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Bu caligmanin amaci, doviis sporcularina uygulanan direng, pliometrik ve kompleks antrenman yontemlerinin hareket hizina
etkilerinin kargilagtirilmasidir. Bu amag dogrultusunda, calismaya katilmak icin Giimiishane Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu’nda 6grenim goren ve miicadele sporlarinda aktif spor yasantisini siirdiiren 30 6grenci rastgele olarak l¢
farkl1 deney grubuna (pliometrik, direng, kompleks antrenman grubu) ayrildi. Arastirmanin kontrol grubu Diizce Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde 6grenim goren 10 6grenciden olusturuldu. Katilimeilara hem on-test hem de son-test
Ol¢timlerinde kendi kilolarinin %40 oranina karsilik olan dis yiiklerde squat sigramasi egzersizi uygulandi ve ortalama hiz
(OH) degeri, ortalama itme hizi (OIH) degeri ve zirve hiz (ZH) degeri dinamik 6l¢iim sistemi (T-Force dinamik olgiim
sistemi) vasitasiyla elde edildi. Verilerin degerlendirilmesinde; Kolmogrov-Smirnov Normallik Testi, Kruskal Wallis ve
Wilcoxon analiz yontemleri kullanildi. Analiz sonuglarina gore, 8 haftalik pliometrik, direng ve kompleks antrenmanlarindan
sonra gruplar arasinda agirhkl squat sicrama egzersizinde elde edilen OH, OIH, ZH degerleri bakimindan istatistiksel
yonden anlamli bir farkliligin mevcut oldugu bulundu (p<0.05). Sonug olarak, ii¢ farkli kuvvet antrenman protokoliiniin de
hiz parametresini gelistirdigi ve gruplar arasinda istatistiksel yonden anlamli bir farklilik oldugu elde edildi.

Anahtar Kelimeler: Déviis Sporlari, Antrenman, Hareket Hizi.

Comparison of Effects on the Movement Velocity of Resistance, Pliometric and
Complex Training Methods Applied to Martial Art Athletes

Abstract

The aim of this study is to compare the effects of resistance, pliometric and complex training methods on the velocity of
movement. For this purpose, 30 students who study at Giimiigshane University School of Physical Education and Sports and
continue their active sports life in combat sports were randomly divided into three different experimental groups (plyometric,
resistance, complex training group). The control group of the study consisted of 10 students studying at the Faculty of Sport
Sciences of Diizce University. In both the pre-test and post-test measurements, the squat jumping exercise was performed at
external loads corresponding to 40% of their own weight, and the mean velocity (MV), mean propulsive velocity (MPV),
and peak velocity (PV) values were obtained by using dynamic measurement system (T-Force dynamic measurement
system). In the evaluation of the data; Kolmogorov-Smirnov Normality Test, Kruskal Wallis and Wilcoxon analysis methods
were used. According to the results of the analysis, it was found that there was a statistically significant difference between
the groups for the 8-week pliometric, resistance and complex training applications in terms of MV, MPV and PV values
obtained in the loaded-squat jump exercise (p<0.05). As a result, it was obtained that three different strength training
protocol developed the velocity parameters and there was a statistically significant difference between the groups.
Keywords: Martial Arts, Training, Movement Velocity.
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GIRIS

Doviis sanatlari, genel olarak sporcunun beceri ve karakteristik 6zelligini gelistirebilmek ve
herhangi bir silah olmadan kars1 koyabilmesini 6gretebilmek gibi gelenekleri kapsayan bir
spor bransidir (Ritschel, 2008) ve bu spor branslarinda ¢ogunlukla basarili bir performans
icin tek bir kondisyon 6zellik yeterli olmamaktadir. Birgok doviis sporunda basarili olabilmek
icin giig, hiz, kuvvet, kondisyon, teknik gibi 6zelliklerin sporcularda mevcut olmasi gerekir
(Franchini, Vecchio, Matsushigue ve Artioli, 2011). Tim spor branslarinda oldugu gibi doviis
sporlarinda da bilimsel yontemlerden yararlanarak sporcularin performansini artirma oldukga
onemli yer tutmaktadir. Sporcunun kuvvet, hiz, gii¢, dayaniklilik, ¢eviklik gibi temel motorik
ozelliklerinin gelistirilmesi i¢in spor brangina 6zgii yapilan 6zel ¢alismalar ve antrenmanlar
ile gerekmektedir (Kizilet, Atilan ve Erdemir, 2010).

