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GIRiS ve AMAG

Glnumilzde iyi bir sigramaya ve yilksek bir sigrama kuvvetine gereksinim
duymayan sporcu ya da spor dali neredeyse yok denecek kadar azdir.

Cagimizin popiler sporlarindan olan futbol, basketbol, voleybol, tenis, artistik
patinaj, artistik cimnastik ve bunlara benzer spor dallarinda iyi bir sigrama, ylksek bir
sigrama kuvveti ve patlayici kuvvet, basariyt direkt olarak etkileyen &Snemili
ozelliklerdendir. Dolayisiyla, sporda bagan elde edebilmek igin bu 6&zelliklerin
geligtiriimesi kaginiimaz bir zorunluluktur.

Patlayici kuvvet ve sigrama kuvvetini gelistirmenin bir gok ydntemi olmakla
birlikte, en etkilisi kaslann; eksantrik kasilmadan konsantrik kasiimaya zorlandigi
Plyometrik Antrenman Metodudur. Cinkil Plyometrik caligmalar hem eglenceli hem
de uygulama kolayhigi olan ayni zamanda gerektijinde malzemesiz de uygulanabilen
caligmalardir.

Plyometrik galigmalarin tercih edilmesinin bir nedeni de sigrama kuvvetini ve
patlayici kuvveti antrene etmede kullanilan dier antrenman yéntemlerine gére daha
etkili oimasidir. Clnki kasiima 6ncesinde gergin bulunan kasin daha fazia kuvvet
iretebilecedi bilimsel olarak kanitlanmig bir gergektir (1). Plyometrik Antrenmanin bu
kadar etkili olmasinin bir diger nedeni de tek bir dinamik kasiimaya oranla, geriime—
kasiima déngiisinin birlikte gerceklegmesidir (2).

Yurt disinda bir ¢ok bilimsel aragtrmaya konu olmus, Ullkemizde de
Hacettepe Universitesi, Mugla Universitesi, Gazi Universitesi, Ege Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiksekokullarinin 6gretim Uyeleri tarafindan arasgtirilan; ayrica bir gok
profesyonel spor kuliblniin g¢aligma programlarinda yer alan Plyometrik
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Antrenman Metodunun, antrene sporcular ile antrene olmayan sporcular tizerindeki
etkilerinin vital kapasite, ses ve 1gik reaksiyon zamanlarinin hangi yénde
degiseceginin; ayrica bacak ve sirt kuvvetlerinin artip artmayacaginin tespiti bu
g¢alismanin gerceklestiriime nedenidir.

Calisma sonuglarinin ve bu sonuglara bagh olarak Plyometrik Antrenman
Metodunun ilimizdeki spor kullpleri tarafindan da antrenman programianna dahil
edilerek sonuglannin sporcu performansi (izerinde kullanilarak, performansta pozitif
etkiler elde edilmesini saglamak bu caligmanin uygulanmasinin en &nemli
nedenlerinden bir tanesidir.



GENEL BILGILER

PLYOMETRIK ANTRENMANIN TANIMLANMASI PLYOMETRIK
KELIMESININ ANLAMI ve PLYOMETRIK CALISMALARIN TARIHCESI

Plyometrik kelimesinin kokeni Yunancadir. Yunancadaki “Plythyein” kelimesi
zaman igerisinde degigerek baslangigta “Pleimetrik” daha sonralan ise “Plyometrik”
seklini almigtir.

“Pleion” daha fazla anlamina gelmekte iken “metrik® kelimesi 6lgmek
anlamindadir. Bu veriler isiginda “Plyometrik” kelimesinin “daha fazla dlgmek” ya da
“daha fazla gelismek” anlaminda oldugu kabul edilmektedir (1).

Aslinda bu giin bizlerin Plyometrik galigmalar diye adlandirdiyy; ip atlama,
merdiven ¢ikma, sek sek oynama ya da bir engelin {izerinden atlamak gibi aktiviteler
neredeyse insanlik tarihi kadar eskidir.

Plyometrik galigmalarin bir antrenman yontemi olarak kullaniimaya baglamasi
1920'li~1930’lu yillara denk gelir. Bu yillarda, Dogu ve Kuzey Avrupa Glkelerinin
sporculan; uzun kiglar boyunca, cimnastik antrenmanlannin bir pargasi olarak
sicrama antrenmani yapmiglardir. 1933 yilinda ise Romanya Ulusal Beden Egitimi
Akademisi tarafindan “Sporda Sigrama Antrenmani” adh bir kitapgik yayinlanmigtir.

