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ÖZET 

Tez Yöneticisi: Prof. Dr. Yusuf KÖKLÜ 

 
Aralık 2019, 39 sayfa 

 
 

Spor bilimciler ve antrenörlerin Ön Yüklenme Etkisi (ÖYE) yaratmak amacı ile 
müsabaka öncesi sporcuyu 1 tekrarlı maksimalin %70-95 gibi yüksek yüklere sokarak 
sakatlık riskini göze almakta hem de bu etkiyi oluĢturabilmek için bir yerden bir yere 
taĢınması zor yüksek yüklere ihtiyaç duymaktadır. DüĢük yüklerle ÖYE yaratabilmek 
için vibrasyon, ağırlık yeleği gibi yöntemler kullanılmaktadır. Son dönemlerde düĢük 
egzersiz Ģiddetiyle özelikle hipertrofi için kan akımını kısıtlayıcı (KAK) yöntem yaygın 
olarak kullanılmaktadır. Bu yöntemde 1TM %20-40 gibi düĢük yükler kullanılmakta ve 
bu yöntemin ÖYE yaratabileceği düĢünülmektedir. Bu nedenle çalıĢmanın amacı (KAK) 
yöntem ile yapılan skuat hareketinin sıçrama performansı üzerine akut etkisinin 
incelenmesidir. ÇalıĢmaya 12 yarı profosyönel futbolcu (yaĢ 22,9±3,3 yıl, boy uzunluğu 
175±0,1 cm, vücut ağırlığı 71,9± 6,9 kg, antrenman yaĢı 11,6±4,1 yıl ) gönüllü olarak 
katılmıĢtır. Bu çalıĢma 4 haftalık süreçte tamamlanmıĢtır. Testlere baĢlarken sporcular 
rasgele 4 kiĢiden oluĢan 3 gruba ayrılmıĢtır, tüm uygulamalar öncesi deneklere 
standart bir ısınma protokolü uygulanmıĢ, 1.gün 1. grup ısınma sonrası herhangi bir 
uygulama yapmadan Kontrol (KON), 2. grup maksimalinin %20‟si DüĢük Ģiddetli KAK 
(DKAK), 3. grup %30‟u Orta Ģiddetli KAK (OKAK), 4.grup %40‟ı Yüksek Ģiddetli KAK 
(YKAK) ile kan kısıtlanarak 10 tekrarlı skuat hareketi yaptıktan sonra  dikey sıçrama 
testine alınmıĢtır. Tüm deneklere bütün uygulama yaptırılmıĢtır. Elde edilen değerler 
arasındaki farklara, tekrarlı ölçümlerde varyans analizi testi ile bakılmıĢtır. Farkın hangi 
yöntemden kaynaklandığına Tukey post Hoc testi kullanılarak bakılmıĢtır. Futbolcuların 
sıçrama değerleri karĢılaĢtırıldığında elde edilen bulgular KON(36,6±3,5), 
DKAK(36,7±3,4), OKAK(37,0±3,1) ve YKAK(38,9  ± 3,6cm). Yapılan istatiksel iĢlem 
sonucunda YKAK grubundan elde edilen sıçrama değerleri ile diğer gruplar  sıçrama 
değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı fark belirlenmiĢtir (p<0.05). Bu çalıĢmanın 
sonucunda elde edilen veriler doğrultusunda ÖYE oluĢtura bilmek amacı ile KAK 
yöntemi uygulanabilir olduğu spor bilimci ve antrenörlere alternatif bir yöntem olacağı 
düĢünülmekte ve önerilmektedir. 
 
Anahtar Kelimeler: Patlayıcı kuvvet, Elastik Kuvvet, PAP 
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Coaches and sport scientist have used 70-95 % of one repletion maximal, 

which can cause some injures and not portable, to create PAP effect before 
competition.  Alternatively, small loads have been used to create PAP effect, such as 
weight vest, vibration methods. BFR method also have been commonly used to 
improve strength especially hypertrophy. This method is performed 20-30 % of one 
repletion maximal, it is thought to create PAP effects.  Thus, the aim of the current 
study was to examine effects of BFR squat exercise on jump performance. Twelve 
semi professional soccer players (yaĢ 22,9±3,3 yıl, boy uzunluğu 175±0,1 cm, vücut 
ağırlığı 71,9± 6,9 kg, antrenman yaĢı 11,6±4,1 yıl ) were voluntarily  participated in this 
study. Before the first test day, players were randomly separated into 3 groups 
consisted of 4 players. Players performed standard warm up before the procedures. In 
first day, 1. Group performed jump test after warm-up (con), 2. Group (LBFR); 3. Group 
(MBFR); 4. Group (HBFR) performed jump test after 10 repetition bfr squat 
(respectively, 20%; 30%; 40). Each group participated all applications at least 48 hours 
rest. The Repeated ANOVA test was used to compare differences between jump 
performance of players. According to results of this study, there are statically significant 
differences between HBFR groups and others. In the lights of this result, it is thought 
that BFR could create PAP effect and coaches and sport scientist could use BFR and 
high loads interchangeably before explosive performance.     
 
Key Words: Explosive Power, Elastic Power, PAP 
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1. GĠRĠġ 

 
Futbolcuların baĢaralı bir performans ortaya koyabilmeleri için birçok motorik 

özelliklerini geliĢtirmeleri gerekmektedir. Futbol oyun yapısı incelendiğinde bir 

futbolcunun 10-14 km mesafe kat ettiği görülmektedir (Mohr vd 2003; Bangsbo 1994; 

Köklü vd 2009). Bu durum futbolcuların yüksek bir dayanıklılık seviyesine sahip 

olmalarını gerektirmektedir. Bununla birlikte futbolcular bu mesafenin %28‟ini yüksek 

Ģiddetli iĢler ile geçirmektedir (Stone 2007). Yüzdesel olarak bu iĢlerin oranı az 

olmasına karĢın sonucu doğrudan etkilediği bilinmektedir. Bu sebepten futbolcuların 

yüksek Ģiddetli iĢleri yapabilmesi için anaerobik performans özelliklerinin de geliĢmiĢ 

olması beklenmektedir. Anaerobik performans öğelerinin baĢında sürat, yön 

değiĢtirmeli sürat, çeviklik vb özellikler gelmektedir. Bu özelliklerin temelinde ise kuvvet 

performansı ön plana çıkmaktadır. Kuvvet antrenmanları, sporcunun performansını 

artırmak için yapıldığı gibi, sakatlık süreçlerinde hem önleyici hem de geri dönüĢ amaçlı 

kullanılmaktadır  (Bompa 2006).  

Sporcuların kuvvetini geliĢtirmek için birçok yöntem kullanılmaktadır. Bu 

yöntemlerin en yaygın bilinen ve kullanılanı maksimaller üzerinden antrenman 

planlama yöntemidir. Sporcuların günlük maksimal değiĢimleri, antrenman 

planlamasında antrenörlerin karĢılaĢtığı en büyük zorluk olarak görülmektedir. Bu 

problemi ortadan kaldırmak için son yıllarda teknolojinin de yardımı ile hıza bağlı olarak 

yapılan kuvvet antrenman planlamaları kullanılmaktadır. Her iki antrenman yöntemi de 

performansı artırmak için son derece etkili yöntemlerdir ancak özellikle sakatlıktan 

dönüĢ sürecinde sporcuların yüksek hız ya da yüklere çıkmasının zorluğu göz önünde 

bulundurulduğunda alternatif yöntemler kullanılması gerekliliği ortaya çıkmıĢtır. Bu 

yöntemlerin en önemlilerinden biri kan akımını kısıtlayarak kasa giden oksijen miktarını 

azaltmayı hedefleyen ve bu sayede kasta geliĢim öngören kan akımı kısıtlayıcı (KAK) 

antrenman yöntemidir (Loenneke vd 2011, Fitschen vd 2014). Bu antrenmanların 

kuvvet antrenmanlarıyla benzer etkiyi yaratığı yapılan çalıĢmalarda görülmektedir 

(Yasuda vd 2011). 

KAK; ÇalıĢılmak istenen kas grubunda uzvun vücuda en yakın bölümüne özel 

bantlarla baskı uygulayarak o bölgedeki venöz kan akımını kısmen kısıtlayarak yapılan 

yöntemdir (Loenneke vd 2011, Christopher vd 2012). Bu yöntemin vücut için herhangi 

bir risk barındırmadığı, güvenilir bir yöntem olduğu tespit edilmiĢtir (Loenneke vd 2011). 