Pliometrik terimi bilesik bir kelimedir ve “artma’’ ya da “¢ogalma’’ anlamina gelen Yunanca
“Pleythyein’’ kelimesinden tiiremistir. Yunancada plio “daha’’, metric ise “06l¢mek’’ ya da
“uzunluk’’ anlamina gelir (Radclife ve Farentinos, 1999) ve pliometrik kelimesini daha fazla
olgmek ya da daha fazla gelismek anlaminda oldugu kabul edilir (Bompa, 2013). Chu (1998),
“bir kasin miimkiin olan en kisa zamanda maksimal kuvvete ulasmasini saglayan egzersizler’
olarak ifade etmistir. Pliometrik antrenmanlar; gerilme - kisalma dongiisii olarak adlandirilan
stirec ile olusan yiiksek siddette bir diren¢ antrenman yontemidir (Newberry ve Bishop, 2006)
ve dogru uygulandiginda sporcularin patlayici giiclerini gelistirerek sportif performanslarini
artirir. Bu nedenle, Kuvvet ve siirat 6zelligi arasinda koprii olusturan pliometrik alistirmalarin
sporcularin antrenman programlarina eklenmesi sportif performansin artirilmasi igin oldukga
onemlidir (Chu, 1998; Brumitt, 2010).

Gii¢ ya da agirlik antrenmanlar olarak da bilinen diren¢ antrenmanlari, fiziksel kondisyonu
arttirma i¢in giiniimiizde kondisyonerler tarafindan uygulanan en popiiler egzersiz tiirlerinden
biri haline gelmistir. Diren¢ antrenmani, viicut kas sisteminin genellikle birtakim ekipmanlar
tarafindan gergeklestirilen karsit bir kuvvete kars1 hareket etmesinin gerektigi bir egzersizi
tanimlamak icin kullanilir (Fleck ve Kraemer, 2014). Diren¢ antrenmanlari; kas kuvveti, giic,
hipertrofi, bolgesel kas dayanikliligi, hiz, denge ve koordinasyon gibi 6zelliklerin artirilmasi
icin oynadig1 rol nedeniyle genel saglik ve fitness programlarinin énemli bir unsuru haline
gelmistir (Swank ve Gagerman, 2009).

Kompleks antrenmanlar ise pliometrik ve diren¢ antrenmanlarinin kombinasyonundan olusan
bir kuvvet antrenman yontemidir ve kisa siireli gii¢ verimini (daha yiiksege sigramak ya da
bir topu daha uzaga atmak gibi) gelistirmek i¢in yararli oldugu diisiiniilmektedir. Squat gibi
bir kuvvet egzersiz setindeki performansin ¢ok kisa dinlenme doneminden sonra dikey
sicrama gibi patlayici tipte yapilan bir egzersiz performansi ile takip edilmesi 6rnek olarak
verilebilir (Fleck ve Kraemer, 2014). Daha spesifik olarak belirtmek gerekirse, bir kombine
antrenman olan kompleks antrenman; “tek bir antrenman doneminde, setten sete degisiklik
gosteren pliometrik egzersiz ile biyomekanik olarak benzer yiksek yiikte uygulanan agirlik
antrenmaninin degisimli olarak yapilmasidir’” (Ebber, 2002).

Vektoral bir nicelik olarak ifade edilen hareket hizi, hareketin uygulanis pozisyonlari
esnasinda meydana gelen degisimlerin zaman ile ilgili oran1 diye tanimlanir (Zatsiorsky,
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1998) ve diren¢ antrenmanlarinda egzersizlerin siddetini sayisallastirmada kullanilan bir
parametredir (Cormie vd., 2011; Gonzales-Badillo ve Sanchez-Medina, 2010; Kawamori ve
Newton, 2006; Pereira ve Gomes, 2003). Aslinda bir hareketin uygulanma hizi, sporcunun
hareket esnasinda uyguladig: aktiiel bir bedensel efor i¢in antrendrlere veya kondisyonerlere
onemli bir referans olabilir. Bu olgu, daha dogru ve gergekei bir antrenman modeli olan ve
hiz-temelli diren¢ antrenmanlari olarak isimlendirilen daha gilivenilir bir efor seviyesi ortaya
cikarabilir (Gonzales -Badillo ve Sanchez-Medina, 2010).

