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1- GIRIS

Sporcunun misabaka aninda kendi en ylksek verimiiliine ulagmasina
“Performans™ denir (19).

Son vyillarda performansi daha ¢ok geliglirmenin cesitli yollan
aranmaktadir. Bunun igin ¢esitli labaratuvar ve alan testieri ile dicimier yapilarak
hangi yéntemin daha verimli oldugu aragtiriimaktadir.

Danya'da tam bilimlerde oldudu gibi spor biliminde de gesitli dedisimler ve
gelisimler meydana gelmektedir. Son yillarda bir ¢ok spor branginda kirnlan
rekorlarin ve elde edilen basgarilarin temelinde dogru antrenman programlarninin
uygulanmasi en dnemli sebeplerden biridir.

Sporda patiayici kuvvetin buyukli§a, sicrama performansini belirler (2).

Bilindii gibi kaslar G¢ ¢esit kasiima t0ri ile iglevierini strdUrier (Eksantirik,
Konsantirik, lzometrik). Ancak, spor dallarindaki hareketlerde bu t¢ kasilma tirl
hi¢ bir zaman tek bagina kullailamazlar. Her ikisi ya da G¢l birden kombine
olarak sira ile kullamlinar. Sportif hareketlerin olugumu sirasinda ¢ofu kez
eksantirik ya da lzometrik kasilmay: fakiben konsantirik kasilma meydana gelir
(20,21,22,23).

Performansin  gercekiegtiiimesi  sirasinda  yapilan  hareketierin
mikemmelli§i, dncesinde yapiimig olan antrenmanlara baghdir. Antrenmaniar ne
kadar mUsabaka kosullarina uygun olursa, gergeklegtiriien performans da o kadar
amaca uygun olur. Bu agamada yapilan antrenman tirGnin ne olmasi gerektidi,
cevabi mutiaka verilmesi gereken bir sorudur. Bu sorunun cevabi, ancak amaca
yonelik dizayn edilmig aragtirmalaria verilebilir.

1.1- PROBLEM

Yetigkin insanlarda sigrama performansi ve maksimal kuwvetin en gok
Eksantirk ve UKD vyontemleri ile yapilan kas caligmalan ile geligtirildigdi
bilinmektedir. Ancak, spor dalina 0zg( editime baglama yagi olan 14-16 yag
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grubunda bu gelisimin nasil gekillendirilecedi konusu ve bu geligimin stresi
hakkinda temel bilgileri elde etmek aragtimamizdaki temel problemi
olugturmaktadir.

1.2- ALT PROBLEMLER

1- Cocuklar en erken 14-16 yas grubunda ek agjirikiaria maksimal kuvvet
caligmasina baglamaktadir (3, 36). Patlayici kuvvetin maksimal kuvvete yakin bir
caligma ydntemiyle yapiimasi, ilke olarak kigide hiz geligimini azaltacadi yine
literatirlerden bilinmektedir. Calismamizda dedisik yOntemierle gercekiegen
kuvwet arttminin hiz parametresine nastl etkiyecedinin aragtinlmast ait
problemimizi olugturmaktadir.

2- Yine aragtirmamizda bu yontemlerden hangisinin patiayici kuvvette
devamiilik performansina ne oranda etkili olacaginin aragtinimasi bir bagka ait
problemimizi olugturmaktadir.

3- Maksimal kuvvetin geligimi belirli bir ydtem ile 12 haftalik bir caligmayi
tngbrmektedir (3, 38). Bu anlamda 8 haftalik bir editim siiresince bir geligmenin
olup olmayacagini aragtirmak Gg¢Onct alt problemimizi olugturmaktadir.

1.3- HIPOTEZLER

1- Patlayici Kuwvet gtstergesi olan dikey sigrama performanst UKD
calisma ybntemi ile Konsantiik ve Eksantirik caligmalardan daha iyi ve hizl
geligtirilir.

2- Hareket stratini, Konsantirik ve Eksantirik kuvvet caligmalan azaltirken,
UKD caligmalan artinir.

3- Her a4¢ ybontem de 8 haftalik, haftada 3 kez yapilan bir ¢caligmayla
patiayici kuvvetite anlamli bir geligme sagiar.



1.4- SINIRLAMALAR

1- Bu ¢ahigma, Antalya Merkez Orta Ogretim Okullarindan secilen 14-16
yag grubu 49 denekie simirli tutuimugtur.

2- Eksantirik kuwwet caligmalan icin herhangi bir fabrikasyon arag
oimadifiindan gekil 12' de gbsterilen bir dizenek kendimiz tarafindan geligtiriierek
caligmalar bu aracgla gergeklestiriimistir.

3- Patlayici kuvvet Oicimi icin Biomekanik aragtirmalarda kullanilan

kuwvet diger platform Ulkemizde bulunmadi§indan Labaratuar dicimu yerine, alan
testi olarak Bosco'nun New Test 2000 aleti kullaniid:.

1.5- VARSAYIMLAR

1- Deneklerin, genel olarak testlerie iigili prosedirere uyduiian kabul edildi.

2- Denekierin, ¢aligma ve testler sirasinda ulagimiarinin servisle saglandig
ve diger pedagojik 6nlemier alindiii icin ellerinden gelen eforu gésterdikieri kabuf
edildi.

3- Olcum alefleri bir gok kez denenip kontrolleri yapildigi i¢in dogru dicim
yaptikian kabul edildi.

4- 20 m slrat testi, deneklerin hareket ¢abuklugu ve siratini dicen en uygun
test olarak kabul edilerek uygulandi.

5- Antrenman ve Olcomierin slrekli aynt yerde yapitimasi sonucu dig
faktdrlerin 6icimier Ozerinde olumsuz etkisi olmadif kabul edildi.



2- GENEL BILGILER

2.1- SPORDA KUVVET KAVRANM: .

Fizikte ; cisimlerin konumlarnini, harekeflerini ve gekillerini degistiren etki
geklinde tamimianan kuvvet, i¢c kuvvetler (kas kuwveti) ve dig kuvvetler (yercekimi
kuwveti, striinme kuvveti, eylemsiziik kuvveti vb.) diye ikiye aynilir (2).

2.2- SPORDA KUVVET TURLERI :

Bu gine kadar degisik yakiagimlaria sporda bircok kuvvet tammi ve
simflamalan yapimigtir.

Bu sinifiamalardan 4 tanesini g0yle siralayabiliriz ;
1.Siniflama:

- Genel Kuvvet : Herhangl bir spor dalina ydnelmeden genel anlamda tim
kaslarin Oretfiji kuvvettir (34).

- Ozel Kuvvet : Belli bir spor dalina ydnelik kuvvettir. Bu tir kuvvetin
dayandifi iki etken vardir :

I. Bir spor dalimn teknomotorik uygulamasina kahtlan kas gruplarinin
gelistiriimesine 6ncelik veriimesi. Bunun temelinde ise s6z konusu teknige 6zgl

néro-muskuler lligkiler vardir.

Il. Kuvvetin, bu spor dalinna 6zgl daha bagka bir temel motorik dzellikie
birlikte, 6medin, kuvvette devamlilik geklinde geligtiriimesi (34).

2. Siniffama :

- Maksimal Kuvvet : Kas-Sinir sisteminin istemli kasiima sonucu ortaya
cikarch{ji en bOylk kuvveitir. Bu kuvvet, blylk bir direncin yenilmesi ya da kontrol



edilmesi gereken sporiarda verimi belirler (halter gibi). Karg! konulmasi gereken
kuvvet azaldikca maksimal kuvvete gereksinimde azalir (35).

- Cabuk Kuvvet : Sinir-Kas sisteminin yiksek hizda bir kasiimayla dig
direncleri yenebilme vyetisidir. Sinir-Kas sistemi, kasin elastik ve kasilabilen
elemaniannin refleks sistemiyle birlikte caligmasiyia hizii bir yokienme ve tepkiyi
kabul eder ve uygulayabilirBu nedenle "cabuk kuvvet®, "elastik kuwvet" ve
"patiayici kuwvet” isimieri de verilir. Gabuk kuvvet yilksek bir kasiima cabukiugu lle
kas sisteminin direncleri yenebilme yetisinin gerekii oldudu sprint, gille atma ve
atlamalar dallarinda verimi belifeyen bir yetenekdir(35).

- Kuvvette Devamiiltk : Devamit ve bir cok kez tekrarlanan kasilmalarda
kas sisteminin yorguniuda karg! koyabilme yetisidir. Bu tip yetiye kirek cekme,
ylizme, kayak mukavemet, orta mesafe kosulan ile fazla tekrari antrenman
uygulamalannda (Bench Press, Squat) gerek duyulur (35).

3. Simfilama :

- Statlk Kuvvet : Bu tir kastimada digandan gonlebilir herhangi bir uzuniuk
dedigmesi olmaz. Ancak kasilan kasin boyu kisalir, buna kargilik kasta elastik
yapidan dolayl uzama ve dolayisiyla daha blylik bir geriime olugsur. Kisaca,
uzuniufu sabit kalan fakat gerilimi artan stafik bir kas kasiimasidir. Glreg ve
Halterde kullanilan bir kuvvettir (27,35).

- Dinamiis kuvvet : Bu kuwvet tUrl Eksanfrik ve Konsantrik kasiimalan
igerir.

Eksantrik Kas Gahgmas:: Dig Direncler kargisinda pasif ¢caligma geklidir.
Kas gerilimi artarken, boyu uzar, yani konsanfrik kasiimanin aksine uzayarak
gercekiegen bir kastimadir, dinamik bir dzellik tagir.

Eksantrik kastimalar iki gekilde yapiiir;

a- " Elasiik kasiimalar : Sporcunun kendi direncinden daha az bir kaynak
kullanarak yapti§i kasiimalardir, 6medin; (¢ acim atiamada konma.

b- Plastik Eksantrik Kasiimalar : Sporcunun maksimum {zometrik hareket
sininndan daha fazla ylklenmeyle yapti§i kastimalardir. Yanliz bu tip eksantrik



kasiimalar blylok kuvvet geligimine ragmen sakatlik riski yOksek oian
kasiimalardir® (35).

Konsantrik Kas Cahgmasi: Bu kasiima tarGnde, kasin elastik yapisinda
bir gelisim olugur, kas kaslimasi sirasinda kas boyunda kisaima olur. Kisaca kasin
gerilimi aym kalirken boyu kisalir, yani kisalarak kasimadir.

Konsantrik kasiimada verim ;

a- "Kas fibrillerinin baglangi¢c uzuniuguna,

b- Kaslarin kemikler lle yapti§i agiya (cekme agisti),
c- Kasiima hizina” baglidir (35).

4.Simflama :

- Absolut (Rutiak) Kuvvet : Bir sporcunun her hangi bir spor aktivitesi
sirasinda gelistiip uygulayabildii maksimal kuvvettir. Omedin, halterle yapilan
aguhk caligmasinda 180 kg yarim squat yapmak gibi (35).

- Relatif (Gorell) Kuvvet : Viicudun kilogrami bagina Gretfigi kuvvettir (35).
S0yle hesaplanir ;

KaldirilanMaksimalAgirhik
SporcununA girlig:

RK.=
Kuvvetin tOrd ne olursa olsun bUylklogl néromuskuler sistemin kalitesiyle
sinirhdir. Bu nitelik ;

1- Morfolojik (6m; kas kesitinin kalinhés gibi), fizyolojik ( kas fibril tOrlinGn
orani) faktorlere,

2- Koordinafif faktorier (hareketin kinematik ve dinamik ybnden uygun
sekilde, kas icl ve kaslar arasi koordinasyonu saglamig olarak yapiimasi gibi ),

3- Motivasyon ve duygusal faktbrlere,



4- Diger faktorlere (Doping v.b.) badhdir.

2.3- KAS KUVVETININ OLUSUMU:

Insan Iskeletini olugturan kaslarin genelde iki elemandan meydana geldigini
biliyoruz;

1. eleman; kasilip-gevgeyebilen;
2. eleman ise; yapigkan esnek (Visco-elastik) elemandir (1).
lkincl eleman seriler halinde elastik elemaniara bolGnar.

Ikinci elemaniar, kaslanin kemikiere yapigmasini sadjlayan ve kas icindeki
dallan fle henllz anatomik olarak tamimianamayan, kasilabllir metaryal icindeki
elastik yapilardan olugmusglardir (1).

Elastik elemanlar, dijer yandan, coduniukia adele liflerini kapatan ve Orten
zarlardan olugmuglardir (1).

Kaslarda kuvvet, sinir sistemiyle yapilan koordineli caligmanin Qrind olarak
ortaya cikar. Insan kasinin ¢aligmasi temel olarak dort tip kastip-gevgeme ile
gerceklesir (2).

Bunlar;
1- Bir direnci yenen kas caligmasi, (Poztif igi tamimlayan "Konsantrik™

caligma) (26).

2- Bir dirence (dis kuwvete) yenilirken olugan kas caligmasi, (Negatif igi
tammilayan "Eksantrik” calisma) (26).

3- Bir dig kuvvete (ya da dirence ) kargi direnirken olugan kas caligmasi,
(70" igl tarimiayan "lzometrik” ¢aligma) (26).

4- Kombine kas caligmasidir (Dogal hareketlerimiz ve sportif hareketier
¢ogu kez bu tir bir kas caligmasinin Urini olarak gercekiesir) (3).



Sportif hareketierin, ic kuvvet dediimiz kas kuvvetiyle, dig Kkuwvetierin
kargihkh etkilegimleri sonucu ortaya ciktiim sOyleyebiliriz (8).

Burada s0z konusu edien i¢c kuwvet iskelet kaslarinin kontraksiyonuyla
olugur. Harekeflerin olugumunda, kaslardaki caligma, bir dirence kargt Once
eksantrik ya da [zomefrik, sonra konsantrik ¢aligma geklindedir. Bagka bir deyigle;
kasilmadan dnce, kas sik sik akiif olarak gerilir. Bu fip bir archgiklikta, negatif
caligma aninda belli bir miktarda elastik enerjinin kaslann visko-elastik yapilarinda
depolanmig oldugu ispatianmigtir (1).

Kas calismasini ve onun efkisini anlayabiimek, geligtirmek fizyolojik
yakiagimla oldudu kadar, biyomekanik yakiagimla da bu aktivitenin incelenmesini
gerekil kilar. Iki yakiagtm arasinda daima sebep - sonug iligkisi 86z konusudur.

Insan ve hayvaniann en belirgin odzellikierinden biri, bazi bolgelerini akfif
bicimde kasip gevgeterek yer dedigtirebilmeleri, diganya kargt kuwvet
uygulayabiimeleri ve ig yapabilmeleridir (24).

