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Bu ¢alismanin amaci; 8 haftalik submaksimal kuvvet antrenmanlarinin Jandarma Komando Birliklerinde gorev
yapan personelin atig isabet oranina etkisini incelemektir. Calismaya 80 katilimci goniillii olarak katilmistir.
Aerobik dayaniklilik 20 metre mekik kosu testi ile, maksimal kuvvet testleri (1TM) tekrar yontemi ile elde
edilmistir. Atis testi, 6 dk icinde 1000 m tiifekli ve techizatli kosunun ardindan 200 metreden yatarak desteksiz 3
atig yapilarak test edilmistir. Kuvvet parametreleri cokme-kalkma, gogiis itis, bacak uzatma, sirta ¢ekis, uzanarak
bacak biikme, asagi ¢ekis, gogiis kasi ¢aligmasi ve oturarak gdgiis itistir. Kuvvet antrenmanlarimin siddeti ilk 4
haftada %80-85, sonraki 4 haftada %90 olarak uygulanmistir. Set sayis1 3, tekrar sayis1 6, dinlenme siiresi 3
dakikadir. Deney grubu kuvvet antrenman protokoliinii, kontrol grubu giinliik egitim programlarinda yer alan spor
faaliyetlerini yapmislardir. Sekiz haftalik antrenmanlarin bitiminde atig testi, 20 metre mekik kosu testi ve kuvvet
parametrelerini 1TM‘leri son test olarak 6l¢iilmistiir. Grup i¢i On test-son test degerleri bagimli 6rneklem T-Testi,
gruplar arasi verilerin analizi i¢in bagimsiz 6rneklem T-Testi kullanilmistir. Kuvvet antrenmanlari sonrasinda
yapilan atig testinde deney grubunun hedefteki vurus sayisinin 2,37+0,58, kontrol grubunun ise 1,47+0,71 oldugu
goriilmiistiir. Sonug olarak, uygulanan kuvvet antrenmanin 1TM’ler ve atig isabet oranin olumlu etkisi oldugu
gOrilmiigtiir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik, Atis, Isabet, Jandarma, Komando, Kuvvet.

The effect of 8-week submaximal strength training on accuracy rate of rifle shooting on the
personnel of gendarmerie commando units

Abstract

The aim of this study was to examine the effect of 8 weeks of submaximal strength training on the shooting accuracy
of personnel serving in the Gendarmerie Commando Units. 80 participants volunteered for this study. Aerobic
endurance was assessed using a 20-meter shuttle run test, while maximal strength tests (1RM) were obtained
through the repetition method. The shooting test involved 3 unsupported shots from a prone position at a distance
of 200 meters after a 1000-meter rifle run with equipment within 6 minutes. Strength parameters included squad,
bench press, leg extension, lat pull down, leg curl, triceps push down, butterfly and seated chest press. The intensity
of the strength training was set at 80-85% for the initial 4 weeks and 90% for the last 4 weeks. The protocol
consisted of 3 sets of 6 repetitions with a rest period of 3 minutes. The experimental group followed the strength
training protocol, while the control group engaged in the regular sports activities included in their daily training
program. Following the eight weeks of training, the shooting test, 20-meter shuttle run test, and strength
parameters including 1RMs were measured as the final assessments. Paired sample t-tests were used for within-
group pre-test and post-test values, while independent sample t-tests were employed for between-group analyses.
The shooting test results revealed that the experimental group achieved an average of 2.37+0.58 hits on target,
whereas the control group achieved 1.47+0.71 hits. Consequently, it was observed that the applied strength
training had a positive effect on 1RMs and shooting accuracy.
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GIRIS

Atis becerisi silah araciligi ile bir mermiyi hedefe en yakin sekilde firlatmak olarak
tanimlanabilir ve olarak gorev atiglar1 ve spor atislart olmak tizere iki basliga ayrilmaktadir
(Ball ve ark, 2003). Aticiligin temellerini de nisan alma, nefes ve tetik kontrolii olusturur. Nisan
alma iki veya daha fazla noktanin hizalanmasidir. Bu sebeple tetik diisiiriilmesinde bas ve
kollarm pozisyonu ile gévdenin stabilitesi atis performansi igin gerekli 6zelliklerdendir. Uygun
sartlarda nisan alma siirecinin yerine getirebilmesi i¢in aticinin ihtiyag duyacagi temel motorik
ozellik ise Kkuvvettir. Biiyiik bir direncin kontrol edilmesine gerek duyulan sporlarda

performansi ise maksimal kuvvet belirlemektedir (Diindar, 2015, s.:153).

