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OZET

T.C.
SELCUK UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

Farklh Kuvvet Antrenmanlarinin 18-20 Yas Grubu Bireylerin Performanslarina ve Detraining
Diizeylerine Etkisi

Ali SACIKARA
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
DOKTORA TEZi / KONYA - 2023

Bu calismada, 18-20 yas arasindaki geng¢ bireylerde farkli kuvvet antrenmanlarmin 12
haftalik bir siire boyunca uygulanmasinin antrenman sonrasi bazi performans degerleri lizerindeki
etkisi ve ardindan 1 aylik detraining donemi sonrasi performans degerleri incelenmistir.

Arastirmaya, Konya Selcuk Universitesinde dgrenim géren 30 erkek birey géniillii olarak
katilmigtir. Katilimcilar, ilk olglimleri alindiktan sonra rasgele bir sekilde kontrol grubu (KG),
pliometrik kuvvet antrenman grubu (PKAG) ve direng lastigi kuvvet antrenman grubu (DLKAG)
olmak iizere 3 gruba ayrildi. Katilimeilarin yas ortalamalar sirasiyla KG igin 18,7040,67 yil, PKAG
i¢in 18,70+0,67 yil, DLKAG igin 19,10+0,87 yil; boy uzunluklart KG i¢in 178,76+7,38 cm, PKAG
icin 176,9045,64 cm, DLKAG igin 174,70+6,12 cm; viicut agirliklari ise KG 6n testte 71,40+8,82 kg,
son testte 73,00+9,34 kg, detraining testte 74,00+£9,15 kg; PKAG 6n testte 69,00+6,58 kg, son testte
70,00+6,56 kg, detraining 70,60+6,56 kg; DLKAG o6n testte 68,70+12,65 kg, son testte 69,30+11,55
kg, detraininig testte 69,50+11,28 kg olarak belirlenmistir.

Antrenman gruplari, belirlenen 8 antrenman seklini ilk testlerin ardindan haftada 3 giin
boyunca 12 hafta boyunca 10 tekrar 4 set seklinde uygulamigtir. Antrenman dénemi sona erdikten
sonra son testler yapilmis ve detraining donemine gegilmistir. 1 aylik detraining dénemi sonrasinda
detraininig testler yapilarak istatistiksel analizler gergeklestirilmistir. Calismanin sonuglari, SPSS
(IBM SPSS Statistics 26) paket programinda degerlendirilmistir. Tim degiskenlere ait verilerin
ortalama ve standart sapmalar1 hesaplanmustir. On test, son test ve detraining test donemlerinde alinan
dlgiimler igin grup icindeki farklihgin belirlenmesinde, 'Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi'
(Repeated Measured Anova) testi uygulanmistir. Her bir donem i¢in (6n test, son test ve detraining
test), gruplar arasindaki farkliligin belirlenmesinde ise 'Tek Yonlii Varyans Analizi (One Way
ANOVA)' kullanilmugtir. Farklihgim hangi gruptan kaynaklandiginin belirlenmesinde ise Post-hoc
testlerden "Duncan" testi uygulanmustir. Istatistiksel analizlerin degerlendirilmesinde, P<0,05 oldugu
durumlar anlamli deger olarak kabul edilmistir.

Izokinetik kuvvet testinde antrenman gruplarinda dlciimler arasinda destekleyici anlamlilik
bulunmustur (P<0,05). Wingate anaerobik gii¢ testinde antrenman gruplarinin Sl¢iimleri arasinda
pozitif yonde anlamlilik saptanmistir (P<0,05). Aerobik gii¢ testinde pliometrik antrenman grubunda
grup i¢i Olglimler arasinda anlamlilik gézlemlenmistir (P<0,05). Siirat testinde kontrol grubunda
negatif yonde, antrenman gruplarinda ise destekleyici yonde anlamlilik tespit edilmistir (P<0,05).
Reaksiyon testinde antrenman gruplarinda grup i¢i 6l¢iimlerde anlamlilik gézlemlenmistir (P<0,05).
Gruplar arasi dlgtimlerde ise son testler sonrasinda PKAG istatistiksel olarak onemli 6lgiide anlaml
bulunmustur (P<0,05). Ceviklik testinde antrenman gruplarinda grup i¢i Ol¢iimlerde anlamlilik
bulunmustur . Gruplar arasi 6l¢iimlerde ise son testler sonrasinda DLKAG istatistiksel olarak dnemli
Ol¢ilide anlamli bulunmustur (P<0,05).

Sonug olarak, pliometrik antrenmanlar ile direng lastigi antrenmanlarmmin hem kassal
performans hem de genel anaerobik ve aerobik performans iizerinde olumlu etkileri olabilecegi
gorilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Kuvvet Antrenmam, Pliometrik Antrenman, Spor Performansi
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SUMMARY

T.R.
SELCUK UNIVERSITY
HEALTH SCIENCES INSTITUTE

The Effect of Different Strength Training on the Performance and Detraining Levels of
Individuals in the 18-20 Age Group

Ali SACIKARA
Department of Physical Education and Sports

PhD THESIS / KONYA - 2023

In this study, the impact of different strength training programs applied over a 12-week
period on post-training performance values in young individuals aged 18-20, and the subsequent
effects of a 1-month detraining period, were examined.

Thirty male participants, who were students at Selcuk University in Konya, volunteered for
the study. After initial measurements, participants were randomly divided into three groups: a control
group (CG), plyometric strength training group (PSTG), and resistance band strength training group
(RBSTG). The mean ages of the participants were 18,70+0,67 years for CG, 18,70+0,67 years for
PSTG, and 19,10+0,87 years for RBSTG. The height averages were 178,76+7,38 cm for CG,
176,90+5,64 cm for PSTG, and 174,70+6,12 cm for RBSTG. Body weight averages were as follows:
CG pre-test 71,40+8,82 kg, post-test 73,00+9,34 kg, detraining test 74,00+9,15 kg; PSTG pre-test
69,00+6,58 kg, post-test 70,00+6,56 kg, detraining 70,60+6,56 kg; RBSTG pre-test 68,70+12,65 kg,
post-test 69,30+11,55 kg, detraining test 69,50+11,28 kg.

The training groups performed the designated 8 exercises, 10 repetitions, and 4 sets per
session three times a week for 12 weeks. After the training period, final tests were conducted,
followed by a detraining period. Detraining tests were performed after a 1-month detraining period,
and statistical analyses were conducted. The results of the study were evaluated using the SPSS (IBM
SPSS Statistics 26) package program. Mean and standard deviations of the data for all variables were
calculated. To determine the differences within groups for measurements taken during the pre-test,
post-test, and detraining test periods, the Repeated Measures Analysis of Variance test was applied.
For determining the differences between groups for each period (pre-test, post-test, and detraining
test), One-Way Analysis of Variance was used. To identify the source of the differences, the
"Duncan” test from Post-hoc tests was applied. In the evaluation of statistical analyses, situations
where P<0.05 were considered as significant.

Supportive significance was found in measurements between training groups in the isokinetic
strength test (P<0,05). Positive significance was observed in measurements between training groups in
the Wingate anaerobic power test (P<0,05). In the aerobic power test, significance was observed in
intragroup measurements for the plyometric training group (P<0,05). In the speed test, negative
significance was found in the control group, while supportive significance was found in the training
groups (P<0,05).Significance was observed in intragroup measurements for the reaction test in the
training groups (P<0,05). In intergroup measurements, PSTG was found to be statistically
significantly different after the final tests (P<0,05). Significance was found in intragroup
measurements for the agility test in the training groups (P<0,05). In intergroup measurements,
RBSTG was found to be statistically significantly different after the final tests (P<0,05).

In conclusion, it was observed that both plyometric and resistance band strength training
programs had positive effects on both muscular performance and general anaerobic and aerobic
performance.

Keywords: Athletic Performance, Plyometric Training, Strength Training
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1. GIRIS

Kaslar, insan viicudundaki en biiyiik organ olarak kabul edilir ve toplam
vicut agirliginin % 40-50'sini olusturur. Viicutta, 600'den fazla kas bulunur ve bu
kaslar, gesitli ortak islevleri yerine getirir. Bu islevler arasinda viicut hareketleri,
postiirii koruma, protein ve glikojen depolama, 1s1 liretme gibi Onemli gorevler
bulunmaktadir. Kaslar, viicudun saglikli isleyisi ve giinliik aktivitelerde etkili bir rol
oynayarak, genel fiziksel sagligin onemli bir bilesenini olustururlar.(Smith ve

Goodship 2004).

Geng sporcular i¢in, uzun vadeli atletik gelisim modelleri genellikle hareket
yetkinligi, kuvvet ve giiclin gelistirilmesini vurgular (LIoyd ve ark 2016). Biiyiime ve
olgunlagma siire¢leri, cocukluk ve ergenlik donemlerinde bu atletik niteliklerin dogal
olarak gelismesini yonlendirir. Ancak, hareket yetkinligi genglerin her asamasinda

egitim programlari araciligiyla da iyilestirilebilir.

Geng popiilasyonlarda, bu atletik niteliklerin egitilebilir oldugu goz oniine
alindiginda, ¢ocuklar ve ergenlerde hareket yeterliligi, kuvvet ve giic gelisimi
konusundaki belirsizlik devam etmektedir, 6zellikle kisa ve uzun vadeli antrenman
miidahaleleri sonrasinda. Dogal biiyiime, olgunlasma ve antrenman kaynakli
adaptasyonlar arasindaki etkilesimin daha iyi anlasilmasi, gen¢ erkek sporcular i¢in
daha hedefli ve bireysel antrenman programlarinin olusturulmasma katkida
bulunabilir (Dobbs 2021). Bu baglamda, gen¢ sporcularin atletik potansiyellerini
maksimize etmek ve uzun vadeli basar1 elde etmek i¢in bilimsel ve bireysellestirilmis

antrenman stratejilerinin benimsenmesi 6nemlidir.

Kuvvet, sinir sistemindeki elektriksel siiregler tarafindan baglatilan kas
hareketinin bir sonucudur ve kaslarin belirli kosullar altinda kuvvet {iretme yetenegi

olarak tanimlanir (Siff 2002).

Dayaniklilik egitimi ise yliksek frekansl ve diistik yiiklii kas kasilmalar ile
karakterizedir. Kuvvet antrenmaninda oldugu gibi, aerobik fonksiyonun temel
parametrelerinde iyilestirmeler elde etmek i¢in uyaran uygun yogunluk, siklik ve
stirelerde tekrarlanmalidir. Aerobik kapasiteyi belirleyen parametreler arasinda

merkezi sinir sistemi tarafindan motor {iinite alimi, pulmoner ve kardiyovaskiiler
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sistemler tarafindan oksijen dagitimi ve ¢alisan kas sisteminin oksidatif yollar i¢cinde

oksijen tiikketme yetenegi bulunmaktadir (Hawley ve ark 2014).

Kas giicii ve kuvveti, basarili bir atletik performansin yani sira giinlik
aktivitelerin ve mesleki gorevlerin yerine getirilmesi i¢in kritik unsurlar olarak kabul
edilir (de Villarreal ve ark 2009). Kas performansi, kas giicili, esneklik, denge,
ceviklik ve aerobik dayaniklilig igerir (Shahrokhian ve ark 2017).

Noromiiskiiler kalite, insan fiziksel kapasitesinin birgok alanini1 destekledigi
i¢in, birgok arastirma maksimum gii¢ performansinin gelistirilmesine odaklanmustir.
Agirlik antrenmani, patlayict ve balistik tip direng antrenmani yontemleri,
elektrostimiilasyon antrenmani ve vibrasyon antrenmani dahil olmak iizere cesitli
antrenman yontemleri, kuvvet performansini arttirmak icin etkin bir sekilde

kullanilmustir (de Villarreal ve ark 2008).

Direng egzersizleri kas giiclinii ve insan viicudunun performansini artirabilir
(Eftekhari ve ark 2012). Bu tiir egzersizlerde direng, tiim viicut titresimi platformlari,
elastik Thera-Bands gibi dis kuvvetler veya kas aktivitesini veya kas kuvvetini
artirarak néromiiskiiler yanit1 etkileyebilecek viicut agirligi tarafindan olusturulabilir

(Awan ve ark 2017).

Gil¢, dayaniklilik ve kas biyiikliiglindeki ilerlemeyi tetikleyen kesfedilen
metodolojilere odaklanmaktadir. Agirlik ¢alismasinin tarihgesine dair kanitlar, eski
Misir ve Hindistan uygarliklarina dayanirken, antik Yunanistan'da tas agirliklarla
antrenman yapan sporcularin simetrik viicut heykelleri kiiltiiriine dikkat ¢cekmektedir

(Stojiljkovi¢ ve ark 2013)

Bu kisa gézden gecirme, antrenman kaynakli adaptasyonlar: siirdiirmek icin
yetersiz antrenman uyarisinin fizyolojik ve performans sonuglarina odaklanmaktadir,
yani antrenmandan vazge¢menin etkilerine. Antrenmanin neden oldugu adaptasyon
kayiplari, yetersiz antrenman uyarisinin siiresine bagli olarak degiskenlik gosterir
(Mujika ve Padilla 2000). Bu metin, uzun yillar spor yapmis ve sonrasinda sedanter
bir yasam tarzini tercih etmis eski amatdr sporcularin kuvvet antrenmanlarina

tepkilerini ve 4 haftalik detraining donemi sonrasinda yasadiklar1 kuvvet kaybin ele
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alacaktir. Bu c¢aligma, antrenmanin énemi ve antrenmandan vazge¢gmenin potansiyel

etkileri iizerine bir perspektif sunmaktadir.
1.1. Enerji Sistemleri

Dayaniklilik antrenmani, insan organizmasinin morfolojik ve fonksiyonel
adaptasyonlarin1 saglar. Kardiyovaskiiler, kas-iskelet ve diger fizyolojik sistemlerin
eszamanli adaptasyonlari, oksijen tiiketiminde (VOzmax) artisa ve gii¢ cikisinda

iyilesmelere neden olur (Hama ve Magied 2014).