KAK‟ın sakatlık riskini azaltıldığı gibi, sakatlık sonrası spora hızlı geri dönüĢ sağlandığı 
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da literatürde belirtilmiĢtir (Loenneke vd 2011, Yasuda vd 2011). Sakatlık sürecinde 

hareketsiz kalınan dönemde dahi kullanılabilir olup oluĢacak kas kaybı miktarını 

azalttığı bilinmektedir (Kubota vd 2011). 

KAK yöntemi yukarda belirtildiği gibi sadece sakatlık süreçlerinde değil 

performans artımında da oldukça etkili bir yöntem olarak görülmektedir. Bu yöntem 

kullanılarak yapılan çalıĢmalar genellikle hipertrofi amacı ile yapılmıĢ ve sadece genç, 

yaĢlılar gibi özel gruplarda değil elit sporcularda bile bu özelliğin geliĢiminde 

kullanılabileceği belirtilmiĢtir. 1 tekrarlı maksimalin %70-%80 yüklerle çalıĢılan hipertrofi 

antrenmanlarıyla %20-%30 yüklerle yapılan kan akımı kısıtlayıcı yöntem karĢılaĢtırmıĢ 

kan akımını kısıtlayıcı yöntemin geleneksel hipertrofi antrenmanlarına alternatif bir 

yöntem olabileceğini belirtmiĢtir (Yasuda vd 2011, Lowery vd 2014). Wilson vd (2013) 

yaptıkları çalıĢmada pratik kan akımı kısıtlayıcı yöntemin hasar endekslerini 

arttırmadan kas aktivasyonunu ve hipertrofiyi arttırdığını göstermiĢtir.  

Kuvvet antrenmanlarının kronik olarak etkileri detaylı bir Ģekilde çalıĢılmıĢ ve 

ortaya konulmuĢtur. Bununla birlikte son yıllarda ısınmada Ön Yüklenme Etkisi (ÖYE) 

olarak bilinen; patlayıcı bir hareket öncesinde biyomekaniksel olarak benzer bir kuvvet 

hareketinin uygulanması sonrasında sporcunun akut olarak performansının artması 

olarak tanımlanmaktadır (Lorenz, 2011). Kasın kasılma Ģiddeti ve yorgunluk birbirine zıt 

kavramlar olmasına karĢın, ÖYE uygulamasında kastaki Ģiddetli kasılma sonrası akut 

performansı arttırdığını belirten birçok çalıĢma literatürde yer almaktadır (Lorenz, 2011, 

Thomas vd 2017). ÇalıĢmalar ÖYE uygulamasının Elektromiyografi (EMG) cevaplarını 

artırdığını da ortaya koymuĢtur (Thomas vd 2017). EMG ile yapılan baĢka bir 

çalıĢmadan alınan sonuçlar ıĢığında biyomekaniksel olarak benzer bir ısınma 

egzersizinin ısınma sırasında kullanılması performansı artırdığı sonucuna varılmıĢtır 

(Barnes vd 2017). ÖYE çalıĢmalarında farklı set sayılarının, tekrar sayılarının, Ģiddet 

değerlerinin ve dinlenme sürelerinin etkileri araĢtırılmıĢtır (Maloney vd 2014, Donti vd 

2014). Yüksek Ģiddetli ÖYE çalıĢmaları incelendiğinde, Nibali vd (2015) yılında 

yaptıkları çalıĢmada 1 Tekrarlı Maksimal (1TM)‟in %70-80 ve 90‟nı kullanıp skuat 

egzersizi yaptırıp farklı sürelerde dinlenme verdikten sonra aktif sıçrama performansları 

değerlendirilmiĢ istatiksel olarak anlamlı fark tespit etmiĢlerdir. Farklı branĢa sahip 29 

kadın sporcu ile 1 TM %90 ile yapılan diğer bir çalıĢmada sporcuların skuat sıçrama 

değerlerinde ön test ve son test arasında istatiksel olarak anlamlı fark tespit edildiği 

belirtilmiĢtir (Sygulla 2014). 

Yukardaki çalıĢmalarda belirtildiği gibi performans öncesi ÖYE yaratmak için 

yapılan uygulamalarda maksimalinin %80 ve üzeri yüksek yükler kullanılırken, 

sporcuları bu yüklere maruz bırakmak sakatlık riskini artırabilmektedir (Lorenz 2011). 

Bu düĢünce ile Maloney vd (2014) yaptığı çalıĢmada ağırlık yeleği kullanmıĢ olup 
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futbolculara kendi vücut ağırlıkları, vücut ağırlıklarının %5 ve %10‟u ile sıçrama 

yaptırıldıktan sonra dikey sıçrama ve yön değiĢtirmeli koĢu skorlarını incelemiĢlerdir. 

ÇalıĢma sonucunda en iyi derecelerin vücut ağırlığının %10 ile yapılan yelek 

uygulaması sonrası olduğu tespit edilmiĢtir. DüĢük yükler ile yapılan KAK 

antrenmanları ağırlık yeleği antrenmanları gibi ÖYE yaratmak için alternatif bir yöntem 

olabilir. Literatüre bakıldığında KAK yöntemi ile ÖYE bakılan sadece bir çalıĢma 

bulunmaktadır. Afat vd (2018) yaptıkları çalıĢmada, ısınma periyodunda 1 TM‟in %20 -

%30 ve %40 Ģiddetleri ile KAK yöntemini kullanmıĢlardır. ÇalıĢma sonucunda 1TM‟in 

%30 ve %40 ile yapılan ön yüklemenin sıçrama performansını arttırdığı belirtilmiĢtir. 

Ancak bu çalıĢmada Ģiddet; uygulamacının sporcuya ağrı seviyesini sorarak el ile 

ayarlanan pratik kan akımını kısıtlayıcı (PKAK) bantlar kullanılarak belirlenmiĢtir. Bizim 

çalıĢmamızda KAK yöntemi için tasarlanmıĢ Kaatsu-Master marka cihaza kullanılmıĢtır 

ve böylelikle kan akımı bütün deneklerde aynı düzeyde kısıtlanması sağlanmıĢtır.  

 
 

1.1. Amaç  

 
Bu çalıĢmanın amacı kan akımı kısıtlayıcı yöntem ile bir tekrarlı maksimalin 

%20, %30 ve %40 da uygulanan skuat egzersizi sonrası uygulanan sıçrama 

performansı değerleri arasındaki farkın belirlenmesidir. 
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1. KURAMSAL BĠLGĠLER VE LĠTERATÜR TARAMA 

 

 

2.1. Kan Akımını Kısıtlayıcı Yöntem  

 
Egzersiz Ģiddetinin %60‟ının altında kas kesit alanı ve kas kuvveti nadiren artar 

(Lowery vd 2014). Bu nedenle birçok birey örneğin yaĢlı ve rehabilitasyon durumundaki 

sporcular yüksek yoğunluklu egzersizlerde oluĢan mekanik stres karĢı direnemezler 

(Loenneke vd 2010). Son dönemlerde sporcular tarafından yüksek yüklere alternatif 

olarak rağbet gören pratik kan akımını kısıtlayıcı yöntem kullanılmaktadır. Bu yöntem 

özel kan akımını kısıtlayıcı baskı bantlarıyla yapılmaktadır. Kol ve bacaklarda kullanılan 

bantlar çalıĢılmak istenen kas grubunun vücuda en yakın bölümüne takılarak oradaki 

venöz kan akımını kısmen kısıtlayarak yapılır. Buradaki amaç sporcuların 

performansını artırabilmek için yüksek yüklerde antrenmanlar yaparken bu yöntemde 

bölge de uygulanan baskı bandının oluĢturduğu basınç etkisiyle sporcunun daha az 

yüklerle aynı sonuçların elde edilmesini sağlamaktadır (Manini ve Clark, 2009). 

Örneğin Yasuda vd (2011) yaptığı çalıĢmada geleneksel 1 tekrarlı maksimalinin en az 

% 70- 80 ile yaptığı hipertrofi antrenmanlarıyla 1 tekrarlı maksimalinin % 20-30 ağırlık 

kullanarak yaptığı kan akımını kısıtlayıcı antrenmanların fizyolojik cevapları 

karĢılaĢtırıldığında her iki yöntemde de kuvvette,  kas hipertrofisinde ve nöral 

adaptasyonda artıĢ gözlemlendiği rölatif kuvvette ve kas hasarının oluĢumu sadece 

geleneksel hipertrofi antrenmanlarında bir değiĢim olduğu sonucu ortaya çıkmıĢtır. 

