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ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the effect of contrast training on the reactive strength index parameter
of alpine discipline athletes.A total of 40 athletes participated in the study and the height measurements of the
athletes were measured with a charder height measuring device and Tanita TBF 300 device.Reactive strength
index was calculated by drop jump test from a height of 40 cm with optojump brand device.Eight weeks, three
days a week contrast training and team training were applied to the experimental group and only team training
was applied to the control group. SPSS for Windows 24.0 package programme was used to calculate and evaluate
the data obtained. Skewness, Kurtosis and Shapiro-Wilks values were used to test whether the variables used in
hypothesis tests were normally distributed. Since the data did not show normal distribution, Kruskall Wallis test
was used to determine the differences between the sports branches, and Repeated Measures Analysis of
Variance (Repeated Measures ANOVA) was used for post hoc. Bonferroni correction from Post-Hoc tests was
applied to determine the source of the difference. In this study, the significance level was taken as
p<0.05.According to the results obtained from the research; it is seen that there is a significant difference in
favour of the experimental group in the pre-test-post-test values within the groups and in the post-test results
between the groups (p<0.05).According to the data obtained at the end of the research, it was determined that
the contrast training applied between the groups had a positive effect on RSI.
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0oz

Bu galismanin amaci, alp disiplini sporcularinin kontrast antrenmanlarinin reaktif kuvvet indeksi parametresi
tizerine etkisinin incelenmesidir. Calismaya toplam 40 sporcu dahil edilmis olup, sporcularin boy &lgtimleri
charder boy 6lgtim cihazi ve Tanita TBF 300 cihazi ile 6lgtilmustur. Reaktif kuvvet indeksi igin drop jump test
protokoli ile 40 cm’lik bir ylikseklikten sigrama yaptiriimistir. Deney grubuna sekiz hafta, haftada tg giin kontrast
antrenmani ve takim antrenmani, kontrol grubuna ise sadece takim antrenmani uygulanmistir. Elde edilen
verilerin hesaplanmasi ve arastirma kapsaminda toplanan verilerin analizinde SPSS 26 paket programi
kullanilmigtir. Verilerin normallik sinamalar garpiklik, basiklik katsayisi, histogram ve Shapiro—Wilk testi ile
yapilmigtir. Carpiklik-basiklik degerleri +2/-2 arasinda yer aldigi igin toplanan verilerin normal dagilima sahip
oldugu ifade edilebilir. Deney grubuna uygulanan midahale programinin etkilerini tespit edebilmek igin Anova
testi yapilmistir. Anova (2 Grupx2 Ol¢iim) testinin 6n sartlarindan olan Mauchly's kiiresellik testi p degeri 0,05’ten
buytk oldugu icin herhangi bir diizeltmeye gerek olmadigi tespit edilmistir. Deney grubuna uygulanan miidahale
programin gruplar arasi etkisinin tespiti Anova testi araciligiyla yapilmistir. istatistiksel analizlerde hipotez
testlerinin tamaminda anlamlilik duizeyi p<0,05 olarak dikkate alinmistir. Arastirmadan elde edilen sonuglara
gore; gruplarin kendi icinde 6n test-son test degerlerinde ve gruplar arasinda son test sonuglarinda deney grubu
lehine anlamli bir fark oldugu gérulmektedir (p<0,05). Arastirma sonunda elde edilen verilere gore, gruplar
arasinda uygulanan kontrast antrenmanin reaktif kuvvet indeksi lzerinde pozitif etkisinin oldugu tespit
edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Kontrast, Reaktif Kuvvet indeksi, Alp Disiplini
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Giris

Alp disiplini, kayak sporunun en zorlu ve adrenalin dolu
branslarindan bir tanesidir. Yiiksek kayak pistlerinden inig
ve kayak becerilerini en Ust diizeyde kullanma ihtiyaciyla
bilinen alp disiplini, gliclii motorik 6zelliklere sahip olmayi
gerektirmektedir. Alp disiplini, ekstrem doga kosullarinda
ve tehlikeli ylizeylerde hareket ederek, fiziksel ve zihinsel
sinirlarini zorlamaktadir (Yuan ve ark., 2022).

