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OZET

Aysun IBRIK, Adolesan Taekwondo Sporcularinda Pliometrik Egitimin Fiziksel
Uygunluk Parametrelerine Etkisi, Hasan Kalyoncu Universitesi, Saghk Bilimleri
Enstitiisii, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Anabilim Dah, Tezli Yiiksek Lisans
Program, Gaziantep, 2019. Bu ¢alisma, addlesan tackwondo sporcularinda pliometrik
egitimin fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini arastirmak amaciyla yapildi. Calismaya
66 sporcu dahil edildi. Basit randomizasyon yontemi ile 66 sporcu 2 gruba ayrildi. 33
sporcu egitim grubuna dahil edilirken, 33 sporcu ise kontrol grubuna dahil edildi. Egitim
grubuna 6 hafta boyunca normal antrenman programimna ek olarak pliometrik egzersiz
egitimi verildi. Kontrol grubu ise normal antrenman programima devam etti. Tackwondo
sporcularinin; cinsiyet, yas, agirlik, boy gibi demografik bilgileri kayit altina alindi.
Dengeyi degerlendirmek i¢in Y balance testi kullanildi. Kuvveti degerlendirmek igin 1
maksimumu tekrar squat ve leg extension testi kullanildi. Endurans1 degerlendirmek i¢in
mekik ve push up testi kullanildi. Esnekligi degerlendirmek igin gonyometri kullanildi.
Sigrama yiiksekligi ve g¢evikligi degerlendirmek i¢in ise hexagon agility test, dikey ve
yatay sigrama testleri kullanildi. Tiim degerlendirmeler, tedaviyi uygulayan
fizyoterapistten farkli bir fizyoterapist tarafindan yapildi. Degerlendirmeler pliometrik
egzersiz egitiminden Once ve 6 haftalik egzersiz egitiminde sonra olmak tizere iki kez
yapildi. Egitim ve kontrol grubundaki bireylerde 6 haftalik siiregte tiim parametrelerinde
artis gozlemlendi (p<0,05). Kas kuvveti ve enduransi agisindan gruplar karsilastirildiginda
egitim grubu lehine artis gozlemlendi (p<0,05). Fiziksel uygunlugun denge, g¢eviklik-
sicrama yiiksekligi, esneklik parametleri ise benzerdi (p>0,05). Sonu¢ olarak addlesan
tackwondo sporcularinda pliometrik egitim kas kuvveti ve enduransin gelistirilmesinde
etkili bir yontemdir. Bu egitimin farkli egzersiz gesitleriyle kiyaslandigi ve degisik spor

branglarindaki ad6lesanlarinda dahil edilecegi ¢caligmalara 6rnek olabilecegi gOriisiindeyiz.

Anahtar Kelimeler: Taekwondo, Pliometrik egzersiz, Addlesan



ABSTRACT

Aysun IBRIK, Effect of Pliometric Training on Selected Parameters in Adolescent
Taekwondo Athletes, Hasan Kalyoncu University, Institute of Health Sciences,
Department of Physiotherapy and Rehabilitation, Master's Program with Thesis,
Gaziantep, 2019.This study was conducted to investigate the effect of pliometric training
on physical fitness parameters in adolescent taekwondo athletes. 66 athletes were included
in the study. With the simple randomization method, 66 athletes were divided into 2
groups. 33 athletes were included in the study group and 33 athletes were included in the
control group. The training group received pliometric exercise training in addition to the
normal training program for 6 weeks. The control group continued the normal training
program. Taekwondo athletes; demographic data such as gender, age, weight and height
were recorded. Y balance test was used to evaluate balance. One maximum squat and leg
extension test was used to evaluate the strength. Shuttle and push up tests were used to
evaluate endurance. Goniometry was used to evaluate flexibility.In order to evaluate power
and agility, hexagon agility test, vertical and horizontal jumping tests were used. All
evaluations were performed by a physiotherapist other than the physiotherapist who
applied the treatment. The assessments were performed twice before and after the 6-week
exercise training. The individuals in the education and control groups were given a 6-week
period. an increase was observed in all parameters (p <0.05). An increase in muscle
strength and endurance was observed in favor of the training group (p <0.05). Balance,
agility-bounce hight and flexibility parameters of physical fitness were similar (p> 0.05).
In conclusion, pliometric training is an effective method for the development of muscle
strength and endurance in adolescent taekwondo athletes. We think that this training can be
an example of studies that will be included in adolescents in different sports and compared
with different types of exercise.

Key Words: Taekwondo, Pliometric exercise, Adolescent
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TEZ ETIiK BiLDiRIM SAYFASI
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yararlanmis oldugumu belirtir ve onurumla dogrularim.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu c¢aligmada kullanilmis simgeler ve kisaltmalar, agiklamalar1 ile asagida

verilmistir.
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1.GIRIS

Diinya saglik orgiitii addlesan sporcularda, kronik ve dejeneratif hastaliklarin 6nlenmesi,
risklerin azaltilmasinda giinliik en az 60 dakika olacak sekilde orta veya yiiksek siddetli

fiziksel aktivitenin yapilmasinin dnemli oldugunu belirtmektedir (1).

Literatiirde de aktif yasam stilinin kronik hastaliklarda ve obezitede Onleyici oldugunu
gosteren bir¢ok yaym bulunmaktadir. Diizenli egzersiz obeziteyi (2), kalp-damar hastaliklarini
(3) oOnleyerek saglik problemlerinin olusmasini azaltmakta ve birkag kanser tiiriiniin

onlenmesinde ve tedavisinde rol oynamaktadir (4).

Adolesan sagliginda yapilan sporun direkt veya dolayli olarak pek cok olumlu etkisi
bulunmaktadir. Sporla ilgilenen cocuklarda agri, anksiyete uyku diizensizliginin sporla
ugrasmayan addlesanlara gore daha az oldugu goriilmiistiir. Bu gibi sebeplerle addlesan
donemde yapilan sporun 6nemi oldukga biiyiiktiir. Addlesan donemde kuvvet gelisimi kiz ve
erkeklerde artis gostermektedir. Bu nedenle kuvvet egzersizlerine baglamak icin addlesan

donemin uygun oldugu belirtilmistir (5,6).

Taekwondo; i¢erisinde multidisipliner birgok yaklasimi barindiran geleneksel Kore doviis
sanatidir. Sadece bir spor dali olmakla kalmayip; okul ¢ag1 ¢ocuklarinda en ¢ok tercih edilen
yaratict performanslarm gozlemlendigi, o6zellesmis egitici aktivitelerdir (7). Taekwando
sporu; fiziksel uygunlugu etkileyen, kas kuvvetini arttiran hatta obezite, hipertansiyon ve
diyabeti engelleyen bir aktivitedir (8). Kore'de lise ¢cagindaki tackwondo yapan bireylerde
yapilan caligmada sinirsel aglarin etkilesiminin arttigi ve kognitif fonksiyonlarin gelistigi

tespit edilmistir (9).

Taekwondo sporu; kas kuvveti, endurans, esneklik, ceviklik-sigrama yiiksekligi ve denge
gibi bircok fiziksel faktorii icerir. Ozellikle kas kuvveti ve enduransi alt ekstremite teknikleri

icin 6nemli bir etkendir (11).

Pliometrik egzersizler bircok farkli sporda kullanilan, fiziksel uygunlugun gelisimi i¢in
etkili bir egzersiz yontemidir. Addlesanlarda kemik gelisimi motor gelisim alanini da
etkilemektedir ve bu nedenle pliometrik egzersizlerin uygulanmasi kemik gelisimiyle diger
fonksiyonlar1 da gelistirmektedir. Pliometrik egzersizler; kas kuvvetini ve eklem hareket
acikligint arttirdid, dayaniklilikta etkin oldugu, kemik gelisimini destekledigi ve diz

eklemindeki yaralanmalarin azalmasinda yararhdir (10).



Yetigkin sporcularda pliometrik egzersizlerin yararli oldugunu gdsteren c¢alismalar
bulunmaktadir. Ancak adélesan sporcularda ve Gzellikle Taekwondo sporunda pliometrik
egzersizlerin etkinligini gosteren az sayida ¢aligma bulunmaktadir (12). Bu ¢alismanin amaci;
pliometrik egzersizlerin addlesan donem taekwondo sporundaki performansi buna bagh

fiziksel uygunluk parametrelerine olan etkisinin arastirilmasidir.

Caliymamizin hipotezleri;
HI1; Adolesanlar tackwondo sporcularinda pliometrik egitimin denge iizerine etkisi vardir.

H2;Adolesanlar tackwondo sporcularinda pliometrik egitimin kas kuvveti {izerine etkisi

vardir.

H3;Ado6lesanlar tackwondo sporcularinda pliometrik egitimin geviklik-sigrama yiiksekligi

iizerine etkisi vardir.
H4;Adoblesanlar tackwondo sporcularinda pliometrik egitimin esneklik iizerine etkisi vardir.

HS5;Adolesanlar tackwondo sporcularinda pliometrik egitimin endurans iizerine etkisi vardir.



2.GENEL BIiLGILER

2.1. Adolesanlarda Fiziksel Aktivite ve Spor

Fiziksel hareket, kaslarin kasilmasiyla agiga c¢ikan ve enerjinin kullanildigi viicut
hareketleri olarak adlandirilmaktadir. Bu kullanilan tanim miisabaka sporlari, giinliik yagam
hareketleri ve fonksiyonel egzersizler de dahil insanlarin yaptigi1 hareketlerin tamamini
kapsamaktadir. Istirahat aninda harcanan enerji miktarmi belirgin bir sekilde arttrmayan
aktivitelerse sedanter hareketler olarak adlandirilir (13).

Fiziksel aktivitenin gerektigi kadar yapilamamasi kardiyovaskiiler sistemde sorunlara,
obezite, diyabet benzeri kronik hastaliklarin olusmasinda ve daha bir¢cok dejeneratif
bozukluklarda 6nemli bir risk faktoriidiir (14). Bu nedenle hastaliklardan korunmak i¢in erken
donemde yapilan fiziksel aktivitelerin artirilmasi dnemlidir (15,16).

Cocuklarda ve adolesanlarda spor etkinliklerine katilimm kuvvet gelisimini arttiran
onemli bir unsur oldugu spor yapan ¢ocuklarin sedanter ¢cocuklara gore daha yiliksek kuvvet

performanslarina sahip olduklar1 bilinmektedir (17).

Kuvvet gelisimini arttiran fiziksel aktivite; yalnizca addlesanlarda degil genclerde de
kemik mineral yogunlugunu arttirdigi, viicut kompozisyonu iizerinde faydali oldugu, genel
sportif performansi gelistirdigi, sakatlanma riskini azalttig1 genel esneklik diizeyinin ve motor

becerilerin korunmasia katki sagladigi bilinmektedir (18).

Adolesan donemde spor dalina 6zgii kuvvetin tiim spor sezonu boyunca énemli oldugu, bu
donemde kuvvet egzersizlerine paralel olarak sporcularin spor dalma 6zgli teknik
performanslarinda da anlamli bir gelisme oldugu belirtilmektedir Ad6lesan donemde yapilan
fiziksel aktivite ayrica ¢ocuklarda; fiziksel uygunlugu gelistirir, beceri seviyesini yiikseltir,
Ozgiliveni arttirir ve muhakeme yetenegini gelistirerek diger konularda da destek olur. Ayrica
fiziksel aktivite; addlesan donemde goriilen problemlerden olan bozulmus ruh saghigini da

azaltan kolay ve zevkli bir yontemdir (19).
2.2. Taekwando

Tae: Ayak vurusu, Kwon: El vurusu, Do: Doviis sanatinin taktiklerini ve doviisiin

felsefe degerinin genel ismidir. Mantig1 saldir1 ve savunma sanati olarak tabir edebiliriz.