Bununla birlikte KAK‟ın kas hipertrofisi üzerine etkilerini araĢtırdığında çalıĢma 

sonucunun KAK‟ın kas hipertrofisinin yüksek yoğunluklu direnç antrenmanına eĢit 

derece de uyardığı kanısını ortaya atmıĢtır (Suga vd 2012, Lowery vd 2014)  PKAK 

yöntemini kullanarak 20 kolej sporcusu üzerinde yaptıkları 4 haftalık çalıĢma 

sonucunda geleneksel hipertrofi antrenmanları ile PKAK yöntemini karĢılatırmıĢ benzer 

hipertrofik etki görüldüğü belirtilmiĢ ve bu yöntemin alternatif bir yöntem olduğu ifade 

edilmiĢtir. Konuyla ilgili yapılan benzer bir baĢka çalıĢmada, düĢük yoğunluklu pratik 

kan akımını kısıtlayıcı yöntemin, kas aktivasyonu, kas ĢiĢmesi ve hasar üzerine akut 

etkilerini araĢtırdıklarında çalıĢma veri sonuçlarında pratik kan akımını kısıtlayıcı hasar 

endekslerini arttırmadan kas aktivasyonunu ve kas kalınlığını önemli ölçüde arttırdığını 

göstermektedir (Wilson vd 2013). Kronik etki olarak Shalamzari vd (2019) yılında 

yaptıkları çalıĢmada KAK‟ın aerobik, anerobik ve kas kuvveti üzerine olan etkisini 4 
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hafta toplam 12 antrenman yaptırarak incelemiĢlerdir. 32 bayan ile rastgele 4 farklı 

gruptan oluĢan bu çalıĢma; 

1.Grup: Artan KAK (160-190-210-240 mmHg), sabit egzersiz yoğunluğu (VO2 maks %) 

%60 

2.Grup: Sabit KAK düĢük (160 mmHg), artan egzersiz yoğunluğu (VO2 maks %) %60-

70-80-85 

3.Grup: Sabit KAK yüksek (240 mmHg), artan egzersiz yoğunluğu (VO2 maks %) %60-

70-80-85 

4.Grup: Artan KAK (160-190-210-240 mmHg), artan egzersiz yoğunluğu (VO2 maks %) 

%60-70-80-85 

Egzersiz Ģiddeti VO2 maks % göre belirlenmiĢtir, KAK için 160 mmHg den 204 

mmHg basınç kullanılmıĢtır. KAK bantlar takılı Ģekilde 2 dk süre boyunca, belirlenen 

egzersiz Ģiddetiyle koĢu bandında koĢturulmuĢtur, 1 dk süreyle bantlar çıkarılmıĢ ve 

dinlendirilmiĢtir. ÇalıĢma 10 set olarak tasarlanmıĢtır. ÇalıĢma sonucunda; Ön test son 

test yapılarak dayanıklılık (VO2 maks) kapasitesine, kuvvet (izometrik bacak) ve 

anaerobik kapasite (wingate) değerlerine bakılmıĢ alınan veriler sonucunda tüm 

gruplarda istatiksel olarak anlamlı fark görülmüĢ en fazla farkın 3.grup da (sabit yüksek 

KAK basıncı artan egzersiz Ģiddeti)  görülmüĢtür. Bunun nedeninin oksijen 

yetersizliğine bağlı olarak oluĢan yüksek metabolik stresten kaynaklanabileceği ifade 

edilmiĢtir.  

Performans üzerindeki olumlu etkilerine bakıldığında sporcuların yüksek 

yüklerde çalıĢmadan aynı etkileri alabildiği için, sakatlık geçiren sporcularda bölgeyi 

güçlendirmek, yaĢlılarda kas atrofisini ve yaĢla birlikte görülen sarkmaları önlemek için 

kullanılmaktadır (Fry vd, 2010). Kan akımını kısıtlayıcı yöntemin kullanırken uygulama 

esnasında birçok değiĢken faktör bulunmaktadır. Bunlar farklı basınçlar ve Ģiddetin 

olduğu gibi farklı uygulama yöntemleri ile farklı bant ölçüleridir. Sumide vd (2012) 

yaptığı çalıĢmada, kas kuvveti ve dayanıklılığı arttırmak için kan akımı kısıtlama en 

uygun basıncı araĢtırmıĢlar, 0 mmHg, 50 mmHg 150 mmHg ve 250 mmHg basınç 

değerlerini karĢılaĢtırdıklarında toplam kas kütlesinin 50–150 mmHg basınç gruplarında 

anlamlı olarak arttığı gözlemlenmiĢtir. Uygulama esnasında Ģiddet parametresi ele 

alındığında ise bir tekrarlı maksimalin %20 , %30 ve %40 ı gibi farklı Ģiddetlerde 

yapılan çalıĢmalar da mevcuttur (Lixandrão vd 2015). Isınma periyodunda PKAK ile 

kan akımını kısıtlamıĢ ve 1 tekrarlı maksimalin %20 - %30 ve %40‟ı kullanmıĢ ve 

çalıĢma sonucunda en iyi veriler bir tekrarlı maksimalin %30 ve %40‟ı sonrası yapılan 

sıçrama skorlarından elde edildiği görülmüĢtür (Afat vd 2018). UygulanıĢ yöntemleri 

incelediğimizde ise Kan akımı kısıtlayıcı yöntemin devamlı ve kesintili olarak 2 farklı 

uygulanıĢ yöntemi vardır (Fitschen vd 2014). Literatüre bakıldığında 30-15-15 
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tekrarlarda setler arası 30 sn dinlenme aralığının verildiği 20 tekrar 3 set 30 sn 

dinlenme aralığı, 15 tekrar 4 set 30 sn dinlenmenin verildiği farklı uygulama protokoller 

de mevcuttur (Loenneke vd 2011). Laurentino vd (2016) yaptığı 5 cm – 10 cm 

geniĢlikteki bantların kullanımlarının karĢılaĢtırıldığı çalıĢmada, iki grupta da geliĢimin 

olduğu kullanılan farklı geniĢlikteki bantların herhangi bir etkisi olmadığı sonucuna 

varılmıĢtır. Ġlk olarak 1966 yılında Japon bilim adamı Yoshiaki Sato‟nun bulduğu bu 

yöntemin orijinali Kaatsu cihazıdır. Cihazda çalıĢılacak uzvun vücuda en yakın kısmına 

takılan iki bandı ve basınçları ayarlandığı mini cep bilgisayarı bulunmaktadır. Bununla 

birlikte kullanım yaĢ aralığı 18 yaĢ itibariyle her yaĢta kullanılabileceğini ve kullanım 

yaygınlığına bakımından sportif performansı artırmak ve kiĢisel antrenman amaçlı 

kullanımı %37, hastane, kliniklerde ve fizyoterapist uzmanları tarafından kullanımı %38, 

akupunktur uzmanları kullanım oranı %10 ve diğer kullanım alanı %15 olarak ortaya 

konulmuĢtur (Nakajima vd. 2006). Bu yöntemi güvenirliliği ile yapılan çalıĢmada ise 

vücut için herhangi bir risk barındırmadığı ve güvenle kullanılabileceği ifade edilmiĢtir 

(Nakajima vd 2006, Loenneke vd 2011). 

 
 
2.2. Isınma  

 
Isınmanın amacı antrenman ve müsabaka sırasında verimi üst düzeye 

çıkarmak, aĢırı yüklenmede sakatlanma tehlikesini minimize etmektir. Genel ve özel 

ısınma olarak ele alınır. 

Genel ısınmada amaç organizmayı harekete hazırlamaktır vücut fonksiyonlarını 

maksimum seviyeye çıkarmak için tüm vücut genel olarak aktiviteye sokulur. Büyük kas 

gruplarının aktivasyonunu içerir. Özel ısınma, genel ısınmadan hemen sonra yapılan 

branĢa ve kiĢiye özgü ısınma türüdür. Tüm organizmayı fizyolojik ve psikolojik olarak 

antrenmana veya müsabakaya hazır hale getirir özelikle branĢa özgü ısınmanın iyi ve 

kaliteli yapılması sporcunun performansını maksimum seviyede artırdığı gibi sakatlık 

riskini de minimize etiği bilinmektedir. 