Birgok atis sporcusu kuvvet ve dayaniklilik 6zelliklerinin 6nemi bilinmesine karsin
antrenmanlarinda yeteri kadar bu hususlara yer vermemektedir ve performanslarin1 yeterince
gelistirememektedirler (Erdogan ve ark., 2016). Ozellikle desteksiz ve ayakta yapilan atiglarda
pozisyonun saglanmasinda iist ekstremite kuvveti ile dayaniklilik kritik 6neme sahiptir (Evans

ve ark., 2003).

Aticilik ve kuvvet konusunda c¢esitli problemlerle karsilasanlarin basinda askerler
gelmektedirler. Balistik yelekleri, balistik basliklar1 ile muharebe malzemeleri olan silah,
mithimmat, telsiz ve yeme-igme erzaklar1 gibi ekstra tasidiklart malzemeler (Carlton ve ark.,
2014) dikkate alindiginda fiziksel performanslari ile aticilik becerilerini etkin kullanabilmeleri
icin Ozellikle st ekstremite kuvveti kaslar1 kuvvetli olmalidir. Bu hususta Ito ve arkadaslari
(1999) askerlerin yorgunluk ve atig performansini incelemislerdir. Askerlerin kendi
agirliklarinin %30 ve %45°1 gibi ekstra aldiklar yiiklerle yaptiklari uzun yiiriiytisler neticesinde
yaptiklari atiglarda diisiik vurus yiizdesi tespit etmislerdir.

Aticilik performansini etkileyen diger bir husus kalp atim hizidir (K.A.H.) . Fiziksel stres
sebebiyle kalp atim hizinin yiikselmesi ve isabet orani arasinda ters iliski oldugunu gosteren
calismalar mevcuttur. Kelleran ve arkadaslar1 (1992) tarafindan yapilan bir ¢alismada yiiksek
kalp atim hizinin atis performansin1 olumsuz etkiledigi bildirilmistir. Yine benzer farkli bir
calismada Brown ve arkadaslari (2013) polislerin yorgunluk baskisi altinda atig
performanslarint aragtirmislardir. Yorgunlugun atis performans: ile ters iliskili oldugunu

bildirmislerdir.

Bu c¢alismaya benzer bi¢imde, fiziksel performans ile taktik atesli silah atislarinin
yapildig1 spor bransi olarak biatlon 6rnek gosterilebilir. Biatlon bransinda kayakli kosuya bagli
olarak 6n planda bulunan temel motorik 6zellik yiiksek fiziksel kapasite ve dayaniklilik olarak

goriinse de atis isabet orani miisabaka sonucunu etkileyen unsurlarin basinda gosterilebilir
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(Atasever, 2019). Hoffman ve arkadaslar1 (1992), biatletler iizerinde egzersiz atis skorlari ile
egzersiz yogunlugu arasindaki iligkiyi arastirmiglardir. Egzersiz yogunlugunun artmasiyla atis

performansinin diistiigiinii tespit etmislerdir.

Fiziksel stres ve yorgunluk altinda yapilan miisabaka veya performans atiglarinda
performansi artiracak antrenman yontemlerine yonelik yapilan arastirmalar literatiirde kisithdir.
Ozellikler askerler ile yapilan ¢alismalara literatiirde az bulunmaktadir. Bu arastirmanin amact,
8 haftalik submaksimal kuvvet antrenmanlarinin jandarma komando birliklerinde gorev yapan

personelin atis isabet oranina etkisini arastirmaktir.

YONTEM

Arastirma grubu (evren-érneklem)

Calismaya Tunceli ilindeki Jandarma Komando birliklerinde gorev yapan 80 goniillii (40
deney grubu, 40 kontrol grubu) personel katilmistir. Bu c¢alisma igin Firat Universitesi
Girisimsel Olmayan Aragtirmalar Etik Kurulu 08.11.2011 tarih ve 4936 sayili karari ile etik
onay1l alinmistir. Katilimeilara, saglik sorunu olup olmadigi sorulmus ve ‘Bilgilendirilmis

GoOniillii Onam Formu’ ¢alisma Oncesinde imzalatilmistir.

Veri toplama araclari

Boy olger: Boy uzunlugu, standart mezura kullanilarak 6l¢tilmiistiir.
Viicut agirligr: £100 gr hassasiyetli Seca marka dijital baskiil kullanilarak 6lgtilmiistiir.

