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OZET

FARKLI KUVVET ANTRENMAN YONIEMLERiNiN BAZI KiNETIiK VE
KINEMATIKLERE ETKILERININ KARSILASTIRILMASI

Serdar BAYRAKDAROGLU
Doktora Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Danismani Dr. Ogr. Uyesi Nuri TOPSAKAL
Haziran 2018, 104 sayfa

Bu c¢alismanin amaci, farkli kuvvet antrenman yontemlerinin bazi kinetik ve kinematik
parametrelere etkilerinin karsilastirilmasidir. Bu amag dogrultusunda, ¢alismaya katilmak
i¢in Giimiishane Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda dgrenim goren ve
miicadele sporlarinda aktif spor yasantisini siirdiiren 30 6grenci rastgele olarak ii¢ farkl
deney grubuna (pliometrik, direng, kompleks antrenman grubu) ayrildi. Arastirmanin
kontrol grubu ise Diizce Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi'nde &grenim géren 10
ogrenciden olusturuldu. Katilimcilara hem 6n-test hem de son-test 6l¢timlerinde kendi
kilolarinin %40 oranina karsilik olan dis yiliklerde squat sigramasi egzersizi uygulandi ve
ortalama giic (OG) degeri, ortalama hiz (OH) degeri, ortalama kuvvet (OK) degeri,
ortalama itme hiz1 (OIH) degeri, ortalama itme giicii (OIG) degeri, ortalama itme kuvveti
(OIK) degeri, zirve hiz (ZH) degeri, zirve giic (ZG) degeri ve zirve kuvvet (ZK) dinamik
Olglim sistemi (T-Force dinamik olgiim sistemi) vasitasiyla elde edildi. Verilerin
degerlendirilmesinde; Kolmogrov-Smirnov normallik testi, Kruskal Wallis, Mann
Whitney-U, Wilcoxon ve Spearman korelasyon analiz yontemleri kullanildi. Analiz
sonuglarina gore, gruplar arasinda 8 haftalik pliometrik, direng ve kompleks antrenman
uygulamalarindan sonra agirlikli squat sigrama egzersizinde elde edilen OH, OIH, ZH,
OG ve OIG degerleri bakimindan istatistiksel yonden anlamli bir farkliligm mevcut
oldugu bulundu (p<0.05). Bu farklilik; OH i¢in direng (1.40+£0.09 m/sn), pliometrik
(1.37£0.05 m/sn) ve kompleks (1.40+0.08 m/sn) antrenman gruplarinin kontrol grubuna
gore (1.20£0.14 m/sn); OIH ve OG igin direng (1.57+0.13 m/sn; 405.2+45.6 W, siraya
gore) ve kompleks (1.56+0.11 m/sn; 402.5+76.2 W, siraya gore) antrenman gruplarinin
kontrol grubuna gore (1.324+0.2 m/sn; 343.7 £ 63.5 W); ZH i¢in direng (2.61+£0.21 m/sn)
pliometrik (2.58+0.08 m/sn) ve kompleks (2.58+0.21 m/sn) antrenman gruplarinin
kontrol grubuna gore (2.28+0.29); OIG igin ise direng antrenman grubunun (693.5+119
W) kontrol grubuna gore (535.3+£124 W) daha yiiksek degerlere sahip olmasindan
kaynaklanir. Diger parametrelerde ise gruplar arasi istatistiksel yonden anlamli farklilik
mevcut degildir (p>.05). Sonug olarak, ii¢ farkli kuvvet antrenman protokoliiniin de hiz,
giic ve kuvvet parametrelerini gelistirdigi ama sadece OH, OIH, ZH, OG ve OIG
degerlerinde gruplar arasi istatistiksel yonden anlamli bir fark oldugu elde edildi. Bu
farkliligin antrenman gruplari ile kontrol grubu arasinda oldugu, ti¢ antrenman grubunun
bu parametreleri gelistirmesi bakimindan aralarinda istatistiksel yonden anlamli bir
farkliligin olmadig: elde edildi.

Anahtar Kelimeler: Kinetik, Kinematik, Kuvvet, Hiz, Gii¢



ABSTRACT

COMPARISON THE EFFECTS OF DIFFERENT STRENGTH TRAININGS ON
SOME KINETIC AND KINEMATIC PARAMETERS

Serdar BAYRAKDAROGLU
Doctoral Thesis, Department of Physical Education
PHD Nuri TOPSAKAL
June 2018, 104 pages

The aim of this study was to compare the effects of different strength trainings on some
kinetic and kinematic parameters. In accordance with this purpose, 30 students in the
School of Physical Education and Sport Glimiishane University and competing in combat
sports were recruited randomly and these students were divided into three different
experimental group (plyometric, resistance, and complex training group). The control
group consisted of 10 students in Faculty of Sport Sciences at Diizce University. Squad
Jump exercise in 40% loads which is the reflections of participants’ weights was applied
to participants in both pre- and post-test, and average power, average velocity, average
force, average push velocity, average push power, average push force, peak velocity, peak
power, and peak force were measured with dynamic measurement system (T-force
dynamic measurement system). In data analysis, Kolmogrov-Smirnov normality test,
Kruskal Wallis, Mann Whitney-U, and Spearman Correlation tests were used. According
to the results, after 8-week plyometric, resistance and complex training programs,
significant differences were found between groups in terms of AV, APV, PV, AP ve APP
collected in squat jJump exercises (p<0.05). This difference stem from the higher values
of training groups, resistance (1.40+0.09 m/sn), plyometric (1.37+0.05 m/sn), complex
(1.40+0.08 m/sn) in OH than control groups (1.20+0.14 m/sn); in OIH and OG resistance
(1.57+0.13 m/sn; 405.2+45.6 W, according to order) and complex (1.56+0.11 m/sn;
402.5£76.2 W, according to order) than control group (1.32+0.2 m/sn; 343.7 + 63.5 W);
in ZH weight (2.61£0.21 m/sn), plymetric (2.58+0.08 m/sn), complex (2.58+0.21 m/sn)
than contol (2.28+0.29); in OIG resistance (693.5£119 W) than control group (535.3+124
W). No significant differences were found in terms of other variables (p>0.05).
Consequently, three different training procedure enhanced velocity, power and force in
just for AV, APV, PV, AP and APP. These differences were between training groups and
control group, there were no significant difference among these there training group in
terms of developing the parameters.

Anahtar Kelimeler: Kinetic, Kinematic, Force, Velocity, Power



1.GIRIS VE AMAC

Calismamizda kullandigimiz kuvvet parametresi, materyal bir cisim ya da baska bir
kuvvet tarafindan uygulanan, genellikle newton birimiyle dl¢iilen bir itme ya da ¢ekme

olarak tanimlanir®.

Kas kuvveti ise, bir kas ya da bir kas grubunun herhangi bir hareket modeli sirasinda dis
bir dirence karsi, belirli bir kasilma hizinda meydana gelebilecek maksimum kuvvet
miktar1 olarak tamimlanabilir. Dinamik maksimal bir kas hareketinde, belirlenen bir
egzersiz i¢in 1 tekrarli maksimal yontemi (1 TM) ile sporcunun kaldirabilecegi maksimal

kuvvet belirlenir. Yani viicudun tiim ¢abasiyla maksimum bir agirlik miktar1 kaldirilir?.

Glig; birim zaman basgina calisma, yani, olabildigince kisa bir siire igerisinde elde
edilebilecek en fazla kuvvet olarak tanimlamr ve genellikle watt cinsinden 6lciiliir.
Yapilan bir is veya hareketin zamansal oran1 olarak tanimlanan (gili¢ = ¢alisma / zaman)
kas giicii, birgok sportif performansin 6nemli bir faktérii olarak kabul edilir®. Giiciin etkili
bir sekilde nasil gelistirilecegi sporcu ve antrendrler icin dnemli konulardir. Cilinkii birgok
sportif harekette performans basarisi, cogunlukla objelere (yer, top ya da sportif ekipman
gibi) kars1 ne kadar bir giic uygulanacagma®, ¢ok kisa bir zaman diliminde tamamlanan

belli bir sportif is esnasindaki basari, sporcunun gii¢ verimi kapasitesine baglidir>®.

Vektoral bir nicelik olarak ifade edilen hareket hizi, hareketin uygulanis pozisyonlar
esnasinda meydana gelen degisimlerin zaman ile ilgili oran1 diye tanimlanir’. Aslinda bir
hareketin uygulanis hizi, sporcunun hareket esnasinda uyguladigi aktiiel bir bedensel ¢aba
i¢in antrendrlere veya kondisyonerlere 6nemli bir referans olabilir. Bu olgu, daha dogru
ve gercekei bir antrenman modeli olan ve hiz-temelli direng antrenmanlar1 olarak

isimlendirilen daha giivenilir bir efor seviyesi ortaya ¢ikartabilir®,

Spor branglarmin tiimiinde bilimsel yoOntemlerden yararlanilmasi sporcunun
performansinin artirilmasinda olduk¢a Onemlidir. Sporcunun kuvvet, hiz, giic,
dayaniklilik, g¢eviklik gibi temel motorik ©zelliklerinin gelisimi spor bransmna 6zgii

yapilan 6zel calismalar ve antrenmanlarla saglanabilir®.

Bu c¢alismanin amaci, farkli kuvvet antrenman yontemlerinin bazi kinetik ve
kinematiklere olan etkilerinin karsilagtirilmast ve hangi antrenman yonteminin kinetik -
kinematik ozelliklerin gelistirilmesinde daha fazla katki sagladiginin belirlenmesidir.

Bir¢ok spor branginin temelini olusturan hiz, ivmelenme, giic ve kuvvet gibi kinetik ve



kinematikler bagarili bir performans i¢in énemli bilesenler olarak kabul edilmektedir.
Bundan dolay1, bu 6zelliklerin en iyi sekilde gelistirilmesi sporcunun performansina
onemli bir katki saglayacaktir. Antrendrler veya kondisyonerler tarafindan yaptirilan
antrenmanlarin temel amaci; sporcularin spesifik Ozelliklerini gelistirerek spor
branglarinda daha biiyiik basarilar elde etmektir. Bu nedenle, spordaki basarili bir
performans i¢in yeni yaklagimlar ve antrenman programlari tasarlanmaktadir. Bu
calismadan elde edilecek sonuglar, kinetik ve kinematik 6zelliklerin gelistirilmesinde
antrenorlere, kondisyonerlere ve spor bilimi literatiiriine antrenman programlariin

hazirlanmasinda yeni bir bakis a¢is1 kazandiracagi ve katki saglayacagi diigiiniilmektedir.



2.GENEL BILGILER

Bu boliimde hareketin nasil meydana geldigi, hareketin olusmasinda yardimci olan

etkenler, kuvvet ve antrenmanlar yontemlerinden bahsedilmistir.
2.1. Hareket

Hareket, insan varliginda temel bir rol oynamaktadir'®. Hayatta kalmak, iletisim kurmak,
eglenmek ve gelismek igin harekete ihtiya¢ duyariz!!. Yasamm fiziksel boyutu olan
hareketlilik, sagligi, fiziksel fonksiyonu, enerjiyi ve canliligi i¢inde bulunduran kaliteli

bir yasam icin énemli bir yere sahiptir'??3,

Algisal karar verme siirecinde davranisla ilgili bilgi, duyusal ortamdan motor alanlara
dogru aktarilir. Kararlar, sinirsel faaliyet ile gelecekteki eylemler arasindaki
korelasyonlarin ilk ¢iktig1 beyin parcalarinda olusur. Bu korelasyonlar ayn1 zamanda
motor planlama, diger bir deyisle hareket hazirh@: olarak da bilinmektedir!®. Insan
hareketi, organizmanin hareket etmeyi nasil 6grendigini, hareketin yapisina neden olan
temel faktorleri, hareketlerimizin basit ve karmasik ¢evresel durumlara nasil adapte

oldugunu ve nasil olabilecegimizi igerir'®,

Hamill ve ark. hareketi; yer, konum ya da viicut pozisyonunda, bir noktaya gore, zaman

icerisinde meydana gelen degisiklikler olarak tanimlamistir®.

Durus pozisyonundan bir harekete gegiste motor becerilerinin zenginliginin etkisi de
biiyiiktiir. Ornegin, herhangi bir nesneyi bir yerden baska bir yere tasidigimizda,
kolumuzun gergeklestirmis oldugu fonksiyonda kolun birincil amaci, durus ve denge
kontroliinden hareket kontroliine gegmektir. Birgok hareket istemli olarak yapilmasina

ragmen hareketin kontrolii, say1siz motor becerisi ile kolaylastirilir
2.2. Hareket Sistemi

Insan viicudunda, hareket sistemini olusturan bilesenler arasinda sinir sistemi, iskelet

sistemi ve kas sistemi bulunur®’.
2.2.1. Sinir Sistemi

Sinir dokusu uyari etkilerinin baglatilmasi ve iletilmesi i¢in tasarlanan hiicrelerden olusur.

Bu uyaranlar, bilgiyi viicudun bir kismindan digerine ileten sinyaller olarak hareket eder.



Bu tiir sinyaller iletisimi koordinasyon ve viicutta kontrol agisindan 6nemlidir. Sinir

dokusu beyin, omurilik, sinir ve 6zel duyu organlarinda bulunur'®,

Sinir sistemi organizmadaki diger sistemlerin islevlerini koordine eden ve organlarin
caligmalarin1 yoneten bir sistemdir. Organizmanin her ortama ve durumlara adapte

olabilmesini saglar'®.

Insan hareketi, sinir sistemi tarafindan kontrol edilir ve gdzlemlenir. Bu kontroliin yapist,
sprint gibi zor ve kuvvet gerektiren bir hareketi yapabilmek i¢in bir ¢ok kas grubunun
harekete gegirilmesi gerekebilecegi gibi, bir kap1 ziline basmak gibi kolay bir kag kas
grubunun harekete gecirilmesi gerekebilecek sekildedir. Sinir sistemi, belirli bir hareket
icin aktive edilecek olan kaslari tanimlamak ve daha sonra bu kastan gerekli olacak

kuvvet seviyesini gelistirmek i¢in uyaran1 iiretmekle sorumludur?®,

Sinir sisteminin 3 ana islevi duyusal, biitiinleyici ve motor fonksiyonlari igerir. Duyusal
islev, i¢ ya da dis ¢cevrede hissedilen (i¢) kasin gerilmesi veya (dis) kaldirimda yiirimek
yerine kumda yiiriimek gibi hissedilen bir sinir sistemi kabiliyetidir. Biitiinleyici Islev ise,
sinir sisteminin dogru karar vermeye izin vermek i¢in uygun cevap olan duyusal bilgiyi
analiz ve yorumlama yetenegidir. Motor islevi, néromiiskiiler (sinir ve kas sistemi gibi)
Ornegin; baslangigta kasilmasi igin gerilen kas, ya da kaldirimda yiiriimek yerine kumda
yiiriimek gibi yiiriiyiis seklimizin degistirilmesidir!’.

Sinir sistemi iki boliimden olusur. Bunlardan ilki merkezi sinir sistemi, digeri ise ¢evresel
ya da periferik diye adlandirilan sistemdir. Merkezi sinir sistemi beyin ve omurilikten
meydana gelir, ayrica insan hareketinin baglatilip, kontrol edildigi ve izlendigi kisim
olarak bilinir. Cevresel (periferik) sinir sistemi ise omuriligin diginda kalan sinirlerin
boliimlerinden olusur, organlar ile kaslar arasindaki koordinasyonu saglar ve kas

hareketinden oncelikli sorumlu olan sistemdir®.
2.2.2. iskelet Sistemi

Iskelet, viicuda saglam bir destek saglayan kemiklerin hareketli bir ¢ergevesidir?®. insan
iskeletinde, 177 si istemli olarak hareket icinde olan toplam 206 kemik bulunmaktadir?!.
Kemiklerin biiytikliigi, sekli, agirligr iskelet yapisinin farkli iglevlerinden dolayi ¢esitlilik
gosterir??, Iskelet sistemi; beyin, kalp ve akciger gibi hayati organlar1 dis etkenlere kars1

korumak, viicudun dik ve sert durmasini saglamak, eklemler yardimiyla kas hareketliligi



saglamak, viicudun ihtiyaci alan mineraller i¢in bir depo olusturmak ve kan hiicrelerinin

{iretimini saglamak gibi fonksiyonlara sahiptir?!?2,

2.2.3. Kas Sistemi

Kas dokusu kasilma 6zelligine sahip proteinler iceren hiicrelerden meydana gelir. Bu
kasilabilir proteinler baz1 organlarda ve viicudun tamaminda hareket etmemizi saglayacak

kasilma mekanizmas igin gerekli giigleri olusturur®,

Kas mekanigi, insan viicudunun yapisina ve isleyisine dayanarak miimkiin olan en
giivenli ve en etkin diren¢ egzersizlerinin uygulanmasi konusunda talimat vermeye
odaklanmaktadir. Bu nedenle, viicudun performansint veya estetigini gelistirmeye
yonelik belirli egzersizleri ve teknikleri 6grenmeden once viicudumuzun nasil insa
edildigi ve hareketi icin nasil tasarlandigi konusunda genel bir anlayis kazanmaliyiz.
Insan viicudu son derece karmasik ve gelismis bir makinedir ve hareketleri iiretmek icin
bir araya gelen cok sayida bilesen igerir. Bu bilesenler yiiksek oranda birbirlerine

bagldirlar ve birbirlerine bagl bu sistemler alt sistemleri ile birlikte ¢alisirlar?,

Kaslar viicudun hareket etmesine izin veren dokulardir. Viicudun yiizlerce farkli kaslar
kas sistemini olusturur®. Besinlerin ¢ignenmesi, yiiriime, konusma, kan dolagimi gibi
eylemler kaslarin yardimiyla gergeklesir?®. insan viicudunun hemen hemen yarisini kaslar
meydana getirir?’. Kas hiicreleri, bir hareket gerceklestigi zaman yani kasildiginda, kisalir
ve ayni zamanda kalinlagir. Kasilma esnasinda, tutunduklari viicut kismini hareket
ettirirler®®. Kasin temel islevi kuvvet olusturmaktir. Diger bir islevi ise organizmaya baz1
sekil ve bigimler vermektir. Tiiriine bakilmaksizin tiim kaslar asagidaki temel 6zellikleri

tasir;

1- lletkenlik: Bir kas hareket etme potansiyeli kabiliyetine ve uyaranlari iletebilme
yetenegine sahiptir.

2- Uyarilma: Bir kas uyarildig1 zaman reaksiyon gosterir.

3- Kasilma: Bir kas kisalabilir veya gergin bir sekilde kalabilir.

4- Dinlenme: Bir kas, kasilmadan sonra istirahat 6zelliklerine dénebilir.

5- Gerilebilirlik: Bir kas, digaridan uygulanan bir kuvvetle gerilebilir. Kas, fizyolojik
siirlarini agmadig siirece yaralanmaz.

6- Esneklik: Kas gerginlige direnir, pasif veya aktif uzama sonrasinda orijinal

konumuna déner. Esneklik, gerilebilirligin tam tersidir®®.



Kas dokusu, gerginlik olusturarak hareket iiretmek icin kasilan hiicrelerden olusur.
Iskeleti yani viicudumuzu hareket ettiren iskelet kas1, kalpten kan pompalayan kalp kas1
ve i¢ organlar1 koruyarak hareketlerini kontrol eden diiz kaslar olmak iizere iig tip kas
dokusu vardir'®. Bu kas gesitleri arasinda en genis kiitleyi, viicudumuzun toplam

agirhiginin neredeyse yaklasik olarak % 40’ 11 kapsayan iskelet kaslar1 olusturmaktadir?’.
2.2.3.1. Diiz kaslar

Mikroskopla incelendigi zaman ¢izgili goriinmedikleri i¢in bu adi alir. Viicutta en ¢ok
sindirim, dolasim, solunum ve lirogenital sistemler gibi i¢ bosluklu sistemlerde bulunur.
Iskelete bagh degildir. Onun yerine mide, barsak, safra kesesi vb. gibi organ ve yapilarin

duvarm doser?.

Diiz kaslar biling¢li olarak kontrol altinda olmadiklar1 icin, istemsiz kaslar olarak da
adlandirilir. Bu istemsiz kaslar kan damarlarinin duvarlarinda, sindirim kanallarinda ve
i¢ organlarin yapilarinda bulunur. Kan damarlarinin duvarlarinda bulunan diiz kaslar, kan
akisini diizenleyecek sekilde bu damarlarin daralmasina veya genislemesine yardimeci
olur. I¢ organlari muhafaza eden bu kas grubu sindirim yollarindan gida tasimak, idrar

atmak gibi olaylarin gergeklesmesine katkida bulunur.

2.2.3.2. Kalp kas1

Omurgali kalp kast organi kasilma duvarlarimi olusturan, tek bir yerde, yani kalpte
bulunur ve kalbin yapisinin biiyiik gogunlugunu olusturur®. Istemsiz olarak kasilmasi ve
miyofibrillerin diizenlenisi yoniinden diiz kasa benzer®®. Kalp kas1, iskelet kasi ile ¢izgili
bir goriiniimii paylasirken, bu iki kas tipi arasinda énemli yapisal farkliliklar vardir®,
Hiicrelerinde oldukca fazla miktarda mitokondri bulunan kalp kasi kasin siirekli olarak

calismasina imkan verir®®.

2.2.3.3. iskelet kas1

Kas kelimesini duydugumuz zaman genelde aklimiza kogsma ve yiirime gibi hareketleri
yapmamizi saglayan iskelet kasi gelir®®. iskelet kas1 sayisiz kas 1ifi hiicrelerinin bir araya
gelmesiyle olusan bir organdir. Kas bir sinire sahip olup, kendi oksijen ihtiyacini

karsilayarak besleyen ve artik maddeleri uzaklastiran bir damar sistemine sahiptir®.

Viicudun boyutu, sekli ve kullanim1 600 den fazla iskelet kaslar1 icerir. Iskelet kaslarmin

ana amaci, viicudun eklemlerini hareket edecek sekilde meydana geldikleri yonlerde veya
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diizlemlerde hareket ettirmek igin gii¢ saglamaktir®®. Kaslar, kemikler ile birlikte viicudun
iskelet-kas sistemi olarak adlandirilir. Kemikler viicut ve kaslar igin durus ve yapisal
destek saglayarak viicuttaki eklemlere hareket edebilme yetenegi kazandirir. Iskelet kasi
tendonlar aracili ile kemiklere tutunur®®. insan viicudunun iskelet-kas sistemi, insan
hareketlerine izin verecek sekilde yapilandirilmis kemikler, eklemler, kaslar ve

tendonlardan olusmustur>.
2.2.3.3.1. iskelet Kasinin Gorevleri

Iskelet kas1 diger bir deyisle cizgili kaslarim islevlerini 5 madde altinda toplayabiliriz;

- Koruma: Bulunmus olduklari i¢ organlar1 koruma gorevi tistlenirler.

- Postiirii Saglama: Viicudun dik durmasini saglarlar.

- Hareket: Kas kasilmasi ile birlikte yiiriime, kosma, atlama, itme gibi organizma
hareketleri iskelet kaslar1 sayesinde yapilabilmektedir.

- Is1iiretimi: Kaslarda iiretilen enerjinin bir mekanik ise ¢evrilirken diger kismi da
1stya doniistiiriiliir.

- Mekanik is yapabilme yetenegi: Kasilmalar ve gevsemeler sayesinde mekanik is

yaparlar®,
2.2.3.3.2. iskelet Kasinin Yapisi

Her bir iskelet kasi, kas dokusu, bag dokusu, sinirler ve kan damarlarini igeren bir
organdir®, Iskelet kaslar1 demetler halinde uzayan 30 cm’ nin iizerinde bir uzunluga sahip
olan bir silindirik ve ¢ap1 yaklasik 10- 100 mikrometre arasinda degisiklik gosteren ¢ok
cekirdekli hiicrelerin olusturdugu cok sayida liften olusur ve bu liflerin her biri daha
kiiciik alt birimlerden meydana gelir?3%’. Iskelet kaslari, kaslar ile kemigi birbirine
baglayan tendonlarla baslar ve yine tendonlarla biter. Kas lifleri her iki tendon arasinda
birbirine paralel olarak uzanir ve bdylece kaslarin kasilma giicleri birbirine eklenmis
olur®, Kas lifi kiitleleri gelisigiizel olarak degil, diizenli demetler halinde dizilirler. Kas
lifleri, kas lifi demetleri (fasikiil) ve kasin kendisini olusturan her bir yap1 fasya denilen,
kas proteinlerinin bir arada kalmasini saglayan ve ¢ok saglam yapilar olusturmasina

yardimet olan farkli bag dokusu kiliflarindan olusmustur®,

Iskelet kaslarinin dis yiizeyi epimisyum adi verilen bir bag dokusu ile sarilidir. Bu bag
biitiin kaslar1 sarar ve bir arada tutar. Epimisyumdan iceriye dogru kas fibrillerinin

(hiicrelerinin) bir araya gelmesiyle olusan ve fasikiil olarak adlandirilan demetler bulunur.
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Her fasikiilii cevreleyen bag dokusu kilifi ise perimisyumdur. Son olarak perimisyumdan
iceriye dogru tek bir kas fibrilini (hiicresini) yani kas lifini saran bag dokusu kilift ise
endomisyumdur?®®. Kas lifleri kasin bir ucundan digerine dogru biitiin kas boyunca
uzanir. En uzun kas lifleri yaklasik 12 cm’dir. Her bir lif genellikle kasin orta boliimiinde
bulunan tek bir sinir ucu tarafindan uyarihir®®3’. Bag dokularinin kasilan kas liflerinin
olusturdugu giicleri mekanik olarak iletmek gibi 6nemli bir iglevi de vardir. Ciinkii ¢ogu

kez kas lifleri tek basina kasin bir ucundan diger ucuna uzanmaz?.

iskelet Kasi

Epimisyum
-~ T 2
) ,.4"

«.sk _—Kas Fasikula
S TT——Permisyum
Kas Ilifi (hicresi)

Endomisyum
=

Miyofibril — > —= Cekirdek

Sekil 1. Iskelet Kasinin Yapist

Her kas lifi sarkolemma ad1 verilen hiicre zar1 ile ¢evrili tek bir kas hiicresidir. Kas lifinin
her bir u¢ noktasinda, sarkolemmanin bu yiizey tabakasi bir tendon lifiyle kaynasir.
Tendon lifleri kas tendonlarin1 olusturmak {izere demetler halinde toplanip kemige
girerler’’. Sarkolemma igindeki bir kas lifi arka arkaya daha kiiciik alt birimleri igerir.
Bunlarin en biiyiigi kas kasilmasinin unsuru olan miyofibrillerdir. Miyofibrillerin
icindeki ve arasindaki bosluklar1 sarkoplazma denilen bir yap1 doldurur. Sarkoplazma
miyofibriller arasindaki hiicreici bir stvidir. Bir kas lifinin sitoplazmasi olan sarkoplazma
¢Ozlinmiis proteinler, potasyum, yaglar, depolanmis glikojen, magnezyum, ¢ok sayidaki

protein yapida enzimler ve gerekli organelleri icerir3%3>39,

Sarkoplazma igerisinde bulunan kalsiyumu depolayan ve salgilayan organellerden biri
olan sarkoplazmik retikulum (SR), miyofibrillerin etrafina paralel uzanan ve birbirine
bagl bir tiibiil agidir. Sarkoplazmik retikulumun temel islevi kalsiyum depolama ve
salinimini1 saglayarak kas kasilmasinin kontrol edilmesidir. Sarkolemmanin t-tiibiilleri
(transvers tiibiiller) diye isimlendirilen ve hiicre i¢ine uzanan kanallar1 vardir. T-tlibiiller

elektrik sinyalini (aksiyon potansiyeli) sarkolemmadan hiicrenin i¢ kismina dogru tagiyan
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organellerdir. Bu organellerin i¢inden elektrik sinyalinin yayilmasi, sarkoplazmik
retikulumun keselerinde kalsiyum salimmasina sebep olur. T-tiibiiller sarkoplazmik
retikuluma ¢ok yakin mesafede olmasina ve etkilesim i¢cinde olmasina ragmen anatomik

olarak ayr1 organellerdir .

Sarcoplasmic
Sarcolemma reticulum

Position of Triad over Position Tormina! Transverse
Z line zona of overlap of Mline cisternas  tubule

Resim 2: Sarkoplazma

Her kas lifi birkag yiiz ile birkag bin arasinda miyofibril igerir. Bu miyofibriller, bir¢ok
sarkomerin bir araya gelmesinden olusur. Kastaki en kiigiik kasilma birimine sarkomer
adi verilir. Sarkomer iskelet kasinin temel kasilma birimidir ve insan hareketinde iiretilen
tim kuvvet, kasin bu kiiclik yapist igende baslar. Sarkomer birgok farkli proteinden
olusur. Bir sarkomerdeki en Onemli iki protein kas kasilmalar1 saglayan aktin ve

miyozindir®,

Bir elektron mikroskobuyla miyofibrillere bakildiginda kas kasilmasindan sorumlu olan
bu iki tip kii¢iik protein filamentler ayirt edilebilir. Daha ince ve uzun olan filament aktin,
kalin ve kisa olan filament ise miyozindir. Bu iki filament hizalanma bigiminden dolay1
iskelet kasina ¢izgili goriiniim verir. Isik mikroskobu ile bakildiginda agik ve koyu bantlar
halinde siralanan enine dogru cizgilenmeler gosterir. Incelendiginde daha koyu bir
gorliniim veren bolge A bandi, agik goriiniim veren bolge ise I bandi diye isimlendirilir.
I bantlar1 Z ¢izgisi olarak bilinen koyu bir serit ile kesilirken, A bantlar1 da H bandi ile
boliinmektedir. H band1 ortasindan yatay olarak M ¢izgisi ile boliiniir. Sorkomer bir Z
cizgisinden diger Z ¢izgisine uzanan kisimlarda bulunur. Her miyofibril Z ¢izgilerinde ug

uca baglanan sayisiz sarkomerden olusur?=038,



Her sarkomer asagidaki sirayla her bir Z ¢izgisi arasinda bulunanlari igerir:

- Bir I bant (151k bdlgesi)

- Bir A band1 (karanlik bolge)

- Bir H bolgesi ( A bandinin ortasinda)
- H bolgesi ortasinda bir M ¢izgisi

- A bandinin geri kalani

- Ikinci bir I bandi®°.

#J,

2 cizgisi Mivozin -~ Aktin 7 gizgisi
| sarkomer |

Sekil 3: Sarkomer

2.3. Kas Kasilma Mekanizmasi

Bir kasilma olayinda kasilacak olan kas hiicrelerinde sinir sistemine bagli olan motor
noronda bir aksiyon potansiyeli olusmalidir. Daha sonra motor nérondan gelen uyari,
sinir-kas kesisme noktasiyla kas hiicresine iletilmelidir. Kasilmanin ger¢eklesmesi igin
en son olarak da, aksiyon sinyali miyofilamentlerin hareketini baslatmak i¢in sarkolemma
boyunca, kas hiicresinin i¢ine dogru yayilmalidir. Kas hiicresinin sarkolemmasindaki bu
slire¢ uyarilma- kasilma olay1 olarak adlandirilir. Kasilma sirasindaki meydana gelen
spesifik degisiklikler miyofilamentlerin konumu, kalsiyum iyonlarinin konumu ve ATP’

nin rolii olmak iizere {ic asama olarak siralanabilir®.

Kayan filamentler teorisi, sarkomerlerin yapisindaki proteinlerin etkilesimleri neticesinde
gerceklesir. Gevsek durumda olan iskelet kasi ¢izgili bir goriiniime sahiptir. Kas kasilma
durumundayken (tamamen kisalmis) hala ¢izgileri vardir fakat farkli bir desene sahiptir.

