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12 HAFTALIK EKSANTRIK-PLIOMETRIK ANTRENMAN PROGRAMININ
GENC GURESCILERIN ANTROPOMETRIK OZELLIKLERI VE VUOCUT YAG
YUZDELERI UZERINE ETKISININ ARASTIRILMASI

1Samet SANSLIABDE 2ismail KAYACDE

A Calisma Deseni (Study Design)

B Verilerin Toplanmas: (Data Collection) M

C Veri Analizi (Statistical Analysis)

D Makalenin Hazirlanmas: (Manuscript Preparation)

E Maddi Imkanlarmn Saglanmas: (Funds Collection)

Ozet: Bu calismanin amact; 12 haftalik eksantrik-pliometrik antrenman programinin geng giirescilerin
viicut kompozisyonu ve viicut yag: iizerindeki etkisinin arastirilmasidir. Bu arastirmaya 15-19 yas
grubuy, 15'i denek, 15i kontrol grubu olmak iizere toplam 30 giiresci goniillii olarak katildi. Olgiimlere
katilan denek ve kontrol grubu sporcularin antrenman programlarina bagh olarak antropometrik
parametrelerinin basar1 oranlarindaki degiskenleri incelenmeye calisilmistir. Arastirmaya konu olan
sporculardan boy, kilo, yag dlgiimleri ve gevre dlgiimleri alinmugtir. Olgiimlerde skinfold kayan kaliper
ve mezura kullanilmistir. Viicut yag yiizdelerinin hesaplanmasinda Durnin Womerseley formdiilii
uygulanmistir. Elde edilen veriler SPSS 17.00 programinda, denek ve kontrol grubu sporcular,
arasindaki farkliliklar1 belirlemede a=0.05 anlamlilik diizeyinde, bagimsiz iki grup igin t-test
uygulanmistir. Sonuglarin anlamlilik derecesi p < .05; .01 seviyelerinde kabul edilmistir. Yapilan
calismada antrenman sonrast pliometrik antrenman programimin  giiresgilerin  viicut
kompozisyonlarinda ve viicut yag yiizdelerinde denek grubu lehine anlamli derecede farkliliklar ortaya
koydugunu gostermistir (p< .05). Bu calismada elde edilen bulgular; antrenman programlarinin geng
giirescilerin viicut yag yiizdeleri {izerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Anahtar kelimeler: Giires, Antrenman, Viicut yag orani, Performans

1 Sorumlu yazar, Dumlupinar Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
2 Dumlupinar Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
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INVESTIGATION OF THE EFFECT OF 12 WEEKLY ECCENTRIC-PLIOMETRIC
TRAINING PROGRAM ON ANTHROPOMETRIC CHARACTERISTICS AND
BODY FAT PERCENT OF YOUNG WRESTLERS

Abstract: The purpose of this study was to examine the effects of a 12-week eccentric-plyometric
training program on body composition and body fat percentages of young wrestlers. In this study, the
15-19 age group total of 30 wrestlers who were 15 subjects and 15 control group were determined as the
study population. The variables of the success rates of anthropometric parameters of the subject and
control group athletes analyzed. Height, weight, fat measurements, and body measurements were taken
from athletes. Skinfold sliding caliper and tape measurer were used for measurements. Durnin
Womerseley formula was applied to measure body fat percentages. Obtained data were analyzed using
the t-test for independent two groups with SPSS 17.00 program, with a 95% confidence level. The
significance level was accepted as p< .05 and .01. According to analyze results, the plyometric training
program applied after the training sessions showed that the wrestlers' body composition and body fat
percentages revealed significant differences in favor of subjects percentages (p<.05). Findings obtained
from this study presented that plyometric training programs have effects on body fat percentages of
junior wrestlers.

Key Words: Wrestling, Training, Body Fat Percentage, Performance.

