiylik oranda laktik aside c¢evrilir ve hi¢ oksijen
kullanmadan onemli miktarda ATP yapilir (Guyton 2007). Anaerobik enerji
metabolizmas1 devam ettigi siirece, laktik asit olusumu ve laktik asidin kan ve kasta

birikiminde artma meydana gelmektedir. Laktik asit birikiminin nedenleri;

1. Glikoliz siiresince NADH {iretimi solunum zincirine tasmnan hidrojen ve
elektronlarin taginma kapasitesini asmasi nedeniyle hidrojen salinimi ile
oksidasyon arasindaki dengenin bozulmasi ve piriivatin bu fazla hidrojenleri

kabul etmesi ile birlikte laktik asidin olusumudur.

2. Hizli kasilan liflerde laktat dehidrogenaz (LDH) enziminin piriivik asidi laktik

aside dontistiirmesidir.

3. LDH’nin yavas kasilan liflerde laktik asidi piriivik aside doniistiirmesinin
yetersiz kalmasidir. Laktik asit birikimi yiiksek bir seviyeye ulasinca kas
kasilmasin1 engeller, glikojenin yikim hizim1 yavaglatir ve asit ortam pH’1

diisiirerek yorgunluga neden olur (Giinay 2001).
Laktk asi tin uzaklastiri Il ma yoll ar:

MTTer ve idrarOnanadangar 1 at 1| 1r:
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T Gl i koz vV e g | i kKafbamhideatlaring @nderobikl iortarnda
parcalanmasi sonucu olusan laktik asit tekrar glikoz ve glikojene doniistir,

fakat bu yolla uzaklagtirma ¢ok az miktardadir.

T Pr ot ei n e Viduitakiimgagalrolarak laktik asit proteine doniisebilir. Bu

dontigiim laktik asitin uzaklastirilmasinda dnemsizdir.

T Ok si da sy o bhaktik asifO2 aarliginda piirivik aside doniisiir ve kreps
siklusuna girerek CO2 ve HO2 ye kadar indirgenir ve bdylece kalp kasi, iskelet

kaslari, beyin karaciger ve bobrekler laktik asidi enerji olarak kullanir.

Laktik asidin yakit olarak kullanimi antrenman sonrasi toparlanma ve laktik
asidin uzaklastirilmasi i¢in 6nemlidir. Bu olay aktif toparlanmanin laktik asidin

uzaklagtirilmasinda biiyiik 6nem tagimaktadir (Giinay ve ark 2005).
1.3. Kuvvet

Kuvvet, maksimum efor sarf edilerek kisa bir siire icersinde yapilabilen
patlayici gii¢ 6zelligidir. Bu gii¢ ve hiz sporcularinda sigrama, firlatma ve atma gibi
faaliyetlerinde kendini gosterir (Gallahue 1982).

Kuvvet sinir-kas yeteneginin i¢ ve dig direncin iistesinden gelmeye baghdir,

sportif yarigmalar i¢in temel bir fiziksel 6zelliktir.

Zatziorski’ye gore kuvvet; kaslar sayesinde organizmanin bir dis direnci
karsilamast ya da onu yenmesidir. Biitiin spor disiplinleri, sporcularin

performanslarini arttirmak igin kuvveti kullanirlar (Karatosun 2010).

Fizyolojik yaklasimda ise kuvvet, kas kasilmasi sirasinda ortaya ¢ikan gerilimi

(tension) anlatir (Muratli ve ark 2005).

Kuvvet biyolojik bir yaklasimla bir kitleyi hareket ettirebilme, bir direnci
yenebilme ya da kas caligmasi ile etkileme yetenegi olarak tanimlanir. Kas kuvveti,
sinir sistemi, endokrin sistem, yas ve cinsiyet gibi cevresel faktorlerle birlikte
iligskilendirilmektedir (Blimkie 1992).

Kuvvet dar anlamda ise, kuvvet uygulayabilme yetenegi olarak tanimlanabilir.

Ayrica kuvvet antrenmani bir kiginin yetenegini bir giice kars1 sarf etmesi veya giice
12



karst koymasmi arttirtmak i¢in kademeli direngli metotlarin kullanimi olarak da
tamimlanir. Kuvvet gelisimi, yas, viicut Olgiileri, fiziksel aktivite yasi ve cesitli

bliylime fazlarina baglidir (Bomba 2003).

Kuvvet, bir dirence karsi koyabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Muratl

2007, Ziyagil ve ark 1994, Sevim 2002).

Antrenman programlart icerisinde kuvvet antrenmanlar1 da 6nemli bir yer
tutmaktadir. Ayrica kuvvet antrenmani programi igerisinde bir kuvvete direnmeyi ve
yetenek kullanimini arttirmak i¢in uygulanan 6zel bir kondisyon formu igerisinde
diren¢ metotlar1 kullanilir ve kuvvet antrenmanlari direng antrenmani olarak da

tanimlanabilir (Holly ve ark 2003).

Kas kuvveti, eklemlerin dengeli ¢alismasi, verimli hareket edebilme ve kas
iskelet sistemi yaralanmalari riskini azaltmasi bakimindan motorik 06zelikler
bakimindan 6nem tasimaktadir. Kuvvet gelisimine; antrenmansal olarak, kuvveti
kazanma-kaybetme iliskisi, baslangi¢c diizeyi, kas kasilmasmin biyiikligi, kas
kasilmasimin kapsami, antrenman kalitesi, antrenman sikligi, antrenman yontemi,
antrenman igeriginin siralanmasi ve uygulanmasi, kasin baslangi¢c uzunlugu, eklem
calisma agis1, kontrlateral antrenman etkileri ile ek gerilimler etki ederken, digsal
olarak da beslenme ve mevsimler etki etmektedir. Ayrica; kuvvet, motivasyon, stres,
hipnoz ve giinliik ritim gibi anlik durumlardan da etkilenmektedir (Murath ve ark
2005).

Kassal kuvvet, kasin tek bagina tretebilecegi maksimum giic miktar1 olarak
tanimlanir. Kas hiicrelerinin miktarina ve kas hiicrelerini harekete geciren sinirlerin

kapasitesine baghdir. Oyleyse kuvvet, kesin bir deger degil, degisen bir znedir
(Andes 1999).

1.31. Kuvvetin Onemi

Giinliik yasantimizda ve miisabakalarda kuvvet antrenmanlarinin 6ncelikli

amaci:
Prevantif (koruyucu) amac¢l a

- Kas ve iskelet sisteminin yiikiinii iyilestirir ya da korur.
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- Glinliik yasamimizda, is hayatimizda ve egzersiz yaparken sakatlanmamizi onler.

- Viicudumuzdaki kemiklerin, kirislerin ve bantlarin esnekligi ve kuvvetlenmesini
saglayarak, viicutta olusacak bozukluklarda bizi korur (sirt, bel, sikayetleri,

osteoporoz vb.)

- Yasin ilerlemesine bagl viicutta yag oranin artmasiyla ortaya c¢ikan ortopedik

zorlanmalardan bizi korur.
Rehabilitatif (tedavi edici) amacl a
- Ameliyatlar ve sakatlik sonrasi tedavi siirecini hizlandirir.

- Hareket sisteminde ¢ok fazla ve dengesiz yiiklenmelerle ortaya g¢ikan kronik

sikayetlerden kurtulmakta faydali olur.

- Sakatliga bagli zorunlu istiratlardan sonra yeniden verimliligi (performansi) hizli

bir sekilde kazandirmasinda faydali olur.

Per f orgealnisssmek amaci1 yl a

- Teknik-taktik yeteneklerin diizgiin sekilde uygulanmasina olanak saglar.

- Antrenman yontemlerinde farkli yiikklenmeler uygularken alt yap1 saglar.

- Birgok spor bransinda diger motorik 6zellikler i¢in 6nemli bir temel olusturur.

- Bir¢ok spor bransi ¢cok yonlii goriintiisiine ragmen sporcunun belirli kaslarina tek
yonlii ve agirt yiiklenilir.(6r: Futbolda bacaklara, Voleybolda iist ekstremitelere ve
omuz c¢emberine yapilan yiiklenmelerde oldugu gibi). Bu durumda dengeleyici

kuvvet antrenmanin sagligini1 korumasinin yani sira veriminin de artmasini saglar.

Beden formunu kortummé&kyamdal gkeai s

- Kas kiitlesinin artmas1 goriiniimiiniin begenilir hale gelmesi viicut yag oranin
azaltilmast

- Agirlik diizenlenmesini saglar.
Psikolojik etkisi

- Kendini tanima ve 6zgiiven duygusunu kazandirir
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- Viicudu algilama duygunu gelistirir (Muratli ve ark 2005).

