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OZET

Amag: Calismanin amact; Tiim viicut vibrasyon antrenmani (TVV) ile kombine edilmis
pliometrik antrenmanlarin, anaerobik gii¢ (kisa siireli) ve kapasite (uzun siireli) lizerine

etkisini incelemektir.

Yontem: Calismaya yaslar1 20,57 + 1,60 yil olan toplam 66 erkek gonulli olarak
katilmistir. Calismada katilimcilar 3 gruba rastgele bir sekilde yerlestirilirdi. Vibrasyon
grup (TVV) sadece tiim viicut vibrasyon antrenmani (n=22), Pliometrik grup (PLY)
sadece pliometrik antrenman (n=23) ve Kompleks grup (PLY+TVV) pliometrik
antrenmana kombine edilmis vibrasyon antrenmani yapan grup (n=21). Tim gruplara
40’ar dakikalik hazirlanmig olan galisma programlari, haftada 3 gun 12 hafta suresince
toplam 36 antrenman olucak sekilde uygulanmistir. Olglim dénemleri On Test (OT)
antrenman periyodu 6ncesi, Ara Test (AT) antrenman periyodunun 6.hafta bitimi ve Son
Test (ST) antrenman periyodunun 12. hafta bitiminde yapilmistir. Tim katilimcilara
Antropometrik Olgtimler, Tekli ve Coklu Sigcrama Testleri, Wingate Anaerob Gii¢ ve
Kapasite Testi WAnT), Izometrik Kuvvet Ol¢iimii ve Bacak Kas Kitlesi Olguimleri

uygulanmistir.

Bulgular: Tekli ve ¢oklu sigrama sonuglarina gore kompleks grubun Tekli Sigrama
Zirve Yksekligi (OT: 40.38+4.21, ST: 43.95+4.52, P<0.05), Coklu Sigrama Zirve
Yiiksekligi (OT: 36.00+6.09, ST: 39.67+5.23, P<0.01), Coklu Sigrama Ortalama
Yiiksekligi (OT: 29.37+6.49, ST: 32.45+5.79, P<0.01), Coklu Sigrama Relativ Zirve
Yiiksekligi (OT: 0.46+0.08, ST: 0.51+0.07, P<0.01) ve Coklu Sigrama Relativ Ortalama
Yiiksekligi (OT: 0.37+0.08, ST: 0.41+0.08, P<0.01) parametrelerinde diger antrenman
gruplarina gore daha fazla gelisim gosterdigi belirlenmistir. Birgok parametre dikkate
alindiginda vibrasyon antrenmani yapan grubun OT ve ST sonuglar1 arasinda anlamli

fark olmadig1 goriilmektedir.

Sonug: Kompleks antrenman yapan grubun diger antrenman gruplarina gore tim
parametrelerde daha fazla gelisim gosterdigi sOylenebilir. En az gelisim gdsteren grubun

vibrasyon antrenman yapan grup oldugu anlagilmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Kompleks, Vibrasyon, Pliometrik, Anaerob



ABSTRACT

Objective: The purpose of this study was to effect of Plyometric training combined with

Whole Body Vibration (WBYV) training on Anaerobic power and capacity.

Method: Sixty six male (20,57 + 1,60 years old) participated in this study voluntarily.
They were randomly assigned to a WBYV training (n=22), Plyometric (PLY) Training
group (n=23) and Combined (C) training group (n=21) which was trained both WBYV and
PLY training. Three times per week, totally 36 training (each one 40 min) was conducted.
Testing was performed before (PreTest) mid and after (PostTest) the 12 week period and
comprised Anthropometric measurements (AntM), Vertical (VJ) and Counter Movement
Jump (CMJ) performance, Wingate Anaerobic power and capacity (WAnt), Isometric
Power (IP) and Leg Muscle Area (LMA).

Results: The VJ (Pre Test: 40.38+4.21 cm, Post Test: 43.95+4.52 cm) and CMJ (Pre Test:
29.37+6.49, Post Test: 32.45+5.79) significantly increased (P<0.05) after C training,
whereas performance of VVJ and CMJ after WBYV training only unchanged. Considering
the many parameters there were no significant difference between pre and posttests in

WABYV training group.

Conclusion: It may be said that, complex training group was showed more improvement

than PLY and WBYV training group for many measurements.

Key words: Complex, Vibration, Plyometrics, Anaerobic
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1. GIRIS

Uzun bir siiredir mekanik vibrasyonun insan saghgina etkili oldugu kabul
edilmektedir. Spor alaninda uygulanan bir¢ok bransta (yelken, sorf, kayak, paten, yol
disinda kullanilan bisikletler, ata binmek gibi) biiylik 6l¢iide vibrasyon yliklemesine
maruz kalinmaktadir. Vibrasyon siddeti bu spor branslarinin potansiyel antrenman

etkisi olarak bilinmektedir (Manimmanakorn ve ark., 2014).

Son zamanlarda sporda denge kontrolii ve kuvvet antrenmanlari i¢in mekanik
vibrasyonun Onemi tartisilmaktadir. Kuvvet antrenmanlar1 yapilarak kas giicii ve
kuvvetinin arttirilmasi ile giic gelistirme antrenmaninda Tiim Viicut Vibrasyon
(TVV) uyarani1 kullanilarak olusan kuvvet gelisimi etkisini karsilagtiran ¢alismalar

bulunmaktadir (Mester ve ark., 2005).

Vibrasyon, bir cismin dinlenik konumuna gore duzenli ve dizensiz olarak
olusturdugu periyodik hareketler ile olusan mekanik salinimlardir. TVV platformu
tizerinde dikey yer degistirerek siniisoidal ivmeli hareketi sonucunda olusan tonik
vibrasyon refleksinin kullanildig1 antrenman yontemidir. Siniisoidal hareket sirasinda
kaslarda bulunan kas igcikleri uyarilarak a-motor ndronlarin aktivasyonu ile tonik
vibrasyon refleksi gerceklesir ve kas kasilir (Lora ve ark., 2010). Salinim hareketini
vibrasyon amplitiidu (genlik) ve frekans degerleri etkiler. Vibrasyonun amplitiidu,
gerceklesen salinima neden olan vibrasyon dalgalarinin milimetre (mm) cinsinden
derinligi/boyu olarak tanimlanirken, frekans ise birim zamanda uygulanan, hertz (Hz)
cinsinden vibrasyonun tekrarlanma hizidir (Cardinale ve ark., 2003; Cardinale ve
ark., 2005). Temelde iki gesit TVV platformu vardir. Bunlar dikey eksende salinim
yapan dikey platform (Vertical) ve yatay eksende rotasyon salinimi yapan
ivmelenme platformu (Oscillating) olarak bilinmektedir (Marin, 2010; Abercromby
ve ark., 2007).

Vibrasyon uygulamasi i¢in iki farkli metot kullanilmaktadir. Birinci metot kasin en
genis bollimiine ya da tendonuna, elle tutulan ya da dis destekler tarafindan direk
yollarla kasin uyarilmasini saglayan vibrasyon uygulamasidir. Diger metot ise viicut
boliimleri ile hedef kasa ya da kas gruplarina, indirek yontemle platform (hedef

bolgeden uzakta olan bir vibrasyon kaynagi tarafindan) iizerinde dikey pozisyonda



yapilan cesitli egzersizler uygulanarak kas uyarilmasi saglanir. Bu caligma tiirline

“Tim Viicut Vibrasyon Antrenmani” denir (Luo ve ark., 2005).

TVV néromuskiiler bir antrenman metodudur ve TVV platformu kullanilarak tiim
bedenin sinusoidal dalgalanma hareketleri ile uyarilmasi sonucunda performans
gerceklesir (Luo ve ark., 2005). Bilindigi {izere insan viicudundaki tiim yumusak
dokular ve iskelet sistemi (kaslar, kemikler ve eklemler) bellirli noktaya kadar
titresim sonucu olusan mekanik enerjiye dayanma ve olusan bu enerjiyi sogurma
(absorbe) Ozelligine sahiptir. TVV antrenmanlarinda platform {izerinde izometrik ve
dinamik egzersizler yapilmaktadir. Egzersizlerin yogunlugu submaksimal
kasilmadan maksimal kasilmaya dogru planlanir. Uygulanan her bir hareketin stresi
5 saniyeden 30 dakikaya kadar c¢ikabilir. Yapilan setlerin sayis1 egzersizin
yogunluguna gore artan ya da azalan bir egri gosterir. Birim antrenman planlanirken
egzersizin yogunlugu, sec¢ilen hareketin karakteri, siliresi, set sayisi, vibrasyonun
amplitiidii ve frekans parametreleri gelistirilmesi hedeflenen 6zellik i¢in degiskenlik

gosterir (Mester ve ark., 2005).

Fernandes ve arkadaslar1 yapmis oldugu ¢alismada 11 amatdr jiu-jitsu oyuncusunun
farkli frekanslarda (High: 45Hz-5mm, Low: 30 Hz-5mm) yapilan tim vicut
vibrasyon antrenmanlarinin drop jump performansi iizerine etkisini incelemislerdir.
Yiuksek frekansla (High:45Hz-5mm) antrenman yapan grubun drop jump
performanslarinda artis gozlenmistir. Diislik frekans (Low: 30Hz-5mm) ile ¢alisma

yapan grupta anlaml diizeyde artis olmadigini belirtmisler (Fernandes ve ark., 2013).

Pliometrik ¢alismalar, kasin en kisa siirede maksimal kuvvete ulagsmasini1 saglayan
bir antrenman tirtdir. Yiksek yiiklenme yogunlugu ile kas ici koordinasyonun
active olmasiyla kas Kiitlesinda artis olmaksizin kisa siirede belirgin bir maksimal
kuvvet artis1 elde edilir. Cabuk kuvvet gerektiren spor branslarinda (atletizm,
atlamalar, voleybol, basketbol vb.) dncelikli antrenman sekillerden biridir. “Belli bir
yukseklikten (kasa gibi) yere atlayan sporcuda, vicut kitle eylemsizlik kuvvetinin
etkisiyle diz hizli bir sekilde biikiiliir, quadriceps kaslar1 ve kalca ekstansorlerinin
hizli eksantrik hareketi gerceklesir, diisiis soku amortize edilir. Bu durum sonrasi
vicut kitlesinin aksi yonde konsantrik kas ¢alismasiyla bacak kaslar1 Kisa Gerilimli
Dongu (Stretch-Shortening Cycle) yani miyotatik refleks ile ¢alisma gergeklestirmis

olur” (Murath ve ark., 2007). Yapilan egzersizler germe refleksini, kas elastikiyeti ve
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golgi tendon organini i¢ine alan néromuskiiler adaptasyonlari igerir. Germe refleksi
eksantrik yiiklenme fazinda baslar ve bunu takip eden konsantrik kasilma sirasinda

daha ¢ok motor Unitenin birlikte ¢alismasini kolaylastirir (Chimera ve ark., 2004).

“Yiksekten yere atlama hareketi sonrasinda agonist olarak calisacak kas ve kaslar
once gerilmis olur ve bu da kas igcikleri lizerinden germe refleksini baslatir. Germe
refleksi, aktif olmayan kas liflerine uyarilmayr artmis olarak iletilir ve bdylelikle
daha sonraki agonist c¢alisma daha yiiksek ve hizli gergeklesir. Pliometrik

caligmalarin temelini bu kas ¢alismasi olusturur” (Murath ve ark., 2007).

Pliometrik calismalar temel olarak farkli tip sigramalar, sekmeler ve atlamalardan
(yiiksek sigramalar, firlatma vb.) olusan bir antrenman seklidir. Klasik pliometrik
calismalar1 ¢oklu sigramalar (Counter-Movement Jump), diisme sigramalart (Drop
Jump/DJ) ve squat sigramalardan (SJ) olusur. Farkli yogunluk seviyelerinde
uygulanan tek bacak sekmeleri, ¢ift bacak sicrama egzersizleri, diisme si¢ramalari,
¢oklu sigramalar, altrenatif sigramalar, diger kisa gerilimli dongu (SSC) ve viicut
agirligi ile sigramalar seklinde uygulanabilir (Villarreal ve ark., 2009; Bobbert, 1990;
Chimera ve ark., 2004). Bu ¢alismalarda, eksantrik fazda kasin hizli kasilmasi ve
devaminda konsantrik fazda ayni kasin hizli uzamasi olarak adlandirilan kisa
gerilimli dongl aktivitesi goralur (Markovic, 2007; Villarreal ve ark., 2009; Bobbert,
1990).

Pliometrik antrenmanlar néral ve kas-tendon sistem yetenegini gelistirerek maksimal
kuvvette, dayaniklilikta ve hizda artisa neden olur. Son yillarda pliometrik
antrenmanlar ile yapilan arastirmalarda pliometrik caligmalar sonrasinda
koordinasyon ve kas kuvvetinde artis gézlenmistir (Adams ve ark., 1992; Bobbert ve
ark., 1987; Gehri ve ark., 1998; Kotzamanidis, 2006).

Rosell ve arkadaglar tarafindan 30 geng futbol oyuncusuna dayaniklik antrenmanina
kombine edilmis pliometrik antrenmanin sigrama performanslarma ve fiziksel
performanslarina olan etkisi incelenmis. 6 hafta siiresince haftada 3 giin yapilan
antrenmanlarinin sonunda sporcularin sigrama, kosu ve fizikler performanslarinda

anlamli derecede farklilik oldugu gézlenmis (Rosell ve ark., 2016).
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Calismanin amaci; Tim viicut vibrasyon antrenmani (TVV) ile kombine edilmis
pliometrik antrenmanlarin, anaerobik gii¢ (kisa siireli) ve kapasite (uzun stireli)

Uzerine etkisini incelemektir.

