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EKSANTRIK, KONSANTRIK VE UZAMA KISALMA DONGULU
KAS CALISMALARI iLE YAPILAN KUVVET
ANTRENMANLARININ DIiKEY SICRAMA PERFORMANSINA
ETKIiSi

i. Ethem HINDISTAN?, Sedat MURATLI*, M. Kamil OZER?,
K. Alparslan ERMAN?!

OZET:

Calismanin amaci; izotonik kas ¢aligmalartyla (Eksantrik, Konsantrik ve UKD)
yapilan patlayici kuvvet antrenmanlarindan hangi antrenman yonteminin ayni
zaman sirecinde daha fazla gelisim sagladiginin incelenmesidir. Ayrica
patlayict kuvvetin sigrama performansi tizerine etkisi de degerlendirilmistir.
Calismaya Antalya ilinde yasayan 14-16 yaslarinda toplam 49 erkek lise
Ogrencisi katildi. Deneklerin hig¢biri daha 6nce herhangi bir antrenman
programina katilmamustir. Performanslarinin belirlenebilmesi icin, deneklere
caligsmalar Oncesi bazi motor testler uygulanmistir. Denekler, {icli ¢aligma, biri
de kontrol grubu olmak {izere dort gruba ayrilmistir.

Calisma programi 8 hafta siirdii ve su sekilde diizenlendi; 1.Grup; Eksantrik kas
caligma yontemiyle, 2. Grup; Konsantrik kas caligma yOntemiyle, 3. Grup;
Uzama Kisalma Dongiili (UKD) kas ¢alisma yontemiyle ¢alistirildi.

Ozel siratin gostergesi olarak 20m sprint testi secildi. Bu testte zaman
bakimindan tiim gruplarda %95 anlamlilik seviyesinde kotiillesme goriildii
(P<0.05). En fazla kétiilesme UKD grubunda gorildi (P<0.05). Sonug olarak;
sporda patlayict kuvvetin gostergesi olan dikey sigrama yiiksekligi degerlerinde,
en iyi artist UKD yontemi ile galisan grup gostermistir (P<0.05). Ayni1 zamanda
cabuk kuvvet gostergesi olarak kabul edilen 15 sn’lik ¢oklu dikey sigrama
testinde her ii¢ grubun da performansinda yiikselme meydana geldi (P<0.05).
Ancak en biiyiik gelisim UKD yontemi ile galigma yapan grupta belirlendi
(P<0.05). Ayrica, dikey sigrama degerleri esas alinarak Lewis Protokolii
yardimi ile elde edilen deneklerin “Anaerobik Gii¢ Kapasiteleri’nin
hesaplanmasi sonrasi, her ii¢ grupta da gelisim belirlendi. Ancak, UKD
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grubunda hesaplanan degerler, Eksantrik ve Konsantrik gruplarda hesaplanan
degerlerin yaklagsik iki kat1 olarak hesaplandi.

Anahtar Kelimeler: Eksantrik, Konsantrik, Uzama Kisalma Dongiilii, Patlayici
Kuvvet, Anaerobik Gii¢, Dikey Sigrama

THE EFFECT OF PERFORMANS ON VERTICAL JUMP DURING
WEIGHT TRAINING WITH ECCENTRIC, CONCENTRIC AND
STRETCH AND SHORTENING CYCLE MUSCLE WORK

SUMMARY:

The purpose of the study was to determine which isotonic training programs
(eccentric, stretch and shortening cycle (SSC), and concentric) could develop
more explosive strength at the same time. In addition the effect of explosive
strength on vertical jJump performance was evaluated.

49 male high school students between the age of 14-16 years old, peticipated to
our study who lived in Antalya. None of the subjects had previously undertaken
any form of athletic training. Some motor tests were applied to the subjects
before the exercise bout, for the determination of subjects’ performance.

These subjects were put into four groups, three of them participated training
program and the other group was a control group.