Kas dokusu kimyasal enerjlyi elektrik, 1si ve mekanik enerjiye ddnlgturen
bir makina gibi davramir. Sabit basing ve sicakiikta caligan bu makina serbest
enerji harcamasim gerektirir. Ist ise bu makinanin bir yan (rOnQ olarak ortaya
ctkar. Batin kasilima mekanizmalarindaki enerji gereksinimi ATP'nin ADP'ye
hidrolizinden saflanir. Kas caligmasi, aktin ve miyozin profeinleri arasindaki
konformasyon dedigimlerine bagh etkilegimierden dodar (12).

Sekil 1'de iskelet kasinin yapisi gematik olarak goésteriimektedir. Bir iskelet
kasi normal olarak ortasindan bir yerinde miyelinli bir sinirle inerve edilmigfir. Sinir-
kas kavsadinda sinapfik ilefi sonrasi kas [ifi zarinda olugan son plak potansiyeli
yeter bir diizeye erigir ise, kas lifi zaninda bir aksiyon potansiyell geligir ve iceriye
yayilir. Kas lifinde aksiyon potansiyelinin geligmesinden, kasiimanin baglamsina
kadar stren olaylarin timU uyarima - kasiima ciftienimi olarak (excitation
concentric coupling) adlandiriir. Kas lifi ylzey zarinda yayilan depolarizasyon,
zann lif icine uzantilan olan enine borucukiar (transverse tubules) veya kisaca T
sisteml adi verilen olugumiar arciifiyla kisa sdrede i¢ bolumlere de ulagir.



Deneyler T sistem depolarizasyonunun ardindan sarkoplazmik reticulumdan Cat+
iyonlarinin salindifim ve bu iyonlarin kasilmay: baglatti§ini géstermektedir (5).

Mitakondr

T Tubid

ABandi ¥ K il b ob kg0 /' Motor Sinir

3 Motors on
Plak

Sekil 1 : Kas lifinin gematik gorinUm( kas kasilmasinda olaylarin sirasi,
oklar olaylarin gelisim ydnGnU gosteriyor. a-) Bir sinir impulsu, motor ndron
aracih§iyia kasa ulagiyor. b-) Kas lifinin zarinda aksiyon potansiyeli olusfurur ve T
fupcuklerine dogru yayilir. ¢-) Sonug olarak sarkoplazmik refikulum'a komsu
terminal Cisterna'min Ca*2 * ya kargi gegirgenli§i artar. SR'den sarkoplazmaya
dogru bir Ca*2 akimi gergeklegi. Ca*2 troponine baglanir ve fropomiyozini
yerinden uzaklagtirarak miyozin kafalarinin gegici olarak aktinle bilegmesine izin
verir (capraz koprii bagiantisi kurulur) (Guyton, A.C. 1976).

Cat*2 ' yn ani arbigs, Ca*2 'u troponine badlar. Bu durum fropomiyozini
yerinden uzakiagtinr ve miyosin molektllerinin kiresel kafalannin digariya uzanip
komsgu aktin flamentieriyle gecici kdpruler (baglantilar) kurmasina izin verir
(sekil 2).
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Sekil 2 : Gapraz kOprulerin olusumuyla ligili detayli gema ( Guyton AC.
1976).

2 4- KAYAN FLAMENT TEORISI

A ) Kasiima oncesi ¢apraz koprd baglan ATP lle birlegir (Sekil 3). Miyozinin
bagi ATPaz etkisiyle pargalanir, pargalanma GUrnleri olan ADP ve P baga bagh
kalir. Miyozin bagi akiine dik dogrultuda yonlenmigtir (Sekil 3-A), ama bagh

degiidir.

B ) Dinlenim halinde iken tropomiyozin-troponin kompleksi aktif flamentier
(zerindeki aktif noktalan muhtemelen orterek, inaktive etmiglerdir. Ortamda
yeterince Ca** iyonlan varsa, bu iyontann Tn ile biegmesi sonucu troponin
kompleksinde bir konformasyon degigikili olmaktadir. Bu degigikilkten dofjan
kuvvetler etkisinde troponin zinciri iki aktin sarmali arasindaki oyuda gémaimekte,
boylece aktin Ozerindeki akfif noktalar acifa cikmaktadiriar.

C ) Aktindeki aktif bolgeler acija cikinca miyozinin S-1 bagi bu aktif
boigelere badlanmaktadir (Sekil 3. B). Bu baglanmada ¢apraz képra, muhtemelen
sekilde belirtiien B1, B2, B3 agamalanndan gecmektedir. Baglangictaki zayif bagl
(sekilde B1) durumunda S-1 bagi ice bUkileblime Ozeliiklerine sahiptir ve aktin
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flamentine gore cesitli yonelfimler alabilmektedir. lkinci durum (B2) dayamikii-
saflam baglantya gecig sOrecidir ve kisa slrede S-1 bagi B3'de gOrllen
konfiglrasyona geger. Bu durumda képrinon S2 esnek bolami uzar ve bir geligim
olugur. Aktin ve miyozin flamentleri birbirlerine dogru kayinca, esnek kesimin boyu
tekrar denge uzuniuguna kadar kisalir (yekilde B4). Esnek kesimin artik bir gerilim
olusturmadil bu durumda S-1 baginda ADP ve P ayrnilir (gekil 3. D). ATP'nin
parcalanmas! sonucu serbestlegen enerji, aym cevirimin tekrarlanmasint sadlar.
Bu olaylar zinciri, Z diskleri miyozin flamentierinin uglarina gelinceye kadar veya
kasa binen ylik cekilemeyecek kadar bGUylylinceye kadar yinelenir. Capraz
koprictkierin her biri dijerlerinden bagimsiz olarak caligir.

Miyozin
AT N T A TR e R R R, X 5y “%.
AR AR A AT S R A R R O R R e N N S e IS O D O R I R R A,
R R R e R A R e e R R e e R N R R R T T R Ry R e e =R

$Sekil 3 : Miyozin capraz kdpru ceviriminin agamalan ( Hoppe ve Ark., 1983;
Huxley, Kress, 1985 den birlegtirilerek ve kismen dedistirilerek (12).

Bu sirada tum capraz baglantilar bu cekmeyi tim miyofibrilde (aslinda tOm
kas lifinde), aymi anda yarattiklarinda aktin flamentleri, miyozin flamentierinin
yanindan kaymaya zorlanir. Sonu¢ olarak her sarkomer capraz kOprinin
uzuniugundan fazia olmamak gartiyla biraz kisalr (gekil 4). Ve liginctir ki aktin iie
miyozin bu iligkiyi sik sik tekrar eder, hem de saniyede onlarca defa.
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Sekil 4: Miyozin ve akiin flamentierinin dinlenme ve kasiimadaki yapisal
dedigimi (Mc.Ardle fKatch/Katch . 1991)

Saglikh ve dinlenmig kasta ATP, kullanilir kullaniimaz yeniden Gretilir. ATP
molekill miyozin kafasina baglandidi anda, kafa tarafindan olugturulan capraz
bagj akfininden aynhr ve orjinal (eski) konumuna doner. Fakat miyofibrl, en
azindan bir stre i¢in, biraz kasili kalir. EJer ortamda Ca*2 hala varsa ki normal
olarak vardir, proses (stirec) hemen tekrarfanir ve bu tahminen dakikada 50-60
kez olugur. Sonugta aktin flamentieri miyozin fiamentierinin yanindan kaymaya
devam ederler ve her sarkomer kisalmaya devam eder. Bu durum miyofibril
kisaltir ve sonucta kasin kastimasini olugturur (5).

Yan c¢ikintilann her birinin digerierinden bafimsiz olarak caligtigt, her
pbirimin belifl zaman aralikianyla ve durmadan, bir digli carki ritmiyle aktin
flamentini cektigl kabul ediimektedir. Buna gére yan cikintilarin sayist ne kadar
fazlaysa kuramsal olarak, kasiima kuvveti de o kadar boytk olur (6).
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2.5- ISKELET KASININ CALISMA SEKILLERI ;

Olugumunu onceki bolumde inceledidiimiz kontraksiyon kavrami, genelde
prensip olarak, icinde akiin ve miyozin flamenflerinin gerilim yarattigi iskelet
kasinin durumu olarak fanimlanir. Dig ylklenmeye, yapilan igin yoni ve
buylkiGgune badh olarak olugan kas kontraksiyonunu dedgigik gekillerde ayirt
ediyoruz.

a- Konsantirik Kontraksiyon; Bu ¢aligma turlinde kasta bir kisaima meydana
gelir. Mekanik acidan bakildifiinda dinamik-pozitif bir ig gergeklegtiriimigtir.

b- Eksantirik Kontraksiyon; Bu ¢aligmada, kasin boyu uzarken caligmasi
stz konusu olur. Mekanik acidan yapilan ig negatifdir.

c- lzometrik Kontraksiyon; Ekiem agisi dedismedigl strece kas boyunda
dedigme oimaz. Mekanik ig sifirdir.

Iskelet kaslarindaki kas ¢aligma formlan tablo 1°de verilmigtir.

Tablo 1 : Kas galigma formiarini gésteren tablo (2).

Caligma sekli Fonksiyonu ( islevi ) Mekanik ls
Konsantrik lvmelendirir Pozitif is ( W =F (+D)
Sabitlegtirir Uzuniuk dedigmez
lzometrik (Fikse eder) (Is sifirdir)
Eksantrik Yavaglatir Negatif ig (W =F (-D)

Bu agiklamalarin kontrakslyon kavramina acikhk gefirdifji, "Kas caligmasi”
deyimiyle de; kasin mekanik anlamda Oretti§l i3 ve segmentierin fonksiyonunu
yerine gefirigine nasi bir katiimda bulundugu aniatiimak istenmektedir.

Kuvvet geligimi, her kas lifinin kontraktil ve elastik elementler arsinda i¢

uzuniuk dedisimieriyle olugan G¢ caligma turinde gerceklegir (Sekil 5). Bu durum
gematik olarak, "Kasin mekanik modeli® gekii 5'de gosteriimigtir (7).
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. P(Yklenme)

Zaman

Sekil 5: Kasin mekanik modell. Bir izometrik (a) ve bir Konsantirik (b) kas
aksiyonu igin model. lzometrik kontraksiyonda kasin toplam boyu degjismez, fakat
kontraktil bilegen (cc) kisalinca elastik element uzar (SEC). Konsantirik
kontraksiyonda ise; basglangicta yine bir isometrik kontraksiyon faziyla aksiyon
baglar. Burada cc dnce Kisalir, SEC gerilir ( A <=»B). Eder cc'nin ¢ekis kuvveti SEC
Gzerindeki yOkU kaldinrsa gergek hareket olugur (Hochmut, G. Beriin 1971).

Eksantrik caligma da dig kuwvet hareketi olugturur. Maksimal ve cabuk
kuvveti geligtirmede en etkill olanidir. Maksimal kuvvetin diglsit ya da cikigt
kasilima ve esnetme huzinin fonksiyonu olarak ortaya gikar (2).

Eksantrilk caligmada kuvvet miktarindaki artigin 8zellikle kimyasal sebepleri

vardir. EDMAN ve arkadaglan izole edilmis bir sarkomerin kuvveti, eger kas
gerilmig ise, maximal [zometrik kuvvet Gzerinde artigini gostermiglerdir (2).
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Sekil 6 : Konsantiik ve eksantrik kas caligmasinda baz parametrelerin
kargtlagtiriimasi (Komi, P.V. Kdin 1989).

Margaria’nin aragtirmalan gostermigtir ki, yillksek esnetme hizi
eksanfrik calisma sirasinda mekanik etki derecesini %100'Gn Uzerine
citkarmaktadir
(sekil 6a).

Bir bagka Onemll fark da eksantrik caligmada cok daha az O,
kullaniimaktadir (gekil 6b).

Eksaniirk caligmada, konsantirk caligmaya oranla cok fazla dizeyde
kuvvete erigiimektedir. Bunun icinde eksantrik caligmada cok az sayida mofor
birimin aktiflenmekfedir (12). Bu durum gekil 6¢'de sematik olarak gosterimigtir.

Bu sonuclar gbstermektedir ki, maksimal ve ¢abuk kuwvell geligtirmede
eksantrik caligma bilylk bir avantaj sadlamaktadir. Tekrar edilen eksantirik kuvvet
galigmalariun kaslarda sizi ve agnlara sebep oldufunu bilmemize radmen,
s@ylemek zorundayiz ki, kuvvet cahigmalarinda bagan icin, eksantiik calisma baz;
dezavantajlanna ragmen tarigmasiz bir ybntemdir (7, 32). Eklemilerde adn
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olmasina ragmen Eksantrik c¢aligmalar, kartilaj ve eklem ligamentierinin
yaralanmasina daha az sebep olur. Bagka bir deyigle; Eksantrik caligmada kartilaj
ve eklem ligamentieri dider kuvvet caligmalarina oranfa daha ¢ok korunmakfadir
(30). Kabul edilirki Eksantrik caligmalaria elastik elementin yapisi kalite ve kantite
olarak daha iyi olmaktadir. Bu da daha once de belirttijimiz gibi kuvvet
anfrenmanlarinda bir avantajdir (33).

2.6-SPORDA KUVVET CALISMASI

Girig boluminde sundugumuz kuvvet tarleri ile ilgili simflamalardan birisi
Ozerinde yapilan bir ara sinifiama bu konuda amacimiza uygundur. Sekil 7'de
Weineck'e gore yapiimig bir kuvvet simflamasi verilmigtir (3).

Kuvvette Devamhlik

Cabuk

Kuvvette Kuvvette
Dev: vamlihik
Maksimal \ Cabuk
Kuvvet [ (2] Kuvvet
Patlayici Cikig
Kuvvet Kuvveti

Sekil 7 . Kuvwvet simflamast (Weinec, J. 1986)

Bu simflamadaki kuvvet tOrlerini kisaca tanimlayarak aciklayalim:

Maksimal Kuvvet : Daha oncede acikladidimiz gibi "sinir-kas sisteminin
isteyerek kasiimasiyla (rettidli en blylk kuwvettir’. Misabakalarda pek kargilagilan
bir kuvvet tUr0 degildir.

Belirleyici faktbrler :

- Kas kesitinin kalinlidi

- Kas lifi tOrd

- Kas lifi sayisi
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- Kas lifi boyu ve ¢ekim agisi
- Koordinasyon
- Motivasyon ve emosyonel durum (3)

Gabuk Kuvvet : En kisa zamanda, patiayici gekilde hareketi meydana
getiren kuwveftir. Tek bagina maksimal kuwvet gibi bir kavram dedildir. Bir
kombinasyondur. Sekil 8'de Letzeltere gore cabuk kuvvet kombinasyonunu
gosteren tablo verilmigtir (4).