Reaktif kuvvet indeksi (RKi) ; derinlik antrenmanlari
gibi gerilme ve kisalma dongulid antrenmanlarda kas-
tendon (nitesinin elastik enerjiyi tutabilme dizeyini
yansitan ve antrenman kalitesini belirleme de yardimci bir
ozellik olarak tanimlanmaktadir (McMahon ve ark., 2022).
RKi, pliometrik sicrama esnasinda sporcunun sigradigi
yukseklik mesafesi (cm.) ve yere temas siresinden elde
edilmektedir. RKi'nin bilesenleri, sporcunun sicradig
yukseklik ve yerle temas siresi de antrendrlere faydal
bilgiler vermektedir. RKi, &zellikle patlayici hareketler,
sigramalar, hizli yon degisimleri gibi durumlarda buyik
6nem tasimaktadir. Bu nedenle, sporcularin reaktif
kuvvetlerini gelistirmek, performanslarini artirmak ve
sakatlanma riskini azaltmak agisindan kritik bir 6neme
sahiptir (Ramirez ve ark., ,2023).

Son yillarda, antrenman yontemleri arasinda kontrast
antrenmanlar o6nemli bir yer edinmistir. Kontrast
antrenmanlar, bir sporcu veya atletin gliciini artirmak ve
kaslarinin  hizh  kasilmasini  saglamak igin yiliksek
yogunluklu direng antrenmanlari ile yliksek hizl pliometrik
antrenmanlarin kombinasyonunu icermektedir (Schneiker
ve ark., 2023).

Literatir incelendiginde, kontrast antrenmanlarin
genellikle glic ve hiz performansini artirdi§ina dair
bulgular bulunmaktadir. Ancak, bu antrenman yonteminin
reaktif kuvvet indeksi parametreleri izerindeki etkisi hala
netlestiriimemistir. Bu nedenle, bu c¢alisma kontrast
antrenmanlarin reaktif kuvvet indeksi parametreleri
Uzerindeki etkisini arastirmayi amacglamaktadir (Kumar ve
ark., 2023).

Bu ¢alisma, sporcularin reaktif kuvvetini gelistirmek
icin etkili bir antrenman ydntemi olarak kontrast
antrenmanlarin kullanilabilirligini degerlendirmeyi
hedeflemektedir. Reaktif kuvvet indeksi parametreleri,
dikey sicrama performansi, ivmelenme vyetenegi ve
patlayici glic gibi Ol¢limler Uzerinde yogunlasacaktir.
Arastirmanin sonuglari, antrenérlerin ve sporcularin
antrenman programlarini optimize etmek ve daha etkili
performans artisi elde etmek igin kontrast antrenmanlari
dikkate almalarina yardimci olabilecektir.

Yontem

Arastirma grubu

Arastirmanin 6rneklem grubunu alp disiplini sporculari
olusturmustur. Calismaya toplam 40 erkek sporcu
katilmistir ve katiimcilar “Research Randomizer”
programi araciligiyla rastgele yontemle deney (n:20) ve
kontrol (n:20) gruplarina ayrildi. Arastirmaya katilan
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katihmcilara uygulanacak program ve testler 6ncesinde
detayli bilgi verildi ve arastirmaya katilim onaylari alindi.

Calisma Dizayni

Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi alt etik
kurulu tarafindan, 23.05.2023 tarihinde 77 protokoli ve E-
70400699-000-2300160196 karar numarasi ile gerekli izin
alindi ve galisma Helsinki Deklarasyonuna uygun olarak
yapilmistir.

Gruplara ayrilan katilimcilarin ilk testleri 01 Haziran
2023 tarihinde, son testleri ise sekiz hafta sonra 01 Agustos
2023 tarihinde yapildi. Deney grubu takim antrenmanlarina
ilave olarak sekiz hafta boyunca haftada ti¢ glin olmak tzere
kontrast kuvvet antrenmani metodu uyguladi ve kontrol
grubu ise sadece takim antrenmani programina tabi
tutuldu. Katihmcilarin testlerde maksimum efor sergilemesi
icin sozel olarak tesvik edildi.