Antrendr veya kondisyonerlerin yaptirdigi antrenmanlarin temel amaci; sporcularin spesifik
ozelliklerini gelistirip spor branslarinda daha biiyiik basarilarin elde edilmesidir. Bu basarinin
elde edilmesi ve spor miisabakalarinda basarili performans igin yeni yaklasim ve antrenman
programlari tasarlanir. Bugiine kadar, diren¢ antrenmanlarinda ¢ok fazla goz ardi edilen ama
olduk¢a 6nemli bir parametre oldugu kabul edilen hareket hizinin gelisimi {izerine yapilan bu
arastirmada elde edilecek sonuglar, spor bilimleri literatiirindeki mevcut a¢ig1 doldurmasinin
yaninda antrendrler, kondisyonerler ve kuvvet antrenmani yapanlara katki saglayacaktir. Bu
nedenle, doviis sporlarinda miicadele eden sporculara 8 haftalik uygulanan farkli antrenman
prosediirlerinin hareket hizi iizerindeki etkilerinin karsilastirilarak hangi yontemin daha iyi
gelistirdiginin belirlenmesi ¢alismanin amacini olusturur.

METOT
Arastirma Grubu

Bu calismaya, Giimiishane Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu (BESYO) ve
Diizce Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi'nde (SBF) egitim goren 40 ogrenci goniillii
olarak katildi. Giimiishane Universitesi BESYO’da 6grenim géren 30 aktif miicadele sporlari
(kickboks, tackwondo, giires, boks, muaythai, wushu) 6grencisi rastgele dérnekleme yontemi
kullanilarak direng antrenman grubu (DAG) pliometrik antrenman grubu (PAG) ve kompleks
antrenman grubu (KAG) olmak tizere ii¢ (3) farkli deney grubuna dagitildi. Arastirmanin
kontrol grubunu (KG), Diizce Universitesi SBF’sinde dgrenim géren ve miicadele sporlarinda
daha 6nceden milli olan fakat diizenli olarak egzersiz yapmayan 10 6grenci olusturmaktadir.
Aragtirmadan 6nce deneklere arastirmanin amaglart ve planlamalari, uygulanacak antrenman
prosedurleri, yapilacak dlgtimler ile arastirmada yasanabilecek problemler ve sorumluluklara
yonelik kapsamli agiklama yapildi ve arastirmaya katilacak olan bireylerden Bilgilendirilmis
Onam Formu doldurmalar istendi. Arastirma, Diizce Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Girisimsel Olmayan Saglik Arastirmalar: Etik Kurulu tarafindan 2016/108 karar numarasi ile
onaylandi. Aragtirma grubunun fiziksel 6zelliklerine yonelik tanimlayic1 degerleri tablo 1°de
verildi.

Veri Toplama Araclar

Deneklerin boy dl¢timleri 0.001 m, viicut agirliklari ise 0.01 kg dogruluk ile elektronik 6l¢iim
aleti (Seca Corporation, Hamburg, Almanya) ile elde edildi. Tam squat hareketindeki bir
tekrarli maksimal (1TM) kuvvet testi ve 8 hafta yapilan kuvvet antrenmanlar1 Smith makine
(Esjim, IT7001, Eskisehir, Tiirkiye) kullanilarak yaptirildi. Katilimcilarin hiz parametrelerini
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belirlemek icin dinamik bir sistem (T-Force Dinamik Olgiim Sistemi, Ergotech Consulting
SL Murcia, Ispanya) kullanildi. Bu sistem, diren¢ egzersizlerinde kinetik ve kinematikleri
degerlendirmek i¢in spor bilimciler ve kondisyonerler tarafindan yaygin bir sekilde kullanilir
(Sanchez- Medina ve Gonzales-Badillo, 2011).Katilimcilarin agirlikli squat sigrama egzersizi
sirasindaki hiz parametreleri ve tam squat hareketindeki 1TM degerlerini belirleyebilmek ve
kuvvet antrenmanlarini uygulayabilmek i¢in agirliklar1i 1-20 kg arasinda degisen serbest
agirliklar ve bu agirliklarin takilabilmesi icin 20 kg agirligindaki ve 220 cm uzunlugundaki
bir olimpik bar kullanildi (Esjim, Eskisehir, Tiirkiye).