Tendonlar



Tae-kwon Do kelime anlami olarak el ve ayakla yapilan vuruslarin bilimi, felsefesi anlamina

gelmektedir (20).

Tae-kwondo 20 yiizyildan fazla siiredir var olan, Kore’de gelistirilen ve uluslararasi bir
ozellik kazanmig savunma sanatidir. Tackwondo' nun en 6nemli 6zelligi, ¢iplak el ve ayakla

rakibine kars1 yapilan savunma ve saldir1 taktiklerini igeren yaris sporu olmasidir (21).

Taekwondo' nun tiim hareketleri, eski ¢aglarda fiziksel giice dayali ilkel bir yasam
stiriildiigii i¢in savunma tekniklerinin egemen oldugu temel {izerine kurulmustur. Tackwondo

viicut sthhatini, fiziksel enduransi ve yeteneklerini gelistirmede de yardimci1 olmaktadir (22).

Taekwondo’nun savunma sporu olarak en belirleyici 6gesi yalniz kendini savunabilme
yetenegi olmayip, ayrica bu sporla ugrasan bireyin 6zgliven duygusunu da arttiran bir spor
olmasidir. Bu sebeple bu sporla ugrasan bireylerde 6zgiiven duygusu, zayif bireylere karsi

tavir ve tutumlarinda hosgorii ve enginlik saglar. (23).

Simdiki Tackwondo' nun atas1 goriilen TAEKYON, SOOBAKI ve SOOPYAKTA nin
ayrintili teknikleri, onceleri giiresle karistirilmis ancak bu zamana kadar tarihi gelisimi
ozelleserek devam etmistir Insanlarm bu teknikleri kendi gelenek ve Kkiiltiirleriyle
harmanlamalar1 sayesinde giiniimiizde degisik birer spor dali olarak ¢ikmislardir. Tackwondo

Kore'nin tarihinde uzun evrelerden ge¢mis ve sonunda 6zgiin bir spor dali olabilmistir (24).

Ik onceleri yalnizca Kore’de yapilmis bu spor simdilerde ve &zellikle Kore
muharebelerinden sonra biitiin diinyada yapilmaya baslamistir. 1973 yilinda da bagimsiz bir
spor dali olmustur (25). 1988 sonu kayitlarinda, Asya kitasinda 34, Afrika'da 26, Amerika'da
24 {ilke olmak iizere toplamda 22 milyon insan yaygin olarak Taekwondo sporu yapmaktadir

(26).

Taekwondo'nun, iilkemizde ilk kez 6grenilmesi ise 1960’l1 yillarda olmustur. 1969-
1970 yilinda Tiirkiye'ye gelen Alman Federasyonunun Taeckwondo antrenorii Kwon Jea Hwa
iilkemize tackwondoyu tanitmak adma birgok gosteri yapmustir 16 Haziran 1970’de o
zamanin spor bakani Saym Ismet Sezgin, Mr. Cho Soo- Se’yi davet etmis veMr. Cho’nun
gelmesiyle bu ilkedeki gercek Taekwondonun temeli atilmistir. Cho ilk olarak Ankara,
Istanbul ve Izmir’de Taekwondo sporunun egitimlerini baslatmis daha sonra diger yerlerde

yaymaya devam etmistir (25).

Taekwondo 1980lere kadar Judo ve Karatenin Federasyonuna bagliyken 1980 yilinda
ayr1 bir federasyon haline gelmistir. Ilk Taekwondo Federasyonu baskani Prof.Dr.Esen
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BEDER’dir. Yeni federasyonla birlikte ilk miisabaka 1982 Roma Avrupa sampiyonast
olmustur. Takimimiz 2 adet altin, 1 adet giimiis ve 5 adet bronz madalya kazanmistir. 1982 ve
1988 yillar1 arasinda 26 kez Avrupa Sampiyonlugu, 2 kez Diinya Sampiyonlugu almmustir. O
yillardan gilinlimiize Tackwondo sporu biiyiik basarilara imza atarak sampiyonluklar1 almaya

devam etmistir (26).

Glinlimiizde Taeckwondo sporu iki sistem olarak gelismistir. Bunlar, World Taeckwondo
Federation ve International Taekwondo Federation adlariyla toplanmistir. Hala gegerli olan
World Taekwondo Federation’dur. Federasyonun bagkan1t Mr. Un Yon Kim, 1992 Barcelona
Olimpiyatlarinda Taekwondo'nun olimpik spor dali olacagin1 sdylemis ve ondan sonra

olimpiyatlarda yerini almistir (26).
Taekwondo iki kisimdan olusur:

1) Pumse: Taekwondo hareketlerinin sirali ve uygun bigimde sanatsal anlatimidir. Tackwondo

felsefesinin seri hareketlerle kompozisyonu da denilebilir.

2) Miuisabaka: Taekwondo kurallarma uygun alanda ayni sikletteki miisabiklarin
karsilasmasidir. Her miisabaka ikiser dakika siiren ve aralarda birer dakika dinlenme siresi

olan 3 rounddan olusmaktadir(27).

2.3. Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk genis bir konu oldugu i¢in bazi1 kaynaklarda; performans olarak fiziksel
uygunluk ve saglik agisindan fiziksel uygunluk olarak ikiye ayrilmaktadir (28).Bu tanimda
performans anlaminda uygunluk ¢eviklik, kas koordinasyonu ve c¢abukluk; saglik anlaminda
ise pulmoner-kalp uygunlugu, kas kuvveti ve endurans, esneklik gibi 6geleri barindirmaktadir
(29).

Fiziksel Uygunluk Parametreleri

Denge: Denge statik denge ve dinamik denge olmak iizere 2 ye ayrilmaktadir. Denge egitimi
tek ayak denge g¢alismalari, néromuskuler kontrol ve propriosepsiyonun gelistirilmesi igin

kullanilmaktadir.



Sicrama Yiiksekligi ve Ceviklik: Ceviklik iyi bir koordinasyon sergileyebilme yetenegidir ve
tim viicut hizla hareket ederken fonksiyon akici bir sekilde devam edebilmelidir. Ayni

zamanda ¢eviklik; koordinasyon, gii¢ ve hizin kombinasyonu olarak da tanimlanabilir (30).

Kuvvet: Harekete 6zgii bir kas ya da kas grubu tarafindan olusturulan maksimum gii¢ olarak

tanimlanmaktadir. Statik kuvvet ve dinamik kuvvet olmak iizere ikiye ayrilmaktadir (31).

Dayaniklilik: Bir kas grubunun bir hareketi veya belirli bir agirligi uzun siireli, yapabilmesidir

ya da uzun siire statik olarak maksimal istemli kontraksiyon yapabilme yetenegidir (31).

Esneklik:  Esneklik  parametresi  fiziksel —uygunluk parametrelerinin  en  Gnemli
komponentlerindendir. Esneklik testleri eklemin ongdriilen hareket smirlarinda hareketlerini
Olemektedir. Literatiirde “Range of Motion” (ROM) , hareket genisligi anlaminda da
kullanilmaktadir (31).

2.4. Pliometrik Egzersizler

Pliometrik egzersizler; kaslarin elastikiyetini ve gerilme kapasitesini veya miyotatik
refleksiyle, daha hizli ve kuvvetli kas hareketini saglayan egzersiz cesidi olarak tarif
edilmektedir (32,33). Pliometrik egzersizin bir bagka tanimlamasi ise kasin en kisa kasilmasi
ile dogan gerilmeyi kullanip kisa bir zamanda daha giiclii hareket elde ettiren bir gesit
dayaniklilik egzersizidir (34).

Pliometrik Egzersizler;

Alt Viicut Pliometrik Egzersizleri ( Diistik Yogunluk )

Squat Jump
Jump to Box

Lateral Jump to Box

Alt Viicut Pliometrik Egzersizleri ( Orta Yogunluk )

Split Squat Jumps
Tuck Jumps

Lateral Box Push Offs
Bounding

Bounding with Rings
Box Drill with Rings

Lateral Hurdle Jumps



Alt Viicut Pliometrik Egzersizleri ( Yiiksek Yogunluk )
e Zigzag Hops
e Single Leg Tuck Jump
e Single Leg Lateral Hops
e Depth Jumps

Pliometrik egitimde amac, daha fazla kasin once eksantrik kasilip sonrasinda konsantrik
kasilmastyla kisa siirede daha fazla kuvveti hizla uygulatmaktir. Boylece yiiksek hizla kasilan
kas; kas-sinirbiriminin direncini yener ve elastik kuvveti olusturur. Bu egzersiz olusturulan
kinetik enerjiyi ve kasmn kuvvetini olduk¢a hizli ve daha verimli kullanilmasmi amaglar.
Boylece patlayici sigrama kuvveti agiga ¢ikar (35,36).

Ornegin yiiksek bir yerden atlama esnasinda, sonrasinda agonist olarak ¢alisacak kaslar
gerilmekte ve bu gerilme kas igcikleri dolayisiyla germe refleksini baslatacaktir. Germe
refleksi heniiz baglamayan kas liflerine uyar1 daha da artmis bir bigimde iletilmekte ve bu da
daha sonra yapilacak olan hareketin kasilmasini hizlandirmaktadir. Pliometrik egitimin
temelini debu mekanizma olusturur (32).

Kas 3 farkl sekilde kasilmaktadir;
Izometrik Kasilma

[zometrik kasilma statiktir (37,38). Kasta bir gerilim olusturur ancak kasin boyunda bir
degisiklik olusturmaz (39).Bir duvarda kolu ileri dogru itmeye caligma bu kasilmaya drnektir
(40,41).

Tzotonik Kasilma

Bu kasilma hareketin yapildig1 eklem ve kas grubundaki kas liflerinin kisalmasi veya
uzamasidir (36,41). Kas lifindeki esnek dizilme sabit bir gerilim olusturur. Bu sayede kasin
boyu kisalir (40). izotonik kasilma olusurken kas, eksantrik ve konsantrik olarak calsir.
Eksantrik kasilma esnasinda tonus artarken kas boyu uzamaktadir (41,42). Merdiven
basamagini inme gibi. Konsantrik kasilma esnasinda ise tonus sabit, kas boyu kisalmaktadir.

Bir cismin yerden alinmasi gibi (41,43,44).
Pliometrik Egzersizlerin Fizyolojisi

Pliometrik egzersizlerin fizyolojisine bakildiginda, egzersizler kisa siireli ve ani

yiklenmelerle yapildig1 i¢in enerji kaynagi olarak anaerobik glikolizis sistemini
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kullanmaktadir. Bu enerji sistemlerinin pliometrik egzersizlerdeki fizyolojik etkileri birgok

degiskene baghdir. En ¢ok etkileyen degiskenler asagidaki evrelerdir(45).
Eksantrik YUkleme Evresi

Eksantrik yiiklemede, kasin elastik birimlerinin gerilimi sonucunda olusan enerji bu
kasta toplanmaktadir. A¢iga ¢ikan enerji sonrasinda konsantrik kasilmada kullanilmakta ve

daha sonraki hareketin temelini olugturmaktadir.
Amortizasyon Evresi

Bu evre ise, is miktar1 arttirilmis eksantrik yilikleme ile konsantrik kasilma arasindaki
zaman olarak adlandirilmaktadir. Amortizasyon evresi olabildigince kisa olmali ki depolanan

enerjinin miktar1 ve kullanimi artsin.
Konsantrik Kasilma Evresi

Eksantrik yiuklemede gerilme refleksini yapacak olan kas igciklerini uyaran hizli bir
uzama gorilmektedir. Bu yiikleme, agonist liflerin kasilarak,daha hizli bir kas gerilimi ile

daha fazla konsantrik kasilmaya sebep olmaktadir (34,36 ).
2.5. Fiziksel Uygunluk ve Pliometrik Egitim

Kuvvet canlilarin mekanik yetenegi olarak degerlendirilebilir. Sporcularin egzersiz
veya miisabaka esnasinda ihtiyaci olan kuvvetin iiretimi; kaslarin biyomekaniksel ¢alisma

ozelliklerine ve kasilmaya katilan kaslarm kiitlesel biiyiikliiklerine baglidir (46).