1.32. Kuvvetin Siniflandiril mas:|

Kuvvet karmasik bir ozelliktir. Kuvvetin karakteristik o6zelliklerini ortaya
koyabilmek i¢in, ¢esitli yapisal tanimlamalara bagvurmak gerekmektedir. (Muratl1 ve

ark 2005).
Letzelter*e gore kuvvet; genel kuvvet ve 6zel kuvvet olarak ikiye ayrilir”:

Genel kuvvet: kuvvetin herhangi bir spor tiirline yonelmesi s6z konusu

olmaksizin, genel olarak tiim kaslarin kuvvetidir (Muratli ve ark 2005).
Ozel kuvvet: Bir spor dalindaki kuvvettir (Muratli ve ark 2005).

Harre“ye (1971) gore kuvvet; maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik

olarak 3“e ayrilir:

Maksimal kuvvet: Kas kasilimi ve sinir-kas sistemi iletisimiyle elde
edilebilecek en yiiksek kuvvettir. (Muratli ve ark 2005).

Cabuk kuvvet; sinir-kas sisteminin yiiksek hizda kasilmasiyla, en fazla
kuvveti iireterek bir direnci yenebilme yetenegidir (Muratli ve ark 2005). Kuvvette
devamlilik ise siirekli kuvvet gerektiren ¢alismalarda, organizmanin yorulmaya kars1

koyabilme yetenegidir (Murath ve ark 2005).

Kuvvette devamlilik; kuvvet ve dayanikliligin belli oranlarda bir birlesimin,
sentezidir. Uzun siire devam eden kuvvet calismalarinda, viicudun (organizmanin)
yorgunluga karsi koyabilme ya da o ortamda c¢aligmayr siirdiirebilme yetenegi
olarakda tanimlayabiliriz. Ornegin; maksimal sayida yapilan smnav, karin ve sirt
mekigi hareketleri, viicut agirligi tarafindan olusturulan dirence uzun siire karsi
konulma durumudur. Kuvvette devamlilik ¢alismalari; antrenman siddeti %30-50,
tekrar sayis1 12-18, set sayis1 3-4, yiikklenme siiresi 40 sn., dinlenme siiresi 20 sn.

olarak uygulanir (Kizilet 2006).

Kas caligsma big¢imlerine gore kuvvet ikiye ayrilir:
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Dinamik kuvvet: Aktif olarak bir direnci yenen kas boyunda kasilmanin
(konsantrik kasilma) ya da direncin kas kuvvetinden fazla olmas: halinde kas
boyunun uzayarak (eksantrik kasilma) c¢alisma sekli ile gerceklesir. iki kas
calismasmin birlikte gerceklestigi hareketlerdeki oksantrik kasilmalardaki kuvvet

tiirii de yine dinamik kuvvet olarak isimlendirilir.

Statik kuvvet: Kuvvetin direng karsisinda durumunu stabil tutabilen ¢alisma

sekli izometrik kasilmalardir ve bu da statik kuvveti olusturur.

Kuvvet tiirleri ile ilgili ele alinmas1 gereken bir siniflama da bagil (relatif) ve

mutlak (absoliit) kuvvetlerdir.

Mutlak kuvvet: Tiim kaslarin istem dis1 kasilmasiyla meydana gelen

kuvvetlerdir.

Bagil kuvvet: Antrenman durumu birbirinin ayni, beden kiitleleri farkli
biiyiikliikte olan degisik degisik sporcularin gelistirebilecekleri kuvvet de farkli
biiyiikliiktedir. Mutlak viicut kuvveti / Viicut agirligr seklinde formillestirilir
(Murath ve ark 2005).

1.33. Kuvvet Antrenmanl ar i

Sporcunun istenilen performansa ulasabilmesi i¢in antrenman periyotlarinda
basamaklamali bigimde temel kuvvetini, ¢abuk kuvvetini ve kuvvette devamliligini
gelistirmemiz gerekmektedir. Kuvvet i¢ ve dis direnglerin listesinden gelerek
gelistirilebilir. D1s direncin ana kaynaklar1 arasinda asagidaki antrenman araglar1 goz

onunde bulundurulabilir;

Bireysel viicut agirlig

Bir esle yapilan aligtirmalar
Saglik toplari

Esnek bantlar ve ipler
Halter

Jimnastik sopasi

=4 =4 A4 A4 A -5 -2

Araglarda ya da araglara karst uygulanan direnglerle gerceklestirilen

alistirmalar
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9 Sabit direngler (Bompa 1998).

\ 4

Maksimal Kuvvet

KUVVET

|

Cabuk Kuvvet

\ 4

Kuvvet Dayamkhlig

\ 4

Dinami Statik
-Tepki kuv. -Dayanma
-Cekme kuv. -Cekme kuv.
-Savurma kuv. -Baski kuv.

Sprint kuvveti
Sigrama
Patlayic1 kuvvet
Atma kuvveti

-Cekme kuvveti
-Vurma kuvveti
-Tepki kuvveti

Sekil 1.1.Kuvvetin Siniflandirilmasi (Letzelter 1972)

Genelkuvvetant r e n man |

-Sprint kuvveti dayamk.
-Sigrama kuvveti dayan.
-Patlayic1 kuvvet dayan.
-Atma kuvveti dayanik.
-Cekme kuvveti dayanik.
-Vurma kuvveti dayanik.
-Tepki kuvveti dayanik.

Biitiin kas gruplarinin meydana getirdigi kuvvettir. Yapilmasi planlanan

kuvvet antrenmanlar1 biitiin kas gruplarina hitap etmesi amaclanir. Ozel kuvvet

antrenmanlarinin alt yapisini olusturmalidir. Bu antrenmanlarda dikkat edilecek

hususlardan bir tanesi de agirhgm kisiye gore planlanmasidir. Genel kuvvet

antrenmanlar1 igin uygun olan istasyon c¢aligsmalaridir. Biitiin grupla c¢aligilabilir,

ekonomik ve ¢ok yonlii ¢galisma imkani saglar. Prensip olarak;

9 8-10 istasyon olmalidir, istasyonlarin yerlesimi, daire, dikdortgen veya “U”

diizenlerinde calisabilinir.

= =2 =A =

Yiiklenme yogunluk olarak % 40-60 olmali.

Her istasyon arast dinlenme 40-50 sn. verilmeli.

Oz&luvvet antrenmani

Tekrar sayis1 her istasyonda 8—12 veya siire agisindan 25-30 sn. siirmeli.

3-5 set calisma saglanmali.- Setler arasi dinlenme 4-5 dk. Dinlenme
verilmelidir (Sevim 2002).

Brangin teknigine uygun caligmalar1 kapsamalidir, istasyon veya dairesel

(circuit) c¢aligmalar yapilabilir.

Genel kuvvet calismalarinda 8-12 istasyon
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bulunurken 6zel kuvvet caligmalarinda 3—4 istasyon bulunur. Biraz daha spesifik

diyebiliriz. Prensip olarak;

3-4 istasyon meydana gelmeli,

Maksimalin % 50-60 bir yogunlukta olmali,
8-10 tekrar,

Tekrarlar aras1 40-50 sn. dinlenme saglanmali,

3-5 set,

= =/ =4 A4 A -2

Setler arasi 3-5 dk. Dinlenme saglanmalidir (Sevim 2002).