Tablo 1. Katilimcilarin fiziksel ozellikleri

Antrenman Grubu Degiskenler n Ortalama (z SS)
Yas (y1l) 10 21,1 (x2,02)
Pliometrik Antrenman Grubu Boy (cm) 10 175,7 (£ 4,76)
Viicut Agirligi (kg) 10 67,6 (+ 5,05)
Yas (vil) 10 20,5 (x 1,64)
Diren¢ Antrenman Grubu Boy (cm) 10 178,7 (+ 4,54)
Viicut Agirlhigi (kg) 10 74,3 (x 6,18)
Yas (vil) 10 21,3 (z 2,35)
Kompleks Antrenman Grubu Boy (cm) 10 180,8 (+ 3,45)
Viicut Agirlhigr (kg) 10 74,7 (= 10,5)
Yas (vil) 10 20,6 (% 2,50)
Kontrol Grubu Boy (cm) 10 171 (+ 6,23)
Viicut Agirligi (kg) 10 73,3 (£ 14,35)

Verilerin Toplanmasi

Bu arastirmada, &n test ve son test dlgiim ydntemi uygulandi. Iki test arasinda 8 haftalik bir
zaman dilimi vardir. Deney gruplarinin 6n test dl¢timleri katilimcilara yeterli dinlenme siiresi
verilerek ardigik olmayan iki (2) farkli giinde tamamlandi. Ilk giin, katihmecilarn boy ve
viicut agirhigi dlgtimleri alind1 ve dis yiik eklenerek (kendi viicut agirliklarinin %40°1) squat
sigramasi uygulandi (Loturco, D’Angelo, Fernandes, Gil, Kobal, Cal-Abad, Kitamura,
Nakamura, 2015). Katilimcilara agirlikli squat sigrama egzersizi yaptirilmadan Once, alt ve
ust vicut ekstremitelerini 1sindirmalart i¢in 15 dakikalik 1sinma siresi verildi. Genel 1sinma
calismasindan sonra, katilimcilarin viicut agirliginin %40’ na karsilik gelen serbest agirliklar
olimpik bara takildi ve katilimcilarin omuz bdlgesine yerlestirilip yarim squat seklinde {i¢ (3)
defa squat sigrama hareketi yaptirildi ve analiz i¢in en iyi deger kaydedildi.

Katilimcilarin squat sigramasi hareketi esnasindaki ortalama hiz (OH), ortalama itme hizi
(OIH) ve zirve hiz (ZH) degerleri dinamik 6lgiim sistemi ile elde edilerek otomatik olarak
bilgisayara kaydedildi. Ikinci giin, diren¢ ve kompleks antrenman gruplarinda 8 haftalik
antrenman programlarinin uygulanmasinda kullanilacak yiiklenme siddetini belirlemek icin
Beachle, Earle ve Wathen (2008) tarafindan tasarlanan bir tekrarli maksimal (1TM) kuvvet
test prosediirii kullanilarak katilimcilarin tam squat egzersizindeki 1TM degerleri alindi. PAG
antrenman programinda agirlik ¢aligmast olmadig i¢in 1TM ol¢timleri yapilmadi. 8 haftalik
antrenmanlardan sonra yapilan son test dl¢limleri bir (1) giin siirdii ve sadece agirlikli squat
sicrama egzersizi yaptirildi. Olgiimlere katilan tiim katilimcilardan testlerden dnceki 24 saat

47
©JSSR



Bayrakdaroglu, S. Topsakal, N. ve Can, I. (2020). Doviis sporcularina uygulanan direng, pliometrik ve
kompleks antrenman ydntemlerinin hareket hizina etkilerinin karsilastirilmasi. Spor Bilimleri Arastirmalar
Dergisi, 5(1), 44-54.

stiresince siddetli egzersiz yapmamalari ve testlerden 3 saat once herhangi bir sey yememeleri
istendi. Antrenman gruplarinin 6lgiimleri, Giimiishane Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Fitness salonunda, kontrol grubunun élctimleri ise Diizce Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi fitness salonunda arastirmacilar tarafindan gerceklestirildi.

