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Geleneksel Kuvvet Antrenmanlaria Karsin Direncli Gii¢ interval Antrenman
Protokoliiniin Ivmelenme, Ceviklik ve Hareket Hizina Etkisinin Degerlendirilmesi

Evaluation of The Effect of Resistance Power Interval Training Protocol on Acceleration, Agility and Velocity of
Movement In Spite of Traditional Strength

Harun DURAN 1, Ali KIZILET 2, ibrahim CAN 3

oz

Bu calismanin  amaci,  geleneksel  kuvvet
antrenmanlarina karsin direngli gii¢c interval antrenman
protokoliiniin ivmelenme, ¢eviklik ve hareket hizina
etkisinin degerlendirilmesidir. Bu ama¢ dogrultusunda,
lisansli sporcu olmayan 20 gen¢ goniillii olarak katilim
saglamigtir. Katilimeilar, A grubu (AG, n=10, yas: 21,3
yil £ 1,41; boy: 176,4 cm. + 4,69; kilo: 68,9 kg + 5,6) ve
B grubu (BG, n=10 yas: 20,8 y1l + 1,03; boy: 173,7 cm +
6,63; kilo: 63,5 kg + 5,9) olarak iki homojen gruba
ayrilmigtir. Calismadan oOnce katilimcilara 2 hafta
adaptasyon antrenmani yaptirilmistir. Bir  tekrarh
maksimal kuvvet, tam squat hareketinde itme evresindeki
hareket hizi, ivmelenme ve ceviklik testleri yaptirilmistir.
A Grubuna 6 haftalik geleneksel kuvvet antrenmanlari
(GKA), B Grubuna direngli gii¢ interval antrenmanlari
(DGIA) uygulanmustir. Ara testler sonrasinda antrenman
protokolleri gruplar arasinda ¢aprazlama degistirilerek A
Grubu DGIA, B Grubu ise GKA olarak 6 hafta devam
ettirilmistir. Ardindan son testler yaptirilmustir. Veriler
SPSS 20 paket programinda analiz edilmistir (p<0.05).
Katilimeilarin  demografik &zelliklerine ait tanimlayict
analizler; AG ve BCG’nin 6n, son ve ara testleri
arasindaki farklar i¢in bagimsiz t test; gruplariin kendi
icerisinde ©n, ara ve son test arasindaki farklar
eslestirilmis t test normal dagilim gostermeyen verilerin
analizi i¢in Mann Whitney U ve Wilcoxon testleri
kullanilmistir. Analiz sonuglarina gore, AG ve BG’deki
katilimcilara farkli donemlerde uygulanan 1TM squat
kuvveti, tam squat hareketinin itme evresindeki ortalama
itme hizi ve zirve hiz parametreleri; 10-30 metre
ivmelenme ve c¢eviklik Ol¢iimleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklihlk olmadif1 goriilmiistiir
(p>0.05). Sonug olarak; her iki antrenman protokoliiniin
de performans parametrelerini gelistirdigi ve protokoller
arasinda anlamli bir farklilik olmadigi elde edilmistir.
Ayrica, belirtilen performans parametrelerini gelistirmek
icin her iki protokoliin de kullanilabilecegi ileri
stirtilebilir.

Anahtar Kelimeler: Kuvvet, interval, Ivmelenme,
Ceviklik, Hareket Hizi

ABSTRACT

The purpose of this study was to evaluate of the effect
of resistance power interval training protocol on
acceleration, agility and velocity of movement in spite of
traditional strength training. For this purpose, twenty
young volunteers who aren’t licensed sportsmen
participated in this study. Participants were divided into
two homogeneous groups, Group A (GA, n=10, age:
21,3£1,41; length: 176,4+4,69; height: 68,9+5,6) and
Group B (GB, n=10 age: 20.8+1.03; length: 173.7+6.63;
height: 63,5+5,9). Before starting the study, the
participants were given adaptation training for 2 weeks,
after that one repeated maximal force test, full squat
movement velocity test, acceleration and pro-agility tests
were performed to the participants. While Group A
performed traditional strength training (TST); Group B
performed resistance power interval training (RPIT) for 6
weeks. After mid tests the training protocols of the
groups are changed in a cross-over manner; Group A
performed RPIT and Group B performed TST for 6
weeks. After that, posttest measurements of the groups
were made. All data recorded in SPSS 20 package
program (p<0.05.). Descriptive analysis of demographic
characteristics of participants, independent t test for
differences between pre, post and mid tests of Group A
and B, t test which the differences between the pre, mid
and posttests, made in groups themselves, are matched,
Mann Whitney U and Wilcoxon tests were used for the
analysis of non-normal distribution data. According to
result of all the analyzes, it was found that there was no
significant difference between the 1RM squat strength,
mean propulsive velocity and peak velocity parameters in
the propulsive phase of the full squat movement, the
acceleration and agility measurement values of 10 meters
and 30 meters performed in different periods by the
subjects in group A and B (p>0.05). As a results, it was
obtained that both training protocols improved
performance parameters and there was no significant
difference between the protocols. Therefore, it can be
asserted that both training protocols can be used to
improve the determined performance parameters.

Key Words: Strength, Interval, Acceleration, Agility,
Movement Velocity
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GIRIS

Diren¢ antrenmanlarini planlamada temel
olarak egzersizin tipi, set ve tekrar sayilari ile
antrenman siklign dikkate alinmaktadir®. Bu
calismada uygulanan antrenman
yontemlerine bakildiginda, kuvvet
antrenmanlari; bir antrenman programi i¢inde
bir dirence karsi gelebilmeyi ve becerilerin
kolayca kullanilmas1 i¢in yapilan ayri
antrenman formundaki diren¢ metotlar
kullanilir ve kuvvet antrenmani ig¢in direng
antrenmanlar1 ~ olarak da  tanimlama
yapilabilir?. Kuvvet 6zelliginin birgok spor
dal1 i¢in 6nemli bir kriter oldugu kabul edilir.
Buna goére kuvvet seviyesi yiiksek olan
sporcu rakipleri ile karsilagtirildiginda daha
cok basar1 elde ettikleri soylenebilir’. Bu
nedenle, antrenman programlarinda kuvvet
antrenmanina  dikkat edilmesi  gerekir.
Kuvvet oOzelligini gelistirmek ve verimini
artirmak, sporcularin oncelikli ilgi konusu
olmalidir. Bu motorik o6zelligi gelistirmek
isteyen antrendrler hem serbest agirliklar
hem de kondisyon makinelerini sporcularin
kuvvet, gii¢ ve performansini gelistirmek i¢in
kullanilmaktadir. Kondisyon makineleri ile
tek eklemli (sadece bir eklem igeren) ve
serbest agirliklar kullanilarak yapilan cok

eklemli giiclendirme antrenmanlari,
sporcunun fiziksel gelisimini kolaylagtiran
genel aktivitelerdir®. Kuvvet

antrenmanlarinin hedefi, kaslarin igerisinde
olan lif boyutlarinda artis meydana getirerek
gelisimlerini saglamaktir®. Kaslarin
maksimal kuvvet {retmesi, ilgili kas
gruplarinin  kasilma kapasitesine ve kas
biyomekanigine gore gelisim saglamaktadir.