Uzun siireli antrenman programi planlamasinda igerisinde asagidaki temel unsurlari

kapsayacak bir kuvvet ¢alismas1 yapilmalidir.

a-Maksimal kuvvet antrenmani

b-Intramiiskiiler (kas i¢i) maksimal kuvvet antrenmani

c-Kas yapic1 maksimal kuvvet ¢alismasi ile Intramiiskiiler maksimal kuvvet
antrenman kombinesi

d-Cabuk kuvvet antrenmani

e-Kuvvette devamlilik antrenmant

f-Teknikle baglantili cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenmani

Yapilan antrenman ¢alismalar1 genel olarak ve sonra bransa 6zgii bigimde
amaclanan sekilde antrenman planina uygun olarak yapilirsa anlamli sonuglar elde
edilir. Agiklanan metotlarla, yiiklenmenin yogunlugu, siiresi, tekrar sayisi ve
dinlenmeler amaca gore diizenlenerek, maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ya da kuvvete

devamliligin gelismesine katki saglar (Eler 1996).
Maksimalk uvvet antrenmani

Maksimal kuvvet, kaslarin yavas ve isteyerek kasilmasiyla meydana gelen en
fazla kuvvettir. Maksimal kuvvet antrenmanin temelini ndromiiskiiler {initelerin
hepsinin veya en azindan ¢ogunun egzersizle ilgili olmasindan kaynaklanmaktadir.
Boylece, maksimum kuvveti gelistirmeyi amaclayan bir kimse maksimal veya
submaksimal yiikii sik¢a kullanmasi gerekir. Kas kuvvetini artirmada fizyolojik
prensip giderek artan yiiklenme prensibi olup bu amagla maksimal veya maksimale
yakin direnglerle ve az sayida tekrarlarla ¢alisir ve giderek arttirilir. Yiiksek direng

kas1 maksimal kasilmalara sevk eder. Kas, zamanla kuvvetini arttirarak bu maksimal
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direnclere uyum saglar. Maksimal Kuvvet; ¢abuk kuvvetin ve kuvvetle devamliligin
temelini olusturmaktadir. Agirlikla (halterle) yapilan antrenmanlar maksimal
kuvvetin gelismesine katki saglar. Ancak bazi spor dallarinda ek agirliksizda
maksimal kuvvet ¢alismalar1 yapilmaktadir (Cimnastik, ylizme, giires vb) (Kanat
2007).

Maksimal kuvvet antrenmanin uygulaniginda iki temel ilke vardir.

— Maksimal kuvvet antrenmani genellikle yiiksek ile maksimal arasinda bir kas
gerilimini ve uzun bir gerilim siiresini gerektirmektedir. Bu sekilde yiiksek ve uzun
kasilma stireleri kasin genislemesine katki saglar (Kas yapict antrenman) (Kanat

2007).

— Yiiksek ve maksimal yliklenme yogunlugu ile kisa siireli ve patlayici kasilma
seklinde uygulanirsa daha iyi sonug¢ alinir. Bu tiir calisma intermiiskiiler (kas i¢i)

koordinasyonun gelismesine fayda saglamaktadir.

Yukarida belirtilen maksimal kuvvet antrenmanin iki temel tiirii yapilacak
programin amacina gore secilir. Maksimal kuvvet antrenmanlar1 genel gecerli
yiiklenme yogunlugu Harre’ye gore %80-100 ve Feser’e gore ise %70-100arasinda,
tekrar sayist ise 1-10 arasinda degisiklik gostermektedir. Maksimal Kkuvvet
antrenmanlarinin planlanmasinda ve degiskenliginde cesitli imkanlar vardir. Bunlar

sOyle siralanabilir.

— Agirhigin degistirilmesi

— Her serideki tekrar sayisi

— Serilerin Sayis1

— Her tekrarda hareketlerin uygulanis ritmi
— Her serideki hareketlerin uygulanis ritmi
— Her serideki dinlenme (Kanat 2007).

Maksimal kuvvet

Uygulama hizi herhangi bir yol olmaksizin bir direncin yenildigi miimkiin
olan en fazla kuvvettir. Maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvetin ve kuvvette devamliligin
temelini olusturur (Kilig 1992). Maksimal kuvvet antrenmanlarinda genel gecerli

yiikklenme yogunlugu %70 - %100 arasinda, tekrar sayisi ise 1-10 arasinda degisiklik
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gostermektedir. Maksimal kuvveti gelistirmek igin bir¢ok antrenman metodundan

meydana gelmesine ragmen bu metotlar dort ana grupta toplanabilir (Topuz 2008).
Tekrar metodu

Bu metot, ¢alismaya yeni baslayan sporcular iizerinde uygulanan bir metottur.
Maksimal kuvvet ve patlayici kuvvete katki saglamasi i¢in kullanilan bu metod etkili
yiikklenme yogunlugu, maksimal kuvvetin % 50-60° 1 arasinda degisiklik gosterir
(Topuz 2008).

Ki sadalrel. maksi mal yuakl enme met odu

Bu metodun en onemli 6zelligi oldukca yliksek yiiklenme yogunlugundan
meydana gelmesidir. Patlayict kuvvete ihtiya¢ duyulan branslar i¢in bu ydntem
kullanilir. Bu antrenman yénteminde kas kitlesinde bir hipertrofi olmaksizin kuvvet
artist hizlandirilir. Bu metot maksimal kuvveti gelistirmenin yan1 sira, ndromiiskiiler
koordinasyonu da diizeltir. Ozellikle relatif kuvvet isteyen spor dallar1 icin katki
saglamaktadir (Pulur 1995). Bu metotta yiikklenme yogunlugu %80 - %100 arasinda
degisiklik gosterir. Seri sayis1 5 — 6, tekrar sayist 1 — 5 arasinda farklilik gosterir
(Eler 1996).

Arttirri Il mali1 yukl enme metodu

Yontemin en belirgin 6zelligi, her basamakta artan dis dirence karsilik tekrar
sayisindaki azalmadir. Bu tip antrenmanlarda sporcunun sadece bir tekrar yapacagi
duruma gelene kadar agirlik ilave edilmesinden meydana gelmektedir (Diindar
1995).

Piramidal yiiklenme seklinde, tekrar sayisi amaglanan antrenman tiiriine gore
basamak basina bir tekrar azalir, yogunluk ise basamak basina artar. Ornegin; %80
maksimal yiiklenme ile 5 tekrar, %85 yogunluk ile 4 tekrar, %90 yogunluk ile 3
tekrar, %95 ile 2 tekrar, %100 yogunlukla 1 tekrar uygulanir. Basamak ve seri
arasinda antrenmanin durumuna gore dinlenme verilir (Sevim 1992). Piramidal
caligma maksimal kuvvetin yam1 sira cabuk kuvvet ve kuvvete devamlilik
antrenmanlarinda da oldukga fazla kullanilir. Bu metot normal piramit, kor piramit

ve ters piramit varyasyonlariyla uygulanabilir (Pulur 1995).
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| z omeytirkilke nme met odu

Bu metot tamamlayici bir antrenman seklidir. Bu yontem hareket hizinin daha
az Onemli oldugu durumlarda maksimal kuvvetin fayda saglamasinda kullanilir.
Kuvvet kazanimi yiiklerde izometrik daha da hizlidir. Antrenman kesildigi zaman
kazanilmis olan kuvvet hizla geriye doniis saglar. Uygulama sirasinda iist diizey
sporcularda 10 — 12 saniyelik yiiklenmeler, yeni baslayan sporcular i¢in 5—7 sn’lik
yiiklenmeler yeterlidir (Dilindar 1995).

Calkkuvvet antrenmani

Cabuk kuvvet; kas sinir sisteminin, bir rezistansa karsi biiyiik bir hizla
kasilmast ve hareketi gerceklestirerek meydana gelir. Spor dallarinda ¢abuk kuvvet,
performansini etkileyen en 6nemli kriterler atmalar, atlamalar, vurmalar ve biiyiik bir
hizla yon degistirmedir. Cabuk kuvvet denilince, bir kas veya kas grubunun miimkiin
olan en kisa siirede, en yiiksek hiza ulastirilmasi akla gelmektedir. Yapilacak ¢alisma
tiriiniin hareketin yapisindaki belirli kinematik ve dinamik 0zelliklere uygun
diismesi antrenmanlardaki piif noktalarin basinda gelmektedir. Cabuk kuvvet
antrenmanlarinda dikkat edilmesi gereken 6nemli bir nokta ise: tekrar sayisi orta,
yiiklenme yiizdesi orta, temposu patlayict sekilde olusmaktadir. Uygulama

antrenmani olarak istasyon caligmasi ve seri metodu kullanilir (Topuz 2008).
Kuvwettedevaml 1 | 1 Kk antrenman:i

Kuvvet ve dayanikliligin belirli oranlarda bilesimi, Kuvvette devamlilik olarak
tanimi1 yapilmaktadir (Gilinay ve Yiice 2001). Uzun siire devam eden kuvvet
antrenmanlarinda kaslarin yorgunluga kars1 koyabilme yetenegi kuvvette devamlilik
olarak tanimlanabilir. Kuvvette devamlilik antrenmanlarinda ilke yiliklenme yiizdesi

az, tekrar sayis1 ¢ok, tempo orta-normal sekilde meydana gelmelidir (Pulur 1995).
14. Direng¢g Lasti gi

1978 yilinda Akron Hygenic Sirketi tarafindan diinyaya tanitilan thera-band,
direng lastigi egzersiz lastigiyle fitness ve rehabilitasyon programlarinda olusan
ihtiyaclar dogrultusunda degisimine ayak uydurarak cesitliligini arttirarak devam

etmektedir (Buscher ve ark 2006).
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Fitness ve fizik tedaviye yardimci egzersiz lastigi, degisik direnic¢
ozelliklerine ve her renk farkli bir diren¢ miktarina sahiptir (Thera-Band 2014).

