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OZET

FARKLI DINLENME ARALIKLARI iLE GERCEKLESTIRILEN PLIOMETRIK ON
YUKLEMENIN SICRAMA PERFORMANSINA ETKILERI

Riizgar SENER
Antrendrliik Egitimi Ana Bilim Dali
Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Mart, 2024 (45 Sayfa)

Bu calisma, farkli dinlenme araliklar1 ile gergeklestirilen pliometrik 6n
yliklemenin sigrama performansina etkilerini belirleyerek yorumlamak amaci ile
gerceklestirilmistir.

Arastirmaya, en az bir yil pliometrik antrenman ge¢misi olan yas ortalamalari
(Yasort= 20,74+1,94) 20 erkek sporcu goniilli olarak dahil edilmistir. Katilimcilar
toplam bes kez test dlciimlerine katilmiglardir. 11k giin “alisma” testi gerceklestirilmis
ve katilimcilara 3 x 10 tuck jumps pliometrik 6n yiikleme protokolii tanitilarak
denetilmistir. Ardindan, 15 saniyelik tekrarli aktif sigrama (CMJ) test protokolii
gosterilerek uygulamalar1 istenmistir. Ayrica, tim katilmeilarin viicut agirlhigi, boy
uzunlugu ve viicut kompozisyonu dl¢iimleri alisma test glinlinde alinmistir. Alistirma
test giinii sonrasinda, randomize, ¢apraz dongiilii, karsit dengeli arastirma dizayni ile
katilmeilar kontrol (KON), dért dakika dinlenmeli pliometrik 6nyiikleme (PLIO4),
sekiz dakika dinlenmeli pliometrik onyiikleme (PLIOS8) ve on iki dakika dinlenmeli
pliometrik onyiikleme (PLIO12) denemelerini gergeklestirmiglerdir. Test giinleri
arasinda en az 48 saat dinlenme boslugu birakilmistir. Tiim testler kahvaltidan 2-3 saat
sonra tok karnia saat 11:00-12:00 saatleri arasinda gerceklestirilmistir. Elde edilen
veriler, SPSS 21.0 paket programinda analiz edilerek (Betimleyici Istatistik, Anova ve
Benferoni Post-Hoc) hata pay1 0.05 olarak belirlenmistir.

Arastirmadan elde edilen bulgular incelendigi zaman; farkli 6n yiiklemeli
pliometrik egzersizlerle uygulanan aktivasyon sonrasi potansiyasyonun dikey sigrama
doruk gii¢ ciktis1 toplam ortalama puanlari iizerinde kontrol grubuna gore 8 ve 12. dk
dinlenmeli gruplarda ortalama puanlarin daha yiiksek diizeyde oldugu belirlenmistir
(p<0,05). Ancak aktivasyon sonrasi potansiyasyonun (PAP) dikey sigrama doruk gii¢

¢iktis1 maksimum yiikseklik diizeylerinde herhangi farkliliga rastlanmamistir ( p>0,05).



Sonu¢ olarak; farkli dinlenme araliklar ile gergeklestirilen pliometrik 6n
yiiklemenin sporcularin dikey sigrama performansini arttirmada énemli bir nokta oldugu

diistiniilmektedir.

Anahtar Sozciikler: Pliometrik Egzersiz, Dikey Si¢rama, Aktivasyon Sonrasi
Potansiyasyon



ABSTRACT

EFFECTS OF PLIOMETRIC PRELOADING WITH DIFFERENT REST
INTERVALS ON LEAP PERFORMANCE

Ruzgar SENER
Department of Coaching
Alanya Alaaddin Keykubat University, Graduate School of Education
March 2024 (45 page)

This study was carried out in order to determine and interpret the effects of
pliometric preloading, which is performed with different rest intervals, on jump
performance.

The average age (Age= 20.74+1.94) with at least one year of pliometric training
history were included in the study as 20 male athletes. Participants participated in test
measurements a total of five times. On the first day, a 'handization’ test was performed
and the participants were inspected by introducing a 3 x 10 tuck jumps pliometric
preload protocol. Then, the 15-second repetitive active bounce (CMJ) test protocol was
shown and the application was requested. In addition, body weight, height length and
body composition measurements of all participants were taken on the adaptation test
day. After the exercise test day, with a randomized, cross-cycle, opposite-balanced
research design, participants conducted control (KON), four-minute rest pliometric boot
(PLIO4), eight-minute rest pliometric boot (PLIO8), and twelve-minute resting
pliometric boot (PLIO12) trials. A rest space of at least 48 hours was left between test
days. All tests were performed on a full stomach 2-3 hours after breakfast between
11:00-12:00. The data obtained were analyzed in the SPSS 21.0 package program and
the margin of error was determined as 0.05 (Describing Statistics, Anova and Benferoni
Post-Hoc).

When the findings obtained from the study were examined; It was determined
that the vertical jump peak power output after activation applied with different
preloaded pliometric exercises were higher in the groups with 8th and 12 minutes of rest
compared to the control group on the total average scores (p<0.05). However, there was
no difference in the vertical jump peak power output maximum elevation levels of post-
activation potential (PAP) (p>0.05).

Vi



As a result; It is thought that pliometric preloading, which is performed with
different rest intervals, is an important point in increasing the vertical jump performance
of athletes.

Keywords: Pliometric Exercise, Vertical Leap, Potentiation After Activation
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1. GIRIS

Aktivasyon sonrasi potansiyasyon (PAP) calismalart hem antrenmanda hem de
bilimsel c¢alismalarda olduk¢a eski ge¢mise sahiptir. Bu kavram, akut gii¢ gelisimini
optimize etmek icin ortaya ¢ikmistir. Aktivasyon sonrast potansiyasyon, performansin
akut bir sekilde artmas1 veya bir 6n yiik uyaranini takiben patlayict bir spor aktivitesini
belirleyen faktorlerin artmasi olarak tanimlanabilir (Simpson ve ark., 2016). Bir diger
tanimlama da ise PAP, onceki kasilma aktivitesinin bir sonucu olarak kas kuvvetinin
akut olarak arttig1 bir olgudur (Johnson ve ark., 2019). PAP 6n kondisyonlanma

yontemi oldugu i¢in sporcular tarafindan siklikla kullanilmaktadir.

PAP’In en yaygin kabul goren mekanizmasi miyozin diizenleyici hafif
zincirlerin fosforilasyonudur (MZF) (Robbins, 2005). Bir digeri ise harekete katilan
motor Unite sayisindaki artistir. Fosforilasyon, miyozinin kalsiyuma duyarliliini arttirir
ve aktin-miyozin ¢apraz kopriilerinin kuvvet tireten bir duruma ge¢me hizini arttirir
(Robbins, 2005). On kondisyonlanma sonrasindaki dénem, potansiyasyonun en yiiksek
diizeyde oldugu ve yorgunlugun en diisiik seviyede oldugu avantajli bir zaman aralig1
olarak kabul edilmektedir (Marshall ve ark., 2019). Potansiyasyon etkisinin maksimum
seviyeye c¢ikarilabilmesi i¢in belirli bir zaman dilimine gereksinim vardir. Ciinkii yogun
istemli kasilmalardan kaynaklanan hem yorgunluk hem de potansiyasyon bu siirecte
ortaya ¢ikmaktadir. Yiiksek yogunluktaki istemli kasilmalarin ardindan baslayan ve bir
sonraki aktiviteye kadar olan iyilesme siiresi, PAP’1n etkisinin optimal bir zaman
diliminde ortaya c¢ikabilmesi ic¢in kritik bir araliktir. Cilinki bu etki yorgunluk ve
potansiyasyonun dengesine baghdir (Docherty & Hodgson, 2007). Bu baglamda, ilk
egzersizden sonra kasin iiretebilecegi giig, yorgunluk ve potansiyasyon arasindaki denge
sonug olarak belirlenir (Rassier & Macintosh, 2000; Hodgson, Docherty & Robbins,
2005).

Antrendrler ve sporcular gii¢ performansini verimli bir sekilde gelistirmek igin
stirekli olarak yenilik¢i antrenman stratejileri kullanmaya calismaktadir (Prieske ve
ark., 2020). Kullanilan bu antrenman stratejileri sporculara maksimum verim
kazandirmay1 amaclamaktadir. Antrenorler bilhassa gen¢ ve iist diizey sporcularda
performansi (6rnegin hiz) gelistirmek i¢in farkli bir antrenman stratejisi ile pliometrik

ve balistik egzersizleri birlestirerek maksimum gelisime ulagsmay1 hedeflemektedir.



Pliometrik egzersizlerin sonrasinda yapilan egzersizde performans: artirdigini

tespit eden aragtirmalara rastlamak miimkiindiir (Lorenz, 2011).

Pliometrik antrenmanlar giinlimiizde hizli kuvvet uygulamasinda ve gii¢
iiretiminde etkili bir antrenman yontemi olarak genis kabul géormektedir (Byrne, Kenny

& Rourke, 2014).

Sicrama, atlama ve kaldirma hareketleri gibi gruplardan olusan bir dizi aktivite
iceren pliometrik egzersizler antrenman planlarinin vazgecilmez bir pargasi haline
gelmistir (Prieske ve ark., 2020).

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, farkli dinlenme araliklari ile gergeklestirilen pliometrik 6n

yiliklemenin sicrama performansina etkilerini belirleyerek yorumlamaktir.

1.2. Problem Ciimlesi

Farkli dinlenme araliklari ile gerceklestirilen pliometrik 6n yiiklemenin sigrama

performansi tizerinde etkisi var midir?

1.3. Alt Problemler

1. Pliometrik egzersizler ile performans arasinda iliski var midir?

1.4. Arastirmanmn Sayiltilar

1. Arastirmaya katilan sporcular kendilerinden istenen testleri gerceklestirirken
gerekli 6z veriyi gostermislerdir.

2. Arastirmada kullanilan materyal ve yontem yeterli diizeydedir.

1.5. Arastirmanin Sinirhliklar:

1. Yaslarn1 18-25 arasinda degisen ve en az bir yil sicrama ve pliometrik

antrenman ge¢misi olan 20 erkek sporcu ile sinirlidir.



2. LITERATUR

2.1. Egzersiz

Egzersiz fiziksel, zihinsel ve mental saglig1 siirdiirebilmek, gelistirebilmek ve
formda kalabilmek amaci ile tasarlanmis, diizenli ve planli bir sekilde gerceklestirilen
hareketlere verilen addir. Bagka bir deyisle, egzersiz zindelik, fiziksel aktivite, saglikli
bir viicut yapist ve genel saglik hedefleri dogrultusunda diizenli olarak yapilan fiziksel
faaliyetlerin toplamimi ifade eder (Turgut, 2020). Ayrica, egzersiz mesleki amaglar,
eglence, rekreasyon, rekabet veya rekabet olmaksizin gergeklestirilen yiiriiyls, kosu,
bisiklet siirme, vb., kas kasilmas1 ve koordineli hareketleri gerektiren ¢esitli aktiviteleri

icerir (Tipton, 2006).

2.2. Pliometrik Egzersiz

Pliometrik kelimesinin anlami; Yunanca'da anlami "artirmak" olan "plethyem"
kelimesinden ya da “6l¢gmek” anlaminda "plio" kokiinden geldigi sanilmaktadir (Mentes
ve ark., 1989). Uzun yillar Rus egitmenler antrenorlerce uygulanan bu antrenman
metodu (pliometrik) terimsel olarak ilk kez Amerikali ko¢ Fred WILT tarafindan
1975'te tanitildi. Bu zaman diliminden giiniimiize, bircok ko¢ ve sporcu,
performanslarin1 artirmak i¢in pliometrik antrenman ydntemlerine bagvurdu ve bu
metodlar1 gelistirmeye calisti. Bu yillardan itibaren cesitli pliometrik antrenman
teknikleriyle ilgili bircok calisma yapildi ve pliometrigin performans iizerindeki

faydalar1 degerlendirildi (Bayraktar, 2010; Chu, 1998; Takahashi, 1992).

2.3. Pliometrik Egzersizin Fizyolojisi

Pliometrik ¢alismalar kaslara ani yiiklemelerin neden oldugu refleks
kasilmalarin1 tetikler. Fizyolojik olarak, anlik yiiklemeler kaslarda yirtilma riski
olusturabileceginden kaslardaki gerilmeler sinirler araciligiyla omurilige uyarilar
gonderir. Kas i¢indeki algiclar sabit uzunluk, kas gerilimi, gerilmenin basinct ve hizi
hakkinda bilgileri beyin merkezine ileten sinirlerdir. Propriyoseptorler eklemlerdeki
acty1, kaslarin kasilma-uzama derecesini ve gerilme hizini degerlendirir. Bu bilgiler
eklemlerden, kaslardan ve tendonlardan merkezi sinir sistemine iletilir. Gelen uyarilar
daha sonra gerilme algiglarina geri gonderilir. Bu siire¢ sayesinde kas liflerinde asirt

gerilmenin Oniine gecilir ve giiclii bir sekilde kasilan lifler gevsetilir (Bompa, 2013).