Kaslarin iiretebilecekleri kuvvet miktar1 harekete katilan kaslarin enine kesitleri ile
dogru orantil olarak degisir. Bu durumun sonucu olarak kas fibrillerinin enine kesitleri ne
kadar genis olursa iiretilecek kuvvet diizeyi de ayni Olgiide artacaktir (47). Kuvvetin
gelistirilebilmesi i¢in hem eksantrik hem de konsantrik kas kasilmalariin uygulandigi ¢ok

yonlii egzersizlerin kullanilmasi oldukga etkilidir (48).

Pliometrik egzersizler spor dalmma o6zgli kuvvet antrenmani olarak yaygin olarak
kullanilmaktadir.  Sporcularda kazanilan kuvvetin gereken giic ve performansa
doniistiiriilmesinde pliometrik egitim oldukca etkili bir yontemdir. Bunun yanida pliometrik
egzersizler kazanilan kuvvet ve gii¢c potansiyelinin hiz ile birlestirilebilmesi olanagini verir.
Ayrica pliometrik egzersizler alt ve iist ekstremitelerin kuvvet diizeyinin arttirilmasi igin de

yaygm olarak kullanilmaktadir (49).



Kuvveti arttirmaya yonelik egzersizlerin igerisinde Onemli bir yere sahip olan
pliometrik egzersizlerin sporcularda dikey sigrama ile yatay sigrama hiz, cabukluk ve c¢eviklik
kas kuvveti ve kemik kitlesinde artisin1 (50) destekledigi, bunun yaninda pliometrik
egzersizlerin kuvvet uygulanmasi esnasinda néromotor kontroliin saglanmasinda oldukca

etkili oldugu belirtilmektedir (51).

Uzun yillar boyunca yetiskin sporcular tarafindan uygulanan pliometrik egzersizler,
addlesan sporcularda da son yillarda siklikla kullanilan bir egzersiz modeli haline gelmistir.
Ancak pliometrik egzersizlerin uygulanma asamasinda bireyin yas ve gelisim donemlerinin

dikkate alinmasi ve uygun diizeyde egitimin se¢ilmesi gerektigi vurgulanmaktadir (52).

Puberte donemindeki c¢ocuklarda kassal yapmin kuvvet egzersizleri i¢in yeterli
olgunluga ulastigi, buna karsilik kemik yapilarmin agwr kuvvet antrenmanlarina
dayanikliligmin heniiz yeterli olmadig1 belirtilmektedir. Bu dénemde kemiklerin biiyiime
noktasi olan epifiz bolgesi heniiz kikirdak yapiya ulasmadig: i¢in agir kuvvet egzersizlerinin
boy uzamasini olumsuz yonde etkilemesi olagan bir sonug¢ olarak Ongoriilmektedir. Bu
nedenle adolesan donemden Onceki gelisim c¢aglarinda g¢ocuklarda pliometrik egzersizlerden
kagmilmalidir. Hatta yeterli diizeyde kondisyona sahip olmayan sporculara da pliometrik
egzersizler uygulanmamalidir. Diz kuvveti yeterli diizeyde olmayan addlesanlara uygulanacak

pliometrik ¢alismalar yaralanma riskini arttirabilmektedir (53).



3.BIREYLER VE YONTEM

3.1 Bireyler

Calismamizin amact addlesan tackwando sporcularinda pliometrik egitimin denge,
ceviklik ve sigrama yliksekligi, kuvvet, dayaniklilik, esneklik gibi se¢ilmis fiziksel uygunluk

parametrelerindeki etkisini arastirmakti.

Calismamiz, Hasan Kalyoncu Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi Girisimsel
Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu tarafinca 28.12.2017 tarihinde yapilan toplantida,
2017/014 numarasi ile degerlendirilmis, tibbi etik agisindan uygun oldugu bulunmustur (Ek
2).

Calismamiza; Nisan 2018- Eyliil 2018 tarihleri arasinda Genglik Hizmetlerine bagl
olan, On iki Subat Batipark Kapali Spor Salonunda antrenmanlarmi siirdiiren lisansl
Taekwondo sporcularindan dahil edilme kriterlerine uyan 66 sporcu dahil edildi. Calismamiza
katilan sporculara, ¢alismanin amaci ile igerigi anlatilarak Goniilliileri Bilgilendirme Formu
imzalatild1 (Ek 4). Calismamiza dahil edilen bireyler basit rastgele yontem ile egitim grubu
(N: 33) ve kontrol grubu (N: 33) olarak ayrildi. Randomizasyon ise kapal zarf yontemi ile
yapildi.

Aragtirmaya dahil olma 6lgiitleri
e Lisansli olarak Tackwondo sporuyla ugrasan
® 7-15 yas araliginda

e Saglikli olan sporcular

Arastirma dis1 kalma Sl¢iitleri

e Son 3 ay igerisinde herhangi bir yaralanmasi olan
e Son 3 ay icerisinde cerrahi operasyon gegiren

e Norolojik hastalii olan

e Sistemik hastaligi olan

e Gonulltlukten vazgecen sporcular
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Egitim grubuna antrenman programlarmma ek olarak pliometrik egzersiz egitimi verildi.
Kontrol grubunda ise sadece normal antrenman programma devam edildi. Calismaya
basladiktan sonra egitim grubundan 3 sporcu pliometrik egzersiz egitimine uyum
gosteremedigi i¢in, kontrol grubundan 3 sporcu ise kendi istegi ile ¢calismadan ayrildi. 60

sporcu ile calisma tamamland1.

Uygunlugu Degerlendirlen (n=96)

Dahil edilmeyen (n= 32 )

+ Dahil edilme krtererini kargilamayan
")

+ Katimayi reddeden (n=12)

Randomize edilenler (n=66)

|
Girgm ign ayridi n=33 ) Girigim icin ayridi (n=33)
# Ayrilan girigim yapildi (n=33) # Ayrilan girigim yapildi (n=33)
# Ayrilan girigim yapilmadi (n=0) + Ayrilan girigim yapimad (n=0)
fzlem \
lzlemden ikt (Uyum gosteremediiicin)(n=3) idemden okt (endistegiil)n=3)
\ Analiz {
Analiz edildi Analiz edildi.
Calisma Grubu (n=30) Kontrol Grubu (n=30)

Sekil 3.1. Klinik ¢caligma diyagrami
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3.2 YOntem
3.2.1 Degerlendirme

Hazirladigimiz bilgilendirme formu karsilikl fikir aligverisi ile elde edildi. Bireylerin
fiziksel ozellikleri (yas, cinsiyet, boy, viicut agirligr), aligkanliklari, genel tibbi durumu gibi

demografik ve 6zgegmis bilgileri kaydedildi.

Bireylerin denge, gi¢ ve geviklik, esneklik, kas kuvveti ve endurans parametreleri

asagidaki yontemler ile degerlendirildi.
Denge

Denge “Y Balance” testi ile degerlendirildi. Bu test teknigiyle sporcularin pliometrik
egitimin Oncesi ve sonrasinda anterior, posteriomedial ve posterolateral yonlerdeki dengesi
Olciildii. Bu testte sporcu elleri belinde test edilmeyen bacak cizginin ortasinda tek ayak
iizerinde durdu. Sporcudan test edilecek bacagini istenilen yonde erisebildigi en uzak
mesafeye erismesi istenildi ve erisilen uzaklhk Olgiildii. Her bir yon i¢in test ikiser kez

tekrarland1 ve en 1yi sonug kayit edildi (Ek 6) (54).
Kuvvet

Sporcularin kas kuvvetini degerlendirmek igin bir maksimum tekrar (1RM) Leg
Extension ve Squat testi kullanildi. Leg extension testi cihaz (CL-100 Leg Extension
Machine, GYMSA International, Bursa\Tiirkiye) yardimiyla sporcunun egitim Oncesi ve
sonrasinda bacak ekstansiyon hareketi sirasindaki kas kuvvetinin dl¢iilmesi amaciyla yapildi.

Olgiim iki kez tekrarland1 ve en iyi sonug kaydedildi (Ek 6) (55).
Endurans

Sporcularin enduranslarin1 degerlendirmek i¢in Mekik testi ve Push-Up testi
kullanildi. Mekik testi ile abdominal (govde) kas dayaniklilig: test edilmektedir. Minder ve
kronometre yarmmiyla degerlendirilen bu testte, sporcu dizleri 90 derece biikiilii, ellerini
ensesinde birlestirdi, ayak tabanlar1 tamamen minderle temas edecek sekilde pozisyon aldilar.
Hareket boyunca eller ensedeki pozisyonunu korundu. "Hazir, basla!" komutuyla birlikte
baslandi, "Dur!" komutuna kadar 60 saniyedeki (sn) ¢ekilen mekik sayis1 sesli olarak sdylendi

ve 1 dakika (dk) sonra kronometre durdurulup degerler kaydedildi(55).

Push-up testi ile ise iist ekstremite kas dayanikliligi test edilmektedir. Sporcular

minderde smav pozisyonunda govdesini indirerek gogsiinii yere tam degdirmeden geri
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kalktilar. Bu hareket 60 saniye (sn) boyunca tekrarlandi. Pozisyonunun bozularak yapildigi
hareket yok sayildi. Sure sonunda kronometre durdurulup sonug kaydedildi (Ek 6) (55).

Ceviklik

Sporcularin ¢evikliklerini degerlendirmek i¢in Hexagon Agility testi kullanildi.. Bant
ile diiz bir zemine her kenarin uzunlugu 24 ing (60 santimetre (cm)) ve her agmin 120 derece
olan eskenar altigen ¢izildi. Bu yontem degerlendirilirken test edilecek sporcu altigenin
ortasinda baslayacagi kenarm karsisinda durdu ve "Basla" komutuyla saat yoniinde sirasiyla
her kenarin digina atladi ve geri dondii. Ayni hareket saat yoniiniin tersine dogru da yapildi ve

her yon i¢in test iki kez tekrarlandi. En iyi sonug kaydedildi (Ek 6) (55).
Sigrama Yiiksekligi

Yatay Sigrama (Standing Long Jump) testi ve Dikey Sigrama (Broad Jump) testi giicii
degerlendirmek i¢in kullanildi. Yatay sigrama testinde sporcunun patlayict kuvveti test
edilmektedir. Kaymayan sert bir zemindeki 2 adet jimnastik minderi tizerine sigrama ¢izgisine
paralel 10'ar cm aralikla seritler cizildi. Sporcu ayakta hiz almadan durus pozisyonunda
ayaklar bitisik ve parmak uglar1 sigrama ¢izgisinin hemen gerisinde olacak sekilde pozisyon
aldi. Dizler biikiilii, kollar geriye dogru sallanip ve bacaklar1 iterek miimkiin oldugu kadar
uzaga atlamasi istenildi. Iki ayak iizerinde, diismeden ayaklar bitisik olarak yere inildi. Topuk

izi 6lgtim yeri olarak baz alinmaktadir. Test iki kez tekrarlanir ve sonu¢ santimetre cinsinden
kaydedildi (55).