Direngli  giic interval antrenmanlar,
yilksek  yogunluklu interval kosularina
eklenen direng bantlar1 ve kosu parasiitleri ile
viicut agirhig kullanilarak ~ yapilan
hareketlerden olusan, hareketler arasinda
aktif ve pasif dinlenmelerin oldugu bir
antrenman protokoliidiir. Yani, birbiri ardina
yilksek  yogunluklu c¢alismalar arasina
yerlestirilmis toparlanmay1 igeren
dinlenmeler veya diisik yogunluktaki
calismalardan olusturulan bir antrenman
cesididir’. Bu antrenman ydntemi kisa ama

pespese gelen calismalara uyan
dinlenmelerin verilmesi esasina dayalidir.
Devamli  kosu  egzersiz ~ yOntemiyle
karsilastirildiginda daha diistik laktik asit
birikmesi ile yorgunluk olusumu daha az
meydana gelir. Ayrica, dinlenmeler sirasinda
ATP-CP depolarinda kisith bir yenilenme
olur®.

Biitin  spor branglarinda viicut ve
uzuvlarinin ivmelenmesi ve bazi sporlarda
herhangi bir materyalin (¢ekig, giille gibi)
hizlarinda  degisiklik meydana  geldigi
goriilmiistiir®. Ivmelenme, bazi sporlarda
gerekli olan motorik 06zelliklerin  temel
bilesenlerinden biridir. Her spor aktivitesi
hizli motorik yetenekleri gerektirir. Ciinkii
genel olarak ivmelenme, bir sporcunun belirli
bir diren¢ seviyesinde olabildigince c¢abuk
hareket etmesini saglayan bir yetenektir. Kisa
siirede ivme gelistirme yetenegi (hizlanma),
cok ¢esitli spor aktivitelerindeki performansi
destekleyen 6nemli bir bilesendir®.

Ceviklik, sportif basariy1 etkileyen 6nemli
ozelliklerden biridir. Ceviklik, bir uyarana
karst tepki olarak wverilen, tiim viicudun
katiliminm1 gerektiren, hizli hareket edebilme,
dengeyi koruma ve yon degistirme gibi
becerileri uyumlu sekilde gergeklestirebilme
yetenegi olarak agiklanabilir’®, Iyi bir
ceviklik, ¢ farkli  sebepten dolay:
sporcularin sportif performansinda énemlidir.
Ik olarak g¢evikligin gelistirilmesi ile sinir-
kas sistemi ve motor becerilerin kontroliinde
giiglii bir temel saglanacaktir. ikincisi, yon
degistirme sporcularin  sakatlanmalarinda
yaygin bir nedendir. Cevikligin gelismesi,
uygun  bireysel  hareket = mekanigini
gelistirerek sakatlanma riskini azaltacaktir.
Ugiincii ve son olarak, hizli bir yén
degistirme yeteneginin artmasi, takim ve
bireysel sporcularmin performansini
artiracaktirt,

Diren¢ antrenmaninin ilkeleri arasinda
egzersizlerin sayisi, setleri, tekrarlar1 ve
antrenman sikliginin sayilmasma ve kuvvet
antrenmanlarindaki  gelisime Onemli bir
derecede katki yapacagir disiiniilmesine
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ragmen, kuvvet uygulamalarinda hareket hiz1
parametresinden c¢ok kisithh olarak soz
edilmistir.  Farkli  hizlarda  uygulanan
hareketler farkli performanslar, yani farkh
sayida tekrar veya farkli yiikler anlamina
gelmektedir. Bu nedenle, farkli hareket
hizlarinin diren¢ antrenmanlar1 iizerindeki
etkisini arastiran c¢aligmalarda fikir birligi
yoktur'?, Bazi arastirmacilar yavas hareket
hizinda yapilan antrenmanlarin daha 1iyi
oldugunu ifade ederken, bazi arastirmacilar
ise hizli antrenmanlarin  daha yararh
olacagin1 ifade etmektedir!. Bu yaklasim
Ozellesme ilkesinin kuvvet
uygulamalarindaki hedeflenen kazanimlar
lizerindeki etkisini gostermektedir. Ozellikle

izotonik kas kasilmasin1 iceren kuvvet
antrenman  modellerinin  hareket  hizi
tizerindeki  etkisi  tartistlmaktadir.  Son

yillarda diren¢ uygulamalarinda geleneksel
yontemlere ek olarak farkli kas kasilma

cesitlerinin kullanilmasimin giic ve dogrusal
hiz iizerindeki etkisi arastirilmaktadir.
Ayrica, dogrusal pozisyon doniistiiriicii ve
aletsel Ol¢iim iinitelerinin artmasi ile birlikte
diren¢ antrenmanlart esnasinda hareket
hizinin 6neminde artis meydana gelmistir™>
14 Literatiire bakildiginda, hareket hizi,
ceviklik ve ivmelenme ile ilgili birgok
arastirmanin yapildigi ve farkli antrenman
protokollerinin bu parametreler tizerindeki
etkilerinin ~ aragtinldigr  gorilir. Bu
calismada, daha Onceki ¢alismalardan farkl
olarak, ¢aprazlama (cross-over) yontem
kullanilarak geleneksel kuvvet
antrenmanlarina karsin direngli gii¢ interval
antrenman protokoliiniin ivmelenme, ¢eviklik
ve hareket hizina etkisi arastirilarak, bu
ozellikleri hangi antrenman yonteminin daha
iyl gelistirildiginin belirlenmesi
amaclanmistir.

MATERYAL VE METOT

Katilimcilar

Bu arastirmaya, Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulu’'nda 6grenim goren ve diizenli
olarak egzersiz yapmayan 20 erkek 6grenci
goniillii olarak katildi. Tim katilimcilarin
fiziksel oOzellikleri tablo 1°de verilmistir.
Arastirmaya dahil edilen katilimcilarda
norolojik, ortopedik ve psikolojik olarak

herhangi  bir rahatsizliklarinin  olmadig
saglik raporlari ile saptanmistir.
Katilimcilara  ¢alismanin ~ amaglar  ve

planlamasi, antrenman programlari, Ol¢iim
siirecleri, calisma aninda karsilasilabilecek
sorunlar ve sorumluluklarin anlatildig:

Tablo 1. Katihmeilarin Fiziksel Ozelliklerinin Dagilim

detaylt bir sunum yapilarak calismaya
katilmak isteyen bireylerden “Goniilli
Bilgilendirme Formu™’ doldurmalar1
istenmistir. Ayrica, arastirma siiresince
diizenli beslenmeleri, hayat diizenlerine
dikkat etmeleri ve uygulanacak antrenmanlar
haricinde herhangi bir antrenman
yapmamalar1 gerektigi ifade edilmistir. Bu
aragtirma, Marmara Universitesi  Saglhk
Bilimleri Enstitiisii  Girisimsel Olmayan
Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan
onaylandi.