Egzersizin baslangici, herhangi bir tiir, yogunluk veya siirede, viicudun belirli
kalp ve solunum Ogeleri lizerinde fizyolojik bir tepki olusturur. Bu tepkinin
entegrasyonu, kardiyovaskiiler ve solunum sistemlerinin ortak islevi desteklemek ve
kasilan kasin artan solunum taleplerini karsilamak i¢in davramislarini

birlestirmelerini saglar (Wasserman ve ark 2005).

Adenozin trifosfat (ATP), biyolojik ve hiicresel isler icin "enerji aktarim
maddesi" olarak gorev yapan yiiksek enerjili bir fosfat bilesigidir (McArdle ve ark
2010). ATP'nin hidrolizi, bir fosfat iyonu ve yaklasik 7,3 KCal serbest enerji agiga

¢ikarir ve kas liflerinin kasilma potansiyelini uyarir (McArdle ve ark 2010).

Insan kasi, smirli ATP depolarmna sahiptir; ATP'nin yeniden sentezi,
anaerobik ve aerobik enerji sistemleri tarafindan fosfokreatin (PCr) ve/veya glikoz
katabolizmas1 temelinde gerceklestirilir. ATP tlikenme hizi ve hiicresel diizeyde
oksijen mevcudiyeti gibi faktorlere bagli olarak, bu sistemlerden agirlikli olarak biri
kullanilir. Dans gibi aralikli egzersiz formlari, aerobik ve anaerobik enerji

sistemlerinin birbirinin yerine kullanilmasini gerektirir (Redding ve Wyon 2003).

Bireyin ATP'yi yeniden sentezleme yetenegi, kas metabolizmasinin
biyokimyasal siireclerindeki bir dizi hiz siirlayict adim tarafindan belirlenir. Enzim
konsantrasyonu ve aktivitesi, glikoz metabolizmasi, oksijen kullanimi1 ve oksijenin
kas hiicrelerine taginmasi gibi faktorler, ATP'nin yeniden sentez oranini belirlemede
onemli rol oynar (McArdle ve ark 2010). Oksijenin kas hiicreleri tarafindan aliminda
bir azalma, kas dokusunun oksijen aliminda ve kullaniminda bir azalmaya neden

olabilir. Bu nedenle, oksijen nakliyeti, enerji sistemlerinin kullanimini belirleyen
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temel bir adim olarak 6nemlidir (Sutton 1992). Ancak, bazi aragtirmacilar, pulmoner
ve kardiyovaskiiler sistemlerin dinamiklerinin, kas hiicrelerinin oksijen alimindaki
artistan daha hizli oldugunu ve hatta daha hizli hareket ettigini belirterek bu goriise
itiraz etmektedir (Poole ve Jones 2012). Her ne kadar sistemler arasindaki etkilesim
karmagik olsa da, kas dokusundaki oksijen mevcudiyeti, ATP'nin yeniden sentez
oraninin belirleyicisi olarak 6nemli bir faktordiir. ATP ikmalinin her bir sistemi

ayrintili olarak aciklanmuistir.
1.1.1. Aerobik Enerji Sistemi

Aerobik enerji sistemi, glikoz ve glikojenin tam oksidasyonunu igeren bir dizi
adimdan olusur. ilk adim, anaerobik kosullarda gergeklesen glikolizdir; ancak
aerobik kosullarda (yani oksijenin bulundugu durumlarda), piruvatin laktat yerine
asetil-CoA'ya doniistiiriildiigii bir siireg meydana gelir. Asetil-CoA daha sonra sitrik
asit dongiisiine girer, bu da daha fazla katabolizma, hidrojen ve karbon dioksit (CO?)
salmimi ve daha fazla ATP sentezi ile sonuglanir. Bu onceki siireclerde salinan
hidrojen daha sonra Elektron Tasima Zinciri'ne (ETC) girer ve burada NADH ve
FADH?2 tarafindan tasinarak daha fazla ATP sentezine yol acar. Genel olarak,
aerobik metabolizma, tam oksidasyona ugrayan her bir glikoz molekiilii i¢in 36 ATP
ve her bir glikojen molekiilii i¢in 37 ATP tireterek daha yiiksek bir ATP verimine
sahiptir (Wasserman ve ark 2005). Bu daha yiiksek verim, aerobik enerji sisteminin
daha uzun siireli aktivitelerde siirekli kas kasilmasini besleme kapasitesinin daha

bliylik olmasina olanak tanir.
1.1.2. Anaerobik Enerji Sistemi

Anaerobik kosullar altinda (yani oksijen yoklugunda), ATP'nin yeniden
sentezi i¢in iki yol bulunmaktadir: ATP-PCr sistemi ve anaerobik glikolitik sistem.
Her iki anaerobik sistem de hizli ATP tilkenmesi ve yiiksek ADP ve AMP seviyeleri
ile iligkilidir ve bu nedenle daha kisa stireli hareket veya egzersizlerde etkilidir.
ATP-PCr sistemi, enerji gereksinimindeki ani artiglara hizli bir sekilde cevap veren
bir rezerv gorevi goriir ve iskelet kasi kasilmasini yaklagik 10 saniye boyunca
stirdiirebilir (McArdle ve ark 2010). Bu basit sistemde, bir PCr molekiiliiniin

parcalanmasi, ATP'nin yeniden sentezi i¢in bir fosfat iyonu saglar.
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Diger taraftan, anaerobik glikolitik sistem, glikozun katabolizmas1 yoluyla
piruvat lireterek 2 ATP molekiiliiniin sentezlendigi ve hidrojen ve NADHin
salindig1 bir dizi kimyasal reaksiyon igerir. Anaerobik kosullarda, piruvat laktat
olusturmak i¢in salinan fazla hidrojen ile gecici olarak birlesir. Laktat {iretimi
geleneksel olarak doku hipoksisinden kaynaklandigi diisiiniilmekteydi, ancak simdi
bu durumun NAD+/NADH oranindaki dengesizlik ve bunun hidrojen
konsantrasyonu tizerindeki etkisine bagli olduguna inanilmaktadir. Laktat, hiicre ici
asidoza neden olan birikme varsayimiyla siklikla anekdotlarla periferik yorgunlukla
baglantili goriilse de, bu varsayim son zamanlarda sorgulanmistir (Westerblad ve ark
2002). Laktat, tiretimini takiben kas hiicrelerinde tamamen okside olabilir veya
karacigerde glikojen olusturmak icin glikoneojenez yoluyla daha sonra
mitokondriyal seviyede daha fazla glikoliz i¢in kullanilabilir (McArdle ve ark 2010).
Maksimal aerobik kapasitenin % 50'sinin altindaki egzersiz yogunluklarinda laktat
oksidasyon hizi, tiretim hizin1 karsilar (Winter ve ark 2006); ancak, bu yogunluklarin
tizerindeki seviyelerde oksidasyon hizlarimi asar ve artan is yiikii ile laktat
konsantrasyonu katlanarak artar. Bu noktaya genellikle bir esik adi verilir ve bu

boliimde daha sonra detayli bir sekilde incelenecektir.
1.2. Kas Sistemi

Hareket esnasinda, aktif rol oynayan ¢izgili kaslar istemli veya refleksle
kasilarak orttiikleri veya bulunduklari organlari dis etkenlere karsi korurlar. Kas
kasilmasi sirasinda gergeklesen enerji doniisiimiiniin  bir kismi mekanik ise
dontisiirken, geri kalani 1siya ¢evrilir. Bu sayede kassal calisma i¢ 1simiz1 arttirir.
Iskelet kaslari, kasilma yoluyla mekanik bir is de gerceklestirir (Guyton ve Hall
2006).

1.2.1. Kas Yapisi

Iskelet kaslari, ince bir bag dokusu tabakasi olan endomisyum tarafindan
¢evrelenmis, kas lifleri olarak bilinen iskelet kas1 hiicrelerinden olusur. Bu kas lifleri,
daha kalin bir bag dokusu tabakasi olan perimisyum tarafindan c¢evrelenmis
fasikiiller ad1 verilen demetler halinde diizenlenir. Kas, birka¢ fasikiilden meydana
gelir ve yogun bir kollajen bag dokusu tabakasi olan epimisyum ile kaphdir. Ayrica,

kas fasyasi adi verilen bagka bir bag dokusu tabakasi, bireysel kaslar1 ¢evreler ve
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ayirir. Kasin etrafindaki bag dokusu ve her bir i¢ bilesen, kasin sonuna kadar
uzanarak tendonlart olusturur ve kaslarin kemige baglanmasina izin verir. Kasla

iliskili kan damarlar1 ve sinirler de bag dokusu katmanlar1 boyunca birlikte hareket

eder (Seeley ve ark 2011).

Bir eklemde hareket iireten fonksiyonel birim, kas ve kasi kemige baglayan
tendondan (yani kas-tendon birimi) olusur. iskelet kasi, liflerden olusan ii¢ seviyeli
bir ag ile birbirine baglanan kollajendz kas i¢i bag dokusundan olusur: endomisyum
tek tek kas liflerini ¢evreler; perimysium, lif demetlerini fasikiiller halinde toplar; ve
epimysium tiim kasi kaplar (Enoka 2008). Bag dokusu, kas liflerini tendona baglar.
Kas lifleri, miyofibrillerle dolu wuzun, silindirik, ¢ok ¢ekirdekli hiicrelerdir.
Miyofibriller, miyofibrilin uzunlugu boyunca ugtan uca diizenlenmis sarkomerler adi
verilen alt birimlerden olusur. Sarkomer, kasin temel fonksiyonel birimidir ve kalin
ve ince miyofilamentlerden olusan kontraktil proteinler olan miyozin ve aktin icerir.
Aktin miyofilamentinin miyozin zinciri lizerinde kaymasi, kas kasilmasinin temel

mekanizmasidir (Oatis 2009).
1.2.2. Bag Dokusu Yapisi

Kasilma aparati tarafindan tretilen iskelet kasi kuvvetleri, kolajen bag

dokular1 yoluyla kemige (hareket olusturmak i¢in) iletilir:
Kas I¢i Bag Dokular:

Kas i¢i bag dokulari, tek tek kas liflerini, kas lifi demetlerini (fasikiiller) ve
tim kas1 ¢evreleyen endo-, peri- ve epimisyumdan olusan klasik anatomik varliklari
olusturur. Her kas hiicresi, kendi plazma zar1 ve bazal zar ile ¢evrilidir. Iki bitisik
kas hiicresi arasindaki boslugu dolduran bolge, ince kollajen fibrilleri ve liflerinden
olusan daha 6nemli bir retikiiler tabakadir (Purslow 2010). Kollajen lifleri, diizensiz
dalgali liflerden olusan goriiniiste yar1 rastgele bir ag olusturur; bu lifler, kas lifinin
uzun eksenine gore tiim agilarda uzaniyor gibi goriinmektedir (Purslow 2010).
Kollajen lif oryantasyonunun genis bir dagilima sahip olmasma ragmen, kas
uzunlugu boyunca degisen tercih edilen bir yon bulunmaktadir. Daha uzun
uzunluklarda, daha fazla lifin kas liflerinin uzun eksenine dogru yonlendirildigi

gozlemlenir (Purslow 2010). Perimisyum, kasin uzun eksenine daha paralel bir
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sekilde hizalanmis, yogun bir tabaka benzeri ylizey tabakasi olusturan iki biiyiik
dalgali kollajen lif tabakasindan olusan epimisyum gibi, tendonla siirekli olarak

kabul edilir (Kjaer 2004).
1.2.3. Kas Mekanik Ozellikleri

Iskelet kasinin glic iiretme yetenegi, giinliik yasam aktivitelerini
gerceklestirmek icin dnemli bir faktordiir, 6rnegin ylirlime, merdiven ¢ikma, ziplama
ve tekme atma gibi spor aktiviteleri. Bu nedenle, bu yetenegi olgmek, giic

eksikliklerini degerlendirmek agisindan biiyiik 6nem tasir (Schmitt ve ark 2012).

Kas giicli iiretimi, anlik kasilma kosullar1 tarafindan belirlenen kas lifi
uzunlugu ve uzunluk degisim oraniyla yakindan kontrol edilir. Kas kuvveti-uzunlugu
ve kuvvet-hiz ozellikleri, tork-ac1 ve tork-hiz iliskilerine donustirilir. Kas moment
kolu (kasin hareket hattindan eklem donme merkezine dik mesafe), kasin dogrusal
hareketini eklem etrafinda donmeye doniistiiriir. Harici olarak Olgiilebilen tork
miktari, kas tarafindan gelistirilen kuvvet ve moment kolunun ¢apraz ¢arpimindan
kaynaklanir. Kol kas momenti, eklem hareket araligi boyunca degisir (Enoka 2008)
ve eklem donisii sirasinda kas uzunlugu degisimini belirler (Oatis 2009). Kas
giiclinii en iist diizeye ¢ikarma yetenegi, dinamik ve patlayici hareketleri gerektiren,
Ornegin sirtiistii squat ve ziplama gibi bir dizi atletik etkinlikte basarili sonuglar elde

etmek i¢in kritik 6neme sahiptir (Hester ve ark 2017).
1.2.4. Iskelet Kas1 Kasilma Cesitleri

izometrik Kasilma: Uzunlugu sabit olan ancak tonusu artan statik bir

kasilma seklidir.

Konsantrik (izotonik) Kasilma: Dinamik bir kasilma seklidir. Kasin tonusu
ayni kalirken boyu kisalir, yani kas kisalarak kasilir. Bu tip kasilma sirasinda pozitif

mekanik is yapilir.

Eksantrik Kasilma: Dinamik bir kasilma seklidir. Kasin tonusu artarken
boyu uzar, yani kas uzayarak kasilir. Bu tip kasilma sirasinda yapilan mekanik is

negatif karakterdedir.
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Izokinetik Kasilma: Hareket siiratinin (kas kasilma siiratinin) sabit tutuldugu
maksimum bir kasilma seklidir. Kas sabit bir siiratte kisalirken, kasilma sirasinda
kasta meydana gelen gerilim biitiin hareket boyunca oynakligin biitiin agilarinda

maksimum diizeyde tutulur (Guyton ve Hall 2006).