Training programs continoued 8 weeks and the program was arranged as
follofs;1.Group; Eccentric muscle training method, 2. Group, Concentric
muscle training method, 3. Group; Stretch and Shortening Cycle muscle
training method (SSC).

20 metres sprint test was as choosen an indicator of special speed. In this test
deterioration were observed in the 95% meaningful level from the time point of
view in all groups (P<0.05). SSC group showed maximum deterioration.

The values best increase on vertical jump that were the indicator of explosive
strength in sports, were observed in SSC group (P<0,05). Moreover all groups
demonstrated development in 15 sn lasting mutiple vertical jump test value
(p<0.005). However the best development was determined in SSC group
(P<0,05). In addition, after the calculation of subject’s Anaerobic Power
Capacities using by Lewis Protocol for which vertical jump values were taken
into account, all of the groups display development. But the calculated values in
the SSC group, were almost twice as much more than eccentric and concentric
groups.
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GIRIS:

Sporda patlayict kuvvetin bilylikligii, sigrama performansim belirler (7).
Bilindigi gibi kaslar {i¢ ¢esit kasilma tiirii ile islevlerini siirdiiriirler (Eksantrik,
Konsantrik, Izometrik). Ancak, spor dallarindaki hareketlerde bu ii¢ kasilma
tiirii hicbir zaman tek baglarina kullanilamazlar. Her ikisi ya da ii¢li birden
kombine olarak sira ile kullanilirlar. Sportif hareketlerin olusumu sirasinda ¢ogu
kez Eksantrik ya da izometrik kasilmayi takiben konsantrik kasilma meydana
gelir (1, 2, 3, 4).

Performansin gergeklestirilmesi sirasinda yapilan hareketlerin miikemmelligi,
miisabaka Oncesinde yapilmis antrenmanlara baglidir. Antrenmanlar ne kadar
miisabaka kosullarinda yapilirsa, gergeklestirilen performans da o kadar amaca
uygun olur. Bu agamada yapilan antrenman tiiriiniin ne olmasi gerektigi, cevabi
verilmesi gereken bir sorudur. Bu sorunun cevabi, ancak amaca yonelik
kurgulanmis arastirmalarla verilebilir.

MATERYAL VE YONTEM

DENEKLER:

Calismamizda 14-16 yas aras1 (15.27 £+ 0.49) daha Onceden elit seviyede spor
yapmamis 49 erkek lise 6grencisi yer almustir.
Deneklerin boy ve agirliklar1 asagida belirtilmistir.

1. Grup (Ecc) :Boy 169.44 +15.44 Agirlik 59.34 £9.13
2. Grup (UKD) : Boy 164.55 + 8.66 Agirlik 51.82 +6.56
3. Grup (Con) :Boy 169.98 + 7.26 Agirlik 56.65 + 6.36
4. Grup (Kon) : Boy 172.85 + 4.96 Agirlik 58.81+7.22

KULLANILAN ARACLAR:
Calismamizda yapilan motor test 8l¢ciimlerinde;

20 m sprint testinde; Bosco’nun New Test 2000 bataryasinda bulunan Fotoselli
kronometre kullanildi.

Tekli dikey si¢rama testinde; Bosco’nun New Test 2000 bataryasinda bulunan
tekli dikey sigrama protokolii kullanildi.

Durarak uzun atlama testinde; “Celikler” marka bir gelik metre kullanildi.

15 sn’lik ¢oklu dikey sigrama testinde; Bosco’nun New Test 2000 bataryasinda
bulunan ¢oklu dikey sicrama protokolii, ayrica zaman Ol¢iimii igin “Seiko”
marka 1/100 hassasiyetindeki bir el kronometresi kullanildu.
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Bosco’nun New Test 2000 bataryasi kullanilarak elde edilen bilgileri kantitatif
olarak tespit edebilmek ic¢in, “Comodor” marka 286 sx bir bilgisayarda lotus
hesap tablosu program kullanildi.