Degiskenler A Grubu (n =10) B Grubu (n = 10)
Yas (yil) 213+ 141 208+ 1.03
Boy (cm) 176,4 + 4,69 173.7 + 6.63

On-Test Ara-Test Son-Test On-Test Ara-Test Son-Test
Agirhik (kg) 689456  704+54 69,7+7.9 63,5459 643458 64.4+55
iskelet Kas1 Agirhg1 (kg) 33,5122 344423 343%25 31,443,0 31,5432 31,3432
Viicut Yag Agirhg (kg) 9,3+2,9 9,7+2,7 10,2+2,6 7,6£2,8 8,4+2,2 8,8+2,0
Viicut Yag Oram (%) 13,43 4 13,732 143430 12.043.9 13.143,1 13,7430
Viicut Kitle indeksi (Kg/M) 221518 224%1,7 22,5417 21,0+1,9 213+1,7 213+1,6
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Verilerin Toplanmasi

Antrenman protokollerine baslamadan
once, bu calismaya katilan tiim katilimcilara
temel bir kuvvet diizeyi kazandirmak ig¢in
katilimcilarin bir tekrarli maksimal (1TM)
kuvvet degerleri, tespit edilerek 2 hafta
boyunca haftada 3 giin (pazartesi, ¢arsamba,
cuma) olmak t{izere katilimcilara genel
kuvvet antrenmanlar1 yaptirilmistir. 2 haftalik
genel  kuvvet  antrenmanindan  sonra
katilimcilarin 6n test Olgiimleri yaptirilarak
tam squat (SQram) hareketindeki bir tekrarh
maksimal (1TM) degerleri ve hareket hizlari
ile birlikte ¢eviklik, 10 metre ve 30 metre
ivmelenme  (hizlanma)  degerleri elde
edilmisti. On test sonuglarina  gdre
katilimcilar A grubu ve B grubu olmak tizere
iki (2) esit homojen gruba ayrilmistir. Bu
aragtirmada ¢aprazlama (cross-ower) yontem
kullamilmistir. A grubuna 6 hafta boyunca

geleneksel kuvvet antrenmanlari
yaptirilirken, B grubuna ise direngli gii¢
interval antrenmanlar1  yaptirilmistir. 6

haftalik antrenman déneminden 48 saat sonra
katilimcilarin ara test 6l¢timleri alinarak daha
sonra gruplar arasinda antrenman yontemleri
caprazlama degistirilerek 6 hafta boyunca A
grubuna direncli gii¢ interval antrenmanlari,
B grubu ise geleneksel kuvvet antrenmanini
uygulamigtir.  Son antrenmandan 48 saat
sonra, katilimcilarin son test Olc¢limleri
alimmistir. Bu c¢alisma; hazirlikk donemi,
antrenman protokollerinin uygulanmasi1 ve
testlerin yaptirilmasi olmak tizere toplam 17
hafta stirmiistiir.

Calismada uygulanan antrenman
protokollerinin detayli goriiniimii tablo 2 de
gosterilmistir.  Antrenmanlar, Gilimiishane
Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu spor salonunda ve fitness
salonunda saat 16:00 ile 18:00 arasinda
gerceklestirilmistiri. Antrenman

uygulamalar1 15 dakika 1sinma, 40-50 dakika
antrenman ve 10 dakika soguma evresi
olarak uygulanmistir.

Tablo 2. Geleneksel Kuvvet ve Gii¢ Interval Antrenman Protokolii

Geleneksel Kuvvet Antrenmani

Gii¢ interval Antrenmani

Squat
Leg Press
Leg Flexion
Leg Extantion

Burbel Side Lunge

Lateral Plyos Split Squat
Lateral Bound to Sprint
Single Leg Lateral Bounds
Lateral Tuck Jumps to Sprint
10 yd Shuttle to 10 yd Sprint
Paragiit Drill
Ceviklik Drilli

Tendo Band Squat

Geleneksel Kuvvet Antrenmani

Giig interval Antrenmam

Set Arasi Hareket Arasi

Hafta Siddet Set/Tekrar Dinlenme Dinlenme
1. 6x12
20%
2. 8x12
3. 6x12
30% 1dk 3dk
4, 8x12
5. 6x12
40%
6. 8x12

Siddet

Vmax
%90

Tekrar Arasi Set Arasi Hareket Arasi
Set/Tekrar - . :
Dinlenme Dinlenme Dinlenme
2x4
2x4
1dk
2x5
30sn 3dk
2x5
2x5
45 sn
2x5
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Veri Toplama Araclarn

Bu aragtirmanin veri toplama siireci, On,
ara ve son test olmak iizere 3 farkli donemde
tamamlanmistir.  Olgiimler,  Giimiishane
Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu performans laboratuvarinda
atletik performans uzmanlar1 tarafindan
gergeklestirilmistir.

Anthropometrik Ozelliklerin Olgiimii

Her bir katilmcmin boy (m), viicut
agirlhigr (kg), viicut yag kiitlesi (%) ve kas
kiitlesini (%) iceren  antropometrik
degiskenleri oOl¢iilmiistiir. Boy oOlgiimleri
sOylenen siraya gore 0.001 m ve 0,01 kg bir
dogruluk ile Seca 769 marka elektronik
Ol¢tim aleti (Seca Corporation, Hamburg,
Germany) kullanilarak elde edilmistir. Viicut
agirligi, Viicut kitle indeksi, (BMI) viicut yag
yizdesi ve kas Kkiitle ylizdesi, viicut
kompozisyon analiz cihazi (Inbody 720
Bioempedans Body Composition Analyzer,
Biospace, Seoul, Korea) ile belirlendi.

Dinamik Kuvvet Ol¢iimii

Katilimcilarin SQtam hareketindeki 1TM
kuvvet testleri, serbest agirliklar kullanilarak
sabit bir dikey diizlem olan smith makine
(Esjim, Eskisehir) aletinde yapilmistir. 1TM
protokolii, kuvvet ozelliginin test
edilmesinde kullanilan ve evrensel olarak
kabul edilen bir yontemdir'®. Bu arastirmada,
katilimecilarin -~ SQtam  hareketindeki 1TM
kuvvet degerleri Beachle ve arkadaslar
tarafindan tasarlanan prosediir kullanilarak
elde edildi®. Bu prosediirde;

1. Katilimeillara 20  dakikalik  bir  1sinma

yaptirildiktan sonra, 5-10 tekrar yapabilecekleri
bir yiik kullanilarak 1sindirildilar,

2. Bir (1) dakikalik toparlanma siiresi verildi,

3. Katilimcilarin ilk basamakta kullandig1 yiike, 14-
18 kg arasinda bir yiik eklenerek 3-5 tekrar
yapabilecekleri bir 1sinma yiikii belirlendi,

4. iki (2) dakikalik bir toparlanma siiresi verildi,

5. Katilimeilarin 3. basamakta kullandig yiike, 14-
18 kg arasinda bir yiik eklenerek 2-3 tekrar
yapabilecekleri maksimale yakin bir yik
belirlendi,

6. Uc (3) dakikalik bir toparlanma siiresi verildi,

7. Katilimcilarin 5. basamakta kullandig yiike, 14-
18 kg arasinda bir yiik eklenerek 1TM girisimi
yaptirildi,

8. Ug (3) dakikalik bir toparlanma siiresi verildi,

9. Katilimcilar 7. basamakta yiikii kaldirmada
basarili olanlara, yiik ayni oranlarda tekrar
artirllarak devam edildi ama 1TM denemesinde
basarisiz olanlara 7-9 kg arasinda yiik azaltilarak
agirlik kaldirilds,

10. Ug (3) dakikalik toparlanma siiresi verildi,

11. Katilimeilar uygun teknik ile 1TM testini
tamamlayana kadar yiik azaltilip artirilmaya
devam edildi ve katilimcilarin 1TM degeri en
fazla 5 denemede elde edildi.