Tetanik Kasilma: Hizli bir sekilde tekrarlanan uyarilar sonucunda kas, tek
bir uyarinin meydana getirdigi kasilma bitmeden arka arkaya sik sik uyarilara maruz
kalirsa, kas gevsemeye vakit bulamaz ve devamli bir kasilma gosterir. Tek bir
kasilma durumuna gore daha siddetli kasilmalar iireterek tetanik kasilma olusur

(Aktas ve Akkus 2010)
1.3. Kuvvet Antrenmani

Bu metinde, kas tarafindan iiretilen maksimum kuvveti artirmaya veya
korumaya odaklanan bir antrenman paradigmalarindan olan kuvvet antrenmanindan
bahsedilmektedir (Knuttgen ve Kraemer 1987). iste bu konuda 6ne ¢ikan bazi énemli
noktalar

Kuvvet antrenmani, kasin yapisinda ve maksimum geriliminde iyilesme
saglamak amaciyla yapilan bir antrenman paradigmasidir. Bu antrenman,
noromiskiiler sistemin kuvvet olusturmasmna ve direncin istesinden gelmesine
yardimct olmayr hedefler (Hawley ve ark 2014). Kullanilan direng tiirli, egzersiz
secimi, dinlenme araligi ve tekrar/set sayis1 gibi faktorler, kuvvet gelistirme
hedefinde hayati 6neme sahiptir. Bu faktorler, antrenmanin etkinligini ve kas
gelisimini belirler (Kraemer ve ark 2002). Yiksek yiiklii, disiik frekansli kasilma
aktivitesi, akut baglamda sinyal yollarim1 aktive eder ve/veya baskilar, bu da
miyofibriller protein igeriginde artisa neden olabilir. Kronik olarak basarili kuvvet
antrenmanina adapte olan kaslar, gelismis noral ise alim modelleri, artan kas kesit
alan1 (CSA) ve daha fazla kuvvet iiretimini i¢eren degisikliklere sahip olabilir. (Egan
ve Zierath 2013).

Yogun fiziksel aktiviteden Once performans Oncesi veya 1sinma
protokollerinin uygulanmasmin genel olarak performans: arttirdigt ve kas
yaralanmalarimi en aza indirdigi bildirilir. Bu protokollerin birincil hedefi, sporculari

gorevin taleplerine hazirlamak ve kas fonksiyonunu yaralanma riskini azaltmak i¢in
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iyilestirmektir (Woods ve ark 2007). Kas sicakliginin artmasi, kas metabolizmasini
artinr, kas ve eklem viskozitesini azaltir, sertligi azaltir, hemoglobin ve
miyoglobinden oksijenin bosaltilmasini artirir, hiz sinirlayict oksidatif reaksiyonlari
ve anaerobik metabolizmayr hizlandirir, sinir iletimini artirir. Bu faktorlerin
birlesimi, 1sinma sonrasi performansi olumlu bir sekilde etkileyebilir (McGowan ve

ark 2015).

Kuvvet antrenmani, neredeyse tiim performans sporlarinda temel bir
antrenman bileseni olarak kabul edilir. Ciinkii rekabet, kiiciik avantajlarin elde
edilebilecegi bir platform olarak goriiliir. Performans sporlarinda basar1 marjlar
oldukca ince oldugu i¢in, antrenman sirasinda meydana gelen fizyolojik
degisiklikleri ve fiziksel gligte arzu edilen artislar1 ortaya ¢ikarmak icin
uygulayicilar, néromiiskiiler sistemi iceren hem merkezi hem de periferik sinir

devrelerini ve iskelet kaslarini1 anlamalidir (Enoka ve Duchateau 2019).
1.4. Pliometrik Antrenman

Pliometrik antrenman, bir kasin hizli bir sekilde gerilmesini (eksantrik
hareket) takiben ayni kasin es merkezli veya kisalma hareketinden olusan bir
egzersiz yontemidir (Chu 1998). Bu egitim yontemi, giicli ve patlayiciligi artirmak
amactyla kullanilir ve genellikle c¢esitli iki tarafli ve tek tarafli sigramalari igerir
(Keeley ve ark 2011). Pliometrik egitim, genellikle kas-tendon {initesini zorlayan

egzersizlerle iliskilendirilir (Ives 2013).

Pliometrik antrenmanin kuvvet iizerindeki etkisi dort calismada incelenmistir
(Mili¢ ve ark 2008). Kuvvet testleri, alt ekstremitenin konsantrik ve eksantrik tepe
torku, hamstringlerin izokinetik tepe torku ve agirlik ile pliometrik antrenmanin bir
kombinasyonunu igerir (Martel ve ark 2005). Bu testler, pliometrik antrenmanin kas
giiciindeki faydalarinin her iki cinsiyette ve 14-21 yas araliginda gozlemlendigini
gostermistir. Pliometrik egitim, cevikligi destekleyebilir ve bu da noéromiiskiiler
adaptasyonlan igerir, boylece daha biiyiik kuvvet gelisimi ve gii¢ ¢ikisi oranina yol

acabilir (Ozgul 2018).

Pliometrik egitim ayrica, yerle temas siirelerinin azaltilmasina katkida

bulunarak kas giicii ¢ikisindaki ve hareket etkinligindeki artiglar1 destekleyebilir
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(Asadi 2016). Ek olarak, pliometrik egitim, alt ekstremitelerin eksantrik kuvvetini
gelistirebilir, Ozellikle yon degisikliklerinde yer alan hizlanma ve yavaslamalar
sirasinda onemlidir (Markovic ve Mikulic 2010). Ancak, 6zellikle geng oyuncularda
olgunlagsma, merkezi sinir sisteminin gelisimi ve fasikiil uzunlugundaki artislar g6z
Oniine alindiginda, bu tiir olasiliklar daha fazla aragtirma gerektirmektedir (Sheppard
ve Young 2006). Pliometrik antrenman, uygun bir teknik yetenek, kas giicii ve eklem
koordinasyonu gerektirir ve bu sayede kaslar aras1 ve kas i¢i kapasiteyi artirarak
kasilma ve kuvvet iiretme yetenegini gelistirebilir. Bununla birlikte, kombine bir
egitim programinin kas giiciinde de fayda saglayabilecegi goriilmektedir (De
Villarreal ve ark 2010).

1.5. Direnc¢ Lastigi Antrenmani

Sporcular, fonksiyonel hareket ve spor performansini gelistirmek amaciyla
direng egzersizi yapmaktadirlar (Saunders ve ark 2006). Belirli direng egzersizleri
secilirken farkli fiziksel niteliklerin gelistirilmesi hedeflenir. Maksimum giicii
artirmak icin yiiksek yogunluklu (maksimum yiikiin % 80'inin tizerinde) ve diisiik
tekrarlt (2 ila 6) seanslar kullanilirken, kas boyutunu gelistirmek icin orta dereceli
yiikler (% 50-80) ve daha yiiksek tekrarli (6 ila 12) egzersizlere yonelinir (Medicine
2009).

Degigsken direnci uygulamanin iki yaygin yontemi, elastik bantlarin
deformasyonunun veya artan zincir baglantilarinin kiimiilatif etkisinin, tiim squat
kaldirma boyunca daha yiiksek kas kuvvetlerinde calisma firsatlarini en iist diizeye
cikaran yiiklemede asamall bir artisa izin verdigi elastik bantlar ve zincirleri icerir

(Israetel ve ark 2010).

Elastik bantlar cesitli derecelerde veya kalinliklarda mevcuttur ve terapdtik,
fitness ayarlarinda ve hafif kuvvet antrenmaninda yaygin olarak kullanilmaktadir
(Aboodarda ve ark 2016). Elastik direng bantlari, yergekimine karsi ¢alismazlar ve
bir veya daha fazla eklemi ayni1 anda calistirmak i¢in kullanilabilir (Gonener ve ark
2017). Bu nedenle, diren¢ egitimi i¢in uygulanabilir bir alternatif olarak
kullanilabilirler ve ayrica diisik maliyetleri, basitlikleri, cok yonliiliikleri,
erigilebilirlikleri,  gilivenlikleri ~ve  tasinabilirlikleri  nedeniyle  popiilerlik

kazanmiglardir (lversen ve ark 2017). Elastik diren¢ bantlarinin geng¢ ve yash
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poplilasyonlarda kas giiciinii artirmak igin etkili bir ara¢ oldugu ve voleybolcularin

fiziksel gelisimine yardimci olabilecegi bildirilmistir (Labat ve Hey 2017).

Sinirli sayida calisma, geng sporcularda kisa veya uzun siireli (4-12 hafta)
diren¢ antrenman programlarinin performans degiskenleri {izerindeki etkilerini
aragtirmistir (Escamilla ve ark 2010). Bu calismalar, direng egitim programlarinin
atis hizini, kas kuvvetini, giicli ve dayaniklilig1 geng beyzbol ve tenis oyuncularinda
artirabilecegini gostermistir (Escamilla ve ark 2010). Ayrica, Thera-Band lastigi ve
hafif dambil kullanan direng¢ egitiminin {iniversite diizeyindeki tenis oyuncularinda
kuvvet ve fonksiyonel performans iizerinde yararli etkileri olabilecegi sonucuna

varan ¢aligsmalar da bulunmaktadir (Treiber ve ark 1998).

Yikli bir bara bagli zincirler veya elastik bantlar kullanilarak yapilan
degisken direngli (VR) kuvvet antrenmani, rekabetci giic kaldirmada ve kuvvet ve
giic gelistirmek amaciyla kuvvet ve kondisyon programlarinda yaygin olarak

kullanilmaktadir (Baker ve Newton 2009).

Egzersizde sadece hiz ve tekrar sayist degistirilerek kilo kaybi, viicut
sikilagmasi, genel giic ve kondisyon saglanabilir. Ornegin, daha az tekrarla daha
yiiksek direng kullanilmasi kas biiyiikliigii ve giiciinde artisa, daha fazla tekrarla daha
diisiik diren¢ kullanilmasi var olan kas kesitini korumaya yardime1 olabilir (Page ve

Ellenbecker 2019).

Tablo 1.1. Direng lastikleri seviyeleri (Baltaci ve ark 2003).

Renk Direng Kuvvet-Uzama
100 %
Ten Rengi Cok Kolay 0,5 Kg
Sar1 Kolay 1,3 Kg
Kirmizi Orta Zor 1,8 Kg
Yesil Zor 2,3 Kg
Mavi Olduke¢a Zor 3,2 Kg
Siyah Cok Zor 4,4 Kg
Glimiis Stiper Zor 6,0 Kg
Altin Maksimum Zor 9,8 Kg
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Direng lastiklerinin zorluk dereceleri gerilme oranina gore gosterdikleri
direng seviyeleri verilmistir. Direng¢ lastiklerinin rettikleri direng miktarlari

renklerine gore degismektedir.

Direng lastiklerinde meydana gelen direng seviyeleri dinlenme uzunlugunun
iki katina ¢ikarilmasiyla olusan kuvvete gore belitlenir. Ornegin 50 cm
uzunlugundaki kirmizi renkteki bant 100 cm “ye ulasacak kadar gerildiginde % 100
gerginlige ulasmis olmaktadir ve diren¢ 1,8 kg diizeyine erismektedir (Buscher ve
ark 2006)

1.6. Detraining

Antrenmanin tersine ¢evrilebilirligi ilkesi, diizenli fiziksel antrenmanin atletik
performans1 artiran fizyolojik adaptasyonlarla sonuglandigi, ancak antrenmanin
durdurulmast veya 6nemli Olciide azaltilmasinin, bu adaptasyonlarin kismen veya
tamamen tersine ¢evrilmesine neden oldugunu ifade eder. Diger bir deyisle, bu ilke,
antrenmanin engellenmesi durumunu agiklar. Sporcular genellikle hastalik, sakatlik,
sezon sonu arast veya diger faktdrler nedeniyle antrenman siireglerinde ve yarigsma
programlarinda kesintiler yasarlar, bu da alistiklar1 fiziksel aktivite diizeylerinin
diismesine veya durmasina neden olabilir. Bu baglamda, fizyolojik kapasitelerdeki ve
atletik performansta meydana gelen degisikliklerin etkilerini belirlemek ve bu

mekanizmalart anlamak oldukga 6nemlidir (Hawley ve Burke 1998).

Daha o6nce verilen tanimlar temelinde, antrenmani durdurma, azaltma veya
kesmenin bir sonucu olarak antrenman kaynakli anatomik, fizyolojik ve performans

adaptasyonlarinin kismen veya tamamen kaybini ifade eder (Schneider ve ark 1998).

Literatiire gore, incelme terimi, glinliik antrenman stresini azaltmak ve spor
performansini optimize etmek amaciyla antrenman yiikiiniin kademeli olarak
dogrusal olmayan bir sekilde azaltilmasi olarak tanimlanabilir (Hooper ve ark 1998).
Azaltilmis antrenman ve hacimle ilgili kapsamli incelemeler daha &nce

yayinlanmistir (Mujika 1998).
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2. GEREC ve YONTEM
2.1. Arastirma Grubu

Yapilan ¢alismaya, Konya Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi'nde
en az 5 yil boyunca spor yapmis ve daha sonra ¢esitli sebeplerle aktif sporu birakarak
sedanter bir doneme giren, 18-20 yas arasindaki 30 erkek birey katilmistir.
Katilimcilarin 8lgiimleri, Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Performans ve
Kineantropometri Laboratuvar1 ile Selguk Universitesi spor alanlarinda
gerceklestirilmistir. Calismaya goniillii olarak katilan bireylere arastirma hakkinda
genel bilgi verilmis ve goniillii olduklarina dair onaylarini igeren bir goniillii onam

formu imzalatilmistir.
Olciim ve Testler
Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Deneklerin, boy uzunluklar1 (cm) ¢iplak ayak ve ayaklar yere diiz basmais,
topuklar bitisik, dizler gergin ve bas dik, gozler karsiya bakar sekilde dururken
standart spor kiyafetlerle (sort, tisdrt) kayan kaliper ¢ubuk basin iist tarafinda
(verteks) durdurularak olgiildii.