Kasilma oOncesinde kasin uzamasi ve gerilmesi, kasin daha giiclii ve hizli bir
sekilde kasilmasim saglar. Ornek olarak yere diisme esnasinda ayaklarin yere ilk
temasinda bacak gerdirici kaslarin uzamasi sonucunda negatif bir ivmelenme olusur. Bu
sonucunda eksantrik kasilma denilen bir refleks kasilma olusur. Bu eksantrik kasilmanin
hemen ardindan kisa bir siire i¢inde istemli olarak konsantrik kasilma gerceklesir, yani
gerilme ve kisalma dongiisii (SSC) olusur. Bu, pliometrik egzersizlerin temelini

olusturur (Eniseler, 2010).

.....

sinirlere uyarilmasiyla gergeklesir. Bu kas igciklerinin yapilar1 hassastir ve maruz
kaldiklar1 gerilmelere gore hassasiyetleri degisir. Motor sinirler omurilikteki uyarilari

kas igciklerinden cikan duyusal sinirlere ileterek kasilmanin gergeklesmesini saglar

(Eniseler, 2010).

Pliometrik egzersizler eksantrik kasilma sirasinda elastik enerjiyi depolar ve
yerg¢ekimi kuvvetini kullanarak depolanan elastik enerjiyi daha iist seviyeye ¢ikarir. Bu
depolanan enerjinin bir kism1 konsantrik kasilma sirasinda kullanilarak performansin

artmasina katkida bulunur (Heiderscheit, McLean & Davies, 1996).
2.3.1. Eksantrik kasilma

Elastik kuvvet kasin eksantrik kasilma sonrasinda konsantrik kasilma ile devam
etmis oldugu ve kisa siirede yiiksek gii¢ olusturdugu bir yapidir. Kas yapisindaki elastik
bilesenlerin gerilmesi ile olusan enerji miktari, viicuda destek saglamak i¢in konsantrik
kasilma sirasinda kullanilan enerji olarak onemlidir. Bu siire¢ kas yapisindaki elastik
yapilarin, sinir ve kas sisteminin yani sira reflekslerin belirli bir diizen igerisinde
calismasiyla gerceklesir. Bu sayede iletiler hizli bir sekilde kaslar araciligi ile alinir ve
tepki verilir. Ayrica siddetli kasilmanin olusturdugu diren¢ durumunu sinir-kas sistemi

kontrol eder (Ulusoy, 2021; Ramirez-Campillo ve ark., 2015).

Faz II eksantrik ve esmerkezli fazlar arasindaki zamandir ve amortizasyon veya
gecis fazi1 olarak da bilinir. Bu faz eksantrik fazin sonundan konsantrik kas hareketinin
baslamasina kadar gecen zamandir. Eksantrik ve konsantrik kas hareketleri arasinda Tip
Ia afferent sinirlerin omurilikteki ventral kokiindeki alfa motor ndronlarla sinaps yaptigi
bir gecikme bulunmaktadir. Alfa motor noronlar daha sonra sinyalleri agonist kas

grubuna iletir. SSC'nin bu asamasi, daha fazla gii¢ liretimine izin vermede belki de en



onemli asamadir. Bu silirenin miimkiin oldugunca kisa tutulmasi oOnerilir (Cavagna,

1977; Thomas, 1994).
2.3.2. Amortizasyon

Eksantrik kasilma ile konsantrik kasilma arasindaki siire¢ yapilan is sayisina
bagli olarak da degerlendirilebilir. Egzersiz gerceklestirilirken konsantrik egzersiz
sonrasinda eksantrik egzersize gegiste olusan amortizasyon siireci, bu siirenin ne kadar
az olduguna bagli olarak enerjiden yliksek diizeyde faydalanilmasini saglar. Bu nedenle
yuksekten atlayip zemine diisiilmesinin ardindan dogrudan sigrama hareketine gegis
yapmak, meydana gelen gii¢ baglaminda daha verimli ve faydali durumda olacaktir. Bu
asamada, gerilme refleksi, amortizasyon siirecine katkida bulunur. Bir bagka miithim
nokta ise beyine harekete gegebilmek icin veri akisi saglayan i¢ duyu hiicreleridir. Elit
diizeydeki sporcularin amortizasyon siiresinin 120-150 ms (milisaniye) arasinda oldugu
belirtilmistir, bu da hizli ve etkili bir enerji transferini gosterir (Ulusoy, 2021; Ramirez-

Campillo ve ark., 2015).
2.3.3. Konsantrik kasilma

Egzersiz sirasinda, kas igciklerini tetikleyerek ve kaslarin uzamasina olanak
saglayan eksantrik kasilma neticesinde "agonist ekstrafuzal liflerin" gerilmesi meydana
gelir. Yani, eksantrik kasilma sonrasinda konsantrik kasilma olusur. Bu asamada kas
uzunlugu kisalir. Yapilan ¢aligmalar hizli kas kasilmalar1 daha fazla konsantrik kasilma

olusturdugunu gosterir (Ulusoy, 2021; Ramirez-Campillo ve ark., 2015).

2.4. Sigcrama Tiirleri
2.4.1. Dikey sicrama

Iki mesafe arasndaki uzunlugu en optimum diizeyde kat edebilme yetenegi
sicrama yetenegi olarak adlandirilmaktadir. Bu yetenek, sporcu bireyler i¢in
performansi etkileyen dnemli bir faktordiir ve iist seviye performans sergilemede kritik
bir rol oynar. Dikey ve yatay olmak iizere iki farkli bicimde sigrama yapilabilir.
Optimum diizeyde bir sicrama hareketi sergilemek, kas gruplarinin senkronize bir
sekilde ¢alisma yetenegi ile iliskilendirilebilir. Sicrama esnasinda viicuda binen yiikiin

biiyiik bir kismi alt ekstremite lizerinde odaklanmaktadir (Ergun & Baltaci, 2018).

Dikey sigrama patlayict kuvvet kategorisinde yer alan bir egzersiz tiirtidiir.

Sporcularin etkili bir performans sergilemesi icin onemli bir 6zelliktir. Bu 6zellik



sporcularin yeteneklerini degerlendirmek ve fiziksel uygunluk diizeylerini belirlemek
i¢in kullanilan 6nemli bir kriterdir (Glatthorn ve ark., 2011). Sigrama yetenegi, birgok
spor bransinda performansin artmasinda kritik bir rol oynamaktadir. Ornegin, futbolda
kafa topu miicadelelerinde, voleybolda sicrama ve bloklarda, atletizmin bir¢cok dalinda
ve basketbol branginda ribaunt almak gibi durumlarda sigrama kapasitesi performansi

onemli 6l¢iide etkilemektedir (Castagna & Castellini, 2013).
2.4.2. Yerinde sigrama

Sigrama esnasinda sporcunun sabit bir noktadan baslayip ayni yere diismesiyle
gerceklesen egzersizlere, sabit sicrama veya dikey sigrama denir. Bu tiir egzersizler
diistik siddetli olup, amortizasyon siiresini kisaltmaya yonelik bir etki saglar.
Amortizasyon siiresi, kaslarin eksantrik (uzunlamasina) kasilma ile konsantrik

(kisalmasina) kasilma arasindaki gecis siirecidir (Ulusoy, 2021).

Sabit sigramalar, sporcunun belirli bir noktadan yukar1 dogru si¢gramasi ve ayni
noktaya diismesini igerir. Bu egzersizler genellikle diisiik yogunluktadir ve sigramanin
ardindan hemen tekrar sicrama hareketine gecilir. Bu siirekli sigramalar kaslarin hizli
bir sekilde gerilip kasilmasini saglar, bu da amortizasyon siiresini kisaltarak patlayici

giici artirabilir (Chu, 1992).
2.4.3. Derinlik sigcramalar:

Derinlik sicramalar1 belli bir yiikseklikte olan kasadan diisme esnasindan hemen
sonra yine yiiksekte bulunan bagka bir kasaya sicrama ile yapilan egzersizlerdir.

Yapilan antrenmanlarin amaci sporcularin giiciinii, hizin1 gelistirmeyi amaglamaktadir

(Chu, 1992).
2.4.4. Durarak sigrama

Durarak sigramalar yatay ve dikey olarak stireklilik atlamasini ve maximal eforu
vurgulayan egzersizlerdir. Defalarca tekrarlanan egzersizler olup her bir ¢alismanin

ardindan tam dinlenme verilmelidir (Bayraktar, 2010).
2.4.5. Coklu sicrama ve atlamalar

Durarak atlamalarla ve yerinde sigramalarla gelistirilen becerileri bir araya
getiren egzersizlerdir. Bu egzersizler ard arda ve maksimal efor sarfederek yapilir. Bir

engelle ya da tek bagina yapilabilir (Bayraktar, 2010).



2.5. Aktivasyon Sonrasi Potansitasyon (PAP)

Aktivasyon sonrasi potansiyasyon (PAP), mevcut olan bir kasin gegmis kasilma
durumlarinin, sonraki kasilmalarindaki mekanik performans durumuna etki ettigini
varsayan bir teoridir. Yorucu kas kasilmalar1 genellikle kasin performans durumunu
azaltirken, kisa siireli ve yliksek yogunluktaki uyarici olmayan kas kasilmalari, kas
performansini artirabilir (Stone ve ark., 2008). Iskelet kasinda olusan izometrik bir
segirme durumunun tepe torku, kisa siireli maksimum istemli kasilmanin ardindan
gegici olarak artabilir (Hodgson ve ark., 2005; Sale, 2002). Bu nedenle PAP, kasin bir
onceki aktivasyon durumunun neticesi olarak meydana gelen kas kuvveti ve kuvvet
gelisim hizinin artmast durumudur (Mitchell & Sale, 2011; Judge, 2009). Ayrica,
uyarilmig yiiksek hizli kisalma kasilmalarinin kuvveti ve giicii, yiik altinda uyarilmis
kisalma kasilmalar1 ile elde edilen maksimum hizi ifade eder. Sinir sistemine hareket
icin iletilen uyarinin agir yiik kosullandirma uyarani sebebiyle kasin kasilma gorevinde
onemli diizeyde bir performans artis1 olusturur (Rixon, Lamont & Bemben, 2007;
Mitchell & Sale, 2011).

PAP genellikle maksimum istemli kasilmalardan kaynaklanir. Ancak ayni
zamanda hiz kontrollii maksimum istemli konsantrik ve eksantrik kasilmalarin yani sira
submaksimal izometrik kasilmalarla da uyarilabilir. Bir dizi halter egzersizinde
alternatif submaksimal esmerkezli ve eksantrik kasilmalar PAP" tetikleyebilir. Ancak
agirhk kaldirma egzersizi tarafindan iretilen PAP'in varligt ve kapsami hala

belirlenmemistir (Mitchell & Sale, 2011).

PAP’da aktin-miyozini kasin daha sonraki kasilmalar1 esnasinda sarkoplazmik
retikulumdan salinmis olan kalsiyuma daha duyarli hale getiren miyozin diizenleyici
hafif zincirlerin fosforilasyonudur (Grange, Vandenboom & Houston, 1993;
Vandenboom, Grange & Houston, 1995).

PAP; bir 6n yiliklenmeli egzersize yanit olarak kas giici olusumunda ve
potansiyel performansta ani artis olarak adlandirilan fizyolojik olgudur (Zimmermann,
Maclintosh & Dal Pupo, 2020). Elektriksel olarak uyarilmis bir kasin torkundaki gegici
artisa, PAP denir. Miyozin diizenleyici hafif zincirlerin fosforilasyonu, elektriksel
olarak uyarilmis gelismis kasilma torkunu agiklayan en ¢ok kabul goren

mekanizmalardan biridir (Turna, Gengtiirk & Bulduk, 2019).



2.5.1. Aktivasyon sonrasi potansiyasyonun fizyolojik mekanizmalari

Aktivasyon sonrasi potansiyasyon, performansin akut bir sekilde artmasi veya
bir 6n yilik uyaranim takiben patlayici bir spor aktivitesini belirleyen faktorlerin
artmasidir (Simpson ve ark., 2018). Alan yazinda fizyolojik agidan sporcu
performansinda aktivasyon sonrasi potansiyasyon neticesinde olusan artistan bahseden
tic teori bulunmaktadir. Bunlardan ilki miyozin hafif zincir fosforilasyonu, ikincisi ise
yuksek seviyeli motor iinite katilimi ve sonuncusu ise pennasyon agisinda olusan

degisimlerdir.
2.5.2. Miyozin hafif zincir fosforilasyonu

Aktivasyon sonrast potansiyasyonda rol oynayan fizyolojik mekanizmalar
arasinda diizenleyici hafif zincir fosforilasyonu ve motor iinitelerin artan ige katilimi iki
potansiyel mekanizma olarak bilinmektedir. Ik mekanizmada aktin-miyozin
etkilesiminin sarkoplazmik retikulumdan salinan Ca2+ ile duyarliliginin artmasi ve
miyozin kafasinin yapisinin degismesi rol oynar. Bu durum, ¢apraz kopriilerin daha
yiiksek bir kuvvet iiretme kapasitesine sahip olmalarina neden olur (Grange ve ark.,
1993). Iskelet kasindaki miyozin molekiiliiniin her bir S-1 veya bas kismi, diizenleyici
veya fosforillenebilir hafif zincir (P-LC) olarak bilinen bir alt birim igerir. P-LC
fosforilasyonunun, aktin-miyozin etkilesimlerinin intrinsik dogasin1 modiile ettigi ve
suboptimal aktivasyon kosullar1 altinda kuvvetlenmesine yol actig1 one siiriilmiistiir

(Soyler, 2018).