Hareket Hiz1 Ol¢iimii

Katilimecilarin hareket hizlarmi belirlemek
icin sadece sabit bar agirligi kullanilarak
SQtam hareketinde kaldiris yaptirilmistir.
Hareket hizin1 belirlemek igin dogrusal bir
hiz  doniistiriici  (T-Force ~ Dynamic
Measurement System; Ergotech Consulting
S.L, Murcia, Spain) kullanilmistir. Hem 1TM
hem de hareket hizin1 belirlemek i¢in
uygulanan SQtam hareketinde Earle ve
arkadaglar1 tarafindan tasarlanan prosediir
uygulanmistir!’.  Bu  prosediire  gore
katilimcilar ice doniik bir kavrama ile agirlik
barm1  kavraylp omuzlarma  koydular.
Ayaklar, omuz genisliginden biraz daha agik
ve algalma esnasinda parmak uglar1 dis tarafi
gosterir. Katilimeilar algalma esnasindaki en
disik noktaya wuyluklar1 yere paralel
oldugunda destek olmadan bar1 kaldirdilar.
Giivenlik icin barm her iki yanina yardimci
yerlestirildi. Katilimcilarin  daha iyi  bir

performans sergilemesi i¢in  kaldirislar
esnasinda sozel cesaretlendirmeler
yapilmigtir’8,

10 ve 30 Metre Sprint Olgiimii

Katilimcilarin 10 ve 30 metre siirat
zamanlar1 tasinabilir elektronik bir fotosel
kullanilarak (Newtest Powertimer, Model
300s, Oy, Finlandiya) elde edilmistir. Testler
katilimcilarin  fotosele 1 m wuzaklikta ve
duragan bir pozisyonda c¢ikis yapmalar1 ve
maksimal siiratle testi tamamlamalar1 ile
belirlenmistir’®>. Hem 10 metre hem de 30
metre sprint testleri, yeterli dinlenme siiresi
verilerek katilimcilara iki (2) kez tekrar
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ettirilerek en iyi kosu zamanlari analiz igin
kaydedilmistir.

Ivmelenme (Hizlanma) Ol¢iimii

Katilimcilarin =~ ivmelenme  yetenegini
belirlemek i¢in 10 ve 30 m sprint testleri
uygulandi. Tasmabilir elektronik fotoseller
(Newtest Powertimer, Model 300s, Oy,
Finlandiya) 0, 10 ve 30 metrelik test
alanlarina yerlestirildi ve katilimcilar 10 ve
30 metre kosu alanlarin1 gectiklerinde
degerler kaydedildi. Katilimcilarin  kosu
zamanlarindan ~ yola  ¢ikarak  Ozkara
tarafindan gelistirilen formiil (son hiz - ilk
hiz / zaman) ile ivmelenme 6zelligi tahmini
olarak belirlendi?®.

Ceviklik Yeteneginin Olgiilmesi

Ceviklik yeteneginin belirlenmesi igin
katilimcilara 20 yard kosu testi olarak da
bilinen pro-agility ceviklik testi
uygulanmistir.  Test siireleri  tasinabilir
elektronik fotosel (Newtest Powertimer,
Model 300s, Oy, Finlandiya) kullanilarak
elde edilmistir. Baslangi¢ ¢izgisinin 5 yard
(4,57 m) sol ve sagina huniler konularak test
alan1  belirlendi.  Fotoseller  baslangig
¢izgisinin istiine yerlestirildi. Bu test, ayni
cizgi lUstlinde baglar ve biter. Katilimcilar

cizgiye temas eder. Daha sonra sol tarafa
dogru kosarak c¢izgiye temas eder ve
baslangi¢ noktasina hareket ederek testi
bitirir?t. Her bir katilimciya test iki kez tekrar
ettirildi ve en iyi sonug¢ degerlendirmeye
alind1.

Verilerin Degerlendirilmesi

Arastirmadan elde edilen veriler SPSS
(20.0) paket programinda kaydedildi.
Katilimcilarin ~ demografik  6zelliklerine
iligkin analizler ig¢in betimsel analizler; A ve
B grubunun 6n, son ve ara testleri arasindaki
farklar i¢in ise bagimsiz t-test kullanildi. A
ve B gruplarmin kendi igerisinde On, ara ve
son test arasindaki farklar eslestirilmis t-test
ile analiz edildi. Veri seti, A ve B grubuna
gore “split file” 6zelligi kullanilarak ayrildi.
A ve B grubunun eslestirilmis t test
analizleri, veri seti ayrildiktan sonra yapildu.
Normal dagilim gdstermeyen verilerin analizi
icin Mann Whitney U ve Wilcoxon testi
kullanildi. Anlamlilik diizeyi p <0,05 olarak
kabul edildi.

Arastirmanin Etik Yonii

_ Aragtirma  etigi kapsaminda Marmara
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Etik
Kurulu’'ndan 2019 / 40 sayili karar ile

baslangi¢ ¢izgisinde ayaklari ¢izginin her iki 18.02.2019  tarihinde  uygulama izni
tarafinda da olacak bir sekilde pozisyon alinmistir.  Calismada  gonillilik  esas
alirlar ve komut ile saga donerek maksimal alinmigtir.
hizda c¢izgiye dogru kosar ve bir eli ile

BULGULAR VE TARTISMA

Tablo 3. Baz1 Performans Parametrelerinin Gruplara Gore Tanimlayic1 Degerlerinin Dagilimi

Degiskenler A Grubu B Grubu

On-Test Ara-Test  Son-Test On-Test Ara-Test Son-Test
1TM Squat (kg) 115,5£10,3 124,0+8 4 120,0+10,0 106,5+14,7 117,5+£13,5 117,5+11,8
10 Metre Sprint (sn) 1,93+0,09 1,89+0,08 1,89+0,06 1,91£0,05 1,88+0,04 1,87+0,04
30 Metre Sprint (sn) 3,69+0,1 3,7+0,12 3,68+0,08 3,63+0,1 3,61+0,08 3,67+0,11
Ceviklik (sn) 5,21+0,19 4,78+0,12 4,69+0,12 5,16+0,14 4,72+0,12 4,79+0,09
10 Metre ivmelenme (sn) 2,68+0,25 2,78+0,23 2,78+0,19 2,73+£0,15 2,81+0,14 2,82+0,13
30 Metre ivmelenme (sn) 2,1940,12 2,17+0,16 2,20+0,10 2,27+0,13 2,29+0,11 2,22+0,14
OiH (m/sn) 1,24+0,12 1,37+0,14 1,49+0,14 1,29+0,07 1,47+0,19 1,43+0,16
ZH (m/sn) 1,85+0,12 2,02+0,11 2,1+0,09 1,92+0,14 2,06+0,14 2,02+0,14

1 TM: Bir Tekrarli Maksimal; OIH: Ortalama itme Hizi; ZH: Zirve Hiz
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Tablo 3 incelendiginde, A ve B
grubundaki katilimcilarin 1TM  Squat, 10
Metre Sprint, 30 Metre Sprint, Ceviklik, 10
Metre Ivmelenme, 30 Metre Ivmelenme,

OIH ve ZH parametrelerinin &n test, ara test
ve son testleri gruplara gore tanmimlayici
degerleri verilmistir.