Verilerin Toplanmasi

Sporcularin  batin performans testleri Atatirk
Universitesi Spor Bilimleri Uygulama ve Arastirma
Merkezinde yapilmistir.

Boy Uzunluklari ve Viicut Kompozisyon Olgiimii:
Katilimcilarin boy uzunluklari Charder marka cihaz ile cm
cinsinden ol¢tlmustir. Sporcularin viicut agirliklar Tanita
TBF 300 viicut kompozisyon analizori ile 6lgilda.

Verilerin Toplama Araci

Boy Uzunluklari ve Viicut Kompozisyon Olciimii.
Katilimcilarin boylari Charder boy 6l¢lim cihazi ile cm
cinsinden Olg¢tlmustir. Sporcularin viicut agirliklari Tanita
TBF 300 viicut kompozisyon analizori ile olgUlmustir.
Testlere katilan sporcularin boy uzunluklarit 0.1 cm
hassasiyetle 6l¢ciim yapan duvara monte edilmis bir
stadiometre ile ol¢cim ‘cm’ olarak olgllmis, vicut
agirhklari ise sadece sortla, ¢iplak ayak ve anatomik durus
pozisyonunda iken ‘kg’ olarak olgtlmustir.

Reaktif kuvvet indeksi 6l¢iimi. Katilimcilarin reaktif
kuvvet indekslerini belirlemek igin Optojump (Microgate-
Italy) marka cihaz ile drop jump testi protokoll uygulandi.
Katilimcilara test ile ilgili detayl bilgi verildikten sonra
ozellikle alt ekstremite kaslarini isindirmalari igin on
dakikalik stre verildi. Yapilan arastirmalarda 40 cm’lik
dikey sigrama kasa yuksekligi en guvenilir 6lgim olarak
tercih edilmistir (Kara,2021). 40 cm’lik yuksekligi olan
ahsap kutunun UGzerinden elleri belde bir ayagi o6ne
uzatarak yerde birbirine paralel olan cihazlarin i¢ kismina
dismeleri ve yere temas eder etmez maksimum hizda en
yliksek noktaya sicramalari saglanmistir. Katilimcilarin
sicrama  esnasinda  dizlerini mimkiin  oldukca
bikmemeleri ve gergin bir sekilde testi tamamlamalari
saglanmistir. Test iki dakikalik dinlenme araliklarinda iki
tekrar olacak sekilde yapilmis ve sporcunun en yiksek
ctkan RKi (m/s) sonucu baz alinmustir.

RKi: Sicrama yiiksekligi (m)/Yerde kalma siiresi (sn)
formuliyle hesaplanmistir (Flanagan and Comyns, 2008).
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Bir Tekrar Maksimal Olciimleri. Sporcularin antrenman
seviyesini  belirlenmesinde yaygin olarak kullanilan
yontemlerden olan 1 TM &lgiimleridir. Olgiim bir adet
standart bar (20 kg) ve plakalar kullanilarak yapilimistir.
Katilmcilarin bos bar ile 1sinmalari saglandiktan sonra
teste alinmistir.

Tablo 2’de belirlenen egzersizler icin kg birimi olan
standart agirlik plakalari kullanilmistir.  Katilimcilarin
maksimal kuvvet O&lglimleri igin tek tekrar metodu
kullanilmistir.  Bu metod uygulanirken katilimcinin
kaldirabilecegi agirhk tahmin edilen bir agirhk ile
maksimum tekrar yapmasi istenmistir. Katilimcinin
kaldiramadigi agirlik kayit altina alindiktan sonra, énce 10
TM’ye daha sonra 1 TM’ye donUstirilerek sporcunun 1
TM’si bulunmustur (Baechle ve Groves,1992).

Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda toplanan verilerin analizinde
SPSS 26 (Statistical Package for Social Sciences) paket
programi kullaniimistir. Verilerin normallik sinamalari
carpiklik, basiklik katsayisi, histogram ve Shapiro—Wilk

testi ile yapilmistir. Carpiklik- basiklik degerleri +2/-2
arasinda vyer aldig1 igin (Groeneveld, Meeden,1984)
toplanan verilerin normal dagilima sahip oldugu ifade
edilmistir.  Deney grubuna uygulanan midahale
programinin etkilerini tespit edebilmek icin Veriler normal
dagihm gosterdiginden mevkiler arasindaki farkhliklarin
tespit edilmesinde Bagimsiz  Orneklem t testi
uygulanmistir. Bu c¢alismada anlamlilik diizeyi p<0.05
olarak alinmistir.