Hareket Maksimal
Sdrati Cabuk Kuwvet Kuvvet
—t
Sprint Horizontal Vertikal Vurma-firlaima
Kuvveti Sigrama Sigrama Kuvveti
Kuvveti Kuvveti:

Sekil 8 : Sportif oyunlarda godrilen ¢abuk kuvvet bilegenleri. (Letzelter H / M
1980,5.95)

Bir bagka tamimi ise; submaksimal dirence ragmen hareketi en yilkksek hizla
yapabilen kuvvet tirldir. Kas sinir sisteminin kalitesine baglidir (4).

Sportif oyunlarda ¢abuk kuvvet ,

- Sigrama kuvveti, patiayici kuvvet olarak,

- Sprint kuvveti

- Atis kuvveti anlamina gelir. Hepsi icerisinde asil kuvvet tirt maksimal
kuvvettir. Bu sebeple belirleyici faktdrer olarak, maksimal kuvvet igin saydigimiz
faktdrleri sayabiliriz.

Start (Cilag) Kuvveti . Cikis kuvveti deyince, Oncelikle sprinter akia gelir,
dolayistyla da kuvvet tira atletizim icin gecerli diye dusndlebilir (9). Start kuvveti,
kas kasiimasimin baglamasiyla birlikte (yaklagik 30 milisaniye sonra) oldukg¢a
bluylk bir kuvvet uygulayarak, genellikle horizantal eksende hareketi meydana
getirebilme yetenedini anlatir (13).
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Patlayici (Eksplosiv) Kuvvet : Patlayici kuvvefin sporda gOrinima
genellikle sicrama kuvveti olarak degerlendinlir. Yiksek bir kuvvet degerini
(Maksimal kuvvete yakin bir deferde) hizla gergekiestirebilme yetenedini artinr.
Codguniukia harekefin dikey dogrultuda olugumunda etkin olan kuvvet taradar (9).

Patflayici kuvvet, Maksimal kuvvet, ndro-muskuler sistemin aktiflenmesine,
biomekanik gartlara ve sonugta motivasyona baghdir.

Kuvvetie Devamiihk : BOtin bu kuvvet firlerinin misabaka icerisinde
uygulanabilmesini bekiemek kuvvette devamiilik, daha dogrusu ¢abuk kuvvette

devamhhi§i gerekli kilar.

2.6.1-TURLERINE GORE KUVVET CALISMALARI

Kuwvet 6zelligi nasil geligtirilir ? Sorusunu gu ¢ konuyu belirleyerek
yanittamak gerekir.

1- Antrenmanin amaci belirlenmeli.
2- Bu amaca ulagacak ¢aligma yontemi belidenmeli.
3- Bu yonteme goére antrenman igeri§i belilenmeli.

Asagdida anlatilan kuvvet caligmalan bu sorulann yamtlarini verecek bir
yakiagimla ele alinacaktir.

2.6.1.1-MAKSIMAL KUVVET ANTRENMANI

Sporcu igin gerekli olan tim kuvvet tirlerinin antrenmani maksimal
kuvvete dayanmalidir. Maksimal kuvvet caligmalarinin iki amaci vardir,

-Hipertrofi (Kas kesit kalinli§ini arirmak) meydana getirmek,
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-Daha ¢ok sayida motor birimi istemli olarak uyumiu gekilde aktifleyebilmek,
bagka bir deyigle kas ici koordinasyonu saglamaktir (2).

a-Kas Hipetrofi Antrenmani :

Kas hipertrofisi submaksimal (Maksimal aitr) yoguniukta ve yoruluncaya
kadar tekrar edilen yikienmelerie erigilir (11).

Birgok uygulamalan vardir. Bunlardan en ¢ok kullanilan iki medini
veriyoruz :

1. Varyasyon :

- Yoguniuk : Maksimalin % 65-70'i ile,

- Tekrar sayisi 112 kez

- Set sayis! 1 3-6 kez

- Setler arast dinlenme : 2 dakika aktif dinlenme

- Hareket temposu : Yavagtan akicitya dogru uygulanir.
2. Varyasyon :

- Yogduniuk : Maksimalin % 80-85' ile

- Tekrar saytsi :5-8 kez

- Set sayisi :3-6 kez

- Sefler arasi dinlenme : 2-3 dakika aktif dinlenme

- Harekef temposu : Yavagtan akiciya do§ru uygulamir.

Bu yontemie haftada dort kez olmak UGzere 6-8 hafta sUren bir caligma
beklenen amaci gergekiegtirmeye yeter. Bu ¢aligmalarda sinir-kas uyumu
gerceklegtirilemez. Maksimal kuvvet artigina kargilik, patiayicilik ve sprint
Ozelliklerinde geligme ¢ok az olur (2).

Anfrenman iceridine bliylk kas gruplarini ¢alistiran ahgtirmalar alinmalidir.

b-Kas igl Koordinasyon Galigmasi : Bu tir ¢caligmalarda sinir sisteminin
uyumu s6z konusudur ve FT kas lifleri ¢ok dnemli rol oynar. Amag ; cikig ve
patiayict kuvvetin geligtirimesinin temelini olugturmaktir. Bunun icin kasin tekrar
tekrar en yuksek frekansla aktiflenmasi gerekir. Uygulamanin stresi 20-30 saniye
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ile sinirh olmast gerekir ( Kaslar daha uzun slre yliksek frekansia uyarilamaz).
Maksimalin % 90-100'0 ile yikienme yoguniudu secilmeli, setler (seriler) arasinda
4-7 dakikalik dinlenmeler veriimeli (13).

Bu anfrenmanda kisa slreli maksimal kasiimalar 1-5 tekrar gekiinde yapilir.
Set sayisi 3-8 dir. Haftada 4 kez olmak (izere 6-8 hafta devam edilir. Bu
caligmalarda pek hiperirofi etkisi gdriimemektedir.

Bu amacla hazirlanmig bir birim antrenman 6medi vermek gerekirse;
isinma ve 6n ylkienme sonrasi,

Kas igi koordinasyon galigmasi 6medgi ;
1. % 90 yoguniukla, 3 tekrar ile 3 set

2. % 95 yodunlukla, 2 tekrar lle 2 set

3. % 97 yoduniukila, 2 tekrar ile 2 set

4. % 100 yoguniuida, 1 tekrar ile 1 set
Hipertrofi galismasi érnegi .

- Maksimalin % 70 lle 12 tekrarli, 3 set. Hareketler akici gekilde yapiimali
ve seriler arasi serbest hareketlierie 2 dakika dinlenilir.

Yavaglamayi 6nlemek icin bu ¢aligmalara bagh olarak cabuk kuvvet ya da
sirat anfrenmanlanyla birim anfrenmana devam edilmelidir. Bu, motorik zellikierin
paralel editimi prensibinin bir geregidir (2).

2.8.1.2-CABUK KUWET

Sekil 8' de gosterildiji gibi cabuk kuwvet bir ¢ok bilegenden olugan bir
kavramdir. Dolayisiyla cabuk kuwvet caligmalan her bir bilegenin caligiimasi
sekiinde ele alinmaliciir.



Bir cok kuvvet antrenmani (¢ alanda geligtirilebilir ;
1-Cabuk kuvvet antrenmani,
2-Kaslar arasi koordinasyon antrenmani,

3-Bilegenlerin antrenmaniyla (maksimal patlayicit kuvvet ve ¢ikig
kuvvetierini geligtiren.) gerceklesfirilebilir.

2.6.1.2.1- CABUK KUVVET ANTRENMANI
Cabuk kuvvet antrenmani agsagidaki kogullarda gerceklesir ;

- Direng (YUk) oldukca az (Maksimalin % 30-50'slyle)

- 7-8 tekrar

- 3-5 dakika setler arasi dinlenme

- b set

- Hareketier patiayici olarak yapiimali (uygulanig patiayici, donts hareketi
ise yavas vyapilir. Bu swada antegonistier aktiflenir. Antegonistierin
aktifienmesinden amag ylksek acisal hizi frenlemek ve ekiemleri fikse etmektir
(11).

Cabuk kuwvet antrenmam hic bir zaman yorgun durumdayken
yapiimamalidir. Merkezi sinir sistemi sinirfh zamanda cok ylUksek hareket
frekanstyla caligabilir. Bunun icin tam dinlenme sagjlayan aralaria (3-5 dakika)
caligiimalidir. Aksi halde yanhg hareket uyaranian geligir (2).

Kaslar arasi koordinasyon amaciyla cabuk kuvvet anfrenmani ise §Oyie
olur,;

Maksimalin % 45 ile 7 tekrarli, § set. Sefler aras1 § dakikalik dinlenmeler
veriimelidir. Bu dinlenmeler sirasinda siretching'den ¢ok serbest hareketler
yapiimalidir (14).

Cabuk Kuwvet caligmalarimin maksimal kuvwvet antrenmanina
dayandiriimasi dogru siralamadir (2).
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2.6.1.2.2- KOMBINE CABUK KUVVET TURLERININ (Patiayic: Sekilde
Yapilan Sigrama-Atig Kuvvetierl Gibl) GELISTIRILMESI :

Cabuk kuvvet bilegenleri olarak bu caligmalardan dmekier vermeden Once,
6nemili bir konuyu acikiayalim. Harekeflerin gercekte uygulanigi yavas olsa bile,
sporcu diglince olarak, ¢cok hizh yapildifim yagamah. Bir bagka konu da verilen
rakamiar yaklagik dederierdir ve sporcunun diizeyine baglidir. Sekil 9'da sicrama
kuvvetini geligtirmeye yonelik bir siralama verilmigtir (15).
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Sekil 9 : Sigrama caligmalarnnda geligime uygun caligma sirast (Letziter, M.

1990).

Sekil 10'da aftis ve wvurug kuvvefini geligtirmeye yoOnelik bir siralama

verilmigtir (15).
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Sekll 10 . Atig ve vurug kuvveti caligmalarinda gelisime uygun calisma
sirasi (Letziter, M. 1990).



Bu kuvvet tlreri kaslarin reakiif caligmasiyia ortaya cikar. Ozel anfrenman
yontemieriyle geligtiriiir.

Onceki bolimde eksanfirik kas caligmasiyla, konsantrik kas caligmasindan
daha fazla kuvvet Oretildigini belirimigdik. Ancak, yanliz eksantirik kas caligmasiyla
gercekiegtirilen sportif hareketiere rasttanmayacagint da belitmek gerekir. Kasin
dururken caligtifi durumlarda (hizia yapilan bir hareketin frenlenmesl sirasinda
ortaya ¢ikan durumda oldudu gibl) mGmkin olan en blyik konsantirik kuvveti en
kisa strede Grefmeye reaktif kuvvet diyebiliriz (2).

Kasin Uzama-kisaima doéngUslyle gerceklestirdigl bu hareketiere sporda
sikca rastianir. BOyle bir harekette su agamalar goraiar.

I- Amortizasyon (yere digls sirasinda dizlerin bukuitgtyle),

- Kaslann amortizasyona badi olarak gerceklesfirdifi on gerilim
(kaslardaki elastik elementierin gerilmesi),

fil- vmelenme (Kaslardaki kasilgan elementlerin kasiimasiyla- konsantirik
caligma).

Bu calismada belirfleyici faktorier ; Kas kesitinin kalinh§i, kas lifierinin t0rg,
kaslarin esnekiidi, sinir sisteminin aktif halde tutulmasi, refleks sisteminin

uyartdmighgicir (11).

Sporda cabuk kuvvet caligmalarinin amact; kasiima hizinin artinimasi ve
gorev alan kaslarin teknidil uygular gibi caligarak kaslar arasi koordinasyonu
sadlarken, antagonistierin esnekligini artirmaktir. Bu amagiar bayUk Oigide uzama-
kisailma ddngisiyle gercekiestirilen cabuk kuvvet caligmalanyla saglanabilir (11).

Optimal tepki gekiinde davramig, ancak ¢ok kisa bir amortizasyon
doneminden sonra, en bOylk sigrama kuvwveli bOyukiGdlnin (impulsunun)
olugturuimasiyla mimkindar. Bu da ayaklarnn yere midmk(n oldudunca kisa sire
basmasiyla mmkiin olur. MGmk{n olan en Kkisa strede blylk kuvveti olugturmak
suretiyle kas daha ¢ok ig yaparak, gic Uretmig olur (12).



Kisaca belirtmek gerekirse 6n gerilim sirasinda (eksantirik kas ¢aligmast)
kasin elastik elementierinde depolanan enerji sonraki kas caligmasinda bir avantaj
saglar. UKD ile cabuk kuvvet caligmas! bu avantaji artirmaya dayamr (1).

FT kas lifi orani fazla olan bir insan bu etkiden daha ¢ok yararlanir. Bu
yontemle cahgan (antfrenman yapan) sporcular gbstermistir ki ; yere temas sireleri
kisa, sicrama yukseklikleri fazla olmakta, sigrama kuvveti sirasinda gosterdikieri
uyum refleksi ideal, sicrama hareketleri daha patiayici olmaktadir (11).

Tepki yetenedinin geligimi giderek daha yuksek bir yerden atiadiktan sonra
viicut agirik merkezinin (VAM) tekrar yukse§je ¢itkmasini sadlayan sigcramalaria
(derinlik sicramalart) sadglanabilir (2).

UKD ile yapilan sigrama tipleri ;
1- Comelik durugtan sicrama,

2- Yaylanarak (counter harekef) sicrama (bazi literatirlerde yavag UKD
sicramasi olarak gecer),

3- Yukardan agadiya aflamaya bagh sicramalar (mzi UKD sicramasi -
Drop Jump).

Yaylanmah sicramada yere temas slresi 0.4 - 0.6 sanilye arasinda iken
drop jump da 0.2 - 0.25 saniye arasindadir.

Yaylanmalt sigramada yiksek bir sinirsel uyan ve yavag bir uygulamanin
meydana gefirdi§i hafif sayilacak bir yiklenme sdz konusudur. En efkill sicrama
gekii drop jump'dir.

Cok hizli kasilma gerekfiren harekeflerle yapilan caligmalarda daha iyi
sonug alinmakta ve yorguniuda kargi daha ylksek bir direng (dayanikiihk)
olugmaktadir.

Her Iki sigrama tart de kendine 0zgl sicrama kuwvell antrenmamnyla
geligfirilebilir. Kas i¢i koordinasyonun geligtirimesiyle bu caligmalarda kas kitlesi
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artmadan hizia kuvvet geligfirilebilir. Bu caligmalar reaktif kuvvet antrenmaniar
olarak isimiendirilebilir. Bu caligmalann dezavantajlar kigiye agin psikofizik
yukienmeler getirmesidir. Bu sebeple, daha cok yetismis ya da anfrenman
deneyimi olanlaria ¢aligiimalidir (2).