Isınma periyoduna, düĢük seviyeden baĢlayıp gittikçe Ģiddetti artan aerobik 

koĢullar ile baĢlanır. Bu koĢunun sonrasında aktif veya statik ısınma yaparlar. Fakat 

son yıllarda yapılan çalıĢmalar, antrenman veya yarıĢma öncesi statik germe 

egzersizlerinin hız, çeviklik, kuvvet ve güç üretimini azaltarak performansı olumsuz 

yönde etkilediğini göstermiĢtir (Fletcher ve Jones 2004, Power vd 2004). Diğer taraftan 

bazı çalıĢmalar, sportif performans öncesinde dinamik ısınma gibi düĢük bir seviyeden 

yüksek yoğunluğa doğru yapılan istemli kasılmaların, sinir-kas fonksiyonunu aktif hale 

getirerek performansın ve güç üretiminin artacağını ileri sürmüĢlerdir (Behm vd 2006, 

Gelen, 2010). Bu bağlamda aktif ısınmanın içinde olan ve ısınmada ön yüklenme 
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olarak da bilinen son dönemlerde ısınma periyodunda sporculardaki güç çıktısını 

geliĢtirmek için yapılan ÖYE çalıĢmaları bulunmaktadır. Bu etkinin performans öncesi 

yapılacak hareketin biyomekaniğine uygun benzer bir hareketle kaslarda patlayıcı bir 

etki oluĢturarak performansı arttırmayı amaçlamaktadır. (Thomas vd 2017). Isınma 

periyodunda yapılan kas kasılmalarının, sonraki kas kasılmalarının mekanik 

performansını etkilediğini iddia eden bir teoridir (Lorenz, 2011). 

 
 
2.3. Ön Yüklenme Etkisi  

 
Performans öncesi bir ısınmanın temel amaçlarından biri, performansı en üst 

düzeye çıkarmak ve sporcunun sakatlanmasını önlemektir. Isınma tipik olarak 

submaksimal aerobik aktiviteden sonra büyük ve küçük kas gruplarına uygulanan genel 

ve spora özel egzersizlerden oluĢmaktadır. DüĢük, orta aerobik aktivite, vücut ve kas 

sıcaklığını, kas uyumunu ve fizyolojik tepkilerin etkinliğini arttırır. Submaksimal aerobik 

aktiviteyi takiben gerilmenin, hareket aralığını daha da arttırdığı gösterilmiĢtir. Ancak, 

egzersiz öncesi gerilmenin sakatlanma riskini azaltamayacağına dair kanıtlar vardır. Bu 

nedenle, egzersiz öncesi gerdirme birçok sporcu için yaygın bir uygulama olmasına 

rağmen, etkileri sorgulanmıĢtır. Önceki çalıĢmalar, statik gerilmenin gerilmiĢ kasların 

güç çıkıĢı üretme kapasitesini geçici olarak azaltabileceğini bildirmiĢtir. Statik gerdirme 

egzersizlerinin süresi ve yoğunluğu, bu bozulmalarda önemli bir rol oynar gibi 

görünmektedir, uzun süreli, yoğun gerilme, sonraki güç üretme becerisinde daha büyük 

bir azalma görülmektedir (Donti vd 2014). Son dönemlerde ısınma periyodunda yer 

alan yüksek yoğunlukta yapılan kasılmaları takiben 4-20 dakika içinde artan kas gücü, 

güç çıktısı ile iliĢkilendirmiĢtir. Aktivasyon sonrası güçlendirme olan ÖYE, bir uyarana 

tepki olarak motor performansının daha yüksek bir seviyelere yükseltmektedir. ÖYE 

yüksek oranda kas gücüne sahip bireylerde daha yüksektir, bunlar daha yüksek oranda 

tip II liflere sahiptirler (Tobin vd 2014).  

Son dönemlerde sıklıkla kullanılan ÖYE ısınma periyodunda akut güç artımını 

en üst seviyeye çıkarmak için etkili ve yeni bir uygulama olarak bilinmekte ve sonraki 

kasılmaların mekanik performansı etkilediğini savunmaktadır (Lorenz 2011, Thomas vd 

2017). Bu etkiyi oluĢturan mekanizmalardan birisi, maksimum yüklerde kasın 

uyarılmasının miyosin hafif zincirlerinin fosforilasyonu sonucu aktin miyosinin Ca+2 

iyonuna hassaslığın çoğalması ve bu evrenin bir sonraki patlayıcı performansında güç 

çıktılarını artırması olarak düĢünülmektedir (Anthi vd 2014; Golas vd 2015). Bu etkiye 

ortam hazırlayan diğer bir nedense patlayıcı performans öncesi maksimal yüklerle 

yapılan egzersizde gerçekleĢen kas aktivasyonu sonucu daha fazla motor ünite ve kas 

fibril sayısının devreye girmesinin patlayıcı performansı artırdığı görüĢü bulunmaktadır 
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(Chen vd 2017). ÖYE çalıĢmalarının farklı dinlenme süreleri ile farklı yüksek yüklerde 

uygulanması sporcularda farklı ÖYE sonuçları elde edilmiĢtir. Yapılan çalıĢmalarda 

daha önce kuvvet antrenmanı yapmıĢ sporcuların daha kısa dinlenme süresine ihtiyaç 

duyduğu ve daha yüksek bir ÖYE cevabı oluĢturduğu bununla birlikte daha önce 

kuvvet antrenman geçmiĢi olmayan veya az olan sporcuların daha düĢük ÖYE cevabı 

vermesinin yanı sıra daha fazla dinlenme süresine ihtiyaç duyduğu tespit edilmiĢtir 

(Seitz vd 2016). ÖYE çalıĢmalarında Ģiddet, dinlenme ve sporcunun antrenman durum 

seviyesinin ÖYE etkisini doğrudan etkilediği ve bu değiĢkenlere uygun seçiminin 

bireysel olarak yapılması gerektiği belirtilmiĢtir ayrıca özellikle maksimal yüklere maruz 

bırakılıp sonrasında yetersiz ve kaliteli dinlenemeyen sporcunun performansını 

artırmadığı gibi meydana gelen yorgunluk dolaysıyla düĢüĢe de sebep olabilmektedir 

(Sygulla 2014; Golas vd 2015, Nibali vd 2015).  

Literatür taramaları sonucu birçok ÖYE protokolleri mevcuttur Tobin vd (2014) 

yaptığı çalıĢmada performans öncesi pliometrik çalıĢma uygulayıp 1-3-5 dakika 

beklenerek sıçrama performanslarına bakıldığında aralarında anlamlı bir farkın 

olmadığını kanıtlanmıĢtır. Maloney vd (2014) yaptığı çalıĢmada ise ağırlık yeleği 

kullanılmıĢ vücut ağırlıklar ve vücut ağırlıklarına denk gelen %5 ve %10 ile sıçrama 

yaptırıldıktan sonra 15sn, 2dk, 4 dk ve 6 dk bekletildikten sonra dikey sıçrama ve yön 

değiĢtirmeli koĢu skorları incelenmiĢ ve en iyi derecelerin vücut ağırlığının %10 ile 2 ve 

4 dakikadan elde edilen skorlar olduğu tespit edilmiĢtir. Golas„ın (2015) yaptığı 

çalıĢmada 2-4-6-8 dakikaların karĢılaĢtırması sonucu en iyi etkiyi 4 ve 6 dk dinlenme 

sonrası performans uygulamada aldığı sonucuna varılmıĢtır. Nibali vd (2015) yaptıkları 

çalıĢmada 1TM %70-80 ve 90‟nı kullanıp skuat egzersizi yaptırdıktan sonra 4-8 ve 12 

dk dinlenme verdikten sonra aktif sıçrama performanslarını değerlendirmiĢ olup ÖYE 

etkisi yaratmak için en uygun zamanın 4 dakika olduğu ifade edilmiĢtir. ÖYE‟ın kas 

aktivasyonun EMG ile inceleyen bir çalıĢma ise ısınma öncesi dikey sıçrama, ısınma 

sonrası dikey sıçrama ve ÖYE sonrası 8 dk beklenip dikey sıçrama değerlerine 

bakılmıĢ, EMG değerleri arasında kas kontraksiyonun en fazla ÖYE sonrası yapılan 

sıçramada gerçekleĢtiği görülmüĢtür  (Thomas vd 2017). 