SUMMARY

Wrestling, which requires a combination of functional features and has a combination of all kinds of
motoric features such as power, durability, speed, force, technical, tactical, mobility, ability and
response speed, is a branch of sport consisting of different weight and styles (Akyuz, 2009). At the main
of success in wrestling, anthropometric properties, as well as physiological characteristics of an athlete,
are also an essential factor (Duyul, 2005). The body structure, shape, type, and the ratio of the members
of the wrestlers to each other are effective in their performance (Bompa, 1998). It is known that a specific
body structure, according to the weight, has an advantage for wrestlers. However, the ideal wrestler
type is still unclear. Nevertheless, some features provide advantages in wrestling. For example, the
length of the body structure, short leg, and the long arm provide an advantage in the freestyle. Besides,
a long-length provides an advantage in the Greco-Roman style (Gokdemir, 2000). The purpose of this
study was to examine the effects of a 12-week eccentric-plyometric training program on body
composition and body fat percentages of junior wrestlers. In this study, 30 wrestlers aged between
participated in the study. We divided the participants into two groups as the subject group and the
control group. We analyzed the variables of the success rates of anthropometric parameters of the
subject and control group athletes. Besides, we calculated the height, weight, fat measurements, and
body measurements. Skinfold sliding caliper and tape measurer were used for measurements. The
Durnin Womerseley formula was applied to measure body fat percentages, and the data were analyzed
using the t-test for independent two groups with SPSS 17.00 program, with a 95% confidence level.
According to analyze results, the differences between subject and control group athletes' body weight
measurements, which were taken before and after training, were insignificant. There was not any
significant difference between the mean age, height, and body weight of the groups. We think that this
result is because weight, height, and age of athletes wrestling in the junior category are determined by
the International Wrestling Federation (FILA). Differences between the subject and control group
athletes' shoulder circumference measurements were significant. Differences between the subject and
control group athletes' breast circumference measurements were statistically significant. Taking into
account the scientific studies, the training programs to be applied to the junior wrestlers under the
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anthropometric structures and physiological conditions of the athletes will prevent the injuries that may
occur and will make a significant contribution to the emergence of a sustainable success graph.

1. GIRIS

Giires, tirlii fonksiyonel oOzelliklerin bir arada bulunmasmi gerektiren, giig,
dayaniklilik, siirat, kuvvet, teknik, taktik, hareketlilik, yetenek ve tepki siirati gibi
motorik Ozelliklerin tamaminin bir arada bulundugu farkl siklet ve stillerden
meydana gelen bir spor dalidir (Akytiz, 2009). Diinya lizerinde insanligin varligindan
bu yana siire gelen giires, insanin tiim fizyolojik 6zelliklerini gelistiren, komplike bir
yakin miicadele sporudur (Pehlivan, 1988). Giireste bagsarmin temelinde sporcunun
tizyolojik Ozelliklerinin yani sira antropometrik Ozellikleri de onemli bir etkendir
(Duyul, 2005). Giireste, esuyum (koordinasyon), tepki stiresi, yiiksek aerobik ve
anaerobik kapasite, taktiksel zeka, genis omuz ¢api, uzun kollar sporcuya avantaj
saglar (Bompa, 1998).

1984 yilinda Tirk Milli Takimi giirescilerimizde Heath-Carter metodu
uygulanarak yapilan bir incelemede giirescilerimizin genellikle endo-mezomorf viicut
tipine sahip olduklar tespit edilmistir. Giirescilerin tespit edilen viicut yag oram
degerleri ortalamasi %7 civarmnda c¢ikmustir. Bununla beraber agirlik kategorisi
yiikseldikge viicut yag oranmin da arttifi saptanmistir (Akgiin, 1992). Giiresgilerin
viicut yapisi, sekli, tipi ve uzuvlarin birbirine orani performanslarinda etkilidir.
Giiregcilerin sikletlerine gore belirli bir viicut yapisinda olmasmin avantaj saglayacag:
bilinir. Ancak ideal bir giiresci tipi hala kesin olarak belirlenmemistir. Buna ragmen
glires sporunda avantaj saglayan bazi 6zellikler vardir. Govde yapismin uzun olmasi,
kisa bacak, uzun 6nkol, serbest stilde orta boy, grekoromen stilde ise uzun boy avantaj
olarak goriilmektedir (Gokdemir, 2000). Giires sporu komple performans isteyen (gtic,
kuvvet, siirat, esneklik, dayaniklilik ve teknik) bir spor bransidir. Boyle bir bransta tek
tip bir fizik yap1 diistiniilemez (Kog, 1995).