Viicut Agirhig Olciimii

Deneklerin viicut agirliklart (kg), elektronik baskiil (Professionel Sport
Technologies, Sport Expert) ile deneklerin ¢iplak ayak ve {izerlerinde sadece sort ile

tart1 lizerine ¢ikartilarak dlgiimleri yapildi.
izokinetik Kuvvet Olciim Testi

Izokinetik kuvvet Sl¢iimii, giivenilirligi ve gegerliligi kanitlanmis Humac
Norm 2004 Cybex izokinetik kuvvet Ol¢iim cihazi kullanilarak gerceklestirildi.
Izokinetik kuvvet oOl¢iimii oncesinde sporculara testin icerigi, kapsami ve
karsilasilabilecek durumlar ayrintili bir sekilde agiklandi. Sporculara 1sinma igin 5
dakika boyunca bisiklet ergometresinde pedal ¢evirme islemi yaptirildi. Daha sonra

her sporcu igin Ozel olarak ayarlanmis bacak klipsleri ve bantlar kullanilarak
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sporcular, dominat bacaklarina tiim yiikiin uygulanabilecegi bir oturus pozisyonunda

hazirlandi.

Sporculara test sirasinda viicut kompozisyonlarini sabit tutmalar1 ve destek
alacaklar1 tutus yerini belirli bir sekilde korumalar talimati verildi. Test Oncesi,
acisal hizda 3 tekrar deneme yapilmasinin ardindan 6l¢iim, dominat bacagin internal
ve eksternal rotasyonlarinda eksantrik ve konsantrik kasilma sirasinda bacagin 90°
abduksiyonunda gerceklestirildi. Ayrica, 60°/sn agisal hizlarda S'er tekrar yapilarak
hem quadriceps (dort basli femoral kas) hem de hamstrings (bilesik bacak kaslar1)

tarafindan tiretilen gii¢ 6l¢limii yapildi.

Yapilan Olgiimler sirasinda, sporcularin bacak kaslarimin performansini
degerlendirmek amaciyla zirve gii¢c (Peak Power), gii¢ ortalamas1 (Average Power -
AP), hamstrik giicii (Hamstrik Power) ve hamstrik power ortalama degerleri Newton-
metre (Nm) olarak kaydedildi. Bu sekilde, sporcularin bacak kaslariin performansi

hakkinda detayl bilgiler elde edildi.
Wingate Testi

Wingate testi i¢in modifiye edilmis bilgisayara bagli ve uyumlu bir yazilimla
calisan kefeli bir Monark bisiklet ergometresi kullanildi. Test Oncesinde her
sporcunun boy ayarlar1 yapildi. Her sporcu i¢in test sirasinda uygulanacak dis direng
olarak belirlenen yiik, viicut agirliginin kilogram basina 75 grami olarak hesaplanda.
Sporculara bisiklet ergometresinde hesaplanan test yiiklerinin % 20'si ile, 60—70
devir/dakika pedal hizinda, 4-8 saniye siireli iki veya ii¢ sprint iceren, 5 dakikalik bir
1sinma protokolii uygulandi. Isinma sonrasinda 3-5 dakika pasif dinlenme verildi.
Sporcularin direngsiz olarak miimkiin olan en kisa zamanda en yiiksek pedal hizina
ulagmalar1 istendi. Maksimum hiza ulasildigindan emin olduktan sonra (yaklasik 3—4
saniye sonra), daha 6nce 75 gr/kg olarak hesaplanmis yiik birakilarak test baglatildi.
Sporcular, bu dirence kars1 30 saniye boyunca en yliksek hizla pedal ¢evirmeleri i¢in
yonlendirildi. Sporcular test boyunca sozel olarak tesvik edilerek, 30 saniyelik test
stiresince zirve gii¢, relatif glig, ve zirve giic ortalama ve relatif gili¢ ortalama

degerleri watt (w) olarak kaydedildi.

20 Metre Mekik Testi
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Katilimeilar, 6nceden kaydedilmis ses sinyallerine ayak uydurarak 20 m
aralikla iki ¢izgi arasinda diiz bir ¢izgiyle karsilagacaklardir. Baglangi¢ hiz1 9,0 km /
saatti ve dakika basma 0,5 km / saat hizlanacaktir. Katilimci, ard arda iki kez ses
sinyallerine ayak uydurarak son satirlara erisemediginde ya da yorgunluk yiiziinden
nesnel olarak durdugunda smav sonlandirilacaktir. Sonuglar en yakin asamaya
kaydedilecektir (Ramirez-Vélez ve ark 2015). Katilimcilara test oncesi gerekli

aciklamalar yapildi ve 1sinmalari i¢in 5-10 dk arasinda siire verilmistir.
60 Metre Siirat Testi

Katilimcilarin siirat performanslarinin belirlenmesi i¢in 60 m siirat kosusu
testi uygulanmistir. 60 m siirat kosusu olgtimleri, katilimeilarin 0-60 m mesafelerine
yerlestirilmis elektronik fotosel kullanilarak tartan pistte Olgiilmiistiir. Her
katilimciya 60 m siirat sprint testinde iki sans verilmistir. Elde edilen en 1yi derece
test sonucu olarak kaydedilmistir. Tiim katilimcilara siirat kosusu testinden Once

1sinma c¢aligmasi uygulanmistir.
Reaksiyon Testi

Bes adet Fitlight 15181 yere sabitlenmistir. Katilimcinin duracagi noktanin 50
cm sagina ve soluna iki adet 1s1k, bu iki 15181n 50 cm ilerisine iki adet ve 50 cm
ilerisine bir adet 1s1k yerlestirilmistir. Katilimci, 1siklarin ortasinda durmus ve
baslatildiktan sonra 10 defa yanacak olan kirmizi renkteki 1siklar1 dominant ayagi ile
sondiirmesi istenmistir. Her bir 151k, 5 saniye boyunca agik kalarak ayarlanmis ve
kapatildiktan hemen sonra baska bir 151k yanmas1 saglanmistir. Isiklar, ayag 10 cm
mesafeden algilayacak sekilde ayarlanmislardir. Her katilimciya bir deneme verilmis,
ardindan 2 dakikalik araliklarla 2 test yapilmistir ve bu 2 testten en iyisi kaydedilerek

analizde kullanilmistir.
Ceviklik T Testi

Sporcu, koni 1'de spora uygun bir durusla baslamistir. Her sporcu ayni
baslangi¢ pozisyonunu kullanmistir. Hareket halindeyken, sporcu koni 2'ye dogru
kosar ve koninin iist kismina sag elle dokunmustur. Sporcu daha sonra yan kosuyla

koni 3'e kostu. Koni 3'iin iist kismina sol elle dokunmustur. Sporcu daha sonra koni
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4’e dogru yan kostu ve sag elle {ist kismina dokunmustur. Sporcu koni 2'ye geri dond
ve sol elle dokunmustur. Daha sonra sporcu, baslangi¢ ¢izgisinden 1 numarali koniye
geri geri kosmustur. Zamanlama ¢ikisla basladi ve sporcu baslangi¢ ¢izgisinden
gecerken durduruldu. Her katilimciya bir deneme verilmistir, ardindan 2 test yapildi

ve bu 2 testten en iyisi kaydedilerek analizde kullanilmistir.
Istatiksel Analiz

Calismanin sonuglari, SPSS (IBM SPSS Statistics 26) paket programinda
degerlendirilmistir. Tiim degiskenlere ait verilerin ortalama ve standart sapmalari
hesaplanmustir. On test, son test ve detraining test dsnemlerinde alinan dlgiimler igin
grup icindeki farkliligm belirlenmesinde, 'Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi'
(Repeated Measured Anova) testi uygulanmistir. Her bir dénem igin (6n test, son test
ve detraining test), gruplar arasindaki farkliligin belirlenmesinde ise 'Tek Yonlii
Varyans Analizi (One Way ANOVA)' kullanilmistir. Farkliligin hangi gruptan
kaynaklandigmin  belirlenmesinde ise Post-hoc testlerden “"Duncan" testi
uygulanmistir. Istatistiksel analizlerin degerlendirilmesinde, P<0,05 oldugu durumlar

anlamli deger olarak kabul edilmistir.
2.2. Antrenman Protokolii

Katilimcilardan alinan Glglimler ve uygulanan yiiklenme seviyeleri,
calismanin temelini olusturmak i¢in kullanildi. Aragtirma, haftada 3 giin olmak iizere
12 hafta boyunca belirlenen antrenman protokoliine gore uygulandi. Uygulamalardan
once gerceklestirilen denemeler, testleri tanima ve antrenman protokollerini gozden
gecirme firsati sagladi. Antrenman programinin sikligi haftada 3 giin, set sayis1 4 ve
tekrar sayilar1 8-10 arasinda degisen tekrarlardan olusmaktaydi. Gruplar, 6n testlerin

ardindan rastgele bir sekilde belirlendi.

Direng lastigi kuvvet antrenman grubu (DLKAG) ve pliometrik kuvvet
antrenman grubu (PKAG), asagida belirtilen antrenman programini 12 hafta boyunca
uygulamislardir. DLKAG, tablo 2.1'de; PKAG ise tablo 2.2'de yer alan antrenman

programini takip etmistir.
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Tablo 2.1. Calismalarda direng lastigi kuvvet antrenman grubuna (DLKAG) uygulanan 12 haftalik

antrenman protokolii.

Direng Lastigi Kuvvet Antrenman Grubu 12 Haftalik Antrenman Planlamasi

Yesil Lastik | Mavi Lastik | Siyah Lastik
Ant.G. Pzrt-Crsb-Cum | Pzrt-Crsb-Cum | Pzrt-Crsb-Cum
Tekrar S. 4*8-10 Tekrar | 4*8-10 Tekrar | 4*8-10 Tekrar
1. Ay 2. Ay 3. Ay
1.Hafta 5. Hafta 9. Hafta

1- Cift Ayak Ac¢-Kapa

2- Cift Ayak Makas

3-Ayak Bileginde Yan Adim
4- Tek Ayak Diz Cekme

1- Cift Ayak Ac-Kapa

2- Cift Ayak Makas

3-Ayak Bileginde Yan Adim
4- Tek Ayak Diz Cekme

1- Cift Ayak Ac-Kapa

2- Cift Ayak Makas

3-Ayak Bileginde Yan Adim
4- Tek Ayak Diz Cekme

2. Hafta
1- Tek Ayak One Geriye Uz.
2-Dizde Yana Adim Alma
3- Dizde Ayak Cekme
4- Cift Ayak Ileri Yiiriime

6. Hafta
1- Tek Ayak One Geriye Uz.
2-Dizde Yana Adim Alma
3- Dizde Ayak Cekme
4- Cift Ayak lleri Yiiriime

10. Hafta
1- Tek Ayak One Geriye Uz.
2-Dizde Yana Adim Alma
3- Dizde Ayak Cekme
4- Cift Ayak ileri Yiiriime

3. Hafta
1- Cift Ayak A¢-Kapa
2- Cift Ayak Makas
3-Ayak Bileginde Yan Adim
4- Tek Ayak Diz Cekme

7. Hafta
1- Cift Ayak Ag¢-Kapa
2- Cift Ayak Makas
3-Ayak Bileginde Yan Adim
4- Tek Ayak Diz Cekme

11. Hafta
1- Cift Ayak A¢-Kapa
2- Cift Ayak Makas
3-Ayak Bileginde Yan Adim
4- Tek Ayak Diz Cekme

4. Hafta
1- Tek Ayak One Geriye Uz.
2-Dizde Yana Adim Alma
3- Dizde Ayak Cekme
4- Cift Ayak lleri Yiiriime

8. Hafta
1- Tek Ayak One Geriye Uz.
2-Dizde Yana Adim Alma
3- Dizde Ayak Cekme
4- Cift Ayak Ileri Yiiriime

12. Hafta
1- Tek Ayak One Geriye Uz.
2-Dizde Yana Adim Alma
3- Dizde Ayak Cekme
4- Cift Ayak lleri Yiiriime

Antrenman donemi boyunca her hafta 4 tanesi olmak iizere belirlenen 8

farkli antrenman, 12 hafta boyunca sarmal bir diizen i¢inde gergeklestirilmistir. Her 4

haftalik antrenman periyodunun ardindan, antrenmanlarin siddeti diizenli olarak

artirilmistir.
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Tablo 2.2. Caligmalarda pliometrik kuvvet antrenman grubuna (PKAG) uygulanan 12 haftalik

antrenman protokolii.