Kasin cizgilerindeki bu degisiklik aktin filamentlerinin miyozin filamentleri iizerine
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kaymas1 nedeniyle gerceklesir. Sarkomerin her bir ucundaki aktin filamentleri ortaya
dogru kayar ve boylece Z c¢izgileri birbirine dogru yaklasir. Z ¢izgilerinin birbirine
yaklagsmasiyla sarkomerin boyunda kisalma goriiliir. Aktin filamentleri miyozin
filomentlerini kaydirdik¢a hem H bélgesinde hem de I-bandinda kiigiilme goriiliirken A
bantlart uzunluklarini korur. Sarkomerde gerceklesen bu kasilma olay1 sona erdiginde, H

bolgesi ve I bantlar1 orijinal boyutlarina ve goriiniimlerine geri doner®32°,

Aktin filamentleri tropomiyozin adi verilen farkli bir protein igerir. Kasin dinlenme
sirasinda tropomiyozin molekiilleri aktin filamentlerin aktif bdlgelerini kapatir ve
dolayisiyla aktin ve miyozin arasindaki kasilmayi engeller. Tropomiyozin molekiillerinin
yanlart boyunca yer alan bir baska protein olan troponin bulunur. Bu yapi kas
kasilmasinin kontroliinde 6zgiin bir rol oynar®’. Motor sinir uyarildig1 zaman, aksiyon
potansiyeli kas lifinin t-tiipleri {izerinden hiicrenin i¢ kismina dogru ilerler. Bu uyarinin
gelisi sarkoplazmik retikulumda biiyiik miktarda depolanmis kalsiyum iyonlarini
sarkoplazmaya birakmasina neden olur. Sarkoplazmik retikulumdan salinan kalsiyum
iyonlar1 aktin filamentleri iizerindeki troponine baglanir. Bu birlesme ile troponin ve
tropomiyozin kapatmis oldugu aktif bolgeler tekrar agiga cikar. Troponinin, kalsiyum
iyonlarina uygulayacagi kuvvetli bir ¢ekim giici daha sonra kasilma siirecinin

baslamasina yol agar.

Kas kasilmasi aktif bir siirectir, yani enerji gerekir. Miyozin molekiilii kas kasilmast i¢in
ATP ile baglanmalidir ¢linkii ATP’ nin parcalanmasi ile gerekli enerjiyi agiga ¢ikar ve
kasilma meydana gelir’®. Kas kasilmasinin genel olarak baslangic ve olusum

basamaklarin1 agagidaki maddeler halinde 6zetleyebiliriz:

1- Bir aksiyon potansiyeli motor sinir boyunca kas liflerindeki sonlanmalarina kadar
yayilir.

2- Her sinir ucundan sinir kimyasal uyaricilar1 olarak az miktarda asetilkolin salgilar.

3- Kas lifi zarinda belirli bir bolgede etkisi olan bu madde, zarda bulunan asetilkolin
kapili katyon kanallarin agar.

4- Bu kanallarin agilmasi kas lifinin zarindan ¢ok miktarda sodyum iyonunun girmesini
saglar ve bir aksiyon potansiyelini baslatir.

5- Bagslatilan aksiyon potansiyeli kas lifi zar1 boyunca yayilir.

6- Aksiyon potansiyeli kas lifi zarin1 depolarize eder ve kas lifi merkezine dogru
yayilarak, sarkoplazmik retikulumda depolanmis durumda olan kalsiyum iyonlarinin

salinmasina neden olur.
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7- Kalsiyum iyonlari, kas kasilmasi mekanizmasimnin temel molekiiller olan
filamentlerin kaymasini saglayan, aktin ve miyozin filamentlerinin arasindaki ¢ekici
giicleri baglatir.

8- Bir saniyenin altinda bir siire sonra, kalsiyum iyonlar1 sarkoplazmik retikuluma
kalsiyum zar pompasi ile geri pompalanir. Yeni bir kas aksiyon potansiyeli gelene
kadar kalsiyum iyonlar1 burada depolanirlar. Kalsiyum iyonlarinin miyofibrillerden
uzaklastirilmasi kasilmanin sona ermesi anlamina gelir®’.

2.4. Kas Kasilma Cesitleri

Kas kasilmasi terimi kasin kisalmasi anlamina gelir. Kaslar, boylarinda kisalma, uzama
veya mevcut durumun korunmasi gibi ii¢ farkli durumda giig iiretilebilir*l. Sarkomer
kasilma sirasinda %60’ a kadar kisaltabilir veya uzunlugunun yaklasik %160’1na kadar
hasar vermeden gerilebilir. Yaklasik %200 oraninda esnemede ise kas lifleri, tendonlar
ve eklerin biiyiik bir hasar gérmesi muhtemeldir*?. Genel olarak bir siniflama yapacak
olursak kaslar, statik ve dinamik kasilmalar1 bakimindan izometrik, izotonik ve izokinetik

olmak iizere ii¢ kistmda inceleyebiliriz®.
2.4.1. izometrik Kasilma

Kas kasilmasi deyince kasilma unsurlarinin boylarindaki kisalmadan bahsetmis oluruz.
Fakat elastik ve viskdz 6zelligi sebebiyle kasin boyunda ciddi bir kisalma olmadan da
kasilma olusabilir. Bu kasilma tiiriine izometrik kasilma denir®. izometrik kasilma da i¢
ve dis kuvvetler birbirine esit olup, kasin uzunlugunda disaridan goriilebilecek bir sekilde
herhangi bir degisiklik goriilmez. Yani kasin her iki ucu arasinda bir yakinlagsma

olusmaz®.

2.4.2. izotonik Kasilma

Cogu egzersiz ve spor aktivitesi, viicut kisimlarinin hareketine neden olan kas
hareketlerine ihtiyag duyar. Izometrik kas hareketlerinin aksine bu kas tipinde kasin
uzunlugunda bir degisim olur ve gerilim sabit kalir. Viicudun boliimlerine hareket
gerektirdigi i¢in bu kasilma tiirli dinamik kasilma olarak da adlandirilir. Dinamik kasilma
ya da izotonik kasilma olarak adlandirilan bu kasilma tiiriinde iki farkli kas eylemi ortaya
cikar. Bir viicut hareketi sirasindaki kas kasilmasinda, kas boyunun kisalmasi durumu

konsantrik, kas boyunun uzamas1 durumu ise ekzantrik kasilma olarak bilinir**.
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2.4.3. izokinetik kasilma

Izokinetik bir kas hareketi, sabit bir hizda meydana gelen dinamik bir harekettir.
Hareketin tamaminda maksimal bir kasilma goriiliir Bu kas hareketleri, 6zel cihazlar

tizerinde gergeklestirilir. izokinetik cihazlar yavas, orta ve yiiksek hizlara ayarlanabilir®.
2.5 Kinetik ve kinematikler

Biyomekanik, mekanigin prensiplerini biyolojik sistemlere uygulama bilimidir.
Antrendrler ve kondisyonerler i¢in sporcularin teknigini gelistirmek, yaralanmalarini
onlemek, performanslarim1 gelistirmek gibi konularin temelinde yatan sebepleri
ogrenmek i¢in biiyiik bir 6neme sahiptir. Biyomekanik kavramlar sporda uygulanan
motor becerilerin tiimiine ve tiim egitim modellerine uygulanir?. Biyomekanik bir analiz

iki sekilde yapilabilir. Bunlardan ilki kinematik ikincisi ise kinetiktir.

Kinematik, harekete neden olan gii¢lere iliskin kaynaklar olmadan, hareketi uzaysal ve
gecici bir gerceveden inceleyen ve hareketin 6zellikleriyle ilgilenen analizdir. Kinematik
bir analiz, bir nesnenin ne kadar hizl1 hareket ettigini, ne kadar yiiksege ¢iktigini ya da ne
kadar uzaga gittigini belirlemek icin hareket agiklamalarimi gerektirmektedir.
Dolayisiyla, pozisyon, hiz ve ivme kinematik analizin ilgili boyutlaridir®®. Daha
tanimlayic1 bir ifade kullanmak istersek kinematigi hareketin, kat edilen yol, ivime,
zaman, ag1 ya da hiza gore incelenmesi olarak ifade edebiliriz. Ornegin, bir futbolcunun
sut cekme tekniginde topa diiz ya da falsolu vurusu, topun diiz bir sekilde, kavisli, paralel
veya havadan yol almasi, topun hizi, kat ettigi yol, gecen siire kinematik
degerlendirmelerdir®®. Kinematigi dogrusal kinematik ve agisal kinematik olarak
inceleyebiliriz. Dogrusal kinematik analiz 6rnekleri bir yiiksek atlama sporcusunun
hareket ozelliklerinin incelenmesi ve elit yiiziiciilerin performansinin ¢alisilmasidir.
Acisal kinematik analiz Ornekleri teniste servis i¢in eklem hareket asamalarinin
gbozlemlenmesi ve dikey bir sicramadaki boliimsel hiz ve ivmelerin incelenmesini
icermektedir. Kinematik acgidan agisal ya da dogrusal hareket incelenerek, iyilestirme
gerektiren bir hareketin boliimlerini tanimlayabilir ya da elit bir sporcudan fikirler ve

teknik yiikseltmeler elde edebilir ya da bir beceriyi tanimlanabilir parcalara ayirabiliriz.

Biyomekanikte bir hareketin meydana gelmesine neden olan kuvvetler ile ilgilenen dal
kinetiktir?. Kinetik nesnelerin hareketine sebep olan kuvvetlerden bahseder. Kuvvetin

yani sira, kaslarin agiga ¢ikardigi kuvvetler, yer cekimi kuvveti yer reaksiyon kuvveti vb.
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gibi konular kinetigin ilgilendigi konulardir®®. itme y&nii ve kuvvetine bagli olarak bir
masay1 itmek masay1 hareket ettirebilir ya da ettiremeyebilir. Hareketle sonuglanabilecek
ya da sonug¢lanmayacak iki nesne arasindaki itme ya da ¢ekme hareketi gii¢ olarak
tanimlanmistir. Kinetik, insan viicudu ya da bir nesne gibi sistemlerde bulunan giigleri
inceleyen ¢aligma alanidir. Kinetik bir hareket harekete neden olan giigleri tanimlama
girigimleridir. Kinetik hareket analizi hem kavramsal hem degerlendirme agisindan
kinematik analizden daha zordur, ¢ilinkii giigler goériilemez. Sadece giiglerin etkileri

gozlemlenebilir.

Tiim hareketlerimizden, pozisyon ve durusumuzun muhafaza edilmesinden sorumlu
oldugu icin, insan hareketlerini saglayan giicler cok 6nemlidir. Ozel ekipmanlar ve
uzmanlik gerektirdigi icin bu giiclerin Slgiilmesi teknik bir zorluk barindirmaktadir.
Kinetik analiz, 6gretmenlere, terapistlere, antrendrler ya da aragtirmacilara hareketin nasil
tiretildigi ya da pozisyonun nasil muhafaza edildigi ile ilgili degerli bilgiler saglar. Bu

bilgiler, bir sporda yapilan hareketlerin antrenmani ve kondisyonunu yonlendirebilir.

Kinematik ve kinetik bilesenlerin incelenmesi, bir hareketin tiim yonlerinin tamamen
anlasilmasi i¢in gereklidir. Bir hareketin, nesnenin ya da insan viicudunun herhangi bir
ivmelenmesi, belli bir noktada, belli bir zamanda, belirlenen biiyiiliikte ve belli bir siirede
uygulanan giiciin sonucu oldugu ig¢in, kinematik ve kinetik arasindaki iliskinin
incelenmesi 6nemlidir®®. Hareketlerin dinamik yapisinin anlasilmasini kolaylastiran

kinetik ve kinematik analizler spor biyomekaniginde gok sik kullanilan yaklagimlardir®.

Sporcunun yapmis oldugu bir hareketin kinematik ve kinetik degerlendirilmesi yapilirken
sadece anatomik ve fizyolojik 6zelliklerine ya da dogru tekniklerin uygulanabilmesi gibi
etkenlere bakilmasi yeterli degildir. Bunun yaninda sporcunun kisilik 6zellikleri,
hareketin amaci ve i¢inde bulundugu cevresel faktorlerde onemlidir. Degerlendirme

yapilirken bu unsurlarin hepsinin géz éniine alinmasi gerekmektedir®®.

2.6. Pliometrik Antrenman

1960 - 70’li yillarda halter, jimnastik ve atletizm gibi olimpik spor branslarinda Dogu
Avrupa iilkeleri ve Sovyetler Birligi sporcular1 hakimdi*®. Ciinkii bu iilkelerde siirat ve
giiciin gerekli oldugu spor branslarinda avantaj saglamaya yardimei olan sigrama ve darbe
antrenmani olarak adlandirilan yeni bir egzersiz sekli kullaniliyordu. Bu si¢grama yontemi

49

Rus antrendr Verkhoshansky’a dayandirilabilir™. Rus antrendriin sigrama ve sok
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antrenman yaptirdig1 ve bu calismalarin sonuglarini yagamaya baglayan ilk sporcunun
1972 olimpiyatlarinda 100 m ve 200 m kosularinda altin madalya kazanan Valery Borzov
oldugu kabul edilir®®. Rus spor literatiiriinde pliometrik terimi 1966’da Zatsiorsky
tarafindan yapilan ¢calismada goriiliir. Eski bir olimpiyat kosusucusu ve atletizm antrenorii
Amerikali Fred Wilt, 1975 yilinda pliometrik kelimesinin tanimlamasini agiklamigtir®,
Daha sonra Amerikan atletizm antrendrleri de hizli bir sekilde antrenman programlarina
bu egzersizleri eklemis ve kisa siire sonra basketbol, voleybol, tenis ve futbol gibi
sporlardaki antrendrler de kendi antrenman programlarina bu antrenman yonteminin
potansiyel uygulanabilirligini gdrmeye baslamistir®2.

1960’11 y1illarin ortasindan beri pliometrik teriminin kullanilmasina karsin; ip atlayan, sek
sek oynayan veya bir engel iizerinden atlayan ¢ocuklarin yaptiklari bu oyunlar aslinda
pliometriktir ve bu nedenle pliometrik alistirmalar ¢ok uzun siireden beri kullanilir.
Aslinda bu antrenmanin dnciileri belkide 1920°li ve 1930’Iu yillarda Dogu ve Kuzey
Avrupa’nin uzun kislar boyunca jimnastik antrenmanlarinin bir parcasi olarak sicrama
antrenmanlar1 yapan sporculardir. 1933 yilinda, Romanya Ulusal Beden Egitimi
Akademisi “Sporda Sigrama Antrenmani’’ lizerine kitapgik yayinlamigtir. Goriildiigi gibi
pliometrik alistirmalar yeni degildir ama pliometrik arastirmalarin yararlari son 40 yildir
arastirilir®,

Pliometrik terimi bilesik bir kelimedir ve “artmak’” ya da “cogalmak’’ anlamina gelen
Yunanca “Pleythyein’’ kelimesinden tliremistir. Yunancada plio “daha’’, plyo ise
“hareket’” anlamindadir. Metric ise “6lgmek’” ya da “uzunluk’’ anlamina gelir®®. Bu
veriler 1s18inda pliometrik kelimesinin daha fazla 6lgmek ya da daha fazla gelismek
anlaminda oldugu kabul edilir®3. Chu (1998) ise “bir kasin miimkiin olan en kisa zamanda
maksimum kuvvete ulasmasini saglayan egzersizler’” olarak ifade etmistir. Pliometrik
terimi daha sonralar1 olustugu i¢in, daha onceki fizyolojik aragtirmalarin cogunda diger
isimleri tanimlaniyordu. Bu kas hareketi tipi icin Italya, Isve¢ ve Sovyetler Birligi'nde
aragtirmacilar tarafindan kullanilan terim, gerilme - kisalma dongiisiidiir (GKD). Ciinkii
viicudun veya uzvun hizlanmasi i¢in kasin gerilmesi ve sonra kisalmasi gerekir ve bu

nedenle siklikla gerilme-kisalma egzersizleri olarak adlandirilir®2,

Pliometrik antrenman; gerilme - kisalma dongiisii (GKD) olarak adlandirilan siireg ile
olusan yiiksek siddetteki bir diren¢ antrenman ydntemidir™ ve dogru uygulandiginda
sporcularin patlayici giiclerini gelistirerek sportif performanst artirir. Bu nedenle kuvvet

ve slirat Ozelligi arasinda koprii olusturan bu alistirmalarin sporcularin antrenman
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programlarina dahil edilmesi sportif performans artisi icin ¢ok énemlidir*®*°, Genellikle
pliometrik antrenmanlarin atletizm, jimnastik, halter, tenis, basketbol, futbol, voleybol,
sprint, dag bisikleti, kaya tirmanis1 gibi sicrama ve yiiksek bir anaerobik gii¢ ya da

patlayici tarzda hareketleri gerektiren sporlarda yararli oldugu ileri siiriiliir*®-°2°6:57,

Pliometrik antrenman, kuvvet antrenmani ile olduk¢a uyumludur ve Snemli Olgiide
kuvvet antrenmani ile gelistirilir. Ayrica siirat gelisimi ile de yakindan iligkilidir. Fakat

bir kondisyon arac1 degildir ve bu nedenle kondisyon i¢in kullanilmamalidir®®,

Kas dokusunun GKD ya da pliometriklerini destekleyici fizyolojik arastirmalar bir¢ok
yazar tarafindan incelenmis ve kaslarin seri elastik bilesenleri ile birlikte kas
igciklerindeki (proprioseptorler) sensorler olmak {izere iki faktoriin 6nemli oldugu fikir
birligine varilmistir. Kaslarin seri elastik bilesenleri, kas fibrillerini olusturan aktin ve
miyozinin ¢apraz koprii 6zellikleri ve tendonlari igerir. Kas igciklerinin sensorleri de
germe refleksinin aktivasyonu icin hizli kas gerilmesi ile ilgili duyusal bilgi aktarilmasi
olarak adlandirilan germe refleksi, kaslardaki gerilme olan dis bir uyariya viicudun
istemsiz verdigi yanittir. Patlayici bir hareket dncesinde iizerine binen yiikle kas hizli bir
gerilmeye ugrar ve kaslarin bu hizli gerilmesi omurilik yoluyla kaslara kuvvetli bir uyar1
yollayan germe refleksini uyarir ve bu da kasin kuvvetli bir sekilde kasilmasini ve kuvvet

liretmesini saglar>®.

Pliometrik antrenmanin sporcularin kuvvet gelisimini nasil artiracagini agiklamak icin
mekanik ve norofizyolojik olarak iki model ileri siiriilmiistiir. Mekanik model i¢inde,
elastik enerji (kas ve tendon tinitesi gibi bir yap1 gerildigi zaman tiretilen enerji) depolanir
ve daha sonra seri elastik bilesenden (SEB) salinir. Norofizyolojik model i¢inde ise kas
igciklerinin uyarilmasi, kuvvet iiretimindeki artisa katki saglayan refleks yanitini baslatir.

.....

oranindaki degismelere tepki gosterir. Bu refleks, gerilmis olan kasin aktivitesini artirir

ve bu da iiretilen giicii artirir®®

. Yani kasmn o6n gerilmesiyle meydana gelen kas
performansindaki artis ya da gelisme hem elastik enerjinin birikimi hem de kasin
miyotatik refleks aktivasyonunun kombine etkilerinin sonucudur. Yinede hem
norofizyolojik hem de mekanik modelin kuvvet iiretimine es zamanli katki yaptigina
inanilir ama her modelden elde edilen ytlizdelik katki bilinmez. Fakat kassal performansin

derecesi eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya gecisteki zamana baglidir ve bu
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yiizden sinir-kas etkinligini gelistiren antrenman, eksantrik ve konsantrik kasilma

arasindaki zamani azaltarak performansi gelistirir®®®,

Gerilme - kisalma dongiisii olarak da bilinen eksantrik ve konsantrik kas hareketleri
genellikle kas fonksiyonunun kombinasyonlar1 i¢inde es zamanli meydana gelir.
Eksantrik kasilmada kasin boyu gerilirken, konsantrik kasilmada ise kasin boyu kisalir>*.
Gerilme - kisalma dongiisii yiiriime, kogma, atma gibi basit hareketler iginde goriiliir ama
sigrama, ziplama, durma, baslama ve yon degistirme gibi aktiviteler ile de iliskidir® ve
hem seri elastik bilesenin enerji birikimi hem de kisa bir zaman diliminde kas
calismasindaki maksimal artis1 kolaylastirmak i¢in germe refleksinin uyarilmasini saglar.
GKD; eksantrik evre, amortisman evresi ve konsantrik evre olmak tlizere ii¢ evresi

Vard1r48'49'62

Kas - tendon sertligi pliometrik antrenmanin anahtaridir. Sert bir kas gerdirildiginde,
yiiksek diizeyde bir gerim olusacaktir ve bu patlama &zelligini artirmak i¢in ¢ok arzu
edilen bir durumdur. Diger taraftan sertlikten yoksun bir kas daralacak ve elastik enerjiyi
absorbe ederek dnemli 6l¢iide daha az patlayici 6zellik tiretecektir. Sertligin karsit1 olarak
sarkmay1 diisiiniin. Sertligi daha iyi anlamak i¢in bir benzetme yapmak gerekirse, bir golf
topu ile bir yumusak oyun sahasi topu drnek olarak verilebilir. Eger her iki top sert bir
beton yiizeyine diiserse, golf topu hizli sekilde reaksiyon verecek ve yiiksege
sigrayacaktir. Fakat oyun topu yavas reaksiyon verecek ve yiiksege sicramayacaktir. Yani

sert bir kas, kisa zaman iginde reaktif kuvvetin optimal miktarlarini iiretebilir®®,

Pliometrik antrenman programinin hem diren¢ hem de aerobik antrenmana benzer sekilde
planlanmas1 gerekir. lyi bir pliometrik antrenman programi tasarlanmasinda; bigim,
yogunluk, kapsam, siire, siklik, toparlanma, agama ve 1sinma periyotlari dahil edilmelidir.
Pliometrik caligmalar bir diren¢ antrenman seklidir ve bu yiizden asamali yiiklenme
ilkesini izlemelidir. Yapilan spor tiirii, antrenmanin evresi, kuvvet ve kondisyon programi

asamal1 yiiklenmenin ydntemi ve antrenman planini belirler®®,

Pliometrik antrenmanin bi¢imi belirli egzersizin yapildig1 viicut bolgesi ile belirlenir ve
alt viicut, iist viicut ve govde olmak {iizere ii¢ farkli sekilde yapilir. Yani tek bacakla
yapilan sigrama bir alt viicut pliometrik egzersizi olarak kabul edilirken, iki el ile yapilan
saglik topu firlatma ise st viicut egzersizidir. Cesitli yogunluk seviyeleri ve yon
hareketleri ile birgok alt viicut pliometrik driller vardir. Bu driller yerinde si¢rama,

durarak sigramalar, ¢ok yonlii atlama ve sigramalar, sekmeler, kasa drilleri ve derinlik

17



sigramalarini igerir. Ust viicut i¢in yapilan pliometrik driller ise alt viicut igin yapilan
driller kadar siklikla kullanilmaz ve saglik topu firlatma, yakalama ve birgok sinav
tiplerini igerir*®51:525459,

Pliometrik yogunluk; eklemler, konnektif dokular ve kaslar iizerine yerlesen baskinin
miktarm ifade eder ve dncelikle yapilan drlin tipi tarafindan kontrol edilir>®. Pliometrik
calismalar, kolay alistirmalardan daha kompleks ve stresli egzersizlere dogru
ilerlemelidir. Atlama ile baslayan alistirmalar sekmelere gére daha az streslidir. Cift
bacak si¢cramalar da tek bacak sekmelerden daha az yogundur. Pliometrik egzersizlerin
yogunlugu belirli durumlarda hafif agirliklar eklenerek, derinlik sigramalari i¢in platform
yiiksekligini artirarak veya longitudinal si¢gramalarda daha fazla mesafe kosarak
artirilabilir*®. Yogunluk ve siklik genellikle antrenman programlarinda ters orantilidir. Bir
pliometrik egzersiz yogunlugu diisiikten yiiksek yogunluga artarken, donemler arasindaki
uygun toparlanmaya olanak saglamak i¢in siklik genellikle azalir. Pliometrik egzersiz i¢in
uygun yogunluk, yiiklenmenin iistesinden gelmek i¢in dokunun iyilegsme yetenegine ve

bireyin uygun teknikle bir aktiviteyi yapabilme yetenegine baglidir®.

Pliometrik antrenmanlarda kapsam, her bir donemdeki ayak kontaklarinin sayisi ile
dleiiliir. Ornegin ii¢ boliimden olusan ii¢ adim atlama gibi bir aktivitede ayak kontag: ii¢
olarak sayilir. Ayak kontaklar1 ozellikle sigramayr kapsayan driller icin egzersiz
kapsamini belirler. Yeni baslayan sporcu i¢in egzersiz kapsami her bir donemde 80-100
ayak kontagi arasinda olmalidir. Orta seviyedeki sporcu 100-150, daha ileri seviyedeki
sporcu 150-250 ayak kontagi yapabilir*®. Daha fazla kontak, daha biiyiik antrenman
kapsamin1 gosterir ve antrenman yogunlugu ile ters iligkilidir. Yogunluk {izerine
temellenen Onerilerde diisiik yogunlukta egzersiz i¢in 400, orta yogunluktaki egzersiz igin
350, yiiksek yogunluktaki egzersiz i¢in 250 ve ¢ok yiiksek yogunluktaki egzersiz i¢in ise
200 kontagin uygun oldugu diisiiniiliir®®. Sekme aktivitelerinde ise kapsami en iyi dlgen
mesafedir ve kondisyonun ilk evrelerinde uygun mesafe tekrar basina 30 metredir. Sezon
ilerlediginde ve atletin yetenegi gelistiginde ise asamali olarak tekrar basina 100 metreye
artabilir. Isinma aninda yapilan diisiik yogunluktaki egzersizlerde ayak temaslarinin

say1s1 kapsama dahil edilmez*,

Bir pliometrik baslangi¢ programindaki aktiiel zamanin 20-30 dakikay1 asmamasi gerekir.
Bu zaman 1sinma ve soguma igin gerekli olan zamani igermez. Germe ve diisiik
yogunluktaki hareket aktivitelerini iceren 1sinma ve soguma evrelerinin her biri igin

ilaveten 10-15 dakika ayrilmalidir. Sporcunun deneyim seviyesindeki artislar ve daha
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fazla yliksek yogunluktaki drill sayis1 antrenman programina dahil oldugunda,

antrenmani tamamlamak igin gereken zaman artabilir®®>?

. Yeni baslayanlar ileri
diizeydeki sporculara gére daha az tekrar ve set yapar. Tekrar ve setlerin sayisi, antrenman
evresine de (Ornegin sezon sonu, sezon oOncesi ve benzeri) baglidir. Bir sporcu igin
govdeye Ozel bir pliometrik program baslatildiginda, ilk olarak 10 tekrarli 2 ya da 3 setlik
diizen olusturulmasi gerekir. Asir1 kas agrilar1 olmadan sporcu toparlanabilirse, gerektigi

kadar tekrarlar ve setlerin sayis1 artirilabilir®.

Atlama, 6ne ya da c¢apraz huni sigramalar1 gibi diisiik yogunluktaki driller giinliik
yapilabilir. Fakat sekmeler ya da derinlik sigramalar1 gibi yiliksek yogunluktaki
egzersizler ve daha kompleks driller uzun siireli toparlanma periyodu gerektirebilir®2.
Yinede standart bir uygulamada spor ve yilin evresine gore bir mikro dénemde haftada
2-3 kez pliometrik antrenman yaptirilabilir®®. Pliometrik ¢alismalar uygun bir sekilde
yapildiginda maksimal bir efor icerir ve hem egzersiz setleri hem de antrenmanlar

arasinda yeterli toparlanma gerektirir%°t,

Pliometrik bir egzersizde ¢aligma-dinlenme orani egzersizin yogunlugu ve kullanilan
enerji sistemine baghdir. Yiksek yogunluktaki pliometrik ¢alisma iginde egzersizin
dogru uygulanmasi i¢in dnerilen ¢alisma ve dinlenme oran1 1:5 veya 1:10°dur®®. Yani
maksimal eforda derinlik sicramasi yapildiginda, tekrarlar arasinda sporcular 5-10 saniye
dinlenebilir. Diisiik yogunlukta pliometrik egzersizlerin yapildigi klinik ortamlarda daha
az calisma-dinlenme oraninin (6rnegin 1:1 ya da 1:2) kullanilmas1 6nerilir®?. Her farkli
egzersiz arasinda sporcunun 1-5 dakika boyunca dinlenmesi gerekir®®. Pliometrik
antrenmanin anaerobik bir aktivite olmasindan dolayi, kassal dayanikliligin maksimal
toparlanmast i¢in kisa toparlanma donemi yeterli degildir. Antrenman dénemleri arasinda
onerilen dinlenme periyodu ise 48-72 saattir*®®4, Derinlik sicramasi gibi asir1 yiiksek
yogunluktaki driller, setler arasinda uzun dinlenme periyotlar1 (2-3 dk), tekrarlar arasinda
kisa periyotlar1 (2-3 sn) gerektirir. Ayni viicut bolgesi i¢in (alt viicut ya da st viicut)
pliometrik egzersizlerin pes pese gelen giinlerde yapilmamasi ve antrenmanlar arasinda

en az iki giinliik toparlanmaya miisaade edilmesi gerekir®.

Yapilan caligmalarda pliometrik antrenman programi i¢in ideal uzunlugun ne kadar
oldugu kesin olarak belirlenmemistir*®.  Giiniimiizde pliometrik antrenman
programlarinin ¢ogu 6-10 hafta arasinda degisir ama dikey sicrama yiiksekligi pliometrik
bir program sonrasinda 4 hafta gibi kisa siirede gelisir. Yinede hizli ve giiglii hareketleri

gerektiren sporlar i¢in antrenman donemince pliometrik egzersiz yapmak yararlidir
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(makro donem). Seg¢ilen drillerin yogunluk ve siddeti, spora ve doneme (sezon sonu,

sezon &ncesi ya da sezon ici) gore degisir™.