Bir sporcunun ATP’yi yenileme hizi kisinin aerobik kapasitesi ile ya da
maksimum oksijen tiiketim hiziyla smirhidir (Bompa, 1998). Giires bransindaki
teknikler, yapilis itibariyla siddeti yiiksek, siiresi kisa egzersizlerdir. Bu itibarla
aerobik kapasitenin diisiik oldugu sOylenebilir. Ancak tiist diizey gelistirilmis bir
aerobik kapasite ayni zamanda siirat diizeyini de saglamlastirmaktadir. Giires gibi
tekniklerin hizl bir sekilde uygulanmasi prensibi goz 6niine alinacak olursa, aerobik
kapasitelerin 6nemi daha iyi anlagilacaktir. Bir¢ok sporun yarisma evresinde
anaerobik kapasite vurgulanmaktadir (Gokdemir, 2000). Pliometrik egzersizler
spesifik gii¢ (cabuk-patlayic1 kuvvet) antrenmani uygulayarak kuvvet kazanglarini
glice donitistiiren etkili antrenman yontemleridir. Bu anlamda, pliometrik
antrenmanlar, kazanilan kuvvetin giirese 6zgii glice doniistiirtilmesine de ¢ok biiytiik
hizmet etmektedir. Pliometrik egzersizlerin amac; ytiksek hizli hareketler sirasinda
maksimal giicii ortaya ¢ikarabilmek ve kuvvetle beraber hiz kabiliyetini gelistirmektir
(Eniseler, 2010). Dolayisiyla bu ¢calismada 15-19 yas arasi geng giiresgilere uygulanan
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12 haftalik eksantrik-pliometrik antrenman programmin onlarin antropometrik
ozellikleri ve viicut yag ytizdeleri iizerine etkisinin aragtirilmasi amaglanmustur.

2. MATERYAL VE YONTEM

Arastirmama evrenini, Izmir ilinde yagsayan gengler kategorisinde miicadele eden, 15'i
denek, 15’i kontrol grubu toplam 30 giiresgi olusturmustur. Denek grubunun boy
ortalamalari 1.70+0.078cm, kontrol grubunun ise 1.67+0.045cm olarak tespit edilmistir.
Arastirmada kullanulan materyaller ve testler 12 haftalik eksantrik-pliometrik
antrenman programi Oncesi ve sonrast olmak tiizere 2 kez uygulanmistir.
Antropometrik Ozellikleri olarak boy, kilo, yag (biceps, triceps, chest, scapula,
abdomin, thigh, calf bolgelerinden) ve cevre (bas, omuz, gogiis, kol, ©nkol, karin,
kalga, uyluk, baldir) 6l¢timleri alinmistir. Elde edilen veriler SPSS 17.00 programinda,
denek ve kontrol grubu sporcular arasindaki farkliliklar1 belirlemede a=0.05
anlamlilik diizeyinde, bagimsiz iki grup igin t-test uygulanmistir. Sonuglarin
anlamlilik derecesi p<0,05-0,01 seviyelerinde kabul edilmistir.

Tablo 1. Denek grubuna uygulanan antrenman programi

Denek Grubu

Ant. Gln. Pazartesi - Carsamba - Cuma

Antrenman Pliometrik

Amag Gilireste Cabuk Kuvvetin Gelistirilmesi

Yiiklenme %75-100

Siire 15-20 sn.

Dinlenme 60-90 sn.

Set 5

Tempo Patlayic1

Isinma 25-30 dk.

Istasyonlar Istasyon Icerigi

1. 30cm Yiikseklikte Sigrama Tahtasinda Saga Sola 8 Defa Sigrama

2. 5x10 1kg'lik Saglhk Topu fle Mekik Hareketi

3. 30cm Yiikseklikte 6 Kasadan Olusan Engeller Uzerinde Cift Ayak One Dogru Sigrama
4. 5x10 1kg'lik Saghk Topu fle Kargilikl Bag Ustii Pas

5. 5x10 Dizleri Karmna Cekerek Yukar1 Dogru Sicrama

6. 5x15 Siav Cekme

Antr. Giin. Antrenman Igerigi Siire Yiiklenme
Sali Kros 70 dk. %60-80
Persembe Sportif Oyun 80 dk. %70-90
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Tablo 2. Kontrol grubuna uygulanan antrenman programi