2.6.1.2.1- UKD ILE CABUK KUVVET ANTRENMAN YONTEMLERI :

Bu yontemle yapilan kuvvet caligmalannda (reaktif kuvvet ¢aligmalan) ek
agiikiar kullaniimaz. Antrenman aligtirmalan olarak; sekmeler, sicrama
alighrmalan ve derinlik sigramalan kulianthr.

Sigrama aligtirmalarinda 8 tekrar yeferii olurken, sekmelerde (ya da kig¢tk
sicramalarda) 30 tekrar yeterli olmaktadir. Sefier arasinda 5 - 15 dakikalik
dinlenmeler veriimelidir (2). Tablo 2'de bir reaktif kuwvet antrenman 6megi
verilmigtir.

Tablo 2 : Reaktif kuvvet antrenman 6megi ( 11).

Telk ve ¢ift Sicrama Derinlik

ayakla sekmeler alishirmalan sicramalan
Yikienme Ek Ek Ek
Yogunlugu Adiiksiz Adiriksiz Agithksiz
Tekrar Sayist 30 10 10-15
Set Sayist 3 3 3-5
Dinlenme Suresl| 5 Dak. 5 Dak. 5 - 10 Dak.

Hemen belirtmek gerekir ki, b0yle bir antrenman programi hazirdanirken
kigisel farkhhiklar g6z Ontnde bulundurulmahidir. Kigisel fariiliklar denildigi zaman,
bireyin antrenman diizeyi (kag¢ yildir dozenli antrenman yaphifji, haftada kac kez
antrenman yaptifji, ylklenme sonrasi normale don(g suresi), ne kadar ylksege
sicrayablldigi, ka¢ tekrar yapabildifi anlatiimaktadir. Unuitulmamalidir ki cok
yuksek yOkienme istenilen uyumu ve geligimi saglamaz (2).



Anfrenmanda uygulanan sicrama  aligtirmalaninin - mlsabakadaki
hareketiere benzemesine 6zen gosteriimelidir. Derinlik sicramalarinda miisabaka
karekteri alighirmalart uygulayabilmek her zaman mUmkUn olmayabilir. Bu
durumda, animsatan hareketler secllir, ayagin yere temas s(resl, dizin bakaitp
geriimesi (diz acisinin dedisimi) gibi konularda misabakadaki hareketiere
benzerligine o6zen gosteriimelidir (Sinir sisteminin istenilen gablona uygun
uyariimasi saglamr).

Dogru yikileme dozunun ayarianmast, ortopedik (akut ve birikim sakatiikian
Onlemek igin) ybnden de gerekliidir (2).

Sicrama ylksekiifinin seciminde dedisik yaklagimiar vardir. En yaygin
olani, "derinlik sicramalannda yere distikien sonra fopugun direkt yere
carpincaya kadar bacakian zorlayacak yUkseklikte olmalidir * gorlgadr (15).

Yefigkinlerde 60 cm'nin Uzerindeki yUksekilkten asag aflama gekiinde
sicramalarda Oncelikle M. Recius Femoris ve biraz da M. Gastrocnemius
caligtinlir. 50 cm ve altinda yapilan sicramalarda ise tersi geligim ortaya ¢ikar (4,
11).

Drop jump'da, darbe ile sicrama birbirini takip eder. Burada topudun yere
carpmasina engel olup, basmasi saglanmalidir. Sekil 11'de fopugun yere dogru ve
yanlig basigi gosterilmigtir.

} 1 P
YANLIS DOGRU
Sekil 11 : Yere dlgls sirasinda topudun yere temas etmesi gereken gekli
(Radcliffe,J.C. / Farentinos R.C. 1991).



Yere temas sUresi mimkin oldudunca kisa olmall. Ek agirhkiarn
kullanilmamast gerekti§i daha dnce belirtiimigti, buna ek olarak yumugak zemine
dustimemesi gerekiigini de belitmek gerkir. Her ikisinde de uyanimin azaima
etkisi s6z konusudur (2).

Reaktif kuvvet ¢aligabilmenin temel sarti, ¢ok iyi bir maksimal kuvvet
antrenmaninin yapilmig olmasidir. Bazi kaynakiar sporcunun kendi agirhigmin %
150'si ile squat yapilamiyorsa derinlik sigramalarimin yapiimamasi gerekfigini
yazmaktadir (15).

Plyometrik caligmalarda bagarii olmak igin rejenerasyonu saglayacak
dinlenmelerde slre ve icerik dnemlidir. Yiklenme sonrasi en az 5 dakikalik bir
dinlenme merkezi sinir sistemi icin yeterli olabilmektedir. Omegin 50 m'lik bir
kangurudan sonra 5 - 8 dakikalik bir ara verilmelidir (2).

Dinlenme sirasinda ise sporcular sojumayi engelleyici aktif hareketler
yapmalidir (2).

Tablo 3'de plyometrik sicrama antrenmaniannda yllklenme ve dinlenme
arasindaki iliskiyi gosteren 6 varyasyoniu bir tablo verilmigtir.



Tablo 3 : Plyometrik ¢caligmalarda yiklenme-dinlenme arasindaki iligkiyi gosteren

tablo (15).
Varyasyon | Antrenmanin | Her Sigramadaki | Tekrar Hareketin | Dinienme
Amaci Yikienme Siddeti | Sayisi Yapihg Saresi
Hizi
1 Kuvvette Orta Cok Orta Kisa
Devamlihk
2 Maksimal Yiksek Az Ortadan Ortadan
Kuvvet Hizliya Uzuna
Dogru Dogru
3 Patiayic Ortadan Ylksede |Orta-Az | Hizl Uzun
Kuvvet Dogru
4 Cikig Kuvveti | Cok Ylksek Az - Orta Hizh Uzun
5 Surat Orta - Az Orta - Cok | Cok Hizii Uzun
6 Koordinasyon | Orta - Yiiksek Orta-Az | Hizh Uzun

Sicrama ve sprint kuvvetleri reakfif kuvvefin tUrderidir. Buna kargilik atig
kuvveti konsantrik kuvvet yetenedine girer (2).

Sporda reakfif ozellik, iz alma ve kogusunun sicramaya donUgmesi
sirasinda ortaya c¢ikar (U¢ adim ritmi caligmalarda bunun i¢in dnemlidir). Sicrama
ve start (¢ikig) kuvvetieri kineziyolojik ve biomekanik yonden aymi karekterde
kuvvetierdir (2).

2.7- SIGRAMA KUVVETI ANTRENMANLARI

Sigrama kuvvetine bacak kaslarinin ¢abuk kuvveti de diyebiliriz. Harekefin
patiayici gekilde uygulanmasi, sigrama hareketinin geredidir (karekteridir).
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Hareketi meydana gefiren kaslar, sicrama bacadinin gerici kaslanyla teknigin
uygulanmasina katilan kaslar ve diger bacak kaslandir. Bu cahgmalarda uyuimasi
gereken flkeleri g0yle siralayabiliriz ;

-Genel ve ¢ok yonit caligmalaria iyi bir alt yapi olugturulmah ve omurganin
rotator kaslan (omurganin etrafindaki kisa-derin sirt kaslan) kuvvetiendiriimelidir.

-Sicrama teknikleri 6gretiimeli (dikey ve yatay eksende yapilacak sicrama
ahigtirma teknikieri).

-Yorguniuk ortaya ¢ikinca ¢aligma birakiimalt.
-Her antrenmandan énce iyi 1Isinmali ve 6n ylikienme yapiimali.

-Sakathik riski yuksek alighirmalara birden gecilimemeli, gerekirse hic
seclimemelidir.

-Antagonistier de c¢ahgtinimali. Bacak kaslan kadar ayak kaslanda
cahgtinimalidir.

-Germe aligtirmalarnyla kuvvet caligmalan bitirimeli.

Caligmalarin sirasi daha Oncede belittiimiz gibi agsadidaki sirayla
yapimalidir (17).

1. Basamak Caligmalan : Ek adithksiz (kendi viicut ajihdiyla) sicrama
aligtirmalan. Bu aligtirmalar daha cok dikey dofrultuda kismen de ileri dogru
(horizental eksende) yapitan caligmalardir (17).

2. Basamak Caligmalan :@ Halter caligmalan bacak, kol ve omurga
cevresindeki kaslan kuvvetiendirici aligtirmalar secilir (17).

3. Basamak Aligtirmalan : Kagik adirikiaria sicramalar (18).



4. Basamak Caligmalan : Derinlik sicramalan misabakalara en ge¢ 10 gn
kala birakiimalidir (17). Teknik caligmalaria ayni birim antrenmanda yapilimasi
onerilir(18).

Reaktif kuvvet caligmalar her zaman dikkey sicramalar (Vertical Jump)
sekiinde caligiimaz. Birgok spor dalinda yatay eksende si¢cramalar (Horizatal
Jump) seklinde ¢aligmak gerekebilir.

2.8- KUVVET- ZAMAN FAXKTOROD:

Degigtk spor tirerinde kuwvet geligtirmenin suresi ¢ofju kez sinirhdir.
Omedin sprintte ayadin yere dayanmas igin yaklagik olarak 100 ms, itis fazinda
ise bunun yarnisi kadar stre gerekir. Bu bakimdan mamkln olan en bllyOk hizla
kuvveti geligtirmek fevkalade 6nemiidir. Bu sebeple izometrik ya da konsantrik kas
calismas! sirasinda maksimal ya da submaksimale yakin Ol¢lide kuvvete
engilmesi gerekir kontraktl elementlerin kisa soOreli kasilmasiyla elastik
elementierin gerilmesi gercekiegir. Bu durum eksantriik caligmada veya UKD
caligmalarinda da pasif elastik bolimde goralir. UKD'de bir yOkienmeden &nce
akiif kas kasiimasiyla elastik bilegen 6n gerime zorlamir. Omegin kogu sirasinda
diz ve ayak biledl ekstansorier akdif hale getirdiir, sonra ayagin yerle temasi kesliir
(33).

Eksantrik kasiimaya ybnelik ya da UKD'I0 kas ¢aligmasina dayanan bir
anfrenman kasin kuvvet-zaman lligkisinl lyilegtirir. Kuvvet geligiminin 6igUs0
uygulanan antrenmanda ydklenmenin patlayict (Explosive) sekilde uygulanmasina
badlidir (33).

2.9 - KUWVET-SURAT iLisKisl :

Suorat ile maksimal kuvvet arasinda siki bir lligkl vadir. Cabuk kuwvet ve
sdrat baytk &igide elde edilen kuvvet oranina baghdir (32, 33).

Asgadidaki kas fizyolojisi ile ilgili bilgilere dayanarak kas kasiima mzimn
arttii sylenebilir.
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Kontraksiyonda gecici olarak ¢apraz kopriler olugur. Burada olugan capraz
kOpri sayisi (birim zamanda) ne kadar ¢ok ise kasiimanin o kadar mzh olmasi
mumkindGr (33). Karl'a gore capraz koprilerin olugmasi ve ¢bzGlmesi kas
caligmasinin hizini belirler. Kas kiflesinin biyumesi (Kontrakfil protelnin artmasi)
fakat bununia birlikte kGprulerin olugmasina sebep olan potansiyel (elektirik akimi)
kasiima hizim belirler (32).

Kas caligmasinin hizinda kas ¢aligma tQrleri de etkili oimaktadir. Omegin
Konsantrik calismada maksaimal kuvvet artarken stratte basamakiamal olarak
azalir (33).

Surat kigisel anfrenman geligimine bagli olarak geligir. Eger yikienmeler
%75'in Uzerinde ise yavaslama normal kabul edilir (32).Sprint 6zelligini gelistimek
icin ndro-muskuler yapi goz dniinde bulundurularak 6zel adaptasyon antrenmani
yapilmalidir. Yoksek yoguniukta gerceklegfirilen antrenmaniarda noéro-muskuler
aktifienme geriler (33). Bu durum Integre Elektromiyografik (IEMG) SicGmierie
kaniianmighir (32). Strate 6zgi antrenmanin etkisi ancak dlstk direnclerle ve
ylksek hizda yapilan anfrenmaniaria gergeklestirilebilir. Yapilan araghrmalar
uygulamada sigrama disiplinierinden UKD y6ntemiyle yapilan caligmalarda blytk
performans artiglarinin oldugunu gostermigtir (33). UKD caligmalarinda kasiima
hizi ¢ok artar (32).
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3- MATERYAL VE YONTEM

3.1- DENEKLER

Cahsmalanmizda 14-16 yag arasi (15.27 i+ 0.48) daha Onceden elit

seviyede spor yapmanmig 49 erkek lise 6grencisi yer almigtir.
Deneklerin Boy ve Agiriklart agagida biidirilmigtir.

1.Grup (Ecc)= Boy 169.4411544 Adirik 59.3419.13
2. Grup (UKD)= Boy 164.5518.66 Agihk 51.8216.56
3.Grup (Con)= Boy 169.9817.26 Agirik 56.6516.36
4.Grup (Kon)= Boy 172.8514.96 Adirik 58.1+ 7.22

3.2- KULLARILAN ARACLAR

3.2.1- ANTROPOMETRIK OLCUMLER
Caligmamizda yapiian anfropometrik Sicimlerde,

Cevre ve boy Olcimleri icin; cevre OlgUmlerinde kuilanilan ve
standardizasyonu sadlamak icin 0zel yapiimig bir “Eser " marka mezura , ayrica
boy Siciminde 80 derecelik bir gonye kullaniid.

Adurtik Slgtma Igin; 1/1000 hassasiyefinde Tess marka digital bir tarti aleti
kuilanitdi.

Deri kivrimu kalinhifi icin; Holtein marka 0.2 mm hassasiyetli pergel
biciminde bir kaliper kullanildi.

Cap olcamieri igin; 1/20 hassasiyetinde Storm marka celik bir kumpas ve
Lafeyette marka bir cap Olger kullamldi.
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3.2.2- MOTOR TESTLER

Galismamizda yapilan motor test digimlerinde;

20 m sprint testi icin; Bosco'nun New Test 2000 bataryasinda bulunan
Fotoselli kronometre kullaniidi.

Tekli dikey sigrama testi icin; Bosco'nun New Test 2000 bataryasinda
bulunan tekli dikey sigrama protokol( kullanildi.

Durarak uzun atlama testinde; "Gelikler" marka bir ¢elik metre kullanildi.

15 sn'lik cokiu dikey sigrama tesfinde; Bosco'nun New Test 2000
bataryasinda bulunan ¢oklu dikey sigrama protokolll, aynca zaman &lcima igin
Seiko marka 1 / 100 hassasiyetinde bir kronometre kullanilds.