Pliometrik Kuvvet Antrenman Grubu 12 Haftalik Antrenman Planlamasi

30 cm Kutu 40 cm Kutu 50 cm Kutu
Ant.G. Pzrt-Crsb-Cum Pzrt-Crsb-Cum Pzrt-Crsb-Cum
Tekrar S. 4*8-10 Tekrar 4*8-10 Tekrar 4*8-10 Tekrar
1. Ay 2. Ay 3. Ay
1.Hafta 5. Hafta 9. Hafta

1- Kutuda Ayak Degistirme
2- Kutuya Ziplama
3-Yanal Kutuya Ziplama

4- Derin Diigiis Tek Ayak (Sag-Sol)

1- Kutuda Ayak Degistirme
2- Kutuya Ziplama

3-Yanal Kutuya Ziplama
4- Derin Diisiis Tek Ayak (Sag-
Sol)

1- Kutuda Ayak Degistirme
2- Kutuya Ziplama

3-Yanal Kutuya Ziplama
4- Derin Diisiis Tek Ayak (Sag-
Sol)

2. Hafta
1- Splint Squat
2-Yanal Sigrama

3-Dizi Yukar1 ve Geri Cekme (Sag-
Sol)

4- Tek Ayak Nokta Sigramast

6. Hafta
1- Splint Squat
2-Yanal Sigrama

3-Dizi Yukar1 ve Geri Cekme
(Sag-Sol)
4- Tek Ayak Nokta Sigramast

10. Hafta
1- Splint Squat
2-Yanal Sigrama
3-Dizi Yukar1 ve Geri Cekme
(Sag-Sol)
4- Tek Ayak Nokta Sigramasi

3. Hafta
1- Kutuda Ayak Degistirme
2- Kutuya Ziplama
3-Yanal Kutuya Ziplama

4- Derin Diigiis Tek Ayak (Sag-Sol)

7. Hafta
1- Kutuda Ayak Degistirme
2- Kutuya Ziplama

3-Yanal Kutuya Ziplama
4- Derin Diisiis Tek Ayak (Sag-
Sol)

11. Hafta
1- Kutuda Ayak Degistirme
2- Kutuya Ziplama

3-Yanal Kutuya Ziplama
4- Derin Disiis Tek Ayak (Sag-
Sol)

4. Hafta
1- Splint Squat
2-Yanal Sigrama

3-Dizi Yukar1 ve Geri Cekme (Sag-
Sol)

4- Tek Ayak Nokta Sigramasi

8. Hafta
1- Splint Squat
2-Yanal Sigrama

3-Dizi Yukar1 ve Geri Cekme
(Sag-Sol)
4- Tek Ayak Nokta Sigramast

12. Hafta
1- Splint Squat
2-Yanal Sigrama
3-Dizi Yukar1 ve Geri Cekme
(Sag-Sol)
4- Tek Ayak Nokta Sigramasi

Antrenman dénemi tamamlandiktan sonra, detraininig donemine gecilmis ve

son testler yapilmistir. Bir aylik detraining donemi boyunca, antrenman gruplarindan

herhangi bir kuvvet gelistirici ¢alisma uygulanmamistir. Bir aylik siire sona erdikten

sonra, detraininig testleri yapilmugstir.
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3. BULGULAR

Katilimeilarimiza yapilan dlgiimlerinin performans ¢iktilar: analiz sonrasinda

asagidaki olusturulan tablolarda karsilastirilmistir.

Tablo 3.1. Katilimcilarin demografik 6zellikleri.

Kontrol Grup

Pliometrik

Direnc Lastigi

(n:10) Grup (n:10) Grup (n:10) P

On Test 18,70 £ 0,67 18,70 + 0,67 19,10+ 0,87 0,39

 SonTest 18,70 +0,67 18,70 £ 0,67 19,10 £ 0,87 0,39
Yas(y) —————

Detraining 18,70 + 0,67 18,70 £ 0,67 19,10 £ 0,87 0,39
—

On Test 178,76 + 7,38 176,90 + 5,64 174,70 £ 6,12 0,42

Boy (Cm) Son Test 178,76 + 7,38 176,90 + 5,64 174,70 + 6,12 0,42

Detraining 178,76 + 7,38 176,90 + 5,64 174,70 £ 6,12 0,42
N

On Test 71,40 + 8,82 C 69,00 + 6,58 68,70 + 12,65 0,79

2’;:;:;1 SonTest  73,00+934 B | 70,00+ 6,56 69,30 + 11,55 0,64

(Kg) Detraining 74,00+9,15 A | 70,60+ 6,56 69,50 + 11,28 0,53

P 0,00 0,08 0,41

A,B,C: Ay siitunda yer alip farkli harf barindiran grup i¢i ortalamalarda farklilik nemlidir (P<0,05).
X,y,z: Ayni satirda yer alip farkli harf barindiran gruplar arasi ortalamalarda farklilik Snemlidir

(P<0,05).

Tablo 3.1'e goz attigimizda, katilimcilarin demografik 6zelliklerinde, yas, boy

ve viicut agirliklar1 acisindan herhangi bir gruplar arasi fark belirlenememistir

(P>0,05). Ancak, grup i¢i 6lgiimlerde kontrol grubunda viicut agirligi 6zelliklerinde

icinde anlamli bir farklilik tespit edilmistir (P<0,05).
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Tablo 3.2. Katilimcilarin anaerobik gii¢ testini degerlerini gosteren tanimlayici istatiksel analiz

tablosu.
izokinetik Kuvvet Testi Kon(tr:?;-o(); rup (l_: :JS??;TS) Dg:l?g (IF]a:ng;gl P

On Test 212,30+39,12 | 223,60 + 44,20 191,60+36,01 B | 0,21
Zirve Giig  SonTest 203,50+39,55 y | 2424043470 Alx | 21250+ 2181 'ZA; 0,03
(N'm) “Detraining  200,80£37.70 | 2280024092 AB |197.30£3235 AB| 013

P 0,28 0,03 0,04
On Test 107,30 = 23,42 116,20 + 24,24 100,70 + 29,20 0,41
é‘:tvael acr?;g Son Test 97,00+ 22,95 116,10 + 19,74 108,20 = 35,94 0,30
(N/m) Detraining 114,30 + 23,22 114,50 + 18,50 107,80 + 22,04 0,73

P 0,14 0,91 0,61
On Test 152,80 + 24,59 160,70 + 30,84 137,50 = 26,14 0,17
Hi}r?iscti:ik Son Test 144,40 + 22,88 170,30 + 23,37 150,90 = 23,70 0,05
(N/m) _Detraining 156,20 + 30,12 164,30 + 27,57 141,10 + 29,27 0,21

P 0,09 0,24 0,12
On Test 77,70+ 16,48 83,80 + 17,45 77,10 £ 21,22 0,67
g?gfat;‘; Son Test 69,00+ 17,83 82,50 + 14,82 76,80 + 25,73 0,33
(N/m) Detraining 82,00 + 14,42 82,40 + 13,35 81,20 + 15,82 0,98

P 0,15 0,83 0,75

A,B,C: Ay siitunda yer alip farkli harf barindiran grup igi ortalamalarda farklilik 6nemlidir (P<0,05).
X,y,z: Ayn satirda yer alip farkli harf barindiran gruplar arasi ortalamalarda farklilik 6nemlidir
(P<0,05).

Tablo 3.2'ye gore, gruplar arasindaki Olglimlere baktigimizda, zirve giic
degerlerinde son test dl¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamlilik goriiliirken, 6n
test ve detraining testleri sonrasi izokinetik kuvvet testlerinde 6nemli bir farklik
belirlenmemistir (P>0,05). Zirve gii¢ grup i¢i olglimlerinde ise kontrol grubunda
herhangi bir anlamlhilik goriilmezken, pliometrik grubunda ve direng lastigi grubunda
Olglimler arasinda anlamli farklilik belirlenmistir (P<0,05). Zirve gii¢ ortalama
kuvvetlerinde ise Ol¢limler sonrasi gruplar arasit anlamh farklilik belirlenmemistir.
Zirve giic ortalama gili¢lerinde ise pliometrik antrenman grubunda grup ici
Olgtimlerinde anlamli farklilik gézlemlenmistir (P<0,05). Zirve gii¢c ortalamalarinda
kontrol grubu ve direng¢ lastigi grubunda ise grup ici Olgiimlerinde herhangi bir
anlamlilik belirlenmemistir (P>0,05). Hamstrik giicii ve hamstrik ortalamalarinda ise
hem gruplar arast hem de grup i¢i Olclimlerinde herhangi bir anlamlilik

belirlenmemistir (P>0,05).
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Tablo 3.3. Katilimcilarin anaerobik gii¢ testini degerlerini gosteren tamimlayici istatiksel analiz

tablosu.
Wingate Bisiklet Testi Kon(tr:?;-o(); rup GP IrISFT?;rIlIB) Dg:l?g (Iaaig;gl P
On Test 677,52 + 63,79 643,42+ 131,66 B | 604,08+6728 AB| 0,22
Zirve  gon Test 675,12+ 70,90 749,81 +129,19 A | 678,16 +10497 A | 0,21
(V‘jgft) Detraining 639,68 = 59,08 683,12+110,46 AB| 607,83+7633 B | 0,15
P 0,18 0,00 0,03
On Test 9,28+ 0,97 9,21+ 1,46 B 9,40 + 1,39 0,95
Rgg;if SonTest  10,03+0,77 10,75+1,45 A | 10,11+0,98 0,30
(Watt) Detraining 9,53+ 0,46 9,81+ 1,07 AB 8,98 +£ 1,00 0,12
P 0,16 0,00 0,05
Zirve On Test 503,23 + 41,38 491,40+ 95,60 B | 444,74+27,63 AB| 0,10
Gii¢  Son Test 502,05+ 55,54 548,98 +78,77 A | 49757+79,82 A |0,23
Ort.  Detraining 509,08 + 58,50 521,30+ 85,26 AB| 46563+47,41 B |0,15
(Watt) P 0,83 0,00 0,04
Relatif On Test 7,02+ 0,86 7,03+ 0,85 B 6,81+0,79  AB| 0,79
Gii¢  Son Test 7,46 + 0,59 7,87+0,76 A 7,37+0,78 A | 0,28
Ort. Detraining  7,23+0,59 747+072 AB| 6,89+0,71 B | 0,18
(Watt) P 0,30 0,01 0,04

A,B,C: Ay siitunda yer alip farkli harf barindiran grup igi ortalamalarda farklilik 6nemlidir (P<0,05).
X,y,z: Ayn satirda yer alip farkli harf barindiran gruplar arasi ortalamalarda farklilik 6nemlidir
(P<0,05).

Tablo 3.3'e gore, gruplarin 6n test, son test ve detraining testleri sonrasinda
yapilan gruplar arasi karsilastirmalarda, Wingate anaerobik gii¢ testinde anlamli bir
farklilik belirlenmemistir (P>0,05). Wingate zirve gii¢ Olciimlerine bakildiginda,
kontrol grubunda herhangi bir anlamlilik gériilmemistir (P>0,05); ancak pliometrik
ve direng lastigi gruplarinda grup i¢inde O6nemli 6l¢iide anlamlilik belirlenmistir
(P<0,05). Wingate relatif gii¢ ortalamalarinda, pliometrik Ol¢iimlerde grup iginde
anlamlilik gozlemlenirken (P<0,05), diger gruplarda herhangi bir anlamlilik
belirlenmemistir (P>0,05). Wingate zirve gii¢ ortalama ol¢iimlerine bakildiginda,
kontrol grubunda herhangi bir anlamlilik gériilmemistir (P>0,05); ancak pliometrik
ve direng lastigi gruplarinda grup icinde onemli Olglide anlamlilik belirlenmistir
(P<0,05). Wingate relatif gii¢ ortalamalarinda, kontrol grubunda herhangi bir
anlamlilik goriilmezken (P>0,05), pliometrik ve direng lastigi gruplarinda grup i¢inde

onemli dl¢iide anlamlilik belirlenmistir (P<0,05).
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Tablo 3.4. Katilimcilarin aerobik giic testi degerlerini gosteren tanimlayici istatiksel analiz tablosu.

Aerobik Gii¢ Kontrol Grup Pliometrik Direnc Lastigi

Testi (n:10) Grup (n:10) Grup (n:10) P
20Metre  OnTest  48,63+3,33 | 4747+436 B | 4883+ 595 0,78
Meklk _sonTest 4876+ 3.66 | 5040+ 433 A | 5232+ 4,07 0,16
estl - . .
(Max\o?) _Detraining 47,10+ 3,56 | 4922+ 399 AB| 4947+ 4,70 0,38
mi/kg/dk P 0,23 0,01 0,12

A,B,C: Ay siitunda yer alip farkli harf barindiran grup igi ortalamalarda farklilik 6nemlidir (P<0,05).
x,y,z: Ayni satirda yer alip farkli harf barindiran gruplar arasi ortalamalarda farklilik 6nemlidir
(P<0,05).

Tablo 3.4'e gore, gruplar arasinda 20 metre mekik testi sonuglarina
bakildiginda anlamli bir farklilik belirlenmemistir (P>0,05). Ancak, pliometrik grup
icinde yapilan 6l¢iimler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (P<0,05).

Tablo 3.5. Katilimcilarin siirat testi degerlerini gosteren tanimlayici istatiksel analiz tablosu.

Siira_t Kontrol Grup Pliometrik Direng Lastigi p
Testi (n:10) Grup (n:10) Grup (n:10)
OnTest  819+028 A | 845:039 B | 821075 B [047
‘;ﬁz'\"Te:Srg SonTest  819£029 A | 791£037 A| 770:067 A |008
(sn)  Detraining  832+032 B | 840+042 B | 848094 C |085
P 0,01 0,00 0,00

A,B,C: Ay siitunda yer alip farkli harf barindiran grup i¢i ortalamalarda farklilik nemlidir (P<0,05).

X,y,z: Ayni satirda yer alip farkli harf barindiran gruplar arasi ortalamalarda farklilik Snemlidir
(P<0,05).

Tablo 3.5'e gore, gruplar arasinda 60 metre hiz testi sonuglarina bakildiginda
anlamli bir farklilik belirlenmemistir (P>0,05). Ancak, gruplar i¢inde yapilan

Olctimler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (P<0,05).

Tablo 3.6. Katilimcilarin reaksiyon testi degerlerini gosteren tamimlayici istatiksel analiz tablosu.

Reaksiyon Kontrol Pliometrik E;rs::g 5
Testi Grup (n:10) Grup (n:10) )
OnTest  0,48+0,02 | 0464002 A | 049£002 A [011
Fitlight (sn) _SonTest  047+002 /x | 043+002 Bly | 046+002 Clxy| 000
Detraining 0,48 + 0,02 | 046001 A | 048+003 B [010
P 0,06 0,00 0.00

A,B,C: Ayni siitunda yer alip farkli harf barindiran grup igi ortalamalarda farklilik 6nemlidir (P<0,05).
x,y,z: Ay satirda yer alip farkli harf barindiran gruplar arasi ortalamalarda farklilik onemlidir
(P<0,05).

Tablo 3.6'ya gore, katilimcilarin reaksiyon testi sonuglari incelendiginde,
gruplar arasinda son test Olciimlerinde anlamli diizeyde farklilik belirlenmistir

(P<0,05). Ancak, 0n test ve detraining test dl¢limlerinde gruplar arasinda anlamli bir
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fark  belirlenememistir ~ (P>0,05).  Gruplar i¢inde  yapilan  Olglimler
degerlendirildiginde, kontrol grubunda herhangi bir anlamlilik tespit edilmemistir.
Ancak, pliometrik grupta ve direng lasti§i grupta Olgiimler arasinda anlamli bir

farklilik belirlenmistir (P<0,05).