Deneklerin ¢alisma agirliklarimin belirlenmesi igin, Maksimal squat testinde;
“Kettler” marka squat sehpas1 kullanildi.

Eksantrik kas c¢alismasi igin, sekil 1’de goriilen arag¢ dizayn edildi. Ayrica
eksantrik calisma sirasinda eni 75 cm, boyu 105 cm ve yiiksekligi 35 cm olan
10 adet tiriibiin basamagi kullanildi.

Uzama Kisalma Dongiilii egzersizler igin, 3 adet 3 pargali kasa, 4 adet
cimnastik minderi ve 6 adet atletizm engeli kullanildi.

Konsantrik kas ¢aligmasi i¢in, “Kettler” marka squat sehpasi, bar, dambillar ve
tek parcali kasa kullanildi.

YONTEM:

Deneklere tiim 6lgiimler kapali spor salonunda ve parke zeminde uygulandi.

[k ve son test dlgiimleri sirasinda ortamin 1s1s1 normal oda sicakliginda (18 °C)
tutuldu.

TUm denekler, tim testlerden 1.5 - 2 saat dnce aliskin olduklart miktar, oran ve
yogunlukta bir 6glin yemek yemislerdir.

MOTOR TESTLERIN UYGULANMASI:

Motor testlerin uygulamasina gecilmeden dnce deneklere 15 dakikalik 1sinma
yaptirildi. Motor testler asagidaki sekilde uygulanmustir.

20 m Sprint Testinin Uygulanmas:

20 m sprint testinin uygulanmasi i¢in; fotosell’ler 20 metre aralikli olarak diiz
bir hat iizerine yerlestirildi. Denekler uyaricinin sirtlarina dokunarak uyari
vermesi ile 20 m’lik mesafeyi maksimal hizlar ile kostular. Deneklere bu testte
hiz almalar1 i¢in mesafe verilmedi. Zaman, denegin fotosellerin arasindan
gegmesi ile bagladi, 20m sonundaki fotosellerin arasindan gegmesi ile otomatik
olarak durdu. Elde edilen degerlerin giivenilir olmasi icin denekler
dinlendirildikten sonra ikinci kez kosturuldu. Her denegin kostugu en iyi derece
degerlendirilmeye alindi.

Tekli Dikey Sigrama Testinin Uygulanmas:

Bu testte, deneklerden sigrayabildikleri kadar yiiksege sigramalar istendi ve test
her denege iki kez uygulandi.

Durarak Uzun Atlama Testinin Uygulanmasi:
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Testin uygulanmasi; denek, “0” rakami bir ¢izgi lizerine yerlestirilmis gelik
metrenin baglangicinda, metre iki ayaginin arasinda olacak sekilde durdu.
Denekten atlayabildigi en uzun mesafeyi atlamasi istendi. Atlayis sonrasi
denegin geride kalan en son noktasi belirlenerek dl¢iim yapildi. Olgiimlerin
guvenilir olmasi i¢in denek testi iki kez uyguladi.

15 sn’lik Coklu Dikey Sigrama Testinin Uygulanmas:

Bu testte, denecklerden “basla” komutumuzla siirekli si¢rayabildikleri en fazla
yiikseklige ulasmaya c¢alismalar1 ve “dur” komutumuzla durmalar1 istendi. Elde
edilen sigrama yiiksekligi degerlerinin ortalamasi hesaplanarak degerlendirildi.

Anaerobik Gii¢ Kapasitesinin Hesaplanmasi:

Deneklerin anaerobik gii¢ kapasiteleri dikey sigrama degerleri esas alinarak bu
verilerin  "Lewis Protokoli”nde bulunan formile uygulanmasi ile
gerceklestirildi (4).

/
P =V4,9x Agirhik (kg) X\/Slg:rama Yiiksekligi (cm)

ALISTIRMA (Antrenman) YONTEMLERI:

Calismamizda farkli kas ¢aligmalari ile kuvvet antrenmani yapan 3 ¢alisma ve 1
de kontrol grubu kullanilmstir. S6zii edilen gruplar agagida belirtilmistir.