Bosco'nun New test 2000 test bataryasi kullanilarak eide edilen bilgileri
kantitatif olarak tesbit edilebilmek icin Comodor marka bir bilgisayar kullamld:.

Ayrica bilgilerin kadida aktanimasinda, Kodak Diksonix 180 si. marka bir
printer kullamld.

Deneklerin ¢ahigma adgiriklannmin belirlenebilmesi igin, Maksimal squat
festinde; Kettler marka squat sehpasi kullaniidi.

Eksantirik kas ¢aligmasi icin gekil 12'de gdsterilen arag dizayn edildl. Ayrnica
Eksantirik ¢aligma sirasinda Eni 75 cm Boyu 105 cm Yuksekligi 35 cm olan 10
adet tirtbtn basamag kullanid).

Uzama Kisalma Dongull (UKD) Egzersizlerde; 3 adet 3 parcall kasa, 4
adet cimnastik minderi, 6 adet de atletizim engeli kullanildi.

Konsantirlk calismada ise adirik icin; Kettler marka squat sehpasi, bar,
dambillar ve tek parcal kasa kullanmidi.
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3.3- YONTEM

Tam deneklerin 6icimileri kapall spor salonunda ve parke zemin Ozerinde
uygulandt.

lik ve son test diglimleri sirasinda ortamin isisi normal oda sicakiiginda
(18-19 °C) tutuldu.

Tam denekler, t0m tesflerden 1,5-2 saat Once aligkin oldukian miktar, oran
ve yodunlukta bir 6§in yemek yemiglerdir.

3.3.1 ANTROPOMETRIK OLCUM YONTEMI

Calismamizda antropometrik dlgcimlerin uygulanmasi agagidaki gekilde
yapimstir.

a-Boy olglimii :

Denek duvara yapigtinimig mezuranin dninde sith duvara defecek ve
topukian birbirine dedecek bir sekilde dik durur. Denekden derin bir soluk almasi
ve bu soludu tutmasi istendi ve denedin en yilksek noktasi 90 derecelik bir gnye
ile sabitlenerek 6icim yapiidi. Boy bicimlerinde standardizasyonun saglanmasi
amaciyla dlcimierin her ikisinde de denekler ¢iplak ayakia iken 6icOm yapiich (31).

b-Agirhk digiimii :
Denekler (zererinde yanhz gort varken adithk Olcimi yapildi. Adirik

parametresinde denek tarti aletinin Gzerine ¢ikti ve denekiten dik durmasi ve
solugunu tutmasi istenerek dicOm yapiich (31).
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c-BMI (Beden Kitles! Indeksl) nin hesaplanmas: :

BMI agagidaki formtille hesaplanmugtir (31).

BMI = ——-———A glmkz
Boy(M)
d-KRA (Kol Kas Alani) mn hesaplanmasi :
KKA'nin hesaplanmasi ekstremitenin kesit alanimin hesaplanmasi formaia
kullanilarak hesaplanmigtir. Bu hesaplama yapilirken ekstremitenin silindirik
oldugu varsayilir ve ekstrimitenin ¢avresi bilinen tekniklerle dichldr. Aymi bblgeden

deri kiviimu Sigllerek agadidaki formile gbre hesap yapilir. Yagsiz ekstrimite kas
alaninin hesaplanmasi igin ;

[ EkstremiteCevresi — mx (DeriKivrum 110)]x 2/4 7

formQld kullamildi (31).

Buradaki deri kivrimi Triceps deri kiviimidir.

d.I- Ekstremite (i{ol) ¢cevresinin Sigiilmes! :

Olgim sirasinda denek, ayakta dik durumda kolian yan tarafta sarkitimgi
durumdadir. Mezura kolun orta noktasinda uzun eksene dik gelecek gekilde 6icOm
yapildi. Orta noktanin belirleneblimesi icin akromion lle olecranon arasindaki orta
nokta isarefiendi. Olgim uygulanirken mezura serbestce sarkitiimig kol Ozerine
sanidifinda, dokunun bastinimamig oimasina dikkat edildi (31).

Kol kas alammin hesaplanmasinda kullamlan Triceps deri kiviimi
kalinh§inin SigGimesl agadida anlatiimigtir.
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e- Denelderin Somatotip dzelliklerinin hesapianmas::

Deneklerin Somatotipleri "Heat-Carter” yintemine gore bilgisayar paketi ile
hesaplanmighir (31).

f- Vilcut yagj yiizdesinin hesaplanmas: :

Deneklerin Vcut ya§ yuzdeleri agagidaki formalle hesaplanmigtir.

D=1.1553-0.0643x X

X = Denedjin dort farkii béigesinden alinan (Biceps + Triceps +
Subscapular + Suprailiac) deri kivrimi kahinhikiarinin toplaminin Logaritmasi (31).

f.1-Biceps derl javrimu kalinhgmin digiiimes):
Biceps kasinin en anteriorel olarak en fazia ¢ikinti yaptii boigede dirsek

cukuru ile acromion clzgisi Gzerindeki noktadan 6lctida. Olcim denek ayakta iken
kolu serbestce brakilmig ve hafifce anterior durumda iken dikey kaflanarak yapiidi

(31).

£.2- Triceps derl kivrimi kalinh@inin digiiimesl:

Triceps der Ivrimi kalinh@i Acromion lle Olecranon arasindaki orta
noktadan dlclida. Olguim denek ayakta kollan yanlara serbestce sarkmig gekilde
iken oictim yapildi. Olcim sirasinda denedin arkasinda sol el ile belirlenmiy nokta
tutuldu ve sag eldeki kaliperle de kivriimig olan deri kalinh§ 6icGida (31).

£.3- Subscapular derl kivrimu kalinliginin dlglimesi:

Bu 0icm sirasinda denek ayakta kollan yanlara serbest olarak sarkmig
durumdadir. Deri scapulanin inferior agisinin altindan 45 derece diagonal olarak
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katlandi ve sol el ile deri kivinm tutulurken sad elde bulunan kaliperle 6igim
yapildi (31).

f.4-Supraiilac derl kuvrimi kalinh@inin dlgliimesi:

Midaksillar elsende iliak kresfin Gstinden 45 derece diagonal olarak deri
kivrim tutularak Sigtm yapudi. Olcim sirasinda denek ayakian bitigik ve vicut dik
pozisyonda, kollan yanlara sarkmig durumdadir (31).

3.3.2- MOTOR TESTLERIN UYGULANMAS!

“Aotor testierin uygulamasina gecilmeden 6ce denekleri 15 dakikalik isinma
yapuiiidi. Motor tesfier agadidaki gsekilde uygulanmigtir.

a- 20 m sprint testinin uygulanmas! :

20 m sprint festinin uygulanmasi igin Bosco'nun New Test 200 bataryasinda
bulunan fotosell'ler 20 m aralikli olarak d(z bir hat Uzerine yeregtirildi. Denekler
uyariciin sirtianna dokunarak uyan vermesi ile kogabildiji en ylksek hizda
kogmaya bagladi ve 20 m mesafayi bitirinceye kadar kogmaya devam efti.
Denekiere hiz almalan icin mesafe verimedi. Elde edilen degerlerin glvenilir
olmas! icin denekier kendilerine tekrar sira gelinceye kadar dinlenme verilerek iki
kez kosturuldu. Cikan sonuglann iyi olani dederlendirmeye alindi.

h-Tekil dikey sigrama testinin uygulanmasi :

Denekler 20 m sprint testindeki siralarini bozmadan bu festi uyguladilar.
Testin uygulanmasi; denek, Bosco'nun New Test 2000 bataryasinda bulunan
hassas halinin Gzerine ¢ikhi. Denekten sigrayabildi§i kadar ylksede sigramasi
istendl. Test her denede iki kez uygulandi ve Iyi olan derece dederlendirmeye
alinds.
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c¢-Durarak uzun atiama testinin uyguianmasi :

Denekler yine aym sirayt takip ederek bu testi uyguladilar. Durarak uzun
atlama tesfinin uygulanmasi; denek, "0" rakami bir ¢izgi Ozerine yerlegtirimig celik
mefrenin baglangicinda mefre iki ayadinin arasinda kalacak gekilde durdu. Bu
pozisyonda denedin ayak parmak uglarimin "0" clzgisiyle aym hizada olmasina
dikkat edildl. Denekien atiayabildifl en uzun mesafeyl atlamasi istendl. Atlama
sonrasi denedjin geride kalan en son noktasi belilenerek icim yapiidi. Gigiimierin
gtivenilir olmasi icin denek kendisine tekrar sira gelinceye kadar dinlendirildikten
sonra Ikinci kez test uygulandi. Elde edilen veriler ayni anda bir yardimci
tarafindan yaziya aktanldi ve lyi olan dlcim degerlendirmeye alindi.

d- 15 sn'lik cokiu dikey sigrama testinin uygulanmasi :

Denekler diger testlerdeki siralanm koruyarak testi uyguladilar. Bu testin
uygularigi; denek, Bosco'nun New Test 2000 bataryasinda bulunan hassas halinin
uzerine ¢ikti. Denekten bizim "bagla" komutumuzia sGrekil sigrayabildigl en fazia
yikseklije ulagmaya calismasint ve "stop” komutumuzia durmasini istedik. Elde
edilen sicrama ylksekli§i degerierinin toplaminin ortalamasi degerlendirmeye
alind.

Bosco'nun New Test 2000 bataryasinin kullanilcigt batiin testierde elde
edilen bilgiler kantifatif olarak degeriendiriimek icin Comodor marka 286 sx bir
PC'de Lotus Spreat sheet programina aktariidi ve oradan Kodak Diksoniks 180 si.

marka bir printer ile kagida aktanld.

e-Anaeroblk giig kapasitesinin hesaplanmasi:
Deneklerin anaerobik gl kapasiteleri dikey sicrama dederleri esas alinarak

“Lewis” protokoltinde bulunan formii uygulanarak hesaplanmigtir. Bu formdl
istatiksel iglem yOnteminde verilmigtir.
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3.3.3- ALISTIRMA (Antrenman) YONTEMLERI

Caligmamizda farkii kas caligmalar ile kuvvet anfrenmani yapan 3 caligma
ve 1 de kontrol grubu kullaniimigtir. S6zU edilen gruplar agagida belirtimigtir.

1.Grup: Eksantrik Kas Caligmasit,

2.Grup: Uzama Kisalma Dongult Kas Galigmasi,
3.Grup: Konsantrik Kas Galigmasi,

4.Grup: Kontrol Grubu.

Tum ¢aligma slresi toplam 8 hafta, haftada 3 glin ve giinde 1.5 saat olarak
uygulandi.

Caligmalar sirasinda 3 caligma grubunda da benzer ylklenme tlderi
uygulandi (yoguniuk, stre, tekrar ve kapsam olarak).

Her gmptakl denekler caligmalarin baginda 15 dakikalik oyun ve
cimnastik karekterli 1sinma yaptiniidi. Her grubun antrenman programinda ikiger
alighrma uyguland:.

Tam gruplarda, her denek agagida belirtildigi gibi caligma yapti.

1.Grup : Eksantivik Kas GCahgmasi Grubu :

I. Ahgtirma da :

Bu calisgmada maksimalleri tesbit edilen denekler maksimallerinin % 130'u
yiuk ile caligma yaptilar. Uygulamada denek barin altina sirt Ustll yatarak
ayakiarim bara yerlegfirir, bara yliklenmig yuksek miktardaki adimkiar yardimcilar
tarafindan kaldinlr ve denekler bu adith§ bacaklanyla direnerek agad indirir.
Sekil 12'de gosterilen arac ile 4 tekrar 1 set sayilacak gekilde toplam 3 set
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yaptlarak caligima yapildi. Denekler her egzersize sira ile katidilar. Bu siralama
hafif kilo indirenden agir kilo indireniere dodru yapildi. Bu istasyonda 8 caligma
sonrasi agilik % 10 oraninda artiriidi.

a &
a ]
¢ #

- Py . —
) '

Sekil 12; Eksantrik kas ¢aligmasi igin dizayn edilmis Yatarak squat sehpasi.



Asadida gorilen gekil 13'de ise bu caligmaya bir mek gériimektedir.

Sekil 13 . Eksantrik caligmada yatarak squat caligmasina bir 6mek
(Orkunogiu,0.1991).

. Ahgtirma da:
Deneklere, yiikseklidi 35 cm olan 10 adet tirbin basamaginda 5 tekrar 1
sef olacak gekilde foplam 3 set ¢ift bacak merdiven agafji aflama caligmasi

yaptinidi. Bu istasyonda deneklerden ¢ift bacak ile aga§i basamaja aflama
uygularken dizlerini fazla biikmemeleri istendi. $ekil 14'de bu ¢aligmaya bir 6mek

gbriimektedir.

Sekil 14 : Eksantrik caligmada merdiven inme galigmasina bir Omek.

-
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2.Grup: Uzama Kisalima DSngllid Kas Cahgmasi! Grubu :

I. Aistirma da:

Denekler 3 pargali kasa Ozerine (70cm) ¢ift ayak sicrayarak cikar hemen
oradan kasalarin arasina yerlestirimig sert cimnastik minderinin Ozerine aflar
(Dists sirasinda dizier fazia bukGimeden) ve hi¢ bekieme yapmada ikinci kasanin
Gzerine sicrar daha sonra 3. kasadan da ayni gekilde atiar. Bu ¢aligma 8 tur 1 set
olacak sekilde, foplam 3 set yapildi. Sekil 15'de bu caligmaya bir 0mek
goraimektedir.

< - “\
.

Sekil 16 : UKD kas caligmasi grubunda kasa caligmasim gobsteren gekil
(Murati1, S. 1992).

. Ahgtirma da:

Bu isatasyonda yan yatiriimig 6 engel demir birbirine temas edecek gekilde
ard arda yerlestirildi. Bu yerleglirme sonucu olugan yilkseklik 50 cm idi. Denekler
bu engelleri seri bir gekilde ¢ift bacak sicrayarak gectiler. 4 tur 1 set olacak gekilde
toplam 3 set yapildi. Sekil 16'da bu ¢aligmaya bir mek gorlimektedir.
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Sekil 16 : UKD kas caligma grubunda engel attamaya 6mek gekil (Dandar,
U. 1994).

3.Grup: Konsantriic[ Kas Caligmasi Grubu :

Bu grupda denekierin maksimal squatian géz Ontne alinarak homojen
gruplar olusturuldu.

I. Ahgtirma da:

Deneklere maksimallerinin %80 ile 4 tekrar bir set olacak gekilde toplam 4
set tam squat yaptinidi. Sekil 17°de bu ¢aligmaya bir Smek gériimektedir.