Motor iinitede kisa gerilimli dongii (SSC) etkisini yaratan pliometrik antrenmanlar ve
tonik vibrasyon refleksi ile néromuskiiler gelisimi saglayan tiim viicut vibrasyon
antrenmanlari, farkli sistemler olmasia ragmen kuvvet iizerinde kas i¢i ve kaslar
aras1 koordinasyonun artisiyla birlikte gelisime neden oldugu bilinmektedir. Bu
yiizden farkli yontemler ile benzer etkiler gosteren iki farkli antrenman metodunun
performans boyutunda birbirini destekleyecegi distliniilmistiir. Iki farkli yiiklenme
yonteminin birbirine kombine edilerek, birim yiiklenmede iiretilen gli¢c ve patlayict
kuvvette devamlilik parametrelerine etkisinin incelenmesi planlandi. Farkl
mekanizmalarla kuvvet izerinde benzer etkiyi gosteren bu iki yontemi wingate zirve
guc ve ortalama gug, tekli ve coklu sigramalar ve izometrik bacak kuvveti {izerine
etkisi olacagi diisliniildii. Planlanan {i¢ antrenman grubunun patlayict gii¢ ve giicte
devamlilik iizerine hangi grupta ve hangi parametrede daha fazla etki gosterecegi
incelenmistir. Noromuskiiler adaptasyon sonu zirve gu¢ Uzerine daha cok etkisi

olacag diisiiniilmektedir.
Calismanin alt amaglari ise;

1. TVV antrenmanlarinin kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyonunu gelistirerek
noromuskiiler performans artig1 saglamasi beklenmektedir.
2. Olusacag diistiniilen néromuskiiler gelisimin alt ekstremite bacak kuvvetinde

artisa ve kas kiitlesinde hipertrofiye neden olmasi beklenmektedir.

Alt hipotezler TVV ve pliometrik antrenmanlar sirasinda tonik vibrasyon refleksi
olugsmasi nedeni ile néromuskiiler performansin (gorev, senkronizasyon, kas i¢i ve
kaslar aras1 koordinasyon, propriosepsiyon cevaplar1) gelisecegi diigiiniilmiistiir.
Caligmaya katilacak olan katilimcilarin dikey sigrama yeteneginin gelisece8i ve
izometrik-dinamik-balistik diz ektansor kaslarinda kuvvet gelisimi, patlayic1 kuvvet

parametrelerinde pozitif yonde degisiklikler gozlenmesi beklenmektedir.
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2. GENEL BIiLGILER

2.1. Kuvvet
“Sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biri olan kuvvet, bir dirence karsi
koyabilme yetisi ya da bir direng karsisinda belirli bir 6lgiide dayanabilme yetisi

olarak tanimlanir.” (DUndar, 1994)

2.1.1. Kuvvet Turleri

Kuvvet genel ve 6zel olmak iizere iki baslik altinda incelenir.

Genel Kuvvet: Ozel bir spor bransmna 6zgii olmayan, genel kas gruplarinin

caligmasini saglayan kuvvettir.
Ozel Kuvvet: Ozel bir spor branginin gerekliligi olan kassal kuvvet yetisidir.

Kuvvet birgok 0Ozelligin bilesimi ile gerceklestirilir. Bunlar; Maksimal Kuvvet

(Dinamik ve Statik), Cabuk Kuvvet ve Kuvvet Dayanikliligi’dir. (Diindar, 1994)

2.1.2. Kuvvet Gelistirme Yontemleri

Kuvvet gelisimi bireyin organizmasi tizerindeki degisim ve gelisim ile saglanir. Bunu
da antrenmanin voliimiinii, siiresini ve ¢esitliligini degistirerek elde edilir. Kuvvet
antrenmanlar1 kas kitlesinin biiylimesiyle, kas kuvvet dayanikliliginin gelismesiyle
ve kasin gabukluk ozelliginin gelismesiyle gerceklesir. Tekrar yontemi, intensiv
interval yontem ve ekstensiv yontem kuvvetin gelistirilmesinde yer alan temel

ilkelerdir. (Dlndar, 1994)

2.2. Pliometrik Antrenmanlar

Pliometrik egzersizler konsantrik kasilmalarin hemen ardindan gerceklesen,
eksantrik kasilmalarin olustugu bir yiiklenme olarak tanimlanir. Bu egzersizler germe
refleksini, kas elastikiyeti ve golgi tendon organii igine alan ndromuskuler
adaptasyonlar icerir. Germe refleksi eksantrik yuklenme sirasinda baslar ve bunu
takip eden konsantrik kasilma sirasinda daha ¢ok motor iinitenin birlikte ¢aligmasini

kolaylastirir (Chimera ve ark., 2004).

Pliometrik antrenmanlar, genel noéromuskiiler fonksiyonu gelistirmek i¢in

kullanilirken, ayn1 zamanda patlayici kuvvetin ve dayanikliligin gerekli oldugu spor
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branslarindaki sporcularin performansini arttirmak ic¢in de kullanilir (Murath ve

ark.,2007).

Nicola A. M. ve arkadaglar tarafindan 10 erkek voleybol oyuncusuna 4 haftalik
elektrik uyarimi ile kombine edilmis pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama
performansina etkileri incelenmis; c¢oklu sigrama sonuglart %10, squat si¢crama
sonuclart %21 ve patlayict kuvvette anlamli artis belirlenmis (Maffiuletti ve ark.,

2002).

Bent R. R. ve arkadaslar1 21 profesyonel erkek futbol takim oyuncularina kuvvet
antrenmanlar1 ile kombine edilmis pliometrik antrenmanlarin kosu ve sigrama
performanslarina olan etkisini arastirmiglar. PLY+Kuvvet (kombine) grubu ile
sadece kuvvet antrenmani yapan grup arasinda istatistiksel olarak fark bulunmamas.

Fakat sporcularin bacak kuvvetlerinde artig gozlenmis (Bent ve ark., 2008).

Robert W. Spurrs ve arkadaslar1 17 erkek mesafe kosucusuna 6 haftalik pliometrik
antrenman uygulanmis ve sporcularin kosu mesafelerindeki gelismeleri takip edilmis.
Kosu mesafelerinde %2.7 (3km) gelisme goriilmiistiir. Coklu sigrama yiiksekliginde,
laktat esiginde ve 5 adim mesafe testinde istatistiksel olarak on ve son test arasinda
anlamli bir fark bulunmustur. Bu c¢alismada, anaerob giicii en cok gelistiren
antrenman seklinin pliometrik antrenman olacagi ve kombine edilmis antrenmanlarin
anaerob kapasite lizerine daha ¢ok etkili olacagini ana hipotez olarak belirlenmistir

(Spurrs ve ark., 2003).

Jay R. Hoffman ve arkadaslar1 17 yas Israil basketbol milli takim oyuncularima,
basketbola 6zgli uygulanan antrenman programini, spesifik 2 alan testi (Goklu
sigrama testi, 15 sn anaerobik sigrama testi ve anaerobik sprint testi - Wingate
Anaerobik Gl testi) ile degerlendirmislerdir. Zirve gii¢ ile ¢izgi ¢alismalari arasinda
anlamli bir iligki bulunmamis. Fakat ¢oklu sigrama ile zirve ve ortalama gii¢ arasinda
iliski oldugu istatistiksel olarak belirlenmis. 15 sn sigrama testi ile zirve ve ortalama

guc arasinda ¢ok zay1f bir iliski bulunmus (Hoffman ve ark., 2000).
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2.3. TUm Viicut Vibrasyon Antrenmanlari

“Vibrasyon kasa veya tendona uygulandig1 zaman kasta refleks bir kasilma olusur.
Bu kasilma sekli “Tonik Tiim Viicut Vibrasyon (TVV) Refleksi” olarak tanimlanir.
TVV kasa ya da tendona uygulandigi zaman tonik TVV refleksi kademeli olarak
artan istemsiz kasilmalar seklinde ortaya ¢ikar. Titresim uygulandiktan birkag saniye
sonra istemsiz kasilmalar baslar, kademeli olarak artar ve titresim uygulamasi
sonlanana kadar devam eder” (Mester ve ark., 2005). TVV uygulamasi sirasinda
olusan bu motor tepki, kas igciklerindeki primer sonlanmalarin (Ia uglar) TVV ile
birlikte aktivasyonlarinin artmasindan kaynaklanir (Nishihira ve ark., 2002; Burke ve
ark., 1976; Hortobagyi vs ark., 2015).

Receptors
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ind@mounon

-

-

b Attt [ 1

| NEeUron

L,

Efterent neuron
Eftactor
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Sekil 2.1. Kas Kasilmast

TVV uygulamalarmin  kas boyunda kiiclik degisikliklere neden oldugunu
gozlenmistir. Maksimal izometrik kasilmalar sonrasinda Ia afferentlerinin yiiksek
frekansli uyarilari nérotransmiter salinimini sagladigi ve a-motor néron havuzunun
uyarilabilirligini arttirdig1 bilinmektedir. TVV antrenmanlariin agirlik antrenmanlari
gibi kas ici performansa ayni etkileri yaptigi Ongoriilmiis. TVV uyarilarinin,
normalde kullanilmayan motor iinitelerin kullanilmasini sagladigini, bu etkinin yani
sira mekanosensorler (kas fibrilindeki primer afferentler) yolu ile nérotransmiter
salmmmin1 arttirlp noromiiskiiler iletiyi kolaylastirdigini  belirten caligmalar
yapilmistir (Burke ve ark., 1976; Torvinen ve ark., 2002; Manimmanakorn ve ark.,
2014).
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Sekil 2.2 Noromuskiiler Baglantt Noktasi

Vibrasyonun bir egzersiz ve antrenman yontemi olarak kullanildigi c¢alismalarda,
kuvvet antrenmani ile kombine edilerek kullanimi sonunda kuvvette anlamli derece

artis gozlenmistir (Mester ve ark., 2005).

Torvinen ve arkadaslarinin yaptiklar1 ¢alismada 4 ay boyunca haftada 3-5 kez 4
dakikalik uygulanan TVV’nin (15-30 Hz, 4mm) sigrama yiiksekligi ve izometrik

ekstansiyon kuvvetinde artisa neden oldugunu belirlemisler (Torvinen ve ark., 2002).

TVV antrenmanlari sporsal verimi arttirmak ve sakatlik sonrast doénemde
rehabilitasyon ve masaj amagli kullanilmaktadir (Luo ve ark., 2005). Diisiik
genlikteki 15-50 Hz frekanstaki TVV masaji oksijen alimmi, kan ve kas
oksidasyonunu, masaj yapilan dokuda lokal 1s1 artisi ve kas enzimlerinin
aktivasyonunu arttirir. Yiiksek genlikte ve yliksek frekansta TVV masaji santral sinir
sisteminin uyarilabilirligini arttirir ve kan basicini yiikseltir. Yapilan arastirmalarda
TVV masaji modunun kas tonusunu arttirdigini ve hizli 1sinma 6zelligini sagladigini
gostermektedir. Ayn1 zamanda kas agrilarini tedavi etmekte kullanilmaktadir. 10-15
Hz siddetinde yorgunlugu azaltarak kas giiciinii ve dayamikliligimi arttirdig
belirlenmistir (Issurin, 2005).

Krol ve arkadaslar1 yaptiklari bir aragtirmada farkli TVV frekansi (20, 40 ve 60 Hz)

ve amplitidunun (2mm ve 4mm) vastuslateralis ve vastusmedialis kaslarinin
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miyoelektriksel aktivitesi iizerine etkilerini incelemisler. Beden egitimi 6grencisi 29
bayan katilimciyt EMG cihazi ile kas aktivasyonlar1 ol¢iilmiis. Vastuslateralis ve
vastusmedialis kasinin en yiiksek EMG sonucu 60 Hz ve 4 mm siddetindeki TVV
uyaraninda kaydedilmis. Daha diisiik frekans ve amplitiitte yapilan egzersizlerin kas
aktivasyonu iizerine etkisinin ¢ok diisiik olacagini ve yiiksek siddette yapilan TVV
uyaraninin antrendrler i¢in antrenman programi igerisinde kullanilabilir olacagi

sonucuna varmislar (Krol ve ark., 2011).

Cardinale ve Lim TVV uygulamasi sirasinda farkli frekanslarda vastuslateralis
kasinin elektromiyografik aktiviteleri arastirmis. Calisma, farkli frekanslarin (30, 40
ve 50 Hz) farkli néromuskiiler cevaplara neden olacagi hipotezi iizerine kurulmus. 16
profesyonel voleybol oyuncusu aragtirmaya goniillii olarak katilmig. Katilimcilar
100°°1ik diz agisinda 60 saniye platform tizerinde statik dururken EMG cihazi ile kas
aktivasyonlar1 kaydedilmis. Vastuslateralis kasinin en yiiksek EMG sonucu 30 Hz’lik
TVV uygulamasinda kaydedilmis. Noromuskiiler sistemin cevaplari ile antrenman
yontemlerinin iligkilendirilmesi, sportif performans gelisimini destekleyecegi One

stiriilmiis (Cardinale ve Lim, 2003).

2.3.1. Tum Vicut Vibrasyon Antrenman Etkileri

TVV antrenmanlarinin sportif performansta farkli parametreler ilizerinde akut ve
kronik etkileri gozlenmektedir (Luo ve ark., 2005; Bosco ve ark., 1998; Bosco* ve
ark., 1998). Bunlar;

I.  Noromuskiler Performans
Il. Kas ve Kuvvet Gelisiminde
e Maksimal Kuvvet
e Dinamik Kuvvet
e [zometrik Kuvvet
I11.  Dikey Sigrama
IV.  Esneklik
V.  Postlr Kontroli

VI. Denge
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Moisés de Hoyo Lora ve arkadaslarinin TVV’nin patlayict kuvvet tizerine akut ve
rezidual etkileri ile ilgili arastirmasinda, 30 Hz-2.5mm’lik TVV antrenmani sonunda
tek (vertical) ve ¢oklu sigrama (counter-movement jump) yiiksekliginde artis

gozlenmis (Lora ve ark., 2010).