Dikey Sigrama testi sporcunun dikey yonde hizli sekilde ziplayabilme yetenegini
Olcmektedir. Hizli ve kolay uygulanabilir olmasi ve mevcut sartlar nedeniyle sabit bir
platform olarak duvar se¢ilmis ve metre ile dl¢iim yapildi. Test yapilacak sporcunun dncelikle
platform {istiinde normal kol boyu belirlendi. Sporcu platformun 6n tarafinda ¢ift ayag: ile
miimkiin oldugu kadar yukari sicramaya caligsmasi istenildi. Kisinin testin sonucuna gore
sicrama mesafesi ile normal kol uzunlugu arasindaki fark belirlendi. Dikey sicrama mesafesi

santimetre olarak kaydedildi. Test 2 kez tekrarlanip en iyi sonug kaydedildi (55).
Esneklik

Sporcularmn alt ekstremite dinamik esnekligini 6lgmek i¢in universal gonyometri
kullanildi. Sporculardan sirtiistii pozisyonda diiz bir zeminde uzanmasi istendi.Baslangigta iki
bacak yan yanaydi Test edilecek bacak acabildigi yere kadar yana dogru agildi.Kalca sabit
tutularak bacak abduksiyonu gonyometri ile dlculdu. Diz fleksiyonu i¢in sporcudan yuzustu

pozisyonda diiz bir zeminde uzanmasi sdylendi.Test edilecek dizini biikebildigi kadar
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biikkmesi istendi ve gonyometri ile 6lgiildii.Olgiimler iki kez tekrarland1 ve degerlerin

ortalamasi derece cinsinden kaydedildi (Ek 6) (55).

3.2.2. Cahsmada Kullanilan Pliometrik Egzersizler ve Egzersiz Protokolii

Egitim grubuna normal antrenman programimna ek olarak pliometrik egitim verildi.
Sporcular 6 hafta takip edildi. Egitim grubu haftada 3 gilin egzersizlerini yapti. Kontrol

grubuysa normal antrenman programina devam etti.
Pliometrik Egitim Programi

Egzersizlerde haftalara gore bilateralden wunilaterale, diisiik yogunluktan orta
yogunluga gecilerek ilerleme yapildi. Pliometrik egzersizlerden once 10 dakika 1sinma,
sonrasinda ise diisiik siddetli kosu ve statik germelerle soguma yapilarak egitim tamamlanda.

Pliometrik egitime diisiik tekrarla baslandi, sonrasinda ise tekrar sayilar1 arttirildi(52).
Pliometrik Egitim
Faz 1

Egzersiz 1: Squat Jump

Baslangic pozisyonu ve prosediir: Sporcu ayakta pozisyonlanir. Fizyoterapist
sporcunun yaninda durur. Bacaklar omuz genisliginde acilmis, govde hafif one egik, sirt diiz
ve dizler kirik bir pozisyonda pozisyonlanir. Kalgalar1 yere paralel bir sekilde olana kadar
viicudu algaltarak ve bu noktaya ulastiginda ise beklemeden biitiin giicliyle kollar kaldirilip
yukar1 dogru ziplanir. Ziplanirken ayak bilekleri sonuna kadar esnemelidir. iki ayak iistiine

indikten sonra 1-2 saniye gegince tekrar harekete baglanir (Sekil 3.2) .
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Sekil 3.2.Egzersiz gorseli 1

Egzersiz 2: Jump to Box

Baslangi¢ pozisyonu ve prosediir: Sporcu ayakta pozisyonlanir. Fizyoterapist
sporcunun karsinda durur. Hazir ol pozisyonunda, bacaklar ise kalga genisliginde agilmas, yiiz
kutuya doniik bir sekilde durdurulur. Viicut yar1 squat vaziyetine getirilip beklemeden bdtun

giicli ile kutuya ziplanir. Kutuya inince ziplamadan yere inilir ve hareket tekrarlanir ( Sekil
3.3).

Sekil 3.3.Egzersiz Gorseli
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Egzersiz 3: Lateral Jump to Box

Baslangi¢c pozisyonu ve prosediir: Sporcu ayakta pozisyonlanir. Fizyoterapist sporcunun
karsinda durur. Hazir ol pozisyonunda, bacaklar ise kalga genisliginde agilmis, kutuya yan
olacak bir sekilde durulur. Viicudu yar1 squat vaziyetine getirilip beklemeden biitiin giiciiyle

kutuya dogru ziplanir. Kutuya inince ziplamadan yere inilip hareket tekrarlanir (Sekil 3.4) .

Sekil 3.4. Egzersiz Gorseli 3

Faz 2
Egzersiz 4: Lateral Box Push Offs

Baslangic pozisyonu ve prosediir: Sporcu ayakta pozisyonlanir. Fizyoterapist
sporcunun karsinda durur. Kutunun yan tarafinda durulur ve sol ayak kutunun iistiine birakilir.
Sol bacag: ile ziplayabildigince yukari ziplanir. Kollarini kaldirip harekete yapilmasina
yardimci olunur. Sag ayagi kutunun iist tarafina koyulup yere inilir ve hareket tekrarlanir (

Sekil 3.5).
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Sekil 3.5.Egzersiz Gorseli 4

Egzersiz 5: Bounding

Baslangi¢ pozisyonu ve prosediir: Sporcu ayakta pozisyonlanir. Fizyoterapist sporcunun
yaninda durur. Siirat kazanmak i¢in 6ne dogru kosmaya baslanir. Hiz kazaninca sol ayak
onde iken kendisini tim gucuyle ileriye iter. Bu esnada sag dizi biikerek ileri dogru iter. Sag
ayak ve el onde olacak sekilde yere inilir. Yere inildikten hemen sonra siireyi uzatmadan

hareket tekrarlanir ( Sekil 3.6).

Sekil 3.6. Egzersiz Gorseli 5
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Egzersiz 6: Lateral Hurdle Jumps

Baglangic pozisyonu ve prosediir: Sporcu ayakta pozisyonlanir. Fizyoterapist sporcunun
karginda durur. Bacaklar kal¢a genisligince acilip kutunun yaninda durur. Yari squat vaziyeti
alinir, bu vaziyette olabildigince az durup yukari ve yana dogru ziplanir, yine yar1 squat
vaziyetinde diger tarafa inilir ve yerde kalma zamani kisa tutulup tekrar zit tarafa ziplanir

(Sekil 3.7).

Sekil 3.7. Egzersiz Gorseli 6

Pliometrik Egitim Protokolii:

HAFTALAR EGZERSIZLER TEKRAR SAYISI
1-3 hafta Faz 1 egzersizleri 5x2
3-6 hafta Faz 2 egzersizleri 10x2

Pliometrik egzersiz egitiminden 6nce 5 dakika yavas kosu, 5 dakika diz ¢ekerek kosu
ile 1s1nma, sonrasinda ise 5 dakika diisiik siddetli kosu ve S'er set olarak abdominal, lumbal
ekstansor, hamstring-quadriceps, adduktor-gastrocnemrius statik germelerle soguma yapilarak

egitim tamamland:.

18



3.2.3 Verilerin istatistiksel Analizi

Sporculardan elde edilen verilerin istatistiksel analizleri igin Statistical Package for Social
Sciences (SPSS)versiyon 20 programi kullanildi. Olgiimde elde edilen verilerin sonucu
aritmetik ortalama + standart sapma (X£SD) seklinde gosterildi. Sayisal veriler ise say1 (N) ve
yiizde (%) biciminde gosterildi. Gruplarda cinsiyet, yas, boy, kilo, viicut kitle indeksi
degerleri kayit edildi. Verilerin homojen dagilim dagilmadigi Kolmogrov — Smirnov Testi ile
incelendi. Egitim ve kontrol gruplarmin egitim Oncesi ve egitim sonrasi verilerinin
karsilastirilmasi i¢in parametrik testlerden T testi kullanildi. Nonparametrik testlerden
“Wilcoxon ve Mann Whitney U Testi” kullanild1. Istatiksel anlamlilik diizeyi p < 0,05 olarak
alindi (56).
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4. BULGULAR

Bu calisma addlesan tackwando sporcularina verilen 6 haftalik pliometrik egitimin kas
kuvveti, endurans, gii¢, ceviklik, esneklik ve denge lizerine etkilerini aragtirmak amactyla

planlandi.

Bu calismada her iki gruba da ¢alismanin basinda ve sonunda degerlendirmeler yapildi.
Calismamiza katilan sporculardaki gruplara gore cinsiyet dagilimlar1 Tablo 4.1° de yer

almaktadir.

Tablo 4.1Gruplara Gore Cinsiyet Dagilimlar1.

Cinsiyet Egitim grubu Kontrol grubu
Erkek 15 (%51,7) 11 (%39,2)
Kadin 14 (%48,3) 17 (%60,8)

Egitim ve kontrol grubunun fiziksel 6zellikleri (yas, boy, agirlik, vki)Tablo 4.2 ‘de yer
almaktadir. Egitim ve kontrol grubu arasinda yas, boy, agirlik ve vki degerlerinden olusan
fiziksel Ozellikler acisindan karsilastirildiginda agirlik ve vki degerleri acgisindan gruplarin

benzer olmadigi gozlemlendi (p <0,05) (Tablo 4.2).

Tablo 4.2Gruplarin Fiziksel Ozelliklerinin Karsilastiriimast.

Egitim Grubu Kontrol Grubu t p
Yas (y1l) 12,59+ 1,70 11,68 + 2,00 1,847 0,070
Boy (cm) 152,48 + 12,61 148,18 + 11,85 1,327 0,190
Agirhik (kg) 48,10 £ 9,05 43,11+ 9,27 2,059 0,044*
VKi (kg/m2) 20,52 + 1,56 19,39+1,71 2,612 0,012*

*p<0,05, cm:santimetre, kg: kilogram, kg/ m2:kilogram metrekare
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Egitim ve kontrol grubunun esneklik degerlerinin grup i¢indeki karsilagtirmalar1 Tablo
4.3 ’de verildi. Egitim grubuna verilen pliometrik egitim programi sonucunda bireylerin her
iki Quadriceps esnekligi degerinde artis gdzlemlendi. (p<0,05) Kontrol grubunda da her iki
Quadriceps esnekligi degerinde artig gozlemlendi (p<0,05).

Tablo 4.3Quadriceps esneklik degerinin egitim 6ncesi ve sonrasi grup i¢i karsilastirilmasi.