Aktivasyon sonrasi potansiyasyonun temel mekanizmasi, miyozin diizenleyici
hafif zincirin (MLC) fosforilasyonuna dayanan periferik kas hafiza mekanizmasidir. Bu
durumda miyozin diizenleyici hafif zincirin fosforilasyonu, aktin-miyozin etkilesimini
diizenler ve buda bir sonraki kas kasilma durumlarinda kalsiyuma daha duyarli hale
gelir. Sonug olarak, bu mekanizma yiiksek zirve kuvveti ile birlikte kuvvet gelisim
hizina 6nemli diizeyde katki saglayarak aktivasyon sonrasi potansiyasyonu olusturur

(Palmieri, Ingersoll & Hoffman, 2004).
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Sekil 2.1. Miyozin hafif zincir fosforilasyonu

2.5.3. H refleks

Insan sinir sisteminde beyin plastisitesini degistiren 6nemli parametrelerden biri
de egzersizdir. Bu baglamda, arastirmacilar antrenmandan 6nce veya sonra deneklerde
spinal refleks isleme tahminleriyle ilgilenmislerdir. Bu amagla kullanilan refleks
yolundan biri Hoffmann refleksidir (Tillin, 2009). Hoffmann refleksi, ilk olarak Paul
Hoffmann tarafindan 1910 yilinda tanimlanmis olup mekanik olarak indiiklenen spinal

stretch refleksine benzer sekilde elektriksel olarak indiiklenen bir reflekstir (Hodgson ve
ark., 2005).

H-Refleksi, onceki yiliksek siddetli akut istemli kasilmalarin kas igcigi
aktivasyonuna neden oldugu tip 1a duyusal fibril ateslemesinde bir artisa yol actig1 bir
stireci ifade eder. Bu atesleme, alfa motor ndron uyarilabilirliginde ve ekstrafuzal kas

lifi inervasyonunda (alfa gama ko-aktivasyonu) bir artisa neden olur (Knikou, 2008).

Hoffmann refleksi (H-refleksi), insanlarda en g¢ok ¢alisilan reflekslerden biri
olarak bilinir. Monosinaptik gerilme refleksinin elektriksel analogudur ve H-refleksi
ortaya ¢ikarilmasi nispeten kolaydir. H-refleksi, insanlardaki bir¢ok ndrofizyolojik
aragtirmada kullanilarak aktif veya pasif hareketlerin soleus H-refleksi iizerindeki
etkilerini incelemek, motondron havuzuna cesitli duyusal girdilerin sinaptik etkinligini
tahmin etmek, istirahat eden motondronlarin esik depolarizasyonunu tahmin etmek gibi
bir dizi parametreyi tahmin etmek i¢in kullanilmistir (Schieppati, 1987). H-refleksi,
aktivasyon sonrasi potansiyasyona katki sunan muhmetel bir mekanizma olarak da

kabul edilmektedir (Zehr, 2002).



2.5.4. Pennasyon agis1

Aktivasyon sonrasi potansiyasyonun altinda yatan Onerilen mekanizmalar
arasinda miyozin diizenleyici hafif zincirlerin fosforilasyonu, daha yiiksek dereceli
motor iinitelerin ice katiliminin artmasi ve pennasyon agisinda olasi bir degisiklik yer
almaktadir (Ulubaba, Cinarli & Ciftci, 2022). Pennasyon agisi, kas liflerinin bag doku
ve tendona gore pozisyonunu ifade eder ve bu agi ile fasikiil uzunlugu arasinda bir
etkilesim bulunmaktadir. Fasikiil uzunlugu, kuvvet-hiz performansina ve tendonlara

aktarilan giiciine etki etmektedir (Narici, 1999).

Kas liflerinin mekansal diizenlemesi, kas liflerinin uzunlugunu belirler.
Tendonlarin ve kasin mekanik 6zelliklerinin kasilma karakteristigi (yani kuvvet-liretim
kapasitesi), pennasyon agisina baglhidir. Kas fonksiyonunu etkileyen faktorler arasinda
pennasyon agcist, fasikiil uzunlugu ve kas lifi tipinin bulundugu bilinmektedir.
Hipertrofik bir kasin pennasyon agisinin, antrenmansiz bir kasin pennasyon agisina gore
daha fazla oldugu belirlenmistir. Ayrica, maksimum istemli kontraksiyonla
gerceklestirilen direngli egzersizlerin pennasyon acisinda artisa neden olabilecegi

belirtilmistir (Mahlfeld, Franke ve Awiszus, 2004).

Maksimum istemli kasilma, iskelet kasinin mekanik 6zelliklerini degistirebilir.
Ultrason kullanarak yapilan bir ¢alismada, bu degisikliklerin sekiz saglikli goniilliiniin
vastus lateralis kasindaki kas mimarisindeki degisiklikleri arastirildi. Maksimum
seviyede yiiksek istemli bir kasilma oncesinde ve sonrasinda 3-6 dk., boyuna pennasyon
acisinda olusan farkli durumlar saptanmis ve kasilma sonrasinda pennasyon agisinda
meydana gelen azalmanin kasilma Oncesine nazaran daha yiiksek seviyede oldugu
saptanmigtir  (Seitz & Haff, 2015). Kas-tendon arayiiziinin kasilma sonrasi
degisiklikleri, kuvvet iletiminin biyomekanik optimizasyonu i¢in 6nemli olabilecek
maksimum bir kasilma sonrast altt dakika boyunca ortaya ¢ikmustir (Seitz & Haff,
2015).

2.6. PAP Uygulamasim Etkileyen Faktorler
2.6.1. Cinsiyet

Aktivasyon sonrast potansiyasyon (PAP) iizerindeki etkilerin cinsiyete bagh
olarak degistigini belirten arastirmalara dair bazi bilgiler verilmistir. Ilgili literatiir

incelendiginde cinsiyet degiskenine gore PAP etkisi bakimindan anlamli farklilik tespit
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edilmemistir (Wilson ve ark., 2013). Bu bulgu, cinsiyetin PAP {izerinde genel bir etki

yaratmadigini gostermektedir.

Bununla birlikte, diger bir ¢alismada kadinlarin izometrik squat sonrasinda dikey
sigramada erkeklere kiyasla daha kiigiik PAP etkisi gosterdikleri gozlemlenmistir
(Rixon ve ark., 2007). Bu durum, belirli kosullarda cinsiyetin PAP iizerindeki

etkilerinde farkliliklar olabilecegini diisiindiirebilir.

Geng yas gruplarindaki (ergenlik Oncesi, ergenlik, yetiskinlik) bireylerde PAP
etkisinin degerlendirildigi bir baska ¢alismada, zirve kuvvet gelistirme orani ve squat
sicrama performansindaki PAP etkisinin yas ve cinsiyete bagli olarak degistigi
belirtilmistir (Sonmez, 2020). PAP etkisinin oOzellikle yetiskinlerde zirve kuvvet
gelistirme oran1 {izerinde etkilerinin oldugu belirlenmistir. Squat si¢rama
performansindaki artisin ise 6n kondisyonlanma uyarisindan sonra sadece erkeklerde

gbzlemlendigi belirtilmistir.
2.6.2. Yas

Yetigkinlerin ¢ocuklara nazaran daha yiliksek diizeyde tip II kas liflerine
sahiptirler. Aktivasyon sonrasi potansiyasyon (PAP) iizerindeki performansa etkileri
acisindan onemli bir faktor olabilir. Tip II kas liflerine sahip bireyler yiliksek oranda

PAP sergileyebilirler (S6nmez, 2020).

Bireylerin kas lifi tiplerinin dagilimi genetik yapilari, yaslari ve yaptiklar
aktivitelerin seviyelerinden etkilenebilir (Bottinelli ve ark., 1999). Bu etkenler, kas lifi
tipt dagiliminin aktivasyon sonrasi potansiyasyon lzerindeki etkilerini belirleyebilir.
Ozellikle geng yetiskinlik donemine kadar olan yaslarda anatomik gelisim ile PAP
arasinda iligki olabilir ve bu durum sporcunun performansmi etkileyebilir. Ancak
yapilan bir baska c¢aligmada ergenlik oOncesi (11 yasinda) ve ergenlik sonrasi (16
yasinda) erkeklerde ve genc (19-23 yas) erkeklerde plantar fleksor kaslarinin PAP
ozellikleri karsilastirildiginda, yasa bagli olarak PAP iizerinde anlamli farklar

bulunmamustir (Arabatzi ve ark., 2014; Paeaesuke, Ereline & Gapeyeva, 2000).

Bu caligmalar yasin PAP iizerindeki etkilerini degerlendirmeye yoOnelik

sonuclarin ¢eligkili olabilecegini gdstermektedir.
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2.6.3. Yorgunluk ve toparlanmanin optimal siiresi

Siddetli bir kasilmanin neticesi olarak yorgunluk ve potansiyasyonun meydana
gelmesi, kas aktivasyonundaki azalmanin performans tizerindeki aktivasyon sonrasi
potansiyonu (PAP) negatif etkileyebilecegini gosterir. Yorgunluk nedeniyle kuvvet
diizeyinde olusan azalma, azalan sarkoplazmik serbest kalsiyuma veya azalmis olan

kalsiyum iyon hassasiyeti durumuna dayali olabilir (Allen, Lee & Westerblad, 1989).

Yorulan bir kasta miyoplazmada azalmis bir kalsiyum konsantrasyonundan
bahsedilebilir. Yorucu egzersizden sonra gevseme sirasinda, motor Kkorteksin
uyarilmasina karsi kas tepkileri baslangigta kolaylastirilir ve daha sonra dakikalarca
bastirilirken, azalan yol stimiilasyonuna verilen tepkiler baslangigta depresiftir, ancak
yaklagik iki dakika icinde iyilesir. Diislik yogunluklu 6n kondisyonlanma durumunda,
PAP yorgunluktan daha etkilidir ve sonraki patlayici diizeyde permormansta ani bir artis
s6z konusu olmaktadir. Ancak, 6n kondisyonlanmada siddet yiikseldik¢e yorgunluk
dominant bir hal alir ve ardindan gelecek performans negatif yonde etkilenir (Hamada,

2003; Lee, Westerblad & Allen, 1991; Westerblad ve ark., 1991).

Yapilan bir calismada lif tipi dagiliminin, segirmenin kuvvetlenmesini ve
yorulmasini, yorulma egzersizi sirasinda aktivasyon potansiyellerinin kuvvetlenmesini

etkiledigi sonucuna varilmistir (French, Kraemer & Cooke, 2003).

Literatiir incelendiginde PAP dinlenme araliklarinda 5 saniyeden 24 dakikaya
kadar genis bir yelpaze bulunmaktadir (Bevan ve ark., 2009; Jones & Lees, 2003).
Ornegin, bir ¢alismada 5 tekrar maksimum back squat sonrasi 30 saniye, 2., 4., 6.
dakika dinlenme araliklar1 verildikten sonra sigcrama performans: degerlendirilmistir. 30.
saniye ve 6. dakikada performans diiserken, 4. dakikada artmistir. Bu ¢aligma cinsiyetler
arasinda dinlenme siireleri acisindan anlamli bir fark olmadigin1 gostermistir (Comyns
ve ark., 2006). Baska bir ¢aligmada antrenmansiz bireyler arasinda dinlenme periyotlari
karsilastirilmistir. Antrenmanli kisilerde 7-10 dakika araligi PAP etkisi olusturmak igin
etkilidir (Wilson ve ark., 2013).

2.6.4. Egzersizin siddeti

Egzersiz siddeti, bireysel antrenmanlarin planlanmasi1 asamasinda oldukga
onemlidir. Yapilan calismada, secilmis dinamik tiim viicut egzersizinde maksimal
izometrik diz uzantilarinin 6n kosullandirma dizisinin performans standartlar

tizerindeki etkileri incelenmistir. Sporculara 3 saniye x 3 maksimum istemli kasilma ve
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5 saniye x 3 maksimum istemli kasilma uygulanmis, ardindan 5 saniye dinlenme aralig1
verilmig ve Olglimler yapilmistir. Bu iki durumun performansa olan etkisi
degerlendirilmis ve 3 saniyelik maksimum istemli kasilmadan sonra performansta bir
degisiklik olmazken, 5 saniyelik kasilmadan sonra performansta %5’lik bir artis

gozlemlenmistir (Rahimi, 2007).