Ant. Giinleri Pazartesi Carsamba Cuma
Antrenman Teknik Calismasi Taktik Giires Miisabakasi
Yiiklenme %50-70 %70-90 %90-100
Siire 110 dk. 110 dk. 120 dk.
Ant. Icerigi Isinma 20 dk. Isinma 20 dk. Isitnma 20 dk.
Ayakta teknikler 40 dk. Ayakta taktik calismasi 40 | Miisabaka 40 dk.
*Devirmeler, atmalar | dk. *3x2 dk. Giires
indirmeler *Ayakta eslerden biri | Kendi sikleti, bir alt ve bir st
Yerde teknikler 40 dk. savunma yapar digeri | sikletle giires miisabakasi.
*Cirpma, sarma, kiinde hiicum  yaparak  puan | * Streching 20 dk.
*Ayak kilidi, | almaya galigir.
boyunduruk *Yerde taktik caligsmasi 40
Streching 10 dk. dk.
Yerde eslerden biri
savunma, digeri hiicum
yaparak puan alma yada tus
yapma ¢alismasi.
Streching 10 dk.
Antren. Glin. Ant. h;erigi Stire Yiiklenme
Sali Kros 70 dk. %60-80
Persembe Sportif Oyun 80 dk. %70-90
3. BULGULAR

Tablo 3. Denek grubu giiresgilerin antropometrik dlciim degerleri

Bolgeler On Test Son Test P
Kilo 70.60+18.64 70.66+17.72 121
Bas 54.96+1.72 54.96+1.72 480
Omuz 107.70+10.29 109.83+10.94 003*
Gogilis 90.63+10.11 91.86+10.16 000**
Kol 32.03+2.98 33.73+3.12 000**
Onkol 28.66+2.81 29.70+2.92 000**
Karin 75.66+12.34 74.56+11.48 001*
Kalga 92.63+10.47 92.23+9.88 160
Uyluk 54.66+6.81 54.53+6.51 687
Baldir 38.06+4.66 38.20+4.68 107
Viic.Yag % 16.00+5.65 15.69+4.84 000**

*p< .01 **p<.001
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Tablo 4. Kontrol grubu gilirescilerin antropometrik 6l¢iim degerleri

Bolgeler On Test Son Test P
Kilo 67.87+8.14 68.46+7.89 212
Bas 55.36+1.36 55.36+1.36 488
Omuz 100.40+5.95 100.40+5.95 003*
Gogilis 89.53+5.71 89.70+5.62 000**
Kol 29.76+2.11 30.00+2.08 000**
Onkol 25.00+1.48 25.00+1.48 000**
Karin 76.23+5.09 76.23+5.09 001**
Kalga 90.30+7.06 90.00+7.06 160
Uyluk 52.20+5.22 52.43+5.02 147
Baldir 36.13+3.06 36.36+2.78 653
Viic.Yag % 17.68+1.48 18.17+1.10 146