Egitim grubu Kontrol grubu
Egitim Egitim Egitim
Egitim oncesi T P . . T p
sonrasi oncesli sonrasi
Sag -
taraf(°) 130,28+2,72 131,72+#2,09 | 6,95 | 0,000 | 130,50+1,88 | 131,36+1,93 -6,431 | 0,000
9
Sol =
taraf(®) 130,34+3,21 131,83+2,54 | 6,42 | 0,000 | 131,00+1,94 | 131,75+1,84 -3,211 | 0,003
5

p<0,05, ° :Derece(Acisal)

Egitim grubu ve kontrol grubunun Quadriceps esnekligi degerlerini gruplar arasi
karsilastirmalar1 Tablo 4.4’de verildi. Quadriceps esnekligi degerlerinin egitim oncesindeki

ve sonrasindaki degerleri karsilastirildiginda her iki grupta da Quadriceps esnekligi benzerdi

(p>0,05).
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Tablo 4.4 Quadriceps esneklik degerlerinin egitim Oncesi ve sonrasi gruplar arasi

kargilastirmasi.
Egitim Grubu Kontrol Grubu t D
Sag diz egitim 6ncesi
© 130,28+2,72 130,50+1,88 -0,361 0,720
Sag diz egitim
131,72+2,09 131,00+1,94 0,689 0,494
sonrasi (°)
Sol diz egitim oncesi
© 130,34+3,21 131,00+1,94 -0,928 0,357
Sol diz egitim
131,83+2,54 131,75+1,84 0,132 0,896
sonrasi(’)

p<0,05, ° :Derece(Acisal)

Egitim ve kontrol grubunun kal¢a abduksiyon degerlerinin grup ici karsilagtirmalari
Tablo 4.5 ’de verildi. Egitim ve kontrol grubunda her iki taraf kalga abduksiyon degerlerinde
artis gozlemlendi (p<0,05).

Tablo 4.5Esneklik (kalga abduksiyon) degerlerinin egitim Oncesi ve sonrasi grup igi

karsilastirilmasi.
Egitim grubu Kontrol grubu
Egitim Egitim Egitim Egitim
--g ; : t P ..g . § T P
oncesli sonrasi oncesl sonrasi
Sag - 126,43%9,5
125,48+10,09 | 131,83+16,26 0,012 129,00+9,10 | -8,779 | 0,000
taraf(®) 2,680 1
Sol taraf(®) | 125,79+10,72 | 129,14+10,29 - 0,000 | 125,32+8,9 | 127,5048,69 | -7,154 | 0,000
8,610 6

p<0,05, °: Derece(Acisal)
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Egitim grubu ile kontrol grubunun kalgca abduksiyon degerleri gruplar arasinda
karsilastirmalar1 Tablo 4.6 de verildi. Egitim ve kontrol grubunun, tedavi oncesi sag ve sol
taraf kalca abduksiyon degerleri benzerdi (p>0,05). Tedavi sonrast degerler
karsilastirildiginda ise egitim ve kontrol gruplarinin sag ve sol taraftaki degisimleri benzer

bulundu (p>0,05).

Tablo 4.6 Esneklik (kalga abduksiyon) degerlerinin egitim Oncesi ve sonrasi gruplar arasi

karsilagtirilmasi.
Egitim Grubu Kontrol Grubu t b
Egitim Oncesi Sag(°) 125,48+10,09 126,43+9,51 -0,364 0,717
Egitim Sonras1 Sag(°) 131,83+16,26 129,0049,10 0,806 0,424
Egitim Oncesi Sol(°) 125,79+10,72 125,32+8,96 0,180 0,858
Egitim Sonras: Sol(°) 129,14+10,29 127,50+8,69 0,648 0,520

p<0,05, ° :Derece(Acisal)

Egitim ve kontrol grubunun denge (anterior) degerlerinin grup igindeki
karsilastirmalar1 Tablo 4.7 ’de verildi. Egitim grubundaki ve kontrol grubundaki bireylerin

anterior denge degerlerinde artis gozlemlendi (p<0,05).

Tablo 4.7. Denge (anterior) degerlerinin egitim Oncesi ve sonrasi grup i¢i karsilastirilmasi.

Egitim grubu Kontrol grubu
Egitim Egitim
Egitim oncesi | Egitim sonrasi t P B . T P
oncesi sonrasi
Sag(cm
) 66,14+4,21 67,52+4,45 -3,994 | 0,000 | 67,54+3,83 | 68,14+3,70 | -4,688 | 0,000
Sol(cm) 65,62+4,31 66,34+4,48 -6,009 | 0,000 | 66,71+3,05 | 66,57+3,14 | -6,611 | 0,000

p<0,05, cm: Santimetre
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Egitim ve kontrol grubunun anterior denge degerleri gruplar arasindaki
karsilastirmalar1 Tablo 4.8 de verildi. Anterior denge egitim Oncesi ve sonrasi degerleri

karsilastirildiginda gruplar arasi degerler benzer bulundu (p>0,05).

Tablo 4.8Denge (anterior) degerlerinin egitim 6ncesi ve sonrasi gruplar arasi karsilagtirilmasi.

Egitim Grubu Kontrol Grubu
t p
Egitim Oncesi 66,14+4,21 67,54+3,83 -1,310 0,196
Sag(cm)
Egitinl Sonrasi 67,52+4,45 68,14+3,70 -0,576 0,567
Sag(cm)

Egitim Oncesi 65,62+4,31 66,71+3,05 -1,103 0,275
Sol(cm) T ' '
Egitim Sonrasi 66,34:+4,48 66,57+3,14 1,192 0,238

Sol(cm)

p<0,05, cm: Santimetre

Egitim ve kontrol grubunun denge (posterolateral) degerlerinin grup ic¢indeki
karsilastirmalar1 Tablo 4.9 ’da verildi. Egitim grubundaki ve kontrol grubundaki bireylerin

posterolateral denge degerlerinde artis gozlemlendi (p<0,05).

Tablo 4.9. Denge (Posterolateral) degerlerinin egitim Oncesi ve sonrasi grup igi

karsilastirilmasi.
Egitim grubu Kontrol grubu
Egitim Egitim
Egitim oncesi | Egitim sonrasi t P . . T P
oncesli sonrasi
Sag(c 0,00
) 75,38+4,84 77,52+4,73 -11,628 | 0,000 76,21+£3,75 77,29+3,61 -6,611 0
m
Sol(cm 74,86+5,24 75,93+4,98 -2,064 0,000 76,11+3,01 76,57+3,49 -1,116 | 0,27
) 4

p<0,05, cm: Santimetre
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Egitim ve kontrol grubunun posterolateral denge degerleri gruplar arasi
kargilastirmalart Tablo 4.10° da verildi. Posterolateral denge egitim Oncesi ve sonrasi

degerleri karsilastirildiginda gruplar arasinda benzer bulundu (p>0,05).

Tablo 4.10 Dinamik denge (Posterolateral) degerlerinin egitim dncesi ve sonrasi gruplar arasi

karsilagtirilmasi.
Egitim Grubu Kontrol Grubu
t p
Egitim Oncesi 75,38+4,84 76,2123,75 -0,727 0,470
Sag(cm)
Egitinl Sonrasi 77.52+4.73 77,29+3,61 0,207 0,837
Sag(cm)

Egitim Oncesi 74,86+5,24 76,11+3,01 1,095 0,278
Sol(cm) o ' '
Egitim Sonras: 75,93+4,98 76,57+3,49 0,561 0,577

Sol(cm)

p<0,05, cm: Santimetre

Egitim ve kontrol grubunun posteromedial denge degerlerinin grup i¢i karsilastirmalari
Tablo 4.11 ’de verildi. Her iki grupta da bireylerin sag ve sol posteromedial denge
degerlerinde artig gézlemlendi (p<0,05).

Tablo 4.11. Dinamik denge (Posteromedial) degerlerinin egitim Oncesi ve sonrasi grup i¢i

karsilastirilmasi.
Egitim grubu Kontrol grubu
Egitim Egitim Egitim
} . Egitim sonrasi t p . . T P
oncesi oncesi sonrasi

Sag(cm) 74,10 £4,59 76,21+4,48 -7,694 | 0,000 | 75,93+3,51 | 77,29+4,05 | -3,761 | 0,001

Sol(cm) 74,41+5,08 76,48+4,98 -4,784 | 0,000 | 75,21+3,24 | 77,25+3,08 | -5,048 | 0,000

p<0,05, cm: Santimetre
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Egitim ve kontrol grubunun posteromedial denge degerleri gruplar arasindaki
karsilastirmalar1 Tablo 4.12° da verildi. Posteromedial denge egitim Oncesi ve sonrasi

degerleri karsilastirildiginda gruplar arasinda benzer oldugu gozlemlendi (p>0,05).

Tablo 4.12 Dinamik denge (Posteromedial) degerlerinin egitim dncesi ve sonrasi gruplar arasi

karsilastirilmasi.
Egitim Grubu Kontrol Grubu t o
Egitin} Oncesi 74,10 +4.59 75,93+3,51 -1,684 0,098
Sag(cm)
Egitim Sonras 76.21+4 48 77,29+4,05 -0,954 0,344
Sag(cm) T l l
Egitim Oncesi 74,41+5,08 75,21+3.24 -0,707 0,482
Sol(cm) e ' l
Egitim Sonrasi 76,48+4.98 77.25+3,08 -0.697 0,489
Sol(cm)

p<0,05, cm: Santimetre

Egitim ve kontrol grubunun sigrama yiiksekligi degerlerinin grup i¢i karsilagtirmalar1
Tablo 4.13 ’de verildi. Her iki grupta da bireylerin dikey ve yatay sigrama degerlerinde artis
goruldi (p<0,05).

Tablo 4.13. Sigrama Yiiksekligi degerlerinin egitim Oncesi ve sonrasi grup igi
karsilastirilmasi.
Egitim grubu Kontrol grubu
Egitim Egitim
Egitim oncesi T P Egitim oncesi T P
sonrasi sonrasi
Yatay
154,83 £30,92 | 159,24+30,10 | -7,694 | 0,000 | 143,36%£23,98 | 145,36+23,41 | -3,761 | 0,002
sicrama
Dikey 25,52+4,28 27,07+£3,58 -4,784 | 0,000 25,07+3,82 25,96+3,56 -5,048 | 0,000
sicarama

p<0,05, cm: Santimetre
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Egitim ve kontrol grubunun sicrama yiiksekligi degerleri gruplar arasindaki

karsilastirmalart Tablo 4.14° de verildi. dikey ve yatay sigrama egitim Oncesi ve sonrast

degerleri karsilagtirildiginda gruplar arasinda benzerlik gézlemlendi (p>0,05).

Tablo 4.14 Sigrama Yiksekligi degerlerinin egitim Oncesi ve sonrasi gruplar arasi

karsilastirilmasi.

Egitim Grubu Kontrol Grubu t o
Egitim Oncesi Yatay 154,83 +30,92 143,36+23,98 1,561 0,124
Sigrama(cm)
Sigrama(cm) e ' '
Egitim Oncesi Dikey 25,52+4,28 25,07+3,82 0,414 0,680
Sigrama(cm) T ' '
Egitim Sonrasi Dikey 27 07+358 25 96+3 56 1,168 0248
Sigrama(cm) ' ’ ' ' '

p<0,05, cm: Santimetre

Egitim ve kontrol grubunun ¢eviklik (hexagon agility test) degerlerinin grup igindeki
karsilastirmalar1 Tablo 4.15 *de verildi. Egitim grubu ve kontrol grubunda egitim Oncesi ve

sonrasinda artis gozlemlendi ( p<0,05).

Tablo 4.15 Ceviklik (hexagon agility) degerlerinin egitim Oncesi ve sonrasi grup igi

karsilastirilmasi.
Egitim grubu Kontrol grubu

Egitim Egitim Egitim Egitim

- c N L c T | b

oncesli sonrasi oncesli sonrasi
Hexagon 0.00
agility 8,00+1,17 7,40£1,06 8,71 | 0,000 8,41+1,44 7,69£1,25 7,418 0’
testi(sn) 8

p<0,05, sn: Saniye
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Egitim ve kontrol gruplarmnin g¢eviklik (hexagon agility test) degerlerinin gruplar

arasindaki karsilastirmalar1 Tablo 4.16’de verildi. Ceviklik degerlerinin egitim Oncesi ve

sonrasi degerleri karsilastirildiginda gruplar arasinda benzerlik gézlemlendi (p>0,05).