"Sekil 17 : Konsantrik kas ¢aligma grubunda squat calismasina bir Smek
(Orkunodiu, O. 1991).
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L. Ahgtirma da:

Deneklerin maksimallerinin %50'sl le agik omuzda tek parcali kasanin
Gzerine ¢ikip - inme caligmasi yapildi. Bu ¢ikip - inme, ¢ikilan bacakla agads
inilerek bir sol, bir sag bacakla yapildi. Her bacak icin 10 tekrar 1set olmak Ozere
foplam 3 set yapiidi. Sekil 18'de bu ¢aligmaya bir 6mek goriimektedir.

Bu grupda 8 antrenman sonrastnda denekierin maksimal squatiart yeniden
alindi. Bulunan bu maksimale gbre istasyoniarin ylzdeleri hesapianarak
uygulamaya konuldu.

Sekil 18 © Konsantik kas caligma grubunda kasa Ozerine cikip-inme
calismasina bir drmek (Orkunogiu, O. 1991).



3.3.4- ISTATIKSEL iSLEM YONTEWI :

Gruplan aritmetik ortalamalarnimin arasindaki farkin anlamliik seviyesinin
hesaplanmasinda, "Sfudent {" istatistik yontemi kullamimig ve glven arahs P<
0.05 ve P<0.01 olarak belirenmigtir (28, 29). Tum istatistik analizler, bir kigisel
bilgisayarda (Personel Computer) excel ve SPSS (Windows ortaminda) paket
programian kullanilarak yapilimighr. Deneklerin anaerobik gl¢ kapasiteleri "Lewis”
protokolinde bulunan agagidaki formalle hesaplanmighr (23).

P= \/4.9 x Agirhk(Kg) x || SigramaYitksekli gi{Cm)
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4-BULGULAR VE DEGERLENDIRME
4.1- ANTROPOMETRIK OLCUM BULGULARININ DEGERLENDIRILMESI
4.1.1- BOY VERILERI BULGULARININ DEGERLENDIRILMESI

Boy parametresinde, 1. ve 2. Sicimleri sonuclanndan elde edilen farklar ve
bu farkiann guruplar arasindaki kargilagtinimasi agagidaki tabloda gosteriimigtir.

Tablo 4: Boy verilerinin, gruplar arasindaki 1. ve 2. 6igim sonuglan
arasindaki farklarin kargilagtinimasi.

1. Olctm 2. Olcom
BOY (cm) | n AO S8 AO S8 P
ECC 12{ 169.26 7.52 169.6 7.921 P>0.05
UKD 121 164.41| 865| 164.7| 8.67] P>0.05
CON 13| 169.26| 7.53] 1707 71 P>0.05
KON 141 172.71| 492| 1730 5[ P<0.05

Yukandaki tabloda;

ECC grubun 1. ve 2. digimieri arasindaki fark (P>0.05) anlamsiz bulunmustur.
UKD grubun 1. ve 2. digimleri arasindaki fark (P>0.05) anlamsiz bulunmustur.
CON grubun 1. ve 2. digimleri arasindaki fark (P<0.01) anlamli bulunmustur.

KON grubun 1. ve 2. dlgUmleri arasindaki fark (P>0.05) anlamsiz bulunmustur.

Boy parametresinde, gruplann 1. ve 2. bicUmleri sonras) elde edilen
sonuglar ve bu sonuglann grafikle ifadesi agadidaki gekilde veriimigtir.
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Sekil 19 : Gruplann 1. ve 2. Siciim Boy dederlerini gtisteren grafik.



4.1.2- AGIRLIK VERILERI BULGULARI VE DEGERLENDIRILMEST

Adithk parametresinde, 1. ve 2. dicimleri sonuclarindan elde edilen farkiar
ve bu farklann guruplar arasindaki kargilagtinimasi agadidaki tabloda
gosteriimistir.

Tablo 5: Gruplann agirhk verilerinin 1. ve 2. éigiim sonuglarnin
kargilagtinimasi.

1. Olgm 2. Olgim
AG(kg) I n AO SS AO 88 P
ECC 12] 5929] 9.42] 59.40] 9.13] P>0.05
UKD 12| 5175| 665| 5190 6.48] P>0.05
CON 13] 5671| 650] 5660| 6.24) P>0.05
KON 14] 58.00| 721| 5820| 7.24] P<0.05

Yukandaki tabloda;

ECC grubun 1. ve 2. Sicimileri arasindaki fark ( P>0.05) anlamsiz bulunmusgtur,
UKD Grubun 1. ve 2. dicimieri arasindaki fark ( P>0.05) anlamsiz bulunmusgtur.
CON grubun 1. ve 2. Siciimleri arasindaki fark { P>0.05) anlamsiz bulunmugtur.
KON grubun 1. ve 2. diglimleri arasindaki fark (P<0.05) anlamh bulunmugtur.

Agirik parametresinde, gruplanin 1. ve 2. Glghmieri sonrasi elde edilen
sonuglar ve bu sonuglarin grafikle ifadesi aga§idaki gekilde verilmigtir.
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$ekil 20 : Gruplann 1. ve 2. 6icim Adirhik degerlerini gosteren grafik.
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4.1.3- BMI BULGULARI VE DEGERLENDIRILMEST

BMI parametresinde, 1. ve 2. tigimleri sonuglanndan elde edilen farkiar ve
bu farklann guruplar arasindaki kargilagtinimas) agagidaki tabloda gosterilmigtir.

Tablo 6: Gruplarin BMI verilerinin 1. ve 2. éiglim sonuglarinin
kargilagtinimasi.

1. Olcm 2. Olcom
BMI n AO S8 AO SS P
ECC 12| 2058 240] 2054| 209] P<0.05
{UKD 12] 1941 170 19.40| 1.70] P>0.05
CON 13| 1983 259| 19.44| 224| P<0.01
KON 14| 1941| 1.93| 19.40| 1.93| P>0.05

Yukandaki tabloda;

ECC grubun 1. ve 2. digimleri arasindaki fark (P<0.05) anlamhi  bulunmugtur.
UKD grubun 1. ve 2. digimileri arasindaki fark (P> 0.05) anlamsiz bulunmustur.
CON grubun 1. ve 2. dlgimieri arasindaki fark (P< 0.01) aniamh bulunmustur.
KON grubun 1. ve 2. dicimileri arasindaki fark (P>0.05) anlamsiz bulunmugtur.

BM! parametresinde, gruplann 1. ve 2. dicimieri sonras! elde edilen
sonuclar ve bu sonuglann grafikie ifadesi agagidaki gekilde verimigtir.

B1 o
Oz ot
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Sekil 21 : Gruplann 1. ve 2. Sichm BMI de{erlerini gdsteren grafik.



4.1.4- KKA BULGULARI VE DEGERLENDIRILMESI

KKA parametresinde, 1. ve 2. bicOmieri sonuglarimdan elde ediien farkiar ve
bu farkiann guruplar arasindaki kargilastinimasi agagidaki tabloda gosteriimigtir.

Tablo 7: Gruplann KKA' lan verilerinin 1. ve 2. digtim sonuglarnin
kargilagtinimasi.

1. Olcom 2.0
KKA(cm2) | n AD SS AOD 3 P
ECC 12 4965| 1078] 48.77| 13.23] P>0.05
UKD 12 4187 | 5481 4072| 5.74| P<0.05
CON 13 4543 | 1155] 45.42]| 12.31| P>0.05
KON 14 4580 | 1049] 47.16| 12.98| P>0.05

Yukanidaki tabloda ;

ECC grubun 1. ve 2. Slcimleri arasindaki fark (P> 0.05) anlamsiz bulunmugtur.
UKD grubun 1. ve 2. dicimieri arasindaki fark (P< 0.05) anlamli bulunmustur.

CON grubun 1. ve 2. digimieri arasindaki fark (P> 0.05) anlamsiz  bulunmustur.
KON grubun 1. ve 2. igiimleri arasindaki fark (P> 0.05) anlamsiz bulunmustur.

KKA paramefresinde, gruplann 1. ve 2. dlcimleri sonrasi elde edilen
sonuglar ve bu sonuglarin grafikle ifadesi agagidaki gekilde verilmigtir.

Bi 61

2. ot¢

Sekil 22 : Gruplann 1. ve 2. 6icim KKA deerlerini gisteren grafik.
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4.1.5-GRUPLARIN ENDOMORFI BULGU VERILERININ
KARSTLASTIRILMASI

END parametresinde, 1. ve 2. digcumileri sonuclarindan elde edilen farkiar ve
bu farklarin guruplar arasindaki kargilastinimasi agagidaki tabloda gbsteriimistir.

Tablo 8: Gruplarin Endomorfik verilerinin 1. ve 2. dlgim sonuglarnnin
kargsilagtinimasi.

1. Olcom 2. Olcim
END n AO 8s AOQ 13 P
ECC 12 1.93| 0.70 1.88| 048] P>0.05
UKD 12 203 047 1.95| 044| P<0.01
CON 13 180| 0.37 166 | 0.37 | P<0.01
KON 14 171| 0.34 1.83| 0.33] P>0.05

Yukandaki tabioda ;

ECC grubun 1. ve 2. digimleri arasindaki fark (P> 0.05) anlamsiz bulunmustur.
UKD grubun 1. ve 2. dlgimleri arasindaki fark (P< 0.01) anlamhi  bulunmusgtur.
CON grubun 1. ve 2. Sicimleri arasindaki fark (P< 0.01) anlamli bulunmustur.
KON grubun 1. ve 2. ticomleri arasindaki fark (P> 0.05) anlamsiz  bulunmugtur.

END parametresinde, gruplann 1. ve 2. dlcimieri sonrasi elde edilen
sonugclar ve bu sonuclann grafikie ifadesi agsagidaki gsekilde verilmisgtir.

. ae
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Sekil 23 : Grupiarin 1. ve 2. 5icim END degerlerini gdsteren grafik.
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4.1.6- GRUPLARIN MEZOMORFI BULGULARININ
DEGERLENDIRILMESI

MEZ parametresinde, 1. ve 2. dicUmleri sonuglanndan elde edilen farklar ve

bu farkiarin guruplar arasindaki kargilagtinimasi agadidaki tabloda gdsteriimigtir.

Tablo 9: Gruplarin Mesomorfik verilerinin 1. ve 2. digdm sonuglannin

kargilagtinimasi.
1. Olgim 2. Olcam
MEZ n AO 88 AQ 88 P
ECC 12 4.59 1.14 4.63 1.221 P>0.05
UKD. 12 4.14 1.08 4.11 11 P>0.05
CON 13 4.26 1.41 4.21 141 P>0.05
KON 14 3.82 1.08 3.90 1221 P>0.05
Yukandaki tabloda ;

ECC grubun 1. ve 2. dicimleri arasindaki fark (P> 0.05) anlamsiz bulunmustur.
UKD grubun 1. ve 2. digimleri arasindaki fark (P> 0.05) anlamsiz bulunmugtur.
CON grubun 1. ve 2. dlgamleri arasindaki fark (P> 0.05) anlamsiz bulunmustur.
KON grubun 1. ve 2. 8icimleri arasindaki fark (P> 0.05) anlamsiz bulunmustur.

MEZ parametresinde, gruplarnin 1. ve 2. dicOmleri sonrasi elde edilen

sonuglar ve bu sonuglarin grafikle ifadesi agagidaki gekilde verilmigtir.

B1.0¢
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Sekil 24 : Gruplarin 1. ve 2. 8icim MEZ dederlerinl gésteren grafik.
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4.1.7- GRUPLARIN EKTOMORFI BULGULARININ
DEGERLENDIRILMES]

EKT parametresinde, 1. ve 2. Sicimieri sonuclarindan elde edilen farklar ve
bu farklarin guruplar arasindaki kargilastinimasi agadidaki tabloda gosterilmistir.

Tablo 10: Gruplarnin Ektomorfik verilerinin 1. ve 2. 6igdm sonuglannin
kargilagtinimasi.

1. Olcum 2. Olcom
EKT n AO SS AO S8 P
ECC 12 331 1.0 335| 1.02] P>0.05
UKD 12 377 1.10 380 1.12] P>0.05
CON 13 375 147 3.98| 1.53| P<0.01
KON 14 4.16 1A 418| 1.09| P>0.05

Yukaridaki tabloda ;

ECC grubun 1. ve 2. 8icOmieri arasindaki fark (P> 0.05) anlamsiz bulunmugtur.
UKD grubun 1. ve 2. SigGmieri arasindaki fark (P> 0.05) anlamsiz bulunmustur.
CON grubun 1. ve 2. dicimlier arasindaki fark (P< 0.01) anlamh  bulunmusfur.

KON grubun 1. ve 2. dichmleri arasindaki fark (P> 0.05) anlamsiz bulunmusgtur.

EKT parametresinde, gruplarin 1. ve 2. &icOmleri sonrasi elde edilen
sonuglar ve bu sonuclarin grafikle ifadesi agagidaki gekilde veriimistir.

B1 o1
(a2 a1c

Sekil 25 : Gruplarnn 1. ve 2. digim EKT dederlerini gbsteren grafik.
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4.1.8- GRUPLARIN VUCUT YAG YUZDESI BULGULARININ
DEGERLENDIRILMES

Ya{ ylzdesi parametresinde, 1. ve 2. digimleri sonuglarindan eide edilen
farklar ve bu farklann guruplar arasindaki kargilastiriimasi agagidaki tabloda
gosterilmistir.

Tablo 11: Gruplarin Vdcut Ya§ Yuzdesi (%Y) verilerinin1. ve 2. Glgim
sonuglannin kargilagtinnimasi.

1. Olcim 2. Olctim
%Y n AD SS AO ss P
ECC 12 13.94| 3.34| 1394 264] P>0.05
UKD 12 1420 204| 1395 1.95| P<0.01
CON 13 1344| 204| 1269| 2.28] P<0.01
KON 14 13.13| 1.84] 1367 | 1.91| P>0.05

Yukaridaki tabloda ;

ECC grubun 1. ve 2. dicimlerl arasindaki fark (P> 0.05) anlamsiz  bulunmugtur.
UKD grubun 1. ve 2. Sicamieri arasindaki fark (P< 0.01) anlamli  bulunmustur.
CON grubun 1. ve 2. digumleri arasindaki fark (P< 0.01) anlamli  bulunmustur.
KON grubun 1. ve 2. digimieri arasindaki fark (P> 0.05) anlamsiz  bulunmugtur.
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4.2- MOTOR TEST BULGULAR! VE DEGERLENDIRILMESI

4.2.1- 20 m. SURAT KOSUSU BULGULARI VE DEGERLENDIRILMEST

20 m sirat kogusu parametresinde, 1. ve 2. dicimleri sonuglarindan eide
edilen farklar ve bu farkiarin guruplar arasindaki kargiagtinimas: agagidakl
tabloda gosteriimistir.