 
 

2.4. Sıçrama 

 
Vücudun iskelet-kas yapısı, birbirine eklemlerden çok sayıda bağla 

tutturulmuĢtur. Vücut hareketi için ihtiyacı olan kuvveti sağlayan, eklemlerin üzerinden 

çapraz geçen çok sayıda kastan oluĢmaktadır (Bompa 2013). Pliometrik çalıĢmalar 

açısından omurga, bütün sekmeler ve sıçramalarda sarsıntı emici görevi gören bir 

düzeneği oluĢturmaktadır (Bompa 2013). 
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Sıçrama, karmaĢık hareketler dizini içeren bir yetidir ve bacak kaslarının 

gücüne, patlayıcı kuvvete, sıçramaya katılan kasların esnekliğine ve sıçrama tekniğine 

bağlıdır (Günay 1991). Bacak kuvvetinin vücudu hareket ettirmesi anında, bu kuvvetin 

vücudun eylemsizliğinin ve yerçekiminin üstesinden gelmesi gerekmektedir. OluĢacak 

kuvvet vücudun ağırlığına doğrudan bağlı olduğundan, yerçekimini yenmek dolayısıyla 

sporcunun daha fazla dikeye ya da yataya sıçraması için gerekli olan kuvvet, yapılacak 

çabuk kuvvet ve kuvvet antrenmanları ile geliĢtirilebilir. Bu kuvvet, bacakların yay gibi 

uzatılması anında hızlı kasılması ve kolların, kuvvetli ve doğru bir biçimde 

savrulmasıyla oluĢmaktadır. Bu güç ve kasılma ne kadar hızlı olursa, yere karĢı üretilen 

ve uygulanan kuvvet de o kadar fazla olmaktadır. Bundan önce, bu kuvveti oluĢturma 

hazırlığında, kalçalar, diz ve bilek bükülmeli ve bunu kuvvetli bacak kasılması (kuvvet 

kullanımı) izlemektedir (Bompa 2013). Dengeli ve doğru bir pliometrik çalıĢması 

yapmak için sıçrama ve teknik uygulaması anında doğru bir kuvvet kullanımı 

gerekmektedir (Bompa 2013).  

Mekaniksel açıdan, sıçrarken kullandığı bacağı yere indiğinde, sporcu ağırlık 

merkezini yere daha da yaklaĢtırmaktadır. Böylece aĢağı doğru bir hız oluĢmaktadır. 

Bu „‟sarsıntı emme evresi‟‟, bütün sıçrama egzersizlerinin önemli bir parçasıdır çünkü 

sporcu bu evrede farklı bir yöne sıçramaya hazırlanır. Uzun „‟sarsıntı emme evresi‟‟, 

çabuk kuvvet yetisinin kaybolmasına neden olur. Bu biçimde gerçekleĢtirilen eylem, 

sporcunun istenmeyen öne döngü durumunu ortaya çıkartmakta, bu durumda yatay ve 

dikey hızda azalmaya sebep olmaktadır (Bompa 2013). Sıçrama çalıĢması yapan biri, 

daha hızlı ve daha kısa bir sarsıntı emme evresi süresi için çalıĢmalıdır. Bu evre ne 

kadar kısa olursa, konsantrik kas kasılması da o kadar çabuk ve kuvvetli olarak 

gerçekleĢmektedir (Bosco ve Komi 1980). Bu eylemin niteliği, herhangi bir gerilme 

hareketi sırasında, kasın esnek bölümlerinde depolanmıĢ bütün enerjinin, geri 

kazanılmasına ve kullanılma düzeyine bağlı olmaktadır (Bompa 2013). 

 
 
2.5. Hipotezler 

 
 Isınma periyodu sonrası yapılan sıçrama performans değeri ile ısınma sonrası bir 

tekrarlı maksimalinin %20 ağırlık kullanılarak kan akımı kısıtlayıcı yöntemde 

uygulanan skuat hareketi sonrası yapılan sıçrama performans değeri arasında 

anlamlı bir fark vardır. 

 Isınma periyodu sonrası yapılan sıçrama performans değeri ile ısınma sonrası bir 

tekrarlı maksimalinin %30 ağırlık kullanılarak kan akımı kısıtlayıcı yöntemde 
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uygulanan skuat hareketi sonrası yapılan sıçrama performans değeri arasında 

anlamlı bir fark vardır. 

 Isınma periyodu sonrası yapılan sıçrama performans değeri ile ısınma sonrası bir 

tekrarlı maksimalinin %40 ağırlık kullanarak kan akımı kısıtlayıcı yöntemde 

uygulanan skuat hareketi sonrası yapılan sıçrama performans değeri arasında 

anlamlı bir fark vardır. 

 Isınma sonrası bir tekrarlı maksimalinin %20 ağırlık ile ısınma sonrası bir tekrarlı 

maksimalinin %30 ağırlık kullanılarak kan akımı kısıtlayıcı yöntemde uygulanan 

skuat hareketi sonrası yapılan sıçrama performans değerleri arasında anlamlı bir 

fark vardır. 

 Isınma sonrası bir tekrarlı maksimalinin %20 ağırlık ile ısınma sonrası bir tekrarlı 

maksimalinin %40 ağırlık kullanılarak kan akımı kısıtlayıcı yöntemde uygulanan 

skuat hareketi sonrası yapılan sıçrama performansları arasında anlamlı bir fark 

vardır. 

 Isınma sonrası bir tekrarlı maksimalinin %30 ağırlık ile ısınma sonrası bir tekrarlı 

maksimalinin %40 ağırlık kullanarak kan akımı kısıtlayıcı yöntemde uygulanan 

skuat hareketi sonrası yapılan sıçrama performans değerleri arasında anlamlı bir 

fark vardır. 
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3. GEREÇ VE YÖNTEM 

 
 
3.1. AraĢtırma Grubu 

 
Bu çalıĢma yarı profesyonel (bölgesel lig) bir futbol takımında yer alan, 

tanımlayıcı istatistikleri Tablo.3.1 de yer verilmiĢ 12 erkek futbolcunun gönüllü katılımı 

ile gerçekleĢtirilmiĢtir. Antrenman etkisinin test sonuçlarını etkilememesi amacı ile aynı 

takımın oyuncuları ile sınırlı tutulmuĢtur. ÇalıĢma öncesinde deneklerin her birine 

çalıĢma ile ilgili karĢılaĢılabilecek risk ve zorlukları içeren ayrıntılı bilgi verilmiĢtir. 

ÇalıĢmanın yapılabilmesi için 04.04.2018 tarihinde E.23467 sayısı ile Pamukkale 

Üniversitesi Tıp Fakültesi “GĠRĠġĠMSEL OLMAYAN KLĠNĠK ARAġTIRMALAR ETĠK 

KURULU” izin alınmıĢtır. 

 
Tablo 3.1 Tanımlayıcı Ġstatistikleri 

 
 

YaĢ (yıl)  22,9±3,3  

Boy (cm)  175±0,1   

Vücut Ağırlığı (kg)  71,9±6,9   

1 TM Otalaması (kg) 125   

 
 
3.2.  AraĢtırmanın Planlanması  

 
Bu çalıĢma 4 haftalık süreçte tamamlanmıĢtır,  ilk 2 hafta sporcuların skuat 

tekniğini öğrenmeleri ve kan kısıtlayıcı antrenmanlara alıĢmaları için kan kısıtlayıcı bant 

ile haftada 2 gün toplam 4 kez skuat hareketi yaptırılmıĢtır. Bu dönem içinde 

katılımcılara test için kullanılan aktif sıçrama hareketi herkes tarafından doğru ve 

standart bir Ģekilde yapılana kadar gösterilip yaptırılmıĢtır.  Antrenmanlar arası en az 

48 saat ara verilmiĢtir. 2 haftalık adaptasyon dönemi sonrasında sporcuların 1 TM 

belirlenmiĢtir. Ölçümler yapılmadan önce sporcular rasgele 4 kiĢiden oluĢan 3 gruba 

ayrılmıĢtır. Tüm uygulamalar öncesi deneklere standart bir ısınma protokolü 

uygulanmıĢ, 1.gün bütün gruplar ısınma sonrası herhangi bir uygulama yapmadan 
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referans değerleri alınmıĢ kontrol (KON), 2.gün 1. grup maksimalinin %20‟si düĢük 

Ģiddetli KAK (DKAK), 2. grup %30‟u orta Ģiddetli KAK (OKAK), 3.grup %40‟ı Yüksek 

Ģiddetli KAK (YKAK) ile kan kısıtlanarak 10 tekrarlı skuat hareketi yaptıktan sonra dikey 

sıçrama testine alınmıĢtır. Sıçrama testi ısınma ve skuat egzersizlerinden 4 dk sonra 

30 sn dinlenmeli 2 kez yaptırılmıĢtır ve en iyi değerler test sonucu olarak kayıt 

edilmiĢtir. Ġlerleyen günlerde gruplar yer değiĢtirerek her sporcu tüm uygulamalara 

katılmıĢ olup, uygulamalar arasında en az 48 saat ara verilmiĢtir. 