Giliniimiizde direng lastigi sakatliklardan sonra fizik tedavi ve rehabilitasyon
amaciyla kullanilmaktadir. Bireylerin fonksiyonel kapasitelerini arttirmada, kronik
hastaliklarda ve sporcularin fonksiyonel kapasitelerini arttiran gesitli aktivitelerde
kullanilmaktadir (Baltaci ve ark 2003, Doganer 2012, Page ve Ellenbecker 2011,
Thera-Band 2014).

Diren¢ lastikleri, diren¢ makineleri gibi yer c¢ekimine baglh olarak
calismadiklar1 i¢in bu ydnleriyle diren¢ makinelerinden ayrilmaktadirlar. Direng
lastigi yer¢cekiminden cok lastigin ne kadar gerildigine baglidir. Direng lastigi |,
uzattikca tirettikleri direng artmaktadir. Yani direng lastigi ne kadar uzatilirsa o kadar
diren¢ ile karsilasiimaktadir. Direng lastikleri uygulanan kaslarin kiitle ve
kuvvetlerinda artis saglamaktadir. Direng lastigi, antrenmanlariyla etkili ve verimli
bir sekilde ayn1 anda tek veya birgok eklem caligtirilmasi saglanmaktadir (Page ve
Ellenbecker 2011, Yolcu 2010).

Cizelge 1.2. Elastik bantlar ve direngleri (Baltaci ve ark 2003).

Renk Direncg Kuwet-Uz ama |1 i ski si
Ten rengi (bej) Cok kolay 0,5 kg
Sar1 Kolay 1,3 kg
Kirmizi Orta zor 1,8 kg
Yesil Zor 2,3 kg
Mavi Oldukga zor 3,2 kg
Siyah Cok zor 4,4 kg
Giimiig Siiper zor 6,0 kg
Altin Maksimum zor 9,8 kg

Cizelge 1.3. Elastik bant direnglerinin (pound) renklerine goére siiflandirilmasi (Page ve
Ellenbecker 2011).

Uzunluk Sar | Kirmi Yesi | Mavi Siyah Gumis Al t
%25 1,1 1,5 2 2.8 3,6 5 7.9
%50 1,8 2,6 3,2 4,6 6,3 8,5 13,9
%75 2,4 3,3 472 59 8,1 11,1 18,1
%100 2,9 3,9 5 7.1 9,7 13,2 21,6
%125 34 4.4 5,7 8,1 11 15,2 245
%150 3,9 4,9 6,5 9,1 12,3 17,1 27,5
%175 4,3 54 7,2 10,1 13,5 18,9 30,3
%200 4,8 5,9 7,9 111 14,8 21 33,4
%225 53 6,4 8,8 12,1 16,2 23 36,6
%250 5,8 7 9,6 13,3 17,6 25,3 40,1
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Cizelge 1.4. Uzama ylizdesine gore direng (kg) degerleri (Thera-Band 2006).

Uzunluk Sar | Kirmi Yesi | Mavi Siyah Gumis Al t 1 n
%25 0,5 0,7 0,9 1,3 1,6 2,3 3,6
%50 0,8 1,2 15 21 2,9 3,9 6,3
%75 1,1 15 1,9 2,7 3,7 5,0 8,2
%100 1,3 18 2,3 3,2 44 6,0 9,8
%125 15 2,0 2,6 3,7 5,0 6,9 11,2
%150 1,8 2,2 3,0 4,1 5,6 7,8 12,5
%175 2,0 2,5 33 4,6 6,1 8,6 13,8
%200 2,2 2,7 3,6 5,0 6,7 9,5 15,2
%225 2,4 2,9 4,0 5,5 7,4 10,5 16,6
%250 2,6 3,2 4,4 6,0 8,0 11,5 18,2

141. Di reng@ilL &xzteil | i k1 er i

1 Bu lastikler latexten imal edilmis kuvvet ve esnekligi gelistirmek tizere 6zel
olarak tiretilmis lastiklerdir (Doganer 2012, Thera-Band 2014).

1 Kuvvet ve uzama iliskisi linear (dogrusal) uzunlugundan bagimsizdir.

1 Eklemlere uygulanan kuvvet ve yon, lastik ile ayni egimi gostermektedir
(izotonik). Ozellikle ekstansiyondaki pozisyonda bu direng saglar.

1 Elastik, hafif, kolay taginabilir, farkli kullanim imkanlar1 ve kolay temizlenmesi
en onemli 6zellikleridir (Baltaci ve ark 2003).

1 Diisiik maliyetli, portatif ve ¢ok yonliidiirler (Buscher ve ark 2006).

Elastik diren¢ egzersizlerinde kullanilan lastikler farkli  isimler
alabilmektedir. Bunlar thera-band, tiip (tubing), elastik bant ve direng lastigi olarak
adlandirilmaktadir. Genellikle 3 ile 6 cm genisliginde rulo seklinde bulunanlar
yaygin ¢esitleri olarak bilinmektedir. Ayrica direng lastigi ve tubinglerin birbirine
bagl olanlar1 da bulunmaktadir ve baglamaya gerek kalmadan rahat bir egzersiz

saglanabilmektedir (Page ve Ellenbecker 2011).
142. Direnci LAsti gnmani n Yararl ar i

Direng lastikleri glinlimiizde sakatliklardan sonra rehabilitasyonlarda, yasl
bireylerin fonksiyonel kapasitelerini artirmada, kronik hastaliklarda ve sporcularin
fonksiyonel kapasitelerini artirma gibi cesitli aktivitelerde kullanilmaktadir. Direng
lastigi uzattikga {iiretilen direng azalmaktadir. Direng lastigi antrenmanlariyla ayni
anda tek veya bircok eklemi etkili ve verimli bir sekilde ¢alistirabiliriz. Direng lastigi
diren¢ makineleri gibi yer ¢ekimine bagli olarak c¢alismazlar, bu yoniiyle direng

makinelerinden ayrilmaktadirlar (Page ve Ellenbecker 2005).
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Dirémacti gi kullanim nda dikkat edil mesi

[lk olarak kisinin ¢alisabilecegi kisiye 6zel elastik bant se¢ilmelidir.

9 Direng lastigiyle bir noktaya baglanip hareket gerceklestirilecekse, lastiginin siki
bir sekilde baglanildigina emin olunmalidir.

1 Hareketler yavas ve kontrollii bir sekilde yapilmalidir.

1 Elde veya kolda Kkesici objeler bulundurulmamalidir. Kullanmadan once
lastiklerde ¢izik, yirtilma ya da bandin bozulmasina neden olacak delikler olup
olmadigint mutlaka kontrol edilmelidir.

Direng lastigine kars1 alerji durumu s6z konusu olabilmektedir.

1 Lastikler giines 1s1gma ve yiiksek 1siya maruz birakilmamalidir. En uygunu
sarilmis halde kendi 6zel plastik ¢antasinda saklamak olacaktir.

1 Eldiven kullanmakta fayda goriilmektedir.

1 Lastikler esnemis sekilde uzun siire birakilmamalidir (Buscher ve ark 2006, Page
ve Ellenbecker 2011).

1 Egzersiz lastigini tutmak icin gerekliyse aparatlar kullanilabilmektedir. Plastik
Klipsler ve tokalar kullanilmamalidir. Uygun olmayan aparatlar egzersiz sirasinda
coziilme riskini arttirmakta ve egzersiz giivenligini tehdit etmektedir.

1 Egzersizler sirasinda lastigin 1slanmasi s6z konusu olabilir, bu durumda lastigin
yapismasini onlemek i¢in bir miktar pudra yeterli olmaktadir.

{1 Lastikler uygun yontem ve giivenli bir sekilde kullanilmazsa sakatlanmalara yol
acabilir. Bu sebepten daima giivenli ve tarif edilen sekilde egzersiz yapilmalidir.
Lastik yiize ya da kafaya c¢arpacak sekilde gerilmemelidir. Eger bu sekilde
gerilmigse goz koruyucu kullanilmalidir.