Bosco ve arkadaslar1 en az 10 giin en ¢ok 6 ay siiren TVV uygulamislar. 10 giinliik
antrenman sonunda ortalama gii¢, gli¢ ¢ikisinda ve sigrama yiiksekliginin arttigini
gozlemlemisler. Haftada 3-5 giin/hafta 6 ay boyunca siiren antrenmanlar sonunda ise
patlayict kuvvette, izometrik ve izokinetik kuvvet ile sigrama yiiksekliginde

istatistiksel olarak anlamli artisa neden oldugu belirlenmistir (Bosco ve ark., 1998).

Etkilerinin benzerligi agisindan kuvvet ve pliometrik antrenmanlar ile yiiklenme tiirii
yonunden benzerlik gosteren TVV antrenmanda ndéromuskiler sistemin gelisimini
olumlu yonde etkiler. TVV antrenmanlari, dikey sigrama yetenegini %3.8, yatay

bacak itme kuvvetini %7 gelistirdigi gézlenmis (Cardinale ve ark., 2003).

2.4. Anaerob Gug¢ ve Kapasite

“Maksimal ve supramaksimal fiziksel aktivite sirasinda iskelet kaslarinin anaerobik
enerji transfer sistemlerini kullanarak meydana getirdigi is kapasitesi Anaerobik
Kapasite olarak tanimlanir. Bu isin birim zamandaki degeri ise Anaerobik Gug’tur
(kgm/san, kgm/dak, watt). Anaerobik is, patlayici giiclin ortaya konmasi anlamina
gelen, anaerobik esik deger tizerinde bir is yiikii olup, yorgunluk ile kendini gésteren
fiziksel aktivite tipidir.” (Yildiz, 2012).

Anaerobik performans olglim testleri; Dikey Sigrama Testi, Sprint Testi, Durarak
Uzun Atlama Testi, Margaria-Kalamen Gug Testi, Mekik Testi, Siirat Kosu Testi,
Cunnigham Faulkner Treadmill Testi, Katch Testi, Conconi Kosu Bandi Testi, ve
Wingate Testidir. Bisiklet ergometresi testleri glikolitik giicii degerlendirmek igin

kullanilan test yontemlerinden biridir (Zupan ve ark.,2009, Spencer ve ark.,2005).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Bu calisma, Akdeniz Universitesi Tip Fakiiltesi Daimi Etik Kurul tarafindan
27.06.2011 tarihinde 250 sayil1 karar ile onaylanmistir. Aragtirma baslamadan 4 hafta
once Akdeniz Universitesi icerisinde bulunan fakiilte ve yiiksekokullarda yapilan
duyurular ve el ilanlar1 ile ¢alismaya gelmeyi goniillii olarak kabul eden 18-24
yaslar1 arasindaki en az 3 yil diizenli spor yapmayan 66 erkek birey rastgele olarak
gruplara yerlestirildi. Katilimcilardan ¢alisma siiresi boyunca herhangi bir fiziksel
aktivite yapmamalar1 istendi. Katilimcilardan ¢alismaya katilabilmeleri i¢in herhangi
bir saglik sorunu bulunmadigina dair muayene olmalar1 ve saglik raporu almalari
istendi. Bel fit1g1, diz ekleminde her hangi bir sakatlik durumu ya da kardiyovaskiiler
rahatsizlia sahip olmayan bireyler g¢aligmaya katildi. Kuvvet antrenmanlarina
verdikleri yanitin erkek ve bayan bireylerde farkli olmasindan dolayi, ¢alismaya
sadece erkek katilimcilar davet edilmistir (Sevim, 2006). Calisma, Akdeniz
Universitesi Spor Bilimleri Arastirma ve Uygulama Merkezi laboratuvarinda
yapilmustir. Arastirmaya katilma kriterlerine uygun olanlar arasindan seg¢ilmistir. Bu

kriterler agagidaki gibidir;

Arastirmaya Katilma Kriterleri :

e Yaslar 18 — 24 yil arasinda olma,

e Saglikli olma,

e Erkek olma,

e Son 3 yildir diizenli olarak antrenman yapmamis olma,

e GOnulli olma.

Arastirmavya Dislanma Kriterleri:

e Yas sinirlar1 disinda olma,

e Duzenli olarak antrenman yapma,

e Kadimn olma,

e Toplam antrenman programinin %20’sine katilmama,

e Norolojik bir hastaliginin olmasi, Eklem ve Kardiovaskiiler hastaliklarinin

olmasi, Kas ve Iskelet sistemi hastaliklari olmast.
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 Akdeniz Universitesi’nde bulunan Fakiilte ve Yiiksekokullarda
duyurular yapildi ve el ilanlar1 dagitildu.

» Caligmaya 73 erkek 6grenci bagvuru yapti.

-
e Calismaya katilmay1 goniillii olarak kabul eden katilimcilara
calisma hakkinda bilgilendirme toplantisi diizenlendi.
/
* Arastirmaya katilma kriterlerini saglayan 69 erkek dgrenciye
onam formlar1 imzalatildi.
» Katilimcilar rastgele olarak 3 gruba ayrildi. ]
* 4 haftalik antrenman siiresince bazi katilimcilar ¢esitli
nedenlerden dolay1 ¢alismadan ayrildi.
e Calisma 66 katilimc1 ile tamamlanda. ]
* Vibrasyon Grup: (n=22)
* Pliometrik Grup: (n=23)
» Kompleks Grup: (n=21)

Sekil 3.1.Katilimer Sayisinin Belirlenmesi ve Calisma Gruplarinin Olusturulmast
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3.2. Katihmcilarin Gruplandirilmasi

Katilimcilar Tiim Viicut Vibrasyon antrenmani (TVV), Pliometrik antrenman (PLY)
ve Kompleks antrenman (PLY+TVV) yapan grup olmak lizere 3 ayr1 gruba rasgele
olarak yerlestirildi. Calisma Oncesinde goniillii olarak katilmayr kabul eden
bireylerin, her birine caligma ile ilgili ayrintili bilgi verildi ve muhtemel riskleri

igeren bilgilendirilmis onam formu imzalatildi.

Caligmaya baslamadan 6nce katilimcilar ile toplant1 yapilarak antrenman periyodu ve
antrenman yontemi hakkinda bilgi verilmistir. Antrenman giin ve saatleri
katilimcilara uygun olarak olusturulmus ve calisma siiresi boyunca giin igerisinde
dikkat etmeleri gereken konular hakkinda detayl bilgi verilmistir. Katilimcilara 12
hafta boyunca yapacak olduklar1 36 antrenmanin 7’sine (%20) katilmamalar1 halinde
calisma disinda kalacaklar1 bildirildi ve caligma siiresi boyunca devamsizlik
cizelgesine kayit tutuldu. Kriterleri yerine getiren 69 katilimcidan 4 hafta sonunda 2
katilimcr dersleri nedeniyle ve 1 katilimer kas agrilari nedeniyle calismadan

ayrilmistir. Calismaya toplam 66 katilimer ile devam edilmistir.

. Vibrasyon Grup (n=22) > Vibrasyon antrenmani yapildu.
I1.  Pliometrik Grup (n=23) : Pliometrik antrenman yapildu.
I, Kompleks Grup (n=21) : Pliometrik antrenmana kombine

edilmis vibrasyon antrenmani ile hazirlanmis olan ¢aligma programi

uygulandi.

Gruplarin yiiklenme yogunlugu ve siirelerinin belirlenmesi ve esitlenmesi i¢in pilot

antrenmanlar yapilda.

3.3. Antrenman Program

Antrenman donemi Oncesinde yapilan pilot ¢alisma sonuglari, uygulanacak olan
antrenman programlarinin yiiklenme yogunluklarmmin daha hassas ayarlanmasina
yardimc1 oldu. Ug grupta toplam 12 hafta siiresince 36 antrenmani tamamladi.
Haftada 3 giin yapilan antrenmanlar pliometrik ve vibrasyon grupta 20 ile 30 dk
arasinda, kompleks grupta 30 ile 40 dk arasinda uygulandi. Antrenmanlarin
oncesinde ve sonrasinda, 1sinma ve soguma egzersizleri yapildi. Vibrasyon
antrenmanlarinda statik ¢aligmalar yapilmistir. Tiim gruplarda sadece alt ekstremite

kas gruplarina yonelik egzersizler uygulanmstir.
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Tablo 3.1. Pliometrik Grup (PLY) Birim Antrenman Egzersiz Akisi

ANTRENMAN TURU

EGZERSIZ

Pliometri

k Antrenman

@ Uk W D PE

Tek Ayak yana Sigrama (Sag)

Tek Ayak yana Sigrama (Sol)

Bank Uzerinden Sag-Sol Sigrama

Cizgiler Arasi Sigrama

Squat Sigramasi

Komando Sigramasi

Tablo 3.2. Pliometrik Grup (PLY) Antrenman Yiiklenme Programi

1-4HAFTA 5-8 HAFTA 9-12 HAFTA
Sire: 10 sn Sire: 10 sn Sire: 10 sn
Dinlenme: 30 sn Dinlenme: 30 sn Dinlenme: 30 sn
Set: 3 Set: 4 Set: 5

Pliometrik antrenman grubu tim birim antrenmanlarda sadece pliometrik antrenman

ilkelerine gére ¢alismistir (Murath ve ark., 2007).
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Tablo 3.3. Tum Vicut Vibrasyon Grup (TVV) Birim Antrenman Egzersiz Akist

ANTRENMAN TURU EGZERSIZ

TVV Antrenmani

© o M w0 D e

Squat

Lunge (Sag)
Lunge (Sol)
One leg (Sag)
One leg (Sol)
Deep Squat

Tablo 3.4. Tum Vicut Vibrasyon Grup (TVV) Yiiklenme Programi

Sire Frekans Genlik Dinlenme
Hafta Set Sayisi (sn) (H2) (mm) (sn)
2 30 2
4 40 2
3 30 60
2 40 4
4 50 4

Tiim Viicut Vibrasyon antrenmani, giderek artan yiiklenme ilkesine uygun olarak

diizenlenmistir (Margaret, 2014).
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3.4. Tiim Viicut Vibrayon Antrenmaninda Kullanilan Hareketler

Sekil 3.2. Squat Sekil 3.3. One Leg (Sol)  Sekil 3.4. One Leg (Sag)

Sekil 3.5. Deep Squat Sekil 3.6. Lunge (Sag) Sekil 3.7. Lunge (Sol)
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Tablo 3.5. Kompleks Grup (PLY+TVV) Antrenman Programi

HAFTA ANTRENMAN TURU YUKLENME YOGUNLUGU
Sure: 10 sn
PLY Dinlenme: 30 sn
Set: 3
2 30 Hz /2 mm(Low)
Sire: 30 sn
™V Dinlenme: 60 sn
Set: 3
Sire: 10 sn
PLY Dinlenme: 30 sn
Set: 3
2 40 Hz / 2 mm(Low)
Stre: 30 sn
™ Dinlenme: 60 sn
Set: 3
Sire: 10 sn
PLY Dinlenme: 30 sn
Set: 4
2 40 Hz / 2 mm(Low)
Sure: 30 sn
™ Dinlenme: 60 sn
Set: 3
Sure: 10 sn
PLY Dinlenme: 30 sn
Set: 4
2 40 Hz /4 mm
Stre: 30 sn
™ Dinlenme: 60 sn
Set: 3
Siire: 10 sn
PLY Dinlenme: 30 sn
Set: 5
2 50 Hz / 4 mm(High)
Stre: 30 sn
™ Dinlenme: 60 sn
Set: 3
Sure: 10 sn
PLY Dinlenme: 30 sn
Set: 5
2 50 Hz / 4 mm(High)
Sire: 30 sn
™V Dinlenme: 60 sn
Set: 3
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Pliometrik ve vibrasyon antrenmani yapan Qruplarda oldugu gibi antrenman
programi giderek artan yiiklenme ilkesine uygun olarak diizenlenmistir (Margaret,
2014, Muratl ve ark., 2007).

Tablo 3.6. Kompleks Grup (PLY+TVV) Birim Antrenman Programi

ANTRENMAN TURU EGZERSIZ

1. Tek Ayak (Sag)

2. Tek Ayak (Sol)

w

. Squat

I

. Bank Uzerinden Sag-Sol Sicrama

5. Lunge (Sag)

Kompleks Antrenman 6. Lunge (Sol)
(PLY+TVV) .

. Cizgiler Arasi Sigrama

8. Tek Ayak (Sag)

9. Tek Ayak (Sol)

10. Squat Sigramast

11. Deep Squat

12. Komando Hareketi

Tablo 3.7. Arastirma Diyagrami1

On Test (1.Hafta)

Tekli ve Coklu ‘Wingate izometrik Kuvvet Antropometrik S A% Aas
= g, e Kitlesi
Sicrama Testi (WAnT) Olcumii Olciimler Olciimii

Ara Test (6.Hafta)
Tekli ve Coklu izomgtrik Kuvvet Antropometrik Bacak Kas Kitlesi
Sicrama Testi Olciimii Olgiimler Olciimii

Son Test (12.Hafta)

Tekli ve Coklu Wingate izometrik Kuvvet Antropometrik
Sicrama Testi (WAnRT) Olciimii Olciimler
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3.5. Antropometrik Olgtimler
Testlere katilacak olan bireylerin fiziksel Ozelliklerini belirlemek amaciyla Boy,

agirlik ve antropometrik 6l¢timleri yapildi. Bunlar;

3.5.1. Boy Uzunlugu Olciimii
“Olgiimler ayaklar ¢iplak halde iken bas frankfort diizleminde, dlgiim tablasi basin
verteksine gelecek sekilde, derin bir inspirasyonu takiben basin verteksi ile ayak

taban1 arasindaki mesafe + 1 mm hassasiyetle dl¢iilmiistiir” (Ozer, 1993).