Aerobik gii¢ olgiimii: Dayaniklhilik 6l¢iimi icin olarak 20 metre mekik kosu testi

uygulanmistir.

Kuvvet parametrelerinin 1 Tekrar Maksimumlarimin 6l¢iimii (1TM): Katilimcilarin

maksimal kuvvet 6l¢iimleri Brzycki (1993) tarafindan belirlenen formiil ile hesaplamistir.

Kalp Atim Hizi Olgiim Araci: Handheld Pulse Oximeter UT-100 cihazi kullanilarak kalp

atim hiz1 6l¢iimii yapilmustir.
Auns testi: KCR556 piyade tiifegi ile 3 atim yapilarak test edilmistir.

Verilerin toplanmasi/islem yolu

Antropometrik Olgiimler: Boy uzunlugu, standart mezura kullanilarak ciplak ayak
vaziyetinde duvara yaslamis olarak santimetre cinsinden Sl¢iilmistiir. Viicut agirligi, sadece

sort giyilmis ve ayakkabisiz olarak, hassasiyeti =100 gr olan tart1 kullanilarak 6lgtilmistiir.

Aerobik Gii¢ Testi: Katilimcilarin dayaniklilik 6lgtimii i¢in Leger ve Lambert (Leger ve

ark., 1982) tarafindan gelistirilen 20 metre mekik kosusu testi uygulanmistir. Arka arkaya 3
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defa hata yapilmasi durumunda test sonlandirilarak sonuglar not edilmistir. Tahmini VOzmax
degerleri Ramsbottom ve arkadaslar1 (1988) tarafindan belirlenen tablo yardimi ile

belirlenmistir (Ramsbottom ve ark., 1988).

Kuvvet testi: 1TM, bir kas ya da kas grubunun tek seferde uygulayabilecegi maksimum
kuvvet olarak tanimlanir ve kuvveti degerlendirmek i¢in standart olarak kabul edilir (Robinson
ve ark., 2018). Yiik ve tekrar sayilarmin belirlenmesinden sonra Brzycki (1993) tarafindan

belirlenen formiil ile 1TM’leri hesaplamistir (Brzycki, 1993).

Anig testi: KCR556 piyade tiifegi ile 6 dakika icerisinde 1000 metre tiifekli ve techizatl
kosu sonrasinda, 200 metre mesafeden yatarak, desteksiz 3 atim yapilarak atis testi yapilmustir.
Testte sadece mekanik nisangah ile atis yapilmistir. KCR556 piyade tiifeginin gez arpacik
mesafesi 36 cm, agirligi sarjor hari¢ 3120 gr’dir. Katilimcilar, teghizat olarak 5 adet dolu sarjor
ve balistik yelek tasimislardir ve techizatin toplam agirligi 6,5 kg’dir.

Arastirmanin deseni: Arastirma siiresince yapilan testler, antrenmanlar 6ncesi 6n testler
ve antrenmanlar sonrasi Son testler olmak iizere 2 kez uygulanmistir. Birinci test giiniinde
katilimcilarin antropometrik 6l¢timleri alinmis, sonrasinda 20 dakika isinmalar1 saglanarak
dayaniklilik &lgiim testi yapilmustir. ikinci test giiniinde atis testi yapilmistir. Atis testi
oncesinde katilimeilarin 20 dakika 1sinmalari saglanmistir. Katilimcilarin K. A.H.lar1 Handheld
Pulse Oximeter UT-100 cihazi ile kosunun hemen bitiminde 6l¢iilerek not edilmistir. Verilen
slire i¢in atiglarin tamamlanmasi ile hedefteki vurus sayilar1 not edilmistir. Maksimal kuvvet
testleri tigiincli ve dordiincii giinlerde yapilmistir. Kuvvet testleri oncesinde katilimcilarin
isinmalart  saglanmugtir.  Tekrar  sayilarinin = 10 tekrardan az olmasina  dikkat
edilmigtir. Katilimcilardan, yapilan tiim testlerden en az 48 saat oncesinden itibaren kafein ve

alkol tiikketmemeleri, yorucu fiziksel aktivitelerden kaginmalar1 istenmistir.