Tum bu geligmeler bir gok kaynak tarafindan goz ardi edilerek Plyometrik
Antrenmanlarin 1970’li yillarda Rus antrenoér Verhoshanki tarafindan sporcularina,
derinlik sigramas! ve sok metodunu deneterek basladifi kabul ediimektedir. Bu
calismalarin etkili sonuglarimi yagamaya baglayan ilk sporcunun ise 1972 Olimpiyat
Oyuniarinda 100 m. ve 200 m. kosularinda altin madalya kazanan Rus atlet Valery
Borzov'un oldugdu kabul edilmektedir (2).



PLYOMETRIK ANTRENMANIN TANIMLANMASI

Plyometrik, bir patlayici kuvvet metodudur (3). Basketbol, voleybol, hentbol,
futbol gibi takim oyunlarnyla; artistik cimnastik, artistik patinaj, tenis, atletizm gibi
cabuk kuvvet ve c¢abuk kuvvette dayaniklilik gerektiren spor dallarninda temel
kuvvetin, ¢abuk kuvvete dénistirilmesi 6zel antrenman ydntemleriyle olur ki bu
yéntemlerin en etkilisi de “Piyometrik Antrenman” dir. Clnkii Plyometrik ¢alisma,
patlayici kuvvetin ve daha hizli tepkilerin gelismesini saglayan 6nemli bir antrenman
bigimidir. Patlayici kuvvet ve hizh tepkinin geligmesi ise geligmis bir MSS'ye ve
sicrama sonrasinda dengeli yere konma sokunu emme kuvvetine bagidir. Bu
bakimdan Plyometrik galismalar, eksantrik kasiima ve sonrasinda konsantrik kasiima
iceren; futbol, basketbol, voleybol, hentbol, tenis, artistik cimnastik, artistik patinaj,
atletizm, kayakla atlama gibi sporiarda kullanilabilir.

Bu veriler ig1§inda Plyometrik galigmalar, patlayici—tepmeli (reaktif) bir hareket
gerceklestirmek icin kuvveti ve hareketin hizini birlegtirmeyi amaglayan caligmalardir.
Bu terim genellikle sigrama aligtirmalan ve derinlik sigramalan icin kullanilir; ancak
Plyometrik, gerilme refleksi ile patlayici tepki yaratmak igin kullantlan tiim aligtirmalan

igerir (1).

PLYOMETRIK CALISMALARIN DAHA iYl ANLASILABILMESI iCIN KONU
iCINDE GECEN TERIMLERIN ACIKLANMASI

Alfa ve Gamma: Medulla Spinalis’in 6n boynuzundaki motor néronlardir (4).
Afferent /| Efferent (Duyusal/Motor): Sinir sistemi birbirine bagh olarak
caligan; ancak 6grenim kolayh§i agisindan siniflandirilan iki bélimden olusur.
a) Merkezi Sinir Sistemi (MSS): Tam sinir sistemini kontrol eden b&lim olup beyin
ve medulla spinalisten olusur (4).
b) Periferik Sinir Sistemi (PSS): Sinirler halinde dizenlenmis olup; kaslari,
reseptérleri ve bezleri MSS'ye baglar. Periferik sinir sistemi, afferent ve efferent
olmak Gzere ikiye ayrilir. Afferent sistem; reseptérden uyanian alarak MSS’ne tagir.
Bu sistemde yer alan sinir hiicrelerine afferent (duyu) néronlar: denir. Efferent sistem
ise; MSS’den kaslara ve bezlere bilgi iletir. Bu sistem de yer alan hiicrelere efferent
(motor) ndronlar denir. Efferent sistem; ¢izgili kaslari innerve eden Somatik Sinir
Sistemi (SSS) ile bezler, diz kaslar ve kalp kasini innerve eden Otonom Sinir Sistemi
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(OTS) olmak tzere iki kisimda incelenir. Otonom Sinir Sistemi de Sempatik ve
Parasempatik oimak Uzere iki kisimda incelenir (4).