Bulgular

Tablo 3 incelendigi zaman, 6l¢im zamanlarina gore
reaktif kuvvet indeksi degeri agisinda deney ve kontrol
gruplarinda o6n test-son test sonuglarina gore istatistiksel
olarak anlaml bir fark oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4 incelendiginde, gruplara gore reaktif kuvvet
indeksi degeri Post Hoc sonuglarina gore, son testte deney
ve kontrol gruplarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu tespit edilmistir.

10 TM agirhigin kestirim katsayilari

Tamamlanan tekrar sayisi

Diizeltme (kg)

<7 -5
8-9 -2,5
10-11 0
12-15 2,5
>16 5
Sekil 1. 10 TM’nin hesaplanma formdili
TM’nin belirlenmesi Katsayi
2T™M 1,07
3T™M 1,10
4TM 1,13
5T™M 1,16
6TM 1,20
7TM 1,23
8TM 1,27
9TM 1,32
10T™ 1,36
Sekil 2. 1 TM’nin hesaplanma formalu
Tablo 1. Uygulanan antrenman programi
. Tekrar . . Uygulama
E D
gzersiz Sayisi Yogunluk inlenme (sn) Set Sayisi Yénetim
Back Squat 5 85% 1-TM 240 4 Super Set
Jump-Squat 5 85% 1-TM 240 4
Leg Press 5 85% 1-TM 240 4 Super Set
Bulgarian Split Squat 5 85% 1-TM 240 4
Calf Press (Machine) 5 85% 1-TM 240 4 Suiper Set
Leg Curl 5 85% 1-TM 240 4
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Tablo 2. Gruplarin tanimlayici 6zellikleri

Deney Grubu (n:20)

Kontrol Grubu (n:20)

Degiskenler Xss
Yas (yil) 19,67+,63
Boy (cm) 178,68+7,90
Kilo (kg) 73,24+7,94
Spor yasi (yil) 13,76%1,42

Xss
19,43,87+,13
175,54+5,32

75,41+8,32
13,21+1,54

Tablo 3: Reaktif kuvvet indeksi degerinin 6n-son test puanlarinin gruplara gore karsilastirma test sonuclari

Ortalamalar Farki

Grup Olgiim Ort SS (1-1) t p
Kontrol On Test 1,224 0,353 -0,171 -3,673 0,002 *
Son Test 1,395 0,286
Deney On Test 1,307 0,376 -0,617 -13,253 0,001 *
Son Test 1,924 0,274
*p<0,05
Tablo 4: Gruplara Gére Reaktif Kuvvet indeksi degeri sonuclari
Olgiim Grup Ort SS Ortalamalar Farki (I -J) t p
On Test Kontrol 1,224 0,353 0,084 -0,812 1,000
Deney 1,307 0,376
Son Test Kontrol 1,395 0,286 -0,529 -5,147 0,001 *
Deney 1,924 0,274
*p<0,05

Tartisma ve Sonug

Bu galismada, sporcularin reaktif kuvvetini gelistirmek
icin etkili bir antrenman ydntemi olarak kontrast
antrenmanlarin kullanilabilirliginin hedeflendigi
arastirmada elde edilen bulgular literatiir ¢cergevesinde
tartisiimustir.

Yapilan calismanin bulgulari incelendiginde;
sporculara uygulanan antrenman programinin pozitif etki
ettigi belirlenmistir. Ozellikle kar sporlari ile ugrasan
sporcularin yarig basarisini yukari gekmek icin cok 6nemli
etkisi olan etmenlerden biri olan reaktif kuvvet indeksinin
uygulanan antrenman programi ile gelisim gdstermesi
hipotezimizi dogrulamaktadir.