Tablo 12: Gruplarin 20 m. sdrat verilerinin 1. ve 2. 6igtim sonugiannin
kargilagtinimasi.

1. Olclm 2.
20m SPT(ms) | _n AO S8 AO 8s P
ECC 12 342| 022 356 | 022] P<0.01
UKD 12 345| 026 360| 022] P<0.05
CON 13 354 | 026 366 | 024] P<0.01
KON 12 3.32| 020 3.34| 0221 P>0.05

Yukandaki tabloda ;

ECC grubun 1. ve 2. tlgUmieri arasindaki fark ( P< 0.01 ) anlamh bulunmugtur.
UKD grubun 1. ve 2. diglmieri arasindaki fark ( P< 0.05 ) anlamh bulunmustur.
CON grubun 1. ve 2. Sicimieri arasindaki fark ( P< 0.01 ) anlamh  bulunmustur.
KON grubun 1. ve 2. dicimleri arasindaki fark ( P> 0.05 ) anlamsiz  bulunmugtur.

20 m Sprint parametresinde, gruplarin 1. ve 2. dicGmleri sonrasi elde edilen
sonuglar ve bu sonugclarin grafikie ifadesi agagidaki gekilde verimigtir.
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Sekil 26 : Gruplanin 1. ve 2. 8icim 20 m SPT degerlerini gdsteren grafik.
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20 m sprint testi zamana kargi yapidi§i icin 2. 6icim sonrast elde edilen
derecelerde bir kétlilegsme goriimekfedir. Grafikde gérilen ylzde dederinin
hesaplanmasi bu durum goz 6ntine alinarak yapildi. Dolayistyla grafikteki bu
degerler ylizde olarak kotllegmeyi ifade eder.

4.2.2- "BOSKO" PROTOKOLUNE GORE, TEKLI DIKEY SICRAMA
YUKSEKLIGI BULGULARI VE DEGERLENDIRILMEST

"Bosco” profokoline goére tekli dikey sicrama paramefresinde, 1. ve 2.
6icimleri sonuglanndan elde edilen farklar ve bu farklarin guruplar arasindaki

kargilagtinimasi asagidaki tabloda gosterilmigtir.

Tablo 13: Gruplann tekli sigrama yuksekligi verilerinin 1. ve 2. 6igim
sonuclarinin kargilagtiriimasi

1. Olcm 2. Olcom
BTS (cm) n AO Ss AO SS P
ECC 12 3566 | 600] 37.75| 659] P<0.01
UKD 12 3441 522| 3891| 543] P<0.01
CON 13 3261| 6021 3446| 6.17| P<0.01
KON 12 3641| 555] 3650| 5.01| P>0.05

Yukarnidaki tabloda ;

ECC grubun 1. ve 2. élgcimleri arasindaki fark ( P< 0.01 ) anlamli  bulunmusgtur.
UKD grubun 1. ve 2. digUmleri arasindaki fark ( P< 0.01 ) anlamh  bulunmustur.
CON grubun 1. ve 2. 6icUmieri arasindaki fark ( P< 0.01 ) anlamh bulunmusgtur.
KON grubun 1. ve 2. Slgimleri arasindaki fark ( P> 0.05 ) anlamsiz  bulunmusgtur.

BTS parametresinde, gruplann 1. ve 2. OlcOmleri sonrasi eide edilen
sonuglar ve bu sonuglarin grafikle ifadesi agsagidaki gsekilde veriimistir.
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Sekil 27 : Gruplarin 1. ve 2. 5igm BTS dederlerini gosteren grafik.
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4.2.3-DURARAK UZUN ATLAMA BULGULARI VE DEGERLENDIRILMEST

Durarak uzun atlama parametresinde, 1. ve 2. dicimleri sonuclarindan elde
edilen farklar ve bu farklarnin guruplar arasindaki kargilagtinimasi agagidaki
tabloda gOsterilmigfir.

Tablo 15: Gruplarin durarak uzun atiama verilerinin 1. ve 2. 6igim
sonuglannin kargillagtinimasi.

1. Olgam 2.0
DUA(cm) | n AO SS AO S3 P
ECC 12 | 18579| 18.38] 200.03| 18.21] P<0.01
UKD 12 | 17958 | 21.24| 20620| 22.74| P<0.01
CON 13 | 163.92| 17.23| 181.30] 19.60] P<0.01
KON 12 | 18329| 1522| 191.42| 14.00| P<0.05

Yukandaki tabloda ,

ECC grubun 1. ve 2. SicOmleri arasindaki fark ( P< 0.01 ) anlamh  bulunmustur.
UKD grubun 1. ve 2. 8lcUmileri arasindaki fark ( P< 0.01 ) anlamh bulunmustur.
CON grubun 1. ve 2. dicimleri arasindaki fark ( P< 0.01 ) anlamh  bulunmustur.
KON grubun 1. ve 2. diglimieri arasindaki fark ( P< 0.05 ) anlamli  bulunmusgtur.

DUA parameiresinde, gruplann 1. ve 2. Oicimleri sonrasi eide edilen
sonuglar ve bu sonuglann grafikle ifadesi agadidaki gekilde verilmigtir.
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Sekil 28 : Gruplann 1. ve 2. 8icim DUA dederierini gbsteren grafik.
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4.2.4- "BOSKO" PROTOKOLUNE GORE 15 sn’ELIK COKLU SICRAMA
YUKSEKLIGI ORTALAMALARININ KARSILASTIRILMASI

"Bosco” protokoline gdre 15 sn'lik ¢okiu dikey sigrama parametresinde, 1.
ve 2. 8icUmieri sonuglarindan eide edilen farkiar ve bu farkiarin guruplar arasindaki
kargilagtinimasi agadidaki tabloda gosterilmistir.

Tablo 16: Gruplann 15 sn'lik goklu dikey sigrama yiksekligi verilerinin 1. ve
2. digiim sonuglarinin kargilagtinimasi.

1. Olgim 2. Olc
CBH(em) [ n AO SS AO SS P
ECC 12 2689| 549] 2873| 5.80] P<0.01
UKD 12 2932 440 3364| 550] P<0.01
CON 13 2886| 566] 3097| 6.17] P<0.01
KON 12 2892| 7.08] 29.01] 4.88] P>0.05

Yukandaki tabloda ;

ECC grubun 1. ve 2. sicumleri arasindaki fark ( P< 0.01 ) anlamlt  bulunmugtur.
UKD grubun 1. ve 2. 6lcimleri arasindaki fark ( P< 0.01 ) anlamli  bulunmustur.
CON grubun 1. ve 2. slcamileri arasindaki fark ( P< 0.01 ) anlamli  bulunmustur.
KON grubun 1. ve 2. sigcimleri arasindaki fark ( P> 0.05 ) anlamsiz  bulunmustur.

CBH parametresinde, gruplann 1. ve 2. dicGmieri sonrasi elde edilen
sonuglar ve bu sonuclann grafikie ifadesl agagidaki gekilde veriimisfir.
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Sekil 29 : Gruplann 1. ve 2. 5icim CBH degerlerini gbsteren grafik.
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4.2.5- "LEWIS" PROTOKOLUNE GORE GRUPLARIN TEKI DIKEY
SICRAMALARI ESAS ALINARAK ELDE EDILEN ANAEORBIK GUC
KAPASITELERININ BULGULARI VE DEGERLENDIRILMEST

Gruplarin tekii dikey sicrama de{erleri esas almarék "Lewis” protokoline
gore hesaplanan anaeroblk gt¢ kapasite parametresinde, 1. ve 2. Slgim

sonuglarindan elde edilen farkiar ve bu farklann gruplar arsindaki kargilagtinimasi

agsafidaki tabloda gosteriimigtir.

Tablo 18: Gruplarin tekli dikey sigramalan esas alinarek hesaplanan
anaeroblk gl¢ kapasite verilerinin 1. ve 2. Gigiim sonuglannin kargtlagtirimasi.

1. Oletim 2. OlcOm
An Glg
|_(Kg-m/sn) n AQ S8 AQ S8 P
ECC 12 77.91| 11.88 80.33| 12.12] P<0.01
UKD 12 67.09 | 11.24 7171 11.04] P<0.01
CON 13 69.80 9.95 7231 10.14 ) P<0.01
KON 12 75.13| 10.96 7560| 10.45] P<0.05
Yukardaki tabloda;

ECC grubu 1. ve 2. dlglmieri arasindaki fark (P<0.01) anlamh bulunmustur.
UKD grubu 1. ve 2. Slgamileri arasindaki fark (P<0.01) anlamh bulunmustur.
CON grubu 1. ve 2. SicUmileri arasindaki fark (P<0.01) anlamlt bulunmugtur.
KON grubu 1. ve 2. digimieri arasindaki fark (P<0.05) anlamli bulunmustur.

Tekli dikey sicrama dederleri esas alinarak hesaplanan anaerobik glc
kapasite parametresinde, gruplarn 1. ve 2. dicimleri sonrasi elde edilen sonuclar

ve bu sonugclann grafikie ifadesi agadidaki sekilde verilmistir.
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Sekil 30 : Gruplann tekli dikey sicrama deerleri esas alinarak hesaplanan
anaerobik gl¢ kapasite parametresinde 1. ve 2. 8lcUm dederlerini gdsteren grafik.
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Batin gruplann 20 m. sprint ortalamalannda diglis olmustur. Bu
ortalamalann istatiksel olarak kargilagtinimast sonucunda caligma yapan
gruplardan Eksantirik ve Konsantirik gruplar P< 0.01 diizeyinde, UKD grubu ise
P<0.05 dlzeyinde anlamh bir farkhiik gdstermigtir. Kontrol grubunda meydana
gelen degigiklik ise istatiksel olarak P>0.05 dizeyinde anlamsiz bujundu.

Eksantirik grupda 1. 6lcim sonrast en k6t zaman 3.93 ms, en Iyl zaman
ise 3.12 ms olarak belirienmigtir. Bu grubun 2. SicGmler sonrasinda en k6t zaman
4.04 ms, en iyi zaman ise 3.27 ms olarak belilenmisfir.

UKD grupda 1. Olgim sonrast en k&l zaman 4.02 ms, en iyl zaman ise
3.14 ms olarak belidenmigfir. Bu grubun 2. dicGmleri sonrasi en kot zaman 4.04
ms, en iyi zaman ise 3.35 ms olarak belirlenmigtir.

Konsantirik grupda 1. dlcUm sonras! en kot zaman 4.21 ms, en iyi zaman
ise 3.18 ms olarak beliflenmigtir. Bu grubun 2. dicimieri sonrasi en kot zaman
4.08 ms, en iyi zaman 3.336 ms olarak belirlenmigfir.

Kontrol grubunda 1. 6lcim sonrast en k&t zaman 3.80 ms, en iyi zaman
ise 3.01 ms. olarak belidenmigtir. Bu grubun 2. SicGmieri sonrasi en k6t zaman
3.81 ms, en iyi zaman ise 3.03 ms olarak belirlenmistir.

Bosco'nun New Test 2000 alefi iile Olcllen tekii dikey sicrama ylksekiigl
tesfi sonucunda 1. ve 2. 8icim sigrama yiliksekli§i ortalamalarnnin istatiksel olarak
kargilagtinimalart sonucunda caligma yapan gruplarda meydana gelen geligim
istatiksel olarak P< 0.01 duzeyinde anlamlt bulunurken, kontrol grubunda meydana
gelen gelisme P>0.05 dlizeyinde anfamsiz bulundu.

Eksantirik grupda 1. 8lcim sonrasi en diiglik deder 27 cm, en ylksek deger
ise 44 cm olarak belirlendi. Bu grubun 2. Sicimleri sonrasi en diglk deder 29 cm,
en yiksek dedier ise 49 cm olarak belirlendi.

UKD grupda 1. dlglim sonrasi en digtk deder 27 cm, en yiiksek deder ise
45 cm olarak belirlendi. Bu grubun 2. Si¢timleri sonras! en dugik deder 31 cm, en
yuksek deder ise 49 cm olarak belirlendi.
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Konsantink grupda 1. 6lcim sonrasi en diigik defer 20 cm, en yiksek
deder ise 41 cm olarak belirlendi. Bu grubun 2. digimleri sonrasi en distk deger
22 cm, en yuksek deger ise 45 cm olarak belirlendi.

Kontrol grubunda 1. 8ichm sonrasi en dugtk deder 24 cm, en yitksek deder
ise 44 cm olarak belirlendi. Bu grubun 2. dicOmieri sonrasi en digtk deder 26 cm,
en yuksek deder ise 43 cm olarak belirlendi.

Durarak Uzun Atlama testinde yapilan iki 8icim sonrasinda tim gruplarin
durarak uzun atltamaiarinda bir geligme oldudu belirfendi.

Caligma yapan gruplann Durarak Uzun Atlama istasyonunda 1. ve 2.
bicOmleri arasinda istatiksel olarak P<0.01 diizeyinde anlamii bir fark bulundu.
Durarak Uzun Atiama istasyonunda Eksantirik grupda 1. 8icim sonrast en yliksek
Slctm 143 cm olarak olcUllrken en yoksek oicm ise 221 cm olarak belirlendi. 2.
6lcm sonrasi en digiik 6lcim 159 cm olarak 6igtltrken en yilksek 8igcim 221 cm
olarak belirlendi.

UKD grupda 1. Olcim sonrasi bulunan en ddstk digim 145.5 cm , en
ylksek Sicim ise 226 cm olarak beliriendi. 2. 6icim sonrasi en digik 8icim 166
cm en ylksek 6i¢cam ise 253 cm olarak belirtendi.

Konsantirk grupda 1. Sicim sonrasi en duglk Sicim 136 cm, en yllksek
6icim ise 202 cm. olarak belilendi. Bu grubun 2. dicim sonucunda en disik
olcim 144 cm, en ylksek olcim ise 216 cm olarak belirlendi.

Kontrof grubunun 1. dicminde en digUk 6icam 162 cm, en ylksek olcim
ise 215 cm ofarak beliriendi. Bu grubun 2. 6icimieri sonrasi en diglk 68lgiim
163cm, en yilksek biglim ise 213 cm olarak belirlendi.

Bosco'nun New Test 2000 aleti ile 6i¢tlen 15 saniyelik ¢okiu dikey sicrama
yuksekiigi tesfi 1. ve 2. dictimleri sonrasinda tim gruplann ortalamalarinda bir artig
meydana geldi.



Caligma yapan gruplarnin 15 saniyelik coklu sicramalarinda istatiksel olarak
P< 0.01 duzeyinde aniami bir fark belifendi. Kontrol grubunda meydana gelen
gelisme ise istatiksel olarak P>0.05 dizeyinde anfamsiz belidendi.

