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OZET

Amag: Bu calismanin amaci 12 haftalik direngli pliometrik antrenman programinin,
basketbolcularda fiziksel performans ve agr1 parametrelerine etkisinin arastirilmasidir.
Yontem: Calismaya yas ortalamalar1 15,8+0,8 yil olan ve en az 4 yildir diizenli
basketbol antrenmani yapan 60 erkek, goniillii olarak katildi. Calismada kontrol (K),
pliometrik (P) ve direngli pliometrik (DP) olarak ii¢ grup olusturuldu. On iki hafta
siiresince, gruplar haftada 5 giin, standart basketbol antrenmanlarina devam ettiler. K
grubu sadece standart basketbol antrenmani yaparken, P grubu haftada 3 giin pliometrik
sigrama, DP grubu ise “Vertimax© ” cihaz1 kullanarak, haftada 3 gilin direngli
pliometrik antrenman caligsmasi yapti. Tim sporcularin fiziksel ozellikleri (yas, spor
yasi, boy, kilo, uyluk uzunlugu), fizyolojik dl¢iimleri (nabiz, kan basinci), performans
parametreleri (esneklik, ¢eviklik, 10 ve 20 m sprint kosu siiresi, anaerobik kapasite ve
izokinetik kas kuvveti), ve agri1 parametreleri (basing, soguk ve elektriksel agri esigi, agri
toleransi, RIII esigi ve temporal sumasyon) calismanin baslangicinda ve 12. haftanin
sonunda olgiildii. Bulgular: Antrenman 6ncesi donemde, fiziksel 6zellikler bakimindan
gruplar arasinda istatistiksel farklilik bulunmadi. On iki haftalik antrenman programinin
P ve DP grubunda esneklik dl¢timiinii, ¢eviklik puanini, 20 m kosu siiresini ve dominan
bacak fleksor izokinetik kas kuvvetini 60° ve 180° acilarda ilk ol¢iime gore arttirdigi
saptandi. Antrenman programinin P ve DP grubunda basinca bagli agri esigi ve
toleransini arttirdigi, P grubunda elini soguk suda tutabilme siiresini uzattigi, elektriksel
uyarim sonucu elde edilen esik akim degerini ise etkilemedigi gozlendi. Sonug: Sonug
olarak, bu calismada elde edilen bulgular, 12 hafta boyunca uygulanan direncli
pliometrik antrenman programinin, fiziksel performans parametrelerinde ve farkl
modaliteler kullanilarak Sl¢iilen agr1 parametrelerinde farkliliklara yol agtigini ortaya

¢ikardi.

Anahtar Kelimeler: basketbol, adolesan, izokinetik kas kuvveti, ¢eviklik, agri



ABSTRACT

Objective: The purpose of this study is to investigate the effect of resistance plyometric
training program for 12 weeks on selective parameters of physical performance and pain
in basketball players. Method: Sixty male athletes aged 15,8+0,8 years, and have been
playing basketball for at least 4 years regularly participated into this study. The athletes
were assigned to one of three groups as control (C), plyometrics training (P) and
resistance plyometrics training (RP). All groups continued to perform the regular
program of standard basketball training 5 days per week for 12 weeks. C group was
performed standard basketball training program, while P group was additionally trained
by plyometric jumping exercises for 3 days a week, and RP group was performed the
resistance plyometrics by using the “Vertimax©  device for 3 days a week for 12
weeks. Physical characteristics such as age, training duration with years, height, weight,
thigh length, and physical performance measurements such as isokinetic muscle force,
10m and 20m sprint running time, agility score, anaerobic capacity and vertical jump
height, and pain-related parameters such ad pressure, cold and electrical pain threshold,
pain tolerance, RIIl threshold and temporal summation of pain of all athletes were
measured at the beginning, and at the end of the training program. Results: No statistical
differences were found among three groups according to their physical characteristics at
the pre-trained period. Twelve weeks of exercise training program of P and RP groups
resulted in an increase in flexibility, agility score, 20m sprint running performance and
peak torque in flexor isokinetic muscle of dominant leg at 60°, 180° and 300° angles in
comparison with the initial measurements. Training program resulted in an increase in
pressure pain threshold and tolerance of P and RP groups, an increase in cold pressor
test duration of P group, while the unaltered electrical current thresholds of three
experimental groups were found. Conclusion: In conclusion, the results of the present
study showed that resistance plyometrics training program for 12 weeks induces
differences in several parameters of physical performance and pain-related parameters

with different stimulus modalities.

Key words: basketball, adolescents, isokinetic muscle strength, agility, pain
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1. GIRIS

Alt ekstremite kas kuvvetini arttirmak, 6zellikle sigrama ve sprint aktivitelerinin sik
kullanildig1 sportif aktivite tlirleri agisindan son derece onemlidir (Baker 1995; Haff ve
Potteiger 2001). Bunlar genel, 6zel ve spesifik antrenman programlar1 olarak
tamimlanabilir (Baker, 1996). Ozel kas kuvvetini arttiran antrenman programlari, kas
kuvveti belirli bir seviyeye ulagtiktan sonra uygulanmakta ve patlayict kas giicliniin
artisina olanak saglamaktadir. Bu tiir aktiviteler, belirli bir kas grubunun gerilme-
kisalma dongiistinii arttirarak, kas giiclinii arttirmay1 saglar (Harman ve ark., 1990;
Harris ve ark., 2000). Ornegin olimpik haltercilerin uyguladigi maksimal veya
maksimale yakin yiiklerle uygulanan 6zel antrenman programlari, patlayict kuvvette
belirgin artigsa yol agmaktadir (McBride ve ark., 1999; McBride ve ark., 2002).
Vertimax© , kol ve bacaklara uygulanabilen farkli direng seviyesine sahip elastik
halatlar yardimiyla direngli kombine antrenmana olanak veren bir cihazdir. McClenton
ve ark., rekreasyonel olarak aktif bireylerde, haftada 2 giin ve 6 hafta siireyle uygulanan
derin sigrama ve Vertimax©  kullanilarak uygulanan direngli antrenman programi
sonuclarini karsilastirdigi calismasinda, sicrama performansinin derin sigrama grubunda
daha yiiksek oldugunu saptamistir (McClenton ve ark., 2008). Buna karsilik Rhea ve
ark., geleneksel kuvvet arttirici programa gore Vertimax© uygulamasi ile daha yiiksek
oranda kas kuvveti elde edildigini ortaya koymustur (Rhea ve ark., 2008; Rhea ve ark.,
2008). Carlson ve ark. ise 6 haftalik kuvvet, pliometrik, Vertimax©  ile birlikte
uygulanan kuvvet antrenman programlari arasinda dikey sigrama performansi arasinda
fark olmadigini ortaya koymuslardir (Carlson ve ark., 2009).

Caligmanin ikinci boliimiinii, sporcu bireylerde agriya iliskin degisikliklerin arastirilmasi
olusturmaktadir. Sporcu bireylerde hem dinlenim durumunda, hem de akut egzersiz
sirasinda agr1 ile ilgili degisiklikler gdzlenmektedir. Sporcularda agri esigi ve agri
toleransinin, sedanter bireylere gore yiiksek oldugu saptanmistir (Tesarz ve ark., 2012).
Agn esigi, belirli bir viicut bolgesine basing veya termal uyaran (sicak/soguk)
uygulayarak, kiside bu uyaranin agri duyusuna yol ac¢tifi uyaran siddeti olarak
tanimlanmaktadir. Agri toleransi ise, uygulanan uyaranin daha fazla tolere edilemedigi

uyaran siddeti olarak tanimlanmaktadir (Fisher, 1987).



Agr arastirmalarinda kullanilan bir diger yontem ise, nosiseptif fleksiyon refleksi
(NFR), diger adiyla RIII refleksidir. NFR, spinal bir refleks olup, agri1 arastirmalarinda
kullanilan objektif bir yontemdir (Skljarevski ve Ramadan, 2002; Sandrini ve ark.,
2005). NFR, deri iizerinden verilen elektriksel uyaran sonrasi, kas iizerinden alinan
EMG kaydindan, NFR esik degerinin 6l¢iilmesi esasina dayanmaktadir. Kas kasilmasi
yanit1 ise uyaranin verilmesinden 250-300 ms sonra ortaya cikmaktadir. Yapilan
caligmalarda kadinlarda, obez ve sedanter bireylerde NFR esik degerinin diistiigii,
sporcu bireylerde ise yiikseldigi saptanmistir. Ote yandan NFR polisinaptik bir reflekstir
ve hem myelinli A-delta, hem de myelinsiz C liflerinin katilimiyla gerceklestigi
gosterilmistir. NFR, hem spinal ve supraspinal agri yolaklari, hem cesitli patolojik
durumlar, hem de farmakolojik uygulamalar konusunda yararli bulgular ortaya koymasi
acisindan oldukg¢a kullanislt bir yontemdir (Skljaveski ve Ramadan 2002; Sandrini ve
ark., 2005).

Literatiirde, hem dayaniklilik, hem de kuvvet arttirici antrenman programlarinin, agri
esigi ve agr toleransi arttirdigr gosterilmistir (Ylinen ve ark., 2005; Guieu ve ark.,
1992). Hem direng, hem de dayaniklilik antrenmanlarinin, agr1 ve yorgunluga yol agan
hiicresel Na'-K*-ATP az ve ATP azalmasini diizelterek, agr1 duyusunu hafiflettigi
gosterilmistir (Lindman ve ark., 1991; Leivseth ve ark., 1992). Diren¢ antrenmanlarinin
kassal hipertrofiye, kas c¢evresi kapillarizasyon artisina, kas ¢evresindeki agrili
mediatdrlerin saliniminda azalttig1 aciklanmistir (Kadi ve ark., 2000).

Omurilik kap1 teorisine gore diizenli fiziksel aktivitenin, motor {initelerde atesleme
hizin1 arttirdigi, kas kasilmasma katilan motor iinite sayisini arttirdigi, bu durumun
motor kontrolii arttirarak, agriy1 ileten afferent liflerde inhibisyona yol actigi ileri
siiriilmektedir (Kettller ve ark., 2002). Ote yandan diren¢ antrenmanlar1 ile aktive olan
diizeyde agr iletimine katilan kiigiik capli C liflerini inhibe ettigi gosterilmistir (Melzack
ve Wall, 1965).

Bu calisgmada Vertimax© cihazi kullanilarak uygulanan direngli pliometrik antrenman
programi, direnci gorece diislik, ancak tekrar sayisi yliksek olan bir programdir.
Hipotezimiz, calismada kullanmay1 planladigimiz antrenman protokoliiniin, sporcu

bireylerde agr1 esigi, agri toleransi ve NFR esigini yiikseltecegi yoniindedir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Basketbol

Diinyada oldukg¢a genis kitleler tarafindan ilgi duyulan basketbol, belirli kurallar
cercevesinde oynanan bir takim sporudur. Beser kisiden olusan iki takim oyunculari
ellerini kullanarak yerden yiiksekligi 3.05 metre olan ¢emberden topu gegirmeye
calisirlar. Takim oyunculart hiicum yaparak topu rakip takimin potasindan ¢embere
sokmaya calisirken ayn1 zamanda etkili bir savunmayla kars1 takima engel olmaya ¢aligir
(Ogiin, 2012). Oyun siiresi 10 ar dakikalik 4 periyoddan olusur. Eger skorda esitlik var
ise 5 ‘er dakikalik uzatma periyodlar: sonunda bir takimin iistlinliigii saglamasiyla oyun
biter. Oyuncular yiirirken veya kostuklari sirada top ellerinde ziplatilmig vaziyette
bulunur. Takim rakibin ¢emberine sokulan her topta belirli durumlarda farkli sayi
kazanir. Basarili bir serbest atig takima bir sayi, iki sayilik alandan gerceklestirilen atig
iki say1 ve ii¢ sayilik alandan gergeklestirilen basarili atis 3 sayr kazandirmaktadir
(www.fiba.com, erisim tarihi: 03.06.2017). Takimdaki 5 oyuncunun farkli pozisyonlari
vardir bir oyuncu orta, iki oyuncu ileri ve iki oyuncuda hiicum oyuncusu olarak sahada
bulunur. Hakem oyunu topu orta yuvarlaktan yukari firlatarak baslatir. iki takimdan da
birer oyuncu havaya sigrayarak topu kazanmaya ¢alisir. Topu kazanan takim oyuncusu
topu, yiirlirken veya kosarken her adiminda sektirmesi gerekir, diger oyuncuya pas
vermeden 6nce top elinde bir adim ilerleyebilir. Bir takim topu kazandiginda 24 saniye
icerisinde atis gerceklestirmek, savunma sirasinda topu kazanan takimda 8 saniye

icerisinde topu kars1 takimin sahasina tasimak durumundadir (Darendelioglu, 2008).

Kirk dakikalik mag¢ esnasinda, bir sporcu sigrayarak, yonlii kosular, sprint gibi
hareketlerle yaklasik 5 km mesafe kat ederler. Viicut enerji metabolizmasi agsindan
bakildiginda oldukg¢a hizli ve siddetli hareketlerle gecirdikleri bu siirecte hem aerobik
hem de anaerobik sistem kullanilmak da olup birincil kaynagin anaerobik sistem oldugu

ifade edilmektedir (Usgu, 2016).