3.5.2. Viicut Agirhg, Beden Kiitle Indeksi, Beden Yag Yiizdesi Ol¢iimleri

Katilimcilar standart spor kiyafetleri i¢erisinde, ¢iplak ayak ile baskiilde 6l¢iilmiistiir.
Olglimden 6nce katilimcilarin boy, aktivite diizeyleri, cinsiyetleri ve yaslar1 analizore
kayit edildi. Katilimcilardan ¢iplak ayak ile baskiil (Tanita TBF 300 Japan) {izerinde
(elektrotlar ayak tabanina temas edecek sekilde) ¢ikarak, dik pozisyonda hareketsiz
olarak durmalar1 istendi. Testin uygulamasindan oOnce deneklerden asagidaki

kurallara uymalari istendi;
1) Testten 4 saat Once s1vi almamasi ve yemek yememesi,
2) 12 saat oncesinde alkol ve kafein icmemesi,
3) 6 saat Oncesinde egzersiz yapmamasi,
4) Testten 7 giin 6nce diiiretik maddeler alinmamasi,
5) Testten 30 dk 6nce idrarin1 yapmig olmast,

6) Asiri bir s1vi alimi ve tiiketimi olmamasi,

Analizatoriin elektrotlarinin bulundugu baskiil béliimiiniin her test giinii ve her 6l¢tiim

sonrasinda silinerek temizlendi (Mester ve ark., 2005).
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3.6. Anaerobik Gii¢ ve Kapasite Olctimleri

3.6.1. Wingate Anaerobik Gui¢ Testi (WANT)

Planlanan ¢alismada Wingate Anaerobik Giig testi (WANT), bu test i¢in uyarlanmis
bisiklet ergometresinde kullanilarak yapilmistir. Her test Oncesi optimal pedal
¢evirme pozisyonunu saglayabilmek i¢in katilimcilarin sele ve gidon ayarlar1 yapildi
ve WANT standart yéntemle 6lcim yontemi ile test gergeklestirildi. WANT her
katilimer i¢in kilogram basia 75gr agirlik takilarak 30 sn. siiresince uygulandi. Her
test Oncesinde katilimcilar bisiklet ergometresine fizyolojik uyumlarii saglamak igin
diisiik yogunlukta bir frekansla (40-50 rpm) 3 dk. standart 1sinma uyguladi.
Istnmanin ardindan olusan yorgunlugun giderilmesi amaciyla testten Once 5
dakikalik bir dinlenme periyodu verildi. Dinlenme siiresinin ardindan test baslatildi
ve katilimcilardan maksimum pedal hizina ulagmalari i¢in baslangicta yiiksiiz, daha
sonra yiiklii olarak 30 sn. siire ile miimkiin olan en yiiksek hizda pedal ¢evirmeleri

istendi. Test siiresince katilimeilar s6zel olarak motive edildi (Ozkan ve ark., 2010).

3.7. Sicrama Testleri
Tekli ve c¢oklu sigrama testleri Bosco New Test 2000 Sigrama Test Bataryasi

kullanilarak yapilda.

3.7.1. Tekli Dikey Sicrama Testi (Vertical Jump Test)

Katilimcilar New 2000 Sigcrama Test Bataryasinda bulunan hassas halinin iizerine
cikarildi. Katilimcilardan sigrayabildigi kadar yiiksege si¢cramasi istendi. Test her
denege iki kez uygulandi ve en iyi derece kaydedildi. Test siiresi, bireyin sigrama
halisindan ayrilmasi ile basladi ve sigrama halisina temast ile son buldu. Bireyin

sigrama yiiksekligi, havada kalma zamanindan hesapland1 (Bosco C. vd.,1983).

3.7.2. 30sn’lik Coklu Dikey Sicrama Testi (Countermovement Jump Test)

Katilimecilar Bosco New 2000 Sigrama Test Bataryasinda bulunan hassas halinin
tizerine ¢ikarildi. Katilimeilardan “basla” komutu ile siirekli sigrayabildigi en fazla
yiikseklige ulagsmaya c¢alismast ve “bitti” komutuyla durmasi istendi. Elde edilen

sigrama yiiksekligi degerlerinin ortalamasi degerlendirildi (Bosco C. vd.,1983).
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3.8. Izokinetik Bacak Kuvveti Olgiimii

“Bacak kuvveti Olgiimlerinde sirt ve bacak dinamometresi kullanildi. Denekler
dizleri (130°-140°) biikiik durumda dinamometre sehpasina ayaklarini yerlestirdikten
sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafif 6ne egik pozisyonda, elleri ile
kavradiklar1 dinamometre barin1 dikey olarak maksimum oranda, dizleri
ekstensiyona getirene kadar sirt kullanilmadan sadece bacaklar kullanilarak yukari
cektiler” (Ozer, 2001). Tiim o6l¢iimler 3 defa tekrarland1 ve en iyi dereceler kg
cinsinden kaydedildi. Tum Olglimler 5 saat diliminde de tim denekler igin

uygulandi.

3.8.1. Bacak Kas Kitlesinin Hesaplanmasi
Katilimcilarin her iki bacagindan alinan uyluk ¢evresi ve uyluk deri kivrim kalinlig

degerleri Bacak Kas Alan Olgiim formiiliine yerlestirildi (Ozer, 2001).

Uyluk Kas Alam Ol¢iimii = [Bacak Cevresi - (Uyluk Deri Kivrim Kalinligi x m)]? /
(4 xm)

Skinfold Olgtimleri

1. Uylugun o6n orta boliimiinden vertikal olarak (kalca ve diz eklemi
arasindaki orta noktadan).

2. Uyluk Uzunlugu Olgiimii; Diz 90° fleksiyonda kisi otururken inguinal
bolge ve patella proksimalinin orta noktasi (10-15 c¢m iizeri) isaretlenerek kisi
ayaga kaldirilip ayaklar 10 cm agik ve viicut agirligi iki ayaga esit dagitilarak

isaretlenen noktadan 6lgtim yapilir.

3.9. Istatistik
Grup i¢i homojenitenin belirlenebilmesi i¢in normal dagilim testlerinden (denek

sayist 50 kisiden fazla oldugu i¢in) Kolmogorov-Smirnov testi uygulanmistir.

Tiim parametrelerde zamana bagli degisimin degerlendirilebilmesi icin tekrarl
Olclimlerde varyans analizi istatistik yontemi uygulanmistir. Calismada 3 grup dorder
hafta aralarla 3 kez 6l¢iilmiistiir. Buna gore arastirmada 3X3 (grup X 6l¢iim) tasarimi

kullanilarak veriler degerlendirilmistir.
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Tekrarli 6l¢timlerde varyans analizi yonteminde, univariate ve multivariate yaklagimi
ile verilerin dagilim 6zellikleri kiiresellik testi (Mauchly’s Test of Sphericity) sonucu
ve epsilon degeri degerlendirilmistir. Kiiresellik varsayiminin  varsayildigi
durumlarda diizeltme yapilmamistir. Bunun yaninda kiiresellik varsayiminin
reddedildigi durumlarda (P<0.05) epsilon degerine bakilmis &>0.75 oldugu
durumlarda en yiksek varyans analizi dizeltme yontemi kullanilmistir. Grup igi
degerlendirmede zaman farkinin belirlendigi durumlarda LSD diizeltmeli varyans

analizi kullanilmistir.

Parametreler arasindaki iliskinin incelenmesi i¢in spearmen’s korelasyon kat sayisi
kullanilarak degerlendirilmistir. Tiim verilerin istatistiksel analizinde, SPSS 18.0

(Statistical Package Program for Social Science) paket programi kullanilmastir.
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4. BULGULAR

Asagidaki boliimlerde; kuvvet, anaerobik gilig-kapasite ve bacak kas kitlesi ile ilgili
sonuclar, ortalamalar arasindaki farklar ve parametreler arasindaki korelasyonlar,

tablo ve grafik halinde belirtilmistir.

4.1. Sicrama Testi Sonuclan

Asagidaki tablolarda tekli ve ¢oklu sigrama testinden elde edilen veriler belirtilmistir.

4.1.1. Tekli Sicrama Testi Sonuclar:
Asagidaki tablolarda tekli sigrama parametresindeki OT, AT ve ST sonuglar ile

karsilastirmalar belirtilmistir.

Tablo 4.1. Calismaya Katilan Bireylerin Tekli Sicrama Zirve Yiikseklik Parametresindeki On Test,
Ara Test ve Son Test Sonugclari

GRUPLAR

Kompleks Pliometrik Vibrasyon

On Test 40.38+4.21 38.57+5.80 38.36+4.39
Tekli Sicrama Zirve
Ara Test 42.71+5.11 40.04+5.66 42.00+4.80
Yukseklik (cm)

Son Test 43.95+4.52 41.00+5.20 41.59+5.52
Zaman Fee2=32.71 P=0.00
Grup F63=1.93 P=0.15
Zaman*Grup F(s,126=2.17 P=0.08

Tiim gruplarin birlikte ele alinip incelendiginde tekli sicrama zirve yiikseklik
sonuclariin analizinde, Kolmogorov-Smirnov normalite testi sonucuna gore 6lglim

sonuglarmin normal dagilim gdsterdigi (P>0.05) belirlenmistir.

Bir sonraki asamada gergeklestirilen kiiresellik testinde (Mauchly’s Test of

Sphercity) anlamli fark olmadigi (P>0.05) belirlenmistir. Bu sonuglara gére zaman
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degisimi ve Zaman x Grup etkilesimi grup ici istatistik analiz yontemleri kullanilarak

belirlenmistir.

Grup ici test sonuglarina gére; kompleks grupta OT ile AT (t=-4.47, P=0.00) ve OT
ile ST (t=-2.82, P=0.01) arasinda anlaml fark vardir (P<0.05). AT ve ST (t=-0.96,
P=0.35) arasinda anlaml fark yoktur (P>0.05).
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Sekil 4.1. Tekli Sigrama Zirve Yiikseklik Degerleri
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4.1.2. Coklu Sicrama Testi Sonuglar:
Asagidaki tablolarda coklu sigrama parametresindeki OT, AT ve ST sonuglari ile

karsilastirmalar belirtilmistir.

Tablo 4.2. Calismaya Katilan Bireylerin Coklu Sigrama Sayis1 Parametresindeki On Test, Ara Test ve

Son Test Sonuglari

GRUPLAR

Kompleks Pliometrik  Vibrasyon

On Test 39.05£6.62 38.22+7.26 41.00+4.78
Coklu Sigrama Sayisi (Adet) Ara Test 39.19+7.00 39.70+5.86 42.23+4.39
Son Test 40.43+6.06 39.09+6.69 41.86+4.50
Zaman F(2,126)=0.62 P=0.54
Grup F(263=3.59 P=0.03
Zaman*Grup F(2.126)=0.16 P=0.96

Coklu Sigrama Sayis1 parametresinde OT, AT ve ST 6l¢iimlerinde zaman ve zaman x
grup etkilesiminde anlamli fark bulunmamistir (P>0.05). Buna karsin, 6l¢iim
zamanlarinda gruplar arasinda fark oldugu belirlenmistir (P<0.05). Fakat zaman
faktorii disarda tutuldugunda, sadece 6l¢iim zamanlarinda, gruplar arasindaki farkin
anlamliliginin belirlenebilmesi i¢in yapilan ANOVA sonuglarina gore fark olmadigi

belirlenmistir (P>0.05)
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Tablo 4.3. Calismaya Katilan Bireylerin Coklu Sigrama Zirve Yiikseklik Parametresindeki On Test,

Ara Test ve Son Test Sonuglari

GRUPLAR
Kompleks Pliometrik Vibrasyon
On Test 36.00+6.09 37.704+6.91 35.23+4.29
Coklu Sicrama Zirve
) Ara Test 38.95+7.78 38.22+4.97 33.73+4.32
Yukseklik (cm)

Son Test 39.67+5.23 40.4315.70 33.59+3.40

Zaman F(2,126)=5.20 P=0.01

Grup F(4,125):6.47 P=0.00

Zaman*Grup F(2.63=5.45 P=0.01

Tiim gruplarin birlikte ele alinip incelendiginde ¢oklu sigrama zirve yiikseklik
sonuglarinin analizinde, Kolmogorov-Smirnov normalite testi sonucuna gore 6lgiim
sonuglariin normal dagilim gosterdigi (P>0.05) belirlenmistir. Bir sonraki asamada
gerceklestirilen kiiresellik testinde (Mauchly’s Test of Sphercity) anlamli fark
olmadigi (P>0.05) belirlenmistir.
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Sekil 4.3. Coklu Sicrama Zirve Yiikseklik Degerleri

Tiim gruplarin birlikte ele alinip incelendigi grup i¢i istatistiksel analiz sonuglarina
gore, coklu sigrama ortalama yiikseklik degerlenin, gerceklestirilen 3 Olglim
siirecinde istatistiksel olarak anlamli degisim gosterdigi (F=5.20, P=0.01)
bulunmustur. Bu sonuglara gore zaman, grup ve Zaman x Grup etkilesimi grup ici
istatistik analiz yontemleri kullanilarak belirlenmistir. Grup ig¢i test sonuglarina gore;
kompleks grupta OT ile AT (t=-3.01, P=0.00) ve OT ile ST (t=-6.04, P=0.00)
arasinda anlamh fark vardir (P<0.05). AT ve ST (t=-0.63 P=0.54) arasinda anlaml
fark yoktur (P>0.05). Pliometrik grupta AT ile ST (t=-2.44, P=0.02) ve OT ile ST
(t=-2.82, P=0.01) arasinda anlaml1 fark vardir (P<0.05). OT ile AT (t=-0.62, P=0.53)
arasinda anlaml fark yoktur (P>0.05). Vibrasyon yapan grupta ise OT ile AT
(t=2.32, P=0.03) ve OT ile ST (t=2.21, P=0.04) arasinda anlamli fark vardir
(P<0.05). AT ve ST (t=0.18 P=0.86) arasinda anlaml1 fark yoktur (P>0.05).
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Tiim gruplar arasi yapilan analizde ise AT Ol¢limiinde, vibrasyon yapan grup ile
kompleks (P=0.01) ve pliometrik (P=0.03) antrenman yapan grup arasinda énemli
duzeyde fark oldugu belirlenmistir. ST 6l¢iimlerinde ise bu farkin artarak devam

ettigi gézlenmistir (P=0.00).