Biitiin gruplara antrenmanlar haftada 3 giin uyguland: ve antrenmanlardan 6nce 15-20 dakika
1sinma ile stretching hareketleri yaptirildi. Ayrica, antrenman sonunda 10 dakikalik soguma
egzersizleri uygulandi. Gruplara 8 hafta boyunca uygulanan antrenman programlar1 asagidaki
tablolarda verilmistir (Tablo 2, Tablo 3 ve Tablo 4). Tim deney gruplarina uygulanan
antrenman protokolleri, Giimiishane Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
blinyesindeki fitness ve spor salonlarinda gergeklestirildi.

Tablo 2. Direng antrenman grubunun 8 haftalik antrenman protokoli

Egzersiz Hareketleri Egzersiz Siddeti Tekrar Sayis1  Dinlenme Siiresi  Set Suresi
1. 2. ve 3. Hafta

Back Squat (Yarim - 90°) %70 5 4 dakika 3
Dumbbell Lunge (On-Arka) Viicut agirliginin %40°1 5 Sag - 5 sol 4 dakika 3
Dead Lift %70 5 4 dakika 3
4.5. ve 6. Hafta

Front Squat (Yarim - 90°) %70 5 4 dakika 3
Dumbbell Lunge (On-Lateral) Viicut agirliginin %40°1 6 Sag - 6 sol 4 dakika 3
Dead Lift %70 6 4 dakika 3
7. ve 8. Hafta

Back Squat (Full Squat) %70 7 4 dakika 3
Dumbbell Lunge (On-Arka) Viicut agirhigmin %401 7 Sag - 7 Sol 4 dakika 3
Dead Lift %70 7 4 dakika 3

Tablo 3. Kompleks antrenman grubunun 8 haftalik antrenman protokoli

Egzersiz Hareketleri Egzersiz Suresi Tekrar Sayis1  Dinlenme Suresi Set Suresi

1. 2. ve 3. Hafta

Back Squat (Yarim - 90°) % 70 5 4 dakika 3
Dumbbell Lunge (On-Arka) Viicut agirhigmnin % 40’1 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

Front Squat (Yarim - 90%) % 70 5 4 dakika 3
Dumbbell Lunge (On-Lateral) Viicut agirliginin % 40’1 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

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
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Tablo 4. Pliometrik antrenman grubunun 8 haftalik antrenman protokoli

Egzersiz Hareketleri Egzersiz Suresi  Tekrar Sayis1 Dinlenme Suiresi  Set Suresi
1. 2. ve 3. Hafta

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
4.5. ve 6. Hafta

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

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

Verilerin Analizi

Verilerin normal dagilima uygunlugu Kolmogrov-Smirnov testiyle incelendi. Gruplar arasi
farkliliklarin incelenmesinde, bagimsiz ve ikiden fazla gruplarin karsilastirilmasinda normal
dagilim gostermeyen ve n<30 oldugu degiskenler i¢in Kruskal Wallis testi kullanildi. Gruplar
arasi farkliliklar parametrik olmayan testlerde ikiserli olarak Mann Whitney U testi uygulanip
Bonferroni diizeltmesi ile degerlendirildi. Bagimli iki grup karsilagtirmalarinda normal
dagilim gostermeyen ve n<30 oldugu durumlarda Wilcoxon testi kullanildi. Gruplar arasinda
farkliliklar Bonferroni testi ile incelendi. Siirekli degiskenler arasindaki korelasyonlar normal
dagilim gostermeyen ve n<30 degiskenler icin Spearman korelasyon katsayisi1 kullanildi.

BULGULAR

Arastirma gruplarinin, gruplara gore 6n ve son test hiz parametrelerine yonelik sonuglariin
karsilastirilmasi tablo 5’te, gruplar arasi karsilastirma tablo 6’da, gruplara gore son test - 6n
test farkinin karsilastirilmasi tablo 7°da ve gruplarin tamamindan alinan hiz parametrelerinin
On ve son test sonuglari tablo 8’de verildi. Analiz sonuglarina goére, 6n test dl¢limlerinde hiz
parametreleri bakimindan gruplar arasindaki farkliligin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
ama 8 haftalik antrenmanlardan sonra ortalama hiz, ortalama itme hiz1 ve zirve hiz dlgiimleri
ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu elde edildi (p<.05; Tablo
5). Bu farkliligin, tiim hiz parametreleri i¢in pliometrik, diren¢ ve kompleks antrenman grubu
ortalamalarinin kontrol grubundan daha yiiksek oldugu elde edildi (Tablo 6).
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Tablo 5. Katilimcilarin 6n test ve son test hiz degerlerinin gruplara gore Karsilastirilmasi