Bu sonuglar, PAP’1n etkisinin, maksimal istemli kasilmalarin siire ve siddetine
bagl olarak degisebilecegini gostermektedir. Daha uzun siireli ve siddetli maksimal
istemli kasilmanin, PAP’mn etkisini artirabilecegi ve performansta olumlu bir etki
yaratabilecegi One siiriilmistiir. Bu tiir bilgiler, antrenman programlarinin tasariminda

ve sporcularin performansini optimize etme ¢abalarinda dikkate alinabilir.

2.7. PAP Yontemleri

Aktivasyon sonrasi potansiyasyon etkisini gostermek i¢in kullanilan yontemler,
sonraki aktiviteye biyomekanik agidan benzerlik gosteren egzersizlerin segilmesini
onermektedir. Bu kapsamda kompleks antrenman yoOntemi, agir yikli kuvvet
egzersizinden sonra biyomekanik olarak benzer pliometrik egzersizin uygulanmasi

anlamina gelmektedir (Carter & Greenwood, 2014).

PAP yontemleri arasinda geleneksel agirlik yontemi (1TM %80-95) gibi agirlik

antrenmanlar1 kullanilabilecegi gibi pliometrik egzersizler;

 drop jump,

 tuck jump

izometrik maksimum istemli kasilmalar da tercih edilebilmektedir. Bu

yontemler, kas sistemini uyarmak ve PAP’1 tetiklemek amaciyla kullanilmaktadir
2.7.1. Agirhk yontemi

Gii¢ veya hiz odakli bir aktiviteden Once, aktivasyon sonrasi potansiyasyonun
(PAP) c¢ogunlukla bireyin maksimum tek sette kaldirabilecegi agirligin %85'ine esit
veya daha fazla bir agirlikla gergeklestirilen kuvvet temelli egzersizle tetiklendigi
bilinmektedir. Bu tip kuvvet temelli egzersize genellikle "6n yiiklenme" denir ve bu
yontem PAP'1 ortaya ¢ikarmak i¢in kullanilan en yaygin tekniklerden biridir (Lockie ve
ark., 2018). Agirlik yontemi, PAP'1 tetiklemek ve olumlu etkilerini artirmak i¢in siklikla

tercih edilen bir 6n yiiklenme aktivitesidir.
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Bu yontemde birey, maksimum tek tekrar yiikiiniin belirli bir ylizdesiyle
(genellikle %85 veya daha fazlasi) kuvvet temelli bir egzersiz gerceklestirir. Agirlik
yontemi, PAP’1in yan1 sira kas giicii ve performans artigin1 hedefler. Bu tiir bir 6n
yuklenme, sporcunun merkezi sinir sistemini uyararak kaslar1 daha etkili bir sekilde

calistirmasini saglar.

Bu yontemin siklikla sigrama, kosma, sprint ve yon degistirme gibi performans
odakli aktiviteler oncesinde kullanildigina dair pek ¢ok arastirma bulunmaktadir
(Chatzopoulos ve ark., 2007; Chorley & Lamb, 2019; Esformes, Cameron &
Bampouras, 2010).

PAP etkisi, eksantrik, izometrik, veya konsantrik kasilmalar1 kapsayan ytiksek
direncli egzersizler ile tetiklenebilir. Sportif performansin gelistirilmesi agisindan
eksantrik on yiikleme egzersizleri tercih edilen yontemlerdendir. Bilhassa, performans
oncesinde gercgeklestirilen squat egzersizleri ile sigrama yiiksekliginin arttirilabilecegi

pek ¢ok caligsma tarafindan ortaya konmustur (Beato ve ark., 2021).
2.7.2. Komplex antrenman

Kompleks antrenman, kuvvet ve gii¢ gelisimini ayni egzersiz seansinda
hedefleyen bir tekniktir. Bu yontemde, benzer egzersiz seansi igerisinde ayni
biyomekanik 6zelliklere sahip agir direng antrenmani ve pliometrik egzersizler birlikte

uygulanmaktadir (Carter & Greenwood, 2014; Ebben & Watts, 1998).

Kompleks antrenman yontemine bakildigi zaman, agir direng egzersizi ve
akabinde hafif yiiklii ve hizli bir pliometrik egzersiz, zirve gii¢ seviyesine ulagsmada
onemli bir etki gosterir. Bu yaklagim, agir direngli hareketlerin hemen ardindan yiiksek
hizli hareketlerin gelmesini saglayarak ndromuskiiler sistemi "sliper uyarilmis" hale
getirir (Dodd & Alvar, 2007). Genellikle tek veya coklu setler igeren agir direng
egzersizi (>%85 1 Tekrar Maksimum) uygulandiktan sonra hafif yiikli pliometrik veya

balistik aktivitelerin gergeklestirilmesi seklinde uygulanir (Marshall ve ark., 2019).

Kompleks antrenman yonteminin en giliclii adaptasyon aract ndéromuskiiler
sistemin uyarilma durumudur. Yiiksek diizeydeki diren¢ antrenmani, motor néronlarin
uyarilabilirligini yiiksek seviyeye cikararak refleks potansiyasyon gelisimine onemli
diizeyde katki saglamaktadir (Ebben & Watts, 1998). Kas kuvvetinin kontraktil ge¢gmisi

tizerinde gelisme saglayabilmek i¢in yorgunluk ile bu kontraksiyon dengesinin
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korunmasi 6nemlidir. Yorgunluk, kontraksiyon yanitinda bozulmaya neden olabilir ve

bu durum diisiik bir kuvvet gelisimine sebebiyet verebilir (Lockie ve ark., 2018).
2.7.3. Maksimum istemli kasilma

Aktivasyon sonrasi potansiyasyonun (PAP) meydana gelebilmesi ic¢in farkli
kasilma tiirleri bulunmaktadir. Maksimal veya maksimale yakin (%85 1 TM veya daha
fazla) yiiklerle gergeklestirilen dinamik veya maksimal istemli izometrik kasilmalar,
PAP etkisini olusturarak performansi etkileyebilir (Marshall ve ark., 2019). PAP ile
kuvvet-frekans iligkisini tespit etmek amagli gergeklestirilen arastirmada izometrik

kasilmalar tercih edilmistir (Sale, 2002).

——————————
-

YORGUNLUK

KUVVET

FREKANS
Sekil 2.2. PAP’1n izometrik kuvvet-frekans iliskisine etkisi (Sale, 2002)

Rixon ve ark.'nin (2007) gergeklestirdigi iki gruptan olusan arastirmada bir grup
maksimal izometrik squat protokolii gergeklestirirken diger grup ise maksimal dinamik
squat egzersiz protokolii uygulamistir. Ardindan her iki grup da dikey sigrama testlerini
tekrarlamistir. Calismanin sonuglarina gére maksimal izometrik kasilmalarin sigrama
giiclinde onemli diizeyde artis oldugunu gozlenmis ve izometrik kasilmalarin dinamik

kasilmalara nazaran daha etkili bir PAP etkisi olusturdugunu belirlemistir.
2.7.4. Pliometrik egzersizler

Sporcular; sigrama vb., patlayici etkinliklere hazirlik yaparken antrenmanlarinda
pliometrik egzersizlere 6ncelik vermektedirler (Bobbert, Huijing & van Ingen Schenau,
1987: Chmielewski ve ark., 2006).

Pliometrik egzersizler belirgin bir gerilme-kisalma dongiisii ile karakterize
edilen ve sicrama, atlama vb., hareketleri icerisinde barindiran bir fiziksel

kondisyonlanma formudur. Bu egzersizler kas-tendon birimini maksimal kuvvet
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tiretimine hizli bir sekilde katkida bulunan gerilme-kisalma dongiisiinii optimize eder.
Gerilme-kisalma dongiisii elastik yiiklenme faziyla baslar, ardindan eksantrik kasilma
gerceklesir ve son olarak patlayici konsantrik kasilma ile tamamlanir. Maksimum
kuvvet tliretimi i¢in elastik ve reaktif 6zelliklere sahip egzersizler bu dongiiyl tercih
kapsiilii ve bag reseptorleri) uyararak kasin daha hizli bir sekilde toparlanmasini saglar
(Chmielewski ve ark., 2006; Wilk ve ark., 1993). Pliometrik egzersizler, kisa kas
kasilmalarini igerdigi i¢in kasin gii¢ iiretme kapasitesini artirirken motor tinitelerini
uyarma yetenegini de giliclendirir. Bu tiir egzersizler, geleneksel egitim i¢inde kasin giic
tiretme kapasitesini artirmak amaciyla tercih edilmektedir. Ayrica, sigrama performansi
antrenmani sirasinda  Aktif Sigrama Potansiyasyonu'nu (PAP) indiiklemek icin

kullanilan alternatif tekniklerden biri olarak kabul edilmektedir (Silva ve ark., 2021).

2.8. Pliometrik Egzersizler ile Uygulanan PAP Calismalar:

Pliometrik antrenmanlar ile birlikte uygulanan PAP c¢alismalar1 sporcunun
performansini 1iyilestirmeyi amaglamaktadir. Bu dogrultuda Baena ve ark. (2020)
tarafindan gergeklestirilen bir calismada, farkli antrenman hacimlerinde iki farklh
derinlik sicramasi protokoliiniin (diisiik siddet: 1 set 5 tekrar 30 cm yiikseklikten,
yiiksek siddet: 3 set 5 tekrar 30 cm yiikseklikten) aktif sicrama yiksekliginde
olusturacagt PAP etkisi incelenmistir. Calismanin sonuglarma gore diisiik siddetli
derinlik sigramasi protokolii, aktif sigrama (CMJ) yiiksekliginde bir artisa neden

olmustur.

Diger taraftan, gen¢ futbolcularda farkli siddetlerde (1 Tekrar Maksimum %100,
%80'l, %60') uygulanan Aktif Sicrama Potansiyasyonu'nun (PAP) etkisinin sigrama
performansina etkisini inceleyen baska bir calismada, 6zellikle yiiksek siddette (1TM
%80) uygulanan squat egzersizi ardindan performans degerlerinin gelistigi

gbzlemlenmistir (Petisco ve ark., 2019).

Bauer ve ark. (2019), tarafindan gergeklestirilen bir ¢alismada, kompleks
antrenman uygulamasmin (yiiksek yogunluklu egzersiz sonrasi diisiik yogunluklu
egzersiz), aktif sicrama yiiksekligi incelenmistir. Kompleks antrenmanm tim

performans 6Sl¢iitlerinde olumlu bir etkisi gozlemlenmistir.

Diger bir ¢alismada, pliometrik egzersizlerin akut etkisinin sicrama performansi

tizerindeki etkisi incelenen profesyonel diizey ragbi sporcularinda; pliometrik egzersiz
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aktif sicrama yliksekliginde ve zirve gili¢ degerlerinde 3. ve 5. dakikalarda anlamli bir
gelismeye olanak saglamistir (Tobin & Delahut, 2014). Ancak, Till & Cooke (2009)
tarafindan gergeklestirilen arastirmada kontrol grubuna 5 adet TM deadlift, 5 tekrar tuck
jump ve 3 x 3 izometrik diz ekstansiyonu olmak {izere dort ayr1 protokol uygulanmstir.
Dikey sigrama performanst 7., 8. ve 9. dakikalarda degerlendirilmistir. Caligmanin
sonucuna gore protokoller arasinda dikey sigrama performansinda anlamli bir farka

rastlanmamuistir.

Pliometrik egzersizlerin siirat performansi iizerindeki etkilerini inceleyen
calismalardan biri Turner ve ark. (2015), tarafindan gergeklestirilmistir. Bu ¢aligmada
kontrol grubu ile viicut agirhiginin %10'u eklenerek uygulanan 3 set 10 tekrar “’leg
bound’’grubu karsilastirilmistir. 15. saniye ve 4. dakikada, viicut agirliginin %10'n
eklenerek uygulanan 3 set 10 tekrar leg bound grubunda siirat performansinda gelisme

gozlenmistir.

Benzer sekilde Byrne ve ark. (2014), tarafindan yiiriitiilen bir bagka ¢alismada,
stirat performansi tizerinde drop jump potansiyasyon etkisi incelenmistir. Kontrol grubu
ile dinamik 1sinma ve dinamik 1sinma ile birlikte drop jump uygulanan iki grup arasinda
karsilastirma yapilmistir. Siirat performansinda gézlemlenen iyilesme, aktif 1sinma ve

drop jump uygulanan grupta saptanmistir.

Ayrica, Seitz & Half (2016) ve Sénmez (2020) tarafindan yapilan meta analiz
sonuglarina gore, pliometrik egzersizlerin PAP yontemi olarak kullanilmasi durumunda

daha biiyiik bir kuvvetlendirme etkisi elde edilebilecegi 6ne siiriilmiistiir.