Tablo 3.7. Katilimcilarin ¢eviklik testi degerlerini gosteren tanimlayici istatiksel analiz tablosu.

Ceviklik Kontrol Pliometrik E:‘rsi:g p
Testi Grup (n:10) Grup (n:10) Grup (n:10)
OnTest 10,98+ 0,69 | 1097072 C [ 1058+056 C [033
T-Testi  SonTest 1082071 y | 1029076 Alxy| 996054 Ax |0,02
() Detraining 10,90 + 0,64 | 10,68+0,79 B | 1042+061 B |031
P 0,32 0,00 0,00

A,B,C: Ay siitunda yer alip farkli harf barindiran grup igi ortalamalarda farklilik 6nemlidir (P<0,05).
X,y,z: Ayn satirda yer alip farkli harf barindiran gruplar arasi ortalamalarda farklilik 6nemlidir
(P<0,05).

Tablo 3.7'ye gore, katilimcilarin c¢eviklik testi sonuclarina bakildiginda,
gruplar arasinda son test Ol¢iimlerinde anlamli diizeyde farklilik belirlenmistir
(P<0,05). Ancak, 6n test ve detraining test Ol¢iimlerinde gruplar arasinda anlamli bir
fark  belirlenememistir ~ (P>0,05).  Gruplar i¢inde  yapilan  Olclimler
degerlendirildiginde, pliometrik ve diren¢ lastigi gruplarinda o6l¢iimler arasinda

anlamli bir farklilik belirlenmistir (P<0,05).
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4. TARTISMA

Kassal kuvvet gerek sporcular i¢in performansin belirleyicisi olmasi, gerekse
sedanterler icin yasam kalitesini arttiran bir saglik gostergesi olmasi yonleriyle
onemli bir fiziksel uygunluk bilesenidir. Sporcular farkli tiirlerde kuvvet
antrenmanlar1 yaparak daha kuvvetli olmayi ve neticesinde rakiplerine karsi
kendilerine avantaj saglamayi hedeflerler. Ayrica yapilan caligmalar kuvvetli
sporcularin daha diisiik yaralanma risklerinin oldugunu, olas1 yaralanmalar sonrasi
ise toparlanma siirelerinin daha kisa olacagimmi gostermistir (Tatlici ve ark 2021).
Sedanter acisindan ise kuvvetin hem giinliik yasam kalitesini arttirict hem de
bagisiklik sistemini giiclendirici rolii bilimsel verilerle bir¢cok kez ortaya konulmustur
(Giuliano ve ark 2017). [1lgili alandaki literatire bakildiginda kuvvet
antrenmanlarinin yalnizca kassal kuvveti gelistirmesi disinda aerobik kapasiteyi de
arttiran ve hatta biligsel fonksiyonlara dahi pozitif etkiler birakabilen yonlerinin

olabildigi de goriilmektedir (Smolarek ve ark 2016).

Bununla birlikte onceki g¢alismalarda kuvvet antrenmanlarinin saglik ve
performans bilesenleri lizerindeki etkilerin farkli boyutlarda olabilecegi de goriilmiis;
bu baglamda calisgmamizin aragtirma sorusu popililer bir kuvvet antrenmani olan
diren¢ lastigi antrenmanlari ile hem anaerobik-aerobik performanslar iizerindeki
etkileri daha oOnce bir¢cok kez bildirilen pliometrik antrenmanlarin etkilerini
karsilagtirmaya yonelik  kurulmustur. Literatiire bakildiginda bu  kuvvet
antrenmanlarinin farkl kasilma prensipleriyle yapilabildigi ve bu nedenle fiziksel
performanslara etkilerinin de farkliliklar gdosterebilecegi goriilmektedir. Bu
antrenmanlar ek agirliklara ihtiya¢ duyulan bir diren¢ antrenmanlarindan ziyade
viicut agirligi ile yapilan veya ek ekipman olarak sadece direng¢ bantlariyla yapilan
formlarda olmasi, uzama-kisalma kas aktivasyonu ile performe edilmesi gibi benzer

adaptasyonlar gosterebilecegini diisiindiiren ¢alismalar da vardir.

Bu arastirmanin temel amaci, 18-20 yas arasindaki geng¢ bireylerde
gergeklestirilen 12 haftalik ¢esitli kuvvet antrenmanlarinin, antrenman sonrasi belirli
performans degerleri iizerindeki etkilerini incelemistir. Ayrica, bu antrenman
programlarindan sonra 1 aylik detraining (antrenman kesilme) déneminin performans

degerleri iizerindeki etkileri de aragtirma kapsaminda degerlendirilmistir. Bu sekilde,
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geng bireylerde kuvvet antrenmanlarinin uzun vadeli etkileri ve detraining siirecinin
performans iizerindeki rolii hakkinda bilgi elde edilmesi hedeflenmistir. Arastirmanin
bulgulari, antrenmanin geng yas gruplarinda performans gelisimine olan katkisini ve
detrainingin bu gelisim Tlzerindeki etkilerini aydinlatarak spor ve antrenman
programlarina yonelik daha etkili stratejilerin belirlenmesine katki saglamasi

amaglanmstir.

Bu calismada, pliometrik ve diren¢ lastigi antrenman gruplarinda yapilan
uygulamalarda izokinetik zirve kuvvetlerde yaklasik 9%20'lik bir gelisim ve
istatistiksel agidan anlamlilik belirlenmistir (P<0,05). Hamstrik zirve kuvvet
degerlerinde ise performans artislar1 gézlemlense de istatistiksel agidan bir anlamlilik

belirlenmemistir (P>0,05).

Kocahan ve Akmoglu'nun (2018) elit sporculardaki core dayaniklilik ile
izokinetik kas kuvveti arasindaki iliskiyi belirlemeye yonelik yaptiklari calismada, en
az 3 yillik deneyime sahip, yaslari 18,1342,9 yil olan sporcularda tek bir test
oturumu olarak izokinetik kuvvet 6l¢timleri 214,48+54,96 N/m olarak belirlenmistir.
Bu bulgular Gleeson ve Mercer'in (1992) yetiskin erkek ve kadinlarin izokinetik
bacak kuvveti ve dayaniklilik Ozelliklerinin tekrarlanabilirligi iizerine yaptiklar
calismayla uyumludur. Gleeson ve Mercer, izokinetik kuvvet testlerinde zirve giic
degerlerini 1. denemede 252433 N/m, 2. denemede 250+29 N/m, 3. denemede ise
255433 N/m olarak belirlemislerdir. Ayrica, hamstrik power degerlerini 1. denemede
152430 N/m, 2. denemede 156+25 N/m, 3. denemede ise 155+24 N/m olarak
bulmusglardir. Bu ¢alismalar arasindaki benzerlikler, arastirma gruplarindaki

izokinetik kuvvet 6l¢iimlerinin tutarli ve destekleyici oldugunu gostermektedir.

Morris ve arkadaslarinin (2001) yaptig1 calismada, yas ortalamasi 31,44+4,2
y1l olan 12 sedanter birey ilizerinde izokinetik antrenmanin Quadriceps ve hamstring
kaslarinin zirve tork degerleri ile durarak uzun atlama performansina etkisi
incelenmigstir. Calisma kapsaminda, 12 antrenmansiz erkek denek {lizerinde 6n testler
gerceklestirilmis ve ardindan 100°.sn-1 hizinda, haftada 3 giin olmak iizere 6 hafta
boyunca, her biri 3 set ve 10 tekrardan olusan izokinetik antrenman uygulanmistir.
Yapilan son testlerde, Quadriceps zirve tork degerlerinde % 10,51k bir artis

gozlemlenmistir (P<0,05). Ancak, hamstring zirve tork degerinde ve durarak uzun
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atlama performansinda anlamli bir artis goriilmemistir. Sonugclar, izokinetik kuvvet
antrenmani programinin, zirve tork artiginin fonksiyonel performansi artirmada etkili

olmadigimi gostermistir (P>0,05).

Prevost ve arkadaslarinin (1999) yiiriittiigii bu ¢alismada, hiza 6zel izokinetik
antrenmanin diz ekstansiyon zirve degerleri tiizerindeki etkileri incelenmistir.
Calisma, 19-35 yil yas arasindaki 18 erkek denek lizerinde gergeklestirilmis ve
rastgele iki gruba ayrilmistir. Hizli (270°/s, 3 set, 10 tekrar) ve yavas (30°/s, 3 set, 10
tekrar) izokinetik antrenman protokolleri uygulanmistir. Diz ekstansiyon zirve
degerleri, 3 farkli hizda (30°/s, 150°/s, 270°/s) Ol¢lilmiistiir. Testler sirasiyla 1. giin,
4. giin ve 11. giin yapilmistir. Elde edilen sonuglara gore, 6n test ve son testlerde her
iki grup i¢in zirve degerlerde anlamli artis gozlemlenmemistir. 3. testte, yavas
izokinetik antrenman grubunda her ii¢ test hizinda da zirve degerlerde anlamli artis
olmamistir. Ancak, hizli izokinetik antrenman grubunda 270°/s hizinda zirve
degerlerde % 22,1+10 artis tespit edilmistir. Bu artisin, noral adaptasyonun tork
tiretimindeki biiylik etkisiyle uyumlu oldugu ve benzer sonuclarin 6nceki 6-10
haftalik antrenman periyotlarindaki calismalarda da gozlendigi belirtilmistir. Bu
bulgular, hizli izokinetik antrenmanin 6zellikle yliksek hizlarda néral adaptasyon

tizerinde belirgin etkileri oldugunu gostermektedir.

Evetovich ve arkadaslarinin (1999) yilinda gerceklestirdikleri "Tek Tarafli
Konsantrik  Izokinetik Bacak Kuvveti Antrenmaninin  Zirve Deger ve
Elektromiyografik Aktivite Uzerine Etkisi" adli ¢aligmada, antrenman uygulanan ve
uygulanmayan bacaklar incelenmistir. Calismaya katilan 20 yetiskin erkek, rastgele
olarak antrenman grubu (n=11) ve kontrol grubu (n=9) olmak {izere iki gruba
ayrilmistir. Antrenman grubuna, 12 hafta boyunca haftada 3 giin, 90°.sn-1 hizda, 6
set, 10 bacak ekstansiyonunu iceren antrenman uygulanmistir. Her iki gruba, her 4
haftada bir, 90°.sn-1 hizda her iki bacak icin zirve deger ve elektromiyografi testleri
uygulanmigtir. 12 hafta sonunda antrenman grubunun zirve degerlerinde her iki
bacak i¢in anlamli artis (P<0,05) goriilirken, kontrol grubunda bu artig
gozlenmemistir. Elektromiyografik aktivitede ise her iki grupta her iki bacak i¢in
anlaml fark goriilmemistir. Sonug olarak, elektromiyografik aktivite artis1 olmadan
izokinetik zirve deger artisinin, hipertrofik faktorler veya bacak ekstensiyonunu

iceren diger kas gruplariin varligindan kaynaklanabilecegi sonucuna ulagilmstir.
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Bu verilere bakildiginda, farkli antrenman gruplari arasinda izokinetik kuvvet
testi sonuglarinda c¢esitlilik oldugu goriilmektedir.“Antrenelik durumu” veya
“sporculuk seviyesi” olarak smiflandirma yapan c¢alismalara bakildiginda elit
sporcular pliometrik antrenmanlarin etki biiyiikliikleri daha simirli olabilecegi
goriilmektedir (Unlii 2022). Ancak bu sporcularin spora kismen veya tamamen ara
verdikleri durumlarda performans kayiplarinin ¢ok daha dramatik seviyelerde oldugu
da bildirilmistir (Mujika ve Padilla 2000). Direng lastigi antrenmanlar1 i¢in de benzer
diizeyde etkileri olacagi; yani elit sporcularda simirli performans kazanimlari,
sedanterlerde ise daha dikkat g¢ekici yiizdelik artislar beklenilebilir. Bu ¢aligmadaki
orneklem grubunun daha once spor yapmis fakat cesitli sebeplerle birakmis
kisilerden olusmasi “kas hafizas1” ile iligkilendirilen spor yapmamis bireylere gore
daha yiiksek performans artislari ile sonuglanmasi 6ngdriilmiistiir. Spor ge¢misi olan
kisiler sedanter yasam tarziyla Omriinii ge¢irmis kisilerle benzer atletik performans
degerlerine sahip olsalar da; ayni antrenman periyoduna tabi tutulduklarinda daha

fazla gelisim gosterirler (McArdle ve ark 2010).

Bir diger 6nemli kuvvet ¢iktisi olarak; hamstring kuvvetlerde quadriceps
kuvvete gore belirgin olmayan gelisimler antrenman protokoliinden kaynakli oldugu
diistiniilmektedir. Hem pliometrik hem de direng¢ lastigi antrenman programi igin
literatiirden destek alinarak segilen egzersizler; daha ¢cok quadriceps kas aktivasyonu
olusturan formlardaki egzersizlerdir. Bu nedenle hamstring kas grubunda anlamh

maksimal kuvvet gelisiminin olmadig: diisiiniilmektedir.

12 haftalik bir antrenman periyodu, néromiiskiiler adaptasyonlar i¢in uygun
bir siiredir ve bu siiregte yiiksek kuvvet gelisimi gozlemlenebilir. Pliometrik
antrenman grubu, 6zellikle direng lastii antrenman grubuna kiyasla eksantrik ve
konsantrik kasilma kuvvetinde daha fazla gelisim gosterir. Bu farklilik, eksantrik
kasilmanin dogal kuvvet farkliliklarinin g6z oniinde bulundurulmasi gerektigini
gosterir. Bu farklilikla iligkilendirilen yiik ya da tekrar sayisindaki artisin ii¢ olasi
nedeni vardir: noral uyarim artist (Aura ve Komi 1986), iskelet kasinin elastik
ozellikleri (Bosco ve ark 1982) ve on yiiklemedir. Bu nedenler, daha fazla motor
tinite aktivasyonu, elastik Ozelliklerin kuvvet {tretimine katkist ve eksantrik
yiiklemenin agonist kaslarin daha gii¢lii bir sekilde aktif hale gelmesine olanak

tantyan bir mekanizma ile iliskilendirilebilir (Bobbert ve ark 1997).
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Wingate anaerobik gii¢ testi sonuglarinda farkli antrenman gruplar1 arasinda
cesitlilik gozlenmektedir. Gruplar arasindaki bu farkliliklar, uygulanan antrenman
tiirlerinin anaerobik gii¢ lizerindeki etkilerini yansitabilir. Kontrol grubu iginde
Olctimler arasinda anlamli farklilik bulunmazken (P>0,05), antrenman gruplarinda 6n
testten ikinci Ol¢clime kadar olan antrenman doneminde anlamli bir gii¢ artisi
goriilmiis (P<0,05), ancak detraining (azaltim) doneminde direng lastigi donemine

gore pliometrik donemde daha fazla gili¢ kayb1 yasanmustir.