The National Strength and Conditioning Association (NSAA), pliometrik antrenman

programlarinin uygulandiginda daha fazla yol gosterme saglayan bir pozisyon agiklamasi

gelistirmistir. Bu agiklamalar maddeler halinde asagida verilmistir

49,52

Gerilme-kisalma dongiisii; 6zellikle kosu, sigrama ve yon degisikligi igeren
bircok miicadele gerektiren spordaki performans i¢in zorunludur ve bu dongiiyii
etkili bir sekilde uygulamak i¢in kaslari, sinir sistemini ve konnektif dokuyu
antrene eden pliometrik program, rekabete dayali ¢ogu spordaki performansi
gelistirebilir,

Standart diren¢ antrenmani yoluyla yiiksek kuvvet seviyeleri meydana
getirebilen sporcularin pliometrik drilleri ¢calismasi gerekir. Bu ylizden pliometrik
antrenmana baslamadan once sporcunun iyi bir kuvvet temeline sahip olmasi
gerekir,

Pliometrik egzersizden hemen 6nce ve sonra iyi bir 1sinma ve soguma egzersizi
yapilmalidir,

Sporcular i¢in pliometrik egzersiz programi spora 6zel egzersizleri icermelidir,
Daha kompleks ve yogun pliometrik egzersizlere baslamadan 6nce, daha basit ve
diisiik yogunluktaki driller yapilmalidir,

Dikkatli sekilde uygulanan pliometrik egzersiz programi, diger spor antrenman
ve miisabaka formlarindan daha zararli degildir ve patlayici sporlarin giicliiklerine
giivenilir adaptasyon i¢in gerekli olabilir,

Derinlik si¢cramalar1 sadece pliometrik antrenman i¢inde ¢alisan kii¢iik bir sporcu
yiizdesinde kullanilabilir. Kural olarak 100 kg (220 pound) tizeri agirliga sahip
olan sporcularin 45 cm'den (18 inch) daha yiiksek platformdan derinlik sigramasi
yapmamasi gerekir,

Drillerin uygun teknikle yapilmasi gerekir. Ciinkii yanlis teknikle yapilan
caligmalar yetersiz kuvvet uygulamasina ve bu da sakatlanmaya neden olacaktir,

Sporcu yoruldugu zaman pliometrik drilleri yapmamasi gerekir ve egzersiz
setleri arasinda tam toparlanma siiresine miisaade edilmelidir,

Belirli bir kas ya da eklem kompleksini igeren pliometrik drillerin pes pese gelen

giinler iizerine yapilmamasi gerekir,
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- Pliometrik driller i¢inde kullanilan ayakkabi ve inis yiizeyleri ¢ok iyi darbe

giderici nitelige sahip olmalidir.

2.7. Kompleks Antrenman

Kompleks antrenman; pliometrik ve direng¢ antrenmanin kombinasyonundan olusan
kuvvet antrenman yontemidir ve kisa siireli glic verimini (daha yiiksege sigramak ya da
bir topu daha uzaga atmak gibi) gelistirmek icin yararli oldugu diisiintilmektedir. Squat
gibi bir kuvvet egzersiz setindeki performansin ¢ok kisa bir dinlenme periyodundan sonra
dikey sigrama gibi patlayici tipte yapilan bir egzersiz performansi ile takip edilmesi 6rnek
olarak verilebilir®. Daha spesifik sekilde belirtmek gerekirse bir kombine antrenman
sekli olan kompleks antrenman; “tek bir antrenman donemi icinde setten sete degisiklik
gosteren pliometrik egzersizle biyomekanik olarak benzer yiiksek yiikteki direng
antrenmaninin degisimli bir sekilde yapilmasidir’>®®, Kompleks antrenman; basketbol,
futbol, hokey, rugby, hentbol ve voleybolu igeren birgok takim sporlar ile birlikte bilek
giiresi, tenis, buz pateni, atletizm, yiizme, bisiklet yarisi, judo, jimnastik, artistik patinaj,

boks ve alp disiplini gibi bir cok bireysel sporlar i¢in énerilir®’.

Kompleks antrenmana baslamadan 6nce dikkat edilmesi gereken nokta, sporcunun 4-6
haftalik diren¢ antrenmani gibi belirli bir hazirlik doneminden sonra, birka¢ haftalik ya
da birka¢ aylik siirat ve diren¢ antrenmanindan sonra, temel bir sicrama antrenmani ve
diren¢ antrenmaninda tecriibe kazandiktan sonra ya da fonksiyonel bir kuvvet temeline
sahip olduktan sonra kompleks antrenman egzersizine dahil edilmesi gerektigidir. Ayrica
donemsellestirilen bir programin parcasi olmali ve pliometrik antrenman programlar ile
iliskili periyotlama ilkelerini izlemelidir*®7686970 Bir kompleks antrenman igindeki
biyomekanik olarak benzer iki egzersiz, “kompleks eslesmesi’’ olarak, li¢ benzer egzersiz

ise “kompleks iiclii’’ olarak tanimlandirilir’®.

Kompleks antrenman ile ilgili ¢aligmalarin cogunda yogunluk, kapsam, antrenman siklig1
ve toparlanma gibi ilkeler i¢in yapilan Onerilerin tutarli oldugu goriiliir ama setler ve
egzersizler arasindaki toparlanma ve egzersiz sirasi i¢in daha az kesinlik vardir®’.
Sporcularin hem diren¢ hemde pliometrik antrenmanda yiiksek bir yogunluk seviyesinde
calismasi gerekir’2. Kapsam ise asir1 yorgunluga kars1 dnlem almak igin yeterince diisiik
olmalidir. Boylece sporcu yapmis oldugu c¢alismanin niteligine odaklanabilir. Kompleks

ciftli bir antrenman 6rnegi, bench press ve saglik topu firlatmalar1 veya squat ve squat
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sigrama gibi biomekanik olarak benzer olan egzersizleri icerebilir. Bu egzersizlerin 2-5
set, diren¢ antrenmani esnasinda 2-8 tekrar pliometrik bilesen esnasinda ise 5-15 tekrar

yapilmasi onerilir*68:69.71,

Ayni kas grubunu etkileyen egzersiz donemleri arasinda 48 - 96 saatlik toparlanma ile
haftada 1 ya da 3 kez uygulanabilir’®. Ayni dénem i¢indeki kompleks antrenman, ertesi
giin ayn1 kas grubunda pliometrik antrenman tarafindan takip edilen giin tizerinde direng
antrenmanmin problemini engeller®”. Antrenmansiz birey igin baslangic antrenman
periyodu pliometrik drilleri igermez. Buna karsilik 6n kosul icin gerekli fonksiyonel
kuvvete sahip sporcular i¢in diisiik yogunluktaki sinirli pliometrik drilleri igcerecektir.
Miicadele 6ncesi donem gibi sonraki antrenman donemleri ise haftada 2 ya da 3 kompleks
antrenmani icerebilir. Yiiksek bir yogunluk ve diisiik bir kapsam olarak haftada 1 ya da 2

kompleks antrenman dénemi miisabaka sezonu esnasinda kullanilabilir®”%70,

Setler arasindaki dinlenmeler icin verilen Oneriler deneysel olarak belirlenene kadar
sadece rehber olarak islev gorecektir. Kompleks eslesmelerde egzersizler arasi dinlenme
siiresinin maksimum 5 dakikaya kadar olmasi &nerilir®®. Eslesmeler arasindaki
dinlenmeler i¢in Oneriler daha az belirgindir (6rnegin biyomekanik olarak benzer direng
ve pliometrik antrenman egzersizlerinin eslesmesi ve sonraki esleme arasinda). Daha
fazla arastirma tamamlanana kadar genel ¢ogunluk goriisii, direng antrenman seti ile
saglanan olasi artan sinirsel uyaridan yararlanmak i¢in diren¢ antrenman setinden oldukca
kisa bir siire sonra (0-30 sn) pliometrik egzersizin yapilmasidir®”. Kompleks eslesmeler
arasi yeterli dinlenme 6nemlidir. Bir kompleks eslesme (direng antrenmani ve pliometrik
antrenman egzersizi) tamamlandiktan sonra ve ayni eslesmenin sonraki seti baglamadan
once 2-10 dakika arasinda dinlenme yapilmasi gerektigi onerilir®®. Genellikle gabuk
kuvvet antrenmani, yiiksek giic verimindeki yliksek siddetteki kasilmalar1 yapabilmek
i¢in gerekli olan anaerobik enerji kaynaklarinin yenilenmesi i¢in viicuda olanak saglayan

setler arasinda yeterli dinlenme gerektirir’®.

Kompleks eslesmelerin biyomekanik olarak benzer pliometrik egzersizler ile izlenen ¢ok
eklemli diren¢ antrenmanini icermesi gerekir. Bir kompleks eslesme ig¢inde pliometrik
egzersizlerle takip edilen olimpik stil kaldirmalar da kullanilabilir. Kompleks
antrenmanda serbest agirlik ve pliometrik egzersizlere biyomekanik olarak benzeyen
spora dzel bircok kombinasyon eslestirilebilir*®86%7072 Sonuc olarak miisabaka dncesi
donem i¢inde kompleks antrenman olarak spora 6zel drillerle islevsel benzerlikte olan

diren¢ antrenmani birlestirilebilir. Pliometrik drilleri eklemek ve diren¢ antrenman
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voliimiinii azaltmak, kuvvet iiretimine olanak saglar ve gii¢ gelisimini kolaslastirir’?.
Spora 6zel kompleksler bir islevsel antrenman seklidir ve gegerli sportif yetenek i¢in

antrenmanin genellenebilirligini artirir®’,

Egzersiz sirasimnin ise genellikle yiiksek yiikteki diren¢ antrenmanina islevsel olarak
benzeyen pliometrik alistirmalar ile izlenmesi istenir (bir set squat ¢alismasindan sonra
bir set derinlik sigramasi yapilmasi gibi). Ayrica dier egzersiz sirasi Onerisi ise {i¢
egzersizi kapsayan alistirmanin yaratildigi, squat gibi yiiksek yiikteki agirlik antrenman
egzersizinin derinlik sigramalar1 gibi pliometrik alistirmalar tarafindan takip edilen bir
squat sicrama gibi bir tekrarli maksimalin % 30-40’1ndaki spora 6zel hafif egzersizler ile
izlenmesidir®®, Pliometrik alistirmalarin neden oldugu yorgunlugun direng egzersizine
zararli olmayacagindan dolay1 diisiik yogunluktaki bir diren¢ antrenmani giliniinde
oncelikle biitiin pliometrik egzersizlerin yapilmasmi tavsiye edilmektedir’?. Direng
antrenmani ile saglanan yiiksek sinirsel uyaridan yararlandigindan, genellikle direng
antrenmani sonrasinda yapilan pliometrik alistirmalarin  kompleks antrenmanin
faydalarini artirdigina inanilir. Belirli bir calisma i¢inde ¢ok eklemli kompleks
eslesmelerin, yliksek calisma yogunlugunda yapildiginda diger egzersizlerden Once

yapilmas1 gerekir’®.
2.8. Diren¢ Antrenmani

Gii¢ ya da agirlik antrenmani olarak da bilinen direng antrenmani, fiziksel kondisyonu
arttirmak icin, giiniimiizde kondisyon sporcular1 tarafindan uygulanan en popiiler egzersiz
tiirlerinden biri haline gelmistir. Gii¢ antrenmani, agirlik antrenmani ve direng antrenmant
terimleri, viicudun kas sisteminin genellikle bir takim ekipmanlar tarafindan
gerceklestirilen karsit bir kuvvete karst hareket etmesini gerektiren bir egzersizi
tanimlamak i¢in kullanilmistir. Diren¢ antrenmanlari ve gii¢ antrenmanlar1 viicut agirligi
egzersizleri, elastik bantlarin kullanimi, pliometrik ve tepe kosusu déahil olmak iizere ¢ok
¢esitli antrenman modellerini kapsamaktadir. Direng antrenmani terimi ise sadece serbest

agirliklar veya bazi agirlik makineleri ile yapilan antrenmani kapsar”.

Diren¢ antrenmani, diizenli egzersiz yapmanin farkl tiirlerini ve yontemlerini igceren
genel bir terimdir. Hem serbest agirliklar hem de fitnes aletlerini iceren bu antrenman
metodu yaralanmay1 onleme, genel fitnes egitimi ve viicut gelistirme gibi faydalar1 da

kapsar®,
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Direng antrenmani, kas kuvveti, giic, hipertrofi, bolgesel kas dayanikliligi, hiz, denge ve
koordinasyon gibi 6zelliklerin artirilmasinda oynadigi rol nedeniyle genel saglik ve
fitness programlarinin énemli bir unsuru haline gelmistir. Sagladigi gelisimler sayesinde,
ergenler, saglikli yetiskinler, yashlar ve klinik durumda olanlar dahil olmak iizere
neredeyse tiim bireyler i¢in ACSM (Amerikan Spor Hekimligi Koleji) gibi ulusal saglik
kurulusglar1 tarafindan direng egitimi Onerilmistir. Diren¢ egitiminin her yas ve kisilere
basarili ve olumlu bir katki saglamasi i¢in antrenman programinin ve tasariminin ¢ok iyi
hazirlanmasi kritik bir 6neme sahiptir. Programi hazirlarken ulasilmak istenilen hedefi
belirleme, antrenman sirasinda talimatlara uyulmasi ( teknik, solunum, ekipmanin dogru

kullanim1 v.b.), degerlendirme yontemleri gibi etkenler dikkate alinmalidir™.

Viicudun egzersize yanit verdigi fizyolojik siirece adaptasyon denir. Direng antrenmanina
adaptasyon, sinir kas sitemine yerlestirilen fiziksel talepler ve bir antrenman icin gerekli
olan fizyolojik sistemlerle ilgilidir. Her bir fizyolojik degisken, farkli egzersiz

programlarina gére ayr1 ayri uyum saglar’>,

Diren¢ antrenmanlarinin yaralanma riskini azaltmada da 6nemli bir rol oynadigi
diisiiniilmektedir. Diren¢ antrenmanlar1 sadece agirlik antrenmanlarinda yasanan hafif
sakatliklar i¢in degil, ayn1 zamanda tiim spor branslarindaki sakatliklar, serbest
zamanlarda yapilan egzersizlerde yasanan sakatliklar ve giinliik yasam aktivitelerinde
karsilasilan sakatliklar1 6nlemek ya da olasiligini diistirmek i¢in ¢ok 6nemli bir antrenman
metodudur. Biiyiik kas giicii, sporcunun zorlayici egzersizler sirasinda karsilastig1 yiiksek
giic seviyesinin dengelemesini saglayan eklem direncini artirir. iskelet sistemine daha
fazla destek saglayan ve daha fazla kuvvet liretmeye yardimci olan tendon, kemik ve
baglar giiclenerek diren¢ antrenmanina uyum saglar. Dogru ve programli bir sekilde
yapilan direng antrenmani, tiim kas gruplarini ¢alistirir ve zayif bolgeleri gelistirir ve kas

dengesini arttirir. Artan kas dengesinin sakatlanma riskini azalttig1 diisiiniilmektedir?.
2.9. Kuvvet

Yasadigimiz siire boyunca viicudumuz her zaman kuvvet tiretmek durumunda kalir.
Kuvvet hareket etmemizi, yon degistirmemizi saglar. Hareket etmiyorsak bile dengemizi

saglamak ve korumak igin belirli bir kuvvete ihtiyag duyariz”.

Fizyolojik agidan kuvveti; kas kuvveti veya kas kasilmasi ya da kas grubunun bir

maksimal efor sonucunda meydana getirdigi karsi koyma olarak tanimlayabiliriz. Kisaca,
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bir dirence kars1 koyabilme yetisi veya direng karsisinda belirli bir oranda dayanabilme
yetisi diyebiliriz’.

Fizikte kuvvet; bir itme, ¢ekme ya da dondiirme gibi eylemlerle nesnelerin konumunu
degistirme, hareket ettirme olarak tanimlanabilir. Baska bir deyisle, bir nesnenin
baslamasini, durmasini, hizlanmasini, yavaslamasint veya yoniini degistirmesini
saglayan bir seydir. Degisim orani nesnesinin durumuna baglidir ve newton birimi

cinsinden ifade edilir™ 7",

Sporda kuvvet ise; viicudumuzdaki kaslarin tiimiiniin olusturdugu, bir direnci
karsilamaya veya yenmeye yoOnelik etki olarak ifade edilir. Kuvvet kas sisteminin
fonksiyonellerinden biri olarak goriiliir. Halter kaldirmak, giille atmak gibi somut bir
motorik gorevi ve isteyerek yapilan hareketlerin karakteristik bir 6zelligi anlamina gelir.
Insana 6zgii bu motorik &zellikler karmasik spor performansindaki temel unsurlardan
biridir ve sporcunun yaptig1 antrenman ile degisiklik gosterebilir ve gelistirilebilir. Genel

olarak kuvvet dis kuvvet ve i¢ kuvvet olarak ikiye ayrilir.

Dus kuvvet; rakibin kuvveti, yercekimi kuvveti, sporda kullanilan malzemelerin kuvveti,

stirtiinme kuvveti gibi etkilerdir.

I¢ kuvvet; hareketin olusmasini saglayan kaslarin kasilmasiyla iiretilen kuvvet olarak
ifade edilebilir™.

Kuvvet, i¢sel ve digsal uygulanan direncgleri asmay1 saglayan sinir-kas yetenegi olarak
bilinir. Sporcunun iiretebilecegi maksimal kuvvet gerektiren bir hareketin, biiyiik kas
gruplarinin  harekete katilmasina, kaldira¢ kuvvetine ve kas gruplarinin kasilma

kapasitelerine bagl oldugu belirtilmektedir’®.

Kas kuvvetinin yiliksek diizeyde olmasi ile sporsal verim diizeyinin artis1 arasindaki
paralel bir iliski bulunur. Ornegin atletizmde, futbolda, voleybolda, buz hokeyinde vb.
cesitli spor branslarinda kuvvet seviyesinin yiiksek olmasi ile basar1 dogru orantilidir. Bu
orneklerden yola cikildiginda, kas kuvvetinin ¢ogu sporsal etkinlikte temel etken oldugu
sOylenebilir. Hemen hemen biitiin spor dallarinda yapilan kuvvet antrenmanin amaci,
sinir kas sistemi araciligiyla kuvvet firetimi ve spordaki verimin artirilmasini

saglamaktadir®.

Kuvvet, degisik agilardan yapilan tanimlara bakildiginda oldukca karmagik bir yapiya
sahiptir. Bu sebepten dolay1 kuvvetin karmasik yapisin1 daha iyi anlayabilmek icin farkl

smiflandirmalar yapilmaktadir®.
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2.9.1. Kuvvetin Simiflandirilmasi

Kuvvetin karakteristik 6zelligini iceren ve kuvvetin kavram olarak anlasilmasina katki

saglayacak dort farkli siniflama yapilmistir.

[k siniflama kuvveti teorik diisiince olarak genel kuvvet ve dzel kuvvet olmak iizere iki

kategoriye ayirir.

Ikinci siniflama kuvveti antrenman bilimi agisindan maksimal kuvvet, ¢cabuk kuvvet ve

kuvvette devamlilik olarak 3 bolimde siniflandirir.

Ucgiincii siniflama kuvveti kas kasilma tiirlerine gore bakarak dinamik kuvvet ve statik

kuvvet olarak inceler.

Dordiincii siniflama ise mutlak kuvvet ve relatif kuvvet olarak iki kisimda incelenir’881:82,

2.9.2. Genel Kuvvet ve Ozel Kuvvet

Genel kuvvet, herhangi bir spor dalina yonelmeden ¢ok yonlii olarak tiim spor dallari i¢in
gerekli olan tiim kaslarm kuvvet diizeyini ortaya koyar®'. Bu kuvvet ¢esidi kuvvet
programlarini olusturmakta ve sporcunun verim seviyesini yiikseltmektedir. Antrenorler
miisabakalarin hazirlik donemlerinde ya da yeni baslayan sporcularin ilk zamanlarinda,
genel kuvvet antrenmani uygulamak zorundadirlar. Aksi taksirde genel kuvvet diizeyi

yeterli diizeyde gelismez ise sporcunun gelisimi de yetersiz kalmaktadir®.

Ozel kuvvet ise, belli bir spor dalinin dzelliklerine bagh olan kas gruplarina yonelik
kuvvet diizeyidir. Spor dalina 6zgii bir harekete ait olan kas grubunun gelistirilmesine
oncelik verilmeli ve yine kuvvet calismalarinda diger motorik Ozelliklerle beraber
gelistirilmelidir. Bu kuvvet tiirii her spor dalinda ayri bir karaktere sahiptir ve miimkiin
olan en yiiksek seviyede gelistirilmesi gerekmektedir. Ozel kuvvet antrenmanlari,
genellikle hazirlik doneminin sonunda yani genel kuvvet antrenmanlarindan sonra

yapilmalidir®?,
2.9.3. Maksimal Kuvvet

Istemli kaslarin kasilmas: ile sinir kas sisteminde, en yiiksek seviyede kuvvet iiretme
ozelligi olarak tanimlanir. Maksimal kuvvet, sporcunun agirliklar1 en yiiksek seviyede
kaldirdiklart durumlarda olusmaktadir. Bu baglamda, sporcunun bir denemede

kaldirabilecegi en yiiksek yiik miktar1 olarak tanimlanabilir’®,
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2.9.4. Cabuk Kuvvet

Tek bir kas ya da bir kas grubunun miimkiin olan en yiiksek kuvvet ve en hizli siirede bir
hareketi meydana getirmesi ve sinir kas sisteminin bir direnci yiiksek bir kuvvet ve hizda
yenmesi olarak tanimlani®. Antrenman biliminde gii¢, genellikle kuvvetin hiz farkliligimni

ortaya ¢ikaran bir 6zellik olarak goriiliir ve bazi1 literatiirde ¢abuk kuvvet olarak bilinir®,
2.9.5. Kuvvet Devamhihik

Uzun siiren bir kuvvet calismasinda kaslarin g¢alismayr devam ettirebilme yani
yorgunluga karsi koyabilme yetenegi olarak tanmimlanir. Kuvvette devamlilik,
antrenmanda dayaniklilik ve kuvvetin birlesmesiyle meydana gelen kuvvet iiretim

diizeyini belirmek olarak da ifade edilebilir’®.
2.9.6. Dinamik ve Statik Kuvvet

Dinamik kuvvet, aktif olarak bir direnci yenen kas boyunda olusan konsantrik kasilmanin
ya da direncin kas kuvvetinden biiyiik olmas1 halinde kay boyunun eksantrik kasilmasiyla
gerceklesir. Bu iki kasilma tiiriiniin birlikte ¢alismasiyla olusan kuvvet tiirii dinamik

kuvvettir. Genel olarak antrenmanlarda en ¢ok karsilasilan kuvvet tiirii olarak bilinir.

Statik kuvvet, bir kasin ya da kas grubunun bir direng karsisinda mevcut durumunu yani
kas boyunu korudugu ¢alisma tiirii izometrik kasilma ile gergeklesen kuvvet tiiriidiir. Bu
calisma tiiriinde i¢ ve dis kuvvetler birbirine esittir ve kas boyunda gozle goriiliir bir

degisiklik olmaz’®,
2.9.7. Mutlak Kuvvet ve Relatif Kuvvet

Mutlak kuvvet; Viicudumuzdaki tim kaslarin istem dis1 kasilmasiyla olusturulan bir
kuvvet tiiriidiir. Viicut agirlig1 dikkate alinmadan iiretilen toplam kuvvet diizeyidir. Giille
atma, halter, giires ya da amerikan futbolu gibi baz1 spor dallarinda sporcularin yiiksek
diizeyde kas kuvvetine ihtiyaglar1 vardir. Sporcunun mutlak maksimal kuvvet kapasitesi

1 tekrar maksimum testi ile Ol¢iiliir.

Relatif kuvvet; maksimal kuvvet ile viicut agirhig1 arasindaki oran olarak ifade edilir.
Relatif kuvvetin belirlenmesinde, mutlak kuvvet deger viicut agirligina boliiniir. Relatif
kuvveti gelistirmek icin maksimal kuvvetin gelistirilmesi ve viicut yag Kkiitlesi

diistiriilmelidir®.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Etigi

Bu calisma, Diizce Universitesi 02.01.2017 tarih ve 2016/108 karar numarali etik kurulu

onay1 ve deneklerin goniillii katilimiyla gergeklestirildi.
3.2. Katihmcilar

Bu ¢alismaya, Giimiishane Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu (BESYO)
ve Diizce Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde (SBF) &grenim goren 40 dgrenci
goniillii katilim gosterdi. Giimiishane Universitesi BESYO’da 6grenim goren 30 aktif
miicadele sporlart (kickboks, tackwondo, giires, boks, muaythai, wushu) Ogrencisi
rastgele Orneklem yontemiyle 10’ar kisi halinde direng antrenman grubu (DAG),
pliometrik antrenman grubu (PAG) ve kompleks antrenman grubu (KAG) olmak iizere
tic (3) farkli deney grubuna dagitildi. Arastirmanin kontrol grubunu (KG) ise Diizce
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde dgrenim goren ve miicadele sporlarinda daha

onceden milli olmus fakat diizenli egzersiz yapmayan 10 6grenci olusturmaktadir.
3.3. Probleme Deneysel Yaklasim

Tiim katilimcilardan egzersiz yapmasina engel teskil edebilecek fiziksel, fizyolojik ve
metabolik hastaliklarinin olmadigina dair saglik raporu istendi. Kardiyopulmoner ve
iltihapl eklem diz dahil sistemik patoloji; bir agr1 ile ilgili yaralanma ve cerrahi dykiisii,
aktif miidahalesi ya da son 2 ay i¢inde bir antiinflamatuar ilag, kortikosteroid, veya
hydrodilatation enjeksiyon veya fizik tedavi de dahil olmak iizere son 3 ay igerisinde
kriterlerden herhangi biri mevcut olanlar ¢alismaya dahil edilmedi. Calisma 6ncesinde,
arastirmaci tarafindan ¢alismanin amaci, test prosediirleri, arastirmanin potansiyel riskleri
ve yararlar1 hakkinda detayl bir sekilde bilgi verildi ve tiim katilimcilar goniillii katilim
onam belgesi imzaladi. Deney grubunda yer alan Ogrencilerden en fazla 2 oturuma
katilmayanlarin ¢alisma disinda birakilacagi hatirlatildi. Tiim katilimcilardan normal
yasantilarina devam etmeleri sOylendi. Egzersiz grubunda yer alanlarin egzersiz

esnasinda ve sonrasinda su i¢ebilecekleri belirtildi.

Deney ve kontrol gruplarmin fiziksel Ozellikleri Tablo 1’de verildi. Arastirma;
Glimiishane ve Diizce illerinde 2017-2018 akademik yili igerisinde yapildi. PAG
antrenmanlar i¢in Giimiishane Universitesi BESYO futbol sahasi, DAG i¢in BESYO
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fitness salonu ve KAG icin hem futbol sahasi hem de fitness salonu kullanildi. Denek
gruplarmin &n test - son test dlgiimleri Giimiishane Universitesine BESYO fitnes
salonunda, kontrol grubunun én test-son test dlgiimleri ise Diizce Universitesi fitnes

salonunda alind:.

Tablo 1. Denek ve Kontrol gruplarinin yas, boy, viicut agirliklari

Say1 Ort S.S.
Pliyometrik Yas (y1l) 10 21,10 2,02
Antrenman Grubu | o (o) 10 175,70 4,76
Viicut agirlhig 10 67,65 5,04
(ka)
Direng Yas (y1l) 10 20,50 1,64
Antrenman Grubu | o (o) 10 178,70 4,54
Viicut agirlig 10 74.30 6,18
(ka)
Kompleks Yas (y1l) 10 21,30 2,35
Antrenman Grubu
Boy (cm) 10 180,80 3,45
Viicut agirlig 10 73.74 10,50
(ka)
Kontrol Grubu Yas (y1l) 10 20,60 2,50
Boy (cm) 10 171,00 6,23
Viicut agirligy 10 73.30 14,35
(kg)
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3.4. Veri Toplama Aracglan

Katilimcilarin 8 haftalik antrenman doneminde ve On test- son test 6lglimleri esnasinda

kullanilan cihazlar asagida detayl bir sekilde aciklanmustir.
3.4.1. Smith Machine

Katilimcilarin tam squat hareketindeki bir tekrarli maksimal (1TM) kuvvet testleri ve 8
hafta boyunca uygulanan kuvvet antrenmanlart bir Smith makine (Esjim, IT7001,
Eskisehir, Tiirkiye) kullanilarak yaptirildi (sekil 4). Smith makine; saglik kuliiplerinde,
rekreasyon ve spor merkezlerinde siklikla kullanilan bir tiir kuvvet antrenmani ve test
6l¢iim cihazidir. Cihaz uzun ¢ubuk (bar) ve serbest agirliklar (plaka) eklenerek kullanilir.
Barin her iki ucu da barin asag1 ve yukar1 dogru kayarak hareket etmesini saglayan, yani
stirgii gorevi goren, dikey sekilde iki celik ayaga baghidir. Bu iki ¢elik ayakta, serbest
agirliklar takildigi zaman barin yere diismemesi i¢in kelepge bulunur. Barin ve serbest
agirliklarin dengede kalmasini ve hareket etmesini saglayan bu cihaz, kuvvet egzersizi
sirasinda kullanim gilivenligini artirir. Barin hareket halinde oldugu durumlarda, birkag
santim arayla bulunan emniyet kilitleri sayesinde ekstra bir giivenlik saglanmis olur.
Barin iizerinde bulunan kancalar, hafif bir el bilegi dondiirme hareketi ile dikey seklindeki
bacaklara takilir. Smith makinenin sahip oldugu bu giivenlik 6nlemleri ile bench press ve
squat gibi farkli egzersiz se¢eneklerinin de makinede yapilabilmesinden dolayi, direng

antrenmanlarinda kullanim popiilaritesi fazladir®3.

Sekil 4: Smith Machine
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3.4.2. Olimpik Bar

Serbest agirliklarin takilmasi ve squat sigrama egzersizinin uygulanmasi i¢in 20 kg
agirhgindaki ve 220 cm uzunlugundaki bir olimpik bar kullanildi (Sekil 5). Olimpik barin
agirliginin dogrulugu elektronik bir 6lgiim cihazinda (Inbody 720 Bioempedans Body
Composition Analyzer, Biospace, Seoul, Korea) tartilarak kontrol edildi.

Sekil 5: Olimpik Bar

3.4.3. Serbest Agirhklar

Katilimcilarin agirlikli squat sigrama egzersizindeki kinetik ve kinematik parametreleri
ile Smith makinede uygulanan kuvvet antrenmanlari ve tam squat hareketindeki bir
tekrarli maksimal (1TM) kuvvet test degerlerini belirlemek igin agirliklart 1 - 20 kg
arasinda degisen serbest agirliklar kullanildi (Sekil 6). Serbest agirliklarin dogrulugu
elektronik bir 6l¢tim cihazinda (Inbody 720 Bioempedans Body Composition Analyzer,
Biospace, Seoul, Korea) tartilarak kontrol edildi.
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Sekil 6: Serbest Agirliklar
3.4.4. Boy ve Kilo Ol¢iim Cihaz1

Katilimcilarin boy 6l¢timleri 0.001 m dogruluk ile Seca-769 marka elektronik 6l¢ciim
cihazi (Seca Corporation, Hamburg, Almanya, Sekil 7) ile elde edilirken; viicut agirliklari
ise 0.01 kg dogruluk ile Inbody 720 marka elektronik bir 6l¢iim cihazi (Bioempedans
Body Composition Analyzer, Biospace, Seul, Kore, Sekil 8) kullanilarak elde edildi.