Tablo 4.4. Calismaya Katilan Bireylerin Coklu Sigrama Ortalama Yiikseklik Parametresindeki On

Test, Ara Test ve Son Test Sonuglari

GRUPLAR
Kompleks Pliometrik Vibrasyon
On Test 29.37+6.49 29.14+5.14 26.86+3.25
Coklu Sicrama
Ortalama Yukseklik Ara Test 30.97+6.13 30.65+5.00 26.13+2.98
(cm)

Son Test 32.45+5.79 32.10+4.53 26.21+2.42

Zaman F(1.67,105.32=53.62 P=0.00

Grup F(262=6.24 P=0.00

Zaman*Grup F(3,34,105,32)=25.19 P=0.00

Kompleks, pliometrik ve vibrasyon antrenmani yapan gruplarin ¢oklu sigrama
ortalama yiikseklik sonug¢larinin analizinde, Kolmogorov-Smirnov normalite testi
sonucuna gore dl¢lim sonuglarinin normal dagilim gosterdigi (P>0.05) belirlenmistir.
Ancak bir sonraki asamada gercgeklestirilen kiiresellik testinde (Mauchly’s Test of
Sphericity) anlamlhi fark olmasi (P<0.05) ve epsilon degerlerinin £=0.750 diisiik
olmast nedeniyle, ¢oklu sicrama ortalama yiikseklik degerlerinin zaman ve
zamanXgrup etkilesimi incelenmesinde c¢oklu testler (Huynh-Feldt) dizeltmesi

kullanilmuastir.
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Sekil 4.4. Coklu Sicrama Ortalama Yiikseklik Degerleri

Tim gruplarin birlikte ele alinip incelendigi grup i¢i istatistiksel analiz sonuglarina
gore, c¢oklu sigrama ortalama yiikseklik degerlenin, gerceklestirilen 3 OGlgiim
stirecinde istatistiksel olarak anlamli degisim gosterdigi (F=53.62, P<0.01)
bulunmustur. Gruplar1 kendi igerisinde zamana bagli degisimi incelendiginde,
kompleks ve pliometrik antrenman yapan gruplarin OT, AT ve ST performanslari
arasinda anlamli fark oldugu belirlenmistir (P<0.01). Vibrasyon antrenmani yapan
grupta ise OT ile AT arasinda anlamli bir azalma (P<0.05), AT ile ST arasinda
anlamli olmayan bir artis (P>0.05) gozlenmistir. Her bir 6l¢iim anindaki gruplar
arasindaki fark incelendiginde, OT’te gruplar arasinda fark olmadig, AT’te,
kompleks antrenman yapan grup ile pliometrik antrenman yapan grup arasinda
anlaml farka rastlanmazken (P>0.05), vibrasyon antrenmani yapan grup ile

kompleks ve pliometrik antrenman yapan gruplar arasinda anlamli fark oldugu
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(P<0.01) belirlenmistir. ST’te, vibrasyon grubu ile diger gruplar arasindaki fark

anlaml diizeyde (P<0.01) artarak devam etmistir.

Buna gore, kompleks ve pliometrik antrenman yapan gruplarin sonuglarindaki
degisimin, vibrasyon antrenmani yapan gruptan anlamli diizeyde farkli oldugu

sonucuna ulagilmistir.

Tablo 4.5. Calismaya Katilan Bireylerin Coklu Sigrama Relativ Zirve Yiikseklik Parametresindeki On

Test, Ara Test ve Son Test Sonuglari

GRUPLAR
Kompleks Pliometrik Vibrasyon
On Test 0.46+0.08 0.48+0.10 0.45+0.07
Coklu Sicrama
Relativ Zirve Ara Test 0.50£0.10 0.49+0.07 0.43+0.06
Y Ukseklik

Son Test 0.51+0.07 0.52+0.09 0.43+0.06

Zaman F(2,126=5.15 P=0.01

Grup F(2,63)=3.13 P=0.05

Zaman*Grup F(4,126)=6.32 P=0.00

Tiim gruplarin birlikte ele alinip incelendigi grup i¢i istatistiksel analiz sonuglarina
gore, ¢oklu sigrama relativ zirve yiikseklik degerlenin, gerceklestirilen 3 6l¢iim
siirecinde istatistiksel olarak anlamli degisim gosterdigi (F=5.15, P=0.01)
bulunmustur. Bu sonuglara gore zaman, grup ve zamanXgrup etkilesimi grup ici

istatistik analiz yontemleri kullanilarak belirlenmistir.
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Sekil 4.5. Coklu Sigrama Relativ Zirve Yiukseklik

Gruplar arasinda zamana bagl degisim incelendiginde, OT’te (P=0.50) anlaml1 fark
olmamasina ragmen AT (P=0.03) ve ST (P=0.00) performanslarinda artarak devam
eden anlamli bir fark gdzlenmistir (P<0.05). OT ol¢iimlerinde anlamh fark
olmamasina ragmen, AT ve ST Ol¢limlerinde vibrasyon yapan grup ile kompleks
(P=0.01) ve pliometrik (P=0.00) antrenman yapan gruplar arasinda 6nemli diizeyde
fark oldugu belirlenmistir (P<0.05). Grup i¢i test sonuglarina gore; kompleks grupta
OT ile AT (t=-3.12, P=0.00) ve OT ile ST (t=-5.65, P=0.00) arasinda anlaml fark
vardir (P<0.05). AT ve ST (t=-0.63 P=0.53) arasinda anlamli fark yoktur (P>0.05).
Pliometrik grupta AT ile ST (t=-2.53, P=0.02) ve OT ile ST (t=-2.78, P=0.01)
arasinda anlamli fark vardir (P<0.05). OT ile AT (t=-0.47, P=0.64) arasinda anlaml1
fark yoktur (P>0.05). Vibrasyon yapan grupta ise OT ile AT (t=2.36, P=0.03) ve OT
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ile ST (t=2.05, P=0.05) arasinda anlamli fark vardir (P<0.05). AT ve ST (t=0.03
P=0.97) arasinda anlaml fark yoktur (P>0.05).

Tablo 4.6. Calismaya Katilan Bireylerin Coklu Sigrama Relativ Ortalama Y Ukseklik Parametresindeki

On Test, Ara Test ve Son Test Sonuclari

GRUPLAR
Kompleks Pliometrik Vibrasyon
On Test 0.37+0.08 0.37+0.08 0.35+0.05
Coklu Sicrama
Relativ Ortalama  Ara Test 0.40+0.08 0.39+0.07 0.34+0.05
Y Ukseklik

Son Test 0.41+0.08 0.41+0.07 0.34+0.04

Zaman F(2,126)254.68 P=0.00

Grup F(263=3.99 P=0.02

Zaman*Grup F(4,126)=25.00 P=0.00

Tiim gruplarin birlikte ele alinip incelendigi grup i¢i istatistiksel analiz sonuglarina

gore, ¢oklu sigrama relativ ortalama yiikseklik degerlerinin, gerceklestirilen 3 6lgiim

surecinde istatistiksel olarak anlaml

degisim gosterdigi

(F=54.68, P=0.00)

bulunmustur. Bu sonuglara gore zaman, grup ve zamanXgrup etkilesimi grup ici

istatistik analiz yontemleri kullanilarak belirlenmistir.
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Sekil 4.6. Coklu Sicrama Relativ Ortalama Y iikseklik

Gruplar arasinda zamana bagli degisim incelendiginde, OT’te (P=0.37) anlamli fark
olmamasina ragmen AT (P=0.01) ve ST (P=0.00) performanslarinda artarak devam
eden anlamli bir fark gozlenmistir (P<0.05). Tiim gruplarda OT dl¢iimlerinde anlaml
fark olmamasina ragmen, AT Olglimlerinde vibrasyon yapan grup ile kompleks
(P=0.03) ve pliometrik (P=0.03) antrenman yapan gruplar arasinda énemli diizeyde
belirlenen fark, ST olctimlerinde kompleks (P=0.00) ve pliometrik (P=0.00)
antrenman yapan gruplarda artarak devam etmis oldugu belirlenmistir (P<0.05).
Grup ici test sonuglarina gore; kompleks grupta OT ile AT (t=-5.29, P=0.00), AT ile
ST (t=-5.82, P=0.00) ve OT ile ST (t=-8.06, P=0.00) arasinda anlamli fark vardir
(P<0.05). Pliometrik grupta OT ile AT (t=-5.31, P=0.00), AT ile ST (t=-8.08,
P=0.00) ve OT ile ST (t=-9.87, P=0.00) arasinda anlamli fark vardir (P<0.05).
Vibrasyon yapan grupta ise OT ile AT (t=2.80, P=0.01) arasinda anlamli fark
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(P<0.05) olmasma ragmen, AT ile ST (t=-0.34, P=0.73) ve OT ve ST (t=1.51
P=0.14) arasinda anlam fark yoktur (P>0.05).

4.2. Izokinetik Bacak Kuvveti Olciimii Sonuglar

Tablo 4.7. Calismaya Katilan Bireylerin Bacak Dinamometresi Parametresindeki On Test, Ara Test

ve Son Test Sonuglari

GRUPLAR
Kompleks Pliometrik Vibrasyon
On Test 148.95+23.02 135.78+29.92 137.54+24.36
Bacak
) ) Ara Test 170.88+21.03 158.37+24.28 155.40+22.09
Dinamometresi (Kg)
Son Test 192.54%22.20 176.93+25.76 168.27+22.83
Zaman F(1_60,126)2153.03 P=0.00
Grup F(263=3.67 P=0.03
Zaman*Grup F(3,21,126)=1.66 P=0.20

Tiim gruplarin birlikte ele alinip incelendigi grup i¢i istatistiksel analiz sonuglarina
gore, bacak dinamometresi degerlerinin, gergeklestirilen 3 Olgiim siirecinde
istatistiksel olarak anlamli degisim gosterdigi (F=153.03, P=0.00) bulunmustur. Bu
sonuclara gore zaman, grup ve zaman x grup etkilesimi grup ici istatistik analiz

yontemleri kullanilarak belirlenmistir.
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Sekil 4.7. Tzokinetik Bacak Kuvveti

Gruplar arasinda zamana bagli degisim incelendiginde, OT’te (P=0.20) ve AT
(P=0.06) anlaml1 fark olmamasina ragmen ve ST (P=0.00) dl¢iimlerinde anlamli fark
gozlenmistir (P<0.05). Tiim gruplarda OT ve AT O&lgiimlerinde anlamli fark
olmamasina ragmen, ST Ol¢limlerinde vibrasyon ve kompleks (P=0.00) antrenman
yapan grup arasinda anlamli fark gdzlenmistir (P<0.05). Grup ici test sonuglarina
gore; kompleks grupta OT ile AT (t=-5.91 P=0.00), AT ile ST (t=-7.51, P=0.00) ve
OT ile ST (t=-11.30, P=0.00) arasinda anlamli fark vardir (P<0.05). Pliometrik
grupta OT ile AT (t=-4.46, P=0.00), AT ile ST (t=-6.74, P=0.00) ve OT ile ST (t=-
6.97, P=0.00) arasinda anlamli fark vardir (P<0.05). Vibrasyon yapan grupta ise OT
ile AT (t=-7.66, P=0.00), AT ile ST (t=-5.40, P=0.00) ve OT ile ST (t=-8.98, P=0.00)

arasinda anlamli fark vardir (P<0.05).
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4.3. Bacak Kas Alani Sonuclar

Tablo 4.8 Caligmaya Katilan Bireylerin Sag Bacak Kas Alam Parametresindeki On Test, Ara Test ve

Son Test Sonuglari

GRUPLAR
Kompleks Pliometrik Vibrasyon
On Test 160.09+24.36 170.39426.10 169.01+23.62
Sag Bacak Kas Alam

(cmd) Ara Test 174.62+23.39 176.77+27.75 170.83+23.75
Son Test 184.15+23.10 183.62+27.50 173.96+23.18

Zaman F(1.86,126)=367.31 P=0.00

Grup F(,63=0.31 P=0.73

Zaman*Grup Fa72,126=57.71 P=0.00

Tim gruplarin birlikte ele alinip incelendigi grup i¢i istatistiksel analiz sonuglarina

gore, sag bacak kas alan1 degerinin, gergeklestirilen 3 6l¢iim siirecinde istatistiksel

olarak anlamli degisim gosterdigi (F=367.31, P=0.00) bulunmustur. Fakat gruplar

arasi istatistik analizde anlamli bir degisim gézlenmemistir (F=0.31, P=0.73).
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Sekil 4.8. Sag Bacak Kas Alani

Grup igi test sonuglarina gore; kompleks grupta OT ile AT (t=-14.72, P=0.00), AT
ile ST (t=-11.81, P=0.00) ve OT ile ST (t=-20.15, P=0.00) arasinda anlamli fark
vardir (P<0.05). Pliometrik grupta OT ile AT (t=-7.68, P=0.00), AT ile ST (t=-7.15,
P=0.00) ve OT ile ST (t=-12.47, P=0.00) arasinda anlamli fark vardir (P<0.05).
Vibrasyon yapan grupta ise OT ile AT (t=-4.09, P=0.00), AT ile ST (t=-4.24,
P=0.00) ve OT ile ST (t=-5.58, P=0.00) arasinda anlaml1 fark vardir (P<0.05).
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Tablo 4.9. Calismaya Katilan Bireylerin Sol Bacak Kas Alan1 Parametresindeki On Test, Ara Test ve

Son Test Sonuglari

GRUPLAR

Kompleks Pliometrik Vibrasyon

On Test 159.24+21.65 169.64+23.69 167.5+28.53
Sol Bacak Kas
Ara Test 173.82+21.46 176.14+24.97 170.04+29.04
Alam (cm?)