Gruplar
Pliometrik Direnc Kompleks Kontrol
Ortalam Ortalam Ortalam Ortalam
a(ss) M (Q1-Q3) a(ss) M (Q1-Q3) a (ss) M (Q1-Q3) a (ss) M (Q1-Q3) p
Ortalama Hiz 1.24+0.07 1.21(1.2-1.26) 1.27+0.11 1.26(1.22-1.38)  1.2+0.12  1.2(1.12-1.26)  1.17#0.13 1.17(1.09-1.23)  0.256
E Ortalama itme Hizi  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
S Zirve Hiz 2.34+0.1 2.33(2.28-2.37) 2.34+0.26 2.3(2.25-2.58)  2.34+0.2  2.35(2.16-2.46) 2.22+0.24 2.26 (2.07-2.35)  0.493
Ortalama Hiz 1.374¢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) 1.2#0.14 1.21(1.05-1.24) 0.003"
E Ortalama {tme Hizt ~ 153+0.07 155 (1.5-1.58) 1.57#0.13 153 (1.47-1.68) 1.56+0.11 159 (1L5-1.65) 1.32:0.2 1.34(1.11-142) 0.007"
uga Zirve Hiz 2.58+0.08 2.58(2.54-2.64) 2.61+0.21 2.6(2.43-2.82) 2.58+0.21 259 (2.49-2.78) 2.28+0.29 2.25(2.03-2.54)  0.026"

*p<.05; M: Medyan, Q1: Birinci Persentil, Q3: Uciincii Persentil

Tablo 6. Hiz parametrelerine gore son test degerleri bakimindan gruplar arasi karsilastirma

Ortalama Hiz Ortalama itme Hizi Zirve Hiz1
P Degeri
Pliometrik - Direng 0,703 0,623 0,850
Pliometrik - Kompleks 0,383 0,307 0,733
Pliometrik - Kontrol 0,005 0,009 0,010
Direng - Kompleks 0,880 0,970 0,762
Direng - Kontrol 0,003 0,004 0,010
Kompleks - Kontrol 0,002 0,006 0,028

Katilimcilarin ¢alisma gruplarina gore son - 6n test Ol¢timlerinin farklari ile ulagilan degisken
ortalamalar1 aras1 farkliliklara bakildiginda OH, OIH ve ZH élgiimleri arasindaki farkliligin
istatistiksel olarak anlamli oldugu elde edildi (p<.05). Bu farklilik OH i¢in kontrol-pliometrik
ile direng-kompleks, OIH igin kontrol ile diren¢ ve kompleks, ZH parametresinde kontrol ve

direng ikili gruplarindan kaynaklandigi sonucuna ulasilmistir (Tablo 7).

Tablo 7. Gruplara gore son test - 6n test farkinin karsilastirilmasi

Grup
Pliometrik Direng Kompleks Kontrol
Ortala Ortala Ortala Ortala
ma(s) M(@Q1-Q3) ma(ss) M(@Q1-Q3) ma(ss) M(Q1-Q3) ma(ss) M (Q1-Q3)
Ortalama Hiz 0.13+0.07  0.12(0.07-0.2)  0.13+0.05 0.13(0.09-0.15) 0.2+0.08  0.21(0.17-0.22) 0.02+0.06  0.02(-0.02-0.06) 0.001"
Ortalama ftme Hizi  018+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) 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) 0.05+0.12  0.06(-0.07-0.17) 0.010"

*p<.05; M: Medyan, Q1: Birinci Persentil, Q3: Uciincii Persentil

Calismaya katilan gruplarin tamamindan alinan hiz parametrelerin 6n test - son test élgtimleri
arasindaki farkliliga bakildiginda OH, OIH ve ZH &lgiimleri arasindaki farkliligin istatistiksel
olarak anlamli oldugu (p<.05) ve son test dlgiimlerinde ulasilan degerlerin 6n test 6lctimleri
esnasinda ulasilan degerlerden anlamli diizeyde daha yliksek oldugu elde edilmistir (tablo 8).
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Tablo 8. Tlim katilimcilarin 6n test ve son test hiz degerlerinin karsilastiriimasi