{1 Lastik ¢ok kisa halde kullanilmamalidir. Lastikle yapilacak egzersizlerin
herhangi bir tehlike dogurmasi istenmiyorsa lastigin boyu 2,5-3m olmalidir.
Lastik orjinal uzunlugunun 3 kat1 olacak sekilde gerilmemelidir.

1 Lastik, klorlu bir havuz iginde kullanild: ise durulanip kurutmasi gerekmektedir

(Buscher ve ark 2006, Doganer 2012).
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2. GEREC ve YONTEM

Bu arastirmada Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde &grenim
goren, yas ortalamalar1 19-25 araligi, boy ortalamalar1 176.16 cm olan elit diizeyde
18 Erkek Boksor goniillii denek olarak katilmistir. Calisma oncesinde deneklerin her
birine ¢aligma ile ilgili karsilasilabilecek risk ve rahatsizliklar iceren ayrintili bilgi

verilmig, goniillii olur formu deneklere okutturulup imzalatilmistir.
Gruplar

Lastik Grubu; LG, n:6
Dumbell Grubu; DG, n:6
Kontrol Grubu; KG, n:6

2. 1. YOoOnt em

Aragtirmaya Lastik Grubu (LG) n:6, dumbell grubu (DG) n:6, kontrol grubu
(KG) n:6 olmak tizere ii¢ grup katilmistir. LG ve DG gruplarina ait deneklere 6 hafta
boyunca haftada 5 giin sabah saat 9:00-10:00 saatleri arasi1 direng lastigi ve dumbell
ile programda belirtilen calisma yaptirilmistir. Aksam saat 18:00 de miisabakaya
yonelik boks antrenmani yaptirilmistir. Kontrol grubu antrenmanlar ise 6 hafta
boyunca ilk 4 hafta 6 giin son iki hafta 5 giin aksam saat 18:00 de sadece
miisabakaya yonelik boks antrenmani yaptirilmistir. Deneklere 6 haftalik uygulama
oncesi boy, kilo, Maksimal kuvvet (bench press) ve El wingate testi ile anaerobik gii¢
diizeyleri olgiilmiis, ayn1 Olglimler 6 haftalik miisabaka donemi antrenmanlar ile

birlikte direng lastigi ve dumbell uygulamasi sonrasi tekrar edilmistir.
211.Boy Uzunlugu Ol c¢ciumler.i

Sporcularin boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak topuklari
birlesik, nefesini tutmus, bas frontal diizlemde, bas iistii tablas1 verteks noktasina
degecek sekilde pozisyon alindiktan sonra, Ol¢lim, £1 mm o&l¢glim yapan bir

stadiometre (Holtain Ltd., UK) ile ‘cm’ cinsinden alinmustir.
212Vicut Agirrligr Olcgcumleri
Viicut agirhigi; deneklerden sadece sortla, c¢iplak ayak ve anatomi durus
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pozisyonunda iken +100 gr hassasiyetle 6l¢iim yapan bir baskiil(Tanita 401 A,

Japan) ile ‘kg’ cinsinden alinmistir.

213 Wi ngate EI Anaerobi k Giu¢ ve Kapasite

Wingate testi icin modifiye edilmis bilgisayara bagl ve uyumlu bir yazilimla
calisan kefeli bir Monark 824 model (made in Isve¢) El bisiklet ergometresi
kullanilmistir. Testler 6ncesi her sporcu boy ayarlar1 yapilmistir. Her sporcu igin test
sirasinda dis direng olarak uygulanacak olan yiik, viicut kg basina 50gr/kg olarak
hesaplanmistir. Sporculara bisiklet ergometresinde hesaplanan test yiiklerinin %20°’si
ile, 60-70 devir/dakika pedal hizinda, 4-8 saniye siireli iki veya ti¢ sprint igeren, 5
dakikalik bir 1sinma protokolii uygulanmistir. Isinma sonrasinda 3-5 dakika pasif
dinlenme verilmistir. Sporcularin direngsiz olarak miimkiin olan en kisa zamanda en
yiiksek pedal hizina ulagmalar1 istenmistir. Maksimum hiza ulasildigindan emin
oldugunda (yaklasik 3—4 saniye sonra), daha once 50gr/kg olarak hesaplanmis yiik
birakilip ve test baslatilmistir. Sporcular bu dirence karst 30 saniye boyunca en
yiiksek hizla pedal ¢evirmeleri icin yonlendirilmistir. Sporcular test boyunca sozel
olarak tesvik edilmislerdir. 30 saniyelik test siiresince ortalama gii¢ ¢iktis1 (avarage
power) olarak tespit edilmistir (Ozkan ve ark 2010, Tamer 2000). El anaerobik gii¢
Olclimii, Monark ergometresi i¢in viicut agirliginin kilogram bagina 50 gr/kg’ lik yiik

direnc olarak kullanilmistir (Ozkan ve ark 2010).

Ust ekstremite anaerobik giic 6lciimii, Selguk Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi Performans laboratuvarinda bulunan Monark 824 model (made in Isveg) El

bisiklet ergometresi kullanilmistir.

Sekil 2. 1. Monark 824 Model EIl Bisiklet Ergometresi
26
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214. Maksi ma |l Kugvivneit (CHesich Pres

Bench press ol¢limii igin, 1-1,5-2-2,5-3-5-10-15-20 kg’lik standart agirliklar
kullanilmistir. Her bir denegin maksimal kuvvetleri tek tekrar metodu ile
belirlenmistir. 1 Maksimum tekrar (1MT) metodu kullanilmistir. Bu standart agirlik
kaldirma egzersiz sirasinda, bir defa kaldirilan Maksimum agirlik performansidir.
Bu metot uygulanirken her bir sporcunun kaldiracagi agirlik tespit edilmistir. Bench
press hareketinde serbest agirliklar eklendikten sonra her bir denekten bu agirlig
uygun teknikle kaldirmasi istenerek, sporcu agirligi dogru teknikle kaldirdiktan sonra

beser dakikalik dinlenme araliklart ile bu agirliklara ek ilaveler yapilmistir (Tamer
2000).

2.15. Maksi ma | Kuvvet Olc¢cumi (Bench Pres) |s

Test Oncesi tlim deneklere viicut agirliklarinin %50 sine karsilik gelen agirlik
(kg) ile, bir set sekiz tekrar bench press hareketi tekrarlanmistir (Benpen ve McCalip
1999).

216.Antrenman Progr ami

Miisabaka donemi boks antrenmanlar ilk 4 hafta, haftada 6 giin son iki hafta,

haftada 5 giin olarak yapilmustir.

Misabaka DOonemi Antrenman Pr oog

% 20 Ozel Kondisyon % 40 Teknik Calismalar % 40 Taktik ve Maglar (Sparing)

Sparing; Miisabakaya en yakin doviis antrenmani
Kondisyon; Torba, sparing, agirlik ve kosu ¢aligmalari
Tekni k Kargiliklseldheen ¢alismalart

Dirémcti gi &6 grube)n ma n |
Lastik Grubuna sabah 9:%°-10° saatleri arasi haftanm 5 giinii El Wingate

testinde viicut kg basina verilen 50 g/kg yiikiin karsiligi olan agirhigin direng

lastiklerinin ¢izelgede verilen uzama yiizdesi karsiligina gore lastikler ayarlanmastir.

Lastik Grubu (LG) agirlik seviyesi yiiksek olan ve kas kuvveti geligsiminin st

diizeyde gerceklestirilecegi siyah renk lastik kullanarak boksta direk vurus teknigi ile
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lastik gerdirilerek maksimal ve submaksimal diizey arasinda 30 sn ¢alisma ve 30 sn
dinlenme (1/1) uygulanarak 15 tekrar yapilmigtir. Lastik Grubu siyah renk lastik
kullanilarak belirtilen yontemle 30 sn calisma ve 30 sn dinlenme yani antrenmanin
1/1 dinlenme ilkesi kullanilarak yapilmistir. Direng lastigi uygulamasi sabah 9:00.
10 miisabaka dénemi antrenmanlar ise aksam saat 18:%° da yapilarak iki calisma
arast en az 8 saathik bir ara on goriilerek, her iki antrenman planlamasi beraber

yuritilmistir.
Dumbell antrenmani (DG grubu)

Dumbell grubuna sabah 9:%°-10°° saatleri arasi haftanin 5 giinii EI Wingate
testinde viicut kg basmna verilen 50 g/kg yiikiin karsiligi olan agirligt her bir

dumbell’a ayarlanmistir.