Hem takim sporlari hem de bireysel sporlarda basarili
olmak icin sporcunun etkili bir sekilde hizlanma,
yavaglama, durma ve yon degistirme vyetenegi ¢ok
onemlidir (Sporis ve ark., 2010; Kutlu ve ark., 2012; Lockie
ve ark., 2013). Ozellikle alp disiplini gibi aralikh kapi
gegcislerinin fazla olmasi ve ivmelenme gerektiren sporlar
icin gecerlidir. Alp disiplini yarismalarinda, 6zellikle kapi
gecisinin diger yarislara gére daha fazla oldugu slalom
yarismasinda bacak kuvveti ve RKi cok dnemlidir (Montoro
ve ark., 2023). Bu durum dikkate alindiginda geng
sporcularin gelisim sireglerini planlamak icin reaktif
kuvvetin  degerlendirmeye alinmasi alp  disiplini
ihtiyacglarini karsilamada kilavuz olacaktir. Daha 6nce
yapilan arastirmalar incelendiginde mevcut arastirmadaki
ozelliklere sahip ¢alisma grubunu inceleyen arastirmaya
raslanmamistir. Ancak bazi RKi ile iliskili olan parametreler
sinirli sayidaki calismaya konu olmustur.
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Kontrast antrenmanin, yani ayni egzersiz seansinda
yuksek yik direng egzersizleri ve pliometrik egzersizleri
birlestirme ydnteminin, sinirli bilimsel destegi olmasina
ragmen popllerligi giderek artmaktadir (Con ve ark.,
2012). Bu nedenle ayni egzersiz seansinda yiiksek yik
direng egzersizleri ve pliometrik egzersiz yapmanin
organizasyonel avantajlari nedeniyle kontrast antrenman
yararl bir antrenman stratejisi olabilir (Smilios ve ark.,
2005). Literatir incelendiginde, hafif agirliklar ve ardindan
Ust ve alt ekstremitelerde yiksek hizda hareketler
kullanilarak  gii¢  seviyelerinin iyilestirilebilecegini
gostermektedir (Wagner ve ark., 2009).Bu durumun
sebebinin, son zamanlarin popiler antrenman ydntemi
olan hiz temelli kuvvet antrenmanin RKi lizerinde pozitif
etkisinin olmasindan kaynaklandigi diisintlmektedir.

Ceyhan ve arkadaslarinin (2022) yilinda voleybolcular
Uzerinde 8 haftalik kontrast antrenmaninin sigrama
performansi ve viicut komposizyonu Uzerindeki etkisini
inceledigi calismada, geng erkek voleybolcularda kuvvet
antrenmanlarinin yagsiz vicut kitlesini artirdigi, kontrast
antrenmanin geleneksel kuvvet antrenmanina gore squat
sicrama performansinda daha etkili bir model oldugunu
belirtmislerdir (Ceyhan ve ark.,2022). Ciunki squat
esnasinda sporcunun fleksiyon pozisyonu, diger dikey
sicrama testlerine gbre daha iyi dizeyde oldugu
gorilmektedir (Loturco ve ark.,2021).

Yilmaz (2020) yilinda farkl setleme yontemi ile yapilan
antrenmanlarin  etkilerinin  karsilastirildigi  ¢alismada,
degerlendirildiginde hem SSB (Seti sete bélme) hem de
GLS (Geleneksel setleme yontemi) yontemlerinin ¢abuk
kuvveti gelistirmede etkili bir ydntem oldugu her ne kadar
istatistiksel olarak anlamh fark tespit edilmemis olsa dahi
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SSB sonrasi ortalama gelisim degerlerinin GLS’ye gore
daha yuksek olmasi sebebi ile SSB’nin daha uygun bir
yontem oldugunu belirtmislerdir (Yilmaz,2020). Bazi
sporcular, yorgunluk etkisinden daha buyidk bir
potansiyasyon etkisine sahipken, digerleri ayni dinlenme
araligl icin potansiyasyon etkisinden daha biylk bir
yorgunluk etkisine sahip olmaktadir (Coban ve ark., 2022).
Bu nedenle hangi egzersiz ve dinlenme araliginin
kombinasyonunun her bir kisi i¢cin motor performansini
maksimize edecegini belirlemek igin katimcilarin bireysel
olarak incelenmesi gerekmektedir.Bu bilgilere ek olarak;
setlemenin etkisi izerine literatiirdeki bazi arastirmalar,
cok setli egzersiz uygulamasinin potansiyasyon etkisini
savunmaktadir. Orta siddette (%60-84) coklu setler ile
optimal potansiyasyon bildirmislerdir (Wilson ve ark.,
2013).