Sekil 7: Seca-769 marka elektronik dl¢tim cihazi
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Sekil 8: In Body

3.4.5. Dinamik Olc¢iim Sistemi

Katilimcilarin serbest agirliklar kullanarak kendi viicut agirliginin %40’ mna denk gelen
dis yiikler ile uyguladiklar1 agirlikli squat sigrama egzersizi esnasindaki kinetik ve
kinematik degerleri dinamik &l¢iim sistemi (T-Force Dinamik Olgiim Sistemi, Ergotech
Consulting SL Murcia, Ispanya, Sekil 9) kullanilarak otomatik olarak hesaplandi. Bu
Olctim sistemi, direng egzersizleri esnasindaki kinetik ve kinematik degiskenleri
degerlendirmek icin yaygin olarak spor bilimciler ve kondisyonerler tarafindan siklikla
kullamlmaktadir®®®: Cihaz, 14-bitlik bir ¢oziiniirliikte analog-dijital veri saglayan
elektronik bir beyin kutusu (pano) ve bilgisayara baglanmak {izere bir ara baglanti
kablosundan olusur. Ayrica, elektronik beyin kutusu seklindeki bu panoda olimpik bara

baglanmak igin hiz doniistiiriicii ince bir kablo bulunur®487:88,
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Sekil 9: Dinamik Ol¢iim Sistemi (T-Force)

Olgiimler esnasinda elektronik beyin kutusu niteligindeki pano, diiz bir zemin {izerinde
ve ¢elik bara paralel olacak sekilde barin altinda durmaktadir. Elektronik panonun
aliminyum gdvdesi i¢inden ¢ikan 2 metre uzunlugundaki ince hiz doniistiiriicii kablo, bir
plastik kelepce ile serbest agirliklarin takildigi olimpik bara baglanir. Elektrik panodaki
diger girig-¢ikis noktasi ise USB ara kablosu ile verilerin ekrana aktarilmasi igin
bilgisayara baglandiktan sonra sporcunun hareketi yapmasi istenir. Bu 6zel yazilim
programi her tekrarda hareketin kinetik ve kinematiklerini otomatik olarak hesaplar ve
bunlar1 bilgisayara kaydeder. Elde edilen verilerin 6rnekleme frekansi 1.000 Hz’de

sabittir. Yani her milisaniyedeki anlik hiz verisi elde edilir®8'#8,

Ispanya Ulusal Uzay Teknoloji Enstitiisii (INTA) tarafindan daha dnceleri ayarlanan
yiiksek dogrulukta bir dijital yiikseklik 6l¢timii ile T-Force dinamik 6l¢iim sisteminden
elde edilen yer degistirme Olgiimleri karsilastirilarak aletin gecerlilik ve giivenilirligi
yapilmstir. 18 farkli T-Force {initesi ile karsilagtirmalar yaptiktan sonra hiz
Olctimlerindeki ortalama relatif hata < % 0.25 olarak bulunmustur. Buna ek olarak iki alet
ile es zamanli 30 tekrar yapildig1 zaman (ortalama hiz araligi 0.3 - 2.3 m/s), en yiiksek
hiz i¢in grup i¢i korelasyon katsayisi 1.00 (% 95 giivenilirlik araligi: 0.99-1.00) ve

degisim katsayis1 i¢in % 1.75 olarak elde edilirken; ortalama itme hiz1 i¢in ise grup ici

34



korelasyon katsayist 1.00 (%95 giivenilirlik araligi: 1.00-1.00) ve degisim katsayisi igin
%0.57 olarak elde edilmistir®.

3.5. Veri Toplama Yontemleri

Bu calismada, on test ve son test dl¢iim yontemi uygulandi. Iki test arasinda 8 haftalik
zaman dilimi vardir. Denek grubunun 6n test ol¢limleri katilimcilara yeterli dinlenme
siiresi verilerek ardisik olmayan iki farkli giinde tamamland. ilk giin, katilimcilarin boy
ve viicut agirligr dlgtimleri alindi ve kendi kilolarinin %40 oranina karsilik olan dis
yiiklerde squat sigramasi egzersizini uyguladilar. Boy 6l¢timleri esnasinda katilimcilarin
ciplak ayakli, diiz bir zeminde, baslar1 dik ve gozleri karsiya bakacak sekilde olmasina;
viicut agirhigr 6lgiimleri esnasinda ise katilimcilarin yine ayaklari ¢iplak ve iizerlerinde

sadece hafif spor kiyafetleri (sort - tisort gibi) olmasina dikkat edildi ve dl¢timleri alinarak
kaydedildi.

Katilimcilara agirliklt squat sigrama egzersizi yaptirtlmadan once alt ve st viicut
ekstremitelerini 1sindirmalari igin 15 dakikalik bir siire verildi. Genel 1sinma
calismasindan sonra, katilimcilarin viicut agirliklarinin % 40°1na karsilik gelen serbest
agirliklar olimpik bara takildi ve katilimcilarin omuz bélgesine yerlestirilerek yarim squat
seklinde 3 defa squat sigrama hareketi yaptirildi. Katilimcilarin agirlikli squat sigrama
egzersizindeki ortalama giic (OG) degeri, ortalama hiz (OH) degeri, ortalama kuvvet
(OK) degeri, ortalama itme hiz1 (OIH) degeri, ortalama itme giicii (OIG) degeri, ortalama
itme kuvveti (OIK) degeri, zirve hiz (ZH) degeri, zirve gii¢c (ZG) degeri ve zirve kuvvet
(ZK) degeri dinamik dl¢iim sistemi ile elde edilerek bilgisayara kaydedildi. ikinci giin, 8
haftalik antrenman programi uygulamasi esnasinda kullanilacak yliklenme siddetlerini
belirlemek i¢in tam squat egzersizinde 1TM degerleri alindi. Pliometrik grubun
antrenman programi igerisinde agirlik c¢aligmast olmadigindan, 1TM Olclimleri
yapilmadi. 1TM degerinin prosediirii ayrintili olarak ayr1 bir baslik halinde agiklanmaistir.
8 hafta sonra yapilan son test Ol¢limleri ise 1 giin slirdii ve sporculara sadece agirlikli
squat sigramasi egzersizi yaptirildi. Kontrol grubunun 6n test ve 8 haftalik aradan sonra
yapilan son test Ol¢iimleri sadece agirlikli squat sigrama egzersizi yaptirilmasindan
dolayi, birer giinde tamamlandi. Olgiimlere katilan sporculardan testlerden dnceki 24 saat
siiresince siddetli egzersiz yapmamalar1 ve testlerden 3 saat once herhangi bir sey

yememeleri istendi.
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3.5.1. Bir Tekrarh Maksimal (1TM) Kuvvet Testi

Bu caligmada, katilimcilarin 8 haftalik antrenmanlarda uygulayacaklari calismalarda
yiiklenme siddetini belirlemek i¢in tam squat hareketinde 1TM kuvvet degerlerini
belirlemek i¢in Beachle, Earle ve Wathen (2008) tarafindan tasarlanan yontem
kullanildi®. Olgiim, Smith makinede ve serbest agirliklar kullanilarak yapildi. Olgiim
sirasinda katilimcilardan olimpik bart omuz genisliginden biraz daha genis bir sekilde
omuz arkalarina yerlestirmeleri ve ayaklarini omuz genisliginden biraz fazla agmalar
gerektigi ifade edildi. Squat hareketinde ¢omelme esnasinda uyluk kisminin yere paralel
olacak sekilde yakinlasmasina ve tekrar dogru teknikle yukar1 kalkmasina dikkat edildi.
Bu uygulama esnasinda katilimcilarin giivenligi i¢in Smith makinenin her iki tarafina da
birer yardimeci konuldu. 1TM degerleri i¢cin uygulanan prosediir adimlar1 asagidaki

maddelerde adim adim agiklandi.

1- Katilimcilarin tahmini olarak ayarlanan serbest ayarliklarla 5-10 tekrar
yapabilecegi bir yiikte 1sinmasina olanak saglandi.

2- Isinmadan sonra katilimcilara 1 dakikalik dinlenme siiresi verildi.

3- Katilimcilarin ilk yiikte denedigi agirhiga 14 ya da 18 kg arasinda yiik eklenerek
3 veyab tekrar yapmasi istendi.

4- Katilimcilara 2 dakikalik dinlenme siiresi verildi.

5- Katilimcilarin bir dnceki yilikte denegi agirliga 14 ya da 18 kg arasinda yiik
eklenerek 2 veya 3 tekrar yapmasi istendi.

6- Katilimcilara 2- 4 dakika arasinda dinlenme siiresi verildi.

7- Katilimeilarin bir 6nceki yiikte denegi agirliga 14 ya da 18 kg arasinda yiik
eklenerek 1TM denemesi yapmasi istendi.

8- Katilimcilara 2- 4 dakika arasinda dinlenme siiresi verildi.

9- Katilmeilar agirligi nizami ve dogru sekilde kaldirmada basarili oldugunda,
agirlik aym oranda artirilarak 1TM denemesi yaptirildi. Katilimcilar agirlig
kaldirmada basarisiz oldugunda ise 7- 9 kg arasinda agirlik azaltildi ve denemeye
devam edildi.

10- Katilimcilara 2- 4 dakika arasinda dinlenme siiresi verildi.

11- Katilimcilarin 1TM degeri dogru teknikle bulunana kadar agirlik azaltilip artirildi.
1TM degeri en fazla 5 denemede belirlendi.
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3.5.2. Antrenman Protokollerinin Uygulamsi

Biitlin gruplara antrenmanlar haftada 3 giin olarak uygulandi ve antrenmanlardan once
15-20 dakika 1sinma ile streching hareketleri yaptirildi. Ayrica, antrenmanlar sonunda ise
10 dakikalik soguma egzersizleri uygulandi. Pliometrik antrenmanlar isinma ve soguma
egzersizleri dahil ortalama 60 dakika, diren¢ antrenmanlari 1sinma ve soguma egzersizleri
dahil ortalama 70 dakika, kompleks antrenmanlar ise isinma ve soguma egzersizleri dahil
ortalama 60 dakika uygulanmistir. Ayrica kompleks antrenmanlar1 uygulanirken ilk énce
pliometrik antrenman, daha sonra diren¢ antrenman egzersizleri uygulanmistir. Kontrol
grubu deneklerinin diizenli olarak egzersiz yapmadiklart telefon iletisimi araciligiyla
kontrol edilerek belirlendi. Tiim gruplara uygulanan antrenman programlar aragtirmact
tarafindan misabakalara hazirlik donemlerinde uygulanmistir. Antrenmanlarda

uygulanan egzersiz hareketleri, siddeti, tekrar sayisi, dinlenme siiresi ve set siireleri

asagidaki tablolarda detayli olarak verilmistir.

Direng Antrenman Grubunun 8 Haftalik Antrenman Protokolii

1. 2. ve 3. Hafta

Egzersiz Hareketleri Egzersiz Siddeti | Tekrar Sayisi Disnigfgsq]e Set Stiresi
Back Squat (Yarim - 90°) % 70 5 4 dakika 3
Dumbbell Lunge (On-Arka) | ¥ eut a%g}:gmm % | 5Sag-5s0l | 4 dakika 3
Dead Lift % 70 5 4 dakika 3
4.5. ve 6. Hafta
Egzersiz Hareketleri Egzersiz Siddeti Tekrar Sayisi Disnl.;fgsTe Set Siiresi
Front Squat (Yarim - 90°) % 70 5 4 dakika 3
Dumbbell Lunge (On-Lateral) Vieut aig}:gmm % 6 Sag - 6 sol 4 dakika 3
Dead Lift % 70 6 4 dakika 3
7. ve 8. Hafta
Egzersiz Hareketleri Egzersiz Siddeti Tekrar Sayisi Disnl.!f:sr?e Set Siiresi
Back Squat (Full Squat) % 70 7 4 dakika 3
Dumbbell Lunge (On-Arka) | ¥ ucut a%‘Or}Ig‘“‘“ % | 7Sag-7Sol | 4 dakika 3
Dead Lift % 70 7 4 dakika 3
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Kompleks Antrenman Grubunun 8 Haftalik Antrenman Protokolii

1. 2. ve 3. Hafta
Egzersiz Hareketleri Egzersiz Siiresi | Tekrar Sayisi Dlsni!fgsr?e Set Siiresi
Back Squat (Yarim 90°) % 70 5 4 dakika 3

Py 11 O O 0

Dumbbell Lunge (On-Arka) Viieut aig’ligmm % 5 Sag- 5 Sol 4 dakika 3
Rim Jumps 20 saniye - 1.30 dakika 3
Side To Side Single Leg Jump 20 saniye - 1.30 dakika 3

4. 5. ve 6. Hafta
Egzersiz Hareketleri Egzersiz Siiresi Tekrar Sayist Dlsni!fgsr?e Set Siiresi
Front Squat (Yarim - 90°) % 70 5 4 dakika 3
Dumbbell Lunge (On-Lateral) Viteut a%g,ligmm & 6 Sag - 6 Sol 4 dakika 3
Stadium Hops (Merdiven) 25 saniye - 2 dakika 3
Hexagon Drill 25 saniye - 2 dakika 3

7. ve 8. Hafta
Egzersiz Hareketleri Egzersiz Siiresi | Tekrar Sayisi Dlsn{:regsTe Set Stiresi
Back Squat (Full Squat) % 70 7 4 dakika 3
Dead Lift % 70 5 4 dakika 3
5-5-5 Squat Jump (Saglik Topu Ile) - 2 4 dakika 3
Barrier Cone Hops (Hurdle) 25 saniye - 4 dakika 3
Pliometrik Antrenman Grubunun 8 Haftalik Antrenman Protokolii

1. 2. ve 3. Hafta
Egzersiz Hareketleri Egzersiz Siiresi | Tekrar Sayisi DISni;(regsTe Set Siiresi
Front Cone Hops 20 saniye - 1.30 dakika 3
Rim Jumps 20 saniye - 1.30 dakika 3
Alternating Push-Off 20 saniye - 1.30 dakika 3
5-5-5 Squat jumps - 2 2 dakika 3
Side To Side Single Leg Jump 20 saniye - 1.30 dakika 3
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4.5. ve 6. Hafta

Egzersiz Hareketleri Egzersiz Siiresi | Tekrar Sayisi Dlsni:fgsr?e Set Siiresi
Lateral Cone Hops 25 saniye - 2 dakika 3
Stadium Hops (Merdiven) 25 saniye - 2 dakika 3
Single Hurdle Leg Hops 25 saniye - 2 dakika 3
Split Squat Jumps 25 saniye - 2 dakika 3
Hexagon Drill 25 saniye - 2 dakika 3

7. ve 8. Hafta
Egzersiz Hareketleri Egzersiz Siiresi | Tekrar Sayisi Dlsni!fgsTe Set Stiresi
Wave Squat 25 saniye - 2 dakika 3
Rim Jumps 25 saniye - 2 dakika 3
Side To Side Single Leg Jump 25 saniye - 2 dakika 3
Lateral Cone Hops 25 saniye - 2 dakika 3
5-5-5 Squat Jumps (Saglik Topu Ile) - 2 2.5 dakika 3

3.6. Arastirmanin Hipotezleri

1. Farkli kuvvet antrenman yontemlerinin agirlikli squat sigrama egzersizindeki ortalama

hiz degerinin gelisimine anlamli bir etkisi var midir ?

2. Farkli kuvvet antrenman yontemlerinin agirlikli squat sigrama egzersizindeki ortalama

itme hiz1 degerinin gelisimine anlamli bir etkisi var midir ?

3. Farkli kuvvet antrenman yontemlerinin agirlikli squat sigcrama egzersizindeki zirve hiz
degerinin gelisimine anlaml bir etkisi var midir ?

4. Farkli kuvvet antrenman yontemlerinin agirlikli squat sigrama egzersizindeki ortalama
gii¢c degerinin gelisimine anlamli bir etkisi var midir ?

5. Farkli kuvvet antrenman yontemlerinin agirlikli squat sigrama egzersizindeki ortalama
itme giicii degerinin gelisimine anlaml bir etkisi var midir ?

6. Farkli kuvvet antrenman yontemlerinin agirlikli squat sigrama egzersizindeki zirve giig
degerinin gelisimine anlaml1 bir etkisi var midir ?

7 Farkli kuvvet antrenman yontemlerinin agirlikli squat sigrama egzersizindeki ortalama

kuvvet degerinin gelisimine anlaml1 bir etkisi var midir ?
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8. Farkli kuvvet antrenman yontemlerinin agirlikli squat sigrama egzersizindeki ortalama
itme kuvveti degerinin gelisimine anlaml1 bir etkisi var midir ?

9. Farkli kuvvet antrenman yontemlerinin agirlikli squat sigrama egzersizindeki zirve
kuvvet degerinin gelisimine anlaml1 bir etkisi var midir ?

10. Farkli kuvvet antrenman protokolleri arasinda agirlikli squat sigrama egzersizindeKi
ortalama hiz1 gelistirmesi bakimindan anlamli bir fark var midir ?

11. Farkli kuvvet antrenman protokolleri arasinda agirlikli squat sigrama egzersizindeki
ortalama itme hizini gelistirmesi bakimindan anlamli bir fark var midir ?

12. Farkli kuvvet antrenman protokolleri arasinda agirlikli squat sigrama egzersizindeki
zirve hiz1 gelistirmesi bakimindan anlamli bir fark var midir ?

13. Farkli kuvvet antrenman protokolleri arasinda agirlikli squat sigrama egzersizindeKi
ortalama giicii gelistirmesi bakimindan anlamli bir fark var midir ?

14. Farkli kuvvet antrenman protokolleri arasinda agirlikli squat sigrama egzersizindeKi
ortalama itme giiclinii gelistirmesi bakimindan anlamli bir fark var midir ?

15. Farkli kuvvet antrenman protokolleri arasinda agirlikli squat sigrama egzersizindeKi
zirve giiclinli gelistirmesi bakimindan anlamli bir fark var midir ?

16. Farkli kuvvet antrenman protokolleri arasinda agirlikli squat sigrama egzersizindeki
ortalama kuvveti gelistirmesi bakimindan anlamli bir fark var midir ?

17. Farkli kuvvet antrenman protokolleri arasinda agirlikli squat sigrama egzersizindeKi
ortalama itme kuvvetini gelistirmesi bakimindan anlaml bir fark var midir ?

18. Farkli kuvvet antrenman protokolleri arasinda agirlikli squat sigrama egzersizindeki

zirve kuvvetini gelistirmesi bakimindan anlaml bir fark var midir ?
3.7. Verilerin Degerlendirilmesi

Verilerin normal dagilima uygunlugu Kolmogrov-Smirnov testiyle incelenmistir. Gruplar
arasindaki  farkliliklarin  incelenmesinde, bagimsiz ve ikiden fazla grup
karsilastirilmasinda normal dagilim gostermeyen ve n<30 oldugu degiskenler igin
Kruskal Wallis testi kullamilmistir. Gruplar arasindaki farkliliklar parametrik olmayan
testlerde ise ikiserli olarak Mann Whitney U testi uygulanip, Bonferroni diizeltmesi ile
degerlendirilmistir. Bagimli iki grup karsilastirmalarinda normal dagilim géstermeyen ve
n<30 oldugu durumlarda Wilcoxon testi kullanilmistir. Gruplar arasindaki farkliliklar
Bonferroni testi ile incelenmistir. Siirekli degiskenler arasindaki korelasyonlar normal

dagilim gostermeyen ve n<30 oldugu degiskenler i¢in Spearman korelasyon katsayisi
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kullanilarak incelenmistir. Istatistiksel analizler R 3.3.2v (acik kaynak) programu ile
yapilmis ve istatistik analizlerde anlamlilik diizeyi 0.05 (p-value) olarak dikkate

alinmustir.
4. BULGULAR

Tablo 2’de, ¢alismaya dahil edilen sporcularin gruplar arasinda kinematik deger
ortalamalarindaki farkliligin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigi arastirilmak
istenmistir. Buna gore on test 6l¢glimlerine bakildiginda 4 gruba gore dl¢iilen kinematik
ortalamalar1 arasindaki farkliligin istatistiksel olarak anlamli olmadigi sonucuna
varilmigtir (p>.05).

Antrenmanlardan sonra gruplara gore calismaya katilan bireylerden alinan kinematik
parametre Ol¢limleri arasindaki farkliligin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigi
arastirildiginda, ortalama hiz testi, ortalama itme hizi, zirve hiz, ortalama gii¢ ve ortalama
itme giicii 6l¢limleri ortalamalari arasindaki farkliligin istatistiksel olarak anlamli oldugu
goriilmiistiir (p<.05). Buna gore; ortalama hiz, ortalama itme hizi ve zirve hiz
Olclimlerinde; pliometrik, diren¢ ve kompleks grup 6lciimleri kontrol grubuna gore
anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ortalama gii¢ Slgiimlerinde ise,
diren¢ ve pliometrik grup 6l¢iimleri ortalamalarinin kontrol grubuna gore daha yiiksek
oldugu gdzlenmistir. Son olarak ortalama itme giicli 6l¢timlerindeki farklilik pliometrik-
direng, kontrol-diren¢ ve kompleks-kontrol ikililerinden kaynaklandigi, direng¢ grubu
ortalama itme giicliniin pliometrik grubuna gore, direng ve kompleks grubu ortalama itme
giiciiniin de kontrol grubuna gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Diger karsilagtirmalar incelendiginde, son test 6lglimlerinde gruplar arasindaki farkliligin

istatistiksel olarak anlamli olmadig goriilmiistiir (p>.05).
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Tablo 2. Calisma gruplarinin 6n test ve son test kinematik parametrelerinin karsilagtirilmasi

Grup
Pliometrik Grup Diren¢ Grubu Kompleks grup Kontrol Grubu
Ort.£SS M (Q1-Q3) Ort.£SS M (Q1-Q3) Ort £SS M (Q1-Q3) Ort.+SS M (Q1-Q3) p
Kilo 67.65+5.05 66.75(63.9-72.2) 74.3+6.18 74.65(73.1-79.5) 73.74+10.5 75.95(66.1-82.1) 73.3+14.35 69(61.1-82.5) 0.219
Ortalama Hiz 1.24+0.07 1.21(1.2-1.26) 1.2740.11 1.26(1.22-1.38) 1.2+0.12 1.2(1.12-1.26) 1.1740.13 1.17(1.09-1.23) 0.256
Ortalama [tme Hiz 1.34+0.09 1.31(1.29-1.36) 1.38+0.15 1.35(1.31-1.5) 1.28+0.14 1.28(1.16-1.34) 1.29+0.18 1.28(1.18-1.38) 0.329
Zirve Hiz 2.34+0.1 2.33(2.28-2.37) 2.34+0.26 2.3(2.25-2.58) 234402 2.35(2.16-2.46) 2.22+0.24 2.26(2.07-2.35) 0.493
3 Ortalama Kuvvet 259.83+17.1  257.35(245.2-269.5) 284.43+31 294.25(269.5-294.6)  288.58+42.86 290.15(245.4-319)  284.88+56.85  264.7(235.2-323.7)  0.399
E; Ortalama Itme Kuvveti 407 15:38.04  395.8(377.2-443.9)  42032+79.11 444.35(410.6-477) 4274148472 419.85(371.8-529.5)  426.25:74.75  412.95(360.8-500.6) 0.788
Zirve Kuvvet 472.95+65.64  453.9(423.1-506.3)  531.07+96.91 534.8(490.5-595.9) 504.79+97.44  497.45(423.2-609.6)  518.4:103.98  511.5(454.5-591.2)  0.477
Ortalama Giig 322.92432.04 314.85(294.9-353.7)  362.69+54.56  365.75(330.9-406.5) 350.5+71.22 366(301.9-398.3) 3342126572 320.95(302.8-400.2) 0.375
Zirve Glig 896.4+84.78 901.55(837-963)  976.29+203.58  1010.9(831.6-1175.5)  1001.5+228.96 1017.25(796.5-1185.3) 930.69+169.86 951.25(825.8-1072.9) 0.467
Ortalama Itme Giicii 505.16+69.92  488.8(468.6-533.6)  544.61+141.56  549.85(470.6-677.1)  525.77+137.38 505.9(464-633.2) 507.53+105.17  536.65(417.5-599.7)  0.774
Kilo 66.99:+4.98 66.35(62.1-72.1) 72.92+6.46 73.3(70.1-80.1) 72.72+10.14 75.3(65.1-80.1) 73.92+14.85 68.25(62.1-82.5)  0.308
Ortalama Hiz 1.37+0.05 1.4(1.35-1.4) 1.4+0.09 1.37(1.35-1.47) 1.4+0.08 1.41(1.34-1.45) 1.240.14 1.21(1.05-1.24)  0.003"
Ortalama Itme Hiz 1.53+0.07 1.55(1.5-1.58) 1.57+0.13 1.53(1.47-1.68) 1.56+0.11 1.59(1.5-1.65) 1.3240.2 1.34(1.11-1.42)  0.007"
Zirve Hiz 2.58+0.08 2.58(2.54-2.64) 2.61+0.21 2.6(2.43-2.82) 2.58+0.21 2.59(2.49-2.78) 2.2840.29 2.25(2.03-254)  0.026"
3 Ortalama Kuvvet 263.94+23.65  257.75(245.1-294)  288.38+26.58  294.05(269.3-318.7)  285.49+43.04  294.2(245.3-318.7)  265.65:106.52 265.95(244.8-323.6) 0.406
E Ortalama Itme Kuvveti  41645:48.65 420.15(373.6-444.4)  482.93+61.95  492.05(409.1-525.6) 465.6+89.79 481.5(424.4-508.1)  437.22483.07  440.35(389.7-472.2) 0.173
" Zirve Kuwvet 561.93£67.94  560.7(508.4-592.6) 640.8+75.79 670.25(557.8-704.5)  605.88+111.87  612.85(558.5-667.5)  536.64+127.53  522.15(485.5-599.6) 0.073
Ortalama Giig 362.51429.68  361.2(332.4-384.3)  405.26+45.66  4235(351.8-442.1)  402.52+76.24 411(355.9-442.8)  343.73+63.55  332.65(305.9-392.4) 0.039"
Zirve Giig 1050.55+91.42 1049.3(991.8-1101.9) 1183.49+191.55 1145.95(1064.5-1291.3) 1148.67+289.83 1175(1008.4-1318.7)  972.42+181.22 990.25(956.7-1090.3) 0.087
Ortalama ftme Giicli  58873.6773  503.3(527.1-622.6)  693.58£119.07  667(605.2-760.3) 668.94+156.92  677.05(623.8-759.1)  535.38+124.09  563.6(495.9-594.8)  0.016"

Ort. : Ortalama, SS: Standart Sapma, M: Medyan, Q1: Birinci persentil, Q3: Ugiincii persentil
Kruskall Wallis testi kullanildi, tanimlayicr istatistikler Ort. =SS ve M(IQR) seklinde verildi.

*:p<.05
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Tablo 3’de tablo 2 i¢in, gruplara gore yapilan karsilagtirmalara ait ¢oklu karsilagtirma
sonuclarina bakilmistir. Tabloya bakildiginda, antrenmanlardan sonra gruplara gore
caligmaya katilan bireylerden alinan kinematik parametre 6lgiimleri arasindaki farkliligin
istatistiksel olarak anlamli olup olmadig1 arastirildiginda, ortalama hiz testi, ortalama itme
hizi, zirve hiz, ortalama gii¢ ve ortalama itme giicli dl¢limleri ortalamalar1 arasindaki
farkliligin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmistiir (p<.05). Buna gore; ortalama
hiz, ortalama itme hiz1 ve zirve hiz 6l¢iimlerinde; pliometrik, direng ve kompleks grup
Olctimleri kontrol grubuna gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Ortalama gii¢ 6l¢timlerinde ise, direng ve pliometrik grup dlgimleri ortalamalarinin
kontrol grubuna gore daha yiiksek oldugu gdzlenmistir. Son olarak ortalama itme giicii
Ol¢timlerindeki  farkliik pliometrik-direng, kontrol-direng ve kompleks-kontrol
ikililerinden kaynaklandigi, direng grubu ortalama itme giiciiniin pliometrik grubuna
gore, direng ve kompleks grubu ortalama itme giicliniin de kontrol grubuna gére daha

yiiksek oldugu belirlenmistir.

Tablo 3. Tablo 2 igin, gruplara gére yapilan karsilastirmalara ait ¢oklu karsilagtirma
sonuglari

Ortalama  Ortalama Z}'Irl\ée Ortalama Ortalama

Hiz Testi Itme Hiz Giic Itme Giicii

Groups Son Test Son Test .?g?t Son Test  Son Test

p value

Pliometrik - Direng 0,703 0,623 0,850 0,023 0,023
Pliometrik - Kompleks 0,383 0,307 0,733 0,082 0,070
Pliometrik - Kontrol 0,005 0,009 0,010 0,326 0,290
Direng - Kompleks 0,880 0,970 0,762 0,940 0,880
Direng - Kontrol 0,003 0,004 0,010 0,028 0,013
Kompleks - Kontrol 0,002 0,006 0,028 0,082 0,028
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Tablo 4°de goriildiigi lizere, ¢alismaya dahil edilen pliometrik grubundaki bireylerden
alinan kinematik parametrelerin 6n test ve son test dl¢timleri karsilastirilmistir. Buna gore
kilo, ortalama hiz, ortalama itme hizi, zirve hiz, zirve kuvvet, ortalama giig, zirve gii¢ ve
ortalama itme giicli 6l¢timleri arasindaki farkliligin istatistiksel olarak anlamli oldugu
sonucuna vartlmistir (p<.05). Pliometrik grubundaki bireylerin yapilan 2 aylik antrenman
sonrasinda kilolarinin anlaml diizeyde diistiigii goriilmiistiir. Diger yandan ortalama hiz,
ortalama itme hizi, zirve hiz, zirve kuvvet, ortalama gii¢, zirve gii¢ ve ortalama itme giicii
Olctimlerinin son testte on teste gére anlamh diizeyde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Pliometrik grubundaki bireylerin ortalama kuvvet ve ortalama itme kuvveti 6n test ve son
test Olciimleri arasindaki farkliligin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 gozlenmistir

(p>.05).

Tablo 4.Pliometrik Grup kinematik parametrelerinin 6n test son test karsilastirilmalari

Ort.+SS M (Q1-Q3) P
Kilo On Test 67.65+5.05 66.75(63.9-72.2) 0.016"
Kilo Son Test 66.994+4.98 66.35(62.1-72.1) '
Ortalama Hiz Testi On Test 1.24+0.07 1.21(1.2-1.26) 0.005"
Ortalama Hiz Testi Son Test 1.37+0.05 1.40(1.35-1.4) '
Ortalama itme Hiz1 On Test 1.34+0.09 1.31(1.29-1.36) 0.005"
Ortalama Itme Hiz1 Son Test 1.53+0.07 1.55(1.50-1.58) '
Zirve Hiz On Test 2.34+40.1 2.33(2.28-2.37) 0.005"
Zirve Hiz Son Test 2.58+0.08 2.58(2.54-2.64) '
Ortalama Kuvvet On Test 259.83+17.1 257.35(245.2-269.5) 0.293
Ortalama Kuvvet Son Test 263.94+23.65 257.75(245.1-294) '
Ortalama hme Kuvveti On Test 402.15+38.94 395.8(377.2-443.9) 0.445
Ortalama Itme Kuvveti Son Test 416.45+48.65 420.15(373.6-444.4) '
Zirve Kuvvet On Test 472.95+65.64 453.9(423.1-506.3) 0,005
Zirve Kuvvet Son Test 561.93+£67.94 560.7(508.4-592.6) '
Ortalama Gii¢ On Test 322.92+32.04 314.85(294.9-353.7) 0.005"
Ortalama Gii¢ Son Test 362.51+£29.68 361.2(332.4-384.3) '
Zirve Gii¢ On Test 896.4+84.78 901.55(837-963) 0,005
Zirve Gii¢ Son Test 1050.55+91.42 1049.3(991.8-1101.9) '
Ortalama Itme Giicii On Test 505.16£69.92 488.8(468.6-533.6) 0.007°
Ortalama Itme Giicii Son Test 588.73+67.73 593.3(527.1-622.6) '

Ort. : Ortalama, SS: Standart Sapma, M: Medyan, Q1: Birinci persentil, Q3: Ugiincii persentil
Wilcoxon testi kullanildi, tanimlayici istatistikler Ort.+SS ve M(IQR) seklinde verildi.
“:p<.05
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Tablo 5 incelendiginde, ¢alismaya dahil edilen direng grubundaki bireylerden alinan
kinematik parametrelerin On test ve son test 6l¢iimleri arasindaki farkliligin anlamli olup
olmadig1 arastirilmak istenmistir. Buna gore kilo, ortalama hiz, ortalama itme hizi, zirve
hiz, ortalama itme kuvveti, zirve kuvvet, ortalama itme kuvveti, ortalama gii¢, zirve gii¢
ve ortalama itme giicli 6l¢timleri arasindaki farkliligin istatistiksel olarak anlamli oldugu
tespit edilmistir (p<.05). Diren¢ grubundaki bireylerin yapilan 2 aylik antrenman
sonrasinda kilolarinin anlaml diizeyde diistiigii goriilmiistiir. Diger yandan ortalama hiz,
ortalama itme hizi, zirve hiz, ortalama itme kuvveti, zirve kuvvet, ortalama gii¢, zirve gii¢
ve ortalama itme giicii 6l¢limlerinin son testte on teste gore anlamli diizeyde daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir.