Dumbell grubu (DG); dumbell kullanarak boksta direk vurus teknigi ile
Maksimal ve subMaksimal diizey arasinda 30 sn g¢alisma ve 30 sn dinlenme (1/1)

uygulanarak 15 tekrar, yani antrenmanin 1/1 dinlenme ilkesi kullanilarak yapilmistir.

Kontrol grubu (KG) antrenmanlari ise 6 hafta boyunca ilk 4 hafta 6 giin son
iki hafta 5 giin aksam saat 18:00 de miisabakaya yonelik boks antrenmani

yapilmigstir. Herhangi bir ¢alisma yapilmamistir.

Sekil 2.2. Elastik Bant
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Dirémacti gi oOzelliggi

Siyah renkl i d i r 1e mAmtrermansiitzdyi@yi olar{ bérdyler figin, a
agirlik seviyesi oldukca yiiksektir ve kas kuvveti gelisiminin st diizeyde

gergeklestirilecegi calismalarda kullanilir (Page and Ellenbecker 2005).

Cizelge.2.1. Direng lastigi uygulama ¢izelgesi
Di r &g ¢
Kir mi Mavi Siyah

—_ 25% 1.5 2.8 3.6
S 50% 2.6 4.6 6.3
'z 75% 3.3 59 8.1
g 100% 3.9 7.1 9.7
> 125% 4.4 8.1 11
g 150% 4.9 9.1 12.3
N 175% 5.4 10.1 13.5
~ 200% 5.9 11.1 14.8

225% 6.4 12.1 16.2

250% 7 13.3 17.6
(Page and Ellenbecker 2005)

27. 1 statistik? Analizler

Elde edilen verilerin istatistiki analizlerin yapilmasinda SPSS 22.0 paket
programi kullanildi. Veriler ortalama ve standart sapma seklinde sunuldu.
Normallik sinamasi igin shapiro-wilk testi homejenlik sinamasi igin levene testi
yapildi. Verilerin normal dagilim gostermesi sebebiyle, her bir grubun 6n-test ve
son-teslerinin karsilastirilmasi i¢in paired (bagimli) “t” testi, gruplarin birbiri ile
karsilagtirilmast i¢in independent (bagimsiz) “t” testi uygulanmistir. Anlamlilik

diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.
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3. BULGULAR

Arastirmaya; Lastik Grubu (LG= 6 ), Dumbell Grubu (DG=6) ve Kontrol
Grubu olarak (KG=6) toplamda 18 erkek boksor katilmistir.

Cizelge 3.1. LG grubunun 6n test ve son test parametrelerinin karsilastirilmast

Parametreler Test N Meanz+=SD t p
On test 76,27%£17,52

VA (kg) 1,90 0,11
Son test 75,57+16,68

] On test 294,20%+112,67

Anaerobi k 6 -4,07 0,01*
Son test 367,16%+89,33
On test 72,83+12,07

Maks Bench (kg) -1,70 0,15
Son test 75,00£10,02

LG: Direng Lastigi Gurbu p<0,05

LG grubunun, VA ve Maksimal bench 6ntest ve sontest degerleri benzerdir,

Anaerobik Gii¢ dntest ve sontest diizeylerindeki degisim énemlidir (p<0,05).

Cizelge 3.2. DG grubunun, 6n test ve son test parametrelerinin karsilastirilmasi

Parametreler Test | N Meanz+SD t p
On test 75,8319,51

VA (kg) 1,95 0,11
Son test 74,33+8,54

. On test 309,70£49,58

Anaerobi k 6 -4,86 0,01*
Son test 349,50+43,94
On test 79,33+7,87

Maks. Bench (kg) -3,32 0,02*
Son test 82,00+7,18

DG: Dumbell Grubu p<0,05

DG grubunun, VA oOntest ve sontest degerleri benzerdir, Anaerobik Gili¢ ve

(MBP) Maksimal Bench, ontest ve sontest diizeylerindeki degisim Onemlidir

(p<0,05).

Cizelge 3.3. KG grubunun 0n test ve son test parametrelerinin karsilagtirilmasi

Parametreler Test | N Meanz=SD t p
On test 74,48 £9,24

VA (kg) 0,12 0,91
Son test 74,42+10,37

_ ) On test 299,18+31,64

Anaerobik GU ¢ 6 -3,63 0,02*
Son test 346,67141,24
On test 80,6716,65

Maks. Bench (kg) -2,86 0,04*
Son test 84,33+7,45

KG: Kontrol Grubu p<0,05

KG grubunun VA ontest ve sontest degerleri benzerdir, Anaerobik Gii¢ ve
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(MBP) Maksimal Bench ontest ve sontest diizeylerindeki degisim Onemlidir

(p<0,05).

Cizelge 3.4. LG ve DG gruplarinin 6n test parametrelerinin karsilastiriimasi

Parametreler |Grup | N Meanz=SD t p
LG 76,27+17,52

VA (kg) 0,05 0,96
DG 75,83%9,51

. |LG 294,20+112,67

Anaerobi k 6 -0,31 0,76
DG 309,70+49,58
LG 72,83+12,07

Maks. Bench (kg) -1,11 0,30
DG 79,33%7,86

LG: Lastik Grubu, DG: Dumbell Grubu p<0,05

LG ve DG gruplari aras1 ontest, VA, Anaerobik Gii¢ ve (MBP) Maksimal

Bench diizeyleri arasinda fark yoktur.

Cizelge 3.5. LG ve DG gruplarinin son test parametrelerinin karsilastirilmasi

Parametreler |Grup | N Meanz+SD t p
LG 75,57116,68
VA (kg) 0,16 0,88
DG 74,3318,54
. |LG 367,16+89,33
Anaerobi k 6 0,44 0,67
DG 349,50+43,94
LG 75,00%10,02
Maks. Bench (kg) -1,39 0,19
DG 82,00%+7,18
LG: Lastik Grubu, DG: Dumbell Grubu p<0,05

LG ve DG gruplari arast sontest, VA, Anaerobik Gii¢ ve (MBP) Maksimal

Bench diizeyleri arasinda fark yoktur.

Cizelge 3.6. LG ve KG gruplarinin 6n test parametrelerinin karsilastirilmasi

Parametreler  |Grup | N Meanz*SD t p
LG 76,27%£17,52

VA (kg) 0,22 0,83
KG 74,4819,24

. LG 294,20+112,66

Anaerobi k 6 -0,10 0,92
KG 299,17+31,64
LG 72,83%+12,07

Maks. Bench (kg) -1,39 0,19
KG 80,6716,65

LG: Lastik Grubu, KG: Kontrol Grubu p<0,05

LG ve KG gruplar1 arasi ontest, VA, Anaerobik Gii¢ ve Maksimal Bench

diizeyleri arasinda fark yoktur.
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Cizelge 3.7. LG ve KG gruplarinin son test parametrelerinin karsilastirilmasi

Parametreler |Grup | N Mean*SD t p
LG 75,571+16,68

VA (kg) 0,14 0,89
KG 74,42%+10,37

. |LG 367,16%89,32

Anaerobi k 6 0,51 0,62
KG 346,67%41,24
LG 75,00%10,02

Maks. Bench (kg) -1,83 0,10
KG 84,33+7,45

LG: Lastik Grubu, KG:Kontrol Grubu p<0,05

LG ve KG gruplari aras1 sontest, VA, Anaerobik Gii¢ ve (MBP) Maksimal

Bench diizeyleri arasinda fark yoktur.

Cizelge 3.8. DG ve KG gruplarinin 6n test parametrelerinin kargilagtirtlmasi

Parametreler  |Grup | N Mean*SD t p
DG 75,8319,51
VA (kg) 0,25 0,81
KG 74,4819,24
. DG 309,701+49,58
Anaerobi k 6 0,44 0,67
KG 299,18+31,64
DG 79,33%7,87
Maks. Bench (kg) -0,32 0,76
KG 80,6716,65
DG: Dumbell Grubu, KG: Kontrol Grubu p<0,05

DG ve KG gruplari arasi ontest, VA, Anaerobik Giig¢ ve (MBP) Maksimal

Bench diizeyleri arasinda fark yoktur.