2.9. PAP’in Dikey Sicrama Performansina Etkisini Inceleyen Cahsmalar

Dikey sigrama performansini etkiledigi diisliniilen PAP c¢alismalarina
bakildiginda Beato ve ark. (2019) tarafindan gergeklestirilen calismada, eksantrik 6n
yiiklenme ve geleneksel halter kullanilarak olusturulan PAP’in sigrama ve sprint
performansina etkisi incelenmistir. 10 goniillii katilimcinin dahil edildigi calisma
sonucunda; 10 goniillii erkek sporcunun dahil edildigi arastirmada 2 grup (6n yiikleme
ve geleneksel halter ile yarim squat 3 x 6) rastgele belirlenmistir. Uygulama sonrasinda
1, 3 ve 7. dklarda dikey sigrama ve 5 m sprint testleri tekrar edilmistir. Arastirma
sonucuna gore, iki grupta da sigrama performansinda pozitif yonli etki goriilmiistiir.
Her iki grupta da PAP’in en etkili oldugu "firsat penceresi"nin 3 ve 7. dakikalar

arasinda oldugu belirlenmistir. Bu sonuglar, eksantrik 6n yiiklenme ve geleneksel halter

17



kullanarak olusturulan PAP’1n 6zellikle sigrama performansini artirma potansiyeline

isaret etmektedir.

N

Firsat Penceresi

Yorgunluk Giiglenme

<=  PAP Protokoli Zaman
Tamamlammasi

Sekil 2.3. Firsat penceresi (Hancock, Sparks & Kullman, 2015; Miiderrisoglu, 2022)

Bir arastirmada, yliksek ve orta siddetli eksantrik 6n yiiklenmenin dikey si¢rama,
durarak uzun atlama ve yon degistirme performansina etkileri karsilastirilmistir.
Katilimcilar, belirlenen agirlikli disklerle ergometrede 3 set 6 tekrar yarim squat
egzersizi yapmislardir. On yiiklenme sonrasinda 30 saniye, 3. ve 6. dakikalarda
performans testleri tekrarlanmis ve baslangic degerleri ile karsilastirilmigtir. Caligmanin
sonuclarina gore, her iki grup (yiiksek ve orta siddetli eksantrik 6n yliklenme) sigrama
ve yon degistirme performansinda artis gdstermis, ancak iki grup arasinda anlamli bir
farklilik bulunmamigtir. Arastirmacilar, on yiiklenme sonras1i ilk 30 saniyede
yorgunlugun baskin oldugunu ve performans artisinin 3. dakikadan sonra kaydedildigini
belirtmislerdir. Bu nedenle, PAP etkisinden yiiksek diizeyde verim alabilmek i¢in firsat
penceresi zaman dilimine dikkat edilmesi gerektigini vurgulamislardir. Bu bulgular,
eksantrik 6n yliklenmenin hem yiikksek hem de orta siddetle uygulanmasinin

performansi olumlu yonde etkileyebilecegini gostermektedir (Beato ve ark., 2021).

Baeto ve ark. (2021), yaptig1 baska bir arastirmada, eksantrik 6n yiiklemeye
bagli Aktif Sigrama Potansiyasyonu'nun (PAP) sigrama performansi ve alt ekstremite
giicli iizerindeki etkilerini incelediler. Aragtirmaya 18 aktif erkek goniilli katilim
saglamistir. Deney grubunda, maksimal giigte 3 set 6 tekrar (setler arasinda 2 dakika
pasif dinlenme) yarim squat egzersizi uygulandi. Kontrol grubu sadece 1sinma protokolii
takip etti. Her iki grupta da 15 saniye, 1, 3, 5, 7 ve 9. Dakikalarda si¢rama performansi
ve izokinetik kas kuvveti Olgiimleri karsilastirilmistir. Calismanin sonuglarina gore,

eksantrik 6n yliklenme uygulanan grupta PAP etkisi ile sigrama performansinda,
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quadriceps ve hamstring tepe kuvvetinde anlamli gelismeler saptandi. Ayrica, PAP

etkisi i¢in en uygun zaman diliminin 3 ve 9. dakikalar arasinda oldugu belirlenmistir.

Goniillii olarak on dort erkek atletin katildigir bir calismada, on yilikleme
uygulamasi esnasinda kas kasilma tiplerinin dikey sigrama performansi iizerindeki
etkileri arastirilmistir. Katilimcilar 4 gruba (kontrol, eksantrik, konsantrik ve izometrik)
ayrilarak konsantrik grubu: 1 TM%90’1 eksantrik grubu: 1 TM%70’1 ile 1 dakika
dinlenme araligiyla 3 set tek tekrar olacak sekilde yarim squat egzersizi yapmislardir.
Izometrik 6n yiikleme grubuna 1 dakika dinlenme araliiyla 3 set tek tekrar 3 sn siireli
yarim squat egzersizi gergeklestirilmistir. Kontrol grubu ise 10 dakika pasif dinlenmede
kalmustir. 21 dk siiresince gergeklestirilen dikey sicrama testlerinden sonra izometrik 6n
yliklenmenin PAP’1 daha iyi indiikledigi saptanmistir. Diger yandan eksantrik 6n
yliklenme grubunda o6zellikle 6 ve 10. dakikadan itibaren dikey sigrama performansi

kontrol grubuna gore anlamli farklilik géstermistir (Bogdanis ve ark., 2014).

PAP’1n sigrama performansina etkisinin arastirildigi ve on iki erkek futbolcunun
katilim sagladig1 calismada, olusturulan 4 farkli gruba PAP etkisi olusturmak amaci ile
gruplar sirali sekilde deadlift, tuck jump, izometrik diz eksatansiyonu ve kontrol (sadece
1sinma) olarak belirlenmistir. Biitlin gruplara uygulanan 6n yiikleme egzersizi sonrasi 7,
8 ve 9. dakikalarda dikey sigrama testi tekrarlansa dahi kontrol grubu ile
kiyaslandiginda anlamli fark gézlemlenmemistir (Mike ve ark., 2017; Till & Cooke,
2009).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunda yaslar1 18-25 arasinda degisen toplam 20 erkek
sporcu (Ortyas= 20,74+1,94) yer almistir. Katilimcilar en az bir y1l sigrama ve pliometrik
antrenman ge¢misi olan ve ¢alismaya goniillii olarak katilmay1 kabul eden sporculardan
olusmustur. Calisma oncesi Alanya Aladdin Keykubat Universitesi Girisimsel
Olmayan Klinik Cahsmalar Etik Kurulundan 04.12.2023 (Karar no: 2023/07)
Calismanin bilimsel ve etik acidan uygun olduguna dair Etik Kurul izni (EK-1)
almmustir. Sporculara aragtirma hakkinda bilgi verilmis ve muhtemel riskleri ve

rahatsizliklari igeren bilgilendirilmis onam formu (EK-2) okutularak imzalatilmistir.

3.2. Verilerin Toplanmasi

Katilimcilar toplam bes kez olgiimlere katilmislardir. ilk giin “alisma” testi
gerceklestirilmis ve katilimeilara 3 x 10 tuck jumps pliometrik 6n yiikleme protokolii
tanitilarak denetilmistir. Ardindan 15 saniyelik tekrarli “aktif sigrama testi (CMJ)” test
protokolii gosterilerek uygulamalari istenmistir. Ayrica tiim katilimcilarin viicut agirligi,

boy uzunlugu ve viicut kompozisyonu dl¢iimleri aligma test giintinde alinmastir.

Aligma test giinlinliin ardindan, randomize, ¢apraz dongiilii, karsit dengeli
arastirma dizayn1 ile katilimcilar kontrol (KON), 4 dakika dinlenmeli pliometrik
onyiikleme (PLIO4), 8 dakika dinlenmeli pliometrik &nyiikleme (PLIOS8) ve 12 dakika
dinlenmeli pliometrik onyiikleme (PLIO12) denemelerini gergeklestirmislerdir. Test
giinleri arasinda en az 48 saat dinlenme boslugu birakilmistir. Tiim testler kahvaltidan
2-3 saat sonra tok karna saat 11:00-12:00 saatleri arasinda gergeklestirilmistir.
Katilimcilardan her test giinlinden 6nceki kahvaltilarini standardize etmeleri istenmistir.
1. Testten onceki kahvaltilarini not alip, bunu diger test giinlerinden 6nce de tekrar
etmeleri istenmistir. Katilimcilar, testlerden 24 saat once alkol ve kafein tiiketmemeleri

hususunda uyarilmislardir.

Katilimcilardan oncelikle 15 dakika (10 dk jogging, 5 dk alt ekstremiteye uygun
dinamik 1sinma esnetmeler) genel 1sinma yapmalari saglanmustir. [ssnmanin ardindan 3 x 10
tuck jumps protokolii uygulanmistir. 4, 8 veya 12 dakika pasif dinlenmenin ardindan 15
saniyelik dikey sigrama testi gerceklestirilmistir. Dikey sicrama testinde 1.) en yiiksek
sigrama yiikseklik; 2.) ortalama yiiksekligi ve 3.) gii¢ diisiis ylizdesi hesaplanmustir.
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1. ASAMA

Antropometrik Olciimler
Isinma
3 x 10 tuck jumps Uygulamasa

Randomize

2.ve 3. Asamalar

Isinma

3 x 10 tuck
jumps

l

[ 4 dk dinlenme ]

l

[ 8 dk dinlenme ]

l

[ 12 dk dinlenme I

Sekil 3.1. Arastirma deseni

3.2.1. Fiziksel ozelliklerin belirlenmesi

Katilimcilarin boy uzunluklari, £1 mm hassasiyetle duvara monte edilmis
stadiometre (Holtain, ingiltere) kullanilarak 6lciilmiistiir. Olgiimler ayakkabisiz olarak
gerceklestirilmis olup katilimcilar ayakta topuklarini birlestirip, viicut ve bas dik
pozisyonda tutarak ol¢iimleri alinmis ve bu sekilde kaydedilmistir. Viicut agirliklar ise
+100 gr hassasiyetle elektronik bir baskiil (Tanita TBF401A, Japonya) araciligi ile

Ol¢iilmiistiir. Katilimeilarin viicut agirliklart ¢iplak ayak ve {izerlerinde sort ve tisort ile

anatomik pozisyonda, kilogram cinsinden Ol¢lilmiistiir.

analizoriin 6l¢iim tablasi alkollii bezle temizlenerek dezenfekte edilmistir.
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3.2.2. Viicut kompozisyonunun belirlenmesi

Viicut kompozisyonu OSlgiimleri, £100 gr hassasiyet derecesine sahip Jawon
Segmental viicut kompozisyon analizorii Avis 333 Plus (Kore) kullanilarak yapilmistir.
Katilimcilardan, viicut agirligi 6lgiimlerine a¢ karnina gelmeleri ve su ihtiyaci olmadan
gelmeleri istenmistir. Katilimcilar demografik bilgileri giris yapildiktan sonra cihaz
tizerine ¢ikmalar1 istenmistir. Yaklasik 10 saniye boyunca el elektrotlarini, kollar1 her
iki yanda 30° acik ve gergin bir sekilde tutarak tamamlanmistir. Ardindan ol¢timler

hesaplamalar i¢in kayit altina alinmistir.
3.2.3. Dikey sicrama performansinin belirlenmesi
3.2.3.1. 15 Saniye tekrarh dikey sicrama testi

Katilimeilarin dikey sicrama performanslari, fotosel baglantili mat Smartjump
(Fusion Sport, Avustralya) cihazi kullanilarak 6lc¢lilmiistiir. Katilimcilar mat {izerinde
ayaklari omuz genisliginde acik, viicut dizlerden 90° biikiili ve One dogru egik
pozisyonunda olacak sekilde kollarini belde sabit tutarak 6l¢iilmiistiir (Reeve & Tyler,
2013). Katilime1 15 saniye boyunca kesintisiz bir sekilde ziplayabildigi maksimal
yiikseklige ziplamaya calismistir. 15 saniye igerisindeki maksimum ve minimum
sicrama yiiksekligi belirlenerek 15 saniyede yapilan tiim sigrama yiiksekliklerinin
aritmetik ortalamasi ve yorgunluk indeksi (YI) hesaplanmistir. Yorgunluk indeksi
hesaplanmasinda [(Hmax - Hmin) / Hmax] x 100 formiilii kullanilmistir (Pupo, Gheller,
Dias, Rodacki, Moroa & Santos, 2014).

Sekil 3.2. Dikey sigrama
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3.2.4. 3 x 10 Saniye Tuck Jumps protokolii

Bu calismada 6n yiikleme uygulamasi olarak ¢ok set (3x10 tekrar) Tuck Jump
yaptirilmistir. Cok set (3x10) tuck jump uygulamasi gergeklestirilirken set arasinda 30
sn dinlenme verilmistir (Till, 2009). Sigrama esnasinda katilimcilarin, dizlerini karin
bolgesine kadar ¢ekmeleri ve tekrarlar arasinda ise yere temas siirelerinin minumum

diizeyde olmasi sdylenmistir.