 
Tablo 3.2. ÇalıĢma Planlaması 

 
 

1.ve 2. Hafta 3. ve 4. Hafta  

Adaptasyon 
 

Antropometrik 
ölçümler 

+ 
Maksimallerin 

alınması 

 Uygulamalar DKAK YKAK OKAK 

1.Test Günü 
Referans Sıçrama Değerleri 

(KON) 

Skuat 
Tekniği  
öğretimi 

2.Test Günü A B C 

Aktif 
Sıçrama 
öğretimi 

3.Test Günü B C A 

KAATSU 
Kullanımı 

4.Test Günü C A B 

 

1.gün referans sıçrama değerleri alındıktan sonra randomizasyon yöntemi kullanılarak dörder kiĢiden 

oluĢan 3 farklı grup (A-B-C) oluĢturuldu. Dört farklı test gününde bütün katılımcılara tüm uygulamalar 

yaptırıldı.  

1. Isınma sonrası herhangi bir uygulama yapmadan Kontrol (KON),  

2. 1TM %20‟si düĢük Ģiddetli KAK (DKAK),  

3. 1TM %30‟u orta Ģiddetli KAK (OKAK),  

4. 1TM %40‟ı yüksek Ģiddetli KAK (YKAK)  

 

 
3.3.  Veri Toplama Araçları ve Verilerin Toplanması 

 
 3.3.1. Boy uzunluğu ve vücut ağırlığı ölçümü 

 
Deneklerin boy uzunlukları; anatomik duruĢta, çıplak ayak, ayak topukları 

birleĢik, nefesini tutmuĢ, baĢ frontal düzlemde, baĢ üstü tablası verteks noktasına 

değecek Ģekilde pozisyon alındıktan sonra, ölçüm „cm‟ olarak yapılmıĢ ve vücut 
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ağırlıkları ise yalnız Ģortla, çıplak ayaklarla ve anatomik duruĢ pozisyonunda iken „kg‟ 

olarak ölçülmüĢtür. Deneklerin boy uzunlukları ve kilo ölçümleri 1 mm hassasiyetle 

ölçüm yapan stadiometre (Seca, Almanya) ile ölçülmüĢtür. (ġekil 3.1) 

 

 

ġekil 3.1 Stadiometre 

 

3.3.2. 1 Tekrarlı maksimallerin belirlenmesi 

 
Maksimallerin belirlenmesi öncesi sporcular serbest ağırlıkta 5-10 tekrar ısınma 

amaçlı skuat hareketi yapmıĢlar ve ardından Tablo 3.3 de yer alan protokolü 

uygulamıĢlardır (LeSuer vd 1997). 

 

Tablo 3.3 Maksimallerin Belirlenmesi 

 
 

1 Dk dinlenme  

  Isınmada kullandığı ağırlığın %10-%20 veya 14-18 kg arttırarak 5 tekrar                                     

4 dk dinlenme 

Son uygulamada kullandığı ağırlığa %10-%20 veya 14-18 kg arttırarak 5 tekrar  

4 dk dinlenme  

Son uygulamada kullandığı ağırlığa %10-%20 veya 14-18 kg arttırarak 5 tekrar 

4 dk dinlenme. 

 Son uygulamada kullandığı ağırlığa %5-%10 veya 7-9 kg arttırarak 1 tekrar 

 
3.3.3. Isınma protokolü 

 
Standart ısınma protokolü toplam 7 dakika aktif ısınmadan oluĢmaktadır. Ġçeriği 

2 dakika jog koĢusu, ardından belirlenen alanda dinamik egzersizlerin sırasıyla 

uygulandığı hareketler yer almaktadır (Ayala vd 2017). Dinamik egzersizler Tablo 3.4 

de verilmektedir. 
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Tablo 3.4 Dinamik Egzersizler 

 
 

Egzersizler Açıklama 

Ters kol ters bacak sıçrama  Yukarı sıçrayarak ters kol ters bacak çekme hareketi yapılır. 

Ters bacağı ters kola uzatma  
Jog temposunda ilerlerken ters kol ters bacağa değdirilmeye 

çalıĢılır. 

Topuk tekmeleme 

Hızlı bir Ģekilde ileri hareket ederken topuklar kalçaya doğru 

kaldırılır. Kollar yanda bükülü her adımda aynı anda yukarı 

çekilir. 

Yüksek diz çekme koĢusu 
KoĢarken dizler göğüs hizasına çekilir. Aynı zamanda kollarda da 

koordineli bir Ģekilde çekme hareketi yapılır. 

Öne hızlı küçük adım çekme 
Öne doğru dizleri hafif bükülerek parmak ucunda ayakları hızlı bir 

Ģekilde çekerek yapılır. 

Yana hızlı küçük adım çekme  
Yana doğru dizleri hafif kırarak parmak ucunda ayakları hızlı bir 

Ģekilde çekerek yapılır. 

Parmak ucunda ilerleme 

Hızlı bir Ģekilde ileri hareket ederken topuklar kalçaya doğru 

kaldırılır. Kollar yanda bükülü her adımda aynı anda yukarı 

çekilir. 

Sprint   Seri bir Ģekilde koĢarak çıkıĢ yapılır. 

 
3.3.4. Skuat egzersizi 
 

Skuat hareketi uygulanırken bacaklar omuz geniĢliğinde açık, gövde dik, gözler 

karĢıda, çömelirken dizler yana açılmadan, topuklar yerde sabit ve belirli bir hızla inip, 

belirli bir hızda yukarı doğru kalkılmıĢtır. Hareket uygulanırken iki bacağın üst vücuda 

en yakın bölümüne baskı bandı takılarak orada ki kan akımı kısıtlanmıĢtır. 

Uygulamalarda ve maksimallerin belirlenmesinde gerçekleĢtirilen skuat performansı, bu 

egzersize uygun yapılmıĢ sabit skuat aletinde (Smith machine) gerçekleĢtirilmiĢtir. Bu 

cihaz kullanılarak egzersiz herkes için aynı düzlemde olması ve olabildiğince egzersizi 

standartlaĢtırmak hedeflenmiĢtir (ġekil 3.2). 
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ġekil 3.2. Sabit Skuat Aleti 

 
3.3.5. Kan akımını kısıtlama yöntemin uygulanması  

 
Kan akımını kısıtlamak için Kaatsu-Master; (Sato Sports Plaza, Tokyo, Japan) 

marka cihaz kullanılmıĢtır (ġekil 3.3). Bu cihaz iki bacağın vücuda en yakın bölgesine 

takılmıĢtır ve katılımcılar 10 tekrarlı skuat egzersizini 150mmHg basınç ile tamamlamıĢ 

sonrasında bantları çıkartılıp 4 dakika dinlenmiĢ ve daha sonrasında sıçrama testine 

alınmıĢlardır. Bu çalıĢmada, bant basıncı 150 mmHg olarak ayarlanmıĢtır. Literatürde 

yapılan çalıĢmalar incelendiğinde 50-100-150-200 ve 250 mmHg ile uygulanan basınç 

değerleri arasında ki farka bakılmıĢ elde edilen veriler sonucunda 50 ve 150 mmHg 

basınç uygulamalarından elde edilen değerlerin diğer basınç uygulamalarına oranla 

istatiksel olarak anlamlı fark tespit edilmiĢ ve en fazla geliĢimin 150 mmHg da olduğu 

belirtilmiĢtir. (Sumide vd 2009). 
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ġekil 3.3. Kaatsu-Master 

 
3.3.6. Aktif Sıçrama Test Ölçümü 

 
Katılımcıların sıçrama performansının belirlenmesinde sıçrama matı (Fussion 

Smart Speed)  kullanılmıĢtır (ġekil 3.4). Egzersiz protokolünü uygulayan katılımcılar 4 

dk dinlenme periyodunun ardından hazır olduğunda sıçrama matının üzerine çıkıp 

ellerini belinden ayırmamak Ģartıyla aĢağı doğru hızlı bir çöküĢ sonrası, yukarı doğru 

maksimal kuvveti ile yapabilecekleri en iyi sıçrama performansı sergilemeleri 

istenmiĢtir. 2 ölçüm alınarak en iyi performans değerleri kaydedilmiĢtir. 2 ölçüm 

arasında 30 sn dinlenme süresi verilmiĢtir (Bosco vd 1983). 