Elbadry ve ark. (2019) Fransiz kontrast metodunun
atletizm sporcularinda sigrama ve patlayici kuvvet
degerlerine etkisini arastirmis, arastirma sonucunda
uygulanan antrenman metodunun sporcularin dikey
sigrama, squat sigrama ve patlayicl glic degerlerinde
onemli artislar meydana getirdigini tespit etmislerdir.
Hernandez-Preciado ve ark. (2018) Fransiz kontrast
metodunun dikey sigrama yetenegi lizerindeki potansiyel
etkileri isimli arastirmalarinda, denek grubundaki
sporcularin, kontrol grubundaki sporculara gore sigrama
yetenegini onemli derecede gelistirdiklerini belirtmislerdir

ince’nin  (2022) vyilinda vyaptigi 14-17 vyas grubu
voleybolcularda reaktif kuvvet indeksi ve bacak sertliginin
performans testleri tizerinde etkisini inceledigi calismada,
reaktif kuvvet Ozelligi ile sma¢ performansi arasinda
yiiksek iligki oldugunu belirtmislerdir (ince,2022)

Atakan ve arkadaslarinin (2022) yilinda, capoeira
sporcularinda viicut kompozisyonunun bacak kuvveti,
sicrama ve denge vyetenegi ile iliskisini inceledigi
calismada, yagsiz kas kitlesi ile reaktif kuvvet indeksi
arasinda  pozitif yonli  anlamli iligkili  oldugunu
belirtmislerdir (Atakan ve ark., 2022). Bu durum
sporcularin anaerobik performanslarinin  hem dikey
sicrama performansi lzerinde hem de reaktif kuvvet
indeksi Gzerindeki etkisini net sekilde géstermektedir.

Ers6z ve arkadaslarinin (2022) vyilinda ekzantrik
antrenman yiklenmesinin geleneksel ve cluster (bdlme)
yontemi Gzerindeki etkilerini inceledigi calismada; reaktif
kuvvet indeksi,slirat gibi parametreler lizerinde cluster
(b6lme) antrenmanlarinin etkisinin geleneksel yonteme
gore daha fazla oldugunu belirtmislerdir (Ersoz ve ark.,
2022).

Kayhan ve arkadaslarinin (2020) yilinda futbolcular
Uzerinde reaktif kuvvet indeksinin bazi parametreler
Uzerindeki etkisinin inceledigi ¢alismada, reaktif kuvvet
indeksi ile geviklik arasinda yiksek iliski oldugu, reaktif
kuvvet indeksi ile surat arasinda ise istatistiksel olarak
anlamh fark olmadigini belirtmislerdir (Kayhan ve
ark.,2020).

Kaya’nin (2022) yilinda farkh set i¢i dinlenme sureleri
ve trifazik antrenmanlarinin sporcularin dikey sigcrama ve
reaktif kuvvet indeksi Uzerine etkilerini inceledigi
¢alismada, trifazik antrenman modelinin sporcularin 1

Maksimum Tekrar, Counter movement jump ve reaktif
kuvvet indeksi Uzerinde pozitif etkisinin oldugunu
belirtmislerdir (Kayhan ve ark., 2021).

Sonuc¢ olarak, literatir incelendiginde c¢alisma
konumuzile ilgili cok kisith arastirmalar oldugundan dolayi
onem tasimaktadir. Gruplar arasinda c¢ikan farkhihgin
sporculara uygulanan antrenmanin etkisini
gostermektedir. Sporcularin anaerobik performanslarini
gelistirmek igin Ozellikle pliometrik ¢alismalara agirlik
vermesi ve bu durumun hem anaerobik gliglerinin artacagi
hem de yarisma sonuglarina pozitif etki edebilecegi
disunulmektedir.
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