Son Test 184.20+20.73 183.40+24.82 172.47+29.29
Zaman F(1,74,126)=325.09 P=0.00
Grup F(263=0.37 P=0.70
Zaman*Grup F(3.48126=51.14 P=0.00

Tiim gruplarin birlikte ele alinip incelendigi grup i¢i istatistiksel analiz sonuglarina
gore, sag bacak kas alani degerinin, gerceklestirilen 3 6l¢iim siirecinde istatistiksel
olarak anlamli degisim gosterdigi (F=325.09, P=0.00) bulunmustur. Fakat gruplar

arasi istatistik analizde anlamli bir degisim gézlenmemistir (F=0.37, P=0.70).
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Sekil 4.9. Sol Bacak Kas Alani

Grup igi test sonuglarina gore; kompleks grupta OT ile AT (t=-10.76, P=0.00), AT
ile ST (t=-13.04, P=0.00) ve OT ile ST (t=-15.01, P=0.00) arasinda anlaml fark
vardir (P<0.05). Pliometrik grupta OT ile AT (t=-7.94, P=0.00), AT ile ST (t=-7.73,
P=0.00) ve OT ile ST (t=-14.89, P=0.00) arasinda anlamli fark vardir (P<0.05).
Vibrasyon yapan grupta ise OT ile AT (t=-5.51, P=0.00), AT ile ST (t=-3.74,
P=0.00) ve OT ile ST (t=-5.59, P=0.00) arasinda anlaml1 fark vardir (P<0.05).
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4.4, Anaerob Gii¢ ve Kapasite Sonuclari

Tablo 4.10. Calismaya Katilan Bireylerin Wingate Zirve Gii¢ Parametresindeki On Test ve Son Test

Sonuglari

GRUPLAR On Test Son Test FARK

Kompleks 850.61+114.48  927.36+107.67  t=-7.47, P=0.00

Wingate Zirve Glg

Pliometrik 854.23+133.36  876.41+147.67  t=-3.55, P=0.00
(Watt)

Vibrasyon 865.06+153.93  856.65+176.20  t=1.21, P=0.23

F=0.07, P=0.93 F=1.32, P=0.27

Her bir grubun zamana bagli degisimi goz Oniine alindiginda, Kompleks ve
Pliometrik antrenman yapan gruplarin OT ve ST &lgiimlerinde anlamli fark vardi
(P<0.01). Ancak vibrasyon antrenmani yapan grupta anlaml fark gozlenmemistir
(P>0.05).Wingate Zirve Gii¢ parametresinde OT ve ST olciimlerinde, gruplar

arasinda anlamli fark olmadig1 gézlenmistir (P>0.05).
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Tablo 4.11. Calismaya katilan bireylerin Wingate Ortalama Gii¢ parametresindeki On Test ve Son

Test sonuglar1

GRUPLAR On Test Son Test FARK

Kompleks 592.77+90.61 649.05+111.07  t=-2.13, P=0.04

Wingate Ortalama

Pliometrik 568.09+77.94 542.14+89.26 t=3.15, P=0.00
Gug (Watt)

Vibrasyon 565.14+84.92 526.05+88.45 t=9.66, P=0.00

F=10.29,
P=0.00

F=0.70, P=0.50

Wingate ortalama gii¢c parametresinde tiim gruplar arasinda OT degerlerinde anlamli
fark olmamasina (P>0.05) ragmen, ST degerlerinde 6nemli fark (P<0.01) oldugu
goriilmiistiir. ST degerlerinde kompleks antrenman yapan grup ile vibrasyon ve
pliometrik antrenman yapan gruplar (P<0.01) arasinda anlamh fark oldugu

belirlenmistir.

Tablo 4.12. Calismaya Katilan Bireylerin Wingate Yorgunluk indeksi Parametresindeki On Test ve

Son Test Sonuglari

GRUPLAR On Test Son Test FARK

Kompleks 60.27+11.06 57.45+10.25 t=0.79, P=0.43

Wingate Yorgunluk

. Pliometrik 58.34+11.87 62.00+£11.23 t=-3.82, P=0.00
Indeksi (Watt)

Vibrasyon 54.51+13.47 58.73+12.02 t=-6.13, P=0.00

F=1.22,P=0.30 F=0.97, P=0.38

Wingate yorgunluk indeksi parametresinde OT ve ST 6l¢iimlerinde, gruplar arasinda

anlamli fark olmadig1 gézlenmistir (P>0.05).
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Tablo 4.13. Calismaya Katilan Bireylerin Wingate Relativ Zirve Giig Parametresindeki On Test ve
Son Test Sonuglari

GRUPLAR On Test Son Test FARK
Kompleks 10.97+1.78 11.96+1.75 t=-7.10, P=0.00
Wingate Relativ Zirve ] .
Pliometrik 11.04+1.83 11.32+1.97 t=-3.52, P=0.00
Gug (W/Kg)
Vibrasyon 11.37+2.71 11.27+2.95 t=1.15, P=0.26

F=0.21, P=0.80 F=0.61, P=0.54

Wingate Relativ Zirve Gii¢ parametresinde OT ve ST 6l¢iimlerinde, gruplar arasinda

anlaml fark olmadig1 gézlenmistir (P>0.05).

Tablo 4.14. Calismaya Katilan Bireylerin Wingate Relativ Ortalama Gii¢ Parametresindeki On Test

ve Son Test Sonuglart

GRUPLAR On Test Son Test FARK
Kompleks 7.62x1.21 8.40+1.74 t=-2.29, P=0.03
Wingate Relativ
Ortalama Gug Pliometrik 7.34+1.18 7.02+1.37 t=3.10, P=0.00
(W/Kg)
Vibrasyon 7.43x1.63 6.91+1.56 t=8.58, P=0.00

F=0.24, P=0.78 F=6.02, P=0.00

Wingate relativ ortalama gii¢c parametresinde tiim gruplar arasinda OT degerlerinde
anlamli fark olmamasma (P>0.05) ragmen, ST degerlerinde 6énemli fark (P<0.01)
oldugu gortilmistiir. ST degerlerinde, kompleks antrenman yapan grup ile vibrasyon
(P=0.01) ve pliometrik (P=0.01) antrenman yapan gruplar arasinda anlamli fark

oldugu belirlenmistir.
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4.5. Tum Viicut Vibrasyon Grubu Parametreleri Arasindaki Zamana Bagh iliskiler
Asagidaki korelasyon tablolarinda Tekli Sigrama Zirve Yukseklik (TSZ), Wingate Zirve
Giic (WZG), Wingate Ort. Giig (WOG), Wingate Yorgunluk indeksi (WYI), Bacak
Dinamometresi (BD), Coklu Sigrama Zirve Yukseklik (CSZY), Coklu Sigrama Ort.
Yikseklik (CSOY), Coklu Sigrama Sayis1 (CSS), Sol Bacak Kas Alan1 (SOBKA) ve
Sag Bacak Kas Alant (SABKA) parametrelerinin zamana baglh iligki tablolari

verilmistir.

Tablo 4.15. Vibrasyon Grubun (n=22) OT Verilerinin Korelasyon Degerleri.

. i . . Coklu Coklu Sag
Tekli Wingate Wingate Wingate Coklu
. Bacak Sigrama Sigrama Bacak
r Sigrama Zirve ort. Yorgunluk . . i Sicrama
. . Dinamometresi Zirve Ort. Kas
P) Zirve Gug Gug Indeksi B . B . Sayist
. (BD) Yukseklik Yukseklik Alam
(TSZ)  (WzZG) (WOG) (WYI) (CSS)
(cszy) (CsoY) (SABKA)
WZzZG 0.13
(0.56)
wWOG -0.11 0.68
(0.63) (0.00)**
WYI 0.54 0.39 -0.25
(0.01)**  (0.07) (0.27)
BD -0.21 0.10 0.45 -0.62
(0.36)  (0.65)  (0.03)*  (0.00)**
cszy -0.17 0.12 0.25 -0.06 -0.23
(0.44) (0.58) (0.26) 0.8) 0.3)
csoy | -0.21 0.10 0.37 -0.18 -0.04 0.85
(0.34)  (0.65)  (0.09) (0.43) (0.85) (0.00)**
CSS 0.03 0.03 0.04 -0.04 0.34 -0.49 -0.44
(0.91) (0.89) (0.84) (0.86) (0.12) (0.02)* (0.04)*
SABKA | -0.17 0.09 0.03 0.23 -0.45 -0.12 -0.28 0.01
(0.44) 0.72) (0.86) 0.3) (0.04)* (0.59) 0.22) (0.95)
SOBKA -0.19 -0.02 0.07 0.06 -0.34 -0.12 -0.24 0.12 0.90
(0.39) (0.93) (0.76) (0.81) (0.12) (0.61) (0.29) (0.61) (0.00)**
* P<0.05, **P<0.01
Yukaridaki tablodan da anlasilacagt gibi bircok parametrede anlamli iliski

gorilmemektedir. Ancak izokinetik bacak kuvveti ile wingate ortalama gu¢ (P<0.05),

wingate yorgunluk indeksi (P<0.01) ve sag bacak kas alan1 (P<0.05) sonuglar1 arasinda
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anlamli iligki oldugu goziikmektedir. Benzer iliskinin sigrama ile ilgili 6lglimlerde ortaya
ctkmadigr belirlenmistir. OT 6l¢iim sonuglarinda 6zellikle bacak dinometresi ve bacak
kas kitlesi ile diger Olclilen degiskenler arasinda anlamli iliski gézlenmiyor olmasi
beklenen bir sonugtur. Beklenen giiclii iliskilerin ¢alismanin basinda ST’te daha belirgin

olacag diisiiniilmekteydi.

Tablo 4.16. Vibrasyon Grubun (n=22) AT Verilerinin Korelasyon Degerleri.

. Coklu
Tekli Bacak Coklu A Sigrama Cokdu Sag Bacak Kas
r Sicrama Dinamometresi Sicrama Zirve ort Sicrama Alam
(P) Zirve Yukseklik L Sayist
(TS2) (BD) (CSZY) Y(‘éfgg')k (CSS) (SABKA)
-0.03
BD (0.89)
-0.26 0.03
¢Sy (0.25) (0.88)
013 -0.70 0.90
¢SOy (0.58) (0.76) (0.00)**
css 0.35 0.03 -0.34 -0.26
(0.11) (0.88) (0.13) (0.24)
-0.40 031 -0.19 -0.26 -0.18
SABKA (0.06) (0.16) (0.39) (0.24) (0.44)
045 0.18 012 021 022 0.90
SOBKA (0.03)* (0.41) (0.60) (0.33) 0.32) (0.00)**

* P<0.05, **P<0.01

Yukaridaki tablodan da anlasilacagt gibi bircok parametrede anlamli iliski
goriilmemektedir. Ancak tekli sicrama zirve ile sol bacak kas alani (P<0.05) sonuglari

arasinda anlaml iligki oldugu goziikmektedir.
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Tablo 4.17. Vibrasyon Grubun (n=22) ST Verilerinin Korelasyon Degerleri.

Coklu Goklu
. . Sicram
Tekli - - Wingate Bacak Sicram Coklu .
r Sicram Z\/_Vlngatg Wlngage Yorgunlu  Dinamo a Zirve a“Ort. Sicram Sag Bacak
- irve Glg Ort. Gug . . - n Yuksek Kas Alam
P) aZirve (WZG) (WOG) k Indeksi metresi  Yuksek lik a Sayisi (SABKA)
(TSZ) (WYI) (BD) lik (CSS)
(CSZY) (GSOY)
-0.02
WwzG (0.92)
-0.20 0.72
WOG | 037)  (0.00)*
. 0.49 0.32 -0.28
WYL 1 0o2x  (0.15) (0.21)
BD 0.16 0.09 0.39 0.48
(0.48) (0.70) (0.07) (0.02)*
-0.30 -0.26 0.15 -0.57 0.07
CSZY 1 (0.47) (0.25) (0.50) 0.00*  (0.77)
csoy -0.20 -0.10 0.21 -0.27 0.23 0.80
(0.93) (0.65) (0.36) (0.23) (0.30)  (0.00)**
css 0.03 -0.17 -0.05 -0.29 0.31 0.10 0.04
(0.88) (0.44) (0.82) (0.19) (0.16) (0.65) (0.86)
SABKA -0.27 0.14 0.07 0.25 -0.38 -0.34 -0.30 -0.13
(0.23) (0.54) 0.77) 0.27) (0.08) 0.12) (0.17) (0.57)
SOBKA -0.37 0.03 0.05 0.08 -0.33 -0.29 -0.30 0.07 0.93
(0.87) (0.87) (0.82) (0.71) (0.13) (0.20) 0.17) (0.74) (0.00)**

* P<0.05, **P<0.01

Yukaridaki

tablodan da anlasilacagi

gibi

bircok parametrede anlaml

iliski

gorilmemektedir. Ancak tekli sigrama zirve ile wingate yorgunluk indeksi (P<0.05),

coklu sigrama zirve Yyukseklik ile wingate yorgunluk indeksi (P<0.01) ve bacak

dinometresi ile wingate yorgunluk indeksi (P<0.05) sonuglar1 arasinda anlamli iliski

oldugu goziikmektedir. OT &lciimlerinde wingate yorgunluk indeksi ile ¢coklu sicrama

zirve yukseklik (P>0.05) arasinda anlamli iliski goziikmezken, ST Ol¢iimlerinde iki

parametre arasinda anlamli iligki (P<0.01) oldugu belirlenmistir.
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4.6. Pliometrik Grup Parametreleri Arasindaki Zamana Bagh iliskiler

Asagidaki korelasyon tablolarinda Tekli Sigrama Zirve Yiikseklik (TSZ), Wingate Zirve
Giic (WZG), Wingate Ort. Giig (WOG), Wingate Yorgunluk indeksi (WYI), Bacak
Dinamometresi (BD), Coklu Sigrama Zirve Yukseklik (CSZY), Coklu Sigrama Ort.
Yikseklik (CSOY), Coklu Sigrama Sayis1 (CSS), Sol Bacak Kas Alan1 (SOBKA) ve
Sag Bacak Kas Alant (SABKA) parametrelerinin zamana baglh iligki tablolari

verilmistir.