1. Grup: Eksantrik Kas Caligmasi,

2. Grup: Uzama Kisalma Dongiilii (UKD) Kas Caligsmasi,
3. Grup: Konsantrik Kas Caligmasi,

4. Grup: Kontrol Grubu.

Tiim c¢alisma, toplam 8 hafta, haftada 3 giin ve giinde 1.5 saat siirecek sekilde
uygulandi. Caligmalar sirasinda 3 c¢alisma grubunda da benzer yiikklenme
oOlciitleri uygulandi (Yogunluk, siire, tekrar ve kapsam bakimindan).

Calisma gruplarindaki tiim deneklere, ¢aligmalarinin basinda 15 dakikalik oyun
ve cimnastik karakterli 1sinma yaptirildi. Her grubun antrenman programinda
ikiser aligtirma yer aldi. Tim gruplarda, her denek asagida belirtilen kendi
grubundaki ¢aligmalar1 gergeklestirdi.

1.Grup: Eksantrik Kas Calismas1 Grubu:

l. Alstirmada:

Bu ¢alismada maksimalleri tespit edilen denekler maksimallerinin % 130°u yik
ile caligma yaptilar. Uygulamada denek barin altina sirt iistii yatarak bara
ayaklarini yerlestirir, bara yiiklenmis yiiksek degerlerdeki agirliklar yardimeilar
tarafindan kaldirilir ve denek bu agirligi bacaklariyla direnerek asagi indirir.
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Sekilde gosterilen arag ile 4 tekrar 1 set olacak sekilde toplam 3 set yaparak
calisma uygulandi. Bu istasyonda 8 calisma sonrasi agirlik %10 oraninda
artirildu.

Onden Gériiniis Yandan

Sekil 1: Eksantrik |

] | ——

kas caligmasi i¢in dizayn edilmis yatarak squat sehpasi.

1. Alstirmada:

Denekler, yiiksekligi 35 cm olan 10 adet tribiin basamaginda 5 tekrar 1 set
olacak sekilde toplam 3 set ¢ift bacak merdiven asagi atlama ¢aligmasi yaptilar.
Bu istasyonda deneklerden, c¢ift bacak ile asagi basamaga atlayis uygularken
dizlerini fazla blikmemeleri istendi.

2.Grup: Uzama Kisalma Dongiilii Kas Calismas1 Grubu:

I. Ahstirmada:

Denekler, 3 Parcali kasa iizerine (70 cm) ¢ift bacak sigrayarak ciktilar hemen
oradan kasalarin arasina yerlestirilmis sert cimnastik minderinin {izerine
atladilar (Diisiis sirasinda dizler fazla biikiilmeden) ve hi¢c bekleme yapmadan
ikinci kasanin iizerine sigradilar. Ug kasay1 da aym sekilde gecerek 1 turu
tamamladilar. Bu calisma 8 tur 1 set olacak sekilde, toplam 3 set yapildi. Setler
aras1 5 dakika aktif dinlenme verildi.

II. Ahstirmada:

Bu istasyonda yan yatirilmis 6 engel demiri ayaklar1 birbirine temas edecek
sekilde art arda yerlestirildi. Bu yerlestirmeden 50 cm’ lik yiikseklik elde edildi.
Denekler bu engelleri seri bir sekilde ¢ift bacak sigrayarak gectiler. 4 tur 1 set
olacak sekilde toplam 3 set yapildi. Setler aras1 5 dakika aktif dinlenme verildi.
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3. Grup: Konsantrik Kas Calismasi1 Grubu:

Bu grupta deneklerin maksimal squatlar1 goz Oniine alinarak homojen gruplar
olusturuldu

l. Ahstirmada:
Deneklere maksimallerinin % 80’1 ile 4 tekrar 1 set olacak sekilde toplam 4 set
squat yaptirildi. Setler aras1 5 dakika aktif dinlenme verildi.