Cizelge 3.9. DG ve KG gruplarinin son test parametrelerinin karsilagtirtlmasi

Parametreler  |Grup | N Mean=*=SD t p
DG 74,3318,54
VA (k) -0,02 0,99
KG 74,42+10,37
. |DG 349,50+43,94
Anaerobi k 6 0,12 0,91
KG 346,67+41,24
DG 82,00+7,18
Maks. Bench (kg) -0,55 0,59
KG 84,33+7,45
DG: Dumbell Grubu, KG: Kontrol Grubu p<0,05

DG ve KG gruplar arasi sontest, VA, Anaerobik Gii¢ ve (MBP) Maksimal

Bench diizeyleri arasinda fark yoktur.
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4. TARTI $SMA

Arastirmaya yas ortalamalar1 19-25 yil aras1 boy ortalamalar1 179.16 cm olan
elit diizeyde 18 erkek boksor 3 gruba ayrildi. Lastik grubu (LG, n:6) Dumbell grubu
(DG, N:6) ve Kontrol grubu (KG, n:6), tiim gruplara 6 haftalik belirtilen antrenman
programi Oncesi ve sonrasi dl¢iilen VA, (kg), Anaerobik gii¢c (w) ve Maksimal bench

(kg) parametreleri degerlendirildi.

Elastik bantlar giliniimiizde sakatliklardan sonra rehabilitasyonlarda, yash
bireylerin fonksiyonel kapasitelerini arttirmada, kronik hastaliklarda ve sporcularin
fonksiyonel kapasitelerini arttirma gibi ¢esitli aktivitelerde kullanilmaktadir. Elastik
bantlar1 uzattikca, iirettikleri direng artar. Elastik bantlarin direngleri, uygulandiklar
kaslarin kuvvetleri ve kiitlelerinde artis gergeklestirir. Elastik direng antrenmanlariyla
ayni anda tek veya birgok eklemi etkili ve verimli bir sekilde galistirabiliriz. Elastik
bantlar diren¢ makineleri gibi yer ¢ekimine bagl olarak ¢aligmazlar. Elastik bantlarin
zorluk dereceleri, yani uzatilan 6lgiilere gore gosterdigi direng diizeyleri, renklerine
gore degismektedir. Elastik bantlar1 kullanarak ayni zamanda esneklik ve denge

gelistirici egzersizlerde yapilabilir (Yolcu 2010).

Boks yiiksek derece dinamik ve statik &zelliklerinden dolayr kompleks bir
yapiya sahip olup yiiksek derece giic gerektiren miicadele sporlar1 arasina

girmektedir (Mitchell ve ark 1994).

Caligmada tiim gruplarin 6 haftalik antrenmanlar Oncesi ve sonrasit VA
(Vicut agirhigr) diizeylerinde gerek grup i¢i gerekse gruplar arast onemli bir farklilik

yoktur.

Calisgmada LG grubunun kol wingate anaerobik gii¢ diizeyleri 6 haftalik
direng lastigi antrenmanlari ile 6nemli (p<0,05) diizeyde arttig1 goriilmistiir. Ayni
onemli (p<0,05) artis DG ve KG gruplarinda da goriilmiistiir. Her {i¢ grubun
belirtilen miisabakaya yonelik 6 haftalik boks antrenmanlar1 sonucu Anaerobik giic
diizeylerinde anlamli (p<0,05) artis vardir. Fakat LG ve DG grubun belirtilen 6
haftalik boks antrenmanlarinin yaninda direng lastigi ve dumbell ile yapilan ekstra
antrenmanlarin anaerobik gilicte ek bir artis saglamadigi goriilmektedir. Nitekim
Prieske ve ark (2016) elit diizeyde 39 futbolcuya deney ve kontrol olmak iizere 2

gruba ayirmis deney grubu normal sezon antrenmanlarinin yaninda direng lastigi
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caligmas1 uygulanirken kontrol grubu sadece normal sezon antrenmanlarina devam
etmistir. 9 haftalik planlanan ¢alisma neticesinde her iki grubunda kuvvet, siirat ve
sut performanslarmin gelistigi ve gelisimin her iki grupta da benzer oldugu
bildirilmis neticede direng lastigi antrenmanlarinin bir farklilik ortaya koymadigi
bildirilmigtir. Fakat Kozub ve ark (2010) Giirescilerle {lizerinde yaptiklari direng

lastigi antrenmanlarinin anaerobik giice katki sagladigini bildirmislerdir.

Aragtirmada her 3 grup (LG, DG, KG,) arasinda anaerobik gii¢ diizeyleri
incelendiginde 6nemli bir farkliligin olmadig goriilmektedir. Her 3 grupta anaerobik
gic diizeylerindeki onemli (p<0,05) artisin 6 haftalik miisabakaya yonelik
antrenmanlardan kaynaklandig1 sdylenebilir. Benzer olarak Colado ve ark (2010)
Fiziksel aktivite yapan yas ortalamasi 21.79 yil olan 42 kadin denegi 3 gruba
ayirmiglardir. Lastik Grubu (n:12), serbest agirlik grubu (n:11) ve kontrol (n:13)
kullanilan yontemin c¢alismayla yakin ilgisi olmasi sebebiyle, biitiin gruplara 8 hafta
boyunca haftada 2-4 antrenman, submaksimal diizeyde 3-4 set ve 8-15 tekrar
yaptirildi. Calismada ayni agida ve dumbell, elastik band direng karsilig1 esitlenerek
maksimal ve submaksimal diizeyde haftada 5 giin olarak uygulanmistir.
Calismamizda da uygulanan yontem ile 6nemli benzerlik gostermektedir. Colado ve
ark (2010) ‘da direng lastiklerini ve serbest agirliklar esitleyerek ayni ¢alisma agisini
uygulamislardir. Sonu¢ olarak Colada ve ark elastik bant ve serbest agirlik
gruplarinda 6nemli (p<0,05) kuvvet gelisimi sagladiklarini bildirmisler fakat bu
gelisimin her iki grupta da benzer oldugu bildirmisler bu calisma elde ettigimiz

sonugclar ile yakin benzerlik gostermektedir.

Her nekadar elastik bant egzersizleri sakatlik sonrasi rehabilitasyon amacl
veya sedanter bireylerde kuvvet gelisimi amach kullanimi ile ilgili calismalar
cogunlukta ise performans amagli elastik bant kulaniminin sporcu bireylerde siirat ve
cabukluga yonelik kullanilmasinin gerekliligi ayn1 zamanda sakatlik riskine karsi
daha giivenli oldugu bir ¢cok caligmada bildirilmektedir. Nitekim Fletcher ve Bandy
(2007) Atletlerde ayak bilegi burkulmalarinda tedavi amagli direng bant1 egzersizleri

uygulamiglardir.

Aragtirmada, LG ve DG gruplarinda anaerobik gii¢ diizeylerinde 6nemli artig
(p<0,05) tespit edilmistir. Fakat iki grup arsindaki artisin benzer olmasi her iki

yontemin (lastik, dumbell) dl¢ililen parametreler agisindan bir tercih sebebi olmadigi
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goriilmiistiir. Benzer ¢alismalar incelendiginde, Joy ve ark (2013) 14 basketbolcuya 7
kontrol ve 7 deney grubuna 1 sezon boyunca basketbol antrenmanlarina ek olarak
deney grubuna elastik band egzersizleri uygulanmis ve iki grup arasinda farkliligin
olmadig1 bildirilmistir. Anderson ve ark (2010) diren¢ lastiklerinin ve dumbell
caligmalarinin etkisini inceledigi ¢aligmada 5 farkli kas grubuna hitaben her iki
calismanin da kas aktivasyonlarimi arttirdigi fakat bu artisin calismalar arasinda
farklilik olusturmadigi belirtilmistir. Fakat Walloce ve ark (2006) yas ortalamalari
21.3 yil olan 10 denege kuvvet gelisimi incelendigi calismada serbest agirlikla
beraber elastik bant kullaniminin sadece serbest agirlik kullananlara gore daha fazla

kuvvet gelisimi sagladig1 bildirilmistir.