Ozan (2013) tarafindan yiriitiilen "Sporcularda Kol ve Bacak Wingate
Testleri ile Anaerobik Giiciin Degerlendirilmesi" adli ¢alismada, farkli spor
dallarinda Wingate zirve giigleri incelenmistir. Elde edilen sonuglara gore, futbolda
698,65 W, bisiklette 775,24 W, boksta 735,08 W, taekwondoda 748,53 W,
teniscilerde 731,81 W ve giirescilerde 857,94 W olarak belirlenmistir. Bu degerler,
calisma grubunun aktif sporcular igerdigi ve bu nedenle yiliksek olmasi beklenen bir
calisma oldugu distintildigiinde anlam kazanmaktadir. Ancak, Micklewright ve
arkadaslarinin (2006) yaptiklar1 calismada, elit diizeyde sporcu olmayan ancak
diizenli fiziksel aktivite yapan ortalama yaslar1 24,043,5 y1l ve viicut agirliklar1 75,4
kg olan 15 saglikli erkek bireye 3 giin arayla uygulanan bacak Wingate anaerobik
gii¢ testi sonucunda zirve gii¢ diizeyinin 873+159 W oldugu bildirilmistir. Bu farkli
sonuclar, spor tiirli, antrenman seviyesi ve katilimci1 Ozellikleri anaerobik gii¢

degerlerini etkileyebilecegini gdstermektedir.

San (2017) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada, 19-28 yas araligindaki 32
tiniversite 0grencisine uygulanan 8 haftalik bosu ile yapilan kuvvet egzersizlerinin,
wingate anaerobik giic ciktilar1 iizerindeki etkileri incelenmistir. Bosu antrenman
grubunda yapilan 6n testte 497,23+220,87 W, son testte ise 574,96+234,63 W olarak
anlamli bir artis kaydedilmistir (P<0,05). Core antrenman grubunda ise On testte
423,01+154,04 W, son testte ise 475,23+182,34 W olarak anlamli bir artis
gbzlemlenmistir (P<0,05).

Albayati ve Civan (2018), 19,36+1,09 y1l yas aralifindaki 44 sporcu iizerinde
8 haftalik pliometrik antrenman gergeklestirdi. Antrenman Oncesinde yapilan 6n
testlerde, deney grubundaki sporcularin ortalama giicii 611,84+75,07 w, kontrol

grubundakilerin ise 610,49+75,24 w olarak belirlendi. Calismanin sonunda yapilan
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testlerde ise, deney grubundaki sporcularin ortalama giicii 631,794+74,18 w olarak

6lciildii, kontrol grubundakilerin ise 613,52+70,82 w olarak saptandi.

Wingate anaerobik gii¢ ¢iktilari, kuadriceps bolgesindeki kuvvet artiglarini
destekleyen nitelikte sonucglar gostermistir. Maksimum anaerobik yiiklenme sirasinda
elde edilen ortalama gii¢ degerleri sadece pliometrik antrenman grubunda goriilse de;
hem pliometrik antrenmanlarin hem de direng lastigi antrenmanlarmin zirve

anaerobik giicii gelistirdigi raporlanmustir.

Her iki kuvvet-gii¢c parametresi igin ¢alisma bulgular literatiirle birlikte ele
alindiginda, pliometrik antrenmanlarin ve direng lastigi antrenmanlarinin kaslar arasi
koordinasyon, motor iinite sayisindaki artis ve sinir ileti hizin1 gelistirdigi gbz oniine
alindiginda anaerobik gii¢ c¢iktilarindaki gelisimler dogru orantili olarak arttig: tesit
edilmistir. Bu gelisimler, patlayict giicii gdsteren sicrama mesafelerindeki artiglarla

da uyumlu goriinmektedir (Agopyan ve ark 2018).

Yapilan bir c¢aligmada, 8 haftalik diren¢ lastigi antrenmanlarinin
voleybolcularda sigrama mesafesini artirdigi, patlayict giicii ve topa vurus hizlarim
gelistirdigi gosterilmistir. Ayrica, direng lastigi antrenmanlarinin giic gelistirici
etkilerinin voleybolcular disinda tenis¢ilerde (Treiber ve ark 1998) ve hentbolcularda
da (Gorostiaga ve ark 1999) ortaya konuldugu belirtilmistir.

Calismamiz bulgularinda 60 m siirat kosularinda hem pliometrik antrenman
grubunda hem de direng lastigi antrenman grubunda beklenildigi gibi performans
gelisimi  olmustur (P<0,05); bununla birlikte antrenman gruplar1 birbirleri ile

karsilastirilmasinda istatiksel agidan anlamsiz olarak belirlenmistir (P>0,05).

Benzer sekilde yiiriitillen bir calismada, pliometrik, kontrast ve kontrol
gruplarini iceren 8 haftalik bir antrenman sonucunda, her iki deney grubunun da
kontrol grubuna gore 40 metre sprint degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklar
oldugu gozlemlenmistir (Hammami ve ark 2019). Baska bir ¢alismada ise 8 hafta
boyunca skuat, direngli kosular ve pliometrik antrenmanin karsilagtirildigi, 50 metre
stirat testinde skuat ve pliometri gruplarinin anlamli sekilde gelistigi goriilmiistiir (De

Hoyo ve ark 2016)
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Ozmerdivenli ve arkadaslarmin (2004) “’Sporcu ve sedanterlerin reaksiyon
zamanlarinin karsilastirilmasi ve egzersizin bazi fizyolojik parametrelere etkisi’” adli
calismada, yas ortalamalar1 19,57+0,97 yil, boy ortalamalar1 172,71£3,09 cm ve
vicut agirliklart 66,2+3,1 kg olan sedanter bireyler iizerindeki 40 m siirat testlerini

7,69+0,27 sn olarak bildirmislerdir.

Ek ve arkadaglarinin (2007) yas ortalamalar1 19,65+2,39 yil olan futbolcular
tizerinde gerceklestirdikleri c¢esitli egzersizlerin  birbirlerine olan etkisinin
arastirmislardir. Calismada, 60 metre siirat testi ortalamasini 8,00+0,33 sn olarak

rapor etmislerdir.

Yorulmaz (2005) tarafindan yiiriitiilen calismada, 1. 2. 3. ve 4. smf
Ogrencilerine ait baz1 fiziksel ve biyomotorik 6zelliklerin belirlenerek birbirileriyle
karsilastirmislardir. Universite dgrencileri iizerinde yapilan testlerden 60 metre kosu
stireleri ait veriler ise su sekilde bulunmustur. Bu c¢alismaya gore, 1. smif
Ogrencilerinin 60 metre kosu siiresi ortalamast 8,54+1,00 sn, 2. sinif 6grencilerinin
ise 8,83+1,32 sn olarak belirlenmistir. Ayrica, 3. siif 6grencilerinin 60 metre kosu
stiresi ortalamast 8,80+1,21 sn iken, 4. simif 6grencilerinin 60 metre kosu siiresi
ortalamas1 9,42+1,38 sn'dir. Bu veriler, 1. ve 2. smif 6grencileri lizerinde yaptigimiz

calismayi destekler niteliktedir.

Karaduman ve Ziyagil'in (2022) "Adoélesan Sprinterlerde Akuatik Kuvvet ve
Gli¢ Antrenmaninin Siirat Performansina Etkisi" adli ¢alismasinda, yas ortalamasi
16,00+1,53 yil olan sprinterlerin 60 metre siirat ortalamasi 8,134+0,47 saniye olarak

raporlanmistir.

Bu gelisimlerin, kas-tendon sertliginin artmasi, sinir iletim hizinin artmasi,
motor tiinite katilimindaki artis gibi noéromiiskiiler faktorlere bagli oldugu
diistiniilmektedir (Aloui ve ark 2021). Baska bir bakis acisina gore ise, pliometrik
antrenmanlarin siirat performansi lizerindeki en biiyiik etkilerinin hizlanma fazinda
meydana geldigi belirtilmektedir. Bu durumun sebebi, pliometrik egzersizlerdeki kas
hareket hizinin, siiratin ivmelenme fazindaki kas hareket hizlarina oldukga yakin

olmasi olarak gosterilmistir (Markovic ve Mikulic 2010).
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Calismamizin sonuglari, 6zellikle pliometrik antrenmanlarin kisa mesafe kosu
hizlarii artirict etkilerini desteklemekte ve bu bulgular, literatiirdeki Onceki
caligmalarla uyumlu goriinmektedir. Pliometrik antrenmanlar genellikle sporcularin
siirat performansini artirma potansiyeline sahip oldugu, patlayici gii¢ degisimlerini
artirarak kosu hizin1 gelistirebilecegi literatiirde sikga vurgulanmistir (Kotzamanidis
2006, Ronnestad ve ark 2008). Ayrica, g¢alismamizdaki bulgular ve benzer
caligmalar, diren¢ lastigi antrenmanlarinin da kosu hizim1 artirabilecegini
gostermektedir (Kogak ve ark 2022). Bu durum, kosu hizinin kosu tekniginden sonra
en onemli kinematik bilesenin patlayici giic oldugu ve pliometrik ile direng lastigi
antrenman yontemlerinin bu acgidan benzer etkilere sahip olabilecegi diisiiniildiiglinde
mantiklidir. Ancak, sporu birakanlarda pliometrik ve direng lastigi antrenmanlarinin
etkilerini karsilastiran spesifik bir ¢alisma olmamasi, bu konuda kesin bir ¢ikarim
yapmay1 zorlagtirmaktadir. Ayrica, literatiirdeki ¢aligmalarda sprint mesafelerinin
degerlendirilmesinde farkliliklar olmasi dikkate alinmalidir. Yapilan calismanin
metodolojisinin, 6zellikle 60m siirat performansin1 degerlendirmesi, sonuclarin daha

genis bir perspektifte degerlendirilmesini saglamaktadir

Sonu¢ olarak, calismamizin bulgulari, pliometrik ve direng lastigi
antrenmanlarinin ~ sprint  performansin1i  benzer oranda  gelistirebilecegini
gostermektedir. Ancak, bu alandaki bilgiyi daha da genisletmek ve spesifik etkileri

daha iyi anlamak i¢in gelecekteki daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir.

Calismamizda yiiksek siddetli kosularin oldugu ¢eviklik performanslarinda
ise gruplar arasi anlamli farklilik goriilmiistiir (P<0,05). Direng lastigi antrenman
grubu ile pliometrik antrenman grubu arasindaki farklar ¢alisma oncesi degerlere
gore anlamsiz (P>0,05) iken, uygulama evresi sonrasi degere gore direng lastigi

antrenman grubu lehine anlamliydi (P<0,05).

Peker ve Yiiksel'in (2022) ¢alismasinda, Konya ilinde yas ortalamasi 14-16
yil arasinda degisen 40 goniillii erkek tizerinde uygulanan 10 haftalik temel futsal
egitiminin kuvvet ve ¢eviklik 6zelliklerine etkisi arastirilmistir. Calismaya katilan 40
kisiden 20'si kontrol grubu (yas ortalamasi: 14,9 yil), diger 20'si ise uygulama grubu

(yas ortalamast: 15,3 yil) olarak degerlendirilmistir. Yapilan t-testi sonuglarina gore,
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ceviklik degeri arastirma grubu i¢in 6n test 10,11+£0,25 sn, son testte 9,85+0,27

saniye olarak raporlanmislardir.

Dogru ve arkadaslarinin (2020) farkli ceviklik testleri arasindaki farklar
inceledikleri ¢alismada, gen¢ erkek badminton sporcularinin yaslarinin ortalamasi
16,6+2,12 yil, boylarinin ortalamasi 174,5£3,80 cm, viicut agirhigi ortalamasi
67,2+7,47 kg'dir. Ayrica, t-test geviklik ortalamalar1 11,5+1,08 saniye olarak

raporlanmistir.

Solak (2021) tarafindan yapilan <> Geng futbolcularda anaerobik dayaniklilik,
ceviklik ve siirat parametreleri arasindaki iligkinin incelenmesi’’ adli ¢alismada, yas
ortalamasi 14 (y1l) olan 24 geng futbolcunun geviklik degerleri t-testi sonucuna gore
11,17£0,809 sn olarak belirlenmistir. Ote yandan, Tokgdz (2022) tarafindan
yiiriitiilen bir calismada, 6 haftalik siiregte belirlenen antrenmanlarin yani sira ¢abuk
kuvvet antrenmanlarinin da uygulandigi baska bir deneyde, yas ortalamasi
20,50+1,93 yil olan 24 sporcu iizerinde Fransiz kostrat grubunda ceviklik on test
degeri 11,22+0,57 sn iken, son test degeri 10,99+0,42 sn olarak istatistiksel agidan
anlamli bulunmustur (P<0,05).Diger yandan, ayni sporcularin pliometrik antrenman
grubunda yapilan 6n test degeri 11,35+0,51 sn iken, son test degeri 11,30+0,45 sn

olarak istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (P>0,05).