Ortalama (ss) M (Q1-Q3) p
Ortalama Hiz Testi On Test 1.22+0.11 1.22(1.16-1.27) 0.002"
Ortalama Hiz Testi Son Test 1.34+0.13 1.35(1.29-1.43) '
Ortalama itme Hizi On Test 1.32+0.14 1.33(1.24-1.38) 0.001%
Ortalama Itme Hiz1 Son Test 1.49+0.17 1.51(1.42-1.61) '
Zirve Hiz On Test 2.31+0.21 2.32(2.24-2.4) 0.001"
Zirve Hiz Son Test 2.51+0.25 2.56(2.41-2.67) '

*p<.05; M: Medyan, Q1: Birinci Persentil, Q3: Ugiincii Persentil
TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmada, doviis sporcularina uygulanan 8 haftalik kuvvet antrenman yontemlerinin
(pliometrik, kompleks ve diren¢ antrenmanlari) dis yiik kullanilarak (viicut agirliginin %40°1)
uygulanan squat sigramasi egzersizindeki hiz parametrelerine etkileri ve hangi antrenman
yonteminin hareket hizin1 daha iyi gelistirildigi arastirildi. Analiz sonuglarima gore, 8 haftalik
antrenman doneminden sonra squat sigramasi egzersizindeki ortalama hiz (OH), ortalama
itme hiz1 (OIH) ve zirve iz (ZH) parametrelerinin gruplar arasi anlaml farklilik gosterdigi
elde edildi (p<0.05). Buna gore, OH bakimindan pliometrik, diren¢ ve kompleks antrenman
grubu 6lgiimii ortalamalarinin kontrol grubundan daha yiiksek oldugu elde edilirken; OIH
bakimindan diren¢ ve kompleks antrenman gruplar1 6l¢iim ortalamalarinin kontrol grubundan
daha yiiksek oldugu elde edildi. ZH degerleri bakimindan ise pliometrik ve diren¢ antrenman
grubundaki katilimeilarin 6l¢im ortalamalarinin kontrol grubuna gore daha yiiksek oldugu
elde edildi. Diger gruplar arasindaki farklilik ise istatistiksel olarak anlamli degildir (p>.05).