8 haftalik maksimal kuvvet antrenman protokolii: Deney grubu, belirlenen antrenman
protokoliinii, kontrol grubu ise sadece egitim programinda yazan c¢aligmalari yapmuglardir.
Deney grubu kuvvet antrenmanlari, 8 hafta siiresince, haftada 3 antrenman olacak sekilde
planlanmistir. Tk 4 hafta kuvvet parametrelerinin siddeti %85, kalan 4 haftada ise kuvvet
parametrelerinin siddeti %90 olarak uygulanmistir. Set sayis1 3, tekrar sayis1 6 ve dinleme siiresi

3 dakika olarak uygulanmigtir.

Verilerin analizi
Elde edilen veriler grup i¢i ve gruplar arasi olmak iizere 6n test ve son olarak SSPS 25.0

programi ile analiz edilmistir. Grup igi verilerin analizinde bagimli 6rneklem t testi, gruplar
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arasi verilerin analizinde ise bagimsiz 6rneklem t testi kullanilmistir. Tiim analizlerde giiven

aralig1 p<0,05 kabul edilmistir.

BULGULAR

Fizyolojik parametre olan antropometrik 6l¢iimler, dinlenik kalp atim hiz1 (K.A.H.pin),
atis Oncesi kalp atim hizi (K.A.H.aus) Verileri ile performans parametreleri olan VO2zmax
(mol/kg/dk) ve kuvvet (kg) verileri grup igi ve gruplar arasi olarak 6n test ve son test seklinde

incelenmistir. Test sonuglari istatiksel olarak analiz edilerek sunulmustur.

Tablo 1. Katihmeilarin fiziksel 6zellikleri

.. Deney Gr. (n=40) Kontrol Gr. (n=40)
Degiskenler
Ort S.S. Ort S.S.
Yas (Yil) 29,85 2,7 29,4 2,73
Boy (cm) 175,5 5,08 173,93 5,68
Kilo (Kg) 73,14 451 73,18 4,23

Deney grubunun yas ortalamasi 29,85+2,7 yil, boy uzunluklar1 ortalamasi1 175,5+5,08
cm, viicut agirliklart ortalamasi 73,14+4,51 kg olarak bulunmustur. Kontrol grubunun yas
ortalamast 29,442,73 yil, boy uzunluklar1 ortalamasi 173,93+5,68 cm, viicut agirliklar

ortalamas1 73,18+4,23 kg olarak dl¢lilmiistiir.

Tablo 2. Fizyolojik parametreler ile atis sonuclarinin gruplar arasi 6n test ve son test sonuclari

On test Son test
Deney Gr. Kontrol Gr. Deney Gr. Kontrol Gr.
Ort. S.S. Ort. S.S. p Ort. S.S. Ort. S.S. p
VO2zmax (Mol/kg/dk 40,68 355 4091 321 059 4353 3,79 4099 317 0,02*
K.A.H.oin(Atim/Dk) 67,32 435 67,77 476 066 66,25 4,19 6755 447 0,18
K.A.H.aus (Atim/Dk) 162,95 5,96 163,25 5,48 0,8 160,95 557 163,15 548 0,79
Atis (Vurus) 137 077 13 076 08 237 058 147 0,71 0,01*
*=p<0,05

Degisken

On testlerde deney grubunun maksimal oksijen tiiketimi 40,68+3,55 mol/kg/dk, kontrol
grubunun maksimal oksijen tiiketimi 40,9143,21 mol/kg/dk olarak ol¢iilmiistiir. K.A.H.pin,
deney grubu ic¢in 67,324+4,35 atim/dk, kontrol grubu i¢in 67,77+4,76 atim/dk olarak
Olciilmiistiir. Atis baslangicinda Olgiilen K.A.H.aus, deney grubu i¢in 162,95+5,96 atim/dk,
kontrol grubu igin 163,25+5,48 atim/dk olarak 6l¢iilmiistiir. Atis 6n testinde ise deney grubunun
hedefteki vurus sayis1 1,37+0,77, kontrol grubunun hedefteki vurus sayisi ise 1,35+0,76 olarak
ol¢iilmiistiir. On testlerde yapilan VO,Max, K.A.H.pin K.A.H.aus Olgiimleri ve atis testi