Tablo 4. Farkli Donemlerde Uygulanan Test Sonuclarinin Gruplar Arasi Dagihim

A Grubu B Grubu
Degiskenler Doénemler
Ortalama (+ ss) Ortalama (+ ss) t p
On Test 115,50+10,39 106,50+14,72 1,579 ,132
1TM Squat Ara Test 124,00+8,43 117,50+13,59 1,285 215
Son Test 120,00+10,00 117,50+11,84 ,510 ,616
On Test 1,93+,09 1,91+,05 ,692 ,498
10 Metre Sprint Ara Test 1,89+,08 1,88+,04 A75 640
Son Test 1,89+,06 1,87+,04 ,609 ,550
On Test 3,694,10 3,63+,10 1,270 ,220
10 Metre Sprint Ara Test 3,70+,12 3,61+,08 1,741 ,099
Son Test 3,68+,08 3,674,11 ,288 e
On Test 5,21£,19 5,16+,14 ,626 ,539
Ceviklik Ara Test 4,78+,12 4,72+,12 1,072 ,298
Son Test 4,69+,12 4,79+,09 -2,044 ,056
On Test 2,68+,25 2,73+,15 ,609 ,550
10 Metre ivmelenme Ara Test 2,78+23 2,81+,14 345 734
Son Test 2,78+,19 2,82+,13 ,526 ,605
On Test 2,194,12 2,27+,13 1,288 214
30 Metre ivmelenme Ara Test 2,17+,16 2,00+ 11 1,776 093
Son Test 2,20+,10 2,22+, 14 364 ;720
1TM: Bir Tekrarlit Maksimal **p<0,01;*p<0,05
Tablo 4 incelendiginde, A ve B Olclimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

grubundaki katilimcilarin farkli donemlerde
uygulanan performans parametreleri

bir farklilik olmadigi goriilmiistiir (p>0.05)

Tablo 5. Farklh Dénemlerde Uygulanan Tam Squat Hareketinin itme Evresindeki Hareket Hizi Sonuglariimn

Gruplar Arasi1 Dagilim

A Grubu B Grubu
Degiskenler Donemler
Ortalama (+ss) Ortalama (% ss) t p
On Test 1,24+,12 1,29+,07 -,997 ,332
OiH Ara Test 1,37+,14 1,47+,19 -1,309 207
Son Test 1,49+,14 1,43+,16 ,856 ,403
On Test 1,854,12 1,924+,14 -1,154 264
ZH Ara Test 2,02+,11 2,06+,14 -,805 431
Son Test 2,10+,09 2,02+,14 1,380 ,184

OIH: Ortalama itme Hizi; ZH: Zirve H1z**p<0,01;*p<0,05

Tablo 5 incelendiginde, A ve B
grubundaki katilimcilarin farkli donemlerde

uygulanan tam squat hareketinin konsantrik
evresindeki OIH ve ZH degerleri arasinda
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istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olmadigi gorilmiistiir (p>0.05)

SONUC VE ONERILER

Bu calismada, 10 metre ivmelenme
bakimindan GKAG igin 6n test 2,68+25
m/sn, ara test 2,78+,23 m/sn ve son test
2,78+,19 m/sn olarak elde edilirken, DGIAG
icin On test 2,73+,15 m/sn, ara test 2,81+,14
m/sn ve son test 2,82+,13 m/sn olarak elde
edildi. Buna karsilik, 30 metre ivmelenme
degerleri GKAG igin 6n test 2,19+,12 m/sn,
ara test 2,17+,16 m/sn, son test 2,20+,10
m/sn olarak elde edilirken, DGIAG igin 6n
test 2,27+,13 m/sn, ara test 2,29+,11 m/sn ve
son test 2,22+,14 m/sn olarak elde edilmistir.
GKAG ve DGIAG arasinda 10 metre
ivmelenme On test analizi (2,68+,25 ve
2,73+,15 m/sn, p=,550), ara test analizi
(2,78+,23 ve 2,81+,14 m/sn, p=,734) ve son
test analizi (2,78+,19 ve 2,82+,13 m/sn,
p=,605) ile 30 metre ivmelenme On test
analizi (2,19+,12 ve 2,27+,13 m/sn, p=,214),
ara test analizi (2,174,16 ve 2,294+,11 m/sn,
p=,093) ve son test analizi (2,20+,10 ve
2,22+,14 m/sn, p=,720) sonucuna gore farkl
donemde yapilan testlerde gruplar arasinda
istatiksel olarak anlamli farklilik olmadig
sonucuna ulagildi  (p<0.05). Literatiirde,
farkli grup ve prosediirlerin kullanildig:
bircok calisma vardir ve bu c¢alismalardaki
sonuglar simdiki ¢alisma 1ile paralellik
gosterir.

Tunus Ulusal 1. Liginde miicadele eden
bir futbol takimindaki sporcular (yas:
20,8+1,2 y1l) lizerinde yapilan bir ¢alismada,
farkli giiclendirme protokollerinin (PAP),
tekrarli sprint yetenegindeki ilk hizlanma (0-
10 m) ve ge¢ hizlanma fazlar1 (10-30 m)
tizerindeki etkileri analiz edildi. Deneklerin
on test degerleri alindiktan sonra, PAP1 (1 x
%90 RM), PAP2 (1 x %90 RM), PAP3 (3 x
%90 RM) ve kontrol gruplarina ayrildi.
Calisma sonunda elde edilen verilere gore 0-
10 metre ivmelenmedeki en iyi degerler
PAPI i¢in 1,76+,07 sn, PAP2 i¢in 1,76+,07
sn, PAP3 i¢in 1,78+,06 sn ve kontrol grubu
icin 1,77+,07 son olarak elde edildi. 0-30
metre ivmelenmedeki en iyi degerler ise
PAP1 icin 4,36+,24 sn, PAP2 icin 4,33+,26
sn, PAP3 i¢in 4,394+,24 sn ve kontrol grubu

icin 4,38+,27 sn olarak elde edildi?’. Bu
sonuglara gore PAP1 ve PAP2 gruplarinin
hem 0-10 m hem de 0-30 m sprintlerinde
diger gruplara gore daha fazla gelisme
gosterdigi ve ilk ivme fazinda daha fazla
olumlu etkiye sahip oldugu elde edildi.

Baska bir ¢calismada, erkek futbolcularda 6
haftalik haftada 2 giin uygulanan hem
patlayict hem de geleneksel antrenmanlarin
10 metre sprint performansinda bir azalmaya
neden oldugu ama gruplar arasinda ise
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadig: elde edildi. Sonuglara gore, direng
antrenmanlar hem uzun tekrarlama siiresi
kullanilarak geleneksel antrenman tarzinda
hem de maksimal hizda kisa tekrar siireleri
kullanilarak patlayici uygulanabilecegi ve her
iki yontemin de hiz1 gelistirecegi ifade
edilebilir?,

Yapilan aragtirmalarda pliometrik
antrenmanin 10 ve 30 metre ivmelenme
performansina etkilerinin arastirildigr  bir
caligmada, iki farkli pliometrik antrenman
grubuna ayrilan katilimcilara rutin futbol
antrenmanlar1 yaninda 8 haftalik haftada 3
giin pliometrik antrenman yaptirildi. 8 hafta
sonunda 10 metre ivmelenme 6n ve son test
ortalama degerler ilk grup icin 2,12+,15 sn ve
2,09+,16 sn olarak elde edilirken, ikinci grup
i¢in 2,11+,08 ve 2,06+,09 olarak elde edildi.
30 metre ivmelenme testinde 6n ve son test
degerler birinci grup i¢in 5,42+44 sn ve
5,36+,41 sn olarak elde edilirken, ikinci grup
icin 5,32+,20 ve 5,37+,22 olarak elde
edildi®*. Analiz sonuglarina gére hem 10 hem
de 30 metre degerleri bakimindan gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olmadig1 sonucuna ulasilamamastir.