Bu iki calisma arasindaki yas ortalamasit ve c¢eviklik degerleri
karsilastirildiginda, Solak'n ¢alismasindaki geng¢ futbolcularda elde edilen ceviklik
degerlerinin, Tokgoz'lin c¢alismasindaki sporculardan daha diisiik oldugu
goriilmektedir. Bu farkliliklar, yasin ve antrenman programinin ¢eviklik iizerindeki
etkilerini gosterebilir. Calisma grubunun yas ortalamasi ve spor ge¢misi gibi

faktorler, elde edilen geviklik degerlerindeki farkliliklari agiklayabilir.

Calismamizdaki bulgular, direng lastigi antrenmanlarinin siirat performansini
artirmanin yani sira ¢eviklik performansini da gelistirebilecegini gostermektedir. Bu
sonuclar literatiirdeki bazi ¢aligmalarla uyumludur; 6rnegin, Kim ve No (2011) ile
Narang ve arkadaslar1 (2021) diren¢ lastigi antrenmanlarinin siirat ve c¢eviklik
tizerinde olumlu etkilerini gostermislerdir. Ancak, pliometrik antrenmanlarla
kiyaslandiginda cevikligi daha fazla gelistirdigini gosteren spesifik bir calisma

literatiirde yer almamaktadir. Bu durum, direng lastigi antrenmanlarinin kas kasilma
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prensiplerindeki ufak farkliliklar1 igerebilecegini diisiindiirmektedir. Ozellikle, direng
lastigi antrenmanlarinda eksantrik kasilma ile konsantrik kasilma arasindaki
amortizasyon evresinin, pliometrik antrenmanlara goére daha yiiksek direngle
gergeklestirilebilme avantaji bulunmaktadir. Bu durum, ceviklik performansindaki
ani yon degisikliklerinde direng lastigi antrenmanlarinin daha etkili olabilecegini

distindiirmektedir.

Yapilan ¢alismalar, antropometrik 6zelliklerin (viicut kiitlesi, uzunluk), viicut
kompozisyonunun (yag ylizdesi), ekstremite uzunlugu, sigrama becerisi, kas kuvveti,
diiz hizlanma, denge gibi motorik faktorlerin ¢eviklik {izerinde etkili oldugunu

belirtmektedir (Sattler ve ark 2015).

Ancak, bu sonuglarin daha saglam bir sekilde desteklenmesi icin ileri diizeyde
bilimsel arastirmalara ihtiya¢ vardir. Ayrica, antrenmansiz kalinan dénem sonrasi her
iki grup icin de dramatik performans kayiplari gz oniine alindiginda, uzun vadeli

etkilerin ve antrenman stirdiiriilebilirliginin degerlendirilmesi dnemlidir.

Bu calismanin bagimli degiskenleri arasinda aerobik kapasiteye de yer
verilerek fiziksel uygunluk bilesenlerinin tamaminin incelenmesi hedeflenmistir. 20-
m mekik kosusu performanslarinda sadece pliometrik antrenman grubunda gelisim
goriilmiistiir (P<0,05). Pliometrik antrenmanlarin yalnizca anaerobik performanslara

degil aerobik performanslara da pozitif etki edebilecegi goriilmiistiir.

Calismamizin sonuglart, literatiirdeki diger benzer caligsmalarla da uyumludur.
Ornegin, Miilazimoglu'nun (2012) yapti§1 <> Geng basketbolcularda yorgunlugun sut
yetenegine etkisi’’ adli ¢alismada, 15 yasindaki geng¢ basketbolcularda 20 metre
mekik kosusu testi sonucglar1 51,2945,21 ml/kg/dk olarak bildirilmistir.

Isin ve arkadaslarinin (2018) "Maksimal Aerobik Egzersiz Sonrasi Laktat
Seviyelerinde Cinsiyet Farkliliklar1" adli caligmasinda, yas ortalamasi 19,15+0,53 y1l
olan erkek bireyler lizerinde bir caligma gerceklestirilmistir. Caligmanin sonuglarina
gore, 20 metre mekik testi sonucunda maksimum oksijen kullanim kapasitesi
53,4442,29 ml/kg/dk olarak raporlanmigtir. Bu deger, katilimcilarin yaslart goz

ontine alindiginda, bizim bulgularimizi destekler niteliktedir.
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Ayrica, Connelly'nin (2017) calismasinda pliometrik antrenmanlarin kosu
ekonomisine olumlu katki sagladigit ancak maksimum oksijen tiiketimini
gelistirmede smirh  etkilere sahip oldugu belirtilmistir. Bu da pliometrik

antrenmanlarin aerobik dayaniklilig1 artirma potansiyeline isaret etmektedir.

Literatiirdeki aragtirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin azaltilmas: veya
tamamen birakilmast durumunda VO;max'in azaldigma dair onemli bulgular
sunmaktadir. Bu azalma genellikle 2 hafta veya daha uzun bir slire boyunca devam
eder ve genellikle % 4 ila % 20 arasinda degisiklik gosterir. VO,max, bir bireyin
kardiyovaskiiler dayanikliligin1 yansitan kritik bir 6l¢iidiir. Bu nedenle, diizenli
egzersiz yapmak ve fiziksel aktiviteyi siirdiirmek, genel kardiyovaskiiler sagligi
korumak i¢in Onemlidir. Bu durum, o6zellikle sedanter bir yasam tarzina sahip

bireylerde veya fiziksel aktivitenin azaldig1 durumlarda gozlemlenir (Egesoy 2021).

Kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda, kisa siireli detraining donemlerinde (4
haftadan az) kas kiitlesinde azalma olmasina ragmen kas kuvvetinin korunabilecegi
belirtilmektedir. (Kubo ve ark 2010). Ayrica, 3 haftalik detraining déneminde
sporcularin sadece yag kiitlesinin arttig1 bunun yaninda kas kiitlesinde ve giiciinde

herhangi bir degisim olmadigi rapor edilmistir (Gavanda ve ark 2020).

Bu durum, antrenman sonrasinda kazanilan kas kuvvetinin, antrenmanin
azaltilmas1 veya kesilmesi durumunda, bir siire boyunca siirdiiriilebilecegi
noromiiskiiler adaptasyonlarla iligkilidir. Kas kuvveti, sadece kas kiitlesine bagl
olmayip, ayn1 zamanda sinir sistemi tarafindan kontrol edilen ndromiiskiiler
etkilesimlerle de belirlenir. Bu nedenle, antrenman sonrasinda bir siire boyunca
diizenli fiziksel aktivite yapilmadiginda bile kas kuvvetindeki bu adaptasyonlarin
etkileri devam edebilir. Ancak, uzun vadeli etkilerin devam etmesi i¢in diizenli
antrenmanin énemi unutulmamalidir. Detraining siireci uzadikca, bu adaptasyonlarin
etkileri azalabilir ve kas kuvvetinde daha belirgin bir diisiis gozlemlenebilir. Bu
nedenle, stirekli olarak kuvvet antrenmanlarina devam etmek, kas kuvvetini ve genel
fiziksel performansi slirdiirmek i¢in 6nemlidir. Bu aciklamalar, kuvvet antrenmanlari
sonrasinda uygulanan detraining doneminin performans kayiplarina etkilerini agiklar

niteliktedir; 6zellikle pliometrik kuvvet antrenmanlarinin, anlamli bulunmasi ve
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kardiyovaskiiler dayanikliligi artirmak ve silirdiirmek ic¢in aerobik kapasiteyi

gelistirmenin daha iyi bir yontem oldugunu vurgulanabilir.

Bu calismadaki reaksiyon siiresi ile ilgili bulgulara baktigimiz zaman ise,
direng lastigi antrenman periyodunun reaksiyon siiresini anlamli diizeyde kisalttig
goriilmektedir (P<0,05). Pliometrik antrenman grubunda da bu performans
bileseninde bir iyilesme goriilse de (P<0,05); her iki antrenman periyodu sonrasi

antrenmansiz kalinan donemde kazanilan becerilerin kaybedildigi goriilmiistiir.

Giilgigek'in (2023) calismasinda, viicut kitle indeksi normalin {istiinde olan
35-55 (y1l) yas aras1 kadinlardaki ayak reaksiyon siireleri incelenmistir. Bu ¢calismada
kontrol grubunun ayak reaksiyon siiresi ortalamasi 0,485+0,089 sn olarak
raporlanmigken, deney grubunun ayak reaksiyon siiresi ortalamasi ise 0,462+0,085

saniye olarak belirlenmistir.

Vurmaz'm (2018) "U-20 futbolcularda 1sikli reaksiyon egzersizlerinin,
ceviklik-cabukluk ve reaksiyon siirati iizerine olan etkisinin incelenmesi" adli
calismasinda, deney grubu standart antrenmanlarin yani sira 8 haftalik siiresince
Light-Trainer cihaziyla egzersizler yapmistir. Deney grubunun yas ortalamasi
18,50+0,52 yil olarak, kontrol grubunun yas ortalamasi ise 18,6+0,51 yil olarak
raporlanmistir. Ayrica, deney grubunun reaksiyon siiresi ortalamasi 0,43+0,06 sn,

kontrol grubunun ise 0,42+0,29 saniye olarak belirlenmistir.

Verdigimiz bilgiye dayanarak, bagka bir ¢aligma olan Boge ve arkadaslari
(2022) tarafindan yiiriitiilen “’Elit eskrimcilerde yorgunlugun goérsel motor reaksiyon
siirelerine etkisinin incelenmesi’” adli arastirmada, ortalama yaslar1 15,60+1,34 yil
olan katilimcilarda reaksiyon siiresinin 0,514+0,02 saniye olarak bildirildigini
belirtilmektedir. Bu deger, bizim ¢alismamizdaki kontrol grubunun baslangi¢
degerlerine benzerdir, bu da reaksiyon siiresi konusundaki elde ettigimiz sonuglari
destekleyebilir. Yani, benzer yas grubundaki baska bir ornekleminde elde edilen
degerlerle karsilastirildiginda, elde ettigimiz sonuglarin  tutarli  oldugunu

sOyleyebiliriz.

Bu bulgulara gore, direng lastigi antrenman grubunda reaksiyon siiresinde

pliometrik antrenman grubuna kiyasla motor iinite sayilarinin artisinin ve sinir ileti
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hizindaki gelisimin, istatistiksel olarak anlamli bir iyilesmeye neden oldugu
gozlemlenmistir (p<0,05). Bu durum, reaksiyon gibi hizli kazanilan yeteneklerin,
antrenman sonrasinda elde tutulamayabilecegini gostermektedir. Hem direng lastigi
hem de pliometrik antrenman gruplarinda antrenman sonrasinda antrenmansiz

donemde kazanilan becerilerin kaybedildigi belirtilmistir.

Bu durum, diizenli egzersiz veya antrenmanin Onemini vurgulayabilir.
Antrenmansiz bir ddonemde performans kaybini etkileyen bir dizi faktoriin varligi, bu
alandaki sinirli sayidaki ¢alismalarin net bir sonug ¢ikarmay1 zorlastirmasina ragmen,
genel olarak antrenmanli donemde maksimal kuvvetin artiginin sinir sistemindeki
miyelinlesme tarafindan  desteklendigi  diistiniilmektedir. Bununla birlikte,
antrenmansiz donemde bu becerinin hizla kaybedilmesiyle reaksiyon siiresinin hizla

baslangi¢ seviyelerine geri dondiigii diisiiniilmektedir.
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5. SONUC ve ONERILER

Sonu¢ olarak, pliometrik antrenmanlar ve direng¢ lastigi antrenmanlarinin,
hem kas kuvveti hem de genel anaerobik gii¢leri agisindan benzer etkilere sahip
olabilecegi diisiiniilmektedir. Ancak, pliometrik antrenmanlarin aerobik performans
tizerinde diren¢ lastigi antrenmanlarina gore daha etkili olabilecegi, ¢eviklik
gelisiminde ise direng lastigi antrenmanlarinin pliometrik antrenmanlara gore daha
etkili olabilecegi goézlemlenmistir. Bununla birlikte, bu ¢iktilar literatiirde sinirh
calisma olmasi1 nedeniyle kesin bir sekilde savunulamaz. Ayrica, antrenmansizlik
sonucu ortaya c¢ikan performans kayiplarini koruma konusunda herhangi bir
antrenman yonteminin belirgin bir avantaji olmadigi agikca goriilmiistiir. Direng
lastigi antrenmanlarinin aerobik veya anaerobik performanslar {izerindeki etkilerini
ve bu etkilerin antrenmansizlik sonrasindaki degisimlerini daha net bir sekilde ortaya

koyabilmek i¢in daha fazla ¢calismaya ihtiya¢ duyulmaktadir.
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Ek-C Goéniillii Onam Formu
GONULLU ONAM FORMU

Selguk tiniversitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi 6gretim tliyesi Prof. Dr. Mehmet
KILIC 1n yiriitiictisii oldugu, Ali SACIKARA’ ’nin yardimci yiiriitiiclisii oldugu "
Farkh Kuvvet Antrenmanlarinin 18-20 Yas Grubu Bireylerin Performanslarina
ve Detraining Diizeylerine Etkisi” adli bu doktora tez projesi ilgili bana
arastirmacilar tarafindan ayrintili bilgi aktarildi. Bu bilgilerden sonra aragtirmaya

katilimei olarak davet edildim.

Arastirmact ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin gizliligine bu
arastirma sirasinda biiyiilk 6zen ve saygiyla yaklasilacagina inaniyorum. Arastirma
sonuclarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin
thtimamla korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi. Projenin yliriitiilmesi
sirasinda aragtirmadan ¢ekilme hakkimin oldugunu biliyorum. Ayrica, arastirmacilar
tarafindan da arastirma dis1 tutulabilirim. Arastirma icin yapilacak harcamalarla ilgili
herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum ve bana da bir 6deme
yapilmayacaktir. Arastirma sirasinda bir saglik sorunuyla karsilasirsam herhangi bir
saatte, hangi arastirictyl, hangi telefon ve adresten arayabilecegimi biliyorum. Bu
arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam
konusunda zorlayict bir davramigla karsilagsmis degilim. Bana yapilan tim
aciklamalar ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi basima belli bir diisiinme
siiresi sonunda ad1 gegen bu arastirma projesinde katilimct olarak yer alma kararini

aldim. Bu konuda yapilan daveti goniillii olarak kabul ediyorum.
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