Sporcularin i1yi bir performans sergilemeleri basketbola 6zgii becerilerinin gelisimiyle

ilgilidir. Bu gelisimin saglanmasinda kondisyon durumu oldukc¢a etkilidir. Basketbol
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bransina 6zgii becerilerin yan1 sira sporcular fiziksel uygunluk bakimindan 6nemli olan

birgok faktdrden etkilenir. Bu faktorler sporcunun;

Kardiyovaskiiler sistemi
Solunum Sistemi
Elastikligi

Kas giicii ve dayaniklilig1

YV V V V V

Viicut kompozisyonudur (Gollii, 2006).
2.2. Pliometrik Antrenman

Pliometri kavramini ilk olarak 1975 yilinda Amerikali antrenér Fred Wilt ortaya
atmistir. Giiniimiize kadar olan siirecte bir¢ok antrendr ve sporcu pliometrik egzersizler
vasitastyla performans gelistirme yolunda dnemli adimlar atmislardir. Farkli pliometrik
antrenmanlarin spor performansi adina, patlayict kuvvete olan olumlu etkisi, sinir kas
uyumunda ve kasin fizyolojik mekanizmasinda gosterdigi olumlu gelismeleri ortaya
koyan bilimsel ¢alismalar yapilmistir. Ozellikle 1970°1i yillardan itibaren Amerika ve
Almanya gibi pek ¢ok iilkede bu alandaki ¢aligmalar, bu egzersizlerin fizyolojik olarak

olumlu etkilerini ortaya koymaya ¢alisan bir vaziyettedir (Ardicli, 2005).
Pliometrik egzersizlerin sagladig1 olumlu etkilerden baslicalar1 su sekilde siralanabilir;

Patlayici giiciin gelismesi
Dikey si¢grama ve durarak uzun atlama performansinin gelismesi
Hareketler arasinda gecis becerisinin artmast

Enerji kapasitesinin artmasi

YV V VYV V V

Potansiyel enerjinin elastik enerjiye doniistliriilmesindeki gelisim (Bompa, 2001).

Olumlu etkileri saptanan bu egzersiz yontemlerinin son yillarda siklikla tercih edilen bir
yontem oldugu bilinmektedir (Stabenov ve Metcalf 2009). Ancak bu ydntemin
uygulanmasinda sporcularin yas ve icinde bulunduklari gelislim donemlerinin
ozelliklerine dikkat edilmelidir. Pliometrik egzersizler genellikle elit sporcularda daha
Iyl sonug veren bir yontemdir. Zira Pliometrik egzersizler i¢in kas ve iskelet sisteminin

yeterli seviyede bulunmasi, ilk 6n kosuldur. Bu gelisim evresine ulagsamamis yas
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gruplarinda ve kondisyonsuz sporcularda uygulanmamasi gerektigi ifade edilmektedir

(Yiksel ve ark., 2016).

Pliometrik antrenmanlar kas liflerinin ve bag dokunun esneklik durumunun
giiclenmesine neden olmaktadir. Kasin kasilma mekanizmasinda gerilme ve yavaslama
devresinde ATP depolanip, hizlanma ve kasilma devresinde enerjinin ortaya ¢ikmasini
saglamaktadir. Yiiksek bir alandan zemine atlayis sirasinda, agonist kaslar gerilerek kas
liflerini etkileyerek gerilme refleksini tetiklemektedir. Gerilme refleksi pasif durumda
olan kas liflerinin, uyarilma seviyesi giderek artmakta ve sonraki kasilmalar daha etkili
olabilmektedir. Pliometrik egzersizlerin temeli bu c¢alisma sistemine gore

aciklanmaktadir (Bavli, 2009).

Pliometrik antrenman programinin uygulanmasinin amaci ilk olarak esneklik kuvvetiyle
alakal1 olup; kasin eksantrik kasilmanin sonrasinda, konsantrik kasilma ile ¢ok az bir
zamanda fazla miktarda kuvvetin seri bir bi¢imde harekete gecirilebilmesini
gerceklestirebilmektir. Olduk¢a hizli gergeklesen kasilma ile sinir kas sisteminden
kaynakli diren¢ kirilacak ve elastik kuvvet gelisecektir. Bu egzersizlerin
uygulatilmasinin fizyolojik ag¢idan 6nem kazanan noktasi; hareket enerjisini (kinetik
enerji) ve kuvveti etkili bir bicimde meydana getirerek sicramadaki patlayic1 kuvveti

gelistirmesidir (Golli, 2006).

Pliometrik egzersizler eksantrik ve konsantrik kasilmalarinin birbiri ardina devam ettigi
bir bagka deyisle gerilme-kisalma dongiisii olarak da adlandirilmaktadir. Gergeklesen 3

farkli evre su sekildedir;

> Eksantrik Evre: Agonist kas grubunda enerji depolanir.

> Amortizasyon Evresi: Hareketin durdugu evredir. Bu evrenin kisa siirmesi
verimliligi arttirir. Zira bu evre ne kadar kisa siirerse onceki evrede kas geriliminden
olusan refleksif kuvvet daha etkili olur ve zamanla 1s1 enerjisi olarak kaybolan enerjiden
kazang saglanir.

> Konsantrik Evre: Depolanmis olan elastik enerjinin kullanilarak hareketin
gerceklestirildigi evredir ( Patel ve Ark., 2014; Hill ve ark., 2011).



2.3. Direncli Pliometrik Antrenman

Eksantrik kuvvet, kasin bir dirence karst veya direng altinda uzayabilmesi becerisidir.
Bu nedenle eksantrik kuvvet, karisik metot ile yapilan yiiksek siddet ve diisiik sikliktaki
pliometrik antrenmanlarin kapasitesinin belirlenmesinde 6nemli bir rol oynar. Pliometrik
antrenman yontemi uygulanirken baskaca yontemlerle kombine bigimde uygulama
yapilmasinin daha etkili sonuglar verdigi yapilan ¢alismalarla ortaya koyulmustur. Bu
sebeple direncli pliometrik antrenmanlar sportif basariy1 arttirmada 6nemli bir yol olarak
goriilmektedir (Glines, 2008). Yakin ge¢miste uygulanan direng ve pliometrik
antrenman uygulamalar1 siradan hale gelmistir. Klasiklesen bu yontemler sporcularin
ihtiyag  duyduklart  siddetli  yiikii  karsilamadigindan  istenilen  sonucu
vermeyebilmektedir. Bu noktada Vertimax© pliometrik sigrama antrenmanlarinda
istenilen siddet yiikiinii saglamaktadir. Vertimax© ile yapilan antrenmanlarda 6zellikle
alt viicut kuvvetinde gelisim oldugu bilinmektedir (Bastiirk, 2013).  Pliometrik
antrenman metotlarinin faydalarinin yani1 sira pliometrik antrenmanlarin direngli
egzersizlerle kombine olarak uygulanmasinda daha fazla olumlu etki yarattig
bilinmektedir. Biyomotorik 6zelliklerin ~ gelistirilmesini  hedefleyen antrenman

programlarinda bu esaslara uygun yontemler onerilmektedir (Bavli, 2012).
24. Agn

Viicuttaki ¢gogu rahatsizlik agrinin sebebini olusturmaktadir. Bu bakimdan agri, uyarani
olan rahatsizliklarin anlasilmasin1 saglayarak kisiyi reaksiyon gostermeye sevk eden
koruyucu bir mekanizmadir. Stirekli hareketsiz bir sekilde oturan bir kiside bile viicut
agirhiginin yarattigl basingla oturulan bolgede kan dolasiminin azalmasi bir agr1 uyarani

olusturur ve kisi kendini pozisyon degistirmeye mecbur hisseder (Guyton ve Hall,
2007).

Agn farkl bigimlerde kategorize edilmistir. Agrinin nedenine dayali olarak etiyolojik,
siire bakimindan akut-kronik, bolgesel olarak da bel agrisi, bas agrisi gibi
gruplandirilmaktadir. Esasen 6nem arz eden norofizyolojik mekanizmalara gore agri 3

gruba ayrilmaktadir.



2.4.1. Nosiseptif Agr1

fleti ilk olarak omurilige ve ardindan talamusa gelir ve serebral korteks uyarilir, bu
uyaranlar nosiseptorlerce algilanmaktadir. Bu agr1 bi¢cimi kendi i¢inde somatik ve
visseral agr iki alt kategoriye ayrilmaktadir. Somatik agr1 duyusal liflerle iletilirken

visseral agr1 sempatik liflerle taginir. Somatik agr1 daha ac1 vericidir.

2.4.2. Noropatik Agr

Noropatik agrida nosiseptif agrinin aksine uyaran siirekli degildir. Norolojik olarak bir
takim yap1 ve islev degisimi sonrasinda hissedilir. Bu grup agr1 bi¢imleri de iki ye
ayrilmaktadir. Talamik agri, inme sonrasi agr1 gibi tedavisi en zor olan durumlar santral
noropatik agr1 olarak ifade edilir. Diyabet hastalarinda rastlanilan israrli agrilar da

periferik noropatik agr1 olarak bilinmektedir.

2.4.3.Psikojenik Agri

Psikolojik faktorlerden etkilenerek olusan agri bozuklugu durumudur. Agri uyarani

zihinsel ve duygusaldir (Edirne, 2007).

Antrenmanlar sirasinda olusan agrinin kaynagi; periostal yapi, kemik yapisinda ve kas
yapisinda ortaya ¢ikmaktadir. Ozellikle kas yapisindaki agrinin Kompartman Sendromu
seklinde olustugu bilinmektedir (Saka ve Yildiz, 2007). Kas agris1 egzersizle iliskili
olarak kas gruplarinin sert ve duyarlt duruma gelmesidir. Bir bagka ifadeyle antrenman
sonrasinda kas yapisindaki travma sartlarinda belirli bir siire devam eden agndir.
Sporcunun 6zellikle ilk defa yaptig1 egzersizlerden dolay1 kas yapisindaki hasara bagh
olarak ortaya cikan agri, gecikmis kas agris1 olarak adlandirilmaktadir. Eksantrik
kasilmanin yogun oldugu agirlik antrenmanlari, kosu, sigrama hareketleri gecikmis kas
agrisinin en ¢ok goriildiigli durumlardir. Antrenman sirasinda ve devaminda hissedilen
bu agri, 12-24 saatlik zaman diliminde giderek artmakta olup en yiiksek agri seviyesine

1-3 giinliik siirecte ulasmaktadir (Korkmaz, 2010).

Direncli eksantrik antrenmanlarda biiyiik bir giic kayb1 olusur ve iyilesme siirecinin daha
zaman aldig1 bilinmektedir. Bu konudaki arastirmalar, siddetli eksantrik antrenmanlarin

sonrasinda olusan giic kaybinin kas uzunlugundaki artigla baglantili oldugunu, uzamis

7



bulunan kasin kasilmak i¢in daha fazla giice gereksinim duydugu, boylece gii¢ kaybinin

olustugunu ifade etmektedir (Serinken, 2011).

Eksantrik kasilmanin yogun olarak gerceklestirildigi egzersizlerde sarkomer boyunda
artis olur, ozellikle bu artis optimum diizeyin %140’1ina kadar ulasabilir. Alisilmisin
disindaki bu gerilim kas yapisindaki proteinlerde kopma meydana getirir. Proteinlerdeki
bu degisim Z bandinda kayma olusturur ve sarkomer biitlinliigli zarar goriir. Bu olumsuz
durum karsisinda sertlesme, kas enzimlerinde degisim ve belli noktada fonksiyon kaybi1
olusur. Viicudun bu uyaranlar karsisindaki gosterdigi reaksiyon, kas agrisi ifade

edilmektedir (Kayhan, 2014).



3. GEREC ve YONTEM

Calismaya, 15-17 yasinda, en az 4 yildir profesyonel bir spor kuliibiinde spor yapmakta
olan, 60 erkek basketbolcu birey katildi. Calismaya katilan bireyler, kalp hastaligi, seker
hastaligi, inme, hipertansiyon gibi kronik hastaliklar, ila¢ kullanimi, alerji dykiisii ve
gecirilmis spor yaralanmasi bakimindan degerlendirildi. Buna gore katilimcilar, tibbi
Oykiisiinde, calismaya katilmayr engelleyecek saglik sorunu olmayan bireylerden
secilerek, calismaya katilan bireylere yapilan uygulamalar sozlii olarak anlatilmis ve
aydmnlatilmis onay formu alindi. Calisma sirasinda herhangi bir hastaliga yakalanma,
psikolojik veya fiziksel travmatik bir durum yasama, kisinin ¢aligmadan kendi iradesiyle
¢ikma istegi, egzersiz testi Oncesi ve sonrasinda kan basinci ve nabiz degerlerinin

fizyolojik diizeylerin diginda olanlar ¢alisma disinda tutuldu.
3.1. Calisma Gruplar: ve Uygulama Modeli

Calismada, standart basketbol antrenmani yapan kontrol grubu (K), standart basketbol
antrenmanina ek olarak pliometrik antrenman yapan grup (P), ve standart basketbol
antrenmanina ek olarak Vertimax© cihazi kullanarak direngli pliometrik antrenman
yapan grup (DP) olmak iizere 3 grup olusturuldu. Calismaya (DP) gruptan 20, (P)
gruptan 20, (K) grubundan 20 sporcu olmak iizere toplam 60 sporcu dahil oldu. Ilk
Olctimden itibaren ¢alismaya katilmada isteksizlik, baska takima transfer, hastalik ve
diizenli programi takip edememe gibi nedenlerle baz1 sporcular calismadan c¢ikarildi.
Arastirma, (K) grubunda 12, (P) grubunda 11 ve (DP) grubunda 12 olmak {izere toplam
35 sporcuyla tamamlandi. Calisma Oncesi tiim sporcular, spor hekimi tarafindan
degerlendirildi, laboratuvar testleri yapildi ve ¢alismaya katilmalarina engel bir saglik

sorununun olmadig teyit edildi.
3.2. Antrenman Programlari

Antrenman programi, her 3 grup icin de 12 hafta siireyle gerceklestirildi. Buna gore K
grubu, 12 hafta siireyle standart basketbol antrenmani uyguladi (Tablo 3.1). P ve DP
gruplarina haftada 3 kez olmak iizere 12 hafta siireyle antrenman programi uygulandi
(Tablo 3.2 ve 3.3). Antrenman programinin baglangicinda ve bitimini takiben, asagida

belirtilmis olan parametreler 6l¢iildii.