II. Ahstirmada:

Deneklere maksimallerinin % 50’si ile agirlik omuzda tek parcali kasanin
tizerine (30cm) ¢ikip-inme ¢aligmasi yaptirildi. Bu ¢ikip inme, ¢ikilan bacakla
asagi inilerek bir sol, bir sag bacakla yapildi. Her bacak i¢in 10 tekrar bir set
olmak tizere toplam 3 set yapild1. Setler aras1 5 dakika aktif dinlenme verildi.

Bu grupta 8 antrenman sonrasinda deneklerin maksimal squatlar1 yeniden
alindi. Bulunan bu maksimallere gore istasyonlarin yiizdeleri hesaplanarak yeni
agirliklarla uygulamaya gecildi.

ISTATIKSEL ISLEM YONTEMI:

Gruplarin aritmetik ortalamalarimin arasindaki farkin anlamlilik seviyesinin
hesaplanmasinda “T testi” istatistiki yontem kullanilmis ve giiven araligi
P<0.05 ve P<0.01 olarak belirlenmistir (5). Tiim istatistik analizler, bir kisisel
bilgisayarda (Personel Computer) Excel ve SPSS (Windows ortaminda) paket
programlari kullanilarak yapilmustir.

BULGULAR VE DEGERLENDIRME
MOTOR TEST BULGULARI VE DEGERLENDIRILMESI
20 m SURAT KOSUSU BULGULARI VE DEGERLENDIRILMESI

20 m Siirat Kosusu parametresinde, 1. ve 2. 6l¢im sonuglarindan elde edilen
farklar ve bu farklarmm gruplar arasindaki karsilastirilmasi asagidaki tabloda
gosterilmistir.

Tablo 1: Gruplarin 20 m Siirat Kosusu verilerinin 1. ve 2. 6l¢iim sonuglarinin
karsilastiriimasi.

1. Olgiim 2. Olgiim
20 m SPT (sn) |n AO SS AO SS P
ECC 12 |3.42 0.22 3.56 0.22 P<0.01
UKD 12 1345 0.26 3.60 0.22 P<0.05
CON 13 354 0.26 3.66 0.24 P<0.01
KON 14 13.32 0.20 3.34 0.22 P>0.05
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“BOSCO” PROTOKOLUNE GORE, TEKLI DIKEY SICRAMA
YUKSEKLIGI BULGULARI VE DEGERLENDIRILMESI

“Bosco” protokoliine gore tekli dikey sigrama yiiksekligi parametresinde, 1. ve
2. dl¢iim sonuglarindan elde edilen farklar ve bu farklarin gruplar arasindaki
karsilastirilmas1 agagidaki tabloda gosterilmistir.

Tablo 2: Gruplarin Tekli Dikey Sigrama Yiiksekligi verilerinin 1. ve 2. 6l¢iim
sonuglarinin karsilastirilmasi.

1. Olgiim 2. Olgiim
BTS (cm) IN | AO SS | AO SS_|P
ECC 12 | 35.66 6.00 | 37.75 6.59 |[P<0.01
UKD 12 134.40 5.22 138.91 5.43 |P<0.01
CON 13 (3261 6.02 | 34.46 6.17 |P<0.01
KON 14 |[36.41 5.55 | 36.50 5.01 |P>0.05

DURARAK UZUN ATLAMA BULGULARI VE DEGERLENDIRILMESI

Durarak Uzun Atlama parametresinde, 1. ve 2. 6l¢glim sonuglarindan elde edilen
farklar ve bu farklarin gruplar arasindaki karsilastirilmasi asagidaki tabloda
gosterilmistir.

Tablo 3: Gruplarin Durarak Uzun Atlama verilerinin 1. ve 2. 06lgiim
sonuglarinin karsilastirilmasi.