Tablo 4.16 Ceviklik (hexagon agility test) degerleri egitim Oncesi ve sonrasi gruplar arasi

kargilastirmasi.
Egitim Grubu Kontrol Grubu t P
Egitim oncesi(sn) 8,00+1,17 8,41+1,44 -1,182 0,242
Egitim sonrasi(sn) 7,40+1,06 7,69+1,25 -0,941 0,351

p<0,05, sn: Saniye

Egitim ve kontrol grubunun kas kuvveti degerlerinin grup icindeki karsilastirmalari

Tablo 4.17 ’de verildi. Egitim grubu ve kontrol grubunda egitim Gncesi ve sonrasinda artis

g6zlemlendi ( p<0,05).

Tablo 4.17. Kas kuvveti degerlerinin egitim Oncesi ve sonrasi grup i¢i karsilastiriimasi.

Egitim grubu Kontrol grubu
Egitim Egitim Egitim Egitim
o : L I : T | b
oncesli sonrasi oncesl sonrasi
Squat testi -
(kg) 31,38+8,33 | 35,86+7,33 536 | 0,000 | 25,71+8,13 | 25,71+8,13 -3,041 | 0,005
3
Quadriceps( -
kg) 27,41+9,12 | 34,66+7,78 9,95 | 0,000 | 23,39+8,40 | 27,50+7,64 -7,932 | 0,000
9
p<0,05, kg: Kilogram
Egitim ve kontrol gruplarmin kas kuvveti degerlerinin gruplar arasindaki

karsilastirmalar1 Tablo 4.18’de verildi. Maksimum tekrar squat degerlerinin egitim dncesi ve
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sonrast degerleri karsilastirildiginda gruplar arasi benzerlik bulunmadi (p>0,05). Quadriceps

kas kuvveti egitim Oncesi ve sonrasi degerlerinde gruplar arasi benzerlik bulundu (p<0,05).

Tablo 4.18 Kas kuvveti degerleri egitim Oncesi ve sonrasi gruplar arasi karsilastirmasi.

Egitim Grubu Kontrol Grubu t p

Squat Egitim 6ncesi(kg) 31,38+8,33 23,93+8,96 3,252 0,002
Squat Egitim

35,86+7,33 25,71+8,13 4,953 0,000
sonrasi(kg)
Quadriceps Egitim

] 27,41+9,12 23,39+8,40 1,730 0,089

oncesi(kg)
Quadriceps Egitim

34,66+7,78 27,50+7,64 4,953 0,001
sonrasi(kg)

p<0,05, kg: Kilogram

Egitim ve kontrol grubunun endurans degerlerinin grup igindeki karsilagtirmalari
Tablo 4.19 ’de verildi. Egitim grubu ve kontrol grubunda egitim Oncesi ve sonrasinda artis

g6zlemlendi ( p<0,05).

Tablo 4.19 Endurans degerlerinin egitim 6ncesi ve sonrasi grup i¢i karsilastirilmasi.

Egitim grubu Kontrol grubu
Egitim Egitim Egitim
} . T P Egitim oncesi T P
oncesli sonrasi sonrasi
Mekik - -
27,3849,92 | 30,62+9,72 9,00 | 0,000 | 28,00£7,94 29,68+6,66 4,86 | 0,000
1 2
Push up - -
11,14+7,14 12,03+7,13 4,46 | 0,000 | 7,11+3,50 7,68+3,69 2,74 | 0,011
8 1
p<0,05

29



Egitim ve kontrol gruplarinin endurans degerlerinin gruplar arasindaki karsilagtirmalar1
Tablo 4.20’de verildi. Endurans degerlerinin egitim Oncesi ve sonrasi degerleri

karsilastirildiginda gruplar arasi1 benzerlik gozlemlenmedi (p>0,05).

Tablo 4.20 Endurans degerleri egitim dncesi ve sonrasi gruplar arasi karsilagtirmasi.

Egitim Grubu Kontrol Grubu t p
Egitim 6ncesi mekik 27,38+9,92 28,00£7,94 -0,260 0,796
Egitim sonras1 mekik 28,00£7,94 29,68+6,66 0,425 0,672
Egitim oncesi push-up 11,14+7,14 7,11+3,50 2,691 0,009
Egitim sonrasi push-up 12,03+7,13 7,68+3,69 2,879 0,006

p<0,05

30



5 TARTISMA

Bu c¢alisma addlesan tackwondo sporculari igin, pliometrik egzersiz egitimi ile
denge, ceviklik, esneklik, kas kuvveti ve enduranslarina iliskin veriler elde ederek,
pliometrik egzersizlerinin adolesan tackwondo sporcularindaki etkinligini incelemekti.
Calismamizin sonucunda, her iki grubumuzda denge, esneklik, gii¢ ve ¢eviklik, kas kuvveti
ve endurans degerlerinde artis gozlemlendi. Fakat egitim grubuna verilen 6 haftalik
pliometrik egitimin denge, esneklik, c¢eviklik iizerinde etkisi kontrol grubuyla benzerdi.
Kas kuvveti ve endurans parametrelerinde ise egitim ve kontrol grubu arasinda egitim

grubu lehine artis gdzlemlendi.

Yas gruplarma gore bakildiginda cocuklarda kuvvet gelisimleri farklilik
gostermektedir. Fakat genellikle cocuklardaki kuvvet gelisimin hiz1 yetiskinlerinkinden
daha diisiiktiir (57). Puberte doneminde (10-13 yas) kuvvet gelisiminde goriilmekte olan
yavaslama addlesan doneme girdikten sonra tekrar artisa gecer. Bunun sebebi addlesan
dénemdeki hormonal yapilarin degismesidir. AdOlesan dénemin son evresine kadar
kizlarda kuvvet gelisimi dogrusal bir ilerleme gostermektedir. Erkeklerde ise kuvvet artisi
13-14 yaslarindan 6nceki donemlere kiyasla daha fazla artis gostermektedir. Addlesan
dénem oOncesinde kuvvet gelisiminin desteklenmesi ic¢in uygulanacak olan pliometrik
egzersizlerin ¢ocuklarin gelisimlerini olumsuz olarak etkileyecegi belirtilmektedir.
Ozellikle agir yiik altina giren ¢cocuklarda kemik biiyiime bdlgelerinin bask1 altinda kalmas1
sonucu bliyime ve gelisme etkilemektedir. Ayrica c¢ocuklardaki sakatlanma riskini
arttirmaktadir Bu sebeple pliometrik antrenmanlara baglamak i¢in ¢ocukluk dénemindense

addlesan donemin iyi bir gelisim dénemi oldugu diisiiniilmektedir (58).

Arastirma Oncesi yapilan degerlendirmelerde egitim ve kontrol grubunun
demografik bilgilerine bakildiginda gruplar arast VKi ve agirlik degerlerinde fark
gdzlemlenmistir. Egitim grubunun VKI ve agirligi kontrol grubuna gére daha fazladir.
Egitim ve kontrol grubu bireyleri randomizasyon teknigi ile secildiginden vki degerlerinde

esit bir dagilim gozlemlenmemistir.

Pliometrik egitim, son yillarda popiiler olmus bir yontemdir. Tiim yas gruplarinda,
sedanter ve sporcu bireylerde giivenle kullanilmaktadir (59). Pliometrik egitimin
adolesanlarda kuvvet gelisimi haricinde hiz, ¢eviklik, denge, esneklik ve anaerobik glg¢

gelisimine katk1 sagladigini tespit edilmistir (60).
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Yapilan bir ¢alismada 6 hafta uygulanan yiiksek siddetli pliometrik egitimin gii¢
kuvvet performansma ve geviklik {izerine etkisi gozlemlenmistir. Sporcularin ¢eviklik
performansinin, derinlik sigrama yiiksekliginin ve kuvvetlerinin arttig1 gozlemlenmistir
Bizim ¢alismamizda sadece kuvvet ve endurans degerlerinde artig vardi fakat literatiirdeki
giic, ceviklik, sigrama yiikseklik degerleriyle de uyumlu bir sonug goriildi (61).

Ates ve ark yaptiklari bir arastirmada; pliometrik egitimde verilen sigcrama
hareketlerinin hizli ve patlayict bir siddette yapilmasmin patlayict kuvvet performansmin
gelisimine katki sagladig1 gozlemlenmistir (62). Chu ve arkadaslarmin yaptiklar: bir bagka
calismada; addlesanlarda yonelik takim sporlarinda uygulanan pliometrik egzersizlerin
sigrama, sprint ve atig performansina olumlu etkileri goézlemlenmistir. Pliometrik

egzersizler bu yoniiyle teknik performansin gelistirilmesi i¢in siklikla kullanilmaktadir(63).

5.1. Endurans

Endurans uzun siireli yapilan aktivite karsisinda viicudun yorgunluga karsi
direnme gucu olarak ifade edilmektedir. Dayaniklilik bireyin aerobik ve anaeorobik
metabolizma yeterliligi ile ilgilidir. Bu unsurlar yas, cinsiyet ve ¢esitli antropometrik

ozelliklere gore degisiklik gosterebilir (64).

Bu c¢alismamiz da addlesan tackwondo sporcularina uygulanan pliometrik egitim
sonrasinda egitim grubunda; mekik degerlerinde % 12,2’lik kontrol grubu mekik degerinde
ise % 6,07’lik bir artis gézlemlenmistir. Egitim grubu push up degerlerinde ise % 8,18’lik

artis kontrol grubu push up degerinde % 7,14’ liik bir artig gozlemlenmistir.

Adolesan voleybolcularda yapilan bir ¢alismada bizim ¢alismamizla benzer olarak
her iki gruptada kas enduransinin arttig1 goriilmiistiir. Egitim ve kontrol gruplar1 arasinda
yine ¢aligmamizda kullandigimiz push up testinde fark gézlemlenmistir. Fakat statik plank
bekleme testinde gruplar arasi fark gézlemlenmemistir (65). Yapilan baska bir ¢calismada,
egitim grubunun mekik degerleri arasinda %13’liik bir gelisim bulunurken, kontrol

grubunda ise -%1’lik bir gelisim bulunmustur (66).

Caliymamizda yalnizca mekik degerlerinin egitim grubunda daha fazla artmasi ve
push up degerlerinin her iki grupta da artmasinin uyguladigimiz egitimden ziyade
sporcularin rutin antrenman programlarindaki enduransi arttrmaya yonelik egzersizlerinin

daha etkili oldugu goriisiindeyiz.
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5.2. Sicrama Yiiksekligi ve Ceviklik

Ceviklik 1iyi bir koordinasyon sergileyebilme yetenegidir ve tiim viicut hizla hareket
ederken fonksiyon akici bir sekilde devam edebilmelidir. Ayni zamanda ¢eviklik;

koordinasyon, gii¢ ve hizin kombinasyonu olarak da tanimlanabilir (67).