*p< .01 **p<.001

4. TARTISMA

Bu calisma 15-19 yas arasi geng giirescilere uygulanan 12 haftalik eksantrik-pliometrik
antrenman programmin onlarin antropometrik ozellikleri ve viicut yag ytizdeleri
tizerine etkisinin arastirilmasi amaciyla yapilmistir. Analiz sonuglarina gore denek
grubu giirescilerin viicut agirligi Olciim sonuclari ortalamas: antrenman oOncesi
70.60+18.64kg, antrenman sonrast 70.66+17.72kg, kontrol grubu giirescilerin viicut
agirlig1 6l¢lim sonuglari ortalamasi antrenman oncesi 67.87+8.14kg, antrenman sonrasi
68.46+7.89kg olarak hesaplanmistir. Denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman
oncesi ve antrenman sonrasi alinan viicut agirhigi 6lciim degerleri arasindaki farklar
istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (p > .05). Ayrica gruplarin yas, boy ve viicut
agirlig1 ortalamalar: arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulunmamastir.
Bunun nedeni gencler kategorisinde giiresen sporcularin sikletleri ve yaslarinin
uluslararas1 giires federasyonu (FILA) tarafindan belirlendiginden kaynaklandig:
diistintilmektedir (Kaya, Kaya, Aydos ve Kog, 2011). Denek grubu giirescilerin bas
cevre Ol¢lim sonuglari ortalamasi antrenman 6ncesi 54.96+1.72cm, antrenman sonrast
54.96+1.72cm, kontrol grubu giirescilerin bas g¢evre Ol¢lim sonuglar:t ortalamasi
antrenman Oncesi 55.36+1.36cm, dir. antrenman sonrasit 55.36x1.36cm olarak
hesaplanmistir. Denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman 6ncesi ve antrenman
sonrasi alinan bas cevre Ol¢iim degerleri arasindaki farklar ise istatistiksel agidan
anlamli bulunmamistir (p > .05). Denek grubu giirescilerin omuz g¢evre Olgiim
sonuglar1 ortalamast antrenman oOncesi 107.70+10.29cm, antrenman sonrasi
109.83+10.94cm, kontrol grubu giirescilerin omuz ¢evre 6l¢lim sonuglar1 ortalamasi
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antrenman oOncesi 100.40+5.95cm, antrenman sonrasi 100.40+5.95cm olarak
hesaplanmistir. Denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman 6ncesi ve antrenman
sonrasi aliman omuz gevre Ol¢lim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan
anlamli bulunmustur (p < 01). Denek grubu giiresgilerin gogiis ¢evre dlgiim sonuglar:
ortalamasi antrenman Oncesi 90.63+10.11cm, antrenman sonrasi 91.86+10.16cm,
kontrol grubu giirescilerin gogiis ¢evre ol¢iim sonuglar: ortalamasi antrenman 6ncesi
89.53+5.71cm, antrenman sonrasi 89.70+5.62cm olarak hesaplanmistir. Denek ve
kontrol grubu sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan gogiis
cevre Ol¢iim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<
.001). Denek grubu giirescilerin kol ¢evre uzunluk Ol¢iim sonuglar1 ortalamas:
antrenman oncesi 32.03+2.98cm, antrenman sonrast 33.73+3.12cm, kontrol grubu
glirescilerin kol ¢evre uzunluk Ol¢lim sonuglari ortalamasi antrenman Oncesi
29.76+2.11cm, antrenman sonrasi 30.00+2.08cm olarak hesaplanmistir. Denek ve
kontrol grubu sporculardan antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi alian kol ¢evre
uzunluk 6l¢tim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel acidan anlamh bulunmustur
(p<.001). Denek grubu giirescilerin 6n-kol ¢evre uzunluk 6l¢iim sonuglar1 ortalamasi
antrenman oncesi 28.66+2.81cm, antrenman sonrast 29.70+2.92cm, kontrol grubu
glirescilerin 6n-kol g¢evre uzunluk Ol¢iim sonuglar1 ortalamasi antrenman Oncesi
25.00£1.48cm, antrenman sonrasi 25.00+1.48cm olarak hesaplanmistir. Denek ve
kontrol grubu sporculardan antrenman oncesi ve antrenman sonrasi alman 6n-kol
cevre uzunluk Ol¢cim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli
bulunmustur (p< .001). Denek grubu giirescilerin karin gevre Ol¢lim sonuglar:
ortalamasi antrenman Oncesi 75.66+12.34cm, antrenman sonrasi 74.56+11.48cm,
kontrol grubu giirescilerin karin ¢evre dlgiim sonuglar: ortalamasi antrenman 6ncesi
76.23+5.09cm, antrenman sonrast 76.23+5.09cm olarak hesaplanmistir. Denek ve
kontrol grubu sporculardan antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi alinan karin gevre
Olciim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agcidan anlamli bulunmustur (p<.001).
Denek grubu gilirescilerin kalga ¢evre 6l¢lim sonuglar: ortalamasi antrenman oncesi
92.63+10.47cm, antrenman sonrasi 92.23+9.88cm olarak hesaplanmistir. Kontrol grubu