1. Olgiim 2. Olgiim
DUA (cm) [N |AO SS AO SS P
ECC 12 |185.79 [18.38 (200.03 |18.21 |P<0.01
UKD 12 |179.58 [21.24 [206.20 |22.74 |P<0.01
CON 13 |163.92 |17.23 [181.30 |19.60 |P<0.01
KON 14 |183.29 |15.22 [191.42 |14.00 |P<0.05

“BOSCO” PROTOKOLUNE GORE 15 SN’ LiK COKLU DIKEY
SICRAMA YUKSEKLiIGi ORTALAMA  BULGULARI VE
DEGERLENDIRILMESI

“Bosco” protokoliine gore 15 sn’lik ¢oklu dikey sigrama parametresinde, 1. ve
2. dlglim sonuglarindan elde edilen farklar ve bu farklarin gruplar arasindaki
karsilastirilmasi agsagidaki tabloda gosterilmistir.
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Tablo 4: Gruplarin 15 sn’lik Coklu Dikey Sigrama verilerinin 1. ve 2. dlgtim
sonuglarinin karsilagtirilmasi.

1. Olgiim 2. Olgiim

CBH(cm) [n |AO [SS |AO [Ss [P

ECC 12 [26.89 |5.49 |28.73 |5.80 |P<0.01
UKD 12 [29.32 |4.40 |33.64 |550 |P<0.01
CON 13 [28.86 |5.66 |30.97 |6.17 |P<0.01
KON 14 [28.92 |7.08 [29.01 [4.88 [P>0.05

“LEWIS” PROTOKOLUNE GORE GRUPLARIN TEKLi DIiKEY
SICRAMALARI ESAS ALINARAK ALINARAK ELDE EDILEN
ANAEROBIK GUC  KAPASITELERININ BULGULARI VE
DEGERLENDIRILMESI

Gruplarin tekli dikey sigramalari esas almnarak “Lewis” protokoliine gore
hesaplanan anaerobik gi¢ kapasite parametresinde, 1. ve 2. 4lcim
sonuglarindan elde edilen farklar ve bu farklarin gruplar arasindaki
karsilastirilmasi agsagidaki tabloda gosterilmistir.

Tablo 5: Gruplarin tekli dikey sicramalar1 esas alinarak hesaplanan anaerobik
gii¢ kapasite verilerinin 1. ve 2. 6l¢lim sonuglarinin karsilagtirilmasi.

1. Olgiim 2. Olgiim
An Gug (Kg-m/sn) [n |AO SS AO SS P
ECC 12 |77.91 |11.88 [80.33 [12.12 |P<0.01
UKD 12 |167.09 |11.24 |71.71 [11.04 |P<0.01
CON 13 169.80 [9.95 |[72.31 [10.14 |P<0.01
KON 14 |75.13 |10.96 [75.60 [10.45 |P<0.05

TARTISMA VE SONUC

8 haftalik bir antrenman sonunda kas i¢i koordinasyonun 6ne ¢iktigi kuvvet
caligmalarinda (Eksantrik, UKD) 20 m sprint performansi yiizde (%) olarak
daha biiyiik bir degerde kotiilesmektedir. Konsantrik grupta % 3.38 (0.12 sn),
kontrol grubunda % 0.60 (0.02 sn) diisiis olurken eksantrik grupta % 4.09
(0.14sn) ve UKD grubunda ise % 4.34 (0.15 sn)’likk bir diislis olmustur. Bu
durum siiratin taniminda yer alan “siirat, Noro-muskuler sistemin glc dlzeyine
ve uyumuna bagli bir performanstir” goriisiiyle uyum igerisinde bir sonugtur (6,
8). Sayet bu c¢aligmalarla birlikte kaslar arasi koordinasyon gerektiren biiyiik
Olglide tekno-motorik beceriye yonelik bir c¢alisma (Hareket frekansini
arttiracak) yapilabilseydi kuskusuz 20 m sprint derecelerinde kotiilesme
gorilmeyebilecekti.