Tablo 3.1.:12 Haftalik Sezon Oncesi Basketbol Genel Antrenman Programi

Hafta Ant. Sayisi icerik

Kros

1 4 - -
Genel Kondisyon+ Temel Teknik
Kondisyon+Temel Teknik

2 ! Teknik+Kombine
Kondisyon + Teknik

3 10 Teknik+Taktik
Teknik+Kondisyon

. 10 Teknik+Sut
Teknik+Sut

> L Teknik+Taktik+Kondisyon
Teknik+Sut

6 4 Teknik+Taktik
Kombine+Taktik

7 10
Antrenman Magi1
Blok Antrenman

8 10 Blok Antrenman
Blok Antrenman

9 6 Blok Antrenman
Taktik+Sut

10 6 Taktik+Sut
Hazirlik Maglari

1 6 Kondisyon+Sut
Hazirlik Maglari

12 6
Hazirlik Maglari
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Tablo 3.2.: 12 Haftalik Pliometrik Antrenman Programi

Hafta Pliometrik Antrenman Caliyma Setler x Dinlenme Direnc / Bant Ant.
Program Tekrarlar (dk) Sayisi Sayisi
Isinma Sigrayist 1x10 1
Yarim Oturug Sigrama 2x10 1 .
1. Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 1 Sufir Direng 3
Hamle Sigrama 1x10 1
Isinma Sigrayist 1x10 1
Yarim Oturug Sigrama 2x10 1 .
2. Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 1 Sufir Direng 3
Hamle Sigrama 1x10 1
Isinma Sigrayist 1x10 1
Yarim Oturug Sigrama 2x12 1 .
3. Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 1 Sufir Direng 3
Hamle Sigrama 1x6 1
Isinma Sigrayisi 1x10 1
Yarim Oturug Sigrama 2x12 1 .
4. Hafig Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 1 Sufir Direng 3
Hamle Sigrama 1x10 1
Isinma Sigrayisi 1x10 1
Yarim Oturus Sigrama 3x10 2 .
5. Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 3x10 2 Sufir Direng 3
Hamle Sigrama 1x10 1
Isinma Sigrayisi 1x10 1
Yarim Oturus Sigrama 3x10 2 .
6. Haiid Ceyrek Oturus Sigrama 3x10 2 StgRireng 3
Hamle Sigrama 1x10 1
Isinma Sigrayist 1x10 1
Yarim Oturug Sigrama 3x12 2 .
7. Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 3x12 2 Sufir Direng 3
Hamle Sigrama 1x10 1
Isinma Sigrayist 1x10 1
Yarim Oturug Sigrama 3x12 2 .
8. Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 3x12 2 Sufir Direng 3
Hamle Sigrama 1x10 1
Isinma Sigrayist 1x10 1
Yarim Oturug Sigrama 4x10 2 .
9. Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 4x10 2 Sufir Direng 3
Hamle Sigrama 1x10 1
Isinma Sigrayist 1x10 1
10. Yarim Oturus Sigrama 4x10 2 .
Hafta Ceyrek Oturug Sigrama 4x10 2 Stfir Direng 3
Hamle Sigrama 1x10 1
Isinma Sigrayist 1x10 1
11. Yarim Oturug Sigrama 4x12 2 .
Hafta Ceyrek Oturug Sigrama 4x12 2 Sufir Direng 3
Hamle Sigrama 1x10 1
Isinma Sigrayist 1x10 1
12, Yarim Oturus Sigrama 4x12 2 .
Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 4x12 2 Sufir Direng 3
Hamle Sigrama 1x10 1
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Tablo 3.3.: Direngli Pliometrik grubunun uygulayacagi 12 haftalik direngli pliometrik antrenman

protokolii
Pliometrik Antrenman | Setler x | Dinlenme . Ant.
Hafta Cahsma Program Tekrarlar (dk) Diren¢ / Bant Sayisi Sayisi
Isinma Sigrayisi 1x10 1 Sifir Direng
1. Yarim Oturus Sigrama 2x10 1 Dort Bant ve Direng Seviyesi 2 3
Hafta | Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 1 Dort Bant ve Direng Seviyesi 2
Hamle Sicrama 1x10 1 Sifir Direng
Isinma Sigrayisi 1x10 1 Sifir Direng
2. Yarim Oturus Sigrama 2x10 1 Dort Bant ve Direng Seviyesi 2 3
Hafta | Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 1 Dort Bant ve Direng Seviyesi 2
Hamle Si¢crama 1x10 1 Sifir Direng
Isinma Sigrayisi 1x10 1 Sifir Direng
3. Yarim Oturus Sigrama 2x12 1 Dort Bant ve Direng Seviyesi 2 3
Hafta | Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 1 Dort Bant ve Direng Seviyesi 2
Hamle Si¢grama 1x10 1 Sifir Direng
Isinma Sigrayisi 1x10 1 Sifir Direng
4, Yarim Oturus Sigrama 2x12 1 Dort Bant ve Direng Seviyesi 2 3
Hafta | Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 1 Dort Bant ve Direng Seviyesi 2
Hamle Sigrama 1x10 1 Sifir Direng
Isinma Sigrayisi 1x10 1 Sifir Direng
5. Yarim Oturus Sigrama 2x10 2 Dort Bant ve Direng Seviyesi 3 3
Hafta | Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 2 Dort Bant ve Direng Seviyesi 3
Hamle Sigrama 1x10 1 Sifir Direng
Isinma Sigrayisi 1x10 1 Sifir Direng
6. Yarim Oturus Sigrama 2x10 2 Dort Bant ve Direng Seviyesi 3 3
Hafta | Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 2 Dort Bant ve Direng Seviyesi 3
Hamle Sigrama 1x10 1 Sifir Direng
Isinma Sigrayisi 1x10 1 Sifir Direng
7. Yarim Oturus Sigrama 2x12 2 Dort Bant ve Direng Seviyesi 3 3
Hafta | Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 2 Dort Bant ve Direng Seviyesi 3
Hamle Sigrama 1x10 1 Sifir Direng
Isinma Sigrayisi 1x10 1 Sifir Direng
8. Yarim Oturus Sigrama 2x12 2 Dort Bant ve Direng Seviyesi 3 3
Hafta | Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 2 Dort Bant ve Direng Seviyesi 3
Hamle Sigrama 1x10 1 Sifir Direng
Isinma Sigrayisi 1x10 1 Sifir Direng
9. Yarim Oturug Sigrama 2x10 2 Dort Bant ve Direng Seviyesi 4 3
Hafta | Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 2 Dort Bant ve Direng Seviyesi 4
Hamle Sicrama 1x10 1 Sifir Direng
Isinma Sigrayisi 1x10 1 Sifir Direng
10. Yarim Oturug Sigrama 2x10 2 Dort Bant ve Direng Seviyesi 4 3
Hafta | Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 2 Dort Bant ve Direng Seviyesi 4
Hamle Sicrama 1x10 1 Sifir Direng
Isinma Sigrayisi 1x10 1 Sifir Direng
11. Yarim Oturus Sigrama 2x12 2 Dort Bant ve Direng Seviyesi 4 3
Hafta | Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 2 Dort Bant ve Direng Seviyesi 4
Hamle Sicrama 1x10 1 Sifir Direng
Isinma Sigrayisi 1x10 1 Sifir Direng
12. Yarim Oturug Sigrama 2x12 2 Dort Bant ve Direng Seviyesi 4 3
Hafta | Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 2 Dort Bant ve Direng Seviyesi 4
Hamle Sigrama 1x10 1 Sifir Direng
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3.3. Olciilen Parametreler
3.3.1. Anket Formlan (Fiziksel Aktiviteye Hazirhk Anketi ve Beck Depresyon
Olcegi)

Calismaya katilan bireylere Fiziksel Aktiviteye Katilim Olgegi ve Beck Depresyon
Olgegi uyguland: (Ek 1 ve 2). Katilimeilarin higbirinde, ¢alismaya katilimi 6nleyecek

saglik sorunu, ya da depresyon durumu saptanmadi.
3.3.2. Katihmcilara Ait Bilgiler (yas, boy, kilo ve uyluk uzunlugu)

Bireylerin boy, kilo ve uyluk uzunlugu 6l¢iildii. Deneklerin boylar1 hassas boy olger
(Soehnle-Waagen GmbH & Co. KG) kullanilarak ¢iplak ayak durumundayken ol¢iildii.
Viicut agirligi; bireylerin lizerinde hafif bir giysi varken, ciplak ayak ile olacak sekilde,
biyoelektrik impedans cihazi (TANITA, TBF-300, Tokyo, Japan) kullanilarak 6l¢iildii.
Uyluk orta noktasindan, ayak bileginin i¢ orta noktasindan uyluk uzunlugu mezura

kullanilarak elde edildi.

3.3.3. Fizyolojik Parametreler (Dinlenim Nabiz, Kan Basinci)

Nabiz: Kalp hiz1 monitérii (Polar, ABD) kullanilarak o6l¢iildii.
Kan basinci: Civali sfigmomanometre kullanilarak 6l¢iildii.
3.3.4. Fiziksel Performans Parametreleri

Standart fiziksel performans parametreleri (dikey sigrama, esneklik, aerobik kapasite,
ceviklik, 10 ve 20 m sprint, anaerobik kapasite, izometrik ve izokinetik kas kuvveti

olgtldii.

Dikey Sicrama Testi

Newtest 2000 (Jumpmeter) test bataryasi kullanilarak 6lgiildii. Test su sekilde
uygulanmaktadir: Kisi dizlerini biikerek kollardan ve dizden destek alarak kuvvetle

olabildigince yukar1 sigrar govdesini One veya geriye atmadan sigradigi yere tekrar
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dengeli bir sekilde iner. Bu yontemle sporculara ii¢ sigrama yaptirildi; en iyi skor
kaydedildi.

Esneklik Testi

Esneklik degerlerinin tespitinde otur ve uzan esneklik testi yapildi. Buna gore; 35 cm
uzunlugunda 45 cm genigliginde ve 32 cm yiiksekliginde Ol¢iim sehpasi kullanildi.
Testin uygulandigi sporcudan c¢iplak ayak ile ayak tabanini, bacaklari birlesik ve
dizlerini bilkkmeden test sehpasina dayayarak, kollar gergin olarak gévdesiyle maksimum
noktaya uzanmasi istendi. Uzandig1 son noktada sag ve sol el ayr1 degerlendirilerek ve 3

saniye orda kalmasi istenerek maksimum uzanma mesafesi,cm olarak kaydedildi.

Aerobik Kapasite Testi

Calismaya katilan bireylerde aerobik kapasite, 20 m mekik testi kullanilarak o6l¢iildii.
Test Oncesinde, testin yapilisina dair bilgi verilerek, 5 dakikalik bir 1sinma ve germe
yaptirildi. ki ¢izgi arasinda 20 metrelik bir alan belirlendi. Test 23 seviyeden olusur ve
her seviye 1 dk siirer. Test 8,5 km/saat hizla baslar ve her seviyede 0,5 km/saat hizda
artan mekik serilerini igerir. Sporcu bip sesinden 6nce mekigin sonuna ulastiysa bip
sesini beklemeli ve kogsmaya devam etmelidir. Sporcu 2 defa iist {iste ¢izgiye basmay1

basaramazsa test sonlandirilir. Seviye ve toplam mekik sayisi not edilir.

Ceviklik Testi

[llinois Testi ile sporcularn cabukluk yetenegi olciildii. Test gerecleri olarak 10 metre
uzunlugunda 5 metre genisliginde ¢izili olarak diizenlenen alanda, 8 adet koni ve serit metre
kullanildi. Sporcuya 1sinma sonrasi parkur tanitilip ve kosu istikameti anlatildi. Fotosel cihazi ile

baslangig ve bitis aralig1 otomatik olarak kaydedildi.

10 m ve 20 m Sprint Kosu Testi

10 m ve 20 m mesafeleri basketbol sahasinda ayri ayri iki parkur seklinde ¢izilip
isaretlendikten sonra fotosel cihazi yerlestirildi. Sporculardan 10 dk isinmanin ardindan
hazir oldugunda kendi inisiyatifi ile baslayip, yapabildigi en yiiksek hizda testi

tamamlamalar1 istendi. Kosu performansi Olglimleri, fotosel cihaz1 kullanilarak
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kaydedildi(Witty.microgate. ABD). Olgiimler sirasinda sporcular, maksimal performans

gostermeleri amaciyla sozlii olarak motive edildi.
Anaerobik Gii¢ Testi (RAST -Running based anaerobic sprint test)

RAST (Running based anaerobic sprint test) kosuya yonelik egzersiz yapan sporcular
icin kullanilan, giivenirliligi ¢ok yiiksek (r = 0.90) olan bir anaerobik testtir. ilk olarak
sporcunun agirligt 6l¢iiliir. 10 dakikalik 1sinma sonrasinda 5 dk. aktif dinlenme verilir.
Sporcu 35 metrelik mesafeyi 6 kez maksimum hizda kosar, her 35 metrelik mesafe
sonunda 10 saniyelik dinlenme aralig1 verilir. Sporcunun tamamladigi her 35 metre kosu
performansi, saniye (0.01) olarak kaydedilir. Rast sonuglarina gore anaerobik giig
hesaplama formiilii su sekildedir:

Hiz: mesafe/zaman; Ivme: hiz/zaman; Kuvvet: Agirlik x ivme
Anaerobik Giig=Viicut agirhg (kg) x Mesafe(m)?®/ Zaman(sn)®

Yorgunluk Indeksi(YI): Test sirasinda olusan giic kaybima bagh hizdaki azalisin yiizde
olarak ifade edilmesidir. Test boyunca herhangi bir bes saniyelik zaman dilimi igerisinde
elde edilen en yiiksek ile en diisiik giic degeri arasindaki farkin, elde edilen en yiiksek

gii¢c degerine boliinmesiyle bulunur.

NRPd (Normalize Rast Performans Degeri) Hesaplamasi: NRPd Skala araligi belirlendi.
Kisinin 6 etapta elde ettigi kosu siiresi normalize edildi ve skala {izerindeki degerleri
belirlendi. Belirlenen degerler iizerinden egri ¢izimi yapildi ve performans egrisi bu

degerlerle olusturuldu.
EMG Ol¢iimii:

Calismada, yiizeyel EMG 0lgiimii i¢in test ortaminda, 8 kanala sahip ¢ok modiilli,
gercek zamanl kayit alabilen bilgisayar destegi ile veri isleyebilen Biometrics marka
EMG kayit cihaz1 kullanildi (DataLOG MWX8, ABD). Cihaza uygun yazilim programi

aracilifiyla, amaca uygun kayit ve goriintiileme segenekleri kullanilabilmektedir.
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Calismada tiim kayutlar, yilizeyel elektrot kullanilarak elde edildi. Kayit bolgesinde viicut
1181 31°C’nin tizerinde tutuldu. EMG kayitlart RAST 6l¢timii sirasinda gergeklestirildi.
Calismada, cihazla uyumlu EMG bar elektrotlar1 (SX230, Biometrics, ABD) kullanildi.
Elektrot yerlesiminden 6nce, cilt temizligi yapildi ve cilt ile elektrot arasinda jel stirtildii.
Caligma sirasinda, ayni anda hem rektus femoris, hem de biseps femoris kasindan kayit
elde edildi. EMG rms (root mean square) sinyali, 6rneklem hiz1 2048 Hz, siipiiriim hiz1
10 ms, duyarlilik 0,5-5 mV olacak sckilde elde edildikten sonra, 10 ve 500 Hz’lik
“notch” filtrelerden gecirildi ve kazanct 2000 olacak sekilde amplifiye edildi.
Kaydedilen EMG rms degerlerine “smoothing” uygulandiktan sonra, EMG amplitiid ve

ortalama frekans sonuglar1 degerlendirildi.