Aksiyon Potansiyeli: Efektdr organda sinyal iletimi ile ilgili olabilecek bir
potansiyel varsa buna Aksiyon Potansiyeli denir. Aksiyon Potansiyeli, uyarilabilen
yapilarda kendiliginden olugurken, dereceli potansiyellerin belli bir degere
ulagmasindan sonra ya da denge potansiyelinin kritk bir degere kadar
degismesinden sonra da olusabilir. Aksiyon potansiyeli elektrojeniktir ve kisa
surelidir. Kas kasiimasi; Aksiyon potansiyelinin, kas lifi boyunca bir yandan diger
yana uzanan transvers tubillerle (T tublller) tasinmasi sayesinde gergeklesir.
Aksiyon potansiyelinin 3 dénemi vardir (5);

a) Sikun Dénemi
b) Depolarizasyon Dénemi
¢) Repolarizasyon Dénemi

Asetil Kolin: iskelet kaslarinin nérotransmiter maddesidir. Kas liflerinin boyun
kisimlarinda bulunur ve sinir terminalinin sitoplazmasinda sentezlenir. Asetil kolin,
Aksiyon potansiyelini baglatir ve kas liflerini uyararak kaslarda kasiimaya neden olur
(5).

Balistik : Bu terim, “patlayict” kelimesi ile 6zdestir. Eksantrik ve konsantrik
kasiima arasinda siratle kargilikl dedigmenin var oldugu fiziksel aktivitelere balistik
uygulamalar denmektedir (6). Balistik uygulamalar, Piyometrik caligmalar ile ilgilidir.
Bu calismalar ayni zamanda esnekligin geligtirimesi icinde kullamiir; ancak bu tir
caligmalarin bazi dezavantajlar bulunmaktadir (7).

Bu dezavantajlar su gekilde siralanabilir;

a) Kas yipranmalarina ve kas agniarina neden olabilir.

b) Kasin ani uzama tekrarlarinda kas yorgunluguna sebep olur.

c) Stretch refleksini baglatir. Bu durum da kasin tonusunu arttinr. Bu nedenle
dokularin stretchinge uyumunu azaltir.

Depolarizasyon: Polaritenin ortadan kalkmasidir. Uyarilabilen yapilarda yeni
bir potansiyelin olup olmayacagi agisindan ve ig yapim artimi bakimindan dnemilidir.
Aksiyon potansiyelinin 3 déneminden bir tanesidir (5).

Enerji : is yapabilme kapasitesidir (8).

Gerilme Refleksi: Myotatik refleks olarak da adlandirilir. Bu refleks kas
gerilme hizina duyarl bir reflekstir. Agonist kaslarin kasiimasim saglarken antagonist
kaslarin kasiimasini engeller (1).



Golgi Tendon Organi: Tendonun kasa yakin yerinde, tendonun fibrilleri
arasinda bulunur. Bir kapsiille sarihdir. Kasin kasiimasi ya da kas geriminin artmasi
durumunda kas tendonuna uygulanan gerginligi (tansiyonu) kontrol eder. Golgi
tendon organinin duyarliigi kas igcigine oranla daha azdir. Bu ylizden golgi tendon
organinin aktive edilebilmesi igin daha kuvvetli gerilmesi gerekir (9).

Gii¢ : Antrenman biliminde kullanilan, ¢abuk kuvvet terimi ile anlamdagtir.
Fiziksel acidan, kuvvet ve hizin bilegkesidir (1).

Hiz : Birim zamanda alinan uzakliktir (8).

is : Bir mesafe boyunca uygulanan kuvvetin Gruntdar. Birimi, kgm. veya
kaloridir (8).

Kas Igcigi : Ekstrafuzal lifler boyunca yerlesmis kapsulli yapilardir. Kas
igcigi; kasin uzuniugu hakkinda bilgi alan kas reseptérudur. Iki tip liften olusur. Bu
lifler, intrafuzal lifler ve ekstrafuzal lifier diye adlandinilir (4).

a) intrafuzal Lifler : Kas i§cigi iginde sanh, inceli-kalinl kas demetleridir. Bu lifler,
gamma motor noronlarin aksonlariyla innerve olurlar.

b) Ekstrafuzal Lifler : Bu lifler dig gerilim olustururlar. Kas igcigi her iki ucunda da
ekstrafuzal life yapigir. Ekstrafuzal lifler, alfa motor noronlarin aksonlanyla innerve
olurlar.