Sekil 3.3. PAP uygulamasi

3.3. Verilerin Analizi

Tiim degiskenlerin normal dagilim gosterip gostermedigi Kolmogorov-Smirnov
testi ile analiz edilerek tanimlayici istatistikleri (Ortalama + Standart sapma) hesaplandi.
Normal dagilim gosterdigi tespit edilen veriler; farkli dinlenme araliklar ile
gergeklestirilen 3 x 10 tuck jumps pliometrik onyiikleme protokoliiniin 15 saniye dikey
sigrama performansi iizerine etkisi tekrarli Olgiimlerde c¢ift yonlii varyans analizi
(ANOVA) ile test edilmistir. F istatistigi ile olusan farkin hangi Ol¢iimlerden
kaynaklandig1 ise Bonferroni post hoc test ile belirlenmistir. Tiim istatistiksel analizler
SPSS 21.0 ve Excel programlarinda yapilmistir. Hata payr diizeyi p = 0.05 olarak

kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Bu bdliimde analiz sonuglarinda elde edilen bulgularin tablolar halinde

yorumlamalar1 verilmistir.

Tablo 4.1. Katilimcilara ait tanimlayici bulgular

Yas (yil) Boy Uzunlugu Viicut Viicut Yag Yiizdesi
n ( Xsigs ) (cm) Agirhg (kg) (X +£Ss)
(X +Ss) (X Ss)
Erkek |20 20-719 176.9+1.8 70.61+3.01 15,7£1.4

Tablo 1’de arastirmaya katilan sporcularin tanimlayici bilgileri verilmistir.
Sporcularin, yas ortalamalarinin 20.7£1.9 yil, boyun uzunlugu ortalamalarinin
176.9£1.8 cm, viicut agirlig1 ortalamalarinin 70.61+3.01 kg ve son olarak viicut yag

yiizdeleri ortalamalarinin 15.65+1.41 oldugu anlagilmaktadir.

Tablo 4.2. Farkli dinlenme araliklart ile gergeklestirilen pliometrik 6n yiiklemenin
dikey sicrama yiiksekligi maksimum puanlarina iliskin ANOVA sonuglari

Dikey Sigrama Yiiksekligi
Degisken KON 4 dk. 8dk. 12 dk. F P
X +Ss X +Ss X +Ss X +Ss

Cok Set 3302,60+554,70 = 3363,33+516,07 | 3366,55+533,10 3367,20+556,09 1,420 274
p<0.05*

Dikey sigrama yiiksekligi maksimum puanlarina yonelik degiskene gore
katilimcilarin farkli dinlenme stireleri (F(1,420) = ,274 p > .05) a¢idan anlamli farklilik

gostermemektedir.

Tablo 4.3. Farkli dinlenme araliklari ile gergeklestirilen pliometrik 6n yiiklemenin
dikey sigrama yiiksekligi toplam kiitle ortalama puanlarina iliskin ANOVA

sonuglari
Dikey Sigrama Yiiksekligi F Fark p
Degisken KON 4 dk. 8dk. 12 dk.
X +Ss X +Ss X +Ss X +Ss 4,034 1-4 | ,024* |
Cok Set 42,58 44,09+3,51 44,35+3,33 44,31+3,85
+4,44

p<0.05*, (1=Kon, 2=4 dk, 3= 8 dk,4=12 dk.)

Dikey sigrama yiiksekligi ortalama puanlarina yonelik degiskene gore
katilimeilarin kontrol (baslangig) dikey si¢grama ortalamasi 42,58 +4,44 cm 4 dk.
dinlenmeli dikey sigrama ortalamasi 44,094+3,51, 8 dk. dinlenmeli dikey si¢rama
ortalamasi 44,35+3,33, 12 dk. dinlenmeli dikey sigrama ortalamasi 44,35+3,85 olarak
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belirlenmigtir. Ortalamalar incelendigi zaman 1. Grup (kon) ve 4. grup (12 dk

dinlenmeli) gruplar arasinda istatiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmistir (p<<0.05).

Tablo 4.4. Farkli dinlenme araliklar1 ile gergeklestirilen pliometrik 6n yiiklemenin
dikey sigrama yiiksekligi toplam kiitle maksimum diizeylerine iliskin

ANOVA analiz sonuglari
Dikey Sigrama Yiiksekligi F p \
Degisken KON 4 dk. 8dk. 12 dk. \
X +Ss X +Ss X +Ss X +Ss 1,338 | ,297 \
Cok Set 47,04 48,00+4,22 48,01+3,77 47,94+3,69
+4,07
p<0.05*

Dikey sigrama yiiksekligi toplam kiitle maksimum puanlaria yonelik degiskene
gore katilimcilarin farkli dinlenme siireleri (F(1,338 = ,297 p > .05) a¢idan anlamli

farklilik géstermemektedir.

Tablo 4.5. Farkli dinlenme araliklari ile gergeklestirilen pliometrik 6n yiiklemenin
dikey sicrama maksimum yiikseklik diizeylerine iliskin ANOVA analiz

sonugclari
Maksimum Dikey Si¢crama Yiiksekligi F p
Degisken KON 4 dk. 8dk. 12 dk.
X +Ss X +Ss X +Ss X +Ss 1,425 | 272
Cok Set 35,55 36,55+4,60 | 36,60+£34,04 36,26+3,95
+4,35
p<0.05*

Maksimum dikey sicrama yiikseklik puanlarina yonelik degiskene gore
katilimcilarin farkl dinlenme stireleri (F(1425) = ,272 p > .05) a¢idan anlamli farklilik
gozlemlenmemistir. Her ne kadar farklilik gostermese de ortalama puanlara baktigimiz
zaman 1. grubun (kon) ortalama maksimum yiikseklik puaninin, 2.3.4. durumlara (4.

dk, 8 dk., 12 dk. dinlenmeli) gore daha diisiik diizeyde oldugu saptanmustir.

Tablo 4.6. Kontrol grubunun yas, boy, viicut agirligi, PBF total mass etkisi

B SH B t p
(Constant) 16,184 40,483 ,400 ,695
yas -, 770 ,852 -,266 -,903 ,382
BOY 272 317 AT72 ,859 ,405
WEIGHT -,051 ,260 -,153 -,198 ,846
P.B.F. -,096 ,408 -,134 -,236 ,817
F: .635 p>.05

R:.392 RZ:.154 Durbin Watson: 2.539

Yas, boy, viicut agirligi, Pbf nin kontrol dl¢limii pro mass tizerindeki etkisini

yordamak amaciyla ¢oklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Yas, boy, kilo ve pbf
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birlikte kontrol 6l¢iimii total mass lizerinde anlamli bir yordayici etkiye sahip olmadig:

goriilmiistiir (F=.635, p>.05).

Tablo 4.7. Kontrol grubunun yas, boy, viicut agirligi, Pbf pro etkisi

B SH B t D
(Constant) | -1021,275 2565,415 -,398 697
yas -68,309 53,990 171 -1,265 226
BOY 15,468 20,072 194 771 454
WEIGHT | 41,365 16,461 891 2,513 025
P.B.F. -10,347 25,835 -,104 -,401 695

F:16.113 p<.05
R: .906 R%:.822 Durbin Watson: 2.433

Yas, boy, viicut agirligi, Pbf nin kontrol Olgiimii pro {izerindeki etkisini
yordamak amaciyla ¢coklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Yas, boy, kilo ve pbf
birlikte kontrol Ol¢limii pro iizerinde anlamli bir yordayict etkiye sahip oldugu
gorlilmiistiir (F=16.113, p<.05). Tiim degiskenler ele alindiginda pro daki varyansin
ylizde 82.2 sini agiklamaktadir. Ayri ayn ele alindiginda ise yalnizca kilo (f=.891)
degiskeni kontrol pro’yu anlaml diizeyde yordamaktadir.

Tablo 4.8. Kontrol grubunun yas, boy, viicut agirligi, PBF heigh etkisi

B SH B t p
(Constant) -37,279 61,955 -,602 ,557
yas -1,444 1,304 -,300 -1,108 ,287
BOY ,694 ,485 722 1,432 174
WEIGHT -,307 ,398 -,548 -, 772 453
P.B.F. -,049 ,624 -,041 -,079 ,939
F:1.394 p>.05

R: .534 R%: .285 Durbin Watson: 2.605

Yas, boy, viicut agirligi, Pbf nin kontrol 6l¢iimii heigh tizerindeki etkisini
yordamak amaciyla ¢oklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Yas, boy, kilo ve pbf
birlikte kontrol Ol¢iimii heigh iizerinde anlamli bir yordayict etkiye sahip olmadigi

goriilmiistiir (F=.1.394, p>.05).

Tablo 4.9. 4 dk grubun yas, boy, viicut agirhigi, PBF total mass etkisi

B SH B t p
(Constant) | 5,213 29,360 178 862
yas - 542 618 -,237 - 876 396
BOY 367 230 805 1,597 133
WEIGHT -,219 188 -,823 -1,162 265
P.B.F. 073 296 128 247 809

F:1.408 p>.05
R:.536 R%:.287 Durbin Watson: 1.823
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Yas, boy, viicut agirligi, Pbf nin 4 dk 6l¢iimii pro mass tizerindeki etkisini
yordamak amaciyla ¢oklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Yas, boy, kilo ve pbf

birlikte 4 dk 6lgiimii total mass iizerinde anlamli bir yordayici etkiye sahip olmadigi

goriilmiistir (F= 1.408, p>.05).

Tablo 4.10. 4 dk grubun yas, boy, viicut agirligi, PBF pro etkisi

B SH B t p

(Constant) -2007,975 1908,593 -1,052 311
yas -45,479 40,167 -,129 1,132 277
BOY 22,461 14,933 320 1,504 155
WEIGHT 29,721 12,246 727 2,427 029
P.B.F. 1,006 19,220 012 052 959

F:23.995 p<.05
R: .934 R%: .873 Durbin Watson: 1.614

Yas, boy, viicut agirligi, Pbf nin 4 dk 6lgiimii pro tizerindeki etkisini yordamak
amactyla ¢oklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Yas, boy, kilo ve pbf birlikte
kontrol dlglimii pro iizerinde anlamli bir yordayict etkiye sahip oldugu gorilmiistiir
(F=23.995, p<.05). Tiim degiskenler ele alindiginda pro daki varyansin yiizde 87.3 iinii
aciklamaktadir. Ayri ayri ele alindiginda ise yalnizca kilo (=.727) degiskeni dort dk

pro’yu anlaml diizeyde yordamaktadir.

Tablo 4.11. 4 dk grubun yas, boy, viicut agirhigi, PBF heigh etkisi

B SH B t p

(Constant) -1,403 31,563 -,044 965
yas -533 664 -,205 -,803 436
BOY 356 247 686 1,442 171
WEIGHT -, 257 203 -,849 -1,268 225
P.B.F. 024 318 037 076 941

F:1.997 p>.05
R: .603 R%: .363 Durbin Watson: 1.655

Yas, boy, viicut agirligi, Pbf nin 4 dk 6l¢limii heihg tizerindeki etkisini yordamak
amactyla ¢oklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Yas, boy, kilo ve pbf birlikte 4
dk o6l¢iimii heigh tizerinde anlamli bir yordayici etkiye sahip olmadigr goriilmiistiir (F=
1.997, p>.05).

Tablo 4.12. 8 dk grubun yas, boy, viicut agirhigi, PBF total mass etkisi

B SH B t p
(Constant) 52,676 29,273 1,799 ,094
yas - 477 ,616 -,220 - 774 452
BOY ,019 ,229 ,043 ,082 ,936
WEIGHT ,041 ,188 ,161 216 ,832
P.B.F. -,270 ,295 -,501 -,916 ,375

F:.942 p>.05
R: .461 R%:.212 Durbin Watson: 1.397
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Yas, boy, viicut agirligi, Pbf nin 8 dk dl¢limii pro mass iizerindeki etkisini
yordamak amaciyla ¢coklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Yas, boy, kilo ve pbf
birlikte 8 dk Slgiimii total mass iizerinde anlamli bir yordayici etkiye sahip olmadigi

goriilmiistiir (F=.942, p>.05).

Tablo 4.13. 8 dk grubun yas, boy, viicut agirligi, PBF pro etkisi

B SH B t p

(Constant) 685,967 1968,423 348 733
yas -51,619 41,426 -,143 -1,246 233
BOY 3,310 15,401 046 215 833
WEIGHT 45,626 12,630 1,082 3,612 003
P.B.F. -16,925 19,823 -,188 -,854 408

F:23.952 p<.05
R: .934 R%: .873 Durbin Watson: 1.460

Yas, boy, viicut agirligi, Pbf nin sekiz dk Ol¢iimii pro iizerindeki etkisini
yordamak amaciyla ¢coklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Yas, boy, kilo ve pbf
birlikte sekiz dk olgiimii pro {izerinde anlamli bir yordayici etkiye sahip oldugu
gorlilmiistiir (F=23.952, p<.05). Tim degiskenler ele alindiginda pro daki varyansin
ylizde 87.3 iinii agiklamaktadir. Ayr1 ayn ele alindiginda ise yalnizca kilo (f=1.082)
degiskeni sekiz dk pro’yu anlamli diizeyde yordamaktadir.