Sprinterlere (yas 25+4 yil) yapilan direngli
ve direngsiz sprint antrenman programlarinin
(STP) hizlanma ve maksimal hiza etkilerinin
aragtirilldignt calismada, direncli antrenman
grubuna  biiyiik  boyutlu  bir  parasiit
kullanilarak  antrenmanlar  uygulanirken,
direngsiz antrenman grubuna sadece direng
kullanilmadan sprint antrenman programi
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uygulanmistir. Calisma sonunda, direngli
antrenman grubunun ivmelenme fazinin tim
boliimlerinde hizin1 daha iyi gelistirdigi ve
kosu hizinin direngsiz antrenman grubuna
gore daha iyi oldugu sonucu elde edildi®.
Diger bir ¢alismada ise siirat, ¢eviklik ve
cabukluk antrenman programlarinin 10 metre
ivmelenme performansina etkisini
arastirdiklar1  bir ¢alismada, katilimcilar
geleneksel antrenman grubu ile siirat,
ceviklik, cabukluk grubu olarak iki farkli
gruba ayrilarak 8 haftalik antrenman
programina tabii tutuldular. Bahsi gegen
calismada, 8 hafta antrenman doneminden
sonra siirat, ¢eviklik, cabukluk grubunun 6n
test ve son test 10 metre ivmelenme degerleri
arasinda %6’lik bir gelisme oldugu elde
edildi®,

Geng futbolculara (14.5 +,52 yil) 7 hafta
uygulanan kombine diren¢ ve pliometrik /
sprint antrenmanlarinin 10 metre sprint
performansina etkisinin karsilagtirildigr bir
calismada, on test ve son test ortalama 10
metre sprint degerleri kombine antrenman
grubu icin 1,84+,08 sn ve 1,83 £,09 sn olarak
elde edilirken, pliometrik antrenman grubu
icin 1,85+,08 sn ve 1,84+ ,09 sn olarak elde
edildi. Analiz sonuglarina gore her iki
antrenman grubunun 10 metre sprint
zamanlarinda bir azalma olmasma ragmen,
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik elde edilememistir?’. Baska bir
caligmada ise gen¢ basketbol sporcularinda
(15,8 = 0,8 yil) yapilan bir ¢aligmada ise
pliometrik, direngli pliometrik ve kontrol
grubu olarak ti¢ farkli gruba ayrilan ve 12
haftalik  haftada 3 giin  antrenman
programlarina tabii tutulan deneklerin 10
metre sprint zamanlarinda gelisme incelendi
ve sadece direncli pliometrik grubun ilk test
sonuclarina gore ikinci test sonucunda bir
gelisme oldugu ama gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadig1 elde edilememistir?®.

Rugby oyuncularinda  yapilan  bir
calismada, unilateral (UNI) ve bilateral (BI)
squat antrenmanlarin sprint lizerinde etkisi
arastirildi. 5 haftalik ve haftada 2 kez yapilan
antrenmanlardan sonra, katilimcilarin 10
metre ve 40 metre sprint testlerinde 6n test ve

son test ortalama degerleri sdylenen siraya
gore UNI grubu igin 1,73+,09 & 1,70+,05 sn
ve 5,35+,15 sn & 5,26+,16 sn olarak elde
edilirken, BI grubunun 40 metre sprint degeri
5,40+,26 sn ve 5,34+,23 sn olarak elde edildi.
Bahsi gecen ¢alismada, her iki antrenman
grubundaki bireylerin hem 10 hem de 40
metre test degerlerinde azalma oldugu ama
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilk olmadigi sonucuna ulasildi®®.
Fakli bir ¢alismada ise sadece futbol
antrenmanlar1 yapan kontrol grubu ile futbol
antrenmanlarinin yaninda 8 hafta kuvvet
antrenmanlar1 da yapan deney grubundaki
katilimcilarin 10 metre  degerlerini
karsilastirdilar ve kuvvet antrenman yapan
grubun 10 metre degerinde 6nemli kazanim
oldugu ama gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik olmadig
sonucuna ulagildi®C.

Bayan futbolculardaki bir c¢aligmada,
katilimcilar kalga itme antrenman grubu ve
squat antrenman grubu olmak tizere iki gruba
ayrildi ve 7 haftalik haftada 2 kez olmak
tizere antrenman uygulandi. 7 haftalik
antrenmanlardan sonra her iki grubun 10
metre ve 20 metre sprint degerlerinde azalma
meydana geldigi ama gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi elde
edildi. Buna karsilik, Jarvis ve ark., (2019)
tarafindan yapilan ¢alismada ise 8 haftalik
kal¢a itme antrenmaninin 10 metre sprint
zamaninda bir azalma meydana getirmedigi

elde edildi®?.

Bu  calismada, c¢eviklik  degerleri
bakimindan GKAG i¢in on test 5,21+,19 sn,
ara test 4,78+,12 sn ve son test 4,69+,12 sn
olarak elde edilirken, DGIAG igin 6n test
5,16+,14 sn, ara test 4,72+,12 sn ve son test
4,79+,09 sn olarak elde edildi. GKAG ve
DGIAG arasindaki ceviklik 6n test analizi
(5,21+£,19 ve 5,16+,14 sn, p=,539), ara test
analizi (4,78+,12 ve 4,72+,12 sn, p=,298) ve
son test analizi (4,69+,12 ve 4,79+,09 sn,
p=,056) sonuglarina gore farkli donemlerde
yapilan testlerde her iki grubun ceviklik
degerlerinde bir azalma meydana gelmesine
ragmen, gruplar arasinda istatiksel olarak
anlamhi bir farklilik olmadigt sonucuna
ulasildi  (p<0.05). Literatiire bakildiginda
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hem calisma grubu hem de kullanilan test
prosediirleri farklilagsmasina ragmen, elde
edilen sonuglarin bu ¢alismadaki sonuglarla
paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Geng futbolcularda yapilan bir ¢alismada,
futbol antrenmanlar1 yaninda 15 hafta haftada
3 kez diren¢ antrenmani yapan arastirma
grubunun sadece futbol antrenmani yapan
kontrol  grubu ile karsilastirildiginda,
gruplarin  ¢eviklik degerleri bakimindan
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig:
elde edildi. Gruplarin 6n test ve son test
ceviklik degerleri siraya gore direng
antrenman grubu i¢in 11,5+,6 sn ve 11,7+,6
sn olarak elde edilirken, kontrol grubu icin
ise 11,6+,6sn ve 12,1+,8 sn olarak elde
edildi®>. Benzer sekilde, futbolcularda
yapilan calismada, sadece futbol
antrenmanlar1 yapan kontrol grubu ile futbol
antrenmanlarinin yaninda 8 hafta kuvvet
antrenmanlar1 da yapan denek grubundaki
katilimcilarin  ¢eviklik degeri karsilastirildi
ve kuvvet antrenmani yapan grubun g¢eviklik
degerinde oOnemli kazanim oldugu ama
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik olmadig1 sonucuna ulasildi®,