Izokinetik Kas Kuvveti Olciimii

Bilgisayarla desteklenen izokinetik dinamometre (Cybex Norm, Lumex Inc,
Ronkonkoma, NY) kullanilarak kas kuvveti Olgiimleri yapildi. Gonillilerin uygun
1sinma periyodu sonrasi diz ekleminin uygun ag¢i ve hizda, maksimum izokinetik
kasilmalar1 6lgiildii. Izokinetik dinamometrenin kalibrasyonu, testin yapilmasindan 6nce
Cybex kalibrasyon prosediiriine gore (Cybex Norm testing and rehabilitation system
user’s manual, 1996) gerceklestirilerek, tiim 6l¢iimlerde Newton-metre (Nm) 6l¢ii birimi
kullanildi. izokinetik kuvvet dlciimleri bilgisayar programi1 (Humac Softwear, Computer

Sports Medicine, Inc.,Flemington, NJ) aracilig1 ile hesaplandi.

3.3.5. Agr1 Parametreleri

Agr Esigi ve Agr1 Toleransi Olgiimleri

Bireylerin dominan kola ait fleksor kas bolgesinden basinca bagli agri esigi (PPT) ve
agri tolerans1 (PPTO) 6l¢timleri yapildi. Kullanilan cihaz, dijital gostergeli algometredir.
(FPIX 50, Wagner Instruments, Kanada). Cihazin 1 em®lik yiizeyi, yukarida belirtilen
doku bolgelerine, 1 kg/s hizinda basing uygulanarak kullanildi. Bireyin agriyr ilk
hissettigi noktadaki agirlik miktar1 (kg olarak), kisinin agr esigi (PPT) olarak
kaydedildi, bu noktadan sonra, basin¢ uygulamasina devam edilerek, kisinin bu agriy
daha fazla tolere edemedigi noktadaki agirlik degeri, agr1 toleransi (PPTO) olarak
kaydedildi. Her bir uygulama bdlgesi i¢in iki kez dl¢tim yapildi, en diisiik PPT degeri
agrn esigi, en yiiksek PPTO degeri ise agr1 toleransi degeri olarak kaydedildi.
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Nosiseptif Geri Cekme Refleksi (NFR) Olciimii

NFR ol¢iimiinde standart prosediir uygulandi. Buna gore stimiilasyon, dominan bacagin
retromalleolar bolgesine yerlestirilen stimiilasyon elektrodu araciligr ile sural sinirin
uyarilmasiyla gerceklestirildi. EMG kaydi ise ipsilateral biseps femoris kasinin kisa
basindan alindi. Sural sinire, 200-300 Hz’lik, 1 ms siiren 5-10 kare dalgadan olusan
kalibin, rasgele olarak 5-15 s arayla toplamda 25 kez tekrarlayan uyarilar verildi. Uyaran
yogunlugu (siddeti), maksimal yogunlugun % 75’1 diizeyinde uygulandi. Ayrica
calismada temporal sumasyon degerlendirilerek, bunun i¢in NFR esiginin
belirlenmesinde kullanilan kalip kullanilmis, sadece uyaran yogunlugu, maksimal
uyaran yogunlugunun 1,2 kati1 olarak uygulandi. Bu yolla temporal sumasyonun ortaya

ciktig1 gosterildi (Guirimand, 2000).
3.4. istatistiksel Analiz

Calismadan elde edilen verinin istatistiksel ¢6ziimlemesinde SPSS 23.0(IBM
Electronics, ABD) paket programi kullanildi. Sonuglar ortalama + SD olarak sunuldu.
Calismada kullanilan parametrelerin dagilimini belirlemek iizere Shapiro-Wilk testi
uygulandi. Buna gore homojen dagilim gosteren parametrelerin analizinde tek yonlii
varyans analizi, normal dagilim gostermeyen parametrelerin gruplar arasi analizinde
Kruskal Wallis testi kullanildi, ilk ve son Ol¢iimler arasi karsilastirma paired t testi ile

degerlendirildi, p<0.05, istatistiksel onem diizeyi olarak kullanildi.
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4. BULGULAR

4.1. Katimcilara ait fiziksel ozellikler

Gruplara ait yas, viicut agirligi, boy ve uyluk uzunluguna iliskin sonuglar Tablo 4.1’de
sunuldu. Buna gore belirtilen parametreler bakimindan gruplar arasinda istatistiksel fark

olmadig saptandi.

Tablo 4.1.: Calisma gruplarmin fiziksel 6zelliklerine ait ortalama + standart sapma degerleri

KONTROL | PLIOMETRIK | DIRENCLI
PLIOMETRIK

Viicut flk 6lciim 70,21+7,71 68,56+14,75 73,90+14,93

Agirhigr (kg) | Son Ol¢lim 71,17+8,05 70,36+14,02 75,17+14,69
Yas (yil) Son 6l¢lim 15,5+0,52 15,46+0,82 15,75+0,75

Boy (cm) [k 6lciim 183,5+4,66 179,0949,13 184,08+11,8

Son 6l¢iim 186+6,16 179,73+9,61 184,75+11,26
Uyluk [k 6lciim 97,67+4,29 96,73+5,42 98,33+6,67
Uzunlugu Son 6lglim 100,5+6,20 97,64+5,5 98,75+6,53
(cm)

Sporcularin yaslar1 ve fiziksel Ozellikleri Tablo 4.1' de sunuldugu gibidir. Yapilan
istatistiksel analiz sonucunda ¢alismada gruplarda yer alan bireylerin demografik verileri
acisindan benzer degerlere sahip olduklar1 gozlendi. Ilk ve son dlgiimleri agisindan da

istatistiksel olarak farklilik gériilmedi (p>0,05).
4.2. Fizyolojik Parametreler
4.2.1. Nabiz

Calisma gruplarinin ilk ve son Sl¢limlerine ait nabiz degisiklikleri Sekil 4.1’de sunuldu.
Buna gore DP grubunun son 6l¢iimde elde edilen nabiz degerinin, P grubuna gore daha

diisiik oldugu saptandi (p<0.01).
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Nabiz
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KONTROL PLIOMETRIK DIiRENCLI PLIOMETRIK

Sekil 4.1. Calisma gruplarinin ilk ve son dl¢iimlerine ait nabiz degerleri (atim.dk™).

*p<0.01, Kontrol grubunun son 6l¢timiinden fark.

4.2.2. Kan Basinci

Calisma gruplarinin ilk ve son ol¢iimlerine ait sistolik kan basinci degisiklikleri Sekil
4.2°de, diastolik kan basinct sonuglart ise Sekil 4.3’de sunuldu. Buna gore sistolik ve
diastolik kan basinci degerleri agisindan gruplar arasinda istatistiksel fark bulunmadi

(p>0.05).
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Sekil 4.2. Calisma gruplarinin ilk ve son dl¢limlerine ait sistolik kan basinct degerleri (mmHg)
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Sekil 4.3. Calisma gruplarmin ilk ve son 6l¢iimlerine ait diastolik kan basinct degerleri (mmHg)
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4.3. Fiziksel Performans Parametreleri
4.3.1. Dikey Sicrama Testi Bulgularn

Calisma gruplarinin ilk ve son Ol¢limlerine ait dikey si¢crama degerlerindeki
degisiklikleri Sekil 4.4’de sunuldu. Buna gore li¢ grupta da ilk olgiimlere gore ikinci
Olgiimlerde artis olmasina ragmen, istatistiksel agidan anlamli fark sadece kontrol

grubunda goriildii (p>0.05).

Dikey Sicrama

90,00
80,00 - § OILK OLCUM
5 70,00 -
&b 60,00 -
$ 50,00 -
=
2 40,00 -
£ 30,00 -
g
20,00 -
7]
10,00 -
0,00

mSON OLCUM

KONTROL PLIOMETRIK DIiRENCLI
PLIOMETRIK

Sekil 4.4. Gruplarin dikey sigrama testi bulgulari (cm).
p
§ p<0.05 Kontrol grubu ilk 6l¢giimden fark.

4.3.2. Esneklik Testi Bulgular:

Calisma gruplarinin ilk ve son dl¢limlerine ait esneklik degerlerindeki degisiklikleri
Sekil 4.5’de sunuldu. Buna gore {i¢ grupta da ilk 6l¢timlere gore ikinci 6l¢iimlerde artis
olmasina ragmen, istatistiksel a¢idan anlamli fark kontrol grubunda goriildii (p<0.05).
Gruplar arasi istatistiksel degerlendirmeye gore, P ve DP gruplarinda ¢aligmanin
sonunda elde edilen esneklik degerlerinin, K grubuna gére anlamli olarak yiiksek oldugu

saptandi (p<0.05).

21



Esneklik

KONTROL

PLIOMETRIK

DIRENCLI
PLIOMETRIK
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Sekil 4.5. Gruplarin esneklik testi bulgulari (cm).

*p<0.05 Son Sl¢iimlerde K grubuna gore fark,§ p<0.05 Kontrol grubu ilk élgiimden fark.

4.3.3. Aerobik Kapasite Bulgulari (20 m mekik kosusu)

Calisma gruplarinin ilk ve son Ol¢iimlerine ait aerobik kapasite degerlerindeki

degisiklikleri Sekil 4.6’da sunuldu. Buna gore ii¢ grupta da ilk olgtimlere gore ikinci

Olglimlerde artis olmasina ragmen, istatistiksel agidan anlamli fark sadece kontrol

grubunda goriildi (p>0.05).

90,00
80,00
70,00
60,00
50,00
40,00
30,00
20,00
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Tekrar Sayis1

Mekik Kosusu

KONTROL

PLIOMETRIK

DIRENCLI
PLIOMETRIK

oiLK OLCUM

mSON OLCUM

Sekil 4.6. Gruplarin mekik kosusu testi bulgular1 (Tekrar sayis1).§ p<0.05 Kontrol grubu ilk 6l¢iimden

fark.

22




4.3.4. Ceviklik Testi Bulgular:

Calisma gruplarinin ilk ve son Ol¢limlerine ait g¢eviklik degerlerindeki degisiklikleri
Sekil 4.7°de sunuldu. Buna gore ii¢ grupta da ilk olgtimlere gore ikinci Ol¢iimlerde
istatistiksel acidan anlamli fark gorildii (p<0.05). Gruplar arasi istatistiksel
degerlendirmeye gore K grubuna goére P ve DP gruplarinda anlamli farka rastlandi

(p<0.05).

Ceviklik
§ * *§ * OiLK OLCUM

18 h -
T mSON OLCUM

=
N b

Ceviklik Puam (5)
[EEN
o

o N B OO ©

KONTROL PLIOMETRIiK DIiRENCLIi PLIOMETRIK

Sekil 4.7. Gruplarin ¢eviklik testi bulgulari (s).
*p<0.05, ilk ve son dlgiimlerde K grubundan fark, § p<0.05, §§ p<0.01,tiim gruplarda ilk 6l¢iimden fark.

4.3.5. Sprint Testi Bulgular:

Calisma gruplarmin ilk ve son oOl¢iimlerine ait 10 m sprint kosu degerlerindeki
degisiklikleri Sekil 4.8’de sunuldu. Buna gore K ve P gruplarda ilk 6l¢iimlere gore ikinci

Olctimlerde istatistiksel agidan anlamli fark goriildii (p<0.05).
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Sekil 4.8. Gruplarin 10 m sprint kosu testi bulgular1 (sn).

§ p<0.05 K ve P gruplarinda ilk 6l¢iimden fark.

Calisma gruplarinin ilk ve son Olgiimlerine ait 20 m sprint kosu degerlerindeki

degisiklikleri Sekil 4.9°de sunuldu. Buna gore tiim gruplarda ilk dlgtimlere gore ikinci

Ol¢timlerde istatistiksel agidan anlamli fark goriildi (p<0.05). Gruplar aras istatistiksel

degerlendirmede DP grubunun 20 m kosu performansinin, K grubuna gore daha iyi

oldugu saptand1 (p<0.05).

Kosu Siiresi (sn)
w
bS]
o

20 m sprint kosu

KONTROL

OiLK OLCUM
5 mSON OLCUM
§*
PLIOMETRIiK DIiRENCLI
PLIOMETRIK

Sekil 4.9. Gruplarin 20 m sprint kosu testi bulgular1 (sn)

*p<0.05 Son dlgiimlerde K grubundan fark. § p<0.05 Tiim gruplarda ilk 6l¢limden fark.
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4.3.6. Anaerobik Gii¢ Bulgular:

Calisma gruplarinin ilk ve son Olclimlerine ait anaerobik gilic degerlerindeki
degisiklikleri Sekil 4.10°da sunuldu. Gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli fark
gorilmedi (p>0.05).

Anaerobik Gii¢
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Sekil 4.10. Gruplarin anaerobik gii¢ testi bulgulart (Nm).