Tablo 4.14. 8 dk grubun yas, boy, viicut agirligi, PBF heigh etkisi

B SH B t p

(Constant) 5,891 40,925 144 888
yas -,701 861 -,227 -,814 429
BOY 340 320 551 1,062 306
WEIGHT -,266 263 -,740 -1,015 327
P.B.F. 071 A12 093 173 865

F:1.131 p>.05
R: .494 R%: .244 Durbin Watson: 2.254

Yas, boy, viicut agirligi, Pbf nin 8 dk 6l¢limii heigh etkisini yordamak amaciyla
coklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Yas, boy, kilo ve pbf birlikte 8 dk dl¢liimii
heigh iizerinde anlamli bir yordayici etkiye sahip olmadigr goriilmistir (F=1.131,

p>.05).

Tablo 4.15. 12 dk grubun yas, boy, viicut agirligi, PBF total mass etkisi

B SH B t p
(Constant) 15,782 35,168 ,449 ,660
yag -,364 ,740 -,145 -,491 ,631
BOY ,262 ,275 ,523 ,951 ,358
WEIGHT -,139 ,226 - 478 -,617 547
P.B.F. -,002 ,354 -,003 -,006 ,995

F:.610 p>.05
R: .385 R%: .148 Durbin Watson: 2.223
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Yas, boy, viicut agirligi, Pbf nin 12 dk 6l¢limii pro mass iizerindeki etkisini
yordamak amaciyla ¢coklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Yas, boy, kilo ve pbf
birlikte 12 dk 6l¢limii total mass ilizerinde anlamli bir yordayici etkiye sahip olmadigi

goriilmiistiir (F=.610, p>.05).

Tablo 4.16. 12 dk grubun yas, boy, viicut agirligi, PBF pro etkisi

B SH B t p

(Constant) -1285,796 2284,440 -,563 582
yas -38,022 48,077 -,102 -,791 442
BOY 15,616 17,873 210 874 397
WEIGHT 35,504 14,658 818 2,422 030
P.B.F. -3,008 23,005 -,032 -131 898

F: 18.103 p<.05
R: .915 R%: .838 Durbin Watson: 2.030

Yas, boy, viicut agirligi, Pbf nin 12 dk 6l¢iimii pro iizerindeki etkisini yordamak
amaciyla ¢oklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Yas, boy, kilo ve pbf birlikte 12
dk ol¢iimii pro iizerinde anlamli bir yordayici etkiye sahip oldugu goriilmiistiir
(F=18.103, p<.05). Tim degiskenler ele alindiginda pro daki varyansin yiizde 83.8 ini
aciklamaktadir. Ayn ayr ele alindiginda ise yalnizca kilo (B=.818) degiskeni on iki dk

pro’yu anlaml diizeyde yordamaktadir

Tablo 4.17. 12 dk grubun yas, boy, kg, PBF heigh etkisi

B SH B t p

(Constant) 26,079 53,598 487 634
yas -,275 1,128 -073 -,244 811
BOY 148 419 196 352 730
WEIGHT 172 344 -,301 -,500 625
P.B.F. -,056 540 -,060 -,104 919

F:.534 p>.05
R: .364 R%: .132 Durbin Watson: 2.028

Yas, boy, viicut agirligi, Pbf nin 12 dk o6lgiimii heigh {izerindeki etkisini
yordamak amaciyla ¢oklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Yas, boy, kilo ve pbf
birlikte 12 dk ol¢limii heigh iizerinde anlamli bir yordayici etkiye sahip olmadig:
goriilmiistiir (F=.534, p>.05).
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5. TARTISMA

Bu boliimde aragtirmamizda farkli dinlenme araliklari ile gerceklestirilen
pliometrik 6n yiiklemenin sigrama performansini nasil etkiledigi litetatiir kapsaminda

tartisilmastir.

Literatiir incelendiginde dikey si¢grama performansinda PAP etkisini ortaya
cikarmak icin birgok 6nemli faktoriin bulundugu bilinmektedir. Bu faktorler arasinda
bireysel tepkiler, yorgunluk diizeyi, antrenman ge¢misi, biyolojik yas, kas lifi tipi, kas
kuvveti, 6n kondisyonlama sonrasi dinlenme siiresi, 6n kondisyonlama aktivitesinin
tirii, yogunluk, siddet ve sonraki aktivitenin 0n kondisyonlama aktivitesine
biyomekanik benzerligi yer almaktadir. On kondisyonlama aktivitesinin tiirii acisindan,
geleneksel orta ve yiiksek siddetli kuvvet egzersizleri, pliometrik egzersizler ve
maksimal izometrik kasilmalarin 6n kondisyonlama aktivitesi olarak kullanildig:
gozlemlenmektedir (Seitz, 2016). Farkli gesitleri olan pliometrik egzersizler ya da
geleneksel yiliksek siddetli egzersiz tiirleri farklt PAP etkileri yaratabilmektedir.
Yaptigimiz arastirmada kullanilan tuck jump pliometrik egzersizi, farkli dinlenme
araliklarinda (4 ve 8 dakika) dikey sigrama performansi ortalama puanlarini etkileyici

bir sekilde artirmistir.

Bireylerin antrenman diizeyleri performans artisini etkileyen temel faktorlerden
biridir. Ayn1 zamanda, iyi antrene edilmis bireylerin 6n yliklemelerle ortaya cikan
yorgunluga karsi1 daha hizli toparlanma yetenegi sergilemeleri, daha iist diizeyde bir
performans artis1 saglayabilecekleri seklinde rapor edilmistir (Tillin, & Bishop 2009).
Gergeklestirilen bir arastirmada, sigrama, atlama vb. gruplarindan olusan pliometrik
egzersizler antrenman planlamalarinin igerisinde siklikla yer almasi gerektigi

vurgulanmigtir (Prieske ve ark., 2020).

Oyle ki birgok spor bransinda dikey sigrama performansi énemli bir zemindedir
(Serin & Taskin, 2016). Ornegin; voleybol bransinda hiicum oyuncusunun dikey
sigramadaki 6nemi, rakip blogu kolay bir sekilde gegebilmek, savunma hatt1 olarak da
rakip hiicum oyuncusunu durdurabilmektedir. Dikey sigrama yetenegi iyi olan sporcular
rakibine karsi avantaj saglama durumundadirlar (Sevim & Muratli, 1977). Bu bilgiler
cergevesinde bakildiginda arastirmamizda kullanmis oldugumuz yontemi (farkli 6n
yiiklemeli pliometrik egzersizlerle uygulanan yiikleme) derstekleyen bircok arastirmaya

rastlamak miimkiindiir (Wang, Xu & Shull, 2018).
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Gergeklesirilen bir aragtirmada pliometrik egzersizlerin ¢abukluk, dikey sigrama
ve durarak uzun atlama performansi tizerine etkisi incelenmistir. Arastirma sonucunda
ise 8 hafta siiren pliometrik antrenmanlarin sporcularda ¢abukluk seviyelerine dnemli
katkilar sundugu gozlemlenmistir. Ancak bu katki istatistiksel agidan anlamli olarak
degerlendirilmemistir. Ayrica pliometrik antrenmanlarin sporcularda dikey sigrama ve
durarak uzun atlama &zelliklerini olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir (Robbins &

Scheuermann, 2008).

PAP etkisinin belirginlesmesi ic¢in kritik oneme sahip durumlarin basinda, 6n
kosullama ve performans arasindaki dinlenme siiresi gelmektedir. Literatiir
incelendiginde, en etkili dinlenme araliginin 3 ile 7 dakika arasinda oldugu
gozlemlenmistir (Seitz, 2016). Potansiyasyon ve yorgunluk ayni zamanda meydana
geldiginden, daha kisa dinlenme araliklar1 (0,3 saniye - 4 dakika) yorgunlugun PAP’1
bastirmasina neden olurken, daha uzun dinlenme araliklar1 (>8 dakika) yorgunlugu
ortadan kaldirmaktadir. Diger yandan 6n yiiklemeli pliometrik egzersizlerin sigrama
performansina etkisi, genellikle bireyin adaptasyon diizeyine, antrenman programinin
tasarimina, yiiklemenin tiiriine ve siiresine bagl olarak degisebilir (Buzdagli ve ark.,
2022). Pliometrik egzersizlerin, yiiksek eksantrik kuvvetlere karst pozitif néromiiskiiler
adaptasyonlara ve buna karsilik gelen dikey sigrama yetenegindeki gelismelere katkida
bulunduguna yaygin olarak inanilmaktadir. Geleneksel pliometrik egzersiz
programlarinin, halihazirda sigrama becerisine ulasmis sporcularda sigrama yetenegini
gelistirdigi gosterilmis olsa da geleneksel pliometrik egitim yontemlerinin kullanilmasi,

gelisme i¢in yetersiz olabilecegi vurgulanmistir (Tiitiincti, 2017).

Tablo 4.2°de farkli dinlenme araliklari ile gergeklestirilen pliometrik 6n
yiiklemenin dikey sigrama yiiksekligi maksimum puanlarina iliskin anova sonuglari
incelenmistir. Dikey sigrama yliksekligi maksimum puanlarina yonelik degiskene gore
katilimcilarin farkli dinlenme siirelerinde herhangi bir anlamlilik tespit edilmemistir.
Gergeklestirilen bir arastirmada agir dirence baglhh PAP, tekrarlanan CMJ
performansinda dinlenme (REST) veya pliometrik (PLYO) ile karsilastirildiginda
atlama yliksekligini artirtyor gibi goriinse de, tekrarlanan denemelerde ek bir faydasi

olmadig1 sonucuna ulagilmistir (Enformens, 2010).

Tablo 4.3 incelendigi zaman; farkli dinlenme araliklar1 ile gergeklestirilen
pliometrik 6n yiiklemenin dikey si¢crama yiiksekligi toplam kiitle ortalama puanlarina

iliskin anova sonuglarin1 gérmekteyiz. Dikey sigrama yliksekligi ortalama puanlarina
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yonelik degiskene gore katilimcilarin kontrol (baslangi¢) dikey sigrama ortalamasi
42,58 +4,44 cm 4 dk. dinlenmeli dikey sigrama ortalamasi 44,09+3,51, 8 dk. dinlenmeli
dikey sigrama ortalamasi 44,35+3,33, 12 dk. dinlenmeli dikey sigrama ortalamasi
44,35+3,85 olarak belirlenmistir. Ortalamalar incelendigi zaman 1. Grup (kon) ve 4.
grup (12 dk dinlenmeli) gruplar arasinda istatiksel acidan anlamli farklilik tespit
edilmistir (p<0.05) (Till ve ark., 2009). Futbolcu erkeklerde 6n kosullama ardindan
siirat ve sigrama performansmin incelendigi calismada, 5 Tekrar Maksimum (TM)
deadlift, 5 tekrar tuck jump (dizleri karna cift bacak cekerek sigrama), 3 tekrar
maksimum istemli kasilma ve kontrol grubu kullanilmistir. 4., 5. ve 6. dakikalarda 10
metre ve 20 metre siirat performans: ile 7., 8. ve 9. dakikalarda drop jump (diislis
sigramasi) performansindaki degisimleri incelemislerdir. Arastirmanin sonuglarina gore,
gerceklestirilen egzersizler veya zaman agisindan degerlendirildiginde, siirat ve dikey

sicrama performansinda zamanla herhangi bir fark tespit edilmemistir.

Tablo 4.4’c bakildigi zaman; farkli dinlenme araliklar1 ile gergeklestirilen
pliometrik 6n yiliklemenin dikey sicrama yiiksekligi toplam kiitle maksimum
diizeylerine iliskin anova analiz sonuglari incelenmistir. Dikey sicrama yiiksekligi
toplam kiitle maksimum puanlarma yonelik degiskene gore katilimcilarin farkli
dinlenme siireleri arasinda istatistiksel agidan fark saptanmasada 4dk., 8dk. ve 12 dk.,
dinlenme stireli gruplarin dikey sigrama yiiksekligi toplam kiitle maksimum puan
ortalamalar1 kontrol grubuna nazaran daha yiiksektir. Istatistiksel agidan anlamli
bulunmayan bu sonug, bizlere olusan farkliligi géstermektedir. Diger yandan baska bir
arastirmada 4-9 dakikalik bir dinlenme araliginin atlama yiiksekligi tizerinde faydali bir
etkisinin olabilecegi ve 4-7 dakikalik bir aralik araligi, kondisyon aktivitesi ile atlama
performansi arasindaki en iyi dinlenme aralii gibi goriindiigii vurgulamaktadir (Chen
ve ark., 2023). Oyle ki; calisma sonucumuz da da 4 dk ve 8 dk dinlenmeli gruplarin
dikey sigrama ortalama puanlarinin daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Dolayisiyle

bu ¢alisma sonucu bizim ¢alisma sonucumuz ile benzerlik gostermektedir.