glirescilerin kalca c¢evre Ol¢lim sonuglar1 ortalamasi ise antrenman Oncesi
90.30+7.06cm, antrenman sonrast 90.00+7.06cm olarak hesaplanmistir. Denek ve
kontrol grubu sporculardan antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi alinan kalca ¢evre
Ol¢iim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (p>.05).
Denek grubu giirescilerin uyluk ¢evre 6l¢iim sonuglar1 ortalamasi antrenman 6ncesi
54.66+6.81cm, antrenman sonrasi 54.53+6.51cm, kontrol grubu giirescilerin uyluk
cevre Ol¢iim sonuclar1 ortalamasi antrenman 6ncesi 52.20+5.22cm, antrenman sonrast
52.43+5.02cm olarak hesaplanmustir. Denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman
Oncesi ve antrenman sonrasi alinan uyluk ¢evre dl¢lim degerleri arasindaki farklar,
istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p> .05). Denek grubu giiresgilerin baldir
cevre uzunluk ol¢lim sonuglari ortalamasi antrenman 6ncesi 38.06+4.66cm, antrenman
sonrasi 38.20+4.68cm, kontrol grubu giirescilerin baldir ¢cevre uzunluk 6l¢iim sonuglar:
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ortalamasi antrenman Oncesi 38.13+3.06cm, antrenman sonrast 36.36+2.78cmdir.
Denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi alman
baldir ¢evre uzunluk 6l¢iim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlaml
bulunmamistir (p> .05). Literatiir incelendiginde farkli branslarda da benzer
calismalarin yapildig1 goze carpmaktadir. Ornegin Akca ve Miiniroglu (2007)" nun
calismasinda Tiirkiye Kano Milli takimi biiyiik erkek durgun su kayak sporcularinmn
fleksiyonda biceps cevresi 33.68+1.78cm, gogiis gevresi 96.76x1.7cm, uyluk gevresi
55.63+3.66cm, calf cevresi 37.66+1.56cm, femur capr 9.78+0.38cm, humerus cap:
7.24+0.35cm, biacromial ¢ap1 42.86+1.63cm ve biiliak ¢ap1 degeri 28.52+1.37cm olarak
hesaplanmistir. Alaeddinoglu (2012) yaptig1 calismada ise Alp Disiplini Milli Takimi
sporcularinin uyluk ¢evresini 51.76+1.53cm, baldir ¢evresini 36.85+0.58cm olarak tespit
etmistir. Calismamaiz ile diger calismalar arasindaki farkliligin kaynaginin yasa, bransa
ve spor yasina bagli oldugu diisiiniilmektedir. Denek grubu giirescilerin viicut yag
ylizdeleri Ol¢iim sonuglar1 ortalamasi antrenman oncesi 16.00£5.65mm, antrenman
sonrasi 15.69+4.84mm, kontrol grubu giiresgilerin viicut yag yiizdeleri 6l¢iim sonuglari
ortalamas1 antrenman Oncesi 17.68+1.48mm, antrenman sonrasi 18.17+1.10mm,dir.
Denek grubu sporculardan antrenman 0ncesi ve antrenman sonrasi alian viicut yag
orani Ol¢lim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<
.001). Kontrol grubu sporculardan antrenman oncesi ve antrenman sonrasi alinan
viicut yag orami Olgiim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel acidan anlamh
bulunmamuistir (p> .05). Sady, Thomson, Savage ve Petratis (1982) 9-12 yaslarinda 23
gen¢ deneyimli giirescilerin viicut kompozisyonu ve boyutlar1 ile ilgili yapmis
olduklar: arastirmada giiresgilerin viicut agirliklarinin skinfold 6l¢timleri sonucu 4kg
daha az yag oranina sahip olduklarmi bulmuslardir. Kelly, Gorney ve Kalm (1978)
yapmus olduklari bir arastirmada miisabaka doneminde kolej giirescilerinin viicut yag
oranlarmi %8.36 olarak bulmusglardir. Schmidt, Piencikowski ve Vandervest (2005)
kolej gilirescileri tizerine yapmis olduklar: bir arastirmada yarisma sezonu Oncesi,
ortasi ve sonrast viicut yag Olglimlerini 11.6+3.9, 10.5+3.0 ve 12.0+3.4mm olarak
bulmuslardir. Tagkiran (1990) 10 elit Etibank SAS serbest giires takimmin yag
oranlarmi %7.92 olarak ol¢miistiir. Calismamizda hem denek hem de kontrol grubu
icin hesaplanan viicut yag yiizdeleri yukarida bahsi gecen calisma bulgularmdan
fazladir.

Sonug olarak mevcut ¢alisma 12 haftalik eksantrik-pliometrik antrenmanin
geng giirescilerin bazi antropometrik ol¢timlerine ve viicut yag yiizdelerine olumlu
etkisinin oldugunu gostermistir. Dolayisiyla bilimsel ¢aligmalar dikkate alinarak
hazirlanan geng giirescilere uygulanacak antrenman programlarinin sporcularin
antropometrik yapilarina ve fizyolojik sartlarina uygun olarak diizenlenmesi
olusabilecek sakatliklar1 engelleyecek ve siirdiiriilebilir bir basar1 grafiginin ortaya
ctkmasinda biiyiik katki saglayacaktir.
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