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

Son testlerde deney grubunun maksimal oksijen tiiketimi 43,53+3,79 mol/kg/dk, kontrol
grubunun maksimal oksijen tiikketimi 40,99+3,17 mol/kg/dk olarak Ol¢iilmiistiir. Son testte
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yapilan aerobik dayaniklilik testi neticesinde elde edilen verilerin analizi sonucunda istatiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). K.A.H.pin, deney grubu i¢in 66,254+4,19 atim/dk,
kontrol grubu i¢in 67,55+4,47 atim/dk olarak Olclilmiistiir. Atis baslangicinda Olgiilen
K.A.H.aug, deney grubu i¢in 160,95+5,57 atim/dk, kontrol grubu i¢in 163,15+5,48 atim/dk
olarak tespit edilmistir. Son test K.A.H.pin, ve K.A.H.aus Olctimleri neticesinde elde edilen
verilerin analizi sonucunda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunamamaistir (p>0,05). Kuvvet
antrenmanlar1 sonrasinda yapilan atis son testinde deney grubunun hedefteki vurus sayisi
2,37+0,58, kontrol grubunun hedefteki vurus sayisi ise 1,47+0,71 olarak tespit edilmistir. Son
testte yapilan atis testi neticesinde elde edilen verilerin analizi sonucunda istatiksel olarak

anlaml1 bir fark bulunmustur (p<0,05).

Tablo 3. Fizyolojik parametreler ile atis sonuclarinin grup ici 6n test ve son test sonuglari

Deney Grubu Kontrol Grubu
On test Son test On test Son test
Ort. S.S. Ort. S.S. p Ort. S.S. Ort. S.S. p
VO2zmax (Mol/kg/dk 40,68 3,55 4353 3,79 0,01 4091 321 4099 3,17 0,14
K.A.H.oin(Atim/Dk) 67,32 435 66,25 4,19 0,01 67,77 4,76 6755 447 0,071
K.A.-H.auos (Atim/Dk) 162,95 5,96 160,95 5,57 0,01* 163,25 5,48 163,15 548 0,04*
Atis (Vurus) 1,37 0,77 2,37 0,58 0,01* 1,35 0,71 1,47 0,60 0,20
*=p<0,05

Degisken

Deney ve kontrol grubunun aerobik dayaniklilik test degerleri, K.A.H.pin, K.A.H.Aus Ve
atis testleri 6n test ve son test verileri grup i¢i bagimli 6rneklem t testi ile analiz edilmistir.
Deney grubunun maksimal oksijen tiiketimi 6n test sonucunda 40,68+3,55 mol/kg/dk, son test
sonucunda 43,53+3,79 mol/kg/dk olarak dl¢iilmiistiir. K.A.H.pin On test sonucunda 67,32+4,35
(Atim/Dk), son test sonucunda 66,25+4,19 (Atim/Dk), K.A.H.aus On test sonucunda
162,954+5,96 (Atim/Dk), son test sonucunda 160,95+5,57 (Atim/Dk) olarak ol¢iilmiistiir. Atis
vurus sayilari 6n testi sonucunda 1,3740,77, son test sonucunda 2,374+0,58 olarak ol¢iilmiistiir.
Deney grubunun 6n test ve son test VO2Max, K.A.H.pin, K.A.H.aus Olglimleri ve atig testi
verilerinin analizi neticesinde tiim parametrelerde p<0,01 degeri elde edilerek istatiksel olarak

anlaml bir fark bulunmustur (p<0,05).

Kontrol grubunun maksimal oksijen tiiketimi 6n test sonucunda 40,91+3,21 mol/kg/dk,
son test sonucunda 40,99+3,17 mol/kg/dk olarak oOl¢lilmiistiir. K.A.H.pin 6n test sonucunda
67,77+4,76 (Atim/Dk), son test sonucunda 67,55+4,47 (Atim/Dk) olarak, K.A.H.aus On test
sonucunda 163,25+5,48 (Atim/Dk), son test sonucunda 163,15+5,48 (Atim/Dk) olarak tespit
edilmistir. Atig vurus sayilar1 on testi sonucunda 1,35+0,71, son test sonucunda 1,47+0,60

olarak ol¢iilmiistiir. Elde edilen veriler sonucunda kontrol grubunun VO2Max, K.A.H.pin ve atis
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testi vurus sayilarinin analizinde istatiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).