Tablo 4.18. Pliometrik Grubun (n=23) OT Verilerinin Korelasyon Degerleri.

Kli . K Coklu Coklu K Sag
Tekli Wingate  Wingate Wingate  Bacak  sigram  Sigram Coklu™ g cak
Sicra - Yorgunl  Dina aZirve aOrt.  Sigra
r Zirve Ort. - - Kas
P) ma Gii Gii _uk mome Yul_<se Yu|_<se ma Alant
( Zirve (WZ((;S) (WO((;S) Indeksi  tresi klik Klik  Sayisi (SABKA)
(TSZ) wyi) (BD) (GSZY) (GSOY) (Css)
-0.05
WZG | (5o
-0.15 0.51
WOG | o51) (001
. 0.10 0.57 -0.19
WYL 1 067) (000  (0.40)
BD 0.18 0.30 -0.05 0.10
(0.41)  (0.90) (0.83) (0.64)
0.34 0.21 0.02 0.13 0.13
CSZY | 012) (033) (092  (056)  (057)
0.91
0.35 0.15 -0.06 0.18 0.20
soY 0.00
¢ (010)  (049)  (080)  (042) (0.37) (@9
046 -0.74  -0.70
-0.36  -0.28 0.06 0.23
SS 0.03) (0.00) (0.00
¢ 009 (20 (©7) (2 ©OX) ©0 00
sagka | 020 -0.12 -0.24 -0.09 010 040 032  -0.23
(0.36)  (0.60) (0.28) (0.70)  (0.66) (0.07) (0.14)  (0.29)
soska | 028 -0.12 -0.19 -0.04 010 022 024 -023 085
(0.20)  (0.59) (0.38) (0.87)  (0.66) (0.31) (0.27) (0.30)  (0.00)**

* P<0.05, **P<0.01

Yukaridaki tabloda da goriildiigii gibi izokinetik bacak kuvveti ile ¢oklu sigrama sayisi
(P<0.05), ¢oklu sigrama zirve Yyukseklik ile ¢oklu sigrama sayisi (P<0.01) ve ¢oklu
sigrama ortalama yikseklik ile ¢oklu sigrama sayis1 (P<0.01) sonuglari arasinda anlamli

iliski oldugu gdziikmektedir.
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Tablo 4.19. Pliometrik Grubun (n=23) AT Verilerinin Korelasyon Degerleri.

r

®) TSZ BD CSzy CSOoY CSS SABKA
0.03
BD (0.88) -
0.08 0.26
¢SzY (0.72)  (0.23) N
0.23 0.36 0.88
CSOY | 029)  (009)  (0.00)*
ss 0.04 0.11 -0.43 -0.37 B
¢ (0.87) (061)  (0.04)*  (0.08)
0.32 0.30 0.29 0.28 -0.13
SABKA | 014  (017) (17 (0200 (0.57)
0.40 0.26 0.25 0.25 -0.02 0.87
SOBKA | 006) (023) (025 (025 (0.93)  (0.00)**
* P<0.05, **P<0.01
Yukaridaki tablodan da anlasilacagi gibi bir¢ok parametrede anlamli iliski

goriilmemektedir. Ancak ¢oklu sigrama sayisi ile ¢oklu sigrama zirve yiikseklik (P<0.05)

arasinda anlaml iligki oldugu gozlenmistir.

Tablo 4.20. Pliometrik Grubun (n=23) ST Verilerinin Korelasyon Degerleri

Coklu Coklu

Coklu

Tekli Wingate - Wingate Bacak Sag
r Sigrama Zirve Wingate o oinlu Dinamom  S'$rama  Sigrama - Sigram o
P) Zirve Giig O(\;\t/OGéJ)(; k Indeksi etresi Yuﬁlsrglflik YuEs:etklik S;;m Kas Alam
(Ts7)  (WzG) WYi) BD)  Con)  (csov) (g  (SABKA)
-0.18
WzG (0.42)
0.18 0.45
WoG (0.42) (0.03)*
. -0.38 0.56 -0.10
wyl (0.08) 00  (0.67)
BD 0.07 -0.18 -0.18 -0.05
(0.75) (0.45) (0.41) (0.81)
-0.05 0.04 0.01 0.02 0.17
eszyY (0.83) (0.85) (0.97) (0.94) (0.43)
csoy -0.15 0.04 -0.15 0.01 0.22 0.90
(0.51) (0.85) (0.51) (0.97) (0.32) (0.00)**
css -0.22 -0.02 -0.02 -0.13 -0.04 -0.69 -0.70
(0.33) (0.92) (0.93) (0.56) (0.87) (0.00y*  (0.00)**
SABKA -0.14 -0.09 -0.36 -0.09 0.13 0.21 0.31 0.03
(0.52) (0.69) (0.09) (0.69) (0.57) (0.35) 015  (0.88)
SOBKA -0.11 -0.14 -0.36 0.01 0.25 0.16 0.25 0.02 0.88
(0.62) (0.53) (0.09) (0.95) (0.25) (0.48) 025)  (0.92)  (0.00)**

* P<0.05, **P<0.01
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Yukaridaki tablodan da anlasilacagt gibi birgok parametrede anlamli iligki
gorilmemektedir. Ancak ¢oklu sigrama sayisi ile ¢oklu sigrama zirve yukseklik (P<0.01)
ve ¢oklu sigrama sayisi ile ¢oklu sigrama ortalama yikseklik (P<0.01) arasinda anlaml
iliski oldugu gdzlenmistir. OT 6l¢iimlerinde coklu sigrama sayist ile goklu sigrama zirve
yukseklik ve ¢oklu sigrama ortalama yikseklik parametreleri ile anlamli iligski (P<0.01)
duzeyi oldukga yuksekken, AT 6l¢limlerinde goklu sigrama zirve yiikseklik (P<0.05) ve
¢oklu sigrama ortalama yikseklik (P>0.05) degerlerinde diisiis gézlenmistir. Ancak ST
olcimlerine bakildiginda ¢oklu sigrama sayisi ile ¢oklu sigrama zirve yiikseklik ve ¢oklu

sicrama ortalama yiikseklik (P<0.01) degerlerinin tekrar yiikseldigi gozlenmistir.

4.7. Kompleks Grup Parametreleri Arasindaki Zamana Bagh iliskiler

Asagidaki korelasyon tablolarinda Tekli Sigrama Zirve Yukseklik (TSZ), Wingate Zirve
Giic (WZG), Wingate Ort. Giig (WOG), Wingate Yorgunluk Indeksi (WYT), Bacak
Dinamometresi (BD), Coklu Sigrama Zirve Yukseklik (CSZY), Coklu Sigrama Ort.
Yikseklik (CSQY), Coklu Sigrama Sayis1 (CSS), Sol Bacak Kas Alam1 (SOBKA) ve
Sag Bacak Kas Alant (SABKA) parametrelerinin zamana bagl iligski tablolar

verilmigtir.

Tablo 4.21. Kompleks Grubun (n=21) OT Verilerinin Korelasyon Degerleri

® TSZ WzG WOG Wyl BD  CSZY GCSOY GCSS SABKA
20.09

wzG | 70
001 075

WOG | 096)  (0.00)**

.| 014 005 041

WYT | 054  (083)  (0.07)

ap | 016 005 0.14  -0.24
(0.48)  (0.82)  (0.55)  (0.30)
015 003 0.6 006 0.4

CSZY | (052)  (089)  (0.48) (0.78)  (0.55)

soy | 009 008 029 011 -002 092

¢ 071)  (0.72)  (0.21)  (0.63) (0.94) (0.00)**

o | 012 028 029 016 040 008 010

¢ (059)  (0.32)  (0.20) (0.50) (0.07)  (0.74)  (0.70)

sABKA | 003 006 030  -040 039 016 01l 025
(0.92)  (0.78)  (0.21)  (0.07) (0.08) (050)  (0.63)  (0.28)

sopka | 006 016 051  -044 032  -002 004 022 077
(081)  (050) (0.02* (0.05* (0.16) (0.95)  (0.85) (0.34) (0.00)**

* P<0.05, **P<0.01
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Yukaridaki tablodan da anlasilacagt gibi birgok parametrede anlamli iligki

goriilmemektedir. Ancak wingate zirve giic ile sol bacak kas alani (P<0.05) ve wingate

yorgunluk indeksi ile sol bacak kas alani (P<0.05) arasinda anlamli iligski oldugu

gozlenmistir.

Tablo 4.22. Kompleks Grubun (n=21) AT Verilerinin Korelasyon Degerleri

r

) TSZ BD CSZY  GCSOY  GCSS  SABKA
-0.07
BD (0.75) B
-0.31 -0.04
¢SzY (0.17)  (0.86)
-0.20 -0.04 0.92
¢SOY (0.34)  (0.85)  (0.00)**
ss -0.12 0.14 -0.27 -0.37
¢ (0.60)  (0.54) (0.24) (0.10)
-0.00 0.36 0.06 0.06 0.06
SABKA (0.99)  (0.11) (0.78) (0.78)  (0.81)
0.10 0.38 -0.03 -0.09 0.11 0.76
SOBKA (0.67)  (0.09) (0.89) (0.69)  (0.64)  (0.00)**

* P<0.05, **P<0.01

Yukaridaki tablodan da

gorilmemektedir.

anlagilacagr gibi birgok parametrede anlamli iligki
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Tablo 4.23. Kompleks Grubun (n=21) ST Verilerinin Korelasyon Degerleri.

(Fr,) TSZ WzG WOG WYi BD CSZY GCSOY GCSS SABKA
-0.08

WZG 1075
0.06 0.65

WOG | g81) (0.00)*

. 0.23 0.16 -0.35

WYT 1 031) (049) (012

BD -0.25 0.64 0.18 0.22
(0.27) (0.00)** (0.45) (0.35)
-0.02 0.26 0.46 -0.06  -0.01

CSZY | 095) (026) (0.04)* (0.80) (0.97)

SOY -0.03 0.07 0.11 0.03 -0.01 0.82

¢ (0.90) (0.77) (0.65) (0.88) (0.98) (0.00)**

Ccss -0.09 -0.25 -0.17 0.01 0.03 -0.50 -0.37
(0.71) (0.27)  (0.47) (0.96) (0.91) (0.02* (0.10)

SABKA -0.21 0.03 -0.14 0.14 0.44 0.12 011 -0.11
(0.36) (0.89)  (0.55) (0.56) (0.04)* (0.61) (0.63) (0.64)

SOBKA -0.18 0.08 -0.13 0.21 0.41 0.05 -0.09 -0.08 0.73
(0.43) (0.73) (0.59) (0.35) (0.06) (0.83) (0.71) (0.72) (0.00)**

* P<0.05, **P<0.01

Yukaridaki tablodan da anlasilacagi gibi bircok parametrede anlamhi iliski

gorilmemektedir. Ancak wingate zirve gugc ile bacak dinamometresi (P<0.01), wingate
ortalama gii¢ ile ¢oklu sigrama zirve yikseklik (P<0.05), bacak dinamometresi ile sag
bacak kas alan1 (P<0.05) ve c¢oklu sigrama zirve Yylkseklik ile ¢oklu sigrama sayisi
(P<0.05) arasinda anlamli diizeyde iliski oldugu belirlenmistir. OT 6l¢timlerinde wingate
zirve glic ile bacak dinamometresi arasinda anlamli iligki bulunmazken, ST 6l¢timlerinde
bu iki parametre arasindaki iliski oldukca yiiksek olarak belirlenmistir (P<0.01). OT
Olciimlerinde wingate ortalama gii¢ ile ¢oklu sigrama zirve giic arasinda anlamli iligki
bulunamazken, ST 6l¢iimlerinde anlamli iliski oldugu belirlenmistir (P<0.05). OT
Olctimlerinde bacak dinamometresi ile sag bacak kas alani dlgiimleri arasinda anlamli
iligki bulunmamistir. Ancak ST 6l¢iimlerinde bu iki parametre arasinda anlamli iligki
oldugu gozlenmistir (P<0.05). OT 6l¢iimlerinde ¢oklu sigrama zirve yiikseklik ile coklu
sigrama sayist arasinda anlamli iligki bulunamamistir. Ancak ST dlgiimlerinde

parametreler arasinda anlaml diizeyde iliski bulunmustur (P<0.05).
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5. TARTISMA

Aragtirmamizda Tekli Sigcrama Zirve Yiiksekligi (TSZ) parametresi, sigcrama halisi
kullanilarak degerlendirildi. Pliometrik ve vibrasyon antrenmanlarini birlikte g¢alisan
kompleks grubun TSZ’sinde zamana bagli %8.84 liik bir artis oldugu belirlenmistir.
Coklu Sigrama Sayist (CSS) parametresinde zamana bagli degisimde fark olmadigi
belirlenmistir. Coklu Sigrama Zirve Yiikseklik (CSZY)’te, tiim gruplarin OT ve ST
Olciimleri arasinda fark oldugu bulunmustur (Kompleks %10.19, Pliometrik %7.24).
Coklu Sicrama Ortalama Yiikseklik (CSOY) degerlerinde OT, AT ve ST olgiimleri
arasinda sadece kompleks (%10.49) ve pliometrik (%10.16) antrenman yapan gruplarda
anlamli artis oldugu goézlenmistir. Coklu Sigrama Relativ Zirve Yikseklik (CSRZY)
parametresinde, tum gruplarda (Kompleks %10.87, pliometrik %8.33) 6l¢iimler arasinda
anlamli degisim oldugu saptanmistir. Coklu Sigrama Relativ Ortalama Yiikseklik
(CSROY) degerinde ise kompleks ve pliometrik (%10.81) antrenman yapan grupta
anlaml fark gozlenirken, vibrasyon antrenmani yapan grupta anlamli fark olmadig

belirlenmistir.

Colson vd.’nin basketbol oyuncular: iizerine yaptiklar1 bir ¢calismada, 4 haftalik TVV
antrenmanlarinin Squat Sicrama (SJ) parametresinin anlamli diizeyde attirdi§ini ancak
¢oklu sigrama (CMJ) degeri tizerinde etkili olmadigini belirlemislerdir (Colson ve ark.,
2006).