Sonug olarak siiratin gerekli oldugu uygulamalar i¢in kuvvet caligmasinin
iizerine siirat caligmalarim1 gergeklestirmeye izin verecek siire yok ise (Blok
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sistemi ile ¢alismak miimkiin degilse), kuvvet ¢alismalarina paralel olarak surat
calismalarinin da yapilmasi gerekir. Ya da kuvvet ¢aligmalarinda asagidaki
Onlemlerin alinmasi gerekmektedir;

UKD ve eksantrik yontemle yapilan ¢alismalarda eksantrik fazin kas calisma
toplam siiresine orani, eksantrik fazda yiik oranimin optimallestirilmesi ile
Eksantrik — Konsantrik fazlar arasindaki gecgis zamam (feed-back’i)
optimallestirecek ¢alisma yontemlerinin gelistirilmesi gerekmektedir (8).

Kuvvet ¢alismasi olarak seg¢ilmis alistirmalar bacak kaslarina yonelik ve kismen
de dinamik uyum ilkesine gore yapilmis alistirmalar oldugu icin dikey sigrama
ve durarak uzun atlama parametrelerinde 1. ve 2. dlglim arasindaki gelisim tiim
deneklerde anlaml1 ¢ikmuistir.

Tekli dikey sigrama sonuglar yiizde (%) olarak degerlendirilecek olursa, en
yuksek gelisim %13.70 ile UKD yontemi ile ¢alisan grupta meydana gelmistir.
Bu grubu % 5.86’lik gelisme ile eksantrik yontemle ¢alisan grup ve % 5.67’lik
gelisim ile de konsantrik yontemle ¢alisan grup izlemistir. Calisma gruplarinda
olusan bu gelismelere karsilik kontrol grubunda dogal gelisime bagli olarak %
0.24°1ik bir gelisim olmustur.

Durarak uzun atlama performansi sonuglari yiizde (%) olarak degerlendirilecek
olursa; en yiiksek gelisim % 14.82 ile yine UKD yontemiyle calisan grupta
meydana gelmistir. Bu grubu %10.60°lik bir gelisim ile Konsantrik yontemle
calisan grup ve % 7.66 ile de Eksantrik yontemle c¢alisan grup izlemistir.
Kontrol grubunda dogal gelisim sonucu % 4.43’liikk bir gelisim meydana
gelmistir.

15 sn’lik ¢oklu dikey sigrama performansi sonuglart yiizde (%) olarak
degerlendirilecek olursa, en yliksek gelisim yine % 14.73’lik bir gelisme ile
UKD yontemiyle calisma yapan grupta olusmustur. Bu grubu % 7.33’liikk bir
gelisim ile Konsantrik yontemle ¢alisan grup ve % 6.84’liik bir gelisim ile de
Eksantrik yontemle ¢alisan grup izlemistir. Kontrol grubunda ize dogal gelisim
sonucu % 0.32°1ik bir gelisim olugmustur.

Deneklerin Anaerobik giic performans sonuglar1 (%) olarak degerlendirilecek
olursa, en yiiksek gelisim % 6.88 olarak UKD yo6ntemi ¢alisan grupta meydana
gelmistir. Bu grubu % 3.59 ile Konsantrik yontemle ¢alisma yapan grup, % 3.10
ile de Eksantrik yontemle calisma yapan grup izlemistir. Kontrol grubunda
dogal gelisim sonucu % 0.62’lik bir gelisim olmustur.

Sonu¢ olarak UKD kas calisma yontemiyle yapilan patlayici kuvvet
calismalarinda, 8 haftalik bir antrenman sonrasi yapilan 6l¢iimde Tekli dikey
sigrama, Durarak uzun atlama, 15 sn’lik ¢oklu dikey sigrama ve Anaerobik gii¢
(Tekli dikey sigrama parametresi esas alinarak) testlerinde Eksantrik ve
Konsantrik kas g¢alisma yontemiyle yapilan caligmalara oranla daha iyi ve
anlamli sonuglar elde edilmistir.
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