Ancak K.A.H.aus degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4. Kuvvet parametrelerinin gruplar arasi 6n test ve son test sonuglari

On test Son test
Deney Gr. Kontrol Gr. Deney Gr. Kontrol Gr.
Ort. SS. Ort. SS p Ort. S.S. Ort. S.S. p
Cokme-Kalkma 69,88 13,10 71,59 13,19 0,563 74,77 13,77 71,76 13,94 0,334

Degisken

Gogiis Itis 57,02 942 59,99 951 0,164 6157 1036 61,39 10,46 0,938

Bacak Uzatma 68,76 22,31 7196 18,14 0484 7424 2256 72,88 17,86 0,765
Sirta Cekis 74,95 13,83 7245 1164 0,385 80,72 1393 73,03 11,64 0,009*
Uzanarak Bacak Biikme 56,73 14,82 59,88 11,82 029 61,46 1546 6051 11,84 0,759
Asag Cekis 60,11 12,23 64,27 890 0,086 6493 13,13 645 9,05 0,883

Gogiis Kas1 Cahsmas1 72,86 13,94 72,76 8,64 0968 78,60 14,49 72,88 8,70 0,036*

Oturarak Gogiis itis 99,95 12,53 97,66 13,35 0,412 106,28 12,92 98,05 12,29 0,005*
*=p<0,05

Deney grubu on testinde c¢okme-kalkma hareketinin 69,88+13,10 kg, gogis itis
hareketinin 57,02+9,42 kg, bacak uzatma hareketinin 68,76+£22,31 kg, sirta ¢ekis hareketinin
74,95+13,83 kg, uzanarak bacak biikme hareketinin 56,73+14,82 kg, asag1 ¢ekis hareketinin
60,11£12,23 kg, gogiis kast ¢alismasinin 72,86+13,94 kg, oturarak gdgiis itis hareketinin
99,95+12,53 kg oldugu goriilmiistiir. Kontrol grubu 6n testinde ¢okme-kalkma hareketinin
71,59£13,19 kg, gogiis itis hareketinin 59,99+9,51 kg, bacak uzatma hareketinin 71,96+18,14
kg, sirta ¢ekis hareketinin 72,45+11,64 kg, uzanarak bacak biikme hareketinin 59,88+11,82 kg,
asag1 cekis hareketinin 64,27+8,9 kg, gogiis kasi calismasinin 72,76+8,64 kg, oturarak gogiis
itis hareketinin 97,66+12,35 kg oldugu tespit edilmistir. On testler neticesinde deney ve kontrol
grubu kuvvet parametreleri verileri bagimsiz 6rneklem t testi ile analiz edilmistir. Elde edilen

verilerin analizi soncunda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).

Deney grubu son testinde c¢okme-kalkma hareketinin 74,77+13,77 kg, gogis itis
hareketinin 61,57+10,36 kg, bacak uzatma hareketinin 74,24+22,56 kg, sirta ¢ekis hareketinin
80,724+13,93 kg, uzanarak bacak biilkme hareketinin 61,46+£15,46 kg, asag1 ¢ekis hareketinin
64,93+13,13 kg, gogiis kas1 cakismasinin 78,60+£14,49 kg, oturarak gogiis itis hareketinin
106,28+£12,92 kg oldugu tespit edilmistir. Kontrol grubu son testinde ¢6kme-kalkma
hareketinin 71,76+13,94 kg, gogiis itis hareketinin 61,39+10,46 kg, bacak uzatma hareketinin
72,88+17,86 kg, sirta ¢ekis hareketinin 73,03+£11,64 kg, uzanarak bacak biikme hareketinin
61,46+15,46 kg, asag1 cekis hareketinin 64,93+13,13 kg, gogiis kast cakigsmasinin 72,88+8,7
kg, oturarak gdgiis itis hareketinin 98,05+12,29 kg oldugu goriilmiistiir. Son testler neticesinde

deney ve kontrol grubu kuvvet parametreleri verileri bagimsiz 6rneklem t testi ile analiz
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edilmistir. Deney ve kontrol grubunun son test kuvvet verilerinin analizi sonucunda ¢ékme-
kalkma, gdgiis itig, bacak uzatma, uzanarak bacak biikme, asag1 ¢ekis verilerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Sirta ¢ekis, gogiis kasi galismasi ve oturarak

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

Tablo 5. Kuvvet parametrelerinin grup ici 6n test ve son test sonuglari

Deney Gr. Kontrol Gr.
On test Son test On test Son test
Ort. S.S. Ort. S.S. p Ort. S.S. Ort. S.S. p
Cokme-Kalkma 69,88 13,10 74,77 13,77 0,00 71,59 13,19 71,76 13,94 0,440