Yine yapilan bagka bir calismada, geng
futbolculara (14.5+,52 yil) 7 hafta boyunca
uygulanan kombine diren¢ ve pliometrik /
sprint antrenmanlarinin ¢eviklik degerinde
bir azalmaya neden oldugu ama gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olmadigmi elde edildi?’. Benze bir
calismada ise futbolculara 8 hafta boyunca

uygulanan  siirat,  ceviklik,  c¢abukluk
antrenman programinin ceviklik
performansinda  %5.6’lik  bir  azalma
sagladigii  elde  etmislerdir®®.  Bayan

futbolcularda yapilan ¢aligmada, katilimcilar
kalga itme antrenman grubu ve squat
antrenman grubu olmak {tizere iki gruba
ayrildi ve 7 haftalik haftada 2 kez olmak
lizere antrenman uygulandi. 7 haftalik
antrenmanlardan sonra her iki grubun da
ceviklik degerlerin de bir azalma meydana
geldigi ama gruplar arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik olmadigi elde
edildi®,

Erkek beyzbol kolej sporcularinda yapilan
ve iki farkli squat protokoliiniin c¢eviklik

performansina etkilerinin karsilagtirildigt bir
calismada, sporcular halter kullanilan
geleneksel direng antrenman grubu ve agirlik
ekipmani kullanilan diren¢ antrenman grubu
olmak iizere iki gruba ayrildi. 6 haftalik
antrenman doneminden sonra, deneklerin 6n
test ve son test ortalama geviklik degerleri
geleneksel diren¢g antrenman grubu ig¢in
siraya gore 10,01 (£,35 sn) ve 9,91 (4,45 sn)
olarak elde edilirken, agirlik kullanilan
diren¢ antrenman grubu i¢in 9,78 (£,44 sn)
ve 9,66 (+£,47 sn) olarak elde edildi. Analiz
sonuglarina gore her iki antrenman grubunun
da c¢eviklik degerlerinde azalma olmasina
ragmen, gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farkliik olmadigi sonucuna
ulasildi®,

Rugby  oyuncularinda  yapilan  bir
calismada, unilateral (UNI) ve bilateral (BI)
antrenmanlarin yon degistirme yetenegindeki
etkisi arastirildi. Bahsi gegen ¢alismada UNI
grubuna sadece tek yonlii squat antrenmani;
Bi grubuna ise ¢ift yonlii squat antrenmanlari
yaptirildi. 5 hafta ve haftada 2 kez yapilan
antrenmanlardan sonra, katilimcilarin pro-
agility testindeki On test ve son test degerleri
soylenen siraya gore UNI grubu igin
4,61+,11 sn ve 4,53+,07sn olarak elde
edilirken, BI grubu igin ise 4,71£,15 sn ve
4,64+,14 sn olarak elde edildi. Bahsi gecen
calismada, her iki antrenman grubundaki
bireylerin pro-agility ¢eviklik testindeki
degerlerinde bir azalma oldugu ama gruplar

arasinda anlamli bir farklilik olmadig elde
edildi®.

Benzer bir calismada ise 5 haftalik
fonksiyonel ve geleneksel diren¢ antrenman
protokollerinin  iiniversite  dgrencilerinin
ceviklik performanslarina etkilerinin
aragtirlldigi bir calismada, 5-10-5 ¢eviklik
testinin 6n ve son test ortalama degerleri
fonksiyonel antrenman grubu igin 4,92 (£,32
sn) ve 4,81 (£,36 sn) olarak elde edilirken;
geleneksel diren¢ antrenman grubu igin ise
5,18 (£,26 sn) ve 5,13 (£,41 sn) olarak
bulundu. Katilimcilarin hexagon c¢eviklik
testindeki On test ve son test ortalama
degerleri fonksiyonel antrenman i¢in 11,24
(£1,20 sn) ve 10,24 (+1,26 sn) olarak elde
edilirken, geleneksel diren¢ antrenmanlari

~ 1554 ~



GUSBD 2022; 11(4): 1545 - 1558
GUIJHS 2022; 11(4): 1545 - 1558

Giimiishane Universitesi Saghk Bilimleri Dergisi
Giimiishane University Journal of Health Sciences

Arastirma Makalesi
Original Article

icin 12,29 (#,77sn) ve 11,65 (£,48sn) olarak
elde edildi. Bahsi gegen calismada, her iki
gruptaki deneklerin hem 5-10-5 ¢eviklik hem
de hexagon ceviklik testlerindeki
degerlerinde bir azalmanin oldugu ama

gruplar arasinda anlamli  bir farklilik
olmadig1 sonucuna ulasildr®,
Saglikli geng¢ yetiskinlerde yapilan

calismada, direngli sprint (DS) ve geleneksel
giic antrenmaninin (GGA) yon degistirme
yetenegi lizerine etkileri arastirildi. Hem DS
hem de GGA antrenmanlarinin her biri i¢in 6
hafta, haftada 3 giin ve giinde 45-60 dakika
program  uygulandi.  Direngli  sprint
antrenmanlar1 kosu bandinda artan hizlarda
uygulanan egzersizlerden, geleneksel gii¢
antrenmanlar1 ise 1TM’nin %40’ mndan daha
diisik siddette uygulanan alt viicut
egzersizlerinden (leg press ve leg curl)
olusturuldu. Kontrol grubuna herhangi bir
antrenman  uygulanmadi. Bahsi  gecen
calismada, bireylerin antrenman Oncesi ve
sonrast ¢eviklik t-test degerleri sdylenen
sitraya gore direncli sprint grubu ig¢in
11,0£1,2 sn ve 10,3+,4 sn, gelencksel gii¢
antrenman grubu i¢in 10,2+,6 sn 10,0+,4 sn,
kontrol grubu i¢in 10,4+,9 sn ve 10,3 +,4 sn
olarak bulundu. Analiz sonuglarina gore her
iki antrenman  protokoliine katilan
katilmcilarin - ¢eviklik degerinde azalma
olmasina ragmen, istatistiksel olarak gruplar
arasinda anlamli bir farklillk olmadig
sonucuna ulasiimistir®®.

Erkek  hentbolcularda  yapilan  bir
calismada, 10 hafta boyunca haftada 2 giin ve
ginde 30-35 dakikalik uygulanan dairesel
diren¢ antrenman programlarinin ¢eviklik
performansinda onemli bir gelisme sagladig
elde edildi®®. Geng basketbolcularda (15,8+,8
yil) yapilan calismada ise katilimcilar
pliometrik, direngli pliometrik ve kontrol
grubu olarak ii¢ gruba ayrildi ve 12 haftalik
antrenman programlarinin ceviklik
performans1 iizerinde etkileri arastirildi.
Analiz  sonuglarma gére 12 haftalik
antrenmanlardan sonra her ii¢ grubun da
ceviklik degerinde azalma olmasina ragmen
kontrol grubundaki deneklerin sonuglar1 ile
karsilastirildiginda, pliometrik ve direngli
pliometrik antrenman grubunda katilimcilarin

ceviklik degerinde daha fazla azalma oldugu
sonucuna ulagildi?®.