Calisma gruplarinin ilk ve son Olclimlerine ait anaerobik yorgunluk indeksi
degerlerindeki degisiklikleri Sekil 4.11°de sunuldu. Gruplar arasinda istatistiksel agidan
anlamli fark goériilmedi (p>0.05).
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Sekil 4.11. Gruplarin anaerobik gii¢ testi yorgunluk indeksi bulgulart.
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Sekil 4.12. Kontrol grubuna ait 6rnek anaerobik performans grafigi
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Sekil 4.13. Pliometrik antrenman grubuna ait 6rnek anaerobik performans grafigi

26
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Sekil 4.14. Direngli pliometrik antrenman grubuna ait drnek anaerobik performans grafigi
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Sekil 4.15. Calisma gruplarina ait, M. rektus femorisden alinan kayitlardan hesaplanan ortalama EMG
amplitidi (uV).
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Ortalama EMG Amplitiidii (M. biceps femoris)
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Sekil 4.16. Caligma gruplarina ait, M. biseps femorisden alinan kayitlardan hesaplanan ortalama EMG
amplitidii (uV).
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Sekil 4.17. Caligma gruplarina ait M. rektus femorisden alinan kayitlardan hesaplanan ortalama frekans
sonuglari (Hz)

28




Ortalama Frekans (M. biceps femoris)
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Sekil 4.18. Caligsma gruplarina ait M. biseps femorisden alinan kayitlardan hesaplanan ortalama frekans
sonuglar1 (Hz)
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Sekil 4.19. Kontrol grubuna ait, M. rektus femoris’den kaydedilen 6rnek EMG kaydi
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Sekil 4.20. Pliometrik antrenman grubuna ait, M. rektus femoris’den kaydedilen 6rnek EMG kaydi
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Sekil 4.21. Direngli pliometrik antrenman grubuna ait, M. rektus femoris’den kaydedilen 6rnek EMG

kaydi
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4.3.7. izometrik ve Izokinetik Kas Kuvveti Ol¢iimii Bulgular

Calisma gruplarmin ilk ve son oOl¢limlerine ait 60° ekstensor zirve giic-sag bacak
izokinetik degerlerindeki degisiklikleri Sekil 4.22°de sunuldu. Gruplar arasinda
istatistiksel agidan anlamli fark goriilmedi (p>0.05).

Izokinetik 60° Ekstensor Zirve Giic-Sag Bacak
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Sekil 4.22. Gruplarm izokinetik 60° ekstensor zirve giig-sag bacak testi bulgulart (Nm).

Calisma gruplarinin ilk ve son Olglimlerine ait 60° ekstensor zirve giig-sol bacak
izokinetik kas kuvveti degerlerindeki degisiklikleri Sekil 4.23’de sunuldu. Gruplar

arasinda istatistiksel agidan anlamli fark goriilmedi (p>0.05).
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Izokinetik 60° Ekstensor Zirve Giic-Sol Bacak
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Sekil 4.23. Gruplarin izokinetik 60° ekstensdr zirve giig-sol bacak testi bulgular: (Nm).

Calisma gruplarinin ilk ve son dlglimlerine ait 60° fleksor zirve giig-sag bacak izokinetik
kas kuvveti degerlerindeki degisiklikleri Sekil 4.24’de sunuldu. P ve DP gruplarinda
istatistiksel acgidan anlamli fark goriildi (p<0.05). Gruplar arasi istatistiksel

degerlendirmede K grubuna gore DP gruplarinda anlamli farka rastlandi (p<0.05).

Izokinetik 60° Fleksor Zirve Gii¢-Sag Bacak
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Sekil 4.24. Gruplarin izokinetik 60° fleksor zirve giig-sag bacak testi bulgulari (Nm).
*p<0.05,Son 6l¢iimde K grubundan fark.§ p<0.05 P ve DP gruplarinda ilk 6l¢iimden fark.

32



Calisma gruplarinin ilk ve son dlglimlerine ait 60° fleksor zirve giig-sol bacak izokinetik
degerlerindeki degisiklikleri Sekil 4.25’de sunuldu. K grubunda istatistiksel agidan
anlaml fark goriildii (p<0.05).

Izokinetik 60° Fleksor Zirve Giic-Sol Bacak
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Sekil 4.25. Gruplarin izokinetik 60° fleksor zirve giig-sol bacak testi bulgular1 (Nm).
§ p<0.05 Kontrol grubu ilk 6lgiimden fark.
Calisma gruplarinin ilk ve son Ol¢limlerine ait 180° ekstensor zirve giig-sag bacak
izokinetik kas kuvveti degerlerindeki degisiklikleri Sekil 4.26’de sunuldu. P ve DP
grubunda istatistiksel agidan anlamli fark goriildii (p<0.05).

Izokinetik 180° Ekstensor Zirve Gii¢-Sag Bacak
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Sekil 4.26. Gruplarin izokinetik 180° ekstensor zirve giig-sag bacak testi bulgulari (Nm).§ p<0.05

Pliometrik ve Direngli pliometrik gruplarinda ilk 6l¢iimden fark.
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Calisma gruplarmin ilk ve son Olglimlerine ait 180° ekstensor zirve giig-sol bacak
izokinetik degerlerindeki degisiklikleri Sekil 4.27°de sunuldu. P grubunda istatistiksel
acidan anlamli fark goriildii (p<0.05).

Izokinetik 180° Ekstensor Zirve Giic-Sol Bacak

160,00 oiLK OLCUM

mSON OLCUM

Zirve Giic (Nm)

KONTROL PLIOMETRIK DIRENCLI
PLIOMETRIK

Sekil 4.27. Gruplarm izokinetik 180° ekstensor zirve giig-sol bacak testi bulgulari (Nm).
§ p<0.05 Pliometrik grupta ilk 6l¢iimden fark.
Calisma gruplarinin ilk ve son Olclimlerine ait 180° fleksor zirve gilig-sag bacak
izokinetik degerlerindeki degisiklikleri Sekil 4.28' de sunuldu. P ve DP grubunda
istatistiksel ag¢idan anlamli fark gorildi (p<0.05). Gruplar arast istatistiksel

degerlendirmede K grubuna gore P ve DP gruplarinda anlamli farka rastlandi (p<0.05).
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Izokinetik 180° Fleksor Zirve Gii¢c-Sag Bacak
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Sekil 4.28. Gruplarin izokinetik 180° fleksor zirve giig-sag bacak testi bulgular: (Nm).

*p<0.05 K grubundan fark. § p<0.05, §§p<0.01 Pliometrik ve Direngli pliometrik gruplarinda ilk
Ol¢limden fark.

Calisma gruplarinin ilk ve son Ol¢iimlerine ait 180° fleksor zirve giig-sol bacak
izokinetik degerlerindeki degisiklikleri Sekil 4.29' da sunuldu. ilk ve son dl¢iimlere gore
istatistiksel anlamda bir fark goriilmez iken; gruplar arasi istatistiksel degerlendirmede,

K grubuna gore P ve DP gruplarinda anlamli farka rastlandi (p<0.05).
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Sekil 4.29. Gruplarin izokinetik 180° fleksor zirve giig-sol bacak testi bulgulart (Nm).
§ p<0.05 Pliometrik ve Direngli pliometrik gruplarinda ilk 6l¢iimden fark.
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Calisma gruplarinin ilk ve son Ol¢limlerine ait 300° ekstensor zirve giic-sag bacak

izokinetik degerlerindeki degisiklikleri Sekil 4.30' de sunuldu. P grubunda istatistiksel

acidan anlamli fark goriildii (p<0.05).
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Sekil 4.30. Gruplarin izokinetik 300° ekstensor zirve giic-sag bacak testi bulgulari (Nm).

§ p<0.05 Pliometrik grubunda ilk 6l¢iimden fark.

Calisma gruplarinin ilk ve son Olgimlerine ait 300° ekstensor zirve giig-sol bacak

izokinetik degerlerindeki degisiklikleri Sekil 4.31' de sunuldu. ilk ve son dl¢iimlere gore

K ve P gruplarinda istatistiksel agidan anlaml fark goriildii (p<0.05).
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Sekil 4.31. Gruplarin izokinetik 300° ekstensor zirve giig-sol bacak testi bulgulart (Nm).

§ p<0.05 K ve P gruplarinda ilk 6l¢iimden fark.
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Calisma gruplarinin ilk ve son Olglimlerine ait 300° fleksor zirve giic-sag bacak
izokinetik degerlerindeki degisiklikleri Sekil 4.32' de sunuldu. Ilk ve son dl¢iimlere gore

DP grubunda istatistiksel agidan anlamli fark goriildii (p<0.05).
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Sekil 4.32. Gruplarin izokinetik 300° fleksor zirve giic-sag bacak testi bulgulari (Nm).

*p<0.05, K grubu son dlgiimiinden fark.

Calisma gruplarinin ilk ve son Olgiimlerine ait 300° fleksor zirve giig-sol bacak
izokinetik degerlerindeki degisiklikleri Sekil 4.33' de sunuldu. ilk ve son 8lgiimlere gore
P grubunda istatistiksel agidan anlaml fark goriildii (p<0.05).
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Sekil 4.33. Gruplarin izokinetik 300° fleksor zirve glig-sol bacak testi bulgular: (Nm).
§ p<0.05 P grubunda ilk dl¢iimden fark.
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Calisma gruplarinin ilk ve son Olglimlerine ait izokinetik 300° ekstensor yorgunluk
indeksi-sag bacak degerlerindeki degisiklikleri Sekil 4.34°de sunuldu. Gruplar arasinda
istatistiksel acidan anlamli fark goriilmedi (p>0.05).
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Sekil 4.34. Gruplarin izokinetik 300° ekstensor yorgunluk indeksi-sag bacak testi bulgulari

Calisma gruplarinin ilk ve son Olgiimlerine ait izokinetik 300° ekstensor yorgunluk
indeksi-sol bacak degerlerindeki degisiklikleri Sekil 4.35’de sunuldu. Gruplar arasinda
istatistiksel acidan anlamli fark goriilmedi (p>0.05).
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Sekil 4.35. Gruplarim izokinetik 300° ekstensor yorgunluk indeksi-sol bacak testi bulgulari
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Calisma gruplarinin ilk ve son dl¢iimlerine ait izokinetik 300° fleksor yorgunluk indeksi-
sag bacak degerlerindeki degisiklikleri Sekil 4.36’da sunuldu. Gruplar arasinda
istatistiksel acidan anlamli fark goriilmedi (p>0.05).
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Sekil 4.36. Gruplarin izokinetik 300° fleksor yorgunluk indeksi-sag bacak testi bulgulari

Calisma gruplarinin ilk ve son Ol¢limlerine ait izokinetik 300° fleksor kas yorgunluk
indeksi-sol bacak degerlerindeki degisiklikleri Sekil 4.37' de sunuldu. Gruplar arasinda
istatistiksel agidan anlamli fark goriilmedi (p>0.05).
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Sekil 4.37. Gruplarimn izokinetik 300° fleksor yorgunluk indeksi-sol bacak testi bulgular
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4.4. Agr1 Parametreleri

4.4.1. Agn Esigi

Calisma gruplarmin ilk ve son Olgiimlerine ait basinca baglhi agri esigi (PPT)
degisiklikleri Sekil 4.38’de sunuldu. Buna gore P grubunun ilk o&lgiimiinde PPT
degerinin K grubundan diisiik oldugu (p<0.05), DP grubunun PPT degerinin ise P
grubundan diisiik oldugu (p<0.001) saptandi. Ote yandan son &lgiimlerde elde edilen
PPT degerlerinin ise P grubunda hem ilk dl¢iimden, hem de K grubundan, DP grubunda
ise ilk dl¢iimiinden yiiksek oldugu saptandi.
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Sekil 4.38. Calisma gruplarimin ilk ve son 6l¢iimlerine ait basinca baglh agri esigi (PPT) degerleri (kg).

*p<0.05, K grubunun ayni1 6l¢iimiinden fark, #p<0.001, P grubu ilk 6l¢iimiinden fark, §p<0.01, P ve DP
grubu ilk dl¢limiinden fark.

4.4.2. Agn Toleransi

Gruplara ait basinca bagli agr1 toleransi (PPTO) sonuglar1 Sekil 4.39°da sunuldu. Buna
gore ilk 6lciimlerde P grubunun PPTO degerinin K grubundan, DP grubu PPTO
degerinin ise, P grubundan istatistiksel olarak diisiik oldugu (p<0.01) g6zlendi.
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Sekil 4.39. Calisma gruplarinin ilk ve son 6l¢iimlerine ait basinca bagli agr1 toleransi (PPTO) degerleri
(kg).
*P<0.05, K grubu ilk 6l¢iimiinden fark, #p<0.01, P grubu ilk 6l¢iimden fark.

Calisma gruplarinin elini soguk suya daldirma sonrasi siire degerleri Sekil 4.40°da
sunuldu. Buna gore K ve P gruplarinda soguk suda kalma siiresinin ilk dl¢lime gore

istatistiksel olarak yiikseldigi (p<0.05) saptandi.
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Sekil 4.40. Calisma gruplarinin soguk suda kalma stiresi degerleri (s). §p<0.05, ilk 6l¢iimden fark.
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4.4.3. Nosiseptif Geri Cekme Refleksi (NFR) Parametreleri

Calisma gruplarina ait dinlenim ve egzersiz sonrasi elde edile NFR parametrelerine
iliskin sonuglar1 Sekil 41-43’de sunuldu. Buna gore yapilan istatistiksel analiz
sonucunda, c¢alismadan elde edilen NFR parametrelerinin hig¢birinde grup veya 6l¢iim

farki saptanmadi (p>0.05).

Gruplara ait subjektif esik akim degerleri sonuglart Sekil 4.41°de sunulmustur. Caligma
gruplar1 veya Ol¢limler arasinda gruplar arasinda subjektif esik degeri bakimindan

istatistiksel fark bulunmada.
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Sekil 4.41. Caligma gruplarinda subjektif esik degerinde elde edilen elektriksel akim degeri (mA).
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Calisma gruplarina ait RIII alan1 sonuglar1 Sekil 4.42°de sunulmustur. Buna goére RIII
alaninin, grup veya Ol¢limler arasinda istatistiksel farklilik gostermedigi saptandi

(p>0.05).
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Sekil 4.42. Caligma gruplarinda subjektif esik degerinde elde edilen RIII alani (nV.s)

Calisma gruplarina ait temporal sumasyon (TS) sonuglar1 Sekil 4.43°de sunulmustur.