Direng grubundaki bireylerin ortalama kuvvet on test ve son test dlglimleri arasindaki

farkliligin istatistiksel olarak anlamli olmadigi bulunmustur (p>.05).

Tablo 5. Diren¢ grubu kinematik parametrelerinin 6n test-son test karsilastirilmalari

Ort.£SS M (Q1-Q3) P
Kilo On Test 74.30+6.18 74.65(73.1-79.5) 0.013"
Kilo Son Test 72.92+6.46 73.3(70.1-80.1) '
Ortalama Hiz Testi On Test 1.27+0.11 1.26(1.22-1.38) 0.005"
Ortalama Hiz Testi Son Test 1.40+0.09 1.37(1.35-1.47) '
Ortalama Itme Hiz1 On Test 1.38£0.15 1.35(1.31-1.5) 0.005"
Ortalama Itme Hiz1 Son Test 1.57+£0.13 1.53(1.47-1.68) '
Zirve Hiz On Test 2.34+0.26 2.3(2.25-2.58) 0.005"
Zirve Hiz Son Test 2.61+0.21 2.6(2.43-2.82) '
Ortalama Kuvvet On Test 284.43+31.00 294.25(269.5-294.6) 0236
Ortalama Kuvvet Son Test 288.38+26.58 294.05(269.3-318.7) '
Ortalama Itme Kuvveti On Test 420.32+79.11 444.35(410.6-477) 0.009°
Ortalama Itme Kuvveti Son Test 482.93+£61.95 492.05(409.1-525.6) '
Zirve Kuvvet On Test 531.07+96.91 534.8(490.5-595.9) 0.007"
Zirve Kuvvet Son Test 640.80+75.79 670.25(557.8-704.5) '
Ortalama Gii¢ On Test 362.69+54.56 365.75(330.9-406.5) 0.005"
Ortalama Gii¢ Son Test 405.26+45.66 423.5(351.8-442.1) '
Zirve Gii¢ On Test 976.29+203.58 1010.90(831.60-1175.5) 0.005"
Zirve Gii¢ Son Test 1183.49+191.55 1145.95(1064.5-1291.3) '
Ortalama Itme Giicii On Test 544.61+141.56 549.85(470.6-677.1) 0.005"
Ortalama Itme Giicii Son Test 693.58+119.07 667.00(605.2-760.3) '

Ort. : Ortalama, SS: Standart Sapma, M: Medyan, Q1: Birinci persentil, Q3: Ucgiincii
persentil

Wilcoxon testi kullanildi, tanimlayici istatistikler Ort. =SS ve M(IQR) seklinde verildi.
“:p<.05
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Tablo 6’te, ¢alismaya dahil edilen kompleks grubundaki bireylerden alinan kinematik
parametrelerin On test ve son test dl¢limleri arasindaki farkliligin anlamli olup olmadig:
arastirilmistir. Buna gore kilo, ortalama hiz, ortalama itme hizi, zirve hiz, ortalama itme
kuvveti, zirve kuvvet, ortalama itme kuvveti, ortalama gii¢, zirve giic ve ortalama itme
giicli 6l¢iimleri arasindaki farkliligin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir
(p<.05). Kompleks grubundaki bireylerin yapilan 2 aylik antrenman sonrasinda
kilolarinin anlaml diizeyde diistiigli gozlenmistir. Diger yandan ortalama hiz, ortalama
itme hizi, zirve hiz, ortalama itme kuvveti, zirve kuvvet, ortalama gii¢, zirve gilic ve
ortalama itme giicli l¢limlerinin son testte On teste gore anlamli diizeyde daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir.

Kompleks grubundaki bireylerin ortalama kuvvet 6n test ve son test dl¢iimleri arasindaki

farkliligin istatistiksel olarak anlamli olmadigi bulunmustur (p>.05).

Tablo 6. Kompleks grubu kinematik parametrelerinin on test-son test karsilastiriimalari

Ort.£SS M (Q1-Q3) P
Kilo On Test 73.74£10.5 75.95(66.1-82.1) 0.005"
Kilo Son Test 72.72+10.14 75.3(65.1-80.1) '
Ortalama Hiz Testi On Test 1.2+0.12 1.2(1.12-1.26) 0.005"
Ortalama Hiz Testi Son Test 1.4+0.08 1.41(1.34-1.45) '
Ortalama hme Hizi On Test 1.28+0.14 1.28(1.16-1.34) 0.005"
Ortalama Itme Hizi Son Test 1.56+0.11 1.59(1.5-1.65) '
Zirve Hiz On Test 2.34+0.2 2.35(2.16-2.46) 0.008"
Zirve Hiz Son Test 2.58+0.21 2.59(2.49-2.78) '
Ortalama Kuvvet On Test 288.58+42.86 290.15(245.4-319) 0.859
Ortalama Kuvvet Son Test 285.49+43.04 294.2(245.3-318.7) '

Ortalama Itme Kuvveti On Test 427.414£84.72 419.85(371.8-529.5)

Ortalama itme Kuvveti Son Test 465.6+89.79 481.5(424.4-508.1) 0.028
Zirve Kuvvet On Test 504.79+97.44  497.45(423.2-609.6) 0.005"
Zirve Kuvvet Son Test 605.88+111.87  612.85(558.5-667.5) '
Ortalama Gii¢ On Test 350.5+£71.22 366(301.9-398.3) 0.005"
Ortalama Gii¢ Son Test 402.52+76.24 411(355.9-442.8) '
Zirve Gii¢ On Test 1001.5£228.96  1017.25(796.5-1185.3) 0.009"
Zirve Gii¢ Son Test 1148.67+289.83  1175(1008.4-1318.7)
Ortalama Itme Giicii On Test 525.77+137.38 505.9(464-633.2) 0.005"
Ortalama Itme Giicii Son Test 668.94+156.92  677.05(623.8-759.1) '

Ort. : Ortalama, SS: Standart Sapma, M: Medyan, Q1: Birinci persentil, Q3: Ugiincii
persentil

Wilcoxon testi kullanildi, tanimlayici istatistikler Ort. =SS ve M(IQR) seklinde verildi.
“:p<.05
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Tablo 7’te, calismaya dahil edilen kontrol grubundaki bireylerden alinan kinematik

parametrelerin On test ve son test dl¢limleri arasindaki farkliligin anlamli olup olmadig:

arastirilmis olup, On test ve son test ol¢limleri arasindaki farkliligin istatistiksel olarak

anlamli olmadig tespit edilmistir (p>.05).

Tablo 7. Kontrol Grubu kinematik parametrelerinin 6n test-son test karsilastiriimalari

Ort.+SS M (Q1-Q3) P
Kilo On Test 73.3+14.35 69(61.1-82.5) 0.106
Kilo Son Test 73.92+14.85 68.25(62.1-82.5) '
Ortalama Hiz Testi On Test 1.17£0.13 1.17(1.09-1.23) 0.284
Ortalama Hiz Testi Son Test 1.2+0.14 1.21(1.05-1.24) '
Ortalama hme Hiz1 On Test 1.29+0.18 1.28(1.18-1.38) 0.260
Ortalama Itme Hiz1 Son Test 1.32+0.2 1.34(1.11-1.42) '
Zirve Hiz On Test 2.22+0.24 2.26(2.07-2.35) 0.221
Zirve Hiz Son Test 2.28+0.29 2.25(2.03-2.54) '
Ortalama Kuvvet On Test 284.88+56.85 264.7(235.2-323.7) 0.507
Ortalama Kuvvet Son Test 265.65+106.52  265.95(244.8-323.6) '
Ortalama [tme Kuvveti Son Test 4372248307  440.35(389.7-4722) 4o
Ortalama Itme Kuvveti On Test 426.25+74.75 412.95(360.8-500.6) '
Zirve Kuvvet On Test 518.4+103.98 511.5(454.5-591.2) 0.285
Zirve Kuvvet Son Test 536.64+127.53  522.15(485.5-599.6) '
Ortalama Gii¢ On Test 334.21+65.72 320.95(302.8-400.2) 0.333
Ortalama Gii¢ Son Test 343.73+63.55 332.65(305.9-392.4) '
Zirve Gii¢ On Test 930.69+£169.86  951.25(825.8-1072.9) 0.139
Zirve Gili¢ Son Test 972.42+181.22  990.25(956.7-1090.3)
Ortalama itme Giicii On Test 507.53+£105.17  536.65(417.5-599.7)  0.386

Ortalama Itme Giicii Son Test

535.38+124.09

563.6(495.9-594.8)

Ort. : Ortalama, SS: Standart Sapma, M: Medyan, Q1: Birinci persentil, Q3: Ugiincii

persentil

Wilcoxon testi kullanildi, tanimlayici istatistikler Ort.+SS ve M(IQR) seklinde verildi.

“:p<.05
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Tablo 8’da, calismaya dahil edilen biitiin gruplarin tamamindan alinan kinematik
parametrelerin On test ve son test dl¢limleri arasindaki farkliligin anlamli olup olmadig:
aragtirilmak istenmistir. Buna gore kilo, ortalama hiz, ortalama itme hizi, zirve hiz,
ortalama itme kuvveti, zirve kuvvet, ortalama itme kuvveti, ortalama giig, zirve gii¢ ve
ortalama itme giicli 0l¢timleri arasindaki farkliligin istatistiksel olarak anlamli oldugu
tespit edilmistir (p<.05). Biitlin gruplardaki bireylerin yapilan 2 aylik antrenman
sonrasinda kilolarinin anlaml diizeyde diistiigli gozlenmistir. Diger yandan ortalama hiz,
ortalama itme hizi, zirve hiz, ortalama itme kuvveti, zirve kuvvet, ortalama gii¢, zirve gii¢
ve ortalama itme giicii 6l¢iimlerinin son testte on teste gore anlamli diizeyde daha ytiksek
oldugu goriilmiistiir.

Kompleks grubundaki bireylerin ortalama kuvvet 6n test ve son test dl¢iimleri arasindaki

farkliligin istatistiksel olarak anlamli olmadigi bulunmustur (p>.05).

Tablo 8. Tiim gruplarin kinematik parametrelerinin 6n test-son test karsilastirmasi

Ort.+SS M (Q1-Q3) P
Kilo On Test 72.2549.75 72.7(64.15-79.8) 0.003"
Kilo Son Test 71.64+9.88 72.1(62.8-79.6) '
Ortalama Hiz Testi On Test 1.22+0.11 1.22(1.16-1.27) .
Ortalama Hiz Testi Son Test 1.34+0.13 1.35(1.29-1.43) p<0.001
Ortalama Itme Hizi1 On Test 1.32+0.14 1.33(1.24-1.38) .
Ortalama itme Hiz1 Son Test 1.49+0.17 1.51(1.42-1.61) p<0.001
Zirve Hiz On Test 2314021 2.32(2.24-2.4) R
Zirve Hiz Son Test 2514025 256(2.41-267) P00
Ortalama Kuvvet On Test 279.43+£39.91  269.9(245.15-306.5) 0.129
Ortalama Kuvvet Son Test 275.87+58.87  278.25(245.3-314.95) '
Ortalama Itme Kuvveti On Test 419.03+69.61  414.25(374.5-467.65) *
Ortalama itme Kuvveti Son Test ~ 450.55+74.54  445.35(399.7-501.1) p<0.001
Zirve Kuvvet On Test 506.8+91.26 505.5(431.7-583.1) .
Zirve Kuvvet Son Test 586.314103.33  581.2(516.85-672.85) P~0-001
Ortalama Gii¢ On Test 342.58+57.69 342.55(299.45-390.75) .
Ortalama Gii¢ Son Test 378.51+60.54  381.05(333.2-430.1) p<0.001
Zirve Gii¢ On Test 951.22+177.95 963.25(828.7-1049.9) .
Zirve Gili¢ Son Test 1088.78+210.77 1088.9(973.1-1211.2) p<0.001
Ortalama itme Giicii On Test 520.77+113.66  514.65(466.3-597.4) 0<0.001*

Ortalama Itme Giicii Son Test 621.66+132.86 613.4(542.65-692.35)
Ort. : Ortalama, SS: Standart Sapma, M: Medyan, Q1: Birinci persentil, Q3: Ugiincii
persentil
Wilcoxon testi kullanildi, tanimlayici istatistikler Ort.+SS ve M(IQR) seklinde verildi.
“:p<.05
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Tablo 9°de, ¢alisma gruplarina gore bireylerin son testten aldiklar1 6l¢iimler ile 6n testten aldiklari Slglimlerin farklariyla elde edilen degisken ortalamalari
arasindaki farkliligin anlamli olup olmadig arastirilmistir. Buna gore, kilo, ortalama hiz, ortalama itme hizi, zirve hiz, ortalama itme kuvveti, zirve kuvvet,
ortalama itme kuvveti, ortalama gii¢, zirve gii¢ ve ortalama itme giicli 6l¢limleri arasindaki farkliligin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir
(p<.05). Bu farkliligin kilo degiskeninde, direng-kontrol ve kompleks-kontrol, ortalama hiz degiskeninde kontrol ile pliometrik, direng ve kompleks,
ortalama itme hizinda kontrol ile direng ve kompleks, zirve hizda ise kontrol-direng ikili gruplarindan kaynaklandigi goriilmistiir. Ortalama itme
kuvvetinde pliometrik-direng ve direng kontrol, zirve kuvvette ise kontrol ile kompleks ve direng ikili gruplarindan farklilik oldugu gézlenmistir. Ortalama
giic degiskeninde farkliligin kontrol ile direng ve kompleks, zirve giicte farkliligin kontrol ile diren¢ ve ortalama itme giicii parametresinde farkliligin

kontrol ile kompleks ve direng ikili gruplarindan kaynaklandigi bulunmustur.

Gruplar arasinda ortalama kuvvet son test-0n test fark degiskeni arasinda anlamli diizeyde farklilik olmadigr goriilmiistiir (p>.05).

Tablo 9. Gruplara Gére Son Test — On Test Farkinin Karsilastirilmasi

Grup
Pliometrik Direng Kompleks Kontrol
Ort.+SS M (Q1-Q3) Ort.£SS M (Q1-Q3) Ort.£8S M (Q1-Q3) Ort.+SS M (Q1-Q3) P
Kilo -0.66+0.71 -0.7(-1-(-0.1))  -1.38£1.54  -1.15(-1.8-(-0.6)) -1.0240.57  -1.05(-1.4-(-0.6))  0.62%1.01 0.75(0-1.4) 0.001"
Ortalama Hiz 0.13+0.07 0.12(0.07-0.2) 0.13+0.05 0.13(0.09-0.15) 0.240.08 0.21(0.17-0.22) 0.02+£0.06  0.02(-0.02-0.06)  0.001"
Ortalama Itme Hiz 0.18+0.08 0.18(0.13-0.26) 0.19+0.07 0.19(0.16-0.24) 0.28+0.08 0.3(0.22-0.34) 0.03£0.08  0.04(-0.01-0.05) p<0.001"
Zirve Hiz Test 0.23+0.13 0.23(0.2-0.32)  0.27+0.11 0.28(0.17-0.36) 0.24+0.16 0.31(0.09-0.33)  0.050.12  0.06(-0.07-0.17) 0.010"
Ortalama Kuvvet 4.11£11.46 0.2(-0.3-0.6) 3.95+14.3 0.6(-0.2-14.1) -3.09+9.4 0.05(-0.3-04)  -19.2347542 455(-0.1-102)  0.519
Ortalama ftme Kuvveti 14 3443 0g -1.6(-20.7-39.9)  62.61+47.96  68.15(46.6-96.8)  38.19+40.92  44.75(23.7-70.1)  10.97£37.27  1.55(-12-47.5)  0.039"
Zirve Kuvvet 88.98+52.8  80.6(56.1-116.3) 109.73+65.26  121.35(59.2-157)  101.09+42.39  96.5(68.1-135.3)  18.24+49.91  11.95(-13-52)  0.004"
Ortalama Giig 39.59+18.81  42.85(21-52.4)  42.57+2431  40.1(26.2-65.7)  52.02426.55  485(39.6-65.3)  9.52+19.05 2.85(-7.3-22.2)  0.003"
Zirve Giig 154.15+110.66 135.7(49.1-238.2) 207.2+58.91  220(153.1-255.9)  147.17+127.77 97.75(76.9-272.1) 41.73£109.23 35.5(-0.1-121.9)  0.012"

Ortalama Itme Giici 83.57456.6  83.85(54.8-107.4) 148.97+66.7 157.95(112.3-197.8) 143.17467.09 133.55(84.9-214.7) 27.85462.23 1.9(-17.6-78.4)  0.002"

Ort. : Ortalama, SS: Standart Sapma, M: Medyan, Q1: Birinci persentil, Q3: Ugiincii persentil Kruskall Wallis testi kullamildi, tanimlayici istatistikler Ort.£SS ve M(IQR) seklinde verildi.
":p<.05
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Tablo 10. Tablo 9 i¢in, gruplara gore yapilan Kkarsilastirmalara ait ¢oklu karsilastirma
sonuclari

L f B B E.mes B, B E..
$ S3 5% P gEzi: sy S gii
¥ gT fg gF E=235RKZ £¢ ¢ £=20
o) o= N ) O N O
p value
Pliometrik - Diren¢ 0,185 0,790 0,762 0,650 0,031 0,364 0,820 0,199 0,028
Pliometrik - Kompleks 0,225 0,103 0,017 0,762 0,151 0,406 0,257 0,940 0,059
Pliometrik - Kontrol 0,004 0,004 0,002 0,005 0,820 0,007 0,004 0,023 0,070
Direng - Kompleks 0,622 0,037 0,014 0,650 0,174 0,762 0,364 0257 0,940
Direng - Kontrol 0,002 <,001 0,002 0,004 0,013 0,005 0,007 0,001 0,002

Kompleks - Kontrol 0,001 <,001 <,001 0,019 0,186 0,002 0,002 0,096 0,003

Tablo 11°da, caligmaya dahil edilen 4 ayr1 grup kendi igerisinde, kinematik
parametrelerin antrenman Oncesi ve sonrasindaki dlgtimler arasinda dogrusal bir iliski
olup olmadig arastirilmistir. Buna goére pliometrik grubunda ortalama itme hizi, ortalama
kuvvet, ortalama itme kuvveti, zirve kuvvet, ortalama gii¢, ortalama itme giicii 6n test ve
son test Ol¢iimleri arasinda anlamli diizeyde dogrusal, ayn1 yonli ve giiglii bir korelasyon
bulunmustur (p<.05). Ortalama hiz testi, zirve hiz ve zirve giic on test ve son test

Olctimleri arasinda anlamli diizeyde dogrusal bir iliski bulunamadigi goriilmiistiir (p>.05).

Diren¢ grubunda ise biitlin kinematik parametrelerin antrenman Oncesi ve sonrasi
Olctimler arasinda anlamli diizeyde, dogrusal, ayn1 yonlii ve giiglii bir iliski oldugu

sonucuna varilmistir (p<.05).

Kompleks grubunda zirve hiz 6lgtimleri harig diger kinematik parametrelerin antrenman
oncesi ve sonrasi Ol¢limler arasinda anlaml diizeyde, dogrusal, ayn1 yonlii ve giiclii bir

iligki oldugu tespit edilmistir (p<.05).

Kontrol grubunda beklendigi {izere biitiin kinematik parametrelerin oncesi ve sonrasi
Ol¢timler arasinda anlamli diizeyde, dogrusal, ayn1 yonlii ve giiclii bir iligki oldugu tespit

edilmistir (p<.05).
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Tablo 11. Kinematik parametrelerin on test ve son test 6l¢iimleri arasindaki iligkilerin her grupta ayr ayr1 degerlendirilmesi

Grup N r P
Kilo On Test & Kilo Son Test 10  0.994 p<0.001"
Ortalama Hiz On Test & Ortalama Hiz Son Test 10 -0.034 0.925
Ortalama itme Hiz1 On Test & Ortalama itme Hiz1 Son Test 10  0.646 0.044"
Zirve Hiz On Test & Zirve Hiz Son Test 10 -0.207 0.567

% Ortalama Kuvvet On Test & Ortalama Kuvvet Son Test 10  0.659 0.038"
E Ortalama ftme Kuvveti On Test & Ortalama itme Kuvveti Son Test 10 0685 0.029"
- Zirve Kuvvet On Test & Zirve Kuvvet Son Test 10 0.867 0.001"
Ortalama Gii¢ On Test & Ortalama Gii¢ Son Test 10 0721 0.019"
Zirve Giig On Test & Zirve Gii¢ Son Test 10 0.188 0.603
Ortalama ftme Giicii On Test & Ortalama Itme Giicii Son Test 10 0.842 0.002"
Kilo On Test & Kilo Son Test 10 0.835 0.003"
Ortalama Hiz On Test & Ortalama Hiz Son Test 10 0917 p<0.001"
Ortalama ftme Hiz1 On Test & Ortalama {tme Hiz1 Son Test 10 0.875 0.001"
Zirve Hiz On Test & Zirve Hiz Son Test 10 0.806 0.005"
g Ortalama Kuvvet On Test & Ortalama Kuvvet Son Test 10 0.855 0.002"
S Ortalama ftme Kuvveti On Test & Ortalama ftme Kuvveti Son Test 10 0.733 0.016"
Zirve Kuvvet On Test & Zirve Kuvvet Son Test 10 0.806 0.005"
Ortalama Gii¢ On Test & Ortalama Giig Son Test 10 0.952 p<0.001"
Zirve Giig On Test & Zirve Giig Son Test 10 0988 p<0.001"
Ortalama ftme Giicii On Test & Ortalama itme Giicii Son Test 10 0.867 0.001"
Kilo On Test & Kilo Son Test 10  0.999 p<0.001"
Ortalama Hiz On Test & Ortalama Hiz Son Test 10 0.827 0.003"
Ortalama ftme Hizi On Test & Ortalama {tme Hizi Son Test 10 0872 0.001"
Zirve Hiz On Test & Zirve Hiz Son Test 10 0.604 0.065
é Ortalama Kuvvet On Test & Ortalama Kuvvet Son Test 10 0.927 p<0.001"
E Ortalama ftme Kuvveti On Test & Ortalama ftme Kuvveti Son Test 10 0.891 0.001"
Zirve Kuvvet On Test & Zirve Kuvvet Son Test 10 0.964 p<0.001"
Ortalama Gii¢ On Test & Ortalama Giig Son Test 10 0.964 p<0.001"
Zirve Giig On Test & Zirve Giig Son Test 10 0.939 p<0.001"
Ortalama ftme Giicii On Test & Ortalama itme Giicii Son Test 10 0842 0.002"
Kilo On Test & Kilo Son Test 10 0998 p<0.001"
Ortalama Hiz On Test & Ortalama Hiz Son Test 10 0.865 0.001"
Ortalama ftme Hiz1 On Test & Ortalama {tme Hiz1 Son Test 10 0.896 p<0.001"
Zirve Hiz On Test & Zirve Hiz Son Test 10 0.888 0.001"
g Ortalama Kuvvet On Test & Ortalama Kuvvet Son Test 10 0.867 0.001"
é Ortalama {tme Kuvveti On Test & Ortalama {tme Kuvveti Son Test 10 0915  p<0.001"
Zirve Kuvvet On Test & Zirve Kuvvet Son Test 10 0.903 p<0.001"
Ortalama Giig On Test & Ortalama Giig Son Test 10 0.964 p<0.001"
Zirve Giig On Test & Zirve Gii¢ Son Test 10 0.661 0.038"
Ortalama ftme Giicii On Test & Ortalama tme Giicii Son Test 10 0.758 0.011"

Spearman Korelasyon Katsayist kullanildi.”:p<.05
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Tablo 12’de calismaya dahil edilen her gruptaki bireyler kendi igerisindeki hiz
parametreleri On test dl¢iimleri arasinda dogrusal iliski olup olmadigi arastirilmistir. Buna
gore pliometrik grubunda yalnizca ortalama itme hizi ile ortalama hiz, direng, kompleks
ve kontrol gruplarinda ortalama hiz testi ile itme hiz1 ve zirve hiz, itme hizi ile zirve hiz
arasinda anlamli, ayn1 yonlii, dogrusal ve giiclii bir iligki oldugu goriilmiistiir (p<.05).
Diger karsilastirmalar incelendiginde, dogrusal ve anlamli bir korelasyon olmadig:

gozlenmistir (p>.05).

Tablo 12. Her bir gruptaki bireylerin kendi i¢ersindeki 6n test hiz parametreleri

Grup Ortalama itme Hizi On Test Zirve Hiz On Test
Ortalama Hiz On Test r 0.854 0.184

s p 0.002" 0.611
g n 10 10
_S Ortalama Itme Hizi On Test r -0.012
T D 0.973
n 10

Ortalama Hiz Testi On Test r 0.966 0.918

. 0 p<0.001" p<0.001"

2 n 10 10

‘S Ortalama Itme Hizi On Test r 0.912
D p<0.001"

n 10

Ortalama Hiz Testi On Test r 0.994 0.891

@ P p<0.001" p<0.001"
= n 10 10
€  Ortalama itme Hiz1 On Test r 0.884

X D 0.001"
n 10

Ortalama Hiz Testi On Test r 0.976 0.954

_ D p<0.001" p<0.001"
S n 10 10
é Ortalama Itme Hizi On Test r 0.921
p p<0.001"

n 10

Spearman Korelasyon Katsayisi kullanildi.”:p<.05
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Tablo 13’da calismaya dahil edilen her gruptaki bireyler kendi igerisindeki hiz
parametreleri son test Ol¢iimleri arasinda dogrusal iliski olup olmadigi arastirilmak
istenmistir. Buna gore pliometrik grubunda yalnizca ortalama itme hizi ile ortalama hiz,
direng, kompleks ve kontrol gruplarinda ortalama hiz testi ile itme hiz1 ve zirve hiz, itme
hiz1 ile zirve hiz arasinda anlamli, aym1 yonli, dogrusal ve giiclii bir iliski oldugu
gozlenmistir (p<.05). Diger karsilastirmalar incelendiginde, dogrusal ve anlamli bir

korelasyon olmadig1 gorilmiistiir (p>.05).

Tablo 13. Her bir gruptaki bireylerin kendi igerisindeki hiz parametreleri son test

Grup Ortalama Itme Hiz1 Son Test Zirve Hiz Son Test
Ortalama Hiz Son Test r 0.756 0.492

= p 0.011" 0.148
] n 10 10
E Ortalama [tme Hiz1 Son Test r 0.188
o p 0.602
n 10

Ortalama Hiz Son Test r 0.853 0.926

o p 0.002* p<0.001"

5 n 10 10

‘S Ortalama Itme Hiz1 Son Test r 0.879
p 0.001"

n 10

Ortalama Hiz Son Test r 0.918 0.872

[ p p<0.001" 0.001"
= n 10 10
€ Ortalama itme Hiz1 Son Test r 0.927

X p p<0.001"
n 10

Ortalama Hiz Son Test r 0.957 0.930

— p p<0.001" p<0.001"
g n 10 10
§ Ortalama Itme Hiz1 Son Test r 0.863
p 0.001"

n 10

Spearman Korelasyon Katsayisi kullanildi.”:p<.05
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Tablo 14°de calismaya dahil edilen her gruptaki bireyler kendi igerisindeki kuvvet

parametreleri On test Ol¢limleri arasinda dogrusal iliski olup olmadigi arastirilmak

istenmistir. Buna gore diren¢ grubunda ortalama kuvvet ile zirve kuvvet ve ortalama itme

kuvveti ile zirve kuvvet, pliometrik, kompleks ve kontrol gruplarinda kuvvet

parametreleri arasinda anlamli, ayni1 yonlii, dogrusal ve giiglii bir iliski oldugu

gbzlenmistir (p<.05). Diger karsilastirmalar incelendiginde, dogrusal ve anlamli bir

korelasyon olmadig1 gorilmiistiir (p>.05).

Tablo 14. Her bir gruptaki bireylerin kendi igerisindeki 6n test kuvvet parametreleri

Ortalama Itme Kuvveti On

Zirve Kuvvet On

Grup Test
Ortalama Kuvvet On Test 1 0.787 0.720
=< p 0.007" 0.019"
® n 10 10
E Ortalama Itme Kuvveti On  r 0.903
o Test p p<0.001"
n 10
Ortalama Kuvvet On Test r 0.321 0.648
o p 0.365 0.043*
s n 10 10
‘S Ortalama Itme Kuvveti On  r 0.745
Test p 0.013"
n 10
Ortalama Kuvvet On Test  r .964 0.915
@ P p<0.001" p<0.001"
= n 10 10
€ Ortalama Itme Kuvveti On 1 0.927
X Test P p<0.001"
n 10
Ortalama Kuvvet On Test r 0.782 0.782
_ p 0.008" 0.008"
g n 10 10
§ Ortalama Itme Kuvveti On r .976
Test P p<0.001"
n 10

Spearman Korelasyon Katsayisi kullanildi.”:p<.05
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Tablo 15 incelendiginde, ¢alismaya dahil edilen her gruptaki bireyler kendi igerisindeki
kuvvet parametreleri son test Ol¢limleri arasinda dogrusal iligki olup olmadig:
arastirtlmak istenmistir. Buna gore biitlin gruplarda kuvvet parametreleri arasinda

anlamli, ayn1 yonlii, dogrusal ve giiclii bir iliski oldugu gézlenmistir (p<.05).

Tablo 15. Her bir gruptaki bireylerin kendi igerisindeki son test kuvvet parametreleri

Grup Ortalama itme Kuvveti Son Test Zirve Kuvvet Son Test
Ortalama Kuvvet Son Test r 0.855 0.745

~ p 0.002 0.013
= n 10 10
g Ortalama Itme Kuvveti Son Test r 0.855

o p 0.002
n 10

Ortalama Kuvvet Son Test r 0.721 0.661

o p 0.019 0.038

£ n 10 10

‘S Ortalama Itme Kuvveti Son Test r 0.927
P p<0.001*

n 10

Ortalama Kuvvet Son Test r 0.842 0.927

E p 0.002 p<0.001"
3 n 10 10
g Ortalama Itme Kuvveti Son Test r 0.830

x p 0.003
n 10

Ortalama Kuvvet Son Test r 0.806 0.685

_ p 0.005 0.029
S n 10 10

é Ortalama [tme Kuvveti Son Test r 0.915
D p<0.001*

n 10

Spearman Korelasyon Katsayisi kullanildi.”:p<.05
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Tablo 16°de, caligmaya dahil edilen her gruptaki bireyler kendi igerisindeki gii¢
parametreleri On test Ol¢limleri arasinda dogrusal iliski olup olmadigi arastirilmak
istenmistir. Buna gore biitiin gruplarda giic parametreleri arasinda anlamli, ayn1 yonlii,

dogrusal ve gliclii bir iligki oldugu gézlenmistir (p<.05).