Degisken

Gogis ltis 57,02 942 61,57 10,36 0,00~ 59,99 951 61,39 10,46 0,078

Bacak Uzatma 68,76 22,31 74,24 2256 0,00~ 7196 18,14 72,88 17,86 0,01*
Sirta Cekis 74,95 13,83 80,72 13,93 0,00~ 7245 11,64 73,03 11,64 0,01*
Uzanarak Bacak Biikkme 56,73 14,82 61,46 15,46 0,00 59,88 11,82 6051 11,84 0,001*
Asagi Cekis 60,11 12,23 64,93 13,13 0,00~ 64,27 890 6456 9,05 0,011*

Gogiis Kas1 Cahsmass 72,86 13,94 78,60 14,49 0,00~ 72,76 8,64 72,88 8,70 0,164

Oturarak Gogis ltis 99,95 12,53 106,28 12,92 0,00 97,66 12,35 98,05 12,29 0,025*
*=p<0,05

Deney ve kontrol gruplarinin kuvvet parametre verileri grup i¢i bagimli 6rneklem t testi
ile analiz edilmistir. Deney grubunun 6n test ve son test kuvvet parametrelerinin tamaminda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubu o6n test ve son test
kuvvet parametreleri verilerinin analizi sonucunda ¢okme-kalkma, gogiis itis ve gogiis kasi
calismasi verilerinin analizi sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(p>0,05). Bacak uzatma sirta ¢ekis, uzanarak bacak biikme, asagi ¢ekis ve oturarak gogiis itis

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

TARTISMA VE SONUC

Bu calismada 8 hafta boyunca antrenman protokoliine gore uygulanan submaksimal
kuvvet antrenmanlarinin jandarma komando birliklerinde gorev yapan personelin atis basarisi
iizerindeki etkisi arastirilmistir. Aragtirma sonuglarinin, komando birliklerinde gorev yapan
askerlerin spor ve antrenman saatlerinde uygulayacaklari antrenman programlarina temel
olusturabilecegi diisliniilmektedir. Caligmada uygulana antrenman protokoliiniin, askerlerin zor
sartlarda ihtiya¢ duyacag atis becerilerini gelistirebilecek kuvvet antrenmani ¢aligsmalarina 151k

tutacag1 ongoriilebilir.

Kuvvet antrenmanlar1 uygulanmadan once kontrol ve deney grubu arasinda VO2zmax
acisindan herhangi bir fark olmadigini goriilmistiir. Ancak 8 haftalik submaksimal kuvvet
antrenmanlar1 sonrasinda hem deney grubu grup i¢i VO2max Verileri analizinde kontrol ve deney

son test VO2omax verileri arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Deney
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grubunun VO2max verilerinin grup i¢i istatiksel analizi sonucunda VO2max ortalamasinda %7
oraninda artis goriilmistiir. Ancak kontrol grubunun VOomax ortalamasinda %0,2’lik bir artig
goriilmesine ragmen istatiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Bu veriler 1s181inda
kuvvet antrenmanlarinin VO2max (mMol/kg/dk) degerlerine olumlu yonde etkisi oldugu

sOylenebilir.

Kuvvet antrenmanlar1 6ncesinde deney ve kontrol grubu arasinda K.A.H. agisindan
herhangi bir fark olmadigini goriilmistiir. Ancak kuvvet antrenman programinin uygulanmasi
neticesinde deney grubunun grup i¢i On-test ile son-test verileri istatiksel anlamda
degerlendirildiginde anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Elde edilen veriler neticesinde

kuvvet antrenmanlarinin K.A.H. verileri olumlu yonde etki ettigi sdylenebilir.

Deney grubu agisindan kuvvet antrenmanlart neticesinde ¢okme-kalkma hareketin %7
gbgiis itis hareketinde %7,98, bacak uzatma hareketinde %7,97, sirta ¢ekis hareketinde %7,69,
uzanarak bacak biikme hareketinde 98,33, asagi cekis hareketinde %8,02, gogiis kasi
calismasinda %7,87, oturarak gogiis itis hareketinde %6,32 artis meydana geldigi tespit
edilmigtir. Elde edilen veriler 1s18inda uygulanan test protokoliiniin kuvvet parametrelerinin

1TM’lerine olumlu yonde etkisi oldugu sdylenebilir.

Benzer bir ¢alisma Giinay ve arkadaslari (1999) tarafindan yapilan yapilmistir. Bu
caligmada maksimal kuvvet antrenmanlar1 uygulanan grubun kuvvet gelisiminin %20,05, artan

direng egzersizleri uygulanan grubun kuvvet gelisiminin ise %26,52 oldugu bildirilmistir.