Buna gore ne grup, ne de dl¢lim siiresinin TS sonuglar iizerinde etkili olmadig1 saptandi

(p>0.05).
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Sekil 4.43. Calisma gruplarindan elde edilen temporal sumasyon sonuglari (mA)
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5. TARTISMA

Bu calismada, diizenli basketbol antrenmani yapan sporcu bireylerde direngli pliometrik
antrenmanin fiziksel performans, fizyolojik Ol¢iimler ve agr1 parametreleri iizerine
etkisinin arastirilmas1 amaglandi. Calisma sonuglar1 direngli pliometrik antrenmanin,
calismada test edilen fizyolojik Ol¢limlerde fark olusturmaksizin, fiziksel performansin
ceviklik ve bacak kuvveti lizerine belirgin etkisinin oldugunu ve agr1 parametrelerinden,
elektriksel uyaranla elde edilen temporal sumasyon akim degerini arttirdigin1 ortaya
koydu.

Calismada kullanilan direngli pliometrik antrenman yontemi, son yillarda popiiler olmus
bir yontemdir ve her yastan sedanter ve sporcu bireyde giivenle kullanilmaktadir
(McClenton ve ark. 2008, Rhea ve ark. 2008). Yontemin ¢ocuk ve genglerde ve sporcu
bireylerde kas kuvvetini arttirmak, yaralanma olasiligin1 diisiirmek, rehabilitasyona
yardimci olmak ya da kemik-mineral yogunlugunu arttirmak gibi gesitli amagclarla
kullanildig1 bildirilmistir (Harries ve ark. 2012). Ozellikle gelisim caginda bulunan
sporcularin egzersiz antrenmanlarinin destegiyle fiziksel kapasiteleri arttirilmaya
calisgilmaktadir. Bu amagla en dogru ydntemin uygulanmasi, bu yas grubundaki
sporcularin gelecekteki performanslarini olumlu etkileyecektir.

Bu calismada, calismaya katilan sporcularin benzer yas, fiziksel 6zellikler (boy, viicut
agirhgl) ve fiziksel performans kapasitelerinin benzer olmasi hedeflendi. Yapilan
istatistiksel analiz sonunda, gruplarin baglangi¢ dlgiimlerinin ¢ogunlugunda bu hedefe
ulasildigr gozlendi. Ayrica ¢calismamizda, her 3 gruptaki bireylerde antrenman kaynakli
veya sonraki 6l¢iimii etkileyecek bir yaralanma olusmadi.

Vertimax© , kol ve bacaklara uygulanabilen farkli diren¢ seviyesine sahip elastik
halatlar yardimiyla direngli kombine antrenmana olanak veren bir cihazdir. Baglangicta
daha kiigiik direnglerle submaksimal ¢alismalarla haftanin 3 giinti kullanildi ve zamanla
uygulanan direng ve tekrar sayist kademeli olarak arttirildi. DP grubundaki sporculara
haftanin ii¢ giinii, sabah 10dk 1sinmanin ardindan Vertimax© cihazi kullanarak ¢aligma
protokolii uygulandi, devaminda diger gruplardaki gibi standart kondisyon antrenmanlari

devam etti.
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Deney gruplarinda katilimcilarin demografik yapilart (boy oOl¢timi, agirlik dl¢timd,
uyluk uzunlugu ve yas) degerlendirildi. Basketbol i¢in yasa oranla uyluk uzunlugu ve
boy uzunlugu fiziksel gelisimi i¢in biiylik Oonem arz etmektedir. Gruplar arasinda
baslangicta ve deney siirecinin sonunda varyans analizi kullanilarak yapilan

incelemelerde istatistiksel fark bulunmada.

5.1. Fizyolojik Parametreler

Caligmada kontrol, pliometrik ya da direngli pliometrik antrenman gruplarinin ilk
Ol¢iimlerinde, dinlenim durumunda elde edilen fizyolojik parametrelerde farklilik
saptanmadig1 ve gruplar arasinda yukarida belirtilen parametreler acisindan istatistiksel
fark bulunmadigi gozlendi. Bu durumun, g¢alismaya katilan tiim bireylerin benzer yas,
beden bilesimi ve antrenman yilina sahip olmasindan kaynaklanmakta oldugu
diisiiniilmektedir. Ote yandan gruplarin dinlenim nabiz degerleri incelendiginde, son
Olciimlerde elde edilen nabiz degerinin P ve DP gruplarinda K grubuna gore daha diisiik
oldugu saptandi. Bu degerler K, P ve DP gruplarinda sirasiyla 93, 81 ve 74 olarak
saptandi. K ve P gruplar1 arasindaki fark istatistiksel olarak énemli bulunmaz iken, DP
grubundaki nabiz degeri diistikliigiintin, K grubuna gore istatistiksel olarak Onemli
oldugu saptandi. Bu durumun olas1 agiklamasi, on iki haftalik direngli pliometrik
antrenmanin, bireylerde kalp-damar uyumunu sagladigi ve kalp-damar dayanikliligini
arttirdigr yoniindedir. Ote yandan bu ¢alismada, asagida daha detayl tartisilacak olan
fiziksel performans parametrelerinden mekik kosusu performans: incelenmistir. Mekik
kosusu, aerobik dayaniklilig1 test etmek i¢in yaygin olarak kullanilan bir testtir. Ancak
bu calismada, mekik kosusu performansi bakimindan gruplar arasinda fark bulunmadi.
Bu nedenle birbiriyle ¢elisen bu iki bulgunun bagka parametreler kullanarak daha detayl
arastirilmasi gereklidir. Bu ¢alismada, direngli pliometrik antrenmanin kalp uyumunu
tyilestirdigine yonelik bulguyu destekleyecek EKG, ekokardiyografi, ya da dogrudan
maksimum oksijen tliketimi 6l¢iimiine yonelik parametrelerin ¢alismaya dahil edilmesi
planlanmadig1 i¢in, bu bulguyu aydinlatacak ve detayli ortaya koyacak caligmalara

gereksinim vardir.
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5.2. Fiziksel Performans Parametreleri

Yiiksege ziplamak c¢esitli sporlarin temel bir parcasi olmakla birlikte (basketbol,
voleybol vs.), profesyonel sporcu olmayanlar i¢in bile gelistirildiginde kendini iyi
hissettiren bir ozelliktir. Sicrama yetenegi, pek cok diger fiziksel 6zellik gibi 6nemli
derecede gelistirilebilir bir 6zelliktir. Daha yiiksege ziplayabilmek, iiretebildiginiz giic
miktar1 ve bunu ne kadar hizli harekete donistiirebildiginiz ile dogru orantilidir. Teorik
olarak kas miktarinin artmasi, gii¢ iiretme potansiyelini artirir. Ancak kuvvet ve diger
parametrelerdeki artislarla sigrama verileri, her denek i¢in her zaman uyumlu degildir.
Calisgmamizda, Vertimax© cihaz1 kullanarak gergeklestirdigimiz direngli pliometrik
antrenman programi, 3 aylik antrenman donemi sonunda dikey si¢grama degerlerini
istatistiksel olarak anlamli dl¢lide degistirmedi.

Literatiirde, Vertimax© cihazinin farkli siirede ve farkli antrenman protokolleri
esliginde kullanildig1 gorece az sayida ¢alisma sonuglari bulunmaktadir. McClenton ve
ark. (2008), Vertimax© kullanarak uygulanan akut direng¢ egzersizi ile derin dikey
sigrama antrenmaninit karsilagtirdiklar1 ¢aligmalarinda, haftada 2 giin, 6 hafta boyunca
uygulanan derin sigrama antrenmaninin, ayni siire ve siklikta uygulanan direncli sigrama
antrenmanina gore dikey sicrama performansini daha fazla arttirdigini saptamislardir.
Bizim calismamizla McClenton ve ark.’nin ¢alismalar1 arasindaki farkliliklarin,
uygulanan antrenman programinin siiresinden ve iki calisma arasindaki metodolojik
farkliliklardan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Ote yandan bu calismada, asagida
belirtilecegi lizere DP grubunda kas kuvvetinde artis saptanmasina karsin dikey sicrama
performansinda farklilik olmayisi, dikey sigrama performansini etkileyen gévde veya
kol kaslar1 gibi kaslarin etkisini ve katilimini igeren, ileride yapilacak calismalar isaret
etmektedir. Carlson ve ark. (2009) ise 6 haftalik kuvvet, pliometrik, Vertimax© ile
birlikte uygulanan kuvvet antrenman programlar1 arasinda dikey sigrama performansi
acisindan fark olmadigin1 ortaya koymuslardir. Markovicz (2007), pliometrik
antrenmanin dikey sicrama performansini arastirdigt meta-analiz calismasinda, saglikli
bireylerde pliometrik antrenmanin dikey sigrama performansim1 % 4,7-8,7 arasinda
arttirdigin1 ortaya koymustur. Ancak arastirici, bu konuda yapilan ¢aligmalar arasinda
dikey sigrama performansinin 6l¢tiim yontemindeki farkliliga (kollardan destek alinarak,

ya da alinmadan elde edilen test yontemleri, ya da test hizindaki farkliliklar), sporcu ve
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sporcu olmayan bireylerin farkli degerlendirildigi ¢aligmalarin azligina, sporcu
bireylerde ise pliometrik antrenman programinda goézlenen spora O6zgii farkliliklara
(basketbol, bisiklet, uzun mesafe kosu, vb) ve son olarak, ¢alisma sonuglarindaki gorece
diisiik etki biiyiikliigiine dikkat cekmektedir.

Calismamiz, satict firmanin tavsiye ettigi calisma modeli olmasina ve daha once
uygulanmis bir model olmasina karsin istatistiksel olarak dikey si¢cramada fark
bulunmamasinin ¢alisilan yontemden, siireden, ¢alismanin siddetinden, 6rnekleme bagh
ozelliklerden (genetik faktor, yas, kilo, cinsiyet, spor yasi, fiziksel 6zellikler) olabilecegi
diistiniilmektedir. Bu konuda farkli direnglerle yapilacak caligmalarin daha net bilgi
verecegini diisinmekteyiz. Ote yandan kontrol grubumuzun da elit seviye sporculardan
olusmast ve her 3 grubun uyguladigi standart antrenman programi i¢inde anaerobik
yiiklenmelerin yer almasinin, kontrol grubunda dikey sigrama performansinin diger iki

gruba gore diisiik olmamasina katkida bulunmus olabilecegini diisiinmekteyiz.

Eklem etrafindaki hareket serbestisi esneklik olarak tanimlanir. Bireysel farkliliklar,
kasin yapisina iliskin fizyolojik ozellikler ve eklem c¢evresi baglarin fiziksel yapisi
esneklik  ozelligini  belirleyen faktorler olarak bilinmektedir (Kirath, 2014).
Metabolizmanin elastikiyeti tiim sporlarda hareketin uygulanabilirligi ve yaralanmalara
kars1 korunmada biiylik 6nem arz etmektedir. Calismamizda, her ii¢ antrenman grubunda
da caligmanin esneklikle ilgili ilk-son olgiimleri istatistiksel olarak anlamli sonuglar
vermis, ancak kontrol grubunda esneklik Ol¢iimiinde daha fazla gelisim gozlenmistir.
Direngli pliometrik ve pliometrik caligmalarin esneklige ilave bir etkisi gozlenmedi.
Oosthuizen, 2013 yilinda yayimladig: tez ¢alismasinda, rugby oyuncularinda pliometrik
ve direncli pliometrik antrenmanin akut ve kronik etkisini, ¢esitli fiziksel ve motor
performans parametreleriyle incelemistir. Arastirici, akut olarak uygulanan pliometrik ve
direngli pliometrik egzersizin esneklik, ¢eviklik, 10 ve 20 m sprint kosu hiz1 ve dikey
sigrama performanslarini etkilemedigini gdstermistir. Ote yandan ayni1 arastirici, 4 hafta
boyunca uygulanan direngli pliometrik antrenmanin, sadece alt ekstremite esnekligini ve
skuat performansini bir miktar arttirdigini, ancak baslangi¢ performansiyla birlikte
diisiiniildiiglinde, azalisin daha fazla oldugunu ifade etmistir. Poomsalood ve Pakulanon

(2015) ise, lise cagindaki basketbolculara uygulanan 4 haftalik pliometrik antrenman
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programinin 20 m sprint kosu hizint ve cevikligi arttirdigini ortaya koymustur. Bizim
calismamizin bulgulari, pliometrik ve direngli pliometrik antrenmanin ¢eviklik puanini
kisalttigini ortaya koydu. Calismamizda, 10m sprint testlerinde K ve P gruplarinin sol
Olctimiinde, ilk 6l¢lime gore istatistiksel olarak fark varken, 20m sprint testte K, P ve DP
gruplariin tiimiinde anlamli fark bulundu. Bu sonuglara gére Vertimax© cihaziyla
yapilan diren¢ antrenmaninin, 10 ve 20 m sprint performansi iizerine ilave etkisi yoktur.
Calisma protokoliimiiziin submaksimal olmasinin, patlayici kuvvetteki gelisime ilave bir
katki saglamadigini diisiinmekteyiz.

Bu calismanin sonuglarina gére P ve DP gruplarinin mekik kosusu ile dlgiilen
dayaniklilik performansi, K grubundan farksiz bulundu. Literatiirde, direng
antrenmanlarinin aerobik kapasite ya da dayanikliliga olan etkisine yonelik birbiriyle
celisen sonuglar bulunmaktadir. Bazi arastiricilar, 6zellikle dayaniklilik gerektiren uzun
mesafe kosular1 gibi spor dallarinda direng antrenmanlarina bagl gozlenen hipertrofinin,
kaslarda kapiller yogunlugu ve mitokondri igerigini azalttigi goriislinii savunurken
(McDougall ve ark.,1978), diger baz1 arastiricilar ise direncli dayaniklilik
antrenmanlarinin, kosu etkinligini arttirdigini, bunun ise Tip 1 kas liflerinde zaman
icinde gozlenen azalmay1 yavaslatarak gerceklestirdigini savunmaktadir (Kraemer ve
ark.1995). Ote yandan uzun mesafe kosucularda diren¢ kullanarak uygulanan
dayaniklilik antrenmanlariin aerobik kapasiteyi arttirdigi, bunu da en belirgin olarak
noromiskiiler uyumu arttirarak gerceklestirdigi gosterilmistir (Jung 2003). Ancak
literatiirde Vertimax©  kullanilarak uygulanan 12 haftalik pliometrik antrenman
programinin, basketbolcu bireylerde aerobik kapasite lizerine etkisini arastiran ¢calismaya
rastlanmamuistir.