Tablo 16. Her bir gruptaki bireylerin kendi igerisindeki gii¢ parametreleri 6n test

Grup Zirve Gii¢ On Test Ortalama Itme Giicii On Test
Ortalama Gii¢ On Test r 0.636 0.855

= p 0.048" 0.002"
) n 10 10
_S Zirve Giig On Test 1 842
o p 0.002"
n 10

Ortalama Gii¢ On Test r .939 0.927

. 0 0<0.001" 0<0.001"

5 n 10 10

‘S Zirve Gii¢ On Test r 0.976
P p<0.001"

n 10

Ortalama Gii¢ On Test r 0.939 0.964

[ P p<0.001" p<0.001"
= n 10 10
£ Zirve Gii¢ On Test r 0.952

g 0 0<0.001"
n 10

Ortalama Gii¢ On Test r 0.830 0.721

— p 0.003" 0.019"
£ n 10 10
é Zirve Giic On Test r 0.697
p 0.025"

n 10

Spearman Korelasyon Katsayisi kullanildi.”:p<.05
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Tablo 17°de, calismaya dahil edilen her gruptaki bireyler kendi igerisindeki giic
parametreleri son test dlglimleri arasinda dogrusal iliski olup olmadigi arastirilmistir.
Buna gore pliometrik ortalama itme giicli ile ortalama glic ve zirve giig, direng ve
kompleks grubunda son testte gii¢ parametreleri, kontrol grubunda ise ortalama gii¢ ile
ortalama itme giicli hari¢ diger karsilastirmalarda anlamli diizeyde dogrusal, ayn1 yonlii
ve giiclii bir iliski oldugu goriilmiistiir (p<.05). Diger karsilastirmalar incelendiginde,

dogrusal ve anlaml1 bir korelasyon olmadig1 goriilmiistiir (p>.05).

Tablo 17. Her bir gruptaki bireylerin kendi igerisindeki son test giic parametreleri

Grup Zirve Gii¢ Son Test Ortalama Itme Giicii Son Test
Ortalama Gli¢ Son Test r 0.527 0.661

=< p 0.117 0.038"
@ n 10 10
_S Zirve Giig Son Test r 0.648
o p 0.043"
n 10

Ortalama Gii¢ Son Test r 0.903 0.879

. p p<0.001" 0.001"

5 n 10 10

‘S Zirve Gii¢ Son Test r 0.915
P p<0.001"

n 10

Ortalama Gtli¢ Son Test r 0.927 0.806

@ P p<0.001" 0.005"
= n 10 10
g Zirve Gii¢ Son Test r 0.952

N4 p p<0.001"
n 10

Ortalama Gili¢ Son Test r 0.661 0.600

— p 0.038" 0.067
£ n 10 10
é Zirve Gii¢ Son Test r 0.867
p 0.001"

n 10

Spearman Korelasyon Katsayisi kullanildi.”:p<.05
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Tablo 18’te, on test Olclimlerinde hiz ve kuvvet parametreleri karsilastirildiginda,

pliometrik grubunda zirve kuvvet ile ortalama itme hizi, direng grubunda ortalama itme

kuvveti ile ortalama hiz testi, ortalama itme hiz1 ve zirve hiz dl¢limleri arasinda anlamli

diizeyde aymi yonlii, dogrusal ve giiglii bir iliski bulunmustur (p<.05). Diger

karsilagtirmalar incelendiginde, dogrusal ve anlamli bir korelasyon olmadig1 goriilmiistiir

(p>.05).

Tablo 18. Hiz-Kuvvet On Test Karsilastiriimasi

Ortalama Kuvvet

Ortalama Itme Kuvveti

Zirve Kuvvet On

Grup On Test Test
Ortalama Hiz r 0.345 0.349 0.581
On Test p 0.329 0.323 0.078
o . n 10 10 10
% Qrtalama Itme Hiz1 r 0.481 0.583 0.816
g On Test p 0.159 0.077 0.004"
= _ n 10 10 10
Zirve Hiz On Test r -0.272 0.067 -0.006
p 0.447 0.854 0.987
n 10 10 10
Ortalama Hiz Testi r -0.097 0.766 0.511
On Test P 0.789 0.010" 0.132
n 10 10 10
o Ortalama Itme Hiz1 -0.018 0.815 0.614
£ On Test p 0.960 0.004 0.059
A n 10 10 10
Zirve Hiz On Test r -0.212 782 0.382
p 0.556 0.008" 0.276
n 10 10 10
Ortalama Hiz Testi r 0.345 0.442 0.467
On Test p 0.328 0.200 0.174
" n 10 10 10
< Ortalama Itme Hizi 1 0.335 0.439 0.463
g— On Test p 0.343 0.204 0.177
S i} n 10 10 10
Zirve Hiz On Test r 0.382 0.527 0.552
p 0.276 0.117 0.098
n 10 10 10
Ortalama Hiz Testi r -0.426 0.103 0.103
On Test p 0.220 0.776 0.776
n 10 10 10
S Ortalama Itme Hizi r -0.353 0.201 0.213
‘g On Test p 0.318 0.578 0.555
4 n 10 10 10
Zirve Hiz On Test r -0.450 0.061 0.061
p 0.192 0.868 0.868
n 10 10 10

Spearman Korelasyon Katsayisi kullanildi.”:p<.05
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Tablo 19’te, son test Olglimlerinde hiz ve kuvvet parametreleri karsilastirildiginda,
kompleks grubunda ortalama hiz testi ile ortalama itme kuvveti ve zirve kuvvet arasinda
anlaml diizeyde ayni yonlii, dogrusal ve gii¢lii bir iligki bulunmustur (p<.05). Diger
karsilastirmalar incelendiginde, dogrusal ve anlamli bir korelasyon olmadig1 goriilmiistiir

(p>.05).

Tablo 19. Hiz-Kuvvet Son Test Karsilastirilmasi

Ortalama Kuvvet Ortalama Itme Zirve Kuvvet

Grup Son Test Kuvveti Son Test Son Test
Ortalama Hiz Son r -0.111 -0.135 0.129
Test p 0.761 0.709 0.722
o . n 10 10 10
}qE) Ortalama Itme Hiz1 r -0.116 0.140 0.444
g Son Test p 0.751 0.700 0.199
= n 10 10 10
Zirve Hiz Son Test r -0.442 -0.370 -0.418
p 0.200 0.293 0.229
n 10 10 10
Ortalama Hiz Son r -0.080 0.411 0.436
Test p 0.827 0.238 0.208
n 10 10 10
1 Ortalama Itme Hiz1 r -0.115 0.491 0.467
& Son Test p 0.751 0.150 0.174
A n 10 10 10
Zirve Hiz Son Test r -0.152 0.333 0.261
p 0.676 0.347 0.467
n 10 10 10
Ortalama Hiz Son r 0.559 0.736 0.705
Test p 0.093 0.015" 0.023"
" n 10 10 10
$ Ortalama Itme Hizi r 0.328 0.547 0.547
g— Son Test p 0.354 0.102 0.102
§ n 10 10 10
Zirve Hiz Son Test r 0.293 0.616 0.494
p 0.412 0.058 0.147
n 10 10 10
Ortalama Hiz Son r -0.385 0.086 0.226
Test p 0.271 0.814 0.530
n 10 10 10
S Ortalama Itme Hizi r -0.225 0.201 0.389
‘g Son Test P 0.532 0.578 0.266
2 N 10 10 10
Zirve Hiz Son Test R -0.479 -0.006 0.067
P 0.162 0.987 0.855
N 10 10 10

Spearman Korelasyon Katsayisi kullanildi.”:p<.05
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Tablo 20 incelendiginde, 6n test dlglimlerinde hiz ve giic parametreleri karsilagtirilmig

olup, pliometrik grubunda ortalama gii¢ testi ile ortalama hiz testi ve ortalama itme hizi,

direng grubunda hiz parametreleri ile gili¢ parametrelerinin tamami ve kompleks grubunda

ortalama itme giicii ile hiz parametreleri, zirve gii¢ ile zirve hiz arasinda anlamli diizeyde

ayni yonlli, dogrusal ve giicli bir iligki bulunmustur (p<.05). Diger karsilastirmalar

incelendiginde, dogrusal ve anlamli bir korelasyon olmadig1 goriilmiistiir (p>.05).

Tablo 20. Hiz-Gii¢ On Test Karsilastiriimas:

Ortalama Giic On  Zirve Gii¢c On  Ortalama Itme Giicii On

Grup Test
Ortalama Hiz Testi On r 0.746 0.135 0.428
Test p 0.013" 0.711 0.217
o ‘ . 10 10 10
',GEJ Ortalama Itme Hiz1On r 0.767 0.239 .656
£ Test p 0.010" 0.506 0.039
§ | n 10 10 10
Zirve Hiz On Test r 0.012 0.243 0.043
p 0.973 0.498 0.907
n 10 10 10
Ortalama Hiz Testi On r 0.778 0.790 0.778
Test p 0.008" 0.007" 0.008"
n 10 10 10
o Ortalama Itme Hiz1 On r 0.802 0.827 0.845
£ Test p 0.005" 0.003" 0.002"
A n 10 10 10
Zirve Hiz On Test r 0.673 0.770 0.758
p 0.033" 0.009" 0.011"
n 10 10 10
Ortalama Hiz Testi On r 0.600 0.539 0.685
Test p 0.067 0.108 0.029"
" n 10 10 10
j‘, Ortalama Itme Hiz1 On r 0.591 0.537 0.683
g— Test p 0.072 0.110 0.030"
S i} n 10 10 10
Zirve Hiz On Test r 0.612 0.673 0.745
p 0.060 0.033" 0.013"
n 10 10 10
Ortalama Hiz Testi On r 0.085 0.097 0.578
Test p 0.815 0.789 0.080
n 10 10 10
S Ortalama Itme Hiz1 On r 0.164 0.122 0.626
‘CE) Test p 0.650 0.738 0.053
Y n 10 10 10
Zirve Hiz On Test r 0.036 0.103 0.529
p 0.920 0.776 0.116
n 10 10 10

Spearman Korelasyon Katsayisi kullanildi.”:p<.05

60



Tablo 21’de, son test dlgimlerinde hiz ve gili¢ parametreleri karsilastirilmig, direng
grubunda ortalama hiz testi ile ortalama gii¢, zirve gii¢ ve ortalama itme giicii, ortalama
itme hiz1 ile zirve gii¢ ve ortalama itme giicii, zirve hiz ile ortalama gii¢ ve zirve gii¢
arasinda anlaml diizeyde ayni yonlii, dogrusal ve orta diizeyde bir iliski bulunmustur
(p<.05). Diger yandan kompleks grubunda ortalama hiz testi ile ortalama gii¢, zirve gii¢
ve ortalama itme giicii, ortalama itme hiz1 ile ortalama itme giicii, zirve hiz ile zirve gii¢
ve ortalama itme giicii arasinda anlamli1 diizeyde ayn1 yonlii, dogrusal ve orta diizeyde bir
iliski goriilmiistiir (p<.05). Son olarak kontrol grubunda ortalama itme giicii ile hiz
parametreleri arasinda anlamli diizeyde ayni1 yonlii, dogrusal ve giiclii bir iliski bulundugu
tespit edilmistir (p<.05). Diger karsilastirmalar incelendiginde, dogrusal ve anlaml1 bir

korelasyon olmadig1 goriilmiistiir (p>.05)

Tablo 21. Hiz-Giig¢ Son Test Karsilastirilmasi

Grup Ortalama Gii¢ Son Test Zirve Gii¢ Son Test Ortalama Itme Giicii Son Test
Ortalama Hiz Son Test r 0.215 0.055 0.308

p 0.550 0.879 0.387

o 4 n 10 10 10
'é Ortalama Itme Hizi Son Test r 0.182 -0.036 0.590
£ p 0.614 0.920 0.073

2 n 10 10 10
Zirve Hiz Son Test r -0.382 0.115 -0.018

p 0.276 0.751 0.960

n 10 10 10

Ortalama Hiz Son Test r .718 .656 .644

p 0.019" 0.039" 0.044"

n 10 10 10

o Ortalama Itme Hizi Son Test r 0.576 673 745

g p 0.082 0.033" 0.013"
A n 10 10 10
Zirve Hiz Son Test r .636 .673 0.600

p 0.048 0.033 0.067

n 10 10 10

Ortalama Hiz Son Test r .693 .784 .845

p 0.026" 0.007" 0.002"

" n 10 10 10

< Ortalama itme Hiz1 Son Test r 0.480 0.596 742
g— p 0.160 0.069 0.014"

N n 10 10 10
Zirve Hiz Son Test r 0.463 .659 .817

p 0.177 0.038" 0.004"

n 10 10 10

Ortalama Hiz Son Test r 0.239 0.483 .832

p 0.507 0.157 0.003"

n 10 10 10

'S Ortalama itme Hizi Son Test r 0.353 0.559 .845
‘g p 0.318 0.093 0.002"

X n 10 10 10
Zirve Hiz Son Test r 0.067 0.503 770

p 0.855 0.138 0.009"

n 10 10 10

Spearman Korelasyon Katsayisi kullanildi.”:p<.05
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Tablo 22 incelendiginde, 6n test dlglimlerinde giig¢ ve kuvvet parametreleri karsilagtirilmig
olup, pliometrik ve kompleks gruplarinda gii¢ ve kuvvet parametreleri arasinda anlamli
diizeyde aynmi yonlii, dogrusal ve giiclii bir iliski oldugu goriilmiistiir (p<.05). Direng
grubunda ortalama itme kuvveti ve zirve kuvvet parametreleri ile gii¢ parametrelerinin
tamamui arasinda anlamli diizeyde ayn1 yonlii, dogrusal ve giiclii bir iliski oldugu tespit
edilmistir (p<.05). Kontrol grubunda ise yalnizca ortalama kuvvet ile ortalama itme giicii
karsilastirmasi hari¢ diger karsilastirmalar arasinda anlamli diizeyde ayni1 yonlii, dogrusal
ve gliclii bir iligki oldugu gozlenmistir (p<.05). Diger karsilastirmalar incelendiginde,

dogrusal ve anlamli bir korelasyon olmadigi goriilmiistiir (p>.05).

Tablo 22. Giig-Kuvvet On Test Karsilastiriimasi

Ortalama Gii¢ On Zirve Gii¢ On Ortalama Itme Giicii On

Grup Test Test Test
Ortalama Kuvvet On Test r .848 .665 .829
p 0.002" 0.036" 0.003"
« . ] n 10 10 10
% Ortalama Itme Kuvveti On r .806 .891 .988
£ Test p 0.005" 0.001" p<0.001"
2 ] n 10 10 10
Zirve Kuvvet On Test r .830 .685 .939
p 0.003" 0.029" p<0.001"
n 10 10 10
Ortalama Kuvvet On Test r 0.406 0.309 0.358
p 0.244 0.385 0.310
n 10 10 10
g Ortalama Itme Kuvveti On r .915 .988 .988
8 Test D p<0.001* p<0.001* p<0.001*
A n 10 10 10
Zirve Kuvvet On Test r .879 770 794
p 0.001" 0.009" 0.006"
n 10 10 10
Ortalama Kuvvet On Test r .915 .867 .842
p p<0.001" 0.001" 0.002"
. n 10 10 10
< Ortalama Itme Kuvveti On r .939 .952 .927
g Test p p<0.001" p<0.001" p<0.001"
§ _ n 10 10 10
Zirve Kuvvet On Test r .964 .952 .903
D p<0.001* p<0.001* p<0.001*
n 10 10 10
Ortalama Kuvvet On Test r .758 782 0.309
p 0.011% 0.008" 0.385
n 10 10 10
° Ortalama Itme Kuvveti On r 927 .879 .794
2 Test p p<0.001* 0.001* 0.006"
XY n 10 10 10
Zirve Kuvvet On Test r .952 .867 782
p p<0.001" 0.001" 0.008"
n 10 10 10

Spearman Korelasyon Katsayisi kullanildi.”:p<.05
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Tablo 23’da goriildiigii lizere, son test Olglimlerinde gii¢ ve kuvvet parametreleri
karsilastirilmis, kompleks grubunda giic ve kuvvet parametreleri arasinda anlamli
diizeyde aynmi yonlii, dogrusal ve giiclii bir iliski oldugu goriilmiistiir (p<.05). Direng
grubunda ortalama itme kuvveti ve zirve kuvvet parametreleri ile gli¢ parametrelerinin
tamamui arasinda anlamli diizeyde ayn1 yonlii, dogrusal ve giiclii bir iliski oldugu tespit
edilmistir (p<.05). Pliometrik grubunda ortalama kuvvet ile ortalama gii¢ ve zirve giig,
ortalama itme kuvveti ile ortalama giig, zirve gii¢ ve ortalama itme giicii, zirve kuvvet ile
ortalama gili¢ ve ortalama itme giicii arasinda anlamli diizeyde ayni yonlii, dogrusal ve
giicli bir iliski oldugu gozlenmistir (p<.05). Kontrol grubunda ise ortalama gii¢ ile
ortalama kuvvet, ortalama itme kuvveti ve zirve kuvvet, zirve gii¢ ile ortalama itme
kuvveti ve zirve kuvvet arasinda anlamli diizeyde ayni1 yonlii, dogrusal ve gii¢lii bir iligki
oldugu goriilmiistiir (p<.05). Diger karsilastirmalar incelendiginde, dogrusal ve anlamli

bir korelasyon olmadigi goriilmiistiir (p>.05).

Tablo 23. Giig-Kuvvet Son Test Karsilastiriimasi

Grup Ortalama Gii¢ Son Test Zirve Gii¢ Son Test Ortalama Itme Giicii Son Test
Ortalama Kuvvet Son Test r .879 745 0.612

p 0.001" 0.013" 0.060

o . n 10 10 10
% Ortalama Itme Kuvveti Son Test r 745 .697 .842
g p 0.013" 0.025" 0.002"

= n 10 10 10
Zirve Kuvvet Son Test r 794 0.515 .879

p 0.006" 0.128 0.001"

n 10 10 10

Ortalama Kuvvet Son Test r 0.624 0.539 0.552

p 0.054 0.108 0.098

n 10 10 10

@ Ortalama itme Kuvveti Son Test r .806 .818 .903

2 p 0.005" 0.004" p<0.001"
A n 10 10 10
Zirve Kuvvet Son Test r 782 .709 .855

p 0.008" 0.022" 0.002"

n 10 10 10

Ortalama Kuvvet Son Test r .976 .855 .709

p p<0.001" 0.002" 0.022"

" n 10 10 10

é Ortalama ftme Kuvveti Son Test r .879 .952 927
g p 0.001 p<0.001" p<0.001"

N n 10 10 10
Zirve Kuvvet Son Test r .964 .903 .806

p p<0.001" p<0.001" 0.005"

n 10 10 10

Ortalama Kuvvet Son Test r .709 0.345 0.030

p 0.022" 0.328 0.934

n 10 10 10

S Ortalama itme Kuvveti Son Test r .879 745 0.527
‘g p 0.001" 0.013" 0.117
¥ n 10 10 10
Zirve Kuvvet Son Test r .830 .758 0.612

p 0.003" 0.011" 0.060

n 10 10 10

Spearman Korelasyon Katsayisi kullanildi.”:p<.05
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5. TARTISMA ve SONUC

Bu c¢alismada, 8 haftalik kuvvet antrenman yontemlerinin (pliometrik, kompleks ve
diren¢ antrenmanlar1) viicut agirhiginin %40’ ma karsilik gelen dig direng kullanilarak
yapilan agirlikli squat sigrama egzersizindeki kinetik ve kinematik parametrelere etkileri
ve hangi antrenman protokoliiniin bu parametreleri daha iyi gelistirdigi arastirildi. Bu
caligma, isoinertial bir hiz doniistiiriicii vasitasiyla viicut agirhiginin %40’ ma denk gelen
dis direng kullanilarak uygulanan agirlikli squat sigrama egzersizinde kinetik-kinematik
parametreler iizerinde ii¢ (3) farkli kuvvet antrenman protokoliiniin etkisini arastiran ilk

calismadir ve spor bilimleri literatiirii i¢in olduk¢a 6nemli oldugu diistiniilmektedir.

Pliometrik antrenman; gerilme - kisalma dongiisii (GKD) diye adlandirilan siiregle olusan
ve yiiksek siddette uygulanan bir diren¢ antrenman yontemidir®. Pliometrik antrenman
dogru uygulandiginda, patlayici giicii gelistirerek sportif performansin artmasina neden
olur. Bu nedenle, kuvvet ve siirat 6zelligi arasinda bir koprii olusturan bu alistirmalarin
antrenman programlarina dahil edilmesi, sportif performansin artist igin ¢ok
onemlidir®®*°. Kuvvet veya agirlik antrenmanlari olarak da bilinen direng antrenmanlari,
sporcularin kondisyon diizeylerini artirmada giiniimiizde yaygin olarak kullanilan en
popiiler yontemlerden biridir’® ve genellikle kas sisteminin bir tiir ekipman kullanilarak
zit kuvvete kars1 hareket ettirilmesini gerektiren egzersiz tiirlerini ifade eder?. Kompleks
antrenman, kisa siireli gli¢ verimini (daha yiiksege sigramak ya da topu daha uzaga atmak
gibi) gelistirmek i¢in olduk¢a verimli oldugu diisiiniilen ve hem pliometrik hem de direng
antrenmanlar1 kombinasyonundan meydana gelen bir kuvvet antrenman ydntemidir’.
Daha spesifik belirtmek gerekirse, bir kombine antrenman sekli olan kompleks
antrenman; “tek bir antrenman donemi icinde setten sete degisiklik olan pliometrik
egzersizle biyomekanik olarak benzer ytiksek ytikteki agirlik antrenmaninin degisimli bir

sekilde yapilmasidir’*®®,

Bu calismada, 8 haftalik pliometrik, kompleks ve diren¢ antrenmanlarindan sonra
agirlikli squat sicrama egzersizinde elde edilen ortalama hiz (OH), ortalama itme hizi
(OIH) zirve hiz (ZH), ortalama gii¢ (OG) ve ortalama itme giicii (OIG) degerlerinin
istatistiksel olarak gruplar arasinda anlamli farklilik gosterdigi elde edildi (p<0.05). Bu
farklilik; OH parametresi i¢in direng (1.40£0.09 m/sn't), pliometrik (1.37+0.05 m/sn?)
ve kompleks (1.40+0.08 m/sn!) antrenman gruplarmin kontrol grubuna gére (1.20+0.14
m/snt); OTH ve OG parametreleri i¢in direng (1.57+0.13 m/sn’; 405.2+45.6 W, siraya

gore) ve kompleks (1.56+0.11 m/sn't; 402.5+£76.2 W, soylenen siraya gore) antrenman
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gruplarmin kontrol grubuna gore (1.32+0.20 m/sn’t; 343.7+63.5 W); ZG parametresi igin
direng (1183.4£191.5 W) ve pliometrik (1050.5+£91.4 W) antrenman gruplarinin kontrol
grubuna gére (972.4+181.2 W); OIG parametresi igin ise diren¢ antrenman grubunun
(693.5£119.0 W) kontrol grubuna gore (535.3+124.0 W) istatistiksel olarak daha ytliksek
degerlere sahip oldugu elde edildi. Diger parametreler bakimindan gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur (p>.05).

Yapilan bir ¢alisma (is) veya hareketin zamansal orani olarak tanimlanan (gii¢ = ¢alisma
/ zaman) kas giicii, birgok sportif performansin énemli bir faktorii olarak kabul edilir®,
Giciin etkili bir sekilde nasil gelistirilecegi sporcu ve antrendrler i¢in 6nemli konulardir.
Ciinkii birgok sportif harekette performans basarisi, ¢ogunlukla objelere (yer, top ya da
sportif ekipman gibi) karsi ne kadar bir giic uygulanacagma®, cok kisa bir zaman
diliminde tamamlanan belli bir sportif is esnasindaki basari, sporcunun gii¢ verimi
kapasitesine baglidir®®. Gii¢ iiretimini maksimal diizeye cikaran sinir-kas aksiyonlar
atma, atlama ve vurma hareketlerini igeren bir¢ok farkli hareket i¢in gereklidir. Ayrica
ani gii¢ patlamalari, ¢esitli sporlar ya da sportif etkinlikler (futbol, basketbol, beyzbol,
cimnastik gibi) aninda hizli yon degistirme ve ivmelenmeler igin gereklidir®®. Giigteki
artis, sporcuda gelismis cabuk kuvvet iligkisinin arandigi ileri diizeydeki sportif
performans olanagi saglar®. Gii¢ degerlendirmesinde kullanilan parametreler farklidir ve

en yaygin kullanilan OG, OIG ve ZG’dir®.

Bu calismada, 8 haftalik antrenman protokoliinden sonra sporcularin giic degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olup olmadiginin belirlenmesi i¢in yapilan
analiz sonuglarma goére OG ve OIG degerleri bakimindan gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu elde edildi (p<.05). Buna gore, OG bakimindan direng ve
kompleks antrenman grubu dl¢iimleri ortalamalarinin kontrol grubundan yiiksek oldugu
elde edilirken; OIG &lciimlerindeki farkliligin kontrol ve diren¢ antrenman grubu
ikilisinden kaynaklandig1 ve direng antrenman grubu OIG degerlerinin kontrol grubuna
gore daha yiiksek oldugu elde edildi. Diger gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik yoktur (p>.05). Ayrica, antrenman protokolii 6ncesinde OG degerleri PAG i¢in
3229 (£32,0 W), AAG igin 362,6 (54,5 W), KAG i¢in 350,5 (71,2 W) ve KG i¢in
334,2 (£65,7 W) olarak elde edilirken; 8 haftalik antrenmanlardan sonra OG degerleri
PAG igin 362,5 (£29,6 W), AAG igin 405,2 (+45,6 W), KAG i¢in 402,5 (£76,2 W) ve
KG igin 343,7 (63,5 W) olarak elde edildi. On test ZG degerleri PAG icin 896,4 (+84,7
W), AAG i¢in 976,2 (£203,5 W), KAG i¢in 1001,5 (£228,9 W) ve KG i¢in 930,6 (£169,8
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W) olarak elde edilirken; son test ZG degerleri PAG icin 1050,5 (£91,4 W), AAG i¢in
1183,4 (£191,5 W), KAG i¢in 1148,6 (+289,8 W) ve KG icin 972,4 (£181,2 W) olarak
elde edildi. On test OIG degerleri PAG igin 505,1 (£69,9 W), AAG igin 544,6 (£141,5
W), KAG i¢in 525,7 (£137,3 W) ve KG i¢in 507,5 (£105,1 W) olarak elde edilirken; son
test OIG degerleri PAG igin 588,7(x67,7 W), AAG icin 693,5 (£119,0 W), KAG i¢in
668,9 (£156,9 W), KG i¢in 535,3 (£124,0 W) olarak elde edildi.

Can ve ark.® tarafindan farkli bireysel ve takim sporlarinda miicadele eden ve en az 3
yillik bir kuvvet antrenman geg¢misine sahip 62 antrenmanli sporcuda yapilan bir
calismada, katilimeilarin kendi viicut agirliklarinin %40’ ma karsilik gelen dis yiik ile
uyguladiklar1 agirlikli squat sigrama egzersizindeki OG, OIG ve ZG degerleri sdylenen
siraya gore 389,2 (51,6 W), 642,6 (£118,1 W), 1119,4 (x184,6 W) olarak elde edildi.
Can ve ark.* tarafindan Avrupa ve Diinya bilek giiresi sampiyonalarinda derece yapan
milli bilek giiresciler ve hentbol 1. ligindeki hentbolcularin viicut agirliklarinin % 40’ma
karsilik gelen dis yiik ile uyguladiklari agirlikli squat sigrama egzersizindeki gii¢
parametrelerinin karsilastirildigi calismada, milli bilek giires¢iler ve hentbolcularin OG
degerleri sdylenen siraya gore 353,2 (£69,4W), 322,7 (£53,3 W), ZG degerleri sdylenen
siraya gore 966,9 (£190,9 W), 873,5 (= 116,8 W) ve OIG degerleri sdylenen siraya gore
5122 (£117,6 W), 448,7 (£72,0 W) olarak elde edildi. Analiz sonuglarina gore, bilek
giirescilerin OG, OIG ve ZG degerleri hentbolculara gére daha yiiksek olmasina ragmen
istatistiksel olarak gruplar arasinda anlaml bir farklilik olmadig: elde edildi. Benzer bir
sekilde, Can ve ark.® tarafindan farkli branslarda (bilek giiresi, giires, kickboks)
miicadele eden milli sporcularin kendi viicut agirliklarinin %40°1na karsilik gelen bir dis
yiikle uyguladigr agirlikli squat sigrama egzersizindeki gii¢ degerlerinin karsilagtirildig:
farkl1 bir ¢aligmada, giiresciler i¢in OG, OIG, ZG degerleri sdylenen siraya gore 359,8
(67,5 W), 558,6 (£139,7 W), 1007,8 (£239,1W), bilek giiresciler i¢in 327,0 (£63,7 W),
443,7 (£112,2 W), 834,8 (£157,0 W) ve kickbokscular i¢in ise 324,7 (51,6 W), 483,1
(£108,7 W), 892,6 (£158,5 W) olarak elde edilmis ve diger branslara gore giires¢ilerin
daha yiiksek gii¢c degerlerine sahip olmasina ragmen, istatistiksel olarak gruplar arasinda
anlamli bir farklilik olmadig: elde edildi. Ayrica Can®, doviis sporcularinin kendi viicut
agirliginin %40’ 1na karsilik gelen dis yiik kullanarak uyguladiklar1 agirlikli squat sigrama
egzersizi esnasindaki gii¢ parametrelerini OIG icin 687,96 (£101,3 W), ZG igin 1185,5
(x168,3 W) olarak elde etmistir.
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Loturco ve ark.% tarafindan farkli spor branslarindaki elit erkek ve kadin sporcularin
viicut agirliklarinin %40’ 1na denk gelen bir dis yilikle uyguladiklart agirlikli squat sigrama
egzersizinde glic degerlerinin karsilagtirildig: bir ¢alismada, katilimcilarin absolut OG,
OIG ve ZG degerleri siraya gore erkek doviis sporcularinda 504.4 (£131.7 W), 489.6
(£125.3 W) ve 1064.7 (£243.7 W), erkek dayaniklilik kosucularinda 411.4 (£117.9 W),
399.2 (£112.9 W) ve 828.2 (£226.7 W), erkek futsalcilarda 535.8 (+88.7 W), 517.2 (£84.0
W) ve 1077.3 (x147.9 W), kadin judocularda 428.1 (£65.2 W), 412.0 (£61.6 W) ve 850.8
(£158.8 W), erkek judocularda 644.2 (+123.7 W), 622.8 (£116.4 W) ve 1258.7 (x175.9
W), erkek tenisgilerde 541.9 (£105.0 W), 526.6 (£98.8 W) ve 1142.1 (£199.5 W), erkek
rugby oyuncularinda 671.5 (£118.5 W), 648.8 (£115.0 W) ve 1337.8 (£251.5 W), erkek
voleybolcularda 638.9 (£77.2 W), 621.7 (£74.9 W) ve 1366.3 (£184.7 W), kadin
atletizmcilerde 427.9 (£82.6 W), 416.0 (£79.6 W) ve 9289 (x185.3 W), erkek
atletizmcilerde ise 690.0 (£98.1 W), 669.5 (£93.2 W) ve 1420.6 (£183.1 W) olarak elde
edilmistir. Ayrica Loturco ve ark®® ise U20 futbolcularinda yaptiklari calismada,
deneklerin viicut agirliklarinin %40’ 1na denk gelen bir dis yiikle uyguladig1 agirlikli squat
sigrama egzersizi esnasindaki OIG degerini 698.0 (£113.1 W) olarak elde etmislerdir.
Gli¢ parametreleri, her spor dalinda yapilan hareketlere gore farklilasabilir. Bu
parametrelerin belirlenmesi, patlayici ama farkli hareketler yapilmasi gerektiren spor
branslarinda spesifik antrenman karakterleri belirlenirken spor bilimciler ve antrendrlere
yararli olabilir. Sonuglara bakildiginda, antrenmanli ve daha iist diizeydeki sporcularin

OG, OIG ve ZG degerlerinin yiiksek oldugu goriiliir.