Kontrol grubu ag¢isindan kuvvet antrenmanlar1 neticesinde bacak uzatma, sirta gekis,
uzanarak bacak biikme, asag1 ¢ekis ve oturarak gogiis itis verilerinde istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmustur (p<0,05). Her ne kadar istatistiksel olarak anlamli olsa da sirta c¢ekis
hareketinde %0,79, bacak uzatma hareketinde %1,02, asag1 ¢ekis hareketinde %0,45, uzanarak
bacak biikme hareketinde %1,05 ve oturarak gogiis itis hareketinde %0,4 gibi kii¢iik oranlarda
artig gortilmiistiir. Bu artiglarin giinliik egitim programinda yer alan siav, mekik, barfiks, 100

metre ve tepe kosular1 gibi ¢calismalardan kaynaklandigi sdylenebilir.

Kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda yapilan atis son testinde deney grubunun hedefteki
vurus sayist verilerin analizi sonucunda deney ve kontrol gruplart arasinda istatiksel olarak
anlaml1 bir fark bulunmustur (p<0,05). Deney grubunun 6n test ve son test atis testleri verileri
incelendiginde kuvvet antrenmanlar1 sonucunda deney grubunun hedefteki vurus basarisinda

%72,72 oraninda artig goriilmiistiir.
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Selguk ve arkadaglar1 (2018) Tiirk Biatlon Milli Takimindaki sporcularda bazi kuvvet
parametrelerinin atig performansina etkisini incelenmislerdir. Gogiis itis (bench press), asagi
cekis (triceps push down), ¢okme kalkma (squad), dikey sigrama test degerleri ve durarak uzun
atlama test degerleri yliksek olan sporcularin daha iyi bir atis performansi gosterdigi

gorilmistir.

Erdogan ve arkadaslari (2016) elit havali silah aticilarinin atis performansi ile el
kavrama kuvvetleri arasindaki iligkiyi aragtirmislardir. Kuvvetin kadin aticilarda atis puanini
yiikselten ayirt edici unsur oldugu goriilmiistiir. Calismanin sonucunda kadin aticilarin, daha

1yi atis performansi i¢in kuvvet antrenmanlar1 yapmalar1 gerektigi sonucuna varilmistir.

Gil-Cosano ve arkadaslar1 (2019) tarafindan yapilan benzer bir ¢alismaya goniillii
Ispanyol askerler katilmislardir. Calismada, askerlere gesitli agirliklardaki techizat giydirilerek
3 kilometrelik yiiriiylis yorgunluk testi yapilmistir. Atis performansinin yiiriiylisle veya

yorgunluk ile 6nemli sekilde etkilendigi belirlenmistir.

Ojanen ve arkadaslar1 (2020) tarafindan, goreve 6zgii egitim grubu, kuvvet antrenman
grubu ve kontrol grubu olmak tizere 3 farkli grupta 42 askerin katilimiyla yaptiklar1 ¢alisma
neticesinde kombine kuvvet ve gii¢c antrenmanlarinin bir askerin fiziksel performansinda {istiin

adaptasyonlar sagladigini belirtmislerdir.

Mirzakhani ve arkadaslar1 (2023) tarafindan askerlerin atis dogrulugunu, fiziksel
uygunluk faktorlerini ve davranigsal ozelliklerini arastirdiklar1 ¢alismalart sonucunda kuvvet
verimliliginin askerlerin performanslarinda belirleyici rolii oldugunu belirtmisler ve postiiral

stabilite ile iist ektremite kas kuvvetinin atig gorevlerinde dnemini tespit etmislerdir.

Oneriler

Askerlerin, yapilan atis faaliyetlerinde daha verimli olmasi i¢in gilinlik egitim
programlar1 planlamalarinda kuvvet antrenmanlarina énem verilmesi gerektigi Onerilebilir.
Kislalarda bulunan spor ve kondisyon salonlarinin diizenlenmesinde bu ¢aligma 6rnek olarak
alinabilir. Bu ¢alisma 1s1ginda yeni olusturulacak kondisyon salonlarinda asgari bu kuvvet
parametrelerine uygun spor aletlerinin tedarik edilmesi saglanabilir. Aticilik branginda sezon
planlamalarin1 hazirlarken antrendrlerinin teknik antrenmanlar ile kuvvet antrenmanlarina

planlarina dahil etmeleri gerektigi 6nerilebilir.
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