Bu c¢alismada, direncli pliometrik antrenmanin anaerobik kapasite ve kas kuvveti iizerine
etkisinin arastirilmasi amaciyla sporcu bireylerde RAST ve diz fleksor ve ekstensor
kaslarinin kasilma kuvveti Ol¢iimii yapildi. Calismamizin sonuglari, gruplar arasinda
anaerobik kapasite bakimindan farklilik olmadigimi ortaya koydu. Ote yandan bu
calismada, anaerobik kapasiteyi degerlendirmek {izere RAST parametrelerinden
yorgunluk indeksi ve EMG kaydi alindi. Bireylerin anaerobik kapasite, yorgunluk
indeksi ve yorgunluk EMG parametreleri arasinda gruplar arasinda istatistiksel fark

bulunmadi.
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Alt ekstremite kas kuvvetini arttirmak, 6zellikle sigrama ve sprint aktivitelerinin sik
kullanildig1 sportif aktivitelerde son derece onemlidir (Baker 1995; Haff and Potteiger
2001). Pliometrik antrenmanlar kaslarin gerilme-kisalma dongiisiinii arttirirlar (Harries
ve ark., 2012). Direngli pliometrik antrenman programlarinin ayrica iist ekstremite kas
kuvvetinin artisina da yol actig1, bu sayede dikey sigrama performansindaki artisa ek bir
katki sagladigi belirtilmistir (Harman ve ark., 1990). Bu ¢alismada gruplara ait ilk ve son
Olctimler dikkate alindiginda, 60° ekstensor, sag ve sol bacak zirve gii¢ sonuclarinda
gruplar ve Ol¢iimler arasinda istatistiksel fark ¢ikmazken, P ve DP gruplarinda 60°
fleksor sag bacak zirve gili¢ degerlerinde, ilk dlglime gore artig saptandi. Artis P ve DP
gruplarinda 180° sag fleksdr ve ekstensor Slciimiinde de gozlendi. Ote yandan 300°
fleksor ve ekstensor gii¢ Olglimlerinin belirgin olarak P grubunda artti§i saptandi.
Gruplar ve dlglimler arasinda her 3 a¢1 degerinde elde edilen yorgunluk indeksi degerleri
arasinda istatistiksel fark bulunmadi. Ozetleyecek olursak, pliometrik ve direngli
pliometrik antrenman programlari, Ozellikle 60° ve 180° fleksor kas zirve gii¢
Olclimlerinde anlamli degisiklikler olusturdu. Ekstensér kas zirve giic verilerinde
istatistiksel fark ¢cikmamasi, ¢alismalarda kullanilan programlarin fleksor kaslar kadar
ekstensorleri ¢alistirmadigini gostermektedir. Calismamizin sonuglariyla uyumlu olarak
Rhea ve ark., geleneksel kuvvet arttirici programa gore Vertimax© uygulamasi ile daha
yiiksek oranda kas kuvveti elde edildigini ortaya koymustur. (Rhea ve ark., 2008;
Carlson ve ark., 2009).

5.3. Agr1 Parametreleri

Bu calismada iki farkli antrenman programinin, agriyla ilgili parametrelere etkisinin
incelenmesi amaglandi. Calismada kullanilan agr1 parametreleri basinca bagli agr1 esigi,
toleransi, soguk suya elini daldirma, elektriksel uyaran kullanarak agr1 esigini saptama
ve elektriksel uyaran sonrasi iskelet kasinda geri ¢ekme refleksinin degerlendirilmesi
gibi agri algisiyla ilgili parametrelerden olusmaktaydi. Calismamiz, uygulanan
antrenman programlarinin, dinlenim kosullarinda 6lgiilen agr1 parametreleri lizerine etki
gosterdigini ortaya koymustur. Bu calismada agri duyumunun saptanmasinda 3 farkl

modalite kullanildi. Bunlar basing, soguk ve elektriksel uyarimdir. Bu 3 farkli modalite,

49



agr1 iletimini farkli nosiseptorleri uyararak bagslatmakta ve agri algisindaki olasi
farkliliklara katkida bulunmaktadir (Neddermayer 2008).

Calisma bulgularina gore, baslangic doneminde gruplar arasinda PPT degerleri
bakimindan farklilik saptanmasina karsilik, 12 haftalik antrenman sonunda hem P, hem
de DP gruplarinda basinca bagli agri esigi ve toleransinin arttifi gozlenmistir. Bu
bulgular, antrenman sonrasi agr1 esigi ve toleransinin yiikseldigini gdsteren literatiir
bulgulariyla uyumludur (Koltyn 2000, Anshel ve Russel 1994, Janal 1996). Calismada
kullanilan agr1 parametrelerinden bir digeri, elini soguk suya daldirma testidir. Test, elini
0°C suda tutabilme siiresini 6lgmektedir. Buna gore bu ¢alismada, K ve P gruplarinda
12 hafta sonunda bu siirenin uzadig:1 saptanirken, DP grubunda siirenin degismedigi
saptanmistir. Kemppainen ve ark. (1998), ergobisiklet kullanarak uyguladiklar1 fiziksel
egzersiz programi sonunda, boyun agrisi ¢eken pilotlarin, elini soguk suda tutma
stiresinin (cold pressor tolerance) uzadigini ortaya koymuslardir. Bu bulgu, bu
calismanin sonuglartyla uyum icindedir. Ote yandan Tesarz ve ark. (2014), sporcu
bireylerde elini soguk suda tutma siiresinin, benzer yastaki sedanter bireylerden farksiz
oldugunu gdstermistir. Ayni arastiricilar, sporcularda mekanik uyarana bagh duyarlilikta
azalma, vibrasyon duyarliliginda artis gézlenirken, sicak ve soguk (termal) uyarana baglh
duyarhiligin ise degismedigini ortaya koymuslardir. Calismamizda kullandigimiz
elektriksel uyaranla elde edilen esik akim degeri ve NFR parametrelerinde ise antrenman
etkisi gozlenmemistir. Bu sonuglar, genc¢ sporcularda standart basketbol antrenmant,
pliometrik antrenman ve direngli pliometrik antrenman programlarinin basinca bagli agr
esigl ve toleransini arttirirken, direngli pliometrik antrenmanin soguk, her 3 antrenman
tiiriiniin ise elektriksel uyarana bagl esik degerlerini etkilemedigini ortaya koymustur.
Bu caligmada, yukarida sozii edilen bulgular 1s18inda, farkli antrenman yogunlugunun,
Ol¢iilen farkli agri modaliteleri tizerinde farkli yonde etki gosterdigine iliskin kanitlar
elde edilmistir. Bildigimiz kadariyla bu konuda literatiirde yapilmis bir calisma
bulunmamakla birlikte, Neziri ve ark. (2011), farkli agri modalitelerinin agr1 esigi
lizerine etkisini ortaya koymak iizere gerceklestirdikleri faktdr analizi caligmasinda
farkli modalitelerin, agr1 algisinda benzer diizeylerde bireysel esik degerler olusturdugu
hipotezinin gegerli olmadigini ortaya koyan sonuglar elde etmislerdir. Buna gore agri

algisindaki bireysel farkliliklarin en azindan bir kismindan, uygulanan modalitelerin
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farkliligi sorumludur. Neddermeyer ve ark. ise aksine agri esigi ve toleransinin
belirlenmesinde o6lgiilen agri modalitesinin degil, bireysel o6zelliklerin belirleyici
oldugunu ifade etmislerdir. Buna gore kisinin agr1 esigi, modaliteden bagimsiz olarak
ortak bir olguyu Ol¢mektedir; bu ise kisinin genel olarak “agridan yakinan”, ya da
“agriya dayanan” biri olarak tanimlanmasina yol agmaktadir. Neddermeyer ve ark.’nin
calismasinin aksine Neziri ve ark., farklt agr1 modalitelerinin, farkli reseptorleri uyararak
bireysel esik degerlerine katkida bulundugunu ileri siirmektedir. Literatlirde, soguga
bagli agr1 duyusunun, TRPM8 veya TRPA1 katyon kanalinin reseptér potansiyelini
degistirerek (McKemy ve ark. 2002), elektriksel uyaranin C liflerini uyararak, mekanik
agrit duyusunun ise C ve AJ lifleri tarafindan merkezi sinir sistemine iletildigine iligkin
kanitlar (McAllister ve ark. 1995) bulunmaktadir.

Literatiirde egzersiz ve agn ile ilgili ¢alismalarin daha c¢ok kronik agrilart olan
bireylerde, egzersizin subjektif agri puani iizerine etkisinin arastirildigi caligmalar
tizerine yogunlastigi gozlenmektedir (Harkcom ve ark. 1985, Hoffman ve Hoffman
2007). Calismalarin c¢ogunlugu, egzersiz programinin, bu hastalarda agri skorunu
azalttigin1 ortaya koymaktadir (Tanaka ve ark. 2013, McConnell 2000).

Bu c¢alismada ise, 12 hafta boyunca uygulanan pliometrik ve direngli pliometrik
antrenmanin 3 farkli modalite ile Olglilen subjektif agri algis1 lizerine etkisi
incelenmistir. Calismanin hipotezi, farkli antrenman programlarinin ortaya cikardig
fizyolojik uyum yanitinin olasi farkliligina dayanmaktadir. Caligmada her 3 grupta da
antrenman siiresi sabit tutulmus, antrenman yogunlugu farklilastirilmistir. Antrenman
yogunlugu ile stres yamiti arasinda iliski oldugu bilinmektedir. Ozellikle farkli
yogunluklarda uygulanan antrenman programlarinin, kanda DHEA-S/kortizol oraniyla
iligkili oldugu gosterilmistir (Bouget ve ark. 2006). Buna karsilik literatiirde direnc
antrenmanlarinin, kasta hipertrofi olusturmasina karsilik kanda stres yanitina katilan
hormon diizeylerini degistirmedigine iliskin yayimlar da bulunmaktadir (Kraemer 1987,
Guezennec ve ark., 1986). Fry ve ark. (1998), haltercilerde 2 haftalik overtraining
antrenmani sonucu, diisiilk yogunlukta uygulanan antrenman programina gore daha iliml
kan kortizol ve testosteron yaniti elde edildigini ve diren¢ antrenmanlarinda yiiklenme
yogunlugunun, hipotalamo-hipofizer-adrenal aks hormonal yaniti ile korelasyon

gostermedigini ortaya koymuslardir.
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Stres yanitinin hem opiyat aracili, hem de non-opiyat aracili mekanizmalar aracilif ile
agr1 algisini etkiledigi bilinmektedir (Lewis ve ark. 1980, Hohmann ve ark. 2005). Bu
konuda literatiirde egzersizin akut etkisini ortaya koyan gorece fazla sayida calisma
bulunmaktadir (Koltyn 2000, Koltyn 2002,0’Connor ve Cook 1999). Akut egzersizden
sonra hipo/analjezi ortaya ¢iktig1 gosterilmistir (Koltyn 2000). Akut egzersizde gbzlenen
bu fenomeni aciklamaya yonelik opiyatlarla iliskili olan ya da olmayan pek cok
mekanizma ileri siirilmektedir (Koltyn 2002, Janal 1996, O’Connor ve Cook 1999).
Akut egzersizin uzun mesafe kosu ve kiirek sporcularinda B-endorfin salinimini
arttirarak Ofori-benzeri durum ortaya cikardigi gosterilmistir (Boecker ve ark. 2008,
Cohen ve ark. 2010). Ancak farkli yogunluklarda uygulanan diren¢ antrenmanlari
kullanilarak elde edilen ¢alismalar konusunda eksiklik bulunmaktadir.

Sporcularda akut egzersize bagli agri algisinda gozlenen degisikliklerin incelenmesi, bu
calismanm amaci digindadir. Ote yandan dinlenim kosullarinda agr1 algisim etkileyen
pek ¢ok faktor ve fizyolojik mekanizma bulunmaktadir. Bunlar arasinda omurilik kap1
teorisi, “wind up” fenomeni, santral sensitizasyon (merkezi duyarlastirma), kosullu agri
modiilasyonu, opiyat salinimindaki degisiklikler, endojen kannabinoid salinimi ve
biligsel algisal degisiklikler sayilabilir (Kosek ve Lundberg 2003, Armijo-Olivo ve ark.
2011, Sparling ve ark. 2003, Villemure ve ark. 2002).

Bu calismada Olctliglimiiz temporal sumasyon sonuglari, gruplar arasinda farklilik
olmadigin1 ortaya koydu. Agrili uyarana bagli ortaya ¢ikan temporal sumasyon,
periferden gelen C aferent lif kaynakli nosiseptif uyarilarin, medulla spinalis arka
boynuzunda modiile edilerek, ikincil bir agri duyumuna yol acan “wind up” fenomeninin
bir gostergesidir (Staud ve ark. 2007). Agrmin temporal sumasyonu, fibromyalji
sendromu gibi kronik agrili durumlarda, merkezi sinir sistemindeki duyarlilik
degisimiyle (santral sensitizasyon) ile iliskili bulunmustur (Vierck ve ark. 2000). Buna
gore akut agrimin kroniklesmesinin, santral sensitizasyon degisimiyle Onlendigi
distiniilmektedir (George ve ark. 2006). Koltyn ve ark. (2013), geng¢ saglikli bireylerde
akut tiiketici ve tiiketici olmayan izometrik egzersizden sonra sicak uygulamasina bagh
temporal sumasyon yanitinin azaldigini gostermislerdir. Bu ¢alismada geng sporcularda,
dinlenim durumunda elde edilen temporal sumasyon yanitinin gruplar arasinda farklilik

gostermedigi saptandi. lleride yapilacak ve calismalarin akut egzersiz sonrasi
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tekrarlanmasinin, yanit1 etkileyecek ve olasi mekanizmalara 11k tutacak sonuglar
dogurma potansiyeli tasidig1 diigiiniilmektedir.