Eksantirik grupda 1. dicim sonrasi en distk ortalama 21.52 cm olarak
bulunurken, en yliksek ortalama 40.48 cm olarak belirlendi. 2. 8icGm sonrasi en
diglk ortalama 22.81 cm, en yiksek ortalama ise 42.6 cm olarak bellrlendl.

UKD grupda 1. 6icim sonrasi en dilglik ortalama 20.38 cm, en yliksek
ortalama ise 38.52 cm olarak belirlendi. Bu grubun 2. Oicimieri sonrasi en dliglk
ortalama 23.83 cm, en yuksek ortalama ise 46.85 cm olarak belirlendi.

Konsantirik grupda 1. 6icim sonrasi en dlsOk ortalama 19.23 cm, en
yliksek ortalama ise 42.4 cm olarak belirlendi. Bu grubun 2. digimieri sonrasinda
en distk ortalama 21.04 cm, en ylksek ortalama ise 46.02 cm olarak belirlendi.

Kontrol grubunun 1. diciminde en diglk ortalama 12.73 cm, en yliksek
ortalama ise 41.37 cm olarak belifdlendi. Bu grubun 2. dicimieri sonrasi en dagik
ortalama 20.5 cm, en yluksek orfalama 33.95 cm olarak belirlend!.

Deneklerin 1. ve 2. OlcUm anaerobik kapasitelerinin kargilagtinimasi
sonrasinda tam gruplarda artig olumugtur. Galigma yapan gruplardaki artig P<0.01
duzeyinde anlamli, kontrol grubundaki artig ise P<0.05 dlzeyinde anlamli bulundu.

Anaerobik glic parametresinde, 1. Oicim sonrasi Eksanirik grupda en
yiksek de§er 92.5 Kg-m/sn, en diglik dedjer ise 46 Kg-m/sn olarak hesaplandi.
Bu grubun 2. d¢Umileri sonrasi en yiksek deder 93.5 Kg-m/sn, en diglk deger ise
47.5 Kg-m/sn olarak hesaplandi.

UKD grubunda 1. 8iciim sonrasi en yilksek defer 88 Kg-m/sn, en digik

deger ise 50 Kg-m/sn olarak hesaplandi. Bu grubun 2. Sicimileri sonrasi en ylksek
deder 92 Kg-m/sn, en dastk deder ise 55 Kg-m/sn olarak hesaplandi.
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Konsantrik grupda 1. 6ictim sonrasi en yiiksek deder 89 Kg-m/sn, endiigiik
deder ise 48 Kg-m/sn olarak hesaplandi. Bu grubun 2. dicimieri sonrasi en yiksek
deder 92 Kg-m/sn, en diglk dedjer ise 51.3 Kg-m/sn olarak hesaplandi.

Kontrol grubunda 1. 0iciim sonrasi en ylksek deder 96 Kg-m/sn, endigik

deder ise 54 Kg-m/sn olarak hesaplandi. Bu grubun 2. éicimleri sonrasi en yliksek
deder 97 Kg-m/sn, en distk deder ise 57 Kg-m/sn olarak hesaplandi.
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§- TARTISMA VE SONUG

Fiziksel Aktivitenin somatik yapi Gzerindeki etkiler, kisaca wvicut yad
ylzdesindeki azalma, kas kutlesindeki artig, gekiinde Ozeflenebillr. Fiziksel
aktivitenin, bedenin agiriim etkiledidi , buna kargilik, boy geligimi ile ilgili bir etkisi
olmadigt bilinmektedir (31).

Caligmamizda, somatik yapinin de{erlendirimesi icin, boy, agirik, BMI,
KKA, somatotip ve vicut ya§ ylizde de{erleri 8 hafta ara ile iki kez 0Oi¢lidl. Bu
6lgtmierin amaci ¢alisma gruplanmiza uygulanan dedisik tip akfivitelerin normal
geligim diginda ne derece etkili oldugunu belidemekti. Olcllen parametreleri ek
tek ele aldiiimizda, boy parametresinde iki 6lcim arasinda bir artig g6zlenirken,
konsantrik grupta bu artig P<0.01 dlOzeyinde antamh bulunmustur. Bu artigin
uygutanan fiziksel aktivite ile iigisi konusunda literatQre rastlanmadi.

Adihk parametresinde ECC, UKD, KON gruplarinda arbg gbzlenmisfir.
KON grubundaki artig, P<0.05 duzeyinde anlamii bulundu. Buna kargihik CON
grupta olugan azaima anlamsiz bulundu. Gunka ayri grubun vicut yad ylzdesinde
ve endomorfi puanianinda azaima gbziendi. Bu iki parametrede de fark aniamh
bulundu. CON grubunun Ektomorfi puanindaki anlamh artig (P<0.01) bunu
dogrulamaktadir. UKD grubunda viicut yag ylizdesl ve Endomorfi puanlarinda
(P<0.01) anlamh bir azalma godzlenmistir.

Sonug olarak caligma yontemlerinden UKD ve CON'un somatik yapi
tizerinde 8 haftalik bir ddnemde Ozellikle ya§siz vacut kitiesinin azalmast ydninde
etkili oldugu goriida.

Kas i¢i koordinasyonun one ¢iktigi kuvvet caligmalannda (Eksantrik, UKD)
20 m sprint performans: % olarak daha blUylk bir dederde kotllegsmektedir.
Konsantrik grupta % 3.80 ms, Kontrol grubunda % 0.60 ms dasUg olurken
Eksantrik grupta % 4.09 ms ve UKD grubunda ise % 4.34 ms'lik bir duglOs
olmugtur. Bu durum strafi tamiminda yer alan "Sdrat Noro-Muskuler sistemin guc
dlzeyi ve uyumuna bagh bir performanstir” goristlyle uyum icerisinde bir sonugtur
(33, 34). Sayet bu galigmalaria birlikte kaslar arasi koordinasyon gerektiren blylk
dlcide tekno-motorik beceriye yonelik bir caligma yapilabilseydi kugkusuz 20 m
sprint derecelerinde iyilegmenin gbrdimesi mimkn olabflecekti.
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Sonug olarak, siratin gerekii oldugu uygulamalar igin kuvvet galigmasinin
Uzerine slrat caligmalarini gergeklegtirmeye izin verecek slre yok ise, kuvvet
caligmalarina paralel olarak slUrat ¢aligmalannin da caligiimasi gerekir. Ya da
kuvvet galismalannda agagidaki 6nlemierin alinmasi gerekmektedir;

UKD ve Eksantrik yontemle yapilan caligmalarda Eksantrik fazin kas
¢cahgma toplam sliresine orani, Eksantrik fazda ylk oraninin optimallegtirimesi ile
Eksantrik-Konsanfrik  fazlar arasindaki gecis zamanimi  (feed-back'i)
optimallegtirecek ¢aligma yontemlerinin geligtiriimesi gerekmektedir (33).

Kuvvet calismasi olarak secilen aligtirmalar bacak kaslarina ybnelik ve
kismen de dinamik uyum ilkesine gbre yapilmig ahgtirmalar oldugu igin dikey
sicrama ve durarak uzun atlama paramefrelerinde 1. ve 2. O6lcOm arasindaki
geligim tim deneklerde anlamh ¢ikmigtir.

Tekli dikey sigrama performanst sonuglan ylzde (%) olarak
de{jerlendirilecek olursa, en yilksek gelisim % 13.70 ile UKD y6ntemiyle ¢aligan
grupta meydana gelmigtir Bu grubu % 5.86'ik gelisim ile Eksantrik ybtemie
caligan grup ve % 5.67'lik geligim ile de Konsantrik ybntemle ¢aligan grup izlemistir.
Caligsma gruplarinda olugan bu gelisimlere karsilik Kontrol grubunda dogal geligime
badh olarak % 0.24'liK bir geligim olmusgtur.

Durarak uzun aflama performansi sonuclan yuzde (%) olarak
degeriendirilecek olursa, en yiksek geligim % 14.82 ile yine UKD ybtemiyle ¢aligan
grupta meydana gelmigti. Bu grubu % 10.60'hik geligim ile Konsantrik ybntemie
caligan grup ve % 7.66 ile de Eksantrik yontemle caligma yapan grup izlemigtir.
Kontrol grubunda dodal gelisim sonucu % 4.43'10k bir geligim meydana gelmigtir.

15 sn'lik cokiu dikey sicrama performanst sonuglart ylzde (%) olarak
dederlendirilecek olursa, en ylksek gelisim yine % 14.7310Kk bir geligme ile UKD
yontemiyle calisma yapan grupta olugmugtur. Bu grubu % 7.33'0k geligim ile
Konsantrik ydntemle galigan grup ve % 6.84'luk geligim ile de Eksantrik yontemle
galigma yapan grup izlemigtir. Kontrol grubunda ise dogal geligim sonucu %
0.31'lik bir geligim olugmustur.



Denekl gruplan Anaerobik Gli¢ kapasite performans sonuclan (%) olarak
deferendirilecek olursa, en yiiksek geligim % 6.88 Kg-m / sn olarak UKD ydntemi
ile calisan grupta meydana gelmigtir. Bu grubu % 3.59 Kg-m / sn ile Konsantrik
yontemle ¢aligma yapan grup, % 3.10 ile de Eksantrik yontemle ¢aligma yapan
grup izlemigtir. Kontrol grubunda dodal geligim sonucu % 0.62 Kg-m / sn'iik bir
geligim olmustur.

Sonu¢ olarak UKD kas caligma yontemiyle yapian reaktif kuvvet
caligmalarinda, 8 haftalik bir antrenman periyodu sonrasi yapilan Sicimde Tekii
dikey sigrama, Durarak uzun alama, 15 sn'lik ¢okiu dikey sigrama ve Anaerobik
ghc (Tekli dikey sicrama parametresi esas alinarak) testlerinde Eksantrik ve
Konsantrik kas caligma yontemiyle yapilan calismalara oranla daha iyi ve anlamb
sonuclar elde edilmigtir.
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6- OZET:

Bu caligmada, isotonik kas ¢aligmalanyla ( Eksantirik, Konsantirik ve UKD)
yapilan patiayict kuvvet antrenmanlarindan hangi antrenman ydnteminin ayni
zaman slUrecinde daha fazia gelisim sagladi§ incelendi. Ayrica bu patiayici
kuvvefin sigrama performansi (zerine yansimasinin sonucian degerendirildi.

Performansiarinin belifenebilmesi icin, denekiere caligmalar dncesi ve
sonras! antropormetrik ve motor beceri testleri uygulandi.

Caligmada, yaglan 14-16 arasi olan 49 erkek lise 6grencisi kullaridh.
Denekler dbrt gruba ayrildi. Bu gruplann G¢l ¢aligma, biri de kontrol grubu olacak
sekilde uygulamaya gecildi.

Testlerin uygulanmasinda motor beceri test 6¢Gmieri Igin;

20 m Sprint Testinde: Bosco'nun foto-seil'i kullantidi.

Dikey Sigrama Testierinde: New Test 2000 bataryasi kullaridi.
Durarak uzun atlama testinde: Celik metre kullanildi.

Antropometrik 6lcmlerde: Antropometri seti kullanildi

Caligmanin uygulama agamasinda deneklere;

Eksantirik Grup: Yatarak squat ve ¢ift bacak merdiven inme galigmasit,

Konsantirik Grup: Tam squat ve adiriikia tek parcali kasa (zerine ¢ikip
inme caligmasi,

UKD Grup: Aralikh yerlegfiriimig G¢ kasa (zerinden (Her kasa 3 parcadan
olugacak gekilde) plyomefrik caligma ve ard arda yerlegtiimig 50 cm
yukseklidindeki engelieri ¢ift bacak sigrayarak gegme galigmasi yaptinidi.

Ozel stUrafin gostergesi olan 20 m sprint festinde zaman bakimindan tim
gruplarda kofllegme gorUldl. En fazla kétilegmeyi UKD grubu gdsterdi. Bu durum
gbz Onine ahinarak UKD grubunun caligmalariyla bitlikte ya da sonrasi hareket
frekansimi arfinci caligmalaria fakviye ediimesi durumunda bu gruptan istenilen
etkinin elde edilecedi dusintimektedir.



Yapilan degeriendirme sonucunda ortaya gikan en énemili sonug;,

Sporda paflayici kuvveti belileyen dikey sicrama ylksekli§l degerlerinde,
en lfyi artigt UKD yOntemi gOstermistir. Aynt zamanda cabuk kuvvet gOstergesi
olarakk kabul edilen 15 sn'lik coklu dikey sicrama testindeki yikselme her (¢
yéntemde de artig gsterdi. Ancak en blylk gelisim UKD ¢aligmasi yapan grupda
belirendi.

Ayrica dikey sigrama yUkseklik degerlerinin esas alinarak Lewis protokolil
yardimi ile elde edilen deneklerin Anaerobik gl¢ kapasitelerinin hesaplanmasi
sonras!, her ¢ grupta da geligim oldu. Ancak UKD grubunda olugan geligim
yakiagik olarak Eksantrik ve Konsantrik gruplarinin iki kati olarak hesapland.
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SUMMARY -

The aim of the study was to determine which training programms of
Isotonic, eccentric and concentric methods could effect the explosive strength in
vettical jump.

The subjects chosen were a group of young boys between the ages of 14-
16 years old, randomly selected from the high school. None of the subjects chosen
had previously undertaken any form of athletics training.

These youngsters were put Into four grups, three of them participated
training programms and fourth group was a control group which did not participate
any training programms; The antropometric and motor test of subjects were
recorded before and after 8 weeks fraining programm. Motor test were composed
of following;

Speed : 20 m photo-cell (Bosco) used.
Vertical jump : New test 2000 used.
Stending Long jump : Steel meter used.

Antropometric Measurement Test : Antropometric set used.
Training programms for trainings groups consisting of following.

Eccentiric Group . Squats (lying on back position) + jumping down from the
ladder with two legs together.

UKD Group : Plyometric method + jumping over series of relays which are
50 cm heigh.

Concentric Group  : Squats + jump on and off a box with weight jacket on.

In order to improve the running speed in 20 m, and stregth (power-
explosive) in vertical jump we should introduce another programm that improve the
frequency of movement. Therefore UKD and speed work programms should be
used as supplementary training programm fo the conventional method of training.
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Results showed that UKD training programm ( Depth jump + jumping over
a series of relays)had beneficial affect to increase leg strength (power-explosive) in
vertical jump more than the other fraining programms. Beside that each of three
fraining programms decrease the speed in 20 m. But the most decrease was on
the UKD programm.

After the final, results of vertikal jump, each of three groups assesment of
anaerobic power by Lewis protocol each groups have deal of increased. But UKD
group has the most increased, almost twice as much more than Eccentric and

Concentric groups.
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