Tackwondo sporunda genel Ozellikler incelendiginde, miisabaka icerigindeki
tekniklerin ¢ok hizli ve kuvvetli uygulanmasi gerektigi goriilmektedir. Bu yonii ile ¢abuk
kuvvet taekwondoda o6nem teskil etmektedir (68).Calismamizda addlesan tackwondo
sporcularina uygulanan pliometrik egitim sonrasinda egitim grubunda; yatay sigrama
degerlerinde %2,92’lik kontrol grubu yatay sigrama degerinde %]1,4’liik bir artis
gozlemlenmistir. Egitim grubu dikey sicrama degerlerinde ise %6’lik artig kontrol grubu
dikey sicrama degerinde %3,6” lik bir artis gézlemlenmistir. Dikey sicrama degerlerindeki
artigin yatay sicrama degerlerindeki artistan fazla olmasinda uyguladigimiz egitimdeki

squat gibi dikey sicramali egzersizlerin etkili oldugunu diistinmekteyiz.

Egitim grubu heaxagon degerlerinde %7,5’lik azalma, kontrol grubunda heaxagon
degerlerinde %10’luk bir azalma goézlemlenmistir. Bizim calismamizi destekleyen bir
calismada; antrenmanli sporcularda yapilan agirlikli squat sigrama egzersizindeki gii¢
degerleri arttikca, ¢eviklik testindeki kosu zamanlar1 azaldig1 gézlemlenmistir. Ceviklik ve

kuvvet arasinda yiiksek diizeyde istatistiksel olarak bir iliski oldugu gézlemlenmistir (69).

Calismamizdan farkli olarak Cicioglu ve ark. 8 hafta boyunca pliometrik antrenman
yaptirdig1 14-15 yas araligindaki erkek sporcularda dikey sigrama degerlerinde istatiksel
olarak artis gozlemlemistir. Antrenman Oncesi sigrama degerini 37.94 cm bulmustur.

Antrenman sonrasi ise 46.25cm olarak tespit etmistir(70).

Ates ve ark. yaptiklar1 bir ¢aligmada pliometrik egzersizlerin ¢eviklik tizerine etkisi
incelenmigtir. Ve farkli antrenman metotlartyla kombine sekilde yapilan pliometrik
egzersizler sporcunun geviklik performansmni gelistirdigi gézlemlenmistir (71). Bunun
sebebi olarak futbolcularin normal antrenman programindan dolayi alt ekstremite kas
grubunun zaten kuvvet ve kiitlesinin fazla oldugu ve ekstra yapilan pliometrik egzersizlerin
cevikligi gelistirdigi sonucuna ulasilabilir. Bizim ¢aligjmamizdaki gruplararasi geviklik
degerlerindeki bu sonuglarin nedeni olarak egitim grubunun vki degerlerinin kontrol

grubundan fazla olmasinin ¢evikligin kontrol grubu lehine degistirdigini diisiinmekteyiz
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5.3. Denge

Denge egzersizleri; dinamik ve statik denge, nodromuskuler kontrol ve

propriosepsiyonun gelistirilmesi i¢in kullanilmaktadir (72).

Calisgmamizda adolesan tackwondo sporcularina uygulanan pliometrik egitim
sonrasinda egitim grubunda sag taraf anterior denge degerlerinde %?2,12’lik artis sol tarafta
ise %1,1’lik artig gozlemlenmistir. Kontrol grubu sag taraf anterior denge degerlerinde
%0,8’lik bir artig sol tarafta ise %0,3’liikk bir azalma gozlemlenmistir. Egitim grubu sag
taraf posterolateral denge degerlerinde ise %2,9’luk bir artis sol tarafta %1,5’lik bir artig
goriilmiistiir. Kontrol grubu sag taraf posterolateral denge degerlerinde %1,3’liik bir artig
sol tarafta ise %0,5’lik bir artis gézlemlenmistir. Egitim grubunda sag taraf posteromedial
denge degerlerinde %?2,8’lik artis sol tarafta ise %1,5’lik artis gézlemlenmistir. Kontrol
grubu sag taraf posteromedial denge degerlerinde %2,3’liikk bir artis sol tarafta ise %2,7’lik
bir artis gézlemlenmistir. Her iki grupta da benzer sekilde dengede artis goriilmesinin
sebebinin egitim grubuna uyguladigimiz pliometrik egitimin denge agisindan fark
yaratmadigini diisinmekteyiz. Yapilan caligmalarda direkt dengeyi gelistirmek i¢in Corr,
Frenkel egzersizleri gibi amaca yonelik spesifik egzersizlerle calisildiginda yararl oldugu
goriilmiistiir (73). Calismamizdaki bu sonucun sebebi olarak da verilen pliometrik egitimin

denge icin spesifik olmadig1 goriisiindeyiz.

Yapilan bir calismada Biodex Denge Sistemi kullanilmistir. Arastrmaya katilan
deney grubunda ilk ve son test karsilagtirmalarina gore; denge testi 6l¢iimleri sonucuna
gore sag ayakta fark gozlemlenmistir. Ayrica ¢calismaya katilan kontrol ve ¢aligma gruplari
arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak fark goriilmistir. Dinamik denge
Olclimlerinde sol ayak lehine anlaml bir fark ¢ikmamis olmasi, arastirmaya dahil olan

sporcularin sag ayaklarinin dominant ayak olmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir

(74).

Olgiicii ve ark. tarafindan yapilan bir calismada; 10-14 yas arasi sporcularda
caligmaya katilan sporcularin Y balance denge testi ilk test ortalamalar1 3.55+3.81cm, son
test ortalamalariysa 1.88+2.39cm olarak gozlemlenmistir. Ancak bu caligmada sag ve sol
ayakta, anterior-posterior ve medial-lateral denge parametreleri bulunmadigi i¢in bu

parametrelerle ilgili yorum yapilamamaistir (75).

Kirdig tarafindan denge ile ilgili yapilan bir baska ¢alismada, calismaya katilan

deney grubundaki sporcularin anterior-posterior denge ilk test ortalamalar1 2.11+1.56¢cm,
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son test ortalamalari ise 1.32+0.86cm olarak bulunmustur. Medial-lateral dengenin ilk test
ortalamalar1 1.374+0.87cm, son test ortalamalari ise 1.16+£0.63cm olarak bulunmustur (76).
Bu yonii ile ¢calismamiza ortalama degerleri benzerlik gostermemektedir. Dengede artigin
sebebi olarak pliometrik antrenmanlarin vestibiiler koordinasyon yapilarinin birbirleriyle

uyumlu bir sekilde ¢aligabilme yeteneklerini arttirmasi oldugunu diistinmekteyiz (76).
5.4. Kas Kuvveti

Kas kuvveti Dietrrich Haire' ye gore; bir aktivite esnasinda bireyin bir dirence
kars1 dayanabilme veya bir direnci ya da viicudunu ileri dogru hareket ettirebilme
yetenegidir. Bouchard ve arkadaslarina gore ise; kas kuvveti bir kasin veya kas grubu

tarafindan olusturulan maksimum kuvveti veya gerilimi olarak tanimlanmaktadir (77).

Egitim grubu maksimum squat degerlerinde %14,5’lik artis gozlemlenmistir.
Kontrol grubu maksimum squat degerlerinde ise artis olmadi. Egitim grubu quadriceps

degerinde %26,6’lik bir artis, kontrol grubunda %17,8’lik bir artis gozlemlenmistir.

Adoblesan hentbol sporcular1 ile yapilan bir calismada; 8 haftalik alt ve {ist
ekstremiteye yonelik pliometrik antrenmanin, kuvvet performansi ve hentbol sporuna 6zgu
teknik becerileri iizerindeki etkileri gdézlemlenmistir. Calisma sonucunda yapilan
pliometrik egitimin patlayict kuvvet ve dikey sicrama performansinda fark
gozlemlenmistir. Ayrica bacak ve baldirdaki kas voliimiiniin artmasi sonucu sut atig hizinin

da pozitif olarak etkiledigi gozlemlenmistir (78).

Adolesan donemdeki futbolcularda yapilan bir aragtirmada ise pliometrik egitimin
alt ekstremitenin patlayict kuvvetini arttirdigi ve buna paralel olarak futbolcularin sut
performanslarinin da olumlu olarak etkilendigi gézlemlenmistir. Bu ¢aligmalar sonucunda
elit seviyedeki addlesanlar sporcularda pliometrik egitimin, motorsal performans diizeyinin

haricinde futbola 6zgii teknik beceri gelisimine de katki sagladigi gozlemlenmistir (79).

Addlesan sporcularla yapilan bir baska calismada ise verilen pliometrik antrenman
sonrasi egitim grubunun bacak kuvveti degerleri arasinda %20’lik bir artis bulunurken,
kontrol grubunda ise, %6’lik bir azalma goézlemlenmistir (80). Bizim tezimizdeki
maksimum squat degerindeki farkin sebebi olarak egitim grubuna uyguladigimiz
pliometrik  egitimin  igeriginin squat benzeri bircok egzersiz igermesinden
kaynaklanmaktadir. Squat egzersizinin prensibinde eksantrik kasilmayla birlikte

amortizasyon evresinin konsantrik kasilmada gerekli olan enerjiyi olusturmasi vardir. Bu
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enerjinin sonucu olarak ¢aligmamizdaki sporcularin quadriceps kas kuvvetlerinde de pozitif

gelisim etkisinin oldugu diistinmekteyiz.

5.5. Esneklik

Esneklik kasin eksantrik kasilma sonrasi, konsantrik kasilma ile ¢ok kisa zamanda ¢ok
miktarda is tiretebilmesidir. Olduk¢a hizli gerceklesen kasilma ile sinir kas sisteminden
kaynakli diren¢ kirilacak ve elastik kuvvet gelisecektir. Pliometrik egzersizlerin
yapilmasmin fizyolojik agidan 6nem kazanan noktasi; kinetik enerjinin kuvveti etkili bir

bicimde meydana getirip sigrama sirasinda patlayici kuvveti gelistirmesidir (81).

Bu calismamizda addlesan taekwondo sporcularina uygulanan pliometrik egitim
sonrasinda egitim grubunda quadriceps esneklik degerlerinde %1,15’lik artis sol tarafta ise
%1,15’lik artis gozlemlenmistir. Kontrol grubu sag taraf quadriceps esneklik degerlerinde
%0,7’lik bir artis sol tarafta ise %0,6’lik bir artis gézlemlenmistir. EZitim grubu sag taraf
kalca esneklik degerlerinde ise %5,1°lik bir artis sol tarafta %3,2’lik bir artis gorilmiistiir.
Kontrol grubu sag taraf kalca esneklik degerlerinde ise %2’lik bir artis sol tarafta ise
%1,8’lik bir artis gdzlemlenmistir. Kalga esneklik degerlerindeki degisimin sebebi olarak;
tackwondo'da sikc¢a kullanilan kalga abduksiyon hareketi ve egitim sonrasi germeler kalca

esnekligini etkilemis olabilir diye diisiinmekteyiz.

Adil Aksu’nun addlesan voleybolcularda yaralanmalari Onleyici pliometrik
egzersizleri inceledigi bir arastirmada, esneklik test analizinde her iki grupta istatistiksel

acidan gelisim yasanirken; gruplar arasinda anlamli farkin olmadig1 gézlemlenmistir (82).

Yapilan bagka bir arastirmada bizim ¢alismamizla benzer sonuglar gézlemlenmistir. Bu
calismada egitim programi Oncesinde esneklik ortalamasi 30.00+3.80 cm olarak tespit
edilmistir. 12 haftalik program sonrasinda deneklerin esneklik ortalamasinda genel bir artig

gézlemlenmistir  ve  gruplar aras1  fark  gdzlemlenmistir  (p<0.05)  (83).
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Limitasyonlar

Calismamizda kullanilan egzersizlerin ¢ok sayida ve uzun tekrarli olmasi, bu
sebeple addlesan sporcularin sikilmalar1 ¢aligmaya olan motivasyonlarinin azalmasina
sebep oldugunu diisiinmekteyiz. Ayrica ¢alismamizdaki gruplar arasindaki agirhik ve vKi
farki egitim grubunun daha agir olmasi buldugumuz sonuglara etki etmis olabilecegi

goriislindeyiz.