Bu calismada, agrinin objektif bir belirteci olarak kabul edilen nosiseptif fleksiyon (geri
cekme) refleksi (RIII refleksi) kaydi alindi. Calisma gruplarinda elde edilen dinlenim
RIII refleks parametrelerinden RIII alan1 (egrinin altinda kalan alan) ve RIII refleksini
ortaya ¢ikaran minimum subjektif esik akim degeri degisiklikleri degerlendirildi. Buna
gore farkli antrenman programlarinin RIII alan1 ya da esik akim degerleri lizerine etkili
olmadig1 saptandi. Guieu ve ark. (1982), fiziksel aktivite ve RIII esik degerleri {izerine
yayimladiklar1 ¢alismalarinda, fiziksel olarak aktif bireylerde RIII esiginin, sedanter
bireylerden daha yiiksek oldugunu ortaya koymuslardir. Bu durum, antrene bireylerde,
yukarida sozii edilen mekanizmalar araciligiyla ortaya c¢ikan agri duyarliligi
degisiklikleriyle aciklanmaktadir. Bizim bulgularimiz ile Guieu ve ark.’nin sonuglari
arasinda farkli olan bir durum, RIII esik degerlerinin, bizim ¢aligmamizda daha diisiik
(Guiu ve ark.’nin ¢aligmasinda ortalama 17,5 mA, bizim ¢alismamizda ise yaklasik 4,5
mA diizeylerinde) akim degerlerinde gozlenmesidir. Bu calisma sedanter bireyleri
kapsamadig1 i¢in, benzer metodolojinin sedanter bireylerde tekrarlanmasinin, iki ¢alisma
arasinda gozlenen farkliliklar giderebilecegi kanisindayiz. Ote yandan literatiirde farkli
yogunlukta diren¢ antrenmanlarinin NFR parametreleri iizerine olan etkisini ortaya

koyan ¢aligmaya rastlanmamaistir. Bu yoniiyle ¢aligmamizin 6zgiin oldugu kanisinday1z.
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6. SONUC ve ONERILER

Calismamizin sonuglart su sekilde 6zetlenebilir:

1. P ve DP gruplarinda kontrol grubuna gore ¢eviklik, 20 m sprint ve izokinetik 60° ve
180° sag ve sol diz fleksor kaslarinda istatistiksel agidan pozitif yonlii artislar gézlense
de dikey sigrama, 20m mekik, 60° ve 300° izokinetik kas kuvvetinde ilave gelisim

saglanmadi.

2. DP ve P gruplar arasinda fiziksel performans parametrelerinin higbirinde istatistiksel

olarak anlamli artig goriilmedi.

3. Izokinetik kas kuvveti 6lciimlerinde kuvvet artis1 ve yorgunluk indeksinde zamanla
olan degisimler incelendiginde, P ve DP gruplarinda fleksor kasilmaya ait 60° ve 180°
izokinetik kas kuvvetinde artis saptandi. P grubunda fleksor ve ekstensor kaslara ait
300° kasilma kuvvetinde, ilk 6lgiime gore artis saptandi. Gruplara ait izokinetik kasilma

yorgunluk indeksi degerleri arasinda istatistiksel fark bulunmada.
4. P ve DP gruplarinin son 6l¢iimiinde basinca bagh agri esiginin arttigi saptandi.

5. P grubunun son dlgiimiinde, soguk ile uyarilan esik degerinin ilk Olgiime gore

yiikseldigi saptandi.

6. Gruplar arasinda elektriksel uyarim esik degeri, RIII alani, temporal sumasyon

parametrelerinde istatistiksel fark bulunmadi.

Bu sonuglara gore ileride yapilacak calismalara 151k tutmasi agisindan Onerilerimizi

asagida bulabilirsiniz:

1. Calisma protokoliimiiziin tekrar ve set sayisi dikkate alindiginda elde ettigimiz
sonuglarin doruk alt1 (submaksimal) antrenman modeline uyan sonuglar oldugu
goriilmektedir. Bu nedenle caligma, fiziksel performans parametrelerinin gelisiminde
yilksek katki saglamadi. Bu nedenle, genc¢ basketbolcularda benzer antrenman
programimi kullanmay:1 diisiinen antrendrlerin performansi arttirmak i¢in doruk

antrenman programlarin1 kullanmasini 6neriyoruz. Ayrica ileride Vertimax© cihazi
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kullanarak yapilacak g¢alismalarda, uygun doruk (maksimal) antrenman protokolleri ile

yapilacak ¢alismalarin etkileri aragtirilmalidir.

2. Bu calismada, standart basketbol antrenmanina ek olarak 2 farkli antrenman programi
uyguland1. ileride, farkli diren¢ halatlar1 kullanilarak planlanacak direngli pliometrik

antrenman programlari, sonuglarin yorumlanmasina katki yapacaktir.

3. Bu calismada, bireylerin hormonal yanitlarnin arastirilmasi hedeflenmedi. Ileride
yapilacak caligmalarda, fizyolojik stres yanitina katkida bulunan hormonlarin
degisiminin dikkate alinmasi 6nerilmektedir.

4. Calismada aerobik giicli 6lgmek {lizere mekik testi, anaerobik giicli 6l¢mek iizere ise
RAST kullamilds. fleride planlanacak ¢alismalarda bu iki parametreyi dogrudan &lgen

laboratuvar testlerinin kullanimi onerilmektedir.
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EKLER
EK-1. Fiziksel Aktiviteye Hazirlik Olgegi
FiZIKSEL AKTiVITEYE HAZIRLIK OLCEGI

Adi-soyadi:

Tarih

1. Spor yapiyor musunuz?

Evet [J Hayir [J

Yanitiniz hayir ise, liitfen 6. Soruya geginiz.

2. Ne kadar zamandir spor yapiyorsunuz?

11 yildan az 0 1-3 yil [ 3-4 yil [ 5-7 yil [ 8-20 y1l

3. Hangi sporu yapiyorsunuz? (birden fazla spor dali isaretlenebilir)

(] Futbol 1 Basketbol [J Hentbol [J Bisiklet [J Dans

] Yiizme [ Cimnastik [] Atletizm () Yurtiytis [ Trekking

[J Trambolin

[ DAger, BEIIItINIZ. .o e ettt e

4. Birinci spor dalini haftada ka¢ glin yap1yorsunuz?...........ccceeeeveevviieniieeniieniiee e
Bir glinde kag saat ?........cccooevveeiiieeiieeeeee e
Bir giinde yogunlugu ne kadar? ............c.ccocevviinnnne

5. Tkinci spor dalin1 haftada kag giin yap1yorsunuz?............ccoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesesenenns
Bir glinde kag saat ?........cccoovvieiiieeiiieeeeee e

Bir giinde yogunlugu ne kadar? ..........ccccooiviiiinnne
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6. Hekiminiz size kalbinizde bir sorun oldugunu ve hekim tarafindan onerilmedikge

fiziksel aktiviteye katilmamaniz gerektigini sdyledi mi? Eveto Hayrro

7. Fiziksel aktivite sirasinda hi¢ gogiis agrisi hissettiniz mi? Eveto Hayiro
8. Gegen ay iginde, istirahat durumundayken gogiis agrist hissetiniz mi?

Eveto Hayir o

9. Basg donmesi ya da suur kayb1 nedeniyle dengenizi kaybettiginiz

oldu mu? Eveto Hayiro

10. Fiziksel aktivitenizi degistirdiginiz zaman herhangi bir eklem

ya da kemik agriniz oluyor mu? Eveto Hayiro

11. Hekiminiz size yakin zamanda tansiyon ya da kalp hastaliginiz

icin ila¢ kullanmaniz gerektigini s6yledi mi? Eveto Hayiro

12. Fiziksel aktivite programina katilmanizi engelleyecek herhangi

bir tibbi nedeniniz var m1? Eveto Hayir o

13. Diizenli kullandiginiz bir ila¢ var mi1? Eveto Hayir O

14. Belirtmek istediginiz bagka bir sey varsa, litfen
DEIIItINIZ. ..ot
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EK-2. Beck Depresyon Olgegi
BECK DEPRESYON OLCEGI (BDO)
ACIKLAMA:

Saymn cevaplayici asagida gruplar halinde ciimleler verilmektedir. Oncelikle her gruptaki
ciimleleri dikkatle okuyarak, BUGUN DAHIL GECEN HAFTA icinde kendinizi nasil
hissettigini en iyi anlatan ciimleyi seciniz. Eger bir grupta durumunuzu, duygularinizi tarif eden

birden fazla ciimle varsa her birini daire icine alarak isaretleyiniz.

Sorular1 vereceginiz samimi ve diirlist cevaplar aragtirmanin bilimsel niteligi agisindan son

derece dnemlidir. Bilimsel katki ve yardimlariniz igin sonsuz tesekkiirler.

Adi Soyadl ;.o

Yas1 DL .

A- 0. Kendimi iiziintiilii ve sikintili hissetmiyorum.

1. Kendimi iizlintiili ve sikintili hissediyorum.

2. Hep tizlintiilii ve sikintiliyim. Bundan kurtulamiyorum.

3. O kadar tiziintiilii ve sikintiliyim ki artik dayanamryorum.
B- 0. Gelecek hakkinda mutsuz ve karamsar degilim.

1. Gelecek hakkinda karamsarim.

2. Gelecekten bekledigim higbir sey yok.

3. Gelecegim hakkinda umutsuzum ve sanki higbir sey diizelmeyecekmis gibi geliyor.
C- 0. Kendimi basarisiz bir insan olarak gormiiyorum.

1. Cevremdeki bir¢ok kisiden daha ¢ok basarisizliklarim olmus gibi hissediyorum.

2. Gegmise baktigimda basarisizliklarla dolu oldugunu goriiyorum.

3. Kendimi tlimiiyle basarisiz biri olarak goriiyorum.

D- 0. Bircok seyden eskisi kadar zevk aliyorum.

1. Eskiden oldugu gibi her seyden hoslanmiyorum.
2. Artik higbir sey bana tam anlamiyla zevk vermiyor.
3. Her seyden sikiliyorum.
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0. Kendimi herhangi bir sekilde su¢lu hissetmiyorum.
Kendimi zaman zaman suglu hissediyorum.

Cogu zaman kendimi suc¢lu hissediyorum.

Kendimi her zaman suglu hissediyorum.

0. Bana cezalandirilmisim gibi geliyor.
Cezalandirilabilecegimi hissediyorum.

Cezalandirilmay1 bekliyorum.

Cezalandirildigimi hissediyorum.

0. Kendimden memnunum.

Kendi kendimden pek memnun degilim.

Kendime ¢ok kiztyorum.

Kendimden nefret ediyorum.

0. Baskalarindan daha kétii oldugumu sanmiyorum.
zayif yanlarin veya hatalarim i¢in kendi kendimi elestiririm.
Hatalarimdan dolay1 ve her zaman kendimi kabahatli bulurum.
Her aksilik karsisinda kendimi hatali bulurum.

0. Kendimi 6ldiirmek gibi diisiincelerim yok.

Zaman zaman kendimi 6ldiirmeyi diislindiigiim olur. Fakat yapmiyorum.
Kendimi 6ldiirmek isterdim.

Firsatin1 bulsam kendimi dldiiriirdiim.

0. Her zamankinden fazla icimden aglamak gelmiyor.
Zaman zaman i¢indem aglamak geliyor.

Cogu zaman agliyorum.

Eskiden aglayabilirdim simdi istesem de aglayamiyorum.

0. Simdi her zaman oldugumdan daha sinirli degilim.
eskisine kiyasla daha kolay kiziyor ya da sinirleniyorum.
Simdi hep sinirliyim.

Bir zamanlar beni sinirlendiren seyler simdi hig sinirlendirmiyor.
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0. Bagkalarn ile goriismek, konusmak istegimi kaybetmedim.
Baskalari ile eskiden daha az konusmak, goriismek istiyorum.
Baskalari ile konusma ve goriigsme istegimi kaybetmedim.

Hig kimseyle konugmak goriismek istemiyorum.

0. Eskiden oldugu gibi kolay karar verebiliyorum.

Eskiden oldugu kadar kolay karar veremiyorum.

Karar verirken eskisine kiyasla ¢ok giicliik ¢ekiyorum.

Artik hi¢ karar veremiyorum.

0. Aynada kendime baktigimda degisiklik gormiiyorum.
Daha yaslanmis ve cirkinlesmisim gibi geliyor.

Goriiniistimiin ¢ok degistigini ve ¢irkinlestigimi hissediyorum.
Kendimi ¢ok ¢irkin buluyorum.

0. Eskisi kadar iyi ¢calisabiliyorum.

Bir seyler yapabilmek i¢in gayret gostermem gerekiyor.

Herhangi bir seyi yapabilmek igin kendimi ¢ok zorlamam gerekiyor.

Higbir sey yapamiyorum.
0. Her zamanki gibi iyi uyuyabiliyorum.

Eskiden oldugu gibi iyi uyuyamiyorum.

Her zamankinden 1-2 saat daha erken uyaniyorum ve tekrar uyuyamiyorum.

Her zamankinden ¢ok daha erken uyaniyor ve tekrar uyuyamiyorum.

0. Her zamankinden daha ¢cabuk yorulmuyorum.
Her zamankinden daha ¢abuk yoruluyorum.

Yaptigim her sey beni yoruyor.

Kendimi hemen higbir sey yapamayacak kadar yorgun hissediyorum.

0. istahim her zamanki gibi.
istahim her zamanki kadar iyi degil.
Istahim ¢ok azald.

Artik hi¢ istahim yok.



0. Son zamanlarda kilo vermedim.
iki kilodan fazla kilo verdim.
Dort kilodan fazla kilo verdim.

Alt1 kilodan fazla kilo vermeye ¢aligiyorum.

0. Saghgim beni fazla endiselendirmiyor.

Agr, sanci1, mide bozuklugu veya kabizlik gibi rahatsizliklar beni endiselendirmiyor.

Sagligim beni endiselendirdigi i¢in bagka seyleri diistinmek zorlasiyor.
Sagligim hakkinda o kadar endiseliyim ki baska hi¢bir sey diistinemiyorum.

0. Son zamanlarda cinsel konulara olan ilgimde bir degisme fark etmedim.
Cinsel konularla eskisinden daha az ilgiliyim.

Cinsel konularla simdi ¢ok daha az ilgiliyim.

Cinsel konular olan ilgimi tamamen kaybettim.
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