Bu c¢alismada hareket hizi bakimindan
GKAG icin 6n test sonuclarmnda OIH icin
1,24+,12 ve ZH igin 1,85+,12 m/sn, ara test
sonuglarmnda OIH icin 1,37+,14 ve ZH icin
2,024,11 m/sn ve son test sonuclarmda OIH
icin 1,49+,14 ve ZH i¢in 2,1+ ,09 m/sn
degerleri elde edilirken; DGIAG igin on test
sonuclarmda OIH icin 1,29+,07 ve ZH icin
1,92+,14 m/sn, ara test sonuglarinda OIH igin
1,47+,19 ve ZH icin 2,06+,14 m/sn ve son
test sonuclarinda OIH icin 1,43+,16 ve ZH
icin 2,02+,14 m/sn degerleri elde edilmistir.
GKAG ve DGIAG arasinda hareket hizi 6n
test analizi (OIH; 1,24+,12 ve 1,29+,07 m/sn,
p=332 ZH; 1,85+,12 ve 1,92+,14 m/sn
p=,264), ara test analizi (OIH; 1,37+,14 ve
1,47+,19 m/sn, p=,207 ZH; 2,02+,11 ve
2,06+,14 m/sn p=,431) ve son test analizi
(OIH; 1,49+,14 ve 1,43+,16 m/sn, p=,403
ZH; 2,10+£,09 ve 2,02+,14 m/sn p= ,184)
sonuglarina gore farkli donemlerde yapilan
testlerde gruplar arasinda istatiksel olarak
anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna
ulagilmistir (p<0.05).

Benzer bir c¢alismada, 8 haftalik
pliometrik, kompleks ve direng
antrenmanlarindan sonra agirlikli  squat
sigcrama egzersizindeki ortalama hiz (OH),
ortalama itme hiz1 (OIH) ve zirve hz (ZH)
degerlerinin gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklihik gosterdigi elde
edildi (p<0.05). Bahsi gecen ¢alismada, OH
bakimindan pliometrik, agirlik ve kompleks
antrenman grubu Ol¢iimleri ortalamalarinin
kontrol grubundan daha yiiksek oldugu elde
edilirken, OIH bakimindan agirlhk ve
kompleks antrenman grubu  Olgiimleri
ortalamalarinin  kontrol grubundan daha
yiiksek oldugu elde edildi. ZH bakimindan
ise  pliometrik ve agirlilk  antrenman
grubundaki bireylerin ortalamalart kontrol
grubuna gore anlamli diizeyde yiiksek oldugu
elde edildi. Diger gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi
bulundu (p>.05). Antrenman protokoliinden
once OH degerleri pliometrik antrenman
grubu (PAG) icin 1,24 m/sn, agirhik
antrenman grubu (AAG) i¢in 1,27 m/ sn,

~ 1555~



GUSBD 2022; 11(4): 1545 - 1558
GUIJHS 2022; 11(4): 1545 - 1558

Giimiishane Universitesi Saghk Bilimleri Dergisi
Giimiishane University Journal of Health Sciences

Arastirma Makalesi
Original Article

kompleks antrenman grubu (KAG) igin 1,2
m/sn ve kontrol grubu (KG) i¢in 1,17 m/sn
olarak  elde  edilirken; 8  haftalik
antrenmanlardan sonra OH degerleri PAG
icin 1,37 m/sn, AAG icin 1,40 m/sn, KAG
i¢in 1,40 m/sn ve KG i¢in 1,20 m/sn olarak
elde edildi. On test ZH degerleri PAG igin
2,34 m/sn, AAG igin 2,34 m/sn, KAG igin
2,34 m/sn ve KG i¢in 2,22 m/sn olarak elde
edilirken; son test ZH degeri PAG i¢in 2,58
m/sn, AAG i¢in 2,61 m/sn, KAG i¢in 2,58
m/sn ve KG i¢in 2,28 m/sn olarak elde edildi.
On test OIH degerleri PAG igin 1,34 m/sn,
AAG icin 1,38 m/sn, KAG i¢in 1,28 m/sn ve
KG igin 1,29 m/sn olarak elde edilirken; son
test OIH degerleri PAG igin 1,53 m/sn, AAG
icin 1,57 m/sn), KAG i¢in 1,56 m/sn ve KG
icin 1,32 m/sn olarak elde edildi®’. Gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmasinin  sebebi  calismaya  katilan
katilimcilarin miicadele sporlarinda
(kickboks, tackwondo, giires, boks, wushu ve
muaythai) lisansli olarak spor yapan
bireylerden meydana gelmesi miimkiin
olabilir.

Benzer bir calismada ise artan ve azalan
bar hizi olarak 2 farkli gruba ayirdiklari
deneklere 6 haftalik bir antrenman protokolii
uyguladilar ve her iki antrenman grubunun
da bos ve hafif yiiklerde (viicut agirliginin
%40’1inda) uygulanan agirlikli squat sicrama
egzersizinde ortalama itme hiz1 degerini
artirdig1 elde edilmistir®,

Baska bir ¢alismada 7 haftalik kalca itme
ve squat egzersizlerinden olusan iki farkli
antrenman uygulamasinin bayan
futbolcularin ~ squat  hareketinin  itme

evresindeki  hareket hizina  etkilerini
arastirdiklar1  bir ¢alismada, kalca itme
antrenman grubunda 1TM’nin % 60 ve
80’inde; squat antrenman grubunda 1TM nin
% 80’inde yapilan kaldiriglar esnasinda daha
yiiksek kaldiris hizi gerceklestirdikleri elde
edildi®l. Bahsi gegen calismada, her iki
antrenman  grubunun squat hareketinde
kaldiris hizlarin1 gelistirdigi ama gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olmadig: elde edildi.

Bu calismada, 12 haftalik geleneksel
kuvvet antrenman ve direngli gii¢ interval
antrenman  protokollerinin  ivmelenme,
ceviklik ve tam squat hareketinin itme evresi
esnasindaki hiz parametrelerinin gelisimi ve
hangi antrenman protokolii kullanilarak bu
parametrelerin daha 1yi gelistirilebilecegi
arastirildi.  Yapilan analizler sonucunda,
direncli gii¢ interval antrenman grubunun son
test ivmelenme degerlerinde bir azalma
olmasina ragmen, benzer bir azalma
geleneksel kuvvet antrenman grubunda ise
elde edilmemistir. Buna karsilik hem ¢eviklik
hem de hareket hiz1 parametresi bakimindan
her iki antrenman grubunun ara test ve son
test degerlerinde Onemli artislar meydana
gelmistir. Yine de farkli donemde uygulanan
testlerde ivmelenme, ceviklik ve hareket hizi
bakimindan gruplar arasinda istatiksel olarak
anlamli farklilik olmadig1 sonucuna ulasildi.
Sonu¢  olarak, her iki  antrenman
protokoliiniin de sporculardaki performans
gelisimi  i¢in  uygulanabilecegi ve bu
calismadan elde edilen sonuglarin spor
bilimlerine ve antrenorlere 6nemli katkilar
saglayacag ileri siiriilebilir.
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