Noéron : Sinir sisteminin fonksiyonel (nitesidir. N6éron, hicre gdvdesi ve
uzantilara sahiptir. N6éronun kisa ve ¢ok sayida ki uzantilarina “dendrit” denir.
Dendritler, impulsu hiicre goévdesine tasirlar. Noronun, uzun ve tek uzantisina
“akson” denir. Akson; impulsu bagka bir nérona, beze ya da kasa iletir (8).

Koordinasyon : Amagclanan hareket icin, MSS ile iskelet kas sisteminin
karsihkh uyum iginde etkilesimidir (10).

Kuvvet : Bir dirence kargi koyabiime ya da bir direng karsisinda belli bir
Slglide dayanabilme yetisidir.

Medulla Spinalis : Vertebral kanal icerisinde, foramen magnum ile Lumbal 2
vertebra arasinda uzanir. Medulla Spinalis‘in 6n boynuzunda kaslar innerve eden
motor hiicreler, arka boynuzunda ise duyu hiicreleri bulunur (4).

Motor Unite : Bir motor sinir hiicresi (bir tek alfa motor néron) ve dallarinin
emir ilettigi kas liflerinin hepsine birden Motor Unite denir (8).

Motor Son Plak : Kas liflerinin bllyilk ¢oduniugunda her lif bir sinir teli
tarafindan innerve edilir. Kas lifi ile birlikte sinir teli motor son plak (néromiskuler
kavsak) olugtururlar. Motor son plak aslinda bir sinapstir (5).
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Sinaps : Noronlarin birbirlerine bilgi aktanmi yaptiklan bdlgelere “sinaps”
denir. Bir bagka deyigle, sinaps; aksonun bir sinirin beden hiicresine baglanmasina
veya diger bir dendrite badlanmasidir (9).

Siirat : Viicudu ya da viicudun herhangi bir bélimint yliksek hizda hareket
ettirebilme yetenegidir (11).

ISKELET KASLARININ YAPIS!, KASIN KASILMA MEKANIZMASI, FiBRIL
TiPLERI ve KAS KASILMASI TiPLERI

ISKELET KASLARININ (CiZGILI KASLAR) YAPISI

Cizgili kaslar, vicut agiriginin % 43’Gni olusturur. Cizgili kaslann myofibrilleri
enine gizgilidir. Aktin ve miyozin adi verilen myoflamentierden olusurlar (4). Cizgili
kaslar, Somatik Sinir Sistemi tarafindan uyanbriar ve istemli kasilirlar. Hareket
saglama, i¢ organlan koruma, 1s1 retme, mekanik ig yapabilme ve postirii saglama
gibi fonksiyonlara sahiptirler .

Iskelet kaslan, lif adi verilen kas hucrelerinin bir araya gelmesiyle ve ba§
dokudan olusurlar. Bag doku, “derin faysa” dir. Vicut ve organlan birbirine baglar,
kaslan bir arada tutar ve kasin bosluklanni doldurur. Bir kasta binlerce lif (kas
hiicresi) vardir. Her bir lifin {izeri “endomisyumadi verilen bag doku ile sanimigtir.
Yaklagik 100-150 kas lifi bir araya gelerek kas lifi demetlerini (fasikiil) olustururiar.
Kas lifi demetlerinin etrafi derin fasya’nin bir tiri olan “perimisyum?” ile érttliidir. Kas
lifi demetlerinin bir araya gelmesiyle de kas dokusu olusur. Kas dokusunun etrafi da
“epimisyum” adi verilen fibr6z ba§ dokusu ile sanhdir. Giglii ve genis kollejen
liflerden olusan, fibréz bag dokusu; ligament, tendon, géz ve ciltte bulunur (8). iskelet
kaslari, dogrudan kemiklere baglantt yapmayip, tendonlar aracihgiyla kemikiere
tutunurlar.

MYOFIBRILLER ve MYOFLAMENTLER

Kas liflerinin hemen altinda “sarkolemma” adi verilen kas hiicre zan vardir.
Sarkolemma, kas hicresini g¢evrelemektedir. Kas hiicresi sitoplazmasina
“sarkoplazma” adi verilir. Sarkoplazma, kas-hiicre sinir sinindir. Sarkoplazma iginde
mitokondri, sarkoplazmik retikulum, niikleus