Mark Vaczi vd.’nin erkek futbol takim oyunculari {izerine yaptiklar1 ¢alismada, 8
haftalik pliometrik antrenmanin dikey si¢grama (VJ) parametresi lizerine %9’luk gelisim

gosterdigini belirlemislerdir (Vaczi ve ark., 2013).

Baska bir calismada da, 12 hafta siiresince haftada 3 giin yapilan pliometrik antrenmanin
dikey si¢rama, patlayici kuvvet ve kas kasilmasi sirasindaki motor iinite miktari tizerinde

anlaml1 derece gelisim sagladigi oldugu belirtilmistir (Graheb, 2014).

Jorge Perez-Gomez vd.’nin 6 haftalik kombine edilmis pliometrik antrenman yapilan
calismasinda dikey sigrama ve ¢oklu sigrama parametrelerinde artis oldugu belirlemistir

(Gomez ve ark., 2008).
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Tekli ve ¢oklu sigrama parametrelerinde literatiire benzer sonuglar elde edildigi

gorilmektedir.

Arastirmamizda Izometrik Bacak Ekstansérleri (BD) parametresi, bacak dinamometresi
kullanilarak degerlendirildi. Pliometrik (%30.31), vibrasyon (%22.34) ve kompleks
(9%29.26) antrenman yapan gruplarda zamana bagli degisim gozlemlenmistir. Mark
Véczi vd.’nin erkek futbol takim oyunculan iizerine yaptiklar1 ¢alismada, 8 haftalik
pliometrik antrenmanin maksimal diz ekstansér kuvveti parametresi Uzerinde %7’°lik

artis oldugu gozlemlenmistir (Vaczi ve ark., 2013).

Wingate Zirve Glg¢ parametresinde her bir grubun zamana bagh degisimi gz Oniine
alindiginda, Kompleks ve pliometrik antrenman yapan gruplarin OT ve ST 6l¢iimlerinde
anlamli1 fark oldugu belirlenmistir. Kompleks grupta %9, pliometrik grupta ise %2.6’1ik
gelisim farki gozlenmistir. Wingate Ortalama Gii¢ parametresinde ST degerlerinde
kompleks antrenman yapan grupta (%9.5) anlamli fark oldugu belirlenmistir. Wingate
yorgunluk indeksi parametresinde pliometrik grup (%6.3) ve vibrasyon grupta (%7.7)
Olglimler arasinda grup i¢i fark oldugu goézlenmistir. Wingate Relativ Zirve Gug
parametresinde pliometrik grup (%2.5) ve kompleks grupta (%9.2) olgiimler arasinda
grup i¢i fark oldugu goézlenmistir. Wingate relativ ortalama giic parametresinde ST
degerlerinde, kompleks antrenman yapan grup (%10) anlamli fark oldugu belirlenmistir.
Jorge Perez-Gomez vd.’nin wingate ile Olcllen zirve gli¢ ve ortalama gig
parametrelerinde 6 haftalik kombine edilmis kuvvet ve pliometrik antrenmanlari

gelistirici etkisi oldugunu belirlemistir (Gomez ve ark., 2008).

Arastirmamizda tiim gruplarin sag ve sol bacak kas alani sonuglarinda zamana baglh
degisim oldugu belirlenmistir. Sag bacak kas alaninda pliometrik grupta %10.7,
vibrasyon grupta %10.2 ve kompleks grupta %11.5’tir. Sol bacak kas alaninda
pliometrik grupta %10.8, vibrasyon grupta %10.2 ve kompleks grupta %11.5’tir. Jorge
Perez-Gomez vd.’nin 6 haftalik kombine edilmis pliometrik antrenmanin kas

hipertrofisine (%4.3) neden oldugunu belirlemistir (Gomez ve ark., 2008).
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6. SONUC ve ONERILER

Tekli ve ¢oklu sigrama sonuglarina gore pliometrik ve tiim viicut vibrasyon antrenmani
yapan kompleks grubun Tekli Sigrama Zirve Yiiksekligi, Coklu Sigrama Zirve
Yiikseklik, Coklu Sigrama Ortalama Yiikseklik, Coklu Sicrama Relativ Zirve Yiikseklik
ve Coklu Sigrama Relativ Ortalama Yiikseklik parametrelerinde diger antrenman

gruplarina gore daha fazla gelisim gosterdigi belirlenmistir.

izometrik Bacak Ekstansorleri kuvveti parametresinde tiim gruplarda gelisim
gozlenirken, pliometrik ve kompleks antrenman gruplarda bu gelisimin daha fazla

oldugu gozlenmistir.

Wingate Zirve Glg, Wingate Ortalama Gug, Wingate Relativ Zirve Gili¢ ve Wingate
Relativ Ortalama Gli¢ parametrelerinde kompleks antrenman grubunun diger antrenman

gruplarina gore daha fazla gelisim gosterdigi belirlenmistir.

Bacak Kas Alani parametresinin sag ve sol bacak Ol¢limlerinde tim gruplarda gelisim

oldugu belirlenmistir. En fazla gelisimin kompleks grupta oldugu gézlemlenmistir.

Kompleks antrenman yapan grubun diger antrenman gruplarina gore tiim parametrelerde
daha fazla gelisim gosterdigi sdylenebilir. Genellikle ¢alismada elde edilen sonuglar

literatiir ile benzerlik gosterdigi gorilmektedir.

ONERILER

Calisma sonuglarina gore tiim viicut vibrasyon antrenmanlarinin kuvvet gelisimi i¢in ana
antrenman yontemi olarak tercih edilmesinin yerine, pliometrik antrenman gibi diger
patlayic1 kuvvet antrenmanlari ile entegre edilerek kompleks antrenman yontemi olarak
sporculara uygulanmasi tercih edilebilir. Pliometrik antrenman ile kuvvet gelisimi
saglanirken, eklemler {izerinde olusturdugu sakatlanma riskini aza indirmek ic¢in bu
antrenmanlara kombine edilmis vibrasyon antrenmanlarinin eklemler ve kas dokusu

Uzerindeki masaj etkisi g6z 6niinde bulundurularak uygulanabilir.

62



EKLER
EK-1. ONAM FORMU

AYDINLATILMIS ONAM FORMU

Katilimci / Goniilliiniin Protokol Numarasi:
1. Arastirmayla Ilgili Bilgiler:
a) Arastirmanin Ad:

Pliometrik ve TUm Vicut Vibrasyon Antrenmanlarmmin Anaerob Gii¢ ve Kapasite
Uzerine Etkisinin Incelenmesi

b) Arastirmanin Icerigi:

Haftada 3 glin dizenli spor yapmayan 17-24 yas arasi erkek katilimcilar ¢alismaya
kabul edilecektir. Dagitilan el ilanlar1 ve duyurular ile ¢alismaya katilmay1 kabul eden
bireylere On test yapilarak 3 {ii¢ ayr1 gruba homojen olarak rastgele yontemle
dagitilacaktir. TUm Vucut Vibrasyon grubu (sadece vibrasyon antrenmant) yapan grup,
pliometrik antrenman (sigrama antrenmanlar1) yapan grup ve kombine antrenman
(sigrama antrenmanlar + vibrasyon aleti ile yapilan antrenmanlar) yapan grup olarak
katilimcilar 3 gruba ayrilacaktir. 12 haftalik antrenman doneminde katilimcilar 36
antrenman ve 3 Ol¢cim (ilk iki hafta on test-6. Haftada ara test-12. Haftada son test)
yapacaklardir. Kuvvet ve kas koordinasyonu testleri uygulanacaktir. Sonug olarak bu
calismada uygulanan antrenman yonteminin diger kuvvet antrenman yontemlerine gore
kas kuvvetini ve kapasitesini nasil etkileyip gelistirdigini gozlemlenmesini
hedeflemistir. Kombine antrenman yonteminin anaerobik glic ve kapasitesi Uzerine
diger antrenman yOntemleri ile arasindaki antrenman etkisi farkinin gozlenmesi
hedeflenmistir.

C) Arastirmanin Amaci:

Vibrasyon antrenmanlari ile kombine edilmis pliometrik antrenmanlarin anaerobik guc
ve kapasite tizerindeki gelisim miktarlarinin incelenerek kisa ve uzun siireli anaerob
performans degisiklikleri {izerine etkisini incelemektir.

d) Arastirmamin Nedeni: Yiiksek Lisans Tez ¢alismasi

e) Arastirmanmin Ongoériilen Siiresi: 12 ay

f) Arastirmaya Katilmasi Beklenen Katilimcr/Goniillii Sayisi: 60 erkek
g) Arastirmada Izlenecek Deneysel islemler:

Calisma 12 haftalik sadece pliometrik antrenman yapan grup ile pliometrik antrenman
icerisine kombine edilmis biitlin vicut vibrasyon antrenmaninin anaerobik gii¢ ve
kapasitesi lizerine etkilerinin karsilagtirilmasi. Arastirmaya katilma kriterlerine uymayan
bireyler calismaya alinmayacaktir. 17-24 yas aras1 en az 3 yildir diizenli spor yapmayan
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erkek denekler ile hazirlanan program uygulanacaktir. Denekler pliometrik antrenman
yapan, kombine antrenman yapan(pliometrik+vibrasyon antrenmani) ve tiim viicut
vibrasyon grubu olmak tizere 3 gruba ayrilacaklardir. Calismanin ilk, 6. ve 12.
haftasinda belirlenen 6l¢iimler yapilacak.

2. Goniilliiniin/Katilmeimnin Uygulama Sirasinda Karsilasabilecegi Riskler ve
Rahatsizliklar:

Caligmanin uygulama kisminda herhangi bir risk bulunmamaktadir.

3. Goniilliiler/Katihmeilar icin Arastirmadan Beklenen Yarar:

Katilimcilarda 6zellikle alt ekstremite kaslarin kuvveti ve kas koordinasyonunda artig
olmas1 beklenmektedir. Sporsal verimleri artacaktir.

4. Arastirma Konusundaki Sorularin Cevaplandirilmasi:

Aragtirmanin yiiriitilmesi sirasinda olast yan etkiler, riskler ve zararlar ile haklarim
konusunda bilgi almak i¢in agagida belirtilen kisiyle baglanti kurmam yeterli olacaktir.

Ad1 Soyadi: Merve Giiltekinler
Telefon: 05346595707

5. Zararlarin Karsilanmasi:

Bu calismaya katildigim i¢in zarar gérecek olursam, gerekli olan tibbi bakimin sorumlu
arastirmaci tarafindan yerine getirilecegi, uygulanan isleme baglh olarak gelisebilecek
her tiir hasara (sakatlanma ve 6liim dahil) kars1 giivencede oldugum, masraflarimin
arastirma ekibi (K.Alparslan Erman-Merve Giiltekinler) tarafindan karsilanacagi bana
bildirildi.

6. Arastirma Giderleri:

Aragtirma kapsamindaki biitiin islemler i¢in benden ya da bagh bulundugum sosyal
giivenlik kurulusundan higbir ticret istenmeyecektir.

7. GOnulliiliikk, Calismay1 Reddetme ve Calismadan Cekilme Hakki, Calismadan
Cikarilma:

Arastirmaya higbir baski ve zorlama altinda olmaksizin goniillii olarak katiliyorum.
b. Arastirmaya katilmay1 reddetme hakkina sahip oldugum bana bildirildi.

€. Sorumlu arastirmaciya haber vermek kaydiyla, hicbir gerekge gostermeksizin
istedigim anda bu ¢alismadan ¢ekilebilecegimin bilincindeyim.

d. Calismanin yiiriitiiciisii olan arastirmaci ya da destekleyen kurulus, c¢alisma
programinin gereklerini yerine getirmedeki ihmalim nedeniyle ya da arastirma
prosediiriine bagli olarak onayimi almadan beni ¢aligma kapsamindan ¢ikarabilir.
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8. Gizlilik:

Caligma siiresince tutulan biitiin kayitlar ve dosya bilgileri gerektiginde, ilgili
yoneticilere ulastirilacaktir. Bu ¢alismadan elde edilen bilgiler, verilere gereksinimi olan
oteki iilkelerin hiikiimetlerine ve ilgili birimlerine iletilebilir. Calismanin sonuglari
bilimsel toplantilar ya da yayimlarda sunulabilir. Ancak, bu tiir durumlarda kimligim
kesin olarak gizli tutulacaktir.

9. Caliymaya Katilma Onayi:

Yukarida yer alan ve arastirmadan Once goniilliiye / katilimciya verilmesi gereken
bilgileri gosteren Aydinlatilmis Onam Formu adli metni kendi anadilimde okudum ya
da bana okunmasini sagladim. Bu bilgilerin icerigi ve anlami, yazili ve sozlii olarak
aciklandi. Aklima gelen biitiin sorulari sorma olanagi tanind1 ve sorularima doyurucu
cevaplar aldim. Caligmaya katilmadigim ya da katildiktan sonra ¢ekildigim durumda,
higbir yasal hakkimdan vazge¢mis olmayacagim. Bu kosullarla, s6z konusu aragtirmaya
hicbir baski ve zorlama olmaksizin goniillii olarak katilmayi kabul ediyorum.
Bu metnin imzal1 bir kopyasin1 aldim.

Goniilliiniin / katihmeinin Adi- Soyada:
Yas ve Cinsiyeti:
Imzasr:
Adresi (varsa telefon ve/veya fax numarasi):

Velayet ya da vesayet altinda bulunanlar icin;
Veli ya da Vasinin Adi- Soyadi:
Imzas::
Adresi (varsa telefon ve/veya fax numarasi):

Aciklamalar1 Yapan Arastirmacinin Adi- Soyadi: Merve GULTEKINLER
Imzas:
Tarih:

Onam alma islemine basindan sonuna kadar taniklhik eden kurulus gorevlisinin

Adi- Soyadr:

imzas::

Gorevi:

Tarih:
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