 
ġekil 3.4 Sıçrama Matı 

 
3.3.7. Ġstatistiksel analiz 
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Ġstatistiksel iĢlemler için SPSS 21.0 paket programı kullanılmıĢtır. Tüm değerler 

ortalama ve standart sapma olarak verilmiĢtir. Sonuçlara 0.05 anlamlılık düzeyinde 

bakılmıĢtır. Parametrik testler uygulanmadan önce Shapiro-Wilk test kullanılarak 

normallik testi gerçekleĢtirilmiĢtir. Elde edilen değerler arasındaki farklara, tekrarlı 

ölçümlerde varyans analizi testi ile bakılmıĢtır. Farkın hangi yöntemden 

kaynaklandığına Tukey post Hoc testi kullanılarak bakılmıĢtır. 
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4.  BULGULAR 

 
 

ÇalıĢmaya katılan sporcuların kan akımı kısıtlayıcı yöntemle farklı yüklerle 

yapılan skuat hareketi sonrası alınan ortalama sıçrama yükseklikleri Tablo 4 de 

verilmiĢtir. 

 
Tablo 4.1. Kan Akımı Kısıtlayıcı Yöntemle Farklı Yüklerle Yapılan Skuat Hareketi 
Sonrası Alınan Sıçrama Yüksekliklerinin KarĢılaĢtırılması 

 
 

 Ortalama 
Standart 

Sapma 
F P η2 

Kontrol (cm) 36,6 3,5 

13,937 0,001* 0,559 

%20 (cm) 36,7 3,4 

%30 (cm) 37,0 3,1 

%40 (cm) 38,9 3,6 

 
Ġstatistiksel iĢlem sonucu farklı yüklerde yapılan skuat hareketi sonrası 

katılımcıların sıçrama yükseklikleri arasında istatistiksel olarak anlamlı fark tespit 

edilmiĢtir (p<0,05). Ortaya çıkan bu farkın hangi yük ya da hangi yüklerde 

kaynaklandığı ġekil 4.1 de gösterilmiĢtir. Ayrıca yapılan çalıĢmanın etki büyüklüğü 

(η2)=0,559 olarak tespit edilmiĢtir. 
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* YKAK (%40) diğer uygulamalarından KON, DKAK (%20), OKAK(%30) istatistiksel olarak 

anlamlı farklı, p<0,05 

ġekil 4.1. Sıçrama Yüksekliği değerleri ortalamaları 

 
ÇalıĢma sonucunda katılımcıların KAK uygulandıktan sonra YKAK ile yapılan 

skuat hareketi sonrası sıçrama yüksekliğinin Kontrol, DKAK ve OKAK sonrası sıçrama 

yüksekliğinden istatistiksel olarak anlamlı daha fazla olduğu ortaya çıkmıĢtır (p<0,05). 
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5. TARTIġMA 

 
 
Müsabaka veya antrenman öncesi ısınmanın temel amacı, sporcuyu bir sonraki 

fiziksel yüklenmeye hazırlamaktır. Isınma ile performansı kolaylaĢtıran temel 

faktörlerden olan vücut ısısının artması kas içi koordinasyon ve kası önceden 

uyarılmıĢlıkla fiziksel aktiviteye hazır hale getirilir. Isınma ile ilgili yapılan çalıĢmalarda, 

uzun yıllardır araĢtırmacılar, optimum performans düzeyine ulaĢmak için sportif 

performans öncesi ısınma periyodunda farklı ısınma yöntemleri ile ilgili araĢtırmalar 

yapmakta ve müsabakaya hazırlık protokolleri üzerinde çalıĢmaktadırlar. Bununla 

birlikte son dönemlerde ÖYE olgusu ısınma süresince kullanılıp performansı olumlu 

yönde artırdığı ile ilgili çok fazla çalıĢma bulunmakta ve bu olgu yaygın Ģekilde 

kullanılmaktadır. 

ÖYE yaratabilmek için sporcu yüksek yüklere maruz bırakılmakta 1 TM‟nin 

%70-95 kullanılmaktadır.  Ancak bu yüklerin sporcularda yorgunluk ve sakatlık riski 

yaratabileceği bu nedenle bu yöntemin kullanılması sırasında dikkatli olunması 

gerektiği daha önceki çalıĢmalarda belirtilmiĢtir. Bu bilgiler ıĢığında düĢük yükler ile 

ÖYE yaratmak amacıyla farklı uygulamalar spor bilimciler tarafından uygulanmıĢtır. Bu 

çalıĢmalara örnek olarak ağırlık yeleği, vibrasyon ve çalıĢmamızda kullandığımız KAK 

yöntemleri gösterilebilir. ÇalıĢmamızda, farklı Ģiddetlerde uygulanan KAK yönteminin 

sıçrama performansı üzerine etkisi incelenmiĢ ve yüksek Ģiddetli KAK uygulamasının 

(%40) sıçrama performansı üzerine akut olarak istatiksel anlamlı etkisinin olduğu 

belirlenmiĢtir. Konu ile ilgili literatür araması sonucunda yalnızca tek bir çalıĢmaya 

rastlanmıĢ Afat vd (2018) tarafından yapılan bu çalıĢmada, 15 futbolcu üzerinde farklı 

Ģiddetlerde yapılan PKAK yönteminin sıçrama performansı üzerine etkisine bakılmıĢtır 

ve sonucunda orta ve yüksek Ģiddetli PKAK uygulamasının performansı istatiksel 

olarak olumlu yönde artırdığı bildirilmiĢtir. Bu çalıĢmanın yüksek Ģiddetli yapılan PKAK 

uygulaması ile çalıĢmamızda kullanılan yüksek Ģiddetli KAK uygulamasının sonuçları 

benzerlik göstermektedir. Ancak, Afat vd (2018) yaptığı çalıĢmada orta Ģiddet PKAK 

uygulamasının sıçrama performansını artırdığını belirtilirken, çalıĢmamızda bu Ģiddetin 

istatiksel olarak anlamlı bir geliĢim sağlamadığı tespit edilmiĢtir. Bu durumun baĢlıca 

sebebi, grupların kuvvet, antrenman geçmiĢi lig seviyesi gibi kiĢisel faktörler olabileceği 

düĢünülmektedir. Buna ek olarak Afat vd (2018) tarafından yapılan çalıĢmada KAK 

yöntemi pratik bantlarla yani araĢtırmacının basıncı sporcunun subjektif ağrı algısına 
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göre ayarladığı PKAK yöntem ile yaptığı görülmektedir. Bu nedenle basınç sporculara 

farklı Ģekillerde uygulanmıĢ olabilir. Bu yüzden sonuçları etkileyebilecek bir diğer etken 

olarak düĢünülebilir. Lixandrão vd (2015) düĢük Ģiddetli 1TM %20 ve %40‟ını 

geleneksel hipertrofi antrenmanlarına 1 TM %80 entegre edip düĢük Ģiddetli KAK ve 

yüksek Ģiddetli KAK antrenmanlarını karĢılaĢtırmıĢ çalıĢma sonucunda yüksek Ģiddetli 

KAK antrenmanlarının kas hipertrofisi üzerine daha etkili olduğu sonucuna varmıĢtır. 

Bu çalıĢmanın sonucu bizim çalıĢmamızı destekler niteliktedir.  