Bahsi gegen calismada, deneklerin relatif OG, OIG ve ZG degerleri siraya gore erkek
doviis sporcularinda 7.41 (£1.19 W .kg), 7.19 (+1.13 W kg) ve 15.6 (£2.27 W kg), erkek
dayaniklilik kosucularinda 6.92 (+1.33 W .kg), 6.72 (+1.26 W.kg) ve 13.94 (£2.51 W kg),
erkek futsalcilarda 7.55 (+£0.88 W .kg), 7.24 (+0.81 W .kg) ve 15.2 (£1.50 W.kg), erkek
judocularda 7.61 (£0.99 W.kg), 7.36 (£0.91 W.kg) ve 14.93 (+£1.35 W .kg), erkek
teniscgilerde 7.03 (£0.92 W.kg), 6.83 (£0.84 W.kg) ve 14.82 (£1.65 W.kg), erkek rugby
7’li oyuncularinda 8.28 (+£1.06 W kg), 8.00 (£1.03 W kg) ve 16.47 (+2.31 W.kg), erkek
voleybolcularda 6.87 (£0.96 W.kg), 6.69 (£0.92 W.kg) ve 14.72 (+2.41 W .kg), erkek
atletizmcilerde 9.02 (+£1.07 W.kg), 8.75 (£0.99 W.kg) ve 18.59 (£2.02 W kg), kadin
judocularda 6.80 (£0.85 W .kg), 6.54 (£0.81 W.kg) ve 13.42 (£1.62 W .kg) ve kadin
atletizmcilerde ise 7.32 (£0.97 W kg), 7.12 (£0.91 W.kg) ve 15.89 (£2.17 W kg) olarak
elde edildi. Diger gruplardaki sporcularla karsilastirildiginda, erkek atletizmcilerin daha
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yiiksek relatif ve absolut kas giicii sergiledikleri goriiliir. Cronin ve Hansen®, elit rugby
sporcularinda benzer bir sonug elde etmislerdir. Bahsi gegen calismada, daha hizli olan
sporcularin agirlikli squat sigrama egzersizi esnasinda daha yiiksek relatif kas giicli verimi

iiretebildigi elde edilmistir. Loturco ve ark.!%

, sprinterlerin agirlikli squat sigrama
egzersizindeki relatif OIG degerini 13.4 (£0.61 W kg), olarak elde etmislerdir. Ayrica bu
bulgular, relatif gii¢ veriminin ¢esitli spor branglarinda ortaya konulan ger¢ek performans

ile oldukea iliskili oldugunu gosteren diger galismalar ile paralellik gosterir®®101:102,

Pereira ve ark.!% tarafindan Brazilya milli olimpik erkek ve kadin hentbol oyuncularmin
kendi viicut agirliklarinin %40’ 1na karsilik gelen dis yiikle uyguladiklari agirlikli squat
sigrama egzersizi esnasindaki relatif OIG degerlerinin karsilastirildig1 bir calismada,
erkeklerin relatif OIG degerlerinin (8.57+1.31 W kg) kadin sporculara (7.58 £1.81 W kg)
oranla daha i1yi oldugu elde edildi. Benzer sonugclar farkli ¢calismalarda da elde edilmistir.
Loturco ve ark.1% Brezilya milli karate takimindan erkek ve kadim sporcularda yaptiklari
bir calismada, agirlikli squat sigrama egzersizi esnasinda absolut OIG degeri erkekler i¢in
718 (£150 W), kadnlar icin 458 (£66 W) olarak elde edilirken; relatif OIG degeri ise
erkekler igin 9.49 (£1.81 W.kg), kadinlar i¢in 7.93 (£1.71 W kg) olarak elde edilmistir.
Loturco ve ark.!®, Brezilya milli boks takimindan erkek ve kadin sporcularda yaptiklari
bir ¢alismada, agirlikli squat sigrama egzersizi esnasindaki absolut OIG degerlerini
erkekler i¢in 670.05 (£186.9 W), kadinlar i¢in 456 (£91.3 W) olarak elde etmislerdir.
Loturco ve ark.!®, Brezilya milli atletizm takimindan erkek ve kadmn sporcularda
yaptiklart ¢alismada ise katilimcilarin agirlikli squat sigrama egzersizi esnasindaki relatif
OIG degerini erkekler i¢in 15.9 (£1.9 W.kg), kadnlar i¢in ise 11.7 (+1.3 W.kg) olarak
elde ederlerken; relatif ZG degerlerini ise erkekler i¢in 36.0 (+4.9 W.kg), kadinlar i¢in
29.5 (£ 2.9 W kg) olarak elde etmislerdir. Sonug olarak hem absolut hem de relatif OIG

degerleri bakimindan erkek sporcular bayan sporculara gore daha iyi degerlere sahiptir.

Loturco ve ark.2?’ tarafindan yapilan galismada, U20 futbolcularin agirlikli squat sigrama
egzersizi esnasindaki OIG degerlerinin yasca biraz daha biiyiik (23.8 +3.8 yil)
futbolculardan biraz daha diisiik oldugu ama OIG degeri viicut kiitlesi ile normalize
edildiginde U20 futbolcularin daha iyi bir degere sahip oldugu elde edildi. Bu da geng
futbolcularin ileriye doniik gelisim siirecinin farkli asamalar1 esnasindaki agirlikli dikey
sigramalar kullaniminin (siklik ve yogunluk gibi) asamali sekilde artirilmasi gerektigini
kuvvetlendirir. Negatif yiikler kullanilmasi ile (6rnegin bireyin viicut agirligini mekanik

yardimla azaltan yiik) giiciin hiz bilesenine asir1 yiiklenilmesi, farkli yas kategorilerinde
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oynayan oyuncularm gii¢ performanslarmi gelistirmeye yardimci olabilir'®199110, By

antrenman kavrami arkasindaki gercek, maksimal ivmelenme oranmi yapay olarak
artirllarak (Ornegin, elastik bandlar kullanilarak) kareket hizi manipiile edildiginde,
bireylerin siirat ve gii¢ gelisimi i¢in ek uyar1 saglayabilen erisilemeyen hiz seviyelerine
erigebilirler. Bu gercek, Loturco ve ark.!!! tarafindan geng futbolcularda yapilan ve yapay
olarak artirilan hizlarda uygulanan 6zellikle squat sigramalarindan olusan antrenman
programi yapildiktan sonra ivmelenme, siirat ve sicrama 6zelliginde énemli bir artisin
oldugunu gosteren ¢alismada dogrulanmustir. Loturco ve ark.!'? tarafindan yapilan
calismada, Brezilyali milli olimpik sporcularin paralimpik sporculara gore agirlikli squat
sigrama egzersizinde daha yiiksek relatif OIG degerine sahip oldugu elde edildi. Ayrica,
Loturco ve ark.!® tarafindan Brezilya milli rugby 7’li olimpik takimindan oyuncularda
yapilan caligmada, daha yiiksek squat sigcrama performansina sahip sporcularin daha
diisiik squat sigrama performansina sahip sporculara gore agirlikli squat sigrama egzersizi
esnasindaki relatif OIG degerlerinin (siraya gore 12.3+1.0 W.kg & 10.0+1.1 W.Kg) daha
iyi oldugu elde edildi.

Literatiire bakildiginda, kas giicii yeteneginin farkli takim ve bireysel sporlardaki basaril
bir performans igin zorunlu bir bilesen oldugu kabul edilir'®!12115116 By baglamda,
agirlikli squat sigrama gibi farkli gii¢/kuvvet antrenmanlarin hem antrenmansiz (fiziksel
olarak aktif) bireylerde sporla iliskili motor yontemlerin hem de antrenmanl bireylerde
(yiiksek seviyede sporcular gibi) kas giicli performansini artirmada bagar1 sagladigi elde

edilmistir'!" 118,

Literatiirde, glic gelisiminin klasik olarak (a) bench press ya da squat hareketi gibi
isoinertial egzersizlerin (sabit dis yiik) kullanildig1 ve oldukga az tekrarlarin (4-8 tekrar)
uygulandigr ¢ok yiiksek yiiklerdeki (bir tekrarli maksimalin %70 ve listii) kaldirislarin
yapildig1 agir direng antrenman programlari’? ,(b) genellikle bir tekrarl maksimalin %0-
80 aras1 yiiklerde ve 3-6 tekrar olarak uygulanan agirlikli squat sigcrama ve power clean

gibi egzersizlerin yapildig1 giic antrenman programlari*!%120

ve (c) cesitli yogunluk
seviyelerindeki viicut agirligina bir disg direncin eklenmedigi pliometrik antrenman
programlari*?! kullanilarak gelistirilir. Yinede kas giiciiniin gelisimi ¢ok faktorlii bir
olgudur ve kuvvet, kuvvet gelisim hizi, yetenek ve koordinasyonun bilesik
biitiinlesmesini igerir. Ilaveten, sporcu daha fazla antrene edildiginde kassal performans
faktorleri arasinda iligki degisebilir (glic ve kuvvet arasindaki iliski azalir) ve antrenman

oncelikleri her sporcunun gelisimsel ihtiyaglarini (sporcu daha fazla antrene edildiginde
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programlar1 degisir) yansitmasi gerekir. Gii¢ gelisimine yardimci olan programlar spora
Ozgldiir. Periyodlastirilmis bir antrenmanin dnceligi, direng antrenman programlarinin
kas giiciiniin optimal gelisiminde kullanilmasidir. Kuvvet ve gii¢ arasinda iligki olmasina
ragmen, sporcu genetik olarak maksimaline yakin bir kuvvet temeline ulastiginda bu
iligki azalir. Yiiksek antreneli kuvvet bileseni ile gii¢ gelisimini maksimale ¢ikartmak i¢in

daha spesifik bir gii¢c antrenmanina ihtiyag vardir'?2,

Gii¢ gelisimindeki 6nemli konulardan biri; sporcunun kaldirdigr agirhgin hizi ve
ivmelenmesi ile ilgilidir. Hafif yiiklerde yapilan giic antrenmani esnasinda, kasilmanin
konsantrik evresinin baslangicinda biiylik ivmelenmeler meydana gelir ve sonug olarak
kasilmanin son asamalarinda hiz azalmasinda biiyiik bir zaman harcanir'?124, Bu
nedenle, hafif yiikler kullanildiginda sadece ¢ok kiigiik bir hareket araliginda yiiksek
kuvvet meydana gelir. Baz1 antrenman teknikleri, yiikiin firlatma yada sicramadaki gibi
yansitilmasin1 saglayarak yavaslama asamasini azaltmayir amaclar. Bu tarzdaki bir
antrenman yontemi i¢in daha biiytik bir ortalama hiz, zirve hiz, zirve ivmelenme, ortalama
kuvvet, ortalama gii¢c verimi ve zirve gii¢ verimi rapor edildi*. Gii¢ verimi gelisiminde
onemli olan son konu, sporcunun konsantrik kas hareketinden once eksantrik kas
hareketini kullanip kullanmadigidir. Bulgular, bu tiir bir antrenmanin daha fazla baslangig
uyarisi, daha yiiksek zirve bar hizina, tiim hareket araliginde elde edilen daha yiiksek

ivmelenmelere ile artan gii¢ ve ¢alisma sagladigin1 gosterir'?®,

Alt ekstremite kas giicilinil ve kuvvetini gelistirmek i¢in birgok diren¢ antrenman sekilleri
ve antrenman protokolleri kullanilmaktadir'?®. Berger'?’, izotonik antrenman ile
izokinetik antrenmani karsilastirilmis ve izotonik antrenmanlarin daha fazla bir
antrenman etkisine sahip oldugunu rapor etmistir. Promoli ve ark.'?® izotonik, dinamik
degisken diren¢ ve izokinetik egzersizleri karsilastirdiklar1 c¢alismada, ii¢ direng
antrenman yonteminin de bacak giiciindeki gelisimi saglamak bakimindan esit etkiye
sahip oldugunu ileri siirmislerdir. Ayrica, pliometrik egzersizlerin degisik direng
antrenman formlar ile birlestirildiginde alt ekstremite giiciinde daha fazla kazanimlara
neden olabilecegi belirtilmistir. Spesifik antrenman yontemlerinin uygun yogunluklarda
kombine edildiginde birbirlerini etkili sekilde tamamlayabildigi onerilir'?®. Dinamik
degisken diren¢ antrenmaninin gii¢ 6zelliginde onemli gelisim sagladigi ve pliometrik
egzersiz igin daha etkili bir kombinasyon saglayabilecegi ileri siiriilmiistiir. Geleneksel
direng antrenmanlarmin iki temel sebepten dolayr gii¢ ile ilgili sportif performansi

artirmada kullanilan en iyi yéntem olmadig: belirtilir. ilki, ogu antrenmanli sporcuda
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kuvvet artiglarmin devamli olarak gii¢ artisina doniismemesi ile!? direng antrenman i¢in
maksimal adaptasyon noktasinda ya da yakimindadir®®t®!, fkinci olarak ise geleneksel
diren¢ antrenmaninin antrenman 6zgiilliiglinii azaltan miicadele hiziyla oldukga iligkili

131

hizlarda yapilmadigidir>". Giinlimiizde gii¢ artirmada geleneksel diren¢ antrenmaninin

pliometrik egzersizler ve olimpik stilde kaldirislar gibi bir sporcunun sinirsel birikimi ve

kas segment sinirjisini artiracak antrenman ile tamamlanmas: gerektigi belirtilir’23089,

Kobal ve ark.'*? tarafindan U17 futbolcularinda yapilan calismada, denekler viicut
agirliklarinin %8’ine karsilik gelen dis yiikle bir halter kullanarak agirlikli dikey ve yatay
sigramalar yapan pliometrik grup ve agirliksiz dikey ve yatay sicramalar yapan pliometrik
grup olmak iizere 2 gruba ayrildilar. 6 haftalik antrenman doneminden sonra
katilimcilarin antrenman &ncesi ve sonrast squat sigrama egzersizinde relatif OIG degeri
sOylenen siraya gore agirlikli sigrama antrenmani yapan grup icin 9.51 (£1.58 W.kg) ve
9.58 (£1.35 W .kg), agirliksiz sigrama antrenmani yapan grup i¢in ise 9.20 (+1.14 W.kg)
ve 9.36 (£1.12 W.kg) olarak elde edildi. Her iki grupta elde edilen artiglarin 6nemsiz ve
istatistiksel olarak anlaml1 olmadig1 elde edildi. Bu sonuglar, Loturco ve ark.'*3 tarafindan
sezon arasit antrenman doneminde agirlik sicramalari (squat sigramasi) yapan U20
futbolcularinin kas giiclindeki gelismeleri arastiran g¢alismada ulasilan sonuglardan
farklidir. Bahsi gecen ¢alismada, 6 haftalik squat sigramalar1 antrenmanlarindan sonra
sporcularin squat sigrama egzersizindeki OIG degerinde anlamli bir gelisme (antrenman
oncesi: 688.0+123.8 W; antrenman sonrast: 849.2+173.6 W) oldugu elde edildi. Benzer
sonuglar Loturco ve ark.!3 tarafindan profesyonel futbolcularda sezon dncesi yapilan 4
haftalik antrenman protokoliiniin agirlikli squat sigrama egzersizi esnasindaki relatif OIG
degerlerini gelistirip gelistirmediginin arastirildig1 calismada da elde edildi ve antrenman
doneminin relatif OIG degerlerini artirdign sonucuna ulasildi (antrenman oncesi:
9.47+1.27 W .kg; antrenman sonras:: 10.0+£1.20 W.kg). Loturco ve ark.’®® tarafindan
Brezilyal: elit futbolcularda yapilan calismada, 8 haftalik antrenman donemi sonrasinda
deneklerin agirlikli squat sigrama egzersizindeki relatif OIG degerlerinde bir artis elde

edildi (antrenman 6ncesi: 9.8+1.9 W.kg; antrenman sonrasi: 10.3£1.7 W kg).

Kobal ve ark.!® tarafindan yapilan calismalarda elde edilen bulgular, geng futbolcularin
sigrama yeteneg8i lzerinde agirlikli ve agirliksiz antrenman programlarmin pozitif
etkilerini arastiran bazi galismalarla uyumludur®®®*3138 [ oturco ve ark.® tarafindan
yapilan bir ¢alismada, sadece dikey ve yatay pliometriklerden meydana gelen kisa siireli

(3 hafta) antrenman programlarini uygulayan elit U20 oyuncularimin dikey ve yatay
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sicrama performansinda anlamli bir artis meydana geldigi elde edildi. Benzer bir sekilde,
Kobal ve ark.'*? tarafindan yapilan calismada kullanilan ydnteme benzer bir tasarima
sahip Rosas ve ark,'*® tarafindan yapilan ¢alismada da agirlikli yapilan squat sigrama
antrenmanlarinin agirliksiz uygulanan sigrama caligmalarina goére geng futbolcularin
islevsel kazanimina (6rnegin tekme hizi ve sigrama yetenegi) daha fazla katki sagladigi
elde edildi. Agirlikli sigrama ¢alismasinin daha iyi sonu¢ vermesinin altinda yatan neden,
kaslarin uyarlamali bir tepkiye tesvik etmek i¢in mevcut Kkapasitelerinin 6tesinde bir
baskmin gerektigi asir1 yiiklenme ilkesi ile ilgili olabilir'®°. Bu nedenle, diizenli yapilan
pliometrik ¢alismadan beklenen normal kronik yanitlarin yaninda elde tasinan yiikler
kullanilmasi ile oyuncularin uzun bir zaman déneminde istenen hareket yoniinde (dikey
ya da yatay eksenler) yere kars1 daha fazla kuvvet uygulamasi gerektigi diisiiniilebilir'®.
Bu mekanik ayarlama, si¢cramalar esnasinda daha yliksek impulslar olusturabilir ve
boylece agirlikli sicramalar esnasinda daha fazla adaptasyon saglayabilir't, Bu

calismada da ii¢ farkli antrenman grubunun OG, OIG ve ZG degerlerinin 8 haftalik

antrenmandan sonra énemli dlciide artis gosterdigi elde edildi.

Thomas ve ark.'*? tarafindan en az 4 yillik bir antrenman geg¢misine sahip yar1 profesyonel
bir futbol takimindan 12 erkek futbolcuda (17.34 0.4 yi1l; 177.9 £ 5.1 cm; 68.7 + 5.6 kg)
yapilan bir ¢alismada, 6 hafta boyunca haftada iki kez uygulanan iki farkli pliometrik
antrenman protokoliiniin (countermovement ve derinlik sigrama grubu) sporcularin kas
giiciine etkileri karsilastirilmis ve her iki antrenman protokoliiniin de kas giiciinii
gelistirdigi ama derinlik sigramalarinin kas giicli gelisiminde daha biiyiik etkiye sahip
oldugu elde edildi. Newton ve ark.!!’ ise bayan voleybolcularda yapilan bir ¢alismada,
agirlikli smith makinede mekanik giicli yaratan yiik kullanilarak uygulanan 4 haftalik
squat sicrama antrenmaninin ortalama giic degerinde % 12’lik gelisme sagladig1 rapor
edilmistir. Chelly ve ark.}*® 8 haftalik diren¢ antrenman protokoliinden sonra absolut ve
relatif zirve gii¢ degerlerinin istatistiksel olarak farklilasmadigini, squat sigrama
performansinda bir gelismeye neden oldugunu ama countermovement sigrama
performansinda ise istatistiksel olarak anlaml bir farklilik meydana getirmedigini elde

etmislerdir.

Chtara ve ark.!** tarafindan erkek beden egitimi 6grencilerinde yapilan ve es zamanli
uygulanan kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarindan (ayn1 dénemde uygulanan 6nce
kuvvet daha sonra dayaniklilik antrenmani ya da once dayaniklilhik sonra kuvvet

antrenmani) olusan kombine antrenmanlarin dénem i¢inde siralamasinin giic gelisimine
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etkilerinin arastirilldig1 calismada, katilimcilar kuvvet circuit antrenman grubu (KCA),
dayaniklilik - kuvvet antrenmanindan olusan kombine antrenman grubu (DKA), kuvvet -
dayaniklilik antrenmanindan olusan kombine antrenman grubu (KDA), dayaniklilik
antrenman grubu (DA) ve kontrol grubu (KG) olarak 5 gruba ayrilmis ve 12 haftalik bir
antrenman programi uygulanmistir. 12 haftalik antrenmandan sonra kuvvet antrenmani
yapan gruplarin, kontrol ya da dayaniklilik antrenmanlar1 yapan gruplara gore zirve gii¢
degerleri bakimindan daha fazla gelisme gosterdigi elde edildi. Analiz sonuglarina gore;
zirve gii¢ bakimindan KCA grubu % 8.7, KDA grubu % 5.7, DKA grubu % 5.6, DA
grubu % 3.2 ve kontrol grubu % 0.1 oraninda gelisme gosterdigi rapor edildi.

Sporcunun miimkiin oldugu kadar ¢ok yatay olarak uzaga, dikey olarak yiiksege
sigramasi olan sigcrama performansi, alt viicut kas giiciiniin en 6nemli gostergelerinden
biridirt4145146  Alt viicut kas giiciinii belirleyen giic parametreleri, ozellikle
countermovement sigrama ve squat sigrama gibi dikey sicrama performansi ile
iliskilendirilir}4”148, Squat sigrama olarak adlandirilan agirlikli dikey sigrama, bircok spor
disiplinindeki iist diizey sporcularin kuvvet ve gii¢ ile iliskili yeteneklerini gelistirmek

icin ok sik kullanilan egzersizlerden biridir!*°

ve kas giicliniin degerlendirilmesi agirlikli
dikey sicramalarda iiretilen giic verimi kullanilarak yapilabilir’®**!, Muhtemelen bu
testin sik kullanilmasindaki biiyiik popiilerlik, 6zellikle bu egzersiz hafif ve orta yiikler
(6rnegin bir tekrarli maksimalin % 30'u) kullanilarak uygunladiginda kuvvet-hiz egrisinin
her iki ucunda (yiiksek kuvvet / diisiik hiz ve diistik kuvvet / yiiksek hiz boliimleri) pozitif

adaptasyonlar ortaya ¢ikartabilme kapasitesinden kaynaklanir'®*,

Kotzamanidis ve ark.’? tarafindan yapilan ¢alismada, sprint egzersizleri ile birlestirilen
kuvvet antrenmanlarmin sadece kuvvet antrenmani yapan gruba gore sigrama
performansinda daha iyi bir adaptasyon sagladigi elde edildi. Sprint ya da pliometrik
egzersizler ile kombine edilen kuvvet egzersizinin etkileri farkli aragtirmacilar tarafindan
da elde edildi®™®**™, Adams ve ark.”? tarafindan erkek katilimcilarda yapilan bir
calismada, squat ve pliometrik antrenman kombinasyonundan olusan grubun sadece
pliometrik ya da squat antrenmanlarindan olusan gruplar ile karsilastirildiginda, dikey
sigrama ile dlgiilen kalga ve uyluk gii¢ tiretimdeki artis bakimindan 6nemli 6l¢iide daha
iyi gelisme gosterdigi elde edildi. Buna karsilik, squat ve pliometrik gruplar birbiri ile
karsilastirildiginda, kalca ve uyluk gii¢ liretiminde artis bakimindan anlamhi farklilik
olmadig1 ama kontrol gruplar ile karsilastirildiginda ise hem pliometrik hem de squat

antrenman grubunun istatistiksel olarak daha anlamli oldugu elde edildi.
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Maio-Alves ve ark.®* tarafindan Portekiz elit liginde oynayan futbolcularda kompleks ve
kontrast antrenmanlarinin (KKA) sigrama tizerindeki etkisinin aragtirildigi bir caligmada,
oyuncular normal futbol antrenmanlar1 yaninda 6 hafta boyunca haftada 1 KKA yapan
grup (G1), haftada iki kez KKA yapan grup (G2) ve sadece normal futbol antrenmanlari
yapan kontrol grubu (G3) olmak iizere 3 farkli gruba ayrilmistir. G1 i¢in antrenman
Oncesi ve sonrasi squat sigrama degerleri 41.02 (£6.11 cm) ve 46.19 (£7.70 cm); G2 igin
39.68 (+4.34 cm) ve 43.50 (+4.50 cm); G3 igin 41.0 (£3.05 cm) ve 40.07 (£3.91 cm)
olarak elde edildi. Antrenman 6ncesi ve sonrasi countermovement sicrama degerleri G1
icin 42.84 (£4.55 cm) ve 42.92 (£75.56cm); G2 i¢in 41.78 (£5.28 cm) ve 42.79 (+4.45
cm); G3 i¢in ise 42.63 (£3.35 cm) ve 41.53 (£2.71 cm) olarak elde edildi. Analiz
sonuclarina gore squat sigrama bakimindan gruplar arasinda fark oldugu elde edilirken;
countermovement sigrama bakimindan ise gruplar arasinda fark olmadig: elde edildi.
Ayrica countermovement sigrama bakimindan antrenman doneminden sonra herhangi bir

denek grubunun performansinda bir degisiklik meydana gelmemistir.

Kotzamanidis ve ark.*®? tarafindan saglikl1 erkek katilimcilardan olusan bir grupta yapilan
calismada, katilimeilar 2 deney grubu (sprint ve kuvvet antrenmanindan olusan kombine
antrenman grubu ve sadece kuvvet antrenmani yapan kuvvet antrenman grubu) ve 1
kontrol grubu olmak tizere 3 gruba ayrildi. Deney gruplari futbolculardan, kontrol grubu
antrenman ge¢misi olmayan beden egitimi Ogrencilerinden olusturuldu. Antrenman
donemi sonrasi, kontrol ve kuvvet antrenman grubunun hem squat sigrama hem de
countermovement sicrama performansinda istatistiksel olarak anlamli gelisme elde
edilmemesine ragmen kombine grubun sigrama performansinda anlamli bir gelisme elde
edildi. Istatistiksel analiz sonuglarina gére, kombine antrenman grubu hem kuvvet

antrenman grubu hem de kontrol grubuna gore daha iyi bir performans gosterdi.

Farkli calismalarda, agir kuvvet antrenmanlarinin countermovement sigrama ve squat
sigrama performanslarini gelistirmedigi, fakat kuvvet kazanimindan sonra si¢rama
performansinda artis olmayisinin dgrenme etkisinden kaynaklandig ileri siiriildii*>>®.
Bobbert ve Van- Soest'*® tarafindan yapilan bir ¢alismada, agir direng antrenmanlarindan
sonra sinir sisteminin sigrama yetenegini artirmak i¢in kazanilan kuvvet artigin1 kontrol
ve transfer etmeyi 6grendigi ifade edilmistir. Baz1 ¢alismalarda ise ¢ok iyi antrenmanli
sporcularda diren¢ antrenmanlarmin sigrama performansint  gelistirmedigi rapor

edildi®®>*®", Sasirtic1 sekilde, bu sonug orta diizey bir antrenman ge¢misine sahip geng

sporcularda elde edildi. Sigrama performansinda bir artis olmamasinin diger bir sebebi de
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uygulanan antrenman yiikiiniin miktar1 olarak belirtildi. Ciinkii Hofman ve ark.!®
tarafindan yapilan ¢alismada, sigrama performansinda olan bir gelismenin haftalik direng
antrenman sikligina bagl oldugu ve diisiik antrenman sikliginin sigrama performansinda

minimal bir gelisme saglayacagi ileri stiriilmiistiir.

Ronnestad ve ark.'®® Norveg Premier Liginde miicadele eden profesyonel futbolcularda
yaptiklar1 calismada, denekler kuvvet antrenman grubu (KAG), kuvvet + pliometrik
antrenman grubu (KPAG) ve kontrol grubu (KG) olarak 3 gruba ayrilmistir. KAG
grubuna 7 hafta boyunca haftada 2 kez kuvvet antrenman1 uygulanirken, KPAG grubuna
ise kuvvet antrenmanlarmma ek olarak pliometrik antrenmanlarda uygulanmistir.
Deneklere yatay sigrama testi ile birlikte 20, 35 ve 50 kilolarda agirlikli squat sigrama
egzersizleri yaptirildi. 7 haftalik antrenmandan sonra, test degiskenleri bakimindan hem
KAG grubu jem de KPAG grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig:
elde edildi. Yinede, her iki grubunda hem horizontal sigrama degerleri hem de 20 ve 50
kg dis yiik kullanilarak uygulanan agirlikli squat sigrama egzersizi esnasindaki zirve gii¢
degerlerinin 6nemli Gl¢giide gelistigi ama countermovement sigrama performansinda ise

Onemli bir gelisme yoktur.

Netwon ve Dugan® geng (29.7+5.34 yil) ve yash (61.0+4.40 yil) erkeklerde yaptiklari bir
calismada, bir tekrarli maksimalin %30, %60 ve bar agirligi kullanilarak yapilan agirliklt
squat sigrama egzersizindeki giic veriminin hem antrenman 6ncesi hem de 10 haftalik
antrenman doneminden sonra yasl bireyler ile karsilagtirildiginda, her iki grubun gii¢
verimlerinde bir gelisme olmasina ragmen, geng bireylerde 6nemli olgiide fazla oldugu
elde edildi. Ug farkli yiikte uygulanan egzersizler i¢in antrenmanlar sonrasi elde edilen
yiizdelik giic degisim oranlar1 arasinda, gen¢ ve yaslilar arasinda anlaml bir farklilik

olmadigi elde edildi.

Kuvvet antrenmami hem antrenmanli’>'%%1! hem de antrenmansiz'®>1% bireylerde
patlayici pliometrik antrenmanlar ile birlestirildiginde, giigle ilgili 6l¢timlerde olaganiistii
adaptasyonlar rapor edildi. Ilgi ¢ekici nokta, antrenmanli deneklerde yapilan kombine
caligmalarin higbirinde ilave antrenman yaptirilmamasidir. Sasirtici bir sekilde Clutch ve
ark.1 tarafindan yapilan ¢alismada, kuvvet ve pliometrik antrenmanin kombine edildigi
denekler direng antrenman grubunda, diger grup miidahale esnasinda haftada 5 giin ilave
olarak voleybol antrenmani yapan deneklerden olusan bir voleybol takimuidir. ilave
antrenman yapmayan grupta, kuvvet antrenmani ve kombine antrenman arasinda bir

onemli fark vardir. Bu farkin; voleybol calismalari, asir1 antrenman durumu ya da diger
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olast durumlardan kaynaklanip kaynaklanmadigi belirsizligini korumaktadir. Toumi ve
ark.’%* tarafindan Fransiz hentbolcularda yapilan ¢alismalarda da benzer bulgular elde
edildi. Bahsi gecen calismada, katilimcilara 6 haftalik antrenman donemi esnasinda
haftada 4 kez kombine antrenman ve pliometrik antrenman ya da sadece kuvvet
antrenmanina ilave olarak haftada 3 kez standart hentbol antrenmani yaptirildi.
Antrenman déneminden sonra iki grup arasinda istatistiksel olarak 6nemli bir farklilik
olmadig1 elde edildi. Pliometrik ve patlayici hareketleri (hentbol, voleybol, futbol gibi)
iceren ilave antrenmanlar ile uygulanan ¢alismalardaki benzerlige gore diizenli takim
donemleri esnasinda pliometrik uyaranlarin toplam miktar1 fazla oldugunda, kuvvet
antrenmani ile karsilastirildiginda pliometrik egzersizler ile agir bir kuvvet antrenman
rejiminin birlesmesinden meydana gelen antrenmanin daha fazla avantaji olmadigi ileri

strtildi.