Can, Ozmen ve Bayrakdaroglu (2017) tarafindan farkli bireysel ve takim sporlarindaki ve en
az 3 yillik bir kuvvet antrenman ge¢misine sahip olan 62 antrenmanli sporcuda yapilan bir
calismada, katilimcilara dig yiik (viicut agirliginin %40°1) kullanarak uyguladiklart agirliklh
squat sigrama egzersizindeki OH, OIH ve ZH degerleri siraya gore 1.38 (£,51 m/sn), 1.55
(£,11 m/sn), 2.58 (£,17 m/sn) olarak elde edildi. Can (2017) tarafindan Avrupa ve Diinya
bilek giiresi sampiyonalara katilan ve derece yapan milli bilek giiresciler ile hentbol 1.
liginde miicadele eden hentbolculara dis yiik (viicut agirligiin %40°1) kullanarak uyguladigi
agirlikli squat sigrama egzersizi esnasindaki hiz parametrelerinin karsilastirildigi ¢alismada,
milli bilek giiresciler ve hentbolcularin OH degerleri siraya gore 1.21 (+,09 m/sn), 1.10 (%,07
m/sn), OIH degerleri siraya gore 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 ¢alismada, agirlikli
squat egzersizi esnasindaki OH ve ZH degerleri bakimidan branglar arasindaki farkliligin
istatistiksel olarak anlamli oldugu ve milli bilek giiresi sporcularinin agirlikli squat sigrama
egzersizinde daha iyi kaldiris hizina sahip oldugu ama OIH bakimindan ise branslar arasinda
anlaml bir farklilik olmadig: elde edildi. Hentbol bransinda sigrama 6zelliginin 6énemli bir
performans kriteri olarak kabul edilmesi ve bu nedenle antrenman programlarinda sigrama
egzersizleri oldugu i¢in hentbolcularin daha iyi bir sigrama hizina sahip olmasi beklenirken,
bilek giirescilerin daha 1yi degere sahip olmalar1 sasirtic1 bir sonug¢ olarak ifade edilmistir.
Bdyle bir sonucun ortaya ¢ikmasinda fiziksel 6zellikler ve miicadele seviyesinin 6nemli bir
faktor oldugu ileri siirtildii. Yani, bilek giires¢ilerin milli sporcu olmalar1 ve viicut agirliklar
daha az oldugu i¢in daha az kilolarda kaldiris yaptiklarindan daha iyi sigrama hizina sahip
olduklar1 ifade edildi.
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Can, Cihan, Ar1 ve Bayrakdaroglu (2018) tarafindan farkli branslardaki (bilek giiresi, giires,
kickboks) milli sporculara dis bir yiikk (viicut agirliginin %40°1) kullanarak uyguladiklar
squat sicrama egzersizindeki hiz degerlerini karsilastirdiklar1 bir ¢alismada, giires¢iler igin
OH, OIH, ZH degerleri siraya gore 1.23 (,12 m/sn), 1.15 (,10 m/sn), 1.20 (,14 m/sn),
bilek giiresgiler i¢in 1.35 (£,14 m/sn), 1.22 (+,12 m/sn), 1.31 (£1.81 m/sn) ve kickbokscular
icin 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, branslar arasinda farkliligin
istatistiksel a¢idan anlamli olmadig1 belirlendi. Farkli branslarda miicadele eden sporcularin
sigrama egzersizlerinde elde edilen hiz parametreleri farkli calismalarda da karsilagtirilmistir.
Dal Pupo, Detanico ve Dos-Santos (2012), sprinterlerin hem squat hem de countermovement
sigrama egzersizlerinde ZH degerlerinin voleybolculardan daha iyi oldugunu ve farkliligin
sprinterlerin antrenman protokoliinden kaynaklanabilecegini ileri siirdiiler. Kollias, Hatzitaki,
Papaiakovou ve Giatris (2001), sprint kosucularinin dikey sigrama egzersizi hiz degerlerinin
voleybol, futbol ve basketbolculardan yiksek oldugunu rapor etmislerdir. Loturco, Artioli,
Kobal, Gil ve Franchini (2014) tarafindan yapilan ¢alismada, Brezilyali milli karatecilere dig
yiik kullanilarak uyguladiklart agirlikli squat sigrama egzersizindeki sigrama hizlarint 1.23
(,15 m/sn) olarak elde edilmistir. Bu sonuglara goére, sporcularin miicadele seviyeleri, viicut
agirliklar1 ve spor bransina 6zel uygulanan antrenman protokollerinin kaldiris hizlarimi
etkiledigi ve kaldiris hiz1 performansinda 6nemli faktorler oldugu sdylenebilir.

Newton, Rogers ve Volek (2006) tarafindan bayan voleybolcularda yapilan bir ¢calismada, 4
haftalik agirliksiz yapilan bir squat sigrama hareketi antrenmanindan sonra zirve hiz
degerinde 6nemli artiglarin (% 8.8) meydana geldigi elde edildi. Loturco, Nakamura, Kobal,
Cal-Abad, Cuniyochi ve Roschel (2015b) tarafindan yapilan galismada, katilimcilar bar hizi
artan ve azalan grup olarak 2 gruba ayrildi ve 6 haftalik antrenman protokoliinden sonra, her
iki grubun da bos ve hafif agirliklardaki (viicut agirligi ve %40°inda) agirlikli squat sicrama
egzersizi esnasindaki OIH degerlerini artirdiklarini elde edildi.

Bu ¢alismada, her ii¢ antrenman yonteminin de agirlikli squat sigrama hareketi esnasindaki
hiz parametrelerinin gelisimine katki sagladigi ve hiz parametresinin gelistirilmesinde her (¢
protokoliin uygulanabilecegi sdylenebilir. Sonug olarak, bugiine kadar diren¢ antrenmaninda
cok fazla g6z ardi edilen ama olduk¢a dnemli bir parametre oldugu kabul edilen hareket hizi
gelisimi iizerine yapilan bu ¢alismadaki sonuglarin, spor bilimleri literatiirinde mevcut agigi
doldurmanin yaninda antrenorlere, kondisyonerlere ve kuvvet antrenmanlar1 yapan bireylere
katki saglayacag diistiniilmektedir.
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