KAK uygulaması sonrası sıçrama performansının akut olarak geliĢmesinin 

altında yatan fizyolojik parametrelerin hipertrofi antrenmanlarında kullanılan KAK 

yöntemleri sonrası ortaya çıkan fizyolojik değiĢiklikler olabileceği düĢünülmektedir. Bu 

bölümde öncelikli olarak KAK yönteminin hipertrofi üzerine etkisini inceleyen tartıĢmalar 

ele alınacak kronik geliĢimin nedenleri incelenecek sonrasında ise bu etkilerin fizyolojik 

temelleri ve bu fizyolojik temellerin ÖYE üzerine olası akut etkileri tartıĢılacaktır. KAK 

hipertrofi antrenmanlarının fizyolojisi incelendiğinde. Yasuda vd (2011) yaptığı 

çalıĢmada geleneksel 1 tekrarlı maksimalinin en az % 70- 80 ile yaptığı hipertrofi 

antrenmanlarıyla 1 tekrarlı maksimalinin % 20-30 ağırlık kullanarak yaptığı kan akımını 

kısıtlayıcı antrenmanların fizyolojik cevapları karĢılaĢtırılmıĢ her iki yöntemde de 

kuvvette, kas hipertrofisi ve nöral adaptasyonda artıĢ gözlemlendiği relatif kuvvette ve 

kas hasarının oluĢumu sadece geleneksel hipertrofi antrenmanlarında bir değiĢim 

olduğu sonucu ortaya çıkmıĢtır. Loenneke vd (2011) yaptıkları derleme sonucu bir 

önceki çalıĢmayı destekler nitelikte oluĢan fizyolojik etkilerin geleneksel hipertrofi 

antrenmanlarıyla benzer olduğunu, oksidativ stres ve kas hasarı dıĢında ki fizyolojik 

cevapların benzer olduğunu belirtmiĢlerdir. Shalamzari vd (2019) yaptığı kronik çalıĢma 

sonucunda ise KAK antrenmanlarındaki biriken laktik asidin yetersiz kan akımından 

kaynaklı bölgeden uzaklaĢtırılamadığı için vücudun yüksek oranda stres altında 

kalacağı belirtilmiĢ ve KAK antrenmanlarındaki fizyolojik değiĢim ve geliĢimi oksijen 

yetersizliğine bağlı olarak yüksek metabolik stresten kaynaklanabileceği ifade 

edilmiĢtir. Bantların oluĢturduğu basınç sebebiyle venöz kan akımını kısıtlaması 

sonucu kan doğal dolaĢımını tamamlayamaz kan akımının yetersiz oksijenden kaynaklı 

kasta biriken laktik asit sebebiyle vücut bu bölgeden metabolikleri uzaklaĢtıramadığı 

için yüksek miktarda hasar oluĢtuğu endiĢesiyle stres altında kalır ve hipofiz bezi bu 

stresten kaynaklı büyük oranda büyüme hormonu salgılamaya baĢlar (Dzelebdzic 

2014). Kan akımının kısıtlamak amacı ile uygulanan yöntemin, yüksek yoğunluklu 

kuvvet egzersizlerden bile daha fazla laktik asit birikimine neden olduğunu ayrıca 

salgılanan büyüme hormonu miktarının da yüksek Ģiddette yapılan kuvvet 

antrenmanlarına yakın olduğunu belirtmiĢtir (Tanimoto vd 2005). Benzer bir diğer 

çalıĢma ise aynı Ģiddete egzersiz yaptırılan iki farklı gruba, bir gruba KAK yöntemi 
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uygulanmıĢtır. Sonuçlara göre KAATSU ile yapılan egzersizin bazal seviyeye göre 290 

kat daha fazla büyüme hormonu konsantrasyonu ürettiğini ve çok daha fazla laktik asit 

birikimine sebep olduğu belirtilmiĢtir (Takarada vd 2000). Laktik asidin en önemli 

adaptasyonlarından biri vücudun toparlanma mekanizmasını geliĢtirmesidir. Sodyum 

bikarbonat içeren bu mekanizma laktik asidi çalıĢan bir kastan etkili ve hızlı bir Ģekilde 

çıkarmaya çalıĢır (Bompa ve Haff 2009). Bu adaptasyonun sonucu olarak salgılanan 

büyüme hormonunun kronik çalıĢmalardan elde edilen geliĢimin en belirleyici faktörü 

olduğu belirtilmektedir. Tüm bu fizyolojik tepkiler ele alındığında KAK antrenmanları 

sonucu oluĢan kronik geliĢimi açıklar niteliktedir. 

ÖYE‟nin fizyolojik temelleri incelendiğinde ise, bu etkiyi oluĢturan mekaniklerden 

biri, maksimum yüklerde kasın uyarılmasının miyosin hafif zincirlerinin fosforilasyonu 

sonucu aktin miyosinin Ca+2 iyonuna hassaslığın çoğalması ve bu evrenin bir sonraki 

patlayıcı performansında güç çıktılarını artırması olarak düĢünülmektedir (Golas vd 

2015; Anthi vd 2014). Bu etkiye ortam hazırlayan diğer bir nedense patlayıcı 

performans öncesi maksimal yüklerle yapılan egzersizde gerçekleĢen kas aktivasyonu 

sonucu daha fazla motor ünite ve kas fibril sayısının devreye girmesinin patlayıcı 

performansı artırdığı düĢünülmektedir (Chen vd 2017). 

KAK uygulaması sonrası sıçrama performansının akut olarak geliĢiminin altında 

yatan fizyolojik parametrelerin ÖYE üzerine olası etkileri incelendiğinde. Kasılma 

sonucu oksijen yetersizliğine bağlı olarak yüksek miktarda laktik asit birikir yine oksijen 

yetersizliğine bağlı olarak enerji üretimi aerobik sistemden anaerobik sisteme kayar bu 

da anaerobik yollarla kasılan kas fibril tiplerinin (fast twitch) kasıldığı anlamına gelir 

(Anderson ve Rhodes 1989). Bu fizyolojik temeller çalıĢımızda oluĢan ÖYE için 

düĢünüldüğünde bantların oluĢturduğu basınç sebebiyle venöz kan akımının 

kısıtlanması sonucu kan doğal dolaĢımını tamamlayamaz yetersiz oksijenden kaynaklı 

değiĢen enerji üretim sistemine bağlı olarak kasılan kas fibril tipinin hızlı kasılan tip 

olması ve bu tip kasların aktivasyonunun bir sonraki patlayıcı egzersizde performansın 

artmasına sebep olabileceği düĢünülmektedir. Performans öncesi maksimal yüklerle 

yapılan egzersizde gerçekleĢen kas aktivasyonu sonucu daha fazla motor ünite ve kas 

fibril sayısı devreye girmesinin performansın artığı düĢünülmekte ve bu tanımın bir 

ÖYE tanımı olduğu bilinmektedir. Bizim çalıĢmamızda oluĢan ÖYE‟nin bu tanım 

üzerinden iliĢkilendirildiğinde ise KAK yönteminde düĢük yüklerle yapılan egzersizlerin 

sanki maksimal yüklerle çalıĢıyormuĢ algısı yaratması (aldatması) sonucu devreye 

giren motor ünite sayısının artığı ve bu durumunda performansı geliĢtirdiği 

düĢünülmektedir. 
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6. SONUÇLAR 

 
 
Bu çalıĢmanın bulguları göz önünde bulundurulduğunda müsabaka ya da 

antrenman öncesi sporcuların daha yüksek performanslara ulaĢması için sakatlık 

riskinin düĢük olduğu ve bir yerden bir yere taĢınması daha kolay olması nedeniyle 

KAK uygulamalarının antrenörler tarafından uygulanabileceği düĢünülmektedir.  KAK 

yöntemi ile oluĢacak ÖYE‟nin sonuçlarını kuvvet, lig seviyesi, antrenman geçmiĢi gibi 

kiĢisel faktörler ve uygulanan yöntem farklılıklarının etkileyebileceği unutulmamalıdır. 

Buna ek olarak kullanılacak KAK yönteminin bir tekrarlı maksimalin hangi yüzdesinde 

yapılacağının sporcunun performansını etkileyebileceği unutulmamalıdır. ÇalıĢmamız 

yarı profesyonel sporculardan oluĢmasına rağmen KAK uygulaması için yüksek 

sayılabilecek bir tekrarlı maksimalin  (%40)YKAK ile yapılan skuat hareketi sonrası 

sıçrama yüksekliğinin Kontrol, (%20)DKAK ve (%30)OKAK sonrası sıçrama 

yüksekliğinden istatistiksel olarak anlamlı bir fark olduğu tespit edilmiĢtir. Bu nedenle 

gelecek de yapılacak çalıĢmalarda, daha yüksek Ģiddetlerde uygulanan KAK 

yöntemlerinin etkilerinin karĢılaĢtırılması, uygun değer Ģiddetin belirlenmesi için önem 

arz ettiği düĢünülmektedir. 
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