Tablo 4.5’e¢ bakildiginda;  farkli dinlenme araliklar1 ile gergeklestirilen
pliometrik 6n yiiklemenin dikey sigrama maksimum yiikseklik diizeylerine iliskin anova
analiz sonuclar1 verilmistir. Dikey sigrama maksimum yiikseklik puanlarina yonelik
degiskene gore katilimcilarin farkli dinlenme siirelerinde istatistiksel agidan anlaml
farklilik gozlemlenmemistir. Her ne kadar farklilik gostermese de ortalama puanlara

baktigimiz zaman 1. Durumun (kon) ortalama maksimum yiikseklik puaninin, 2.3.4.
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durumlara (4. dk, 8 dk., 12 dk. dinlenmeli) goére daha diisik diizeyde oldugu
belirlenmistir. Baska bir aragtirmada antrenorler farkli dinlenme araliklarinin dikey
sigrama performansini artirmak i¢in kullanilabilir ancak potansiyellestirici etkileri en tist
diizeye ¢ikarmak i¢in Oncelikle her bireyin en uygun dinlenme siiresini belirlemesi

gerektigi vurgulanmistir (Dabbs ve ark., 2011).

Baska bir derleme makalesinde, dikey sicrama gii¢lendirmesine odaklanan etkili
bir giiglendirme kompleksi (SPPC) tasarlarken dikkate alinmasi gereken bir dizi
faktoriin oldugunu ve bu farktorlerin antrenman planlanmasinda uygulayicilar veya
antrendrler tarafindan test edilen bireyin 6zelliklerini ve SPPC'nin tasariminmi dikkate
almalar1 gerektigini vurgulamislardir (Suchomel, Lamont ve Moir, 2016). Diger bir
arastirmada, farkli yliklenme tekniklerinin bireysel olarak belirlenmesinin dikey sigrama
yiiksekligini artiracagini, dolayisiyla atletik performansi ciddi sekilde etkileyeceini

vurgulanmistir (McCann & Flanagan, 2010).

Bir bagka arastirmada ise; farkli dinlenme aralikli 6n yiikleme egzersizinin bir
sonucu olarak dikey si¢crama ortalama veya maksimum degerler arasinda 6nemli bir fark
olugmadigin1 gostermistir. Ek olarak sonuglar, katilimcilarin agir dinamik 6n yiikleme
egzersiz protokoliine tekrar tekrar maruz kalmalarinin fayda saglamadigini géstermistir

(Scott & Docherty, 2004).

Sonu¢ olarak farkli 6n yiiklemeli pliometrik egzersizler gibi egzersiz
yontemlerinin kullanilmasi, sporcularin dikey si¢grama performanslarini gelistirme
yoniinde 6nemli bir noktadadir. Geleneksel yontemler ile gelistirilmeye calisilan dikey
sigrama performansi i¢in yontemler sinirhidir. Bu baglamda farkli yontemler denenerek
aktivasyon sonrasi potansiyasyon etkisinin incelendigi arastirmalar yapilarak literatiir
zenginlestirilmelidir. Bu hususta saptanacak pozitif sonuglar antrendrler tarafindan etkili

bir sekilde kullanilmasi1 adina egitimler, seminerler vb. diizenlenmelidir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Farkli 6n yiiklemeli pliomerik egzersizler ile birlikte uygulanan aktivasyon
sonrasi potansiyasyonun dikey sigrama performansi tizerindeki etkilerinin incelenmesi

amaci ile gergeklestirilen bu ¢aligmadan elde edilen sonuglar asagidaki gibidir.

» Farkli 6n yiiklemeli pliometrik egzersizler ile birlikte uygulanan aktivasyon
sonrasi potansiyasyonun dikey sicrama ylksekligi maksimum puanlari
tizerinde istatistiksel acidan etkisi gézlemlenmemistir.

» Farkli 6n yiiklemeli pliometrik egzersizler ile birlikte uygulanan aktivasyon
sonrasi potansiyasyonun dikey sicrama yiiksekligi toplam kiitle ortalama
puanlar1 {lizerinde kontrol grubuna gore 8 ve 12. dk dinlenmeli gruplarda
ortalama puanlarin daha yiiksek oldugu saptanmustir (Tablo 4.3).

» Farkli 6n yiiklemeli pliometrik egzersizler ile birlikte uygulanan aktivasyon
sonrast potansiyasyonun dikey sigrama maksimum yiikseklik diizeylerinde

istatistiksel acidan etkisi gozlemlenmemistir.

6.2. Oneriler

Bu calismada, aktivasyon sonrasi potansiyasyon etkisi olusturmak amaciyla.
farkli on yiiklemeli pliometrik egzersizlerle gerceklestirilen 6n kosullama
egzersizlerinin dikey sigrama performansina etkisi incelenmistir. Calismanin
smnirliliklar g6z Oniine getirilerek sonraki caligmalarda dikkate alinmasi gereken

Oneriler asagidaki gibidir.

* Bu calisma erkek sporcu bireyler iizerinde gerceklestirilmistir. Sonraki
caligmalarda kadin sporcular dahil edilerek ¢alisma planlanabilir ve cinsiyet
farktorii de dikkate alinarak farkliliklar: incelenebilir.

* Sedanter bireyler arastirmaya dahil edilerek sporcular ve sedanterler
arasindaki farkliliklar ortaya daha net bir sekilde koyulabilir.

» Alternatif bir PAP yontemi olarak, farkli setler ile geleneksel yiiksek agirlik
veya yiiksek diizeyde istemli kasilma yontemleri kullanilarak dikey sigrama
performansa etkisi incelenebilir.

* Calismanin Orneklem grubu, branglara 06zgli ayrilarak karsilastirmalar

yapilabilir.
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EK-2. Bilgilendirilmis Onam Formu

v)y\/]?’\l)fz\, A Dokiiman No FR.384
?‘ F T | ﬁ . . . . . i i i . .
Z&=% | BILGILENDIRILMIS ONAM T Loy Janin ) 25102000
NV FORMU Revizzon No |0
CoNF o
Vivprsre® Sayfa 1/4

Sayin Deney ve Kontrol Grubu Sporculari,

Bu katilacaginiz ¢alisma bilimsel bir arastirma olup, aragtirmanin adi “Farkli
Dinlenme Araliklar1 ile Gergeklestirilen Pliometrik On  Yiiklemenin Sicrama

Performansina Etkileri’ "nin degerlendirilmesidir.

Bu aragtirmanin amaci, farkli dinlenme araliklari ile gergeklestirilen 3 x 10 tuck
jumps’tan olusan pliometrik 6n yiliklemenin 15 saniyelik dikey si¢grama performansi
tizerine etkisini 6lgmektir. Calismaya katilim goniilliiliik esasina dayalidir. Kararinizdan
Once arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri okuyup anladiktan

sonra aragtirmaya katilmak isterseniz formu imzalayiniz.

Bu arastirmada sizin icin, farkli dinlenme araliklartyla gerceklestirilen
pliometrik antrenmanlarin branslarmizin iizerindeki etkileri sizin i¢in olumlu olacaktir.
Yapilmasi ve yapilmamasi gerekenler hakkinda bilgi sahibi olacaksiniz. Bu arastirmada
yer almaniz i¢in 5 kez Ol¢limlere gelmeniz gerekmektedir, arastirmada yer alacak sizin

gibi goniilliilerin sayis1 20°dir. Calisma 6 ay slirecektir.

Bu arastirma ile ilgili olarak sizden beklenen aragtirmacilarin size anlattig1 gibi
testleri protokollerine uygun gerceklestirmek, arastirmacinin size uygulayacag testleri
belirlenen yiiklenme ile yapilmasi size sorulan sorulara uygun ve testlerin alinacagi

giinlerde zamaninda testlerin alinip arastirmacilara yardimer olmaktir.

Bu aragtirmada sizin i¢in herhangi bir risk ve zarar s6z konusu degildir. Sizin
icin beklenen yararlar antrenman programlariniz da hangi dinlenme araliklarinin
pliometrik antrenmanlar lizerinde etkisi olacagini 6grenmek, olusabilecek sakatliklarin
Oniine gecmektir. Arastirmaya katilim sartt olarak son 1 yil igerisinde pliometrik
antrenman yapmig olmak gerekmektedir. Uygulanan pliometrik c¢alismalarin sakatlik
yasatmamasi i¢in dogru ve net cevaplar arastirmacilara verilmelidir. Calisma icerisinde
herhangi bir rahatsizlik hissetmeniz durumunda arastiricilart  bilgilendirmeniz
gerekmektedir. Arastirmada, deneklerden antropometrik Slgiimlerinin ve performans

testlerinin alinmasi1 gerekmektedir.
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EK-2. (Devam) Bilgilendirilmis Onam Formu

Eger bu arastirmaya katilmay1 kabul ederseniz Dog. Dr. Raci KARAYIGIT ve
yuksek lisans 6grencisi Riizgar SENER veya onunla ¢alisan aragtirmacilar tarafindan

Olctimleriniz alinacaktir ve bulgular kaydedilecektir.

Antrenmanlarin uygulanmasi ve testler sirasinda meydana gelebilecek riskler,
isinma  yeteri diizeyde yapilmazsa olasi sakatliklarin  olusabilecegi, testleri
protokollerine uygun yapilmadigi takdirde kas sakatliklarina yol acacagi riskler arasinda

olabilir.

Arastirma sirasinda sizi ilgilendirebilecek herhangi bir gelisme oldugunda, bu
durum size veya yasal temsilcinize derhal bildirilecektir. Arastirma hakkinda ek bilgiler
almak i¢in ya da ¢alisma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da diger
rahatsizliklarimiz ig¢in ................ numarali telefondan aragtirmaci Riizgar SENER’e

ulagabilirsiniz. (24 saat ulagilabilir)

Ayrica bu arastirma kapsamindaki biitiin muayene, tetkik, testler ve tibbi bakim
hizmetleri i¢in sizden veya bagli bulundugunuz sosyal giivenlik kurulusundan higbir
licret istenmeyecektir. Ister dogrudan ister dolayli olsun arastirma uygulamasindan
kaynaklanan nedenlerle meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorununuzun ortaya
cikmast halinde, her tiirlii tibbi miidahale sizden flicret talep edilmeden ve sosyal

giivenceniz kullanilmadan saglanacaktir. Desteklenmektedir.

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer
almay1 reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz. Bu
durum herhangi bir cezaya ya da sizin yararlariniza engel duruma yol agmayacaktir.
Arastirict  bilginiz dahilinde veya isteginiz disinda, uygulanan tedavi semasinin
gereklerini yerine getirmemeniz, c¢aligma programini aksatmaniz veya tedavinin
etkinligini artirmak vb. nedenlerle sizi arastirmadan ¢ikarabilir. Arastirmanin sonuglari
bilimsel amacla kullanilacaktir, ¢alismadan ¢ekilmeniz ya da arastirict tarafindan
cikarilmaniz durumunda, sizle ilgili tibbi veriler de gerekirse bilimsel amacla

kullanilabilecektir.

Size ait tiim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa
bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri, yoklama
yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize ulasabilir. Siz

de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulasabilirsiniz.
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EK-2. (Devam) Bilgilendirilmis Onam Formu
Caliymaya Katilma Onayu:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslamadan 6nce goniilliiye verilmesi gereken
bilgileri okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorular1 arastiriciya
sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamis
bulunmaktayim. Caligmaya katilmay1 isteyip istemedigime karar vermem i¢in bana
yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gézden gecirilmesi,
transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiciisiine yetki veriyor ve sz
konusu aragtirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini hicbir zorlama ve baski

olmaksizin goniillii olarak kabul ediyorum.
Bu formun imzal1 bir kopyasi bana verilecektir.

Goniilliiniin,

Adi-Soyadi:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:

Aciklamalar: yapan arastirmacinin,

Adi-Soyadi: Riizgar SENER

Gorevi: Ogrenci

Adresi: Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi
Tel.-Faks:

Tarih ve imza: 23/10/2023

Olur alma islemine basindan sonuna kadar tanikhik eden kurulus
gorevlisinin/goriisme tamginin,

Adi-Soyad:

Gorevi:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:

Hazirlayan Sistem Onay1 Yiiriirliik Onay1

Bolim Kalite Sorumlusu Kalite Koordinatoru Ust Yonetici
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Adi- Soyadi : Riizgar SENER

Egitim ve Mesleki Gecmisi:

e 2015, Akdeniz Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Beden Egitimi ve
Spor Ogetmenligi Anabilim Dali

Yabanci Dil Bilgisi:

e Ingilizce
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