Biz yaptigimiz bu ¢alisma ile adélesan tackwondo sporcularinin antrenmanina ekledigimiz
pliometrik egzersizler ile denge, esneklik, endurans geviklik-sicrama yiiksekligi ve kas
kuvvetini iyilestirmek igin literatiirde karsilasmadigimiz yeni bir yaklasim ortaya koymak
istedik. Caligma grubunda yapilan 6 haftalik egitim sonucunda kas kuvveti ve endurans
parametrelerinde tedavi Oncesi ve sonrasi verilerin sonuglarinin artmis olmasi, bize,
olusturulan protokoliin kisa siirede kas kuvvetinin ve enduransin arttirilmak istendiginde
kullanilabilirligini gostermis bulunmaktadir. Egzersizlerin uzun vadeli etkilerini goérmek
icin daha kapsamli ve en az 8 hafta takip gerektiren calismalara ihtiya¢ oldugunu

diisiiniiyoruz.
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SONUC VE ONERI

Pliometrik egzersiz programinin; fiziksel performans tzerine olumlu etkisi gorulmektedir.
Bizim buldugumuz sonucglara gore pliometrik egzersizlerin kas kuvveti ve endurans
iizerine olumlu etkisinin oldugu gézlemlendi. Denge, esneklik ve ¢eviklik iizerine bir etkisi
g6zlemlenmedi.

Kas kuvvetinde artis olurken ¢eviklikte olmamasinin sebebinin bizim ¢alismamizda
agirliktan etkilenmis olabilecegini diisiinmekteyiz. Fakat bu konunun daha ayrintili
incelenmesi ve daha farkl test teknigi ile degerlendirilmesi bilime yeni bir arastirma alan
getirebilir.

Taekwondo takimlarinda antrenmanlara ek yapilacak egzersizlerin faydali olacagi
diistiniilmektedir. Spor fizyoterapistlerinin pliometrik egzersiz programlarmi kullanmasi
tesvik edilmelidir. Bu pliometrik egitim ile tackwondo sporcularinin antrenmanlara ve
maclara daha 1yi diizeyde hazir hale gelecegi goriisiindeyiz.

Farkli brangtaki pliometrik antrenman dirillerinin incelenerek taekwondodaki
pliometrik egitimlere uyarlanarak alandaki pliometrik dirillerin zenginlestirilebilir.
Boylelikle diril ¢esitliligi sayesinde sporcularin egitimden sikilmasi da engellenebilir.

Pliometrik antrenmanlarla ilgili yapilan ¢alismalara bakildiginda kiiclik yas
gruplarina yonelik egitimin oyun formatindan uzak oldugu goézlemlenmistir. Temel ve
gelisim egitim doneminde oyunun Onemi inkar edilemez. Bu sebeple egitimlerde
oyunlardan faydalanilacagi gibi, diriller oyun formatinda da uygulanmasi onerilmektedir.

Egzersizlerin etkinligi bircok ¢alisma ile kanitlanmustir. Ileri zamanlarda yapilacak
olan calismalar i¢in farkli pliometrik egzersiz kombinasyonlariyla veya farkl iki ¢aligma
grubunun karsilastirilmast seklinde calismalarin yapilmasi onerilmektedir. Calismamizin
addlesan taewondo sporcularinda bundan sonra yapilacak olan calismalara 151k tutacagi

goriislindeyiz.
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Ek.5 Gonulluleri Bilgilendirme Formu







EK 6.Veri Toplama Formlari

DEGERLENDIRILEN TEST TEKNIGI ACIKLAMA
PARAMETRE
DINAMIK ESNEKLIK _
GONYOMETRI Diz Fleksiyonu,
Bacak Abduksiyonu
DINAMIK DENGE ;
Y TESTI Anterior, Posterolateral

Posteromedial Denge
KAS KUVVETI . .
LEG EXTANSION CIHAZI, Alt ekstremite kas kuvveti
1 RM SQUAT TESTI

KASSAL ENDURANS

MEKIK, Ust ekstremite ve abdominal
PUSH UP kas dayamkhhg
CEVIKLIK HEXAGON AGILITY TEST,
YATAY SICRAMA TESTI,
DIKEY SICRAMA TESTI

1.GONYOMETRI: Sporcularm egitim 6ncesi ve sonrasinda alt ekstremite dinamik

esnekligini 6lgmek i¢in kullanilir.
A)DIZ FLEKSIYONU

ACIKLAMA: Kisi yiiziisti pozisyonda diiz bir zeminde uzanir.Test edilecek dizini

biiker.Ol¢iim iki kez tekrarlanir ve en iyi sonug kaydedilir.
Pivot noktasi: Femurun lateral kondili

Sabit kol: Femurun lateral orta gizgisine paralel
Hareketli kol: Fibulay: takip eder

B)BACAK ABDUKSIYONU

ACIKLAMA: Kisi sirtiistli pozisyonda diiz bir zeminde uzanir.Baslangicta iki bacak yan
yanadir. Test edilecek bacak acabildigi yere kadar yana dogru agilir.Kalca sabit

tutulmalidir. Olgiim iki kez tekrarlanir ve en iyi sonug kaydedilir.

Pivot noktasi: Trochantor major’iin femurun anterior yiiziindeki izdiistimii
Sabit kol: : Spina iliaka anterior superiorlara paralel

Hareketli kol:Femurun anterior orta ¢izgisi
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2.LEG EXTANSION CIiHAZI: Bir cihaz yardimiyla sporcunun egitim oncesi ve
sonrasinda bacak ekstansion hareketi sirasindaki kas kuvveti dlciiliir. Olgiim iki kez

tekrarlanir ve en 1yi sonug kaydedilir.

3. Y BALANCE TESTI: Bu test teknigiyle sporcularin pliometrik egitimin dncesi ve

sonrasinda farkli yonlerdeki dengesi olgulir.

ACIKLAMA:Sporcu elleri belinde test edilmeyen bacak ¢izginin ortasinda tek ayak
iizerinde durur. Sporcuya test edilecek bacagmi istenilen yonde erigebildigi en uzak
mesafeye erismesi istenilir ve erigilen uzaklik Olgtlir.Her bir yon i¢in test iki kez

tekrarlanir ve en iyi sonug kaydedilir.
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Anterior Anterior

Stance | LEFT Stance | RIGHT

Posterolateral Posteromedial Posteromedial Posterolateral

4.1 RM SQUAT TESTI

Bu degerlendirmenin amacti; bir tekrarli maksimum squat1 ve alt gévde genel kuvvetini
6lcmektir.

ACIKLAMA: Ayaklar omuz hizasinda agik ve diiz olmali, dizler ayak parmaklariyla ayni
hizada olmalidir. Kisinin 8-10 kez zorlanmadan kaldrabilecegi bir agirlik belirlenir ve
1sinmast istenir. 2 dakika dinlenme verilir ve ilk agirhigin %10-20'si eklenir ve tekrar sayisi
kaydedilir. Tekrar sayisna gore kaldirilan agirhigin yiizdesi alimarak 1 tam tekrar

yapabilecegi agirlik belirlenir.

ﬁ_
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5.MEKIK
Bu test teknigiyle abdominal(govde) kas dayaniklilig1 test edilmektedir.
Kullanilacak materyaller: 2 Minder, Kronometre

ACIKLAMA: Kisi dizleri 90 derece biikiili, ellerini ensesinde birlestirip, ayak tabanlari
tamamen minderle temas edecek sekilde pozisyon alir.Yukar1 dogru kalkarken dirsekler
one dogru gelmeli ve dizlerine dokunmali.Tekrar hareketin bagina doniis omuzlarin
mindere degmesine miisaade edecek kadar uzun olmali ve hareket boyunca eller ensedeki
pozisyonunu korumalidir. "Hazir.. Bagla!" komutuyla birlikte kisi "Dur!" komutuna kadar
60 saniyedeki ¢ekilen mekik sayisi sesli olarak soylenir ve 1 dakika sonra kronometre

durdurulur 6lgtim kaydedilir.

6.PUSH UP

Bu test teknigiyle {ist ekstremite kas dayanikliligi test edilmektedir.
Kullanilacak materyaller: 2 Minder, Kronometre

ACIKLAMA:Kisi minderde smav pozisyonunda (ayak bilekleri, dizler, kalgalar, omuzlar
ve bas ayni hizada) govdesini algaltarak gogsiinii yere tam degdirmeden geri kalkar.
Hareket boyunca pozisyon korunmalidir. Bu hareket 60 sn boyunca tekrarlanir ve
pozisyonunun bozularak yapildig1 hareket yok sayilir .Siire sonunda kronometre durdurulur

sonu¢ kaydedilir.
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7.YATAY SICRAMA (Standing Long Jump)

Bu testte sporcunun patlayici kuvveti test edilmektedir.
Kullanilan materyaller:

Kaymayan sert bir zemin,

Tercihen 2 tane cimnastik minderi,

Tebesir ve 6lgmek i¢in metre

ACIKLAMA: Minder iizerine sicrama ¢izgisine paralel 10'ar cm aralikla seritler
cizilir. Ayakta hiz almadan durus pozisyonunda ayaklar bitisik ve parmak uglar1 sigrama
cizgisinin hemen gerisinde olacak sekilde pozisyon alinir. Dizler biikiiliir, kollar geriye
dogru sallanir ve bacaklar1 iterek miimkiin oldugu kadar uzaga atlanir. iki ayak {izerinde,
diismeden ayaklar bitigik olarak yere inilir. Topuk izi 6l¢iim yeri olarak baz almir.Eger
topuklar ayni1 hizada degilse gerideki topuk izi 6l¢tim alinir. Test iki kez tekrarlanir ve en

iyi sonug kaydedilir.
8.DIKEY SICRAMA (Broad Jump)

Dikey sicrama c¢alismasi sporcunun dikey bir yonde cabuk bir sekilde ziplayabilme

yetenegini Olger.
Kullanilan materyaller: Metre, Sabit bir platform(duvar)

ACIKLAMA: Test yapilacak sporcunun oncelikle platform iizerinde normal kol boyu
belirlenir. Sporcu platform 6nlinde ¢ift ayakla miimkiin oldugu kadar yiiksege sigramaya
calisir. Kisinin test sonucunda sigrama mesafesi ile normal kol uzunlugu arasindaki fark
belirlenir. Dikey sigrama mesafesi cm cinsinden kaydedilir. Test 2 kez tekrarlanir ve en iyi

sonu¢ kaydedilir.
9.HEXAGON AGILITY TEST
Bu denge muhafaza edilirken ¢cabucak hareket kabiliyetinin testidir.

Kullanilan materyaller: Sabit bir zemin, Tebesir veya Bant, Kronometre
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ACIKLAMA: Tebesir veya bant ile diiz bir zemine her kenarin uzunlugu 24 in¢(60 cm) ve
her agmin 120° olan eskenar altigen c¢izilir.Test edilecek kisi altigenin ortasinda
baslayacagi kenarin karsisinda durur ve "Bagla" komutuyla saat yoniinde sirasiyla her
kenarin digma atlar ve geri doner.Ayn1 hareket saat yoniiniin tersine dogru da yapilir ve her

yon igin test iki kez tekrarlanir, en iyi sonug kaydedilir.

TPt
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Ek.7 intihal Raporu
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