Shoepe ve ark (2011) 20 halterci 2 gruba ayrilarak elastik band grubu ve
serbest agirlik grubu olusturuldu. 1 RM metodu ile bench press testi yapilarak
kuvvet gelisimi degerlendirildi. Haftada 3 giin 24 haftada uygulanan antrenman
programi sonrasi her iki grupta da kuvvet artig1 saglandi. Fakat iki grup arasinda
farkliligin olmadig: belirtildi. Nitekim direng lastigi ve serbest agirlik ¢aligmalarinin
LG ve DG gruplarinda maksimal bench diizeylerinde artis sagladig: fakat bu artisin
DG grubunda LG grubuna oranla oranla onemli artis (p<0,05) oldugu goriildii.
Maksimal bench diizeyinin KG grubunda’da 6nemli (p<0,05) gelisim goéstermesi
ekstra olarak yapilan direng lastigi antrenmanlarinin bu parametre iizerinde 6nemli
bir etkisinin olmadigim1 gdstermektedir. Nitekim sadece miisabaka donemi
antrenmanlar1 yapan KG grubundaki 6nemli (p<0,05) artis bunun bir gostergesi
oldugunu ortaya koymaktadir.Dolayis1 ile her ii¢ gruptada maksimal bench
diizeylerindeki degisimin diren¢ antrenmanlarindan degil miisabaka donemi
antrenmanlarindan kaynaklandigi soylenebilir. Benzer olarak Ghigiarelli ve ark
(2009) futbolcularda 7 haftalik direng lastigi ve serbest agirlik programinin iist
ekstremite kaslarina etkisini bench press testi ile maksimal kuvvet degerlendirildi.
Arastirmada haftada 4 giinlik antrenman programi uygulanmistir. Maksimal
kuvvetin her iki grupta da onemli diizeyde arttig1 fakat iki grup arasinda farkliligin
olmadigi bildirilmistir. Fakat Guex ve ark (2015) 22 saglikli bireye elastik bant
egzersizleri sonucu diz fleksoriinde maksimal giiciin gelistigini, Anderson ve ark
(2015) serbest agirliklar ile birlikte direng lastigi kullaniminin 32 kadin denege
uyguladiklart ¢aligmada sabit ve degisken direng egitiminin kas performansinda artis

sagladigi, maksimal calismalarin kasa en fazla hasar verdigi fakat en fazla kuvvet
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gelisimini sagladigr calismalar oldugu bilinmektedir. Elastik bantlar ile yapilan
kuvvet ¢alismalarinin kas hasarina ve deformasyonuna sebeb oldugu Gadruni ve ark
(2015) bildirilmektedir. Dolayisi ile Soria-Gila ve ark (2015) sporculara maksimal
kuvvet gelisimi i¢in 7 hafta boyunca sabit direng lastikleri ile kuvvet antrenmani
yaptirilarak neticede direng lastigi antrenmanlarinin maksimal gii¢ arttirict etkisinin

oldugunu bildirmislerdir.
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5. SONUC ve ONERI LER

Arastirmada; 6 haftalik boks’a yonelik yaptirilan miisabakaya yonelik
antrenman uygulamasinin her ii¢ gruptada (LG, DG, KG) kol wingate ortalama

anaerobik gii¢ (Avarage power) diizeylerinde 6nemli (p<0,05) artis saglamuistir.

Bu artisin 6 haftalik miisabaka donemi antrenmanlarindan kaynaklandigi
goriilmektedir. Ciinkii her li¢ grup (KG, DG, LG)) arasinda anaerobik giic
parametresi acisindan istatistiksel anlamda farklilik yoktur. Dolayisi ile miisabaka
donemi antrenmanlarinda en azindan boksdrler i¢in kol anaerobik gii¢ gelisiminde
normal antrenman ile beraber direng lastigi ve serbest agirlik ¢alismalarinin belirtilen
parametreye dnemli bir katki saglamadigi goriilmektedir. Ayrica gruplarin maksimal
bench diizeyleri incelendiginde her ti¢ grupta da (KG, DG, LG) bir artis oldugu fakat
DG ve KG artisin 6nemli (p<0,05) oldugu goriilmektedir. Dolayisi ile miisabaka
donemi antrenmanlarinin maksimal bench press diizeylerinde bir gelisim sagladigi bu
antrenmanlar ile beraber ylriitilen direng ¢alismalarinin 6nemli bir katki

saglamadigl, KG grubundaki 6nemli (p<0,05) artigtan gériilmektedir.

Sonug olarak, boksorlerde miisabaka donemi boks antrenmanlari ile beraber
yiiriitiilen direng egzersizlerinin maksimal kuvvet ve anaerobik giigte 6nemli bir

katki saglamadig1 sOylenebilir.

V Serbest agirlik ve direng lastigi gruplart arasinda anlamli farklilik
goriilmemistir. Fakat direng lastiklerinin kullanimi sakatlik riskini azaltmasi
mevcut teknigin korunmasi bakimindan daha etkili oldugu diisiiniildiigiinden
serbest agirlik yerine direng lastiklerinin kullanimmin daha uygun oldugu
goriilmektedir. Dolayis1 ile bu tip caligmalarin serbest agirlik yerine direng

lastikleri en azindan bu tip ¢alismalarda Onerilebilir.

V Performans gelisimi agisindan daha yiiksek direncli lastiklerin iiretilmesi ve

kullanilmasi1 daha etkin gelisim saglayacagi diistiniilmektedir.

V Bu konuda yapilacak arastirmalarin kapsami genisletilerek kuvvet ile ilgili

parametreler arttirilabilir.

V Calisma miisabaka déneminde yapilmistir. Bu tip ¢aligmalar hazirlik ve gecis
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doneminde de yapilabilir.
V' Benzer ¢alismalar siire, siddet ve dinlenme araliklari degistirilerek yapilabilir.

V Arastirma, erkek denekler iizerinde yapildi. Benzer calismalar cinsiyet

farklilig1 degerlendirilerek kadinlar iizerindede yapilabilir.

V Calisma boksorler iizerinde yapilmistir. Farkli branslardaki sporcular

iizerinde uygulanabilir.

V Benzer ¢alismalarda normal donem antrenmanlarindan bagimsiz yani sadece

diren¢ gruplar olusturularak yapilacak calismalarda daha etkili sonuclar elde

edilebilir.
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EK B: Gonullu Katilim Formu

Bi LGIi LENDIi Ri LMi S GONULLU ONAM FORMU

Sizi tarafindan  yiritilen ”  baglikli
aragtirmaya davet ediyoruz. Bu arastirmanin  amaci ..............c.eeeceeeeiiiin... dir.
Arastirmada sizden tahminen .... (slireyi saat veya dakika olarak belirtebilirsiniz) ayirmaniz
istenmektedir. Arastirmaya sizin disinizda tahminen ....... kisi katillacaktir. Bu calismaya

katilmak tamamen g 6 n U | ksdsthaldéyanmaktadir. Calismanin amacina ulagmasi igin
sizden beklenen, biitiin sorular eksiksiz, kimsenin baskisi1 veya telkini altinda olmadan, size
en uygun gelen cevaplar igtenlikle verecek sekilde cevaplamanizdir. Bu formu okuyup
onaylamaniz, arastirmaya katilmayi1 kabul ettiginiz anlamina gelecektir. Ancak, calismaya
katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢aligmayi birakma hakkina da sahipsiniz.
Bu caligsmadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak olup kisisel
bilgileriniz g i _z | i t_u tneak werdledikizt yayin amaci ile kullanilabilir. Iletisim
bilgileriniz ise sadece izninize bagli olarak ve farkli arastirmacilarin sizinle iletigime
gecebilmesi i¢in “ortak katilimc1 havuzuna” aktarilabilir. Eger arastirmanin amaci ile ilgili
verilen bu bilgiler disinda simdi veya sonra daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyarsaniz
arastirmaciya simdi sorabilit veya ..........cccceevieennne. e-posta adresi ve ..........
numarali telefondan ulasabilirsiniz. Arastirma tamamlandiginda genel/size dzel sonug:larm
sizinle paylasilmasini istiyorsaniz liitfen arastirmaciya iletiniz.

Yukarida yer alan ve arastirmadan once katilimciya verilmesi gereken bilgileri
okudum ve katilmam istenen calismanin kapsamini ve amacini, goniilli olarak iizerime
diisen sorumluluklari anladim. Calisma hakkinda yazili ve sozlii aciklama asagida adi
belirtilen aragtirmaci/arastirmacilar tarafindan yapildi. Bana, ¢alismanin muhtemel riskleri ve
faydalar1 sozlii olarak da anlatildi. Kisisel bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda yeterli
giiven verildi.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hi¢bir baski ve telkin
olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.

Katilimcinin:

AI-SOFAL ... covvuisiiniaisnssissvsississussissssessussussissussesssssasstsstaseaseasissessessessessesstsstsstssessenatossssassasias
Imzasi: Iletisim Bilgileri: e-posta: Telefon:

Iletisim bilgilerimin diger arastirmacilarin benimle iletisime gegebilmesi icin “ortak
arastirma havuzuna” aktarilmasini; ] kabul ediyorum kabul etmiyorum (liitfen uygun

secenegi isaretleyiniz)

Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar igin;
Veli veya Vasisinin

Adi-

Arastirmacinin
Adi-

Imzasi:
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