Fatouros ve ark.!®® tarafindan direng ya da farkli antrenman tiirlerine daha once hig
katilmayan antrenmansiz saglikli erkeklerde yapilan bir c¢aligmada, katilimcilar
pliometrik antrenman grubu, diren¢ antrenman grubu ve kombine antrenman grubu
(pliometrik ve direng antrenmani) olarak 3 gruba ayrildi ve sigrama testi kullanilarak
bacak giiclinii hangi antrenman protokoliiniin daha iyi gelistirdigini elde etmek icin bir
antrenman programina katildilar. 12 haftalik antrenman protokoliinden sonra, pliometrik
ve diren¢ antrenmani kombinasyonundan meydana gelen kombine antrenman grubunun
bacak giiciinii gelistirmede hem pliometrik antrenman hemde direng antrenman grubuna
gore onemli 6l¢iide daha etkili oldugu elde edildi. Ayrica, direng antrenmanlarina gore
pliometrik antrenman yonteminin biraz daha etkili olmasina ragmen, istatistiksel olarak

iki antrenman yontemi arasinda anlamli bir farklilik olmadig: elde edildi.

Harris ve ark.!®! tarafindan en az 1 yillik kuvvet antrenman deneyimine sahip olan
tiniversite futbol takimindan erkek futbolcularda yapilan bir ¢aligmada, tiim katilimcilar
calismadan once 4 hafta boyunca ayni yliksek yogunlukta (10 tekrarli setler) direng
antrenman programini tamamladilar ve daha sonra rastgele olarak yiiksek kuvvet (YK),
yiiksek giic (YG) ve kombinasyon antrenman (KA) gruplart olarak 3 farkli gruba
ayrildilar. 9 haftalik antrenman déneminden sonra, sadece YG ve KA gruplarinin dikey
sigrama performansinda istatistiksel olarak anlamli gelisme oldugu elde edildi. Ayrica,
katilimcilarin sigrama yiiksekliginden elde edilen zirve gii¢ degerleri sadece YG ve KA
gruplarinda istatistiksel olarak anlamli bir gelisme gosterirken; ortalama gii¢ degerleri

bakimindan ise sadece KA grubunda grubunda gelisme oldugu elde edildi. Bahsi gecen
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calismada, giic ve maksimal kuvvet ile iliskili ¢esitli performans degiskenlerinin en iyi
sekilde agir diren¢ antrenmani ve yiiksek gii¢c egzersizlerinin kombinasyonundan olusan

bir antrenman programi kullanilarak gelistirildigini ortaya koymustur.

Whitney ve ark.'®® tarafindan iiniversite futbol takimindan erkek ve kadinlar iizerinde
yapilan ve 12 haftalik bir antrenman doéneminden sonra (olimpik stil kaldirma ve
pliometrik egzersizler) gii¢ degerinde meydana gelen gelisimi inceledikleri ¢aligmada her
bir antrenman grubunun 12 haftalik antrenman protokoliinden sonra dikey sigrama
degerinde onemli dlgiide gelisme meydana geldigi elde edildi. Genel olarak olimpik stil
kaldirma grubunun 6n testten son testte kadar siirekli bir gelisim halinde oldugu ve 12
haftalik antrenman déneminden sonra dikey si¢rama performansinda % 9’luk (4.23 cm)
gelisim sagladigi rapor edildi. Pliometrik antrenman grubunun 6n testten testin ortasina
kadar sigrama performansinda hafif bir azalma (2 cm) gosterse bile daha sonra son teste
kadar 4.8 cm'lik gelisim gosterdiler. Bu egilim, pliometrik antrenman grubuna katilan

bireylerin On testten son teste kadar %7’lik (2.8 cm) gelisme gosterdigini ifade eder.

Ford ve ark. ¥ diren¢c ve pliometrik antrenmanlarm birlestirildigi 10 haftalik bir
antrenenman doneminden sonra dikey sigrama performansinda 4.5 cm'lik bir gelisme
oldugunu belirttiler. Bu sonug, Whitney ve ark.!®® tarafindan pliometrik antrenman
grubundan elde edilen sigrama yiiksekliginden 1.71 cm daha fazladir. Bu farkliligin elde
edilme sebebi, Ford ve ark.1®® tarafindan yapilan calismanin derinlik sigramalari ve power
clean egzersizlerini igermesinden kaynaklanabilecegi ileri siiriilebilir. Pliometrik
egzersizlerin dikey sigrama performansi ve bu sayede de gii¢ verimini artirdigi, yine de
geleneksel diren¢ antrenmaninda elde edilen sonuglardan her zaman istatistiksel olarak

farkli olmadig: ileri siiriilmiistiir.

Bir hareketin uygulanma hizi, yapilan egzersizin siddetini gézlemlemek icin daha ¢ok
dikkat ¢ekilmesi gereken bir degisken olmasina ragmen, bazi arastirmacilar hareket
hizinin 6nemine dikkat ¢cekerken bir ¢ok calismada ise hareketin uygulanis hizlar ile ilgili
cok siirli bahsedilmistir!®”1%8, Aslinda bir hareketin uygulanis hizi, sporcunun hareket
esnasinda uyguladig: aktiiel bir bedensel ¢aba icin antrendrlere veya kondisyonerlere
onemli bir referans olabilir. Bu olgu, daha dogru ve gercekei bir antrenman modeli olan
ve hiz-temelli direng antrenmanlari olarak isimlendirilen daha giivenilir bir efor seviyesi
ortaya ¢ikartabilir®. Vektoral bir nicelik olarak ifade edilen hareket hizi, hareketin
uygulanig pozisyonlar1 esnasinda meydana gelen degisimlerin zaman ile ilgili oran1 diye

tammlanir’ ve diren¢ antrenmanlari esnasinda uygulanan egzersizlerin yogunlugunu
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sayisallastirma amaciyla kullanilan parametrelerdendir®1!8167:16% By nedenle hareket
hizi, antrenmanlarin neden oldugu cevaplar1 diizenli hale getirmek i¢in oldukca 6nemli

bir kriter olarak belirtilmistir®2485168.170.172

Bir kasin konsantrik olarak kasildiginda ulasilan hiz, dis kuvvet veya uygulanan yiikle zit
bir iligkiye sahiptir. Yani, dig yiikk O (sifir) oldugunda, kastaki kasilmanin hizi en
yiiksektir. Yik, kasta bir zorlama yaratacak maksimal bir agirhiga ulastiginda, bu kez
kasilmanin hizi ¢ok diisiik olacaktir. Bu da kasm izometrik bir sekilde kasilmasini
saglar?l. Egzersizin siddeti ¢cogunlukla kuvvet seviyesindeki degisme ile ilgili en kritik
uyarici olarak ifade edilir ve bir tekrarli maksimalin yiizdesi (relatif yiik) ile iligkili oldugu
belirtilirt’21®, Son zamanlarda yapilan bir ¢alismada, ortalama itme hiz1 (OIH) ve relatif
yiik arasinda énemli bir iliskinin oldugu (r? =0.98) ve relatif yiikte meydana gelen %35
oranindaki her artisin hareket hizinda 0.07-0.09 m.s-1 arasinda bir farkliliga neden oldugu
ve bunun da birey OIH degerini artirdiginda, sportif performansi esnasinda %35’lik bir
artisa neden olacagi rapor edildi®. Sanchez-Medina ve ark.® tarafindan yapilan ¢alismada
da tam squat hareketi esnasinda ulasilan OIH ve relatif yiik arasinda yakin bir iliski (r? =

0.96) oldugu rapor edildi.

Bu caligmada, 8 haftalik antrenman protokoliinden sonra sporcularin hiz degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olup olmadiginin belirlenmesi i¢in yapilan
analiz sonuglarina gore; ortalama hiz (OH), ortalama itme hiz1 (OIH) ve zirve hiz (ZH)
degerleri bakimindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu elde edildi
(p<.05). Buna gore, OH bakimindan pliometrik, direng ve kompleks antrenman grubu
dlgiimleri ortalamalarmin kontrol grubundan daha yiiksek oldugu elde edilirken; OIH
obakimindan diren¢ ve kompleks antrenman gruplar1 6l¢iimleri ortalamalarinin kontrol
grubundan daha yiiksek oldugu elde edildi. ZH degerleri bakimindan ise pliometrik ve
diren¢ antrenman gruplarindaki bireylerin ortalamalarinin kontrol grubuna gére anlamli
diizeyde yliksek oldugu elde edildi. Diger gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik yoktur (p>.05). Ayrica, antrenman protokolii 6ncesinde OH degerleri PAG igin
1.24 (£0.07 m/sn), AAG igin 1.27 (£0.11 m/sn), KAG i¢in 1.20 (£0.12 m/sn) ve KG igin
1.17 (£0.13 m/sn) olarak elde edilirken; 8 haftalik antrenmanlardan sonra OH degerleri
PAG i¢in 1.37 (£0.05 m/sn), AAG igin 1.40 (£0.09 m/sn), KAG i¢in 1.40 (£ 0.08 m/sn)
ve KG igin 1.20 (£0.14 m/sn) olarak elde edildi. On test ZH degerleri PAG igin 2.34
(£0.10 m/sn), AAG i¢in 2.34 (£0.26 m/sn), KAG i¢in 2.34 (£0.20 m/sn) ve KG i¢in 2.22
(#£0.24 m/sn) olarak elde edilirken; son test ZH degerleri PAG i¢in 2.58 (£0.08 m/sn),
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AAG i¢in 2.61 (£0.21 m/sn), KAG igin 2.58 (+0.21 m/sn) ve KG igin 2.28 (+0.29 m/sn)
olarak elde edildi. On test OIH degerleri PAG igin 1.34 (£0.09 m/sn), AAG icin 1.38
(£0.15 m/sn), KAG i¢in 1.28 (£0.14 m/sn) ve KG igin 1.29 (£0.18 m/sn) olarak elde
edilirken; son test OIH degerleri PAG igin 1.53 (£0.07 m/sn), AAG igin 1.57 (£0.13
m/sn), KAG igin 1.56 (£0.11 m/sn) ve KG i¢in 1.32 (+0.20 m/sn) olarak elde edildi.

Can ve ark.* tarafindan farkli bireysel ve takim sporlarinda miicadele eden ve en az 3
yillik bir kuvvet antrenman geg¢misine sahip 62 antrenmanli sporcuda yapilan bir
calismada, katilimcilarin kendi viicut agirliklarinin %40°ma karsilik gelen dis yiik ile
uyguladiklar1 agirlikli squat sigrama egzersizindeki OH, OIH ve ZH degerleri sdylenen
siraya gore 1.38 (£,51 m/sn), 1.55 (£,11 m/sn), 2.58 (£,17 m/sn) olarak elde edildi. Can
ve ark.®* tarafindan Avrupa ve Diinya bilek giiresi sampiyonalarinda derece yapan milli
bilek giiresciler ve hentbol 1. ligindeki hentbolcularin viicut agirliklarinin %40’ ma
karsilik gelen dis yiik kullanarak uyguladiklar1 agirlikli squat sigrama egzersizindeki hiz
parametrelerinin karsilastirildigi calismada, milli bilek giiresciler ve hentbolcularin OH
degerleri siraya gore 1.21 (£,09 m/sn), 1.10 (+,07 m/sn), OIH degerleri siraya gére 1.29
(+,12 m/sn), 1.17 (£,09 m/sn) ve ZH degerleri siraya gore 2.38 (+,15 m/sn), 2.12 (£,09
m/sn) olarak elde edildi. Bahsi gecen ¢aligmada, agirlikli squat egzersizi esnasinda elde
edilen OH ve ZH degerleri bakimindan branglar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugu ve milli bilek giiresi sporcularinin agirlikli sguat sigrama egzersizinde
daha iyi kaldiris hizina sahip oldugu elde edilirken, OIH degerleri bakimindan branslar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 elde edildi. Hentbolda sigrama
0zelliginin 6nemli bir performans kriteri olarak kabul edilmesi ve bu nedenle antrenman
programlarinda sigrama egzersizleri oldugu i¢in hentbolcularin daha iyi sigrama hizina
sahip olmasi1 beklenirken, bilek giirescilerinin hentbolculara gore daha iyi degere sahip
olmalar sasirtici bir sonug olarak ifade edilmistir. Boyle bir sonucun ortaya ¢ikmasinda
fiziksel 6zellikler ve miicadele seviyesinin 6nemli bir faktor oldugu ileri siirtildii. Yani,
bilek giiresgilerin milli sporcular olmalari ve viicut agirliklart daha az oldugu igin daha

az kilolarda kaldiris yaptiklarindan daha iyi sicrama hizina sahip olduklari ifade edildi.

Can ve ark.®® tarafindan farkli branslardaki (bilek giiresi, giires, kickboks) milli
sporcularin kendi viicut agirliklarinin %40’ma karsilik gelen dis yiikle uyguladigi
agirlikli squat sigcrama egzersizindeki hiz degerinin karsilastirildigi calismada, giiresgiler
icin OH, OIH, ZH degerleri siraya gére 1.23 (+,12 m/sn), 1.15 (£,10 m/sn), 1.20 (+,14
m/sn), bilek giiresciler i¢cin 1.35 (%,14 m/sn), 1.22 (+,12 m/sn), 1.31 (=1.81 m/sn) ve
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kickbokscular igin 2.31 (£,25 m/sn), 2.12 (£,17 m/sn), 2.25 (£,24 m/sn) oldugu ve diger
branglara gore giirescilerin daha yiiksek hiz degerlerine sahip olmasina ragmen, gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 elde edildi. Farkli branglardaki
sporcularin sigrama egzersizlerinde elde edilen kinetik ve kinematik parametreleri farkli
calismalarda da karsilastirildi. Dal Pupo ve ark.1’4, sprinterlerin hem squat sigrama hem
de countermovement sigrama egzersizinde ZH degerlerinin voleybolculardan daha iyi
oldugunu ve farkliligin sprinterlerin antrenman protokoliinden kaynaklanabilecegini ileri
siirdiiler. Kollias ve ark.!™, sprint kosucularmin dikey sigrama egzersizinde hiz
degerlerinin voleybol, futbol ve basketbolculardan yiiksek oldugunu rapor etmislerdir.
Loturco ve ark.1% tarafindan yapilan ¢alismada, Brezilyali milli karatecilerin dis yiikle
uyguladiklart agirlikli squat sicrama egzersizindeki sigrama hizlarimi 1.23 (£,15 m/sn)
olarak elde etmislerdir. Bu sonuglara gore, sporcularin miicadele seviyeleri, viicut
agirliklart ve spor bransina 6zel uygulanan antrenman protokollerinin kaldirig hizlarini

etkiledigi ve kaldiris hiz1 performansinda 6nemli faktorler oldugu soylenebilir.

Can'’® tarafindan doviis sporcularinda yapilan ¢alismada, katilimcilarin kendi  viicut
agirliklarinin %40°1na denk gelen dis yiikle uyguladiklar: agirlikli squat sigrama egzersizi
esnasindaki hiz parametrelerini OIH igin 1.58 (%,10 m/sn), ZH i¢in 2.63 (,15 m/sn)
olarak elde edildi. Can ve ark.% tarafindan kickboks sporcularinda yapilan ¢alismada ise
agirlikli squat sigrama egzersizi esnasindaki hiz degerleri OiH igin 1.38 (£,07 m/sn), OTH
i¢in 1.54 (£,10 m/sn) ve ZH igin 2.58 (£,15 m/sn) olarak elde edildi. Loturco ve ark.®® ise
U20 futbolcularinda yaptiklar1 calismada, deneklerin viicut agirliklarinin %40°1na denk
gelen dis yiikle uyguladig agirlikli squat sigrama egzersizi esnasindaki OTH degerleni
1.04 (£0.09 m/sn) olarak elde etmislerdir.

Newton ve ark.''” tarafindan bayan voleybolcularda yapilan bir ¢alismada, 4 haftalik
agirliksiz uygulanan bir squat sigrama hareketi antrenmanindan sonra zirve hiz degerinde

onemli artislarin (% 8.8) meydana geldigini elde edildi. Loturco ve ark.'”’

yapmis
olduklari ¢caligmada katilimcilar1 bar hizi artan grup ve bar hiz1 azalan grup olmak {izere
2 gruba ayirdilar. 6 haftalik bir antrenman protokoliinden sonra, her iki antrenman
grubunun da bos ve hafif agirliklardaki (viicut agirliginda ve % 40’inda) agirlikli squat

sigrama egzersizi esnasindaki OTH degerlerini artirdiklarini elde ettiler.

Bu calismada, 8 haftalik antrenman doneminden sonra deneklerin kuvvet degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan

analiz sonuglarma gore; ortalama kuvvet (OK), ortalama itme kuvveti (OIK) ve zirve
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kuvvet (ZK) degerleri bakimindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
olmadigi elde edildi (p>.05). Ayrica, antrenman protokolii 6ncesinde OK degerleri PAG
icin 259.8 (x17.1 N), AAG i¢in 284.4 (31 N), KAG i¢in 288.5 (£42.8 N) ve KG i¢in
264.8 (£56.8 N) olarak elde edilirken; 8 haftalik antrenmandan sonra OK degerleri PAG
icin 263.9 (£23.6 N), AAG i¢in 288.3 (£26.5 N), KAG i¢in 285.4 (+43 N) ve KG i¢in
265.6 (£106.6 N) olarak elde edildi. On test ZK degerleri PAG i¢in 472.9 (£65.6 N), AAG
icin 531 (£96.9 N), KAG i¢in 504.7 (97.4 N) ve KG i¢in 518.4 (£103.9 N) olarak elde
edilirken; son test ZK degerleri PAG igin 561.9 (£67.9 N), AAG igin 640.8 (£75.7 N),
KAG igin 605.8 (+111.8 N) ve KG igin 536.6 (£127.5 N) olarak elde edildi. On test OIK
degerleri PAG igin 402.1 (£38.9 N), AAG i¢in 420.3 (£79.1 N), KAG i¢in 427.4 (+84.7
N) ve KG igin 426.2 (£74.7 N) olarak elde edilirken; son test OIK degerleri PAG igin
416.4 (+48.6 N), AAG icin 482.9 (£61.9 N), KAG i¢in 465.6 (£89.7N) ve KG i¢in 437.2
(83 N) olarak elde edildi.

Loturco ve ark.”” tarafindan farkli spor branslarindaki elit erkek ve kadin sporcularin
viicut agirliklarinin %40°1na denk gelen bir dis yilikle uyguladiklart agirlikli squat sigrama
egzersizinde kuvvet degerlerinin karsilagtirildigi calismada, katilimcilarin absolut OK,
OIK ve ZK degerleri sdylenen siraya gore erkek doviis sporcularinda 435.4 (£92.3
N),412.9 (£85.1 N) ve 508.2 (£104.9 N), erkek dayaniklilik kosucularinda 370.3 (£73 N),
350.9 (£69 N) ve 423 (£80.7 N), erkek futsalcilarda 459.1 (£53.1 N), 431.2 (£50.4 N) ve
530.2 (£51.9 N), kadin judocularda 406.1 (£58 N), 380 (+52.2 N) ve 462.8 (£75.2 N),
erkek judocularda 549.5 (£78.4 N), 519.8 (£73.4 N) ve 629.9 (#91.5 N), erkek
teniscilerde 483.3 (£65 N), 459 (£60.5 N) ve 556.9 (£75.8 N), erkek rugby 7’1
oyuncularinda 545.8 (£73.6 N), 515.3 (£70.8 N) ve 627.5 (£99.6 N), erkek voleybol
oyuncularinda 573.9 (£50.3 N), 544.9 (+48.7 N) ve 665.1 (£63.1 N), kadin atletlerde
377.6 (z44.3 N), 359.3 (#42.2 N) ve 447.8 (£57.3 N), erkek atletlerde ise 529 (+54.4 N),
503.8 (£50.4 N) ve 621.9 (£70 N) olarak elde edildi.

Bahsi gecen calismada, deneklerin relatif OK, OIK ve ZK degerleri siraya gore erkek
doviigciilerde 6.39 (£0.39 N), 6.06 (.37 N) ve 7.47 (£0.58 N), erkek dayaniklilik
kosucularinda 6.26 (£0.53 N), 5.93 (£0.49 N), 7.17 (£0.69 N), erkek futsalcilarda 6.48
(£0.31 N), 6.09 (£0.27 N) ve 7.5 (£0.34 N), erkek judocularda 6.51 (£0.46 N), 6.15 (0.4
N) ve 7.47 (0.7 N), erkek tenisgilerde 6.28 (£0.4 N), 5.96 (£0.34 N) ve 7.24 (£0.54 N),
erkek rugby 7°1i oyuncularinda 6.73 (0.4 N), 6.35 (x0.41 N) ve 7.72 (£0.66 N), erkek
voleybolcularda 6.15 (£0.37 N), 5.84 (£0.35 N) ve 7.14 (£0.69 N), erkek atletizmcilerde
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6.91 (£0.41N), 6.58 (£0.37 N) ve 8.13 (£0.62 N), kadin judocularda 6.51 (+0.36 N), 6.01
(#£0.32 N) ve 7.3 (£0.45 N) ve kadin atletizmcilerde ise 6.49 (£0.36 N), 6.17 (x0.31 N)
ve 7.7 (0.6 N) olarak elde edildi.

Can ve ark® tarafindan Avrupa ve Diinya bilek giiresi sampiyonalarinda derece yapan
milli bilek giiresciler ve hentbol 1. ligindeki hentbolcularin kendi viicut agirliklarinin
%40’mma karsilik gelen bir dis yiik kullanarak uyguladiklari agirlikli squat sigrama
egzersizinde kuvvet parametrelerinin karsilastirildigi ¢alismada bilek giiresciler ve
hentbolcularin OK degerleri siraya gore 289.4 (£ 47.3 N), 292.1 (£ 44.1 N), OIK degerleri
siraya gore 417.5 (= 77.1 N), 400.7 (£ 53.6 N) ve ZK degerleri ise siraya gore 522.6 (+
108.0 N), 482.8 (£ 85.7 N) olarak elde edildi. Analiz sonuglarina gore agirlikli squat
sigrama egzersizinde elde edilen OK, OIK ve ZK degerleri bakimindan branslar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: belirtildi.

Chtara ve ark'** tarafindan erkek beden egitimi dgrencilerinde yapilan ve es zamanl
uygulanan kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarindan (ayni déonemde uygulanan once
kuvvet daha sonra dayaniklilik antrenmani ya da once dayaniklilik sonra kuvvet
antrenmani) olusan kombine antrenmanlarin dénem i¢inde siralamasinin gii¢c gelisimine
etkilerinin arastirildig1 ¢alismada, katilimeilar kuvvet circuit antrenman grubu (KCA),
dayaniklilik - kuvvet antrenmanindan olusan kombine antrenman grubu (DKA), kuvvet -
dayaniklilik antrenmanindan olusan kombine antrenman grubu (KDA), dayaniklilik
antrenman grubu (DA) ve kontrol grubu (KG) olarak 5 gruba ayrilmig ve 12 haftalik bir
antrenman programi uygulanmustir. 12 haftalik antrenmandan sonra kuvvet antrenmant
yapan gruplarin, kontrol ya da dayaniklilik antrenmani yapan gruplara gore zirve kuvvet
degerleri bakimindan daha fazla gelisme gosterdigi elde edildi. Analiz sonuglarina gore;
zirve kuvvet degerleri bakimindan KCA grubu % 14.7, KDA grubu % 11.6, DKA grubu
% 9.6, DA grubu % 5.4 ve kontrol grubu % 1.2 oraninda gelisme gosterdigi elde edildi.
Bulgulara gore, antrenman programi kuvvetten patlayici kuvvet ve giice doniistiiglinde
eszamanli antrenman gruplar ile karsilastirildiginda kuvvet circuit antrenman grubunun
daha fazla kuvvet artis1 meydana getirebildigi, bu kazanimlarini daha iyi kullanabildigi
ve sinir-kas adaptasyonlarinin katilimeilarin patlayici kuvvet ve gii¢ degerlerini daha iyi
gelistirebildigi ileri siiriildii. Ayrica, Campos ve ark.!”® tarafindan yapilan ¢alismada da
diren¢ antrenmaninin maksimal dinamik kuvveti gelistirdigi, buna karsilik pliometrik

antrenmanin ise slirat ve kas kasilma kuvveti iistiinde pozitif etkilere sahip oldugu elde
Edi|di179'180’181.
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Newton ve ark.!’ tarafindan bayan voleybolcularda yapilan bir calismada, agirlikli smith
makinede bir dis yiik kullanilarak uygulanan 4 haftalik squat sigrama antrenmaninin OK
degerinde 6nemli bir artis (% 12.4) sagladigi elde edildi. Ayrica, 4 haftalik agirliksiz
olarak uygulanan bir squat sicrama hareketi antrenmanindan sonra da zirve kuvvet
degerlerinde 6nemli artislar (% 5.7) elde edildi. Bu c¢aligmada, 8 haftalik antrenman
doneminden sonra 3 farkli antrenman grubun ZK, OIK ve ZK degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir artis olmadig1 elde edildi. Kuvvet degerlerinde anlamli bir artis
olmamasinin sebebi, deneklerin hem antrenman 6ncesi hem de sonrasinda ayni dis yiikii
(vicut agirhigmin %40°1) kullanarak sigrama egzersizini yapmasindan kaynaklanir.
Ciinkii yiik arttikga yer reaksiyon kuvveti de artmaktadir. Can®’ tarafindan yapilan
caligmada, farkli yiikler kullanilarak (bir tekrarli maksimalin %20-100 aras1) uygulanan
squat hareketindeki OK, OIK ve ZK degerlerinin yiik artisi ile paralel olarak arttig1 elde
edildi.

Benzer sonuglar farkli arastirmacilar tarafindan da rapor edildi. Mohamad ve ark!®2
tarafindan yapilan ¢aligmada, bir tekrarli maksimalin % 35’indeki kaldirislarda ZK degeri
1318 (=105 N) olarak elde edilirken; % 70’indeki kaldirislarda ise ZK degeri 1430 (£92.6
N) olarak bulundu. Pearson ve ark.'®3 elit kiirekcilerin farkli yiiklerde uyguladiklari
(%10’luk bir artisla % 10-100 aras1) bench press egzersizi esnasindaki yer reaksiyon
kuvveti degerinin yiik arttik¢a paralel olarak artis gosterdigini; en yliksek OK degeri
maksimal yiikte (11764232 N) ve en diisiik OK degerini ise maksimalin % 10’u (122 +
29 N) kullanilan kaldirislar esnasinda elde edildigini belirttiler. Cronin ve ark.!8, bir
tekrarli maksimalin % 30-80’1 arasinda uygulanan bench press hareketindeki ZK
degerinin yiik artis ile paralel olarak artis gosterdigini elde ettiler. Turner ve ark.!>! farkli
yiiklerde (bir tekrarli maksimalin % 20-100 aras1) uygulanan squat sigrama hareketinde
ZK degerinin yiik artis1 ile birlikte artig sagladigi ve en yiiksek ZK degerine maksimal
agirhikta erisildigini elde ettiler. Rahmani ve ark.'®, Powers ve Howley*, Cormie ve
ark.18 Newton ve ark.'®’ tarafindan yapilan ¢alismalarda da benzer sonuglar elde edilmis,

yiik artisi ile birlikte ZK ve OK degerlerinde artislarin gerceklestigi ifade edilmistir.
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6. ONERILER

* Bu caligma;
- Farkl1 yas gruplarinda
- Kadinlarda

- Farkl1 branglarda miicadele eden sp-orcularda uygulanabilir.

® Farkli kuvvet antrenman yontemleri uygulanilarak bu parametrelerdeki gelismeler

karsilastirilabilir.

® Antrenman siiresi (6rn. 12 hafta) uzatilarak parametrelerdeki gelismeler incelenebilir.

* Bu arastirmada incelenen kinetik ve kinematiklerin bazi performans bilesenleri ile

iliskisi arastirilabilir.

* Katilimcilarin bir tekrarli maksimal kuvvet degerleri elde edilerek kinetik ve kinematik

parametrelerdeki gelismeler tizerindeki etkisi arastirilabilir.
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Ek 2. Arastirma Goniillii Katilim Formu

ARASTIRMA GONULLU KATILIM FORMU

Bu galisma, baslikli bir arastirma ¢alismasi olup
......................... amacini tagimaktadir. Calisma,, tarafindan
ylrittlmekte ve sonuclariile ..........ccuvueeeeeee. ortaya konacaktir / .......ccccvveeeneennns

gelisimine 1sik tutulacaktir.

e Bu galismaya katiliminiz génullilik esasina dayanmaktadir.

e Calismanin amaci dogrultusunda, yapilarak sizden
veriler toplanacaktir.

e isminizi yazmak ya da kimliginizi aciga cikaracak bir bilgi vermek zorunda
degilsiniz/arastirmada katilimcilarin isimleri gizli tutulacaktir.

e Arastirma kapsaminda toplanan veriler, sadece bilimsel amaglar dogrultusunda
kullanilacak, arastirmanin amaci disinda ya da bir baska arastirmada
kullanilmayacak ve gerekmesi halinde, sizin (yazili) izniniz olmadan baskalariyla
paylasilmayacaktir.

e istemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme hakkiniz bulunmaktadir.

e Sizden toplanan veriler ........cccccuvuvnneeen. yontemi ile korunacak ve arastirma
bitiminde arsivlenecek veya imha edilecektir.

e Veri toplama stirecinde/sureclerinde size rahatsizlik verebilecek herhangi bir
soru/talep olmayacaktir. Yine de katiiminiz sirasinda herhangi bir sebepten
rahatsizlik hissederseniz galismadan istediginiz zamanda ayrilabileceksiniz.
Gahsmadan ayrilmaniz durumunda sizden toplanan veriler ¢alismadan
cikarilacak ve imha edilecektir.

Gonulla katilim formunu okumak ve degerlendirmek (izere ayirdiginiz zaman igin
tesekkir ederim. Calisma hakkindaki sorularinizi ........................ Universitesi
........................ boliminden ........................ ya ( mail/tel) yoneltebilirsiniz.

Arastirmaci Adi :
Adres :
is Tel

Cep Tel

Bu ¢alismaya tamamen kendi rizamla, istedigim takdirde ¢alismadan ayrilabilecegimi
bilerek verdigim bilgilerin bilimsel amaglarla kullanilmasini kabul ediyorum.
(Litfen bu formu doldurup imzaladiktan sonra veri toplayan kisiye veriniz.)

Katilimci Ad ve Soyadi:
imza:
Tarih:
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9. 0ZGECMIS

18.11.1985 yilinda Izmit’te dogdu. 2009 yilinda Mugla Sitk1 Kogman Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Antrendrlik Egitimi Bolimii’nden mezun oldu. 2010
yilinda askerlik vazifesini Istanbul’da tamamladi. 2012 yilinda Mugla Sitki Kogman
Universitesi’nde Yiiksek Lisansa basladi. 2014 yilinda yiiksek lisanstan mezun oldu,
2014 Eyliil Diizce Universitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim dalinda Doktora
Egitimine basladi. 2014 Ekim ayinda Giimiishane Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu’nda arastirma gorevlisi olarak meslek hayatina basladi. Halen Giimiishane

Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda gérevini siirdiirmektedir.
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