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ANTRENMANIN SICRAMA PERFORMANSI _ﬂZERiNE ETK_iSiNiN
FARKLI YAS GRUBU GOCUKLARDA iNCELENMESI'

HAYRIYE CAKIR ATABEK?> RIDVAN GOLAK®> CANER AGIKADA*

OzZET

Bu arastirmanin amaci, antrenmanin sigrama performansi lzerine etkisinin farkli yas grubu gocuklarda incelenmesi
ve bu etkilerin cinsiyetler arasinda karsilagtirnimasidir. Calismaya antrenman yapan ve yapmayan 11, 12 ve 13 yaslarinda
toplam 173 ¢ocuk gonilli katilmistir. Fiziksel 6zellikler standart protokollere uygun olarak giinin ayni saatinde olgtimustur.
Viicut yag ylizdesinin belirlenmesinde “Siri” form(li kullaniimistir. Skuat sigrama (SS), aktif sigrama (AS) ve ¢oklu sigrama (CS)
testleri uygulanmistir. Antrenman yapan 11, 12 ve 13 yas kiz ve erkek cocuklarinda, her yas grubunda SS ve AS degerleri
arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Antrenman yapan ve yapmayan gruplar karsilastirildiginda; 11 yas erkeklerde SS,
AS ve CS degerleri arasinda, 12 yas. erkeklerde CS degerleri arasinda ve 13 yas erkeklerde AS ve CS degerleri arasinda
anlamli fark bulunmustur. Kizlarda ise 11 ve 12 yas gruplarinda SS, AS ve CS degerleri arasinda, 13 yas grubunda SS ve CS
degerleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Antrenman yapan 13 yas kiz-erkek gruplari karsilastirildiginda AS
degerleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05) buna karsin 11 ve 12 yas kiz-erkek gruplarinda élgtilen degerlerde anlamli
fark bulunmamistir (p>0.05). Sonug olarak; elastik kuvvetin bir gostergesi olan aktif sigrama performansinin bu yas grubu iginde
antrene edilebilecegi ve 11-12 yas grubunda bu 6zellik bakimindan cinsiyetler arasinda fark olmadigi sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Antrenman, ¢cocuk, skuat sicrama, aktif sigrama, ¢oklu sigrama

INVESTIGATION THE EFFECTS OF TRAINING ON JUMPING
PERFORMANS IN DIFFERENT AGED CHILDREN

ABSTRACT

The purposes of this study were to investigate the effects of training on jumping performance in different aged
children, and to compare the effects between sexes. 11, 12 and 13 year’s old children, who train regularly three times a week,
were compared with the same age control group. The physical characteristics were measured through standard protocols at the
same time of day and “Siri” formula was used to estimate body fat mass. Squat jump (SJ), counter movement jump (CMJ) and
15 second-repeated rebound jump (RRJ) were performed. There was significant difference between SJ and CMJ in each 11, 12
and 13 aged trained girls and boys groups. Furthermore, there was significant difference between trained and untrained groups
in 11 and 12 aged girls for SJ, CMJ and RRJ jumps, in 13 aged girls for SJ and RRJ jumps, in 11 aged boys for SJ, CMJ and
RRJ jumps, in 12 aged boys for SJ and CMJ and in 13 aged boys for CMJ and RRJ jumps. There was significant difference
between trained 13 aged girls and boys for CMJ jump; however, there wasn’t significant difference in trained 11 and 12 aged
girls and boys for SJ, CMJ and RRJ jumps. In conclusion it is observed that elastic strength determined by CMJ performance
may be trained in these age groups and there is no sex difference for this feature in 11-12 age groups.

Key words: Training, child, squat jump, counter movement jump, repeated rebound jump
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GIiRIS

Kuvvet, sporda verimi belirleyen temel motorsal vyetilerden biridir ve
degerlendiriimesinde farkli testler kullanilmaktadir. Sigrama testleri, ¢abuk kuvvet
Ozelligini dolayli yénden o&lgmek icin kullanilirlar ve bunu yaparken sigrama
yuksekliginden yararlanilir. Sigrama kuvveti olarak bilinen patlayici kuvvet, baslama
kuvveti ve elastik kuvvet, cabuk kuvvetin alt dallari olup maksimal kuvvetten
dogrudan etkilenmektedir. Sadece kasilabilir bilesenin etkisi Olgliimek isteniyorsa
skuat sigrama (SS), hem kasilabilir hem de visko-elastik bilesenin etkisi Olglimek
isteniyorsa aktif sigrama (AS) hareketi kullanihr (7). Aktif sicrama ylksekligi ve skuat
sigrama yuksekligi arasindaki fark (AS-SS) elastik kuvvet hakkinda bilgi verir.
Bununla birlikte gug¢ ciktisi ile dikey sigrama performansi arasinda yuksek iligki
olmasindan dolayr (r=.86) antrendrlerin maksimal anaerobik gliclin tahmin
edilmesinde dikey sigramadan yararlanabilecekleri vurgulanmistir (16).

Sporun buyume cagindaki etkileriyle ilgili ¢calismalar henuz kesin sonuglara
ulagsmis degildir. Spor biliminde, gocuk ve spor konusunda yodun c¢alismalar
yapilmaya devam edilmektedir. Cocuk ve genclerde kas kuvvetinin yasla birlikte
belirgin bir sekilde arttigi ve en buyuk gelismenin ergenlik doneminde gozlendigi
vurgulanmistir  (20). Bununla birlikte belirgin  kuvvet artisi icin  testosteron
hormonunun onemli oldugu belirtilmistir (12, 19, 20). Erkeklerde bacak kuvvetinde en
belirgin artisin 12-17 yaslari arasinda, 6zellikle 13 ve 16 yaslari arasinda meydana
geldigi ve kizlar igin bu donemin daha kisa; 10-12 yaslari arasinda oldugu
belirtilmistir (18).

Cocuklar kuvvet antrenmani yapsin mi — yapmasin mi tartismalari devam
ederken Faigenbaum ve ark. (2002) (10), yaslari 7 ile 12 arasinda degisen kiz ve
erkek cocuklara 12 egzersiz, 10-15 tekrar ve tek setten olusan (¢ocuklar icin modifiye
edilmis diren¢ makinelerinde) kuvvet antrenmani uygulamiglardir ve haftada bir veya
iki kere uygulanan kuvvet antrenmanlarinin kuvvet artigsina neden oldugunu rapor
etmislerdir (10). Bu bulgu kiguk yasta kas kuvvetinin gelistirilebilecegi dusuncesini
desteklemektedir, ayrica meydana gelen artigin antrenman sikligina bagh oldugu da
belirtilmigtir (10). Bununla birlikte, sadece bilinen klasik kuvvet antrenmanlariyla degil,
kisa sureli interval antrenmanlarla da ¢ocuklarda patlayici kuvvetin geligtirilebilecegi
vurgulanmigtir (3).

Cocuklarda sigrama performansini ve dolayh olarak patlayici kuvveti
degerlendiren arastirma sonuglarinin geliskili oldugu gozlenmigstir. Ayni antrenmani
uygulamis olsalar bile antrenman etkileri bir grup icinde farklihk gdsterebilir. Bu
durumun c¢ocuklar agisindan incelenmesi 6nemlidir. Yapilan c¢alismalarda takvim
yasinin yani sira biyolojik yasin da sigrama performansini etkiledigi vurgulanmistir
(3) bu nedenle gocuklar s6z konusu oldugunda yas gruplarin karsilastiriimasi 6nem
kazanmaktadir. Bu arastirmada, antrenmanin sigrama (skuat, aktif ve ¢oklu sigrama)
performansina etkisini farkli yas grubu cocuklarda incelenmesi ve bu etkilerin
cinsiyetler arasinda karsilastiriimasramaclanmigtir.

MATERYAL ve YONTEM

Arastirmaya Atletizm Spor Okuluna kayitli ve haftada G¢ gun, ginde 1,5-2
saat duzenli olarak antrenman yapan 11, 12 ve 13 yaslarinda 97 c¢ocuk (n=51 kiz;
n=36 erkek) ve ayni yaslarda antrenman yapmayan 86 ¢ocuk (n=46 kiz; n=40 erkek),
toplam 173 ¢ocuk gonullu olarak katimigtir. Antrenman yapan grup, atletizm spor
branginda temel egitim alan (sigrama egzersizleri, genel kuvvet ve genel dayaniklilik
antrenmanlari yapan) ve en az 6 aydir antrenman yapan gruptur. 6 aydan az suredir
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antrenman yapan c¢ocuklar c¢alismaya dahil edilmemigtir. Yas gruplarin
olusturuimasinda deneklerin dogum tarihleri dikkate alinmigtir.  Gruplarin
olusturulmasinda biyolojik yas degil, takvim yasi dikkate alinmistir ve 11, 12 ve 13
yaslari ile sinirlandirilmistir. Antrenman yapan ve antrenman yapmayan kiz ve erkek
cocuklarin yas gruplarindaki denek sayilari ile ilgili bilgi Tablo 1’de verilmigtir.

Tablo 1: Antrenman yapan ve antrenman yapmayan kiz ve erkek ¢ocuklarin yas
gruplarindaki denek sayilari.

Degigkenler Antrenman yapan Antrenman yapmayan Toplam

Gruplar 11 ya 12 ya 13 ya 11 ya 12 ya 13 ya

KIZLAR p yas yas yas yas yas yas
n 14 25 12 14 20 12 97

Gruplar 11 ya 12 ya 13 ya 11ya 12 ya 13 ya

ERKEKLER p yas yas yas yas yas yas
n 10 16 10 12 18 10 76
Toplam 24 41 22 26 38 22 173

Boy uzunlugu (cm) ve viicut agirhgi (kg): Deneklerin boy uzunluklari (cm)
0,1 mm hassasiyetle (Human Biology Lab, ingiltere), viicut agirliklari (kg) + 0,2 kg
hassasiyetle (SECA) standart protokollere uygun olarak gunin ayni saatinde
dlclilmiis ve kaydedilmistir. Olglimler, denekler ayakkabisiz olarak ve standart spor
kiyafeti (sort ve tigort) ile yapilmistir.

Viicut yag yuzdesi (VYY): Biceps, triceps, subscapula ve suprailiac deri
kivrim kalinliklart (dkk) vicudun sag tarafindan + 0,2 mm hassasiyetle skinfold
kaliperle (Holtain Skinfold) standart protokollere uygun olarak ol¢gulmustur. Vicut yag
yuzdesini (VYY) hesaplamak igin “Siri” formall kullanilmigtir (Formal 1) (1, 4, 14) ve
vucut yogunlugunun (VY) hesaplanmasinda Durnin ve Womersley’in. gocuklar igin
formald kullaniimistir (Formdal 2) (1).

Formiil 1
% VYY =[(4.95/VY)-4.50] x 100

Formiul 2
Toplam = (Biceps dkk + triceps dkk + subscapula dkk + suprailiac dkk)
VY =[1,1369 — (0,0598 x Toplamieg)] (1)

dkk: deri kivrim kalinhgi
Toplamieg: toplamin logaritmik degeri

Sigrama yiiksekligi: Deneklerin sigrama performansi Bosco Test Aleti (Bosco
Ergo Jump) ile dlgulmustar. Sigrama performansinin degerlendiriimesinde ug¢ farkl
sigrama testi kullanilmistir. Bunlar: Skuat Sigrama (SS), Aktif Sigrama (AS) ve 15
saniyeli Coklu Sigrama (CS) testleridir. Her bir test, eller belde sabit olacak sekilde
uygulanmigtir. Skuat ve aktif sigrama testleri iki kez denenmis ve en iyi deger
dikkatte alinmigtir, coklu sigrama testi 15 saniye sureyle (8) bir kez uygulanmigtir ve
ortalama yukseklik (cm), say! ve gug (w) degerleri kaydedilmistir.

istatistiksel analiz: .i.statistiksel degerlendirme SPSS-12 paket programinda
Wilcoxon Eslestiriimis lki Ornek Testi (her yas grubu igin AS ve SS degerlerin
karsilagtirimasi), Kruskal —Wallis varyans analizi ve Mann-Whitney U testi
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kullanilarak yapilmigtir. Anlamhlik dizeyi p<0,05 kabul edilmistir. Degerler ortalama +
standart sapma (ss) seklinde verilmigtir.

BULGULAR
Antrenman yapan ve antrenman yapmayan 11, 12 ve 13 yas grubu kiz ve
erkek deneklerin fiziksel 6zellikleri Tablo 2’de, farkli sigrama performanslarina (SS,

AS, CS) ait degerler Tablo 3’de sunulmustur.

Tablo 2: Antrenman yapan ve antrenman yapmayan farkli yas grubundaki kiz ve
erkek deneklerin fiziksel 6zellikleri.

Antrenman yapan Antrenman yapmayan

Gruplar 11 yas 12 yas 13 yas 11 yas 12 yas 13 yas
°<‘ Boy (cm) 1419+5,6 151,2+ 6,1 154,5+ 7,4 143,21+ 6,0 147,8 £ 4,4 154,1 £ 5,2
i
E VA (kg) 34,44+ 47 42,39 £ 6,2 45,81+7,9 40,60 7,7 39,71+6,4 43,35+4,9

VYY (%) 22,65 + 3,1 24,25+ 3,2 24,62 + 3,4 24,07 +29 23,11+3,5 22,65+23
o Gruplar 11 yas 12 yas 13 yas 11 yas 12 yas 13 yas
'; Boy (cm) 143,1 5,6 150,7 8,6 162,8 +8,0 140,6 +4,6 147,5 6,6 148,0 £ 8,1
§ VA (kg) 36,11 +4,1 39,86 7,0 53,53 9,2 35,41 15,2 37,31 154 38,32+5,9
"4
w VYY (%) 19,93 £2,8 21,45 2,8 21,15 1,6 18,88 £2,5 19,68 +3,0 21,18+5,3

(VA: Vicut agirhgi; VYY: Vicut yagd yuzdesi; degerler ortalama + standart sapma (ss) seklinde verilmistir)

Tablo 3: Antrenman yapan ve antrenman yapmayan farkli yas grubundaki deneklerin
skuat sigcrama (SS), aktif sigrama (AS) ve ¢oklu sicrama (CS) degerleri.

Antrenman yapan Antrenman yapmayan

Gruplar 11 yas 12 yas 13 yas 11 yas 12 yas 13 yas

SS (cm) 23,1 £3,3 23,5+3,4 23,8 +4,4 18,4 4,8 20,3+5,8 18,1 £3,9 (p)
ﬂ<¢ AS (cm) 253+4,0 252 +34 26,6 4,5 () 21,8+3,9 20,8+4,4 22,5+4,3
ﬂ' GS (cm) 24,1+4,8 22,7 +4,1 219+4,4 15,56+2,6 16,5+ 3,7 15,3+ 3,4
* CS (Sayi) 257 +1,7 254 £1,9 (p) 26,4+ 0,6 259+3,3 269+1,5 28,4 +2,3 (a)

CS (w) 359+6,2 34,4+51 351172 255+54 254 +54 249+5,2

Gruplar 11 yas 12 yas 13 yas 11 yas 12 yas 13 yas
v SS (cm) 252+35 245+ 3,7 272+45 205+4,4 225+5,2 23,1+7,2
w AS (cm) 27,129 26,5+ 2,3 30,2+ 3,9 (a) 245+79 23,7+6,9 23,3+5,2
E CS (cm) 22,8+4,9 20,9+5,9 212+42 158+ 2,5 16,3+ 3,5 15,4 + 3,6
ﬁ CS (Sayi) 25,6 +2,2 26,6 + 2,1 253+25 27,7+25 274+18 28,8+25

CS (w) 31,9+54 32,8+6,9 346 +6,6 251+29 26,3+5,2 26,3+5,2

a p<0.05 11, 12 ve 13 yas gruplari arasinda anlamli fark- kruskal wallis varyans analizi
J p<0.05 ayni yas grubu erkekler ile kargilastiginda degerler arasinda anlamli fark
(Degerler ortalama + standart sapma (ss) seklinde verilmistir)

Aktif sigrama ve skuat sicrama degerlerinin karsilastiriimasi: Antrenman
yapan 11, 12 ve 13 yas grubundaki kiz ve erkek deneklerin SS ve AS dederleri
arasinda anlaml fark bulunmustur (p<0.01 ve p<0.05; Sekil 1). Antrenman yapan
gruplarda AS degerleri SS degerlerinden yuksek bulunmustur. Antrenman yapmayan
11 ve 13 yas kiz denek gruplari harig, diger deneklerin SS ve AS degerleri arasinda
anlamli fark bulunmamistir (Sekil 1).
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11 yas|12 yas|13 yas|11 yas|12 yag|13 yas|11 yas|12 yas|13 yas |11 yas| 12 yas|13 yas

Antr. yapan erkek |Antr. yapmayan erkek|  Antr. yapan kiz Antr. yapmayan kiz

Sekil 1: Antrenman yapan ve antrenman yapmayan her yas grubundaki kiz ve erkek
deneklerin SS ve AS degerlerinin karsilastiriimasi (**p<0.01 ve *p<0.05).

Antrenman yapan ve yapmayan erkek deneklerin yas gruplar arasinda
karsilastirma: Antrenman yapan erkek deneklerin SS ve CS degerleri yas gruplari
arasinda kargilasgtinildiginda anlamh fark bulunmamigtir (p>0.05), sadece AS
degerleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05; Tablo 2). ikili gruplar
kargilastinidiginda (11-13; 11-12 ve 12-13 yas) 12-13 yas gruplari arasinda AS
degerlerinde anlamh fark bulunmustur (p<0.05). Antrenman yapmayan erkek
deneklerin SS, AS ve CS degerleri yas gruplari arasinda karsilastiriidiginda anlamili
fark bulunmamistir.

Antrenman yapan ve yapmayan kiz deneklerin yas gruplar arasinda
karsilagtirma: Antrenman yapan kiz deneklerin SS, AS ve CS degerleri yas gruplari
arasinda karsilastinldiginda anlamh fark bulunmamistir (p>0.05). Antrenman
yapmayan kiz deneklerin SS, AS degerleri yas gruplari arasinda karsilastirildiginda
anlamli fark bulunmamistir sadece CS sayl degerleri arasinda anlamh fark
bulunmustur (p<0.05). ikili gruplar karsilastirildiginda (11-13; 11-12 ve 12-13 yas)
tim gruplar arasinda CS sayi de@erleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Yas gruplarinin antrenman durumlarina gore karsilastiriimasi: Antrenman
yapan ve yapmayan deneklerin karsilastiriimasinda yas gruplari esas alinmigtir.
Buna gore: antrenman yapan ve yapmayan 11 yas erkek denekler kargilastirildiginda
SS, AS ve CS (cm) degerleri arasinda (p<0,05), antrenman yapan ve yapmayan 12
yas erkek denekler karsilastirildiginda sadece CS (cm) degerleri arasinda (p<0,05)
ve antrenman yapan ve yapmayan 13 yas erkek denekler karsilasgtinildiginda sadece
AS ve CS (cm) degerleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05) (Sekil 2, 3, 4).
Ayrica, antrenman yapan ve yapmayan 11 ve 12 yas kiz denekler karsilastirildiginda
SS, AS ve CS (cm) degerleri arasinda (p<0,05), antrenman yapan ve yapmayan 13
yas kiz denekler karsilastirildiginda sadece SS ve CS (cm) dederleri arasinda
anlamli fark bulunmustur (p<0,05) (Sekil 2, 3, 4).



skuat sigrama (cm)

Sekil 2: Antrenman yapan ve yapmayan kiz ve erkek deneklerin skuat sigrama (SS)

aktif sigrama (cm)
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@ Antr. yapan
m Antr. yapmayan
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Erkek

Sekil 3: Antrenman yapan ve yapmayan kiz ve erkek deneklerin aktif sigrama (AS)

degerlerinin karsilastiriimasi(* p<0,05)
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¢oklu sigrama (cm)
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Erkek Kiz

Sekil 4: Antrenman yapan ve yapmayan kiz ve erkek deneklerin ¢oklu sigrama
ortalama yukseklik (CS) degerlerinin karsilastirilmasi (* p<0,05)

Cinsiyet gruplarinin karsilastirimasi: Cinsiyet karsilastiriimasi yapildiginda
antrenman yapan 11 yas kiz-erkek gruplarinda olgulen degerler arasinda anlaml fark
bulunmamistir (p>0.05). Antrenman yapan 12 yas kiz-erkek gruplarinda sadece CS
sayl degerleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05) ve 13 yas kiz-erkek
gruplarinda sadece AS degerleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05).
Antrenman yapmayan 11 ve 12 yas kiz-erkek gruplarin karsilagtiriimasi sonucunda
Olcllen degerler arasinda anlamh fark bulunmamigstir (p>0.05) buna karsin 13 yas
kiz-erkek gruplarin karsilastirilmasi sonucunda sadece SS degerleri arasinda anlaml
fark bulunmustur (p<0.05) (Tablo 2).

TARTISMA
Antrenman yapan 11,12 ve 13 yas kiz ve erkek cocuklarinda SS ve AS

degerleri arasinda anlamh fark bulunmustur. Antrenman yapan ve antrenman
yapmayan ayni yas gruplari karsilastirildiginda, genel olarak, Ol¢llen sigrama
yuksekliklerinin antrenman yapan gruplarda ©nemli derecede yuksek oldugu
belirlenmistir. Kiz ve erkek c¢ocuk gruplari karsilastirildiginda, olgulen sigrama
yukseklikleri agisindan, 12 yas Oncesinde cinsiyetler arasinda anlamh fark
bulunmamistir.

Mero ve ark. (1990) (19), halter, uzun mesafe ve kisa mesafe branslarinda
basarili 10 ile 13 yaslarindaki sporcularda farkli sigrama performanslarini
incelemislerdir. Bu ¢alismada, basarili sporculardan elde edilen veriler ayni yagstaki
kontrol grubun verileri ile karsilastiriimistir. SS ve AS degerleri agisindan gruplar
arasinda anlaml fark bulunmadidi ancak derinlik sigramasi degerleri acisindan iki
grup arasinda onemli fark oldugu tespit edilmistir (19). Bir baska calismada farkl
spor branslarinda ve farkh performans dizeylerine sahip 11 yasindaki kiz ve erkek
cocuklarin SS ve AS degerleri incelenmigtir; elit erkek hentbol oyuncularinda SS
degerlerinin elit olmayan sporculardan yuksek oldugu, elit erkek yuzlculerde AS
degerlerinin elit olmayanlardan yuksek oldugu, elit erkek cimnastikgilerde SS ve AS
degerlerinin elit olmayanlardan 6nemli derecede ylksek oldugu belirlenmistir (5).
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Batln spor branglarinda elit ve elit olmayan kiz sporcular karsilastiriidiginda SS ve
AS degerleri arasinda anlamh fark bulunmamigtir, bunun yani sira elit kiz
cimnastikgilerin SS ve AS degerlerinin elit kiz ylzuculerinden ylksek oldugu rapor
edilmistir (5). Her bir spor branginda dl¢ilen degerler kiz ve erkek gruplar arasinda
karsilastirildiginda cinsiyetler arasinda anlamh fark bulunmamistir (5). Bu yoénu ile
arastirmamizin sonuglari literatur bulgusu ile uyumludur. 11- 12 yas kiz ve erkek
cocuk gruplarin karsilastiriimasi sonucunda élgulen sigrama yukseklikleri bakimindan
cinsiyetler arasinda anlamlh fark bulunmamistir. Bununla birlikte cinsel olgunlugun
erkek cocuklarinda fiziksel uygunluk ol¢cimleri Gzerine daha genis etkiye sahip
oldugu fakat kiz ¢ocuklarinda daha az etkiye sahip oldugu belirtiimistir (15). Geng¢
uzun mesafe kosucularinda 13 yas dncesinde néromuskular ¢eviklik ve patlayicilik —
guc - degerlerinde cinsiyetler arasi farkhligin zayif oldugu rapor edilmigtir (9).

Diallo ve ark. (2001) (8), cocuklarda plyometrik egzersizlerin sigrama
performansina etkisini incelemek amaciyla 12 ile 13 yasindaki ¢ocuklara sigrama
egzersizleri uygulamislardir. Plyometrik egzersizlerini uygulayan grupta SS, AS ve 15
saniyelik CS degerlerinin, kontrol grubun degerleri ile karsilastirildiginda onemli
miktarda arttigi rapor edilmistir (SS: p<0,05; AS: p<0,01; CS: p<0,01) (8). Bir bagka
calismada 11 yasindaki erkek c¢ocuklara 10 hafta sureyle plyometrik antrenman
uygulanmis ve plyometrik antrenman yapan grupta SS degerlerinin, ayni yastaki
kontrol grubun degerlerinden onemli miktarda yuksek oldugunu tespit edilmistir (17).
Erkek voleybol oyunculari (10-11 yas) antrenman yapmayan vyasitlar ile
kargilastinldiginda benzer sonuglar bulunmustur. Antrenman yapan grupta dikey
sigrama degerleri antrenman yapmayan gruptan oOnemli miktarda yuksek
bulunmustur (16). Gerilme — Kisalma Déngusinin (GKD) yetigskinlerde oldugu gibi
cocuklarda da dikey sigrama performansina etkisini belirlemek amaciyla Harrison ve
ark. (2001) (13) yetiskin ile gocuklarda SS ve AS degerlerini karsilastirmislardir. Her
iki grupta AS degerleri onemli derecede yuksek bulunmustur, bununla birlikte
gocuklarin performansinin daha fazla degisebilir oldugu belirtilmigtir (13).

Farkli antrenman uygulamalari farkl etkilere neden olabilir. 11 ve 13 yasindaki
erkek cocuklara bir yil sureyle dayaniklilik (n=4), kisa mesafe kosu (n=4) ve halter —
agirhik kaldirma (n=4) antrenmani uygulanmis ve deneklerin AS degerleri kontrol
grubu ile karsilastinimistir. Calismanin sonunda kisa mesafe kosu ve halter
antrenmani uygulayan grupta dikey sigrama degerleri arasindaki degisim orani
kontrol grubun verileri ile karsilastinlmis ve istatistiksel olarak o6nemli fark
bulunmustur (11). Bir baska ¢alismada, en az bir yildir haftada uU¢ saat fiziksel
aktiviteye katilan ¢ocuklar ile fiziksel aktiviteye katilmayan ¢ocuklar karsilastiriimis ve
dikey sigrama degerlerinin fiziksel aktiviteye katilan grupta daha yuksek oldugu
belirlenmistir ~ (2). Bununla birlikte gen¢ oyuncularda (12-15 vyas) futbol
antrenmanlarinin tek basina maksimal kuvvette normal gelisimden daha fazla artisa
neden oldugu ve futbol antrenmanlarina diren¢ antrenmanlari eklendiginde maksimal
kuvvette ve dikey sigramada daha fazla artis oldugu belirtilmistir (6).

Bu arastirma bulgulari, antrenman yapan ve antrenman yapmayan 11, 12 ve
13 yas kiz ve erkek grubu karsilastirildiginda, antrenman yapan grupta sigrama
performansinin daha iyi oldugunu ve bu durumun istatistiksel olarak anlaml
oldugunu gOstermektedir. Literatlr bulgulari arastirma bulgularimizi
desteklemektedir. Bu parametreye ait dederlerde anlamli fakin bulunmus olmasi
¢abuk kuvvet 6zelliginin bu yas grubu iginde gelistirilebilecegini disundurmektedir.
Antrenman yapan 11, 12, 13 yas kiz ve erkek ¢ocuklarinda her yas grubunda SS ve
AS degerleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05). SS ile AS arasindaki farkin
anlamh olmasi bu yas grubunda uygulanan antrenmanlarin, antrenman etkisi



. 124
Nigde Universitesi Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi Cilt 4, Sayi 2, 2010

Nigde University Journal of Physical Education and Sport Sciences Vol 4, No 2, 2010

gOstererek kuvvet artigsina neden oldugunu ve 6zellikle elastik kuvvetin bu yas grubu
icinde antrene edilebilecegini gostermektedir. 11-12 yas kiz ve erkek c¢ocuklari
arasinda olglilen parametreler acisindan anlamh fark bulunmamis olmasi dikkati
ceken bir noktadir ve literatur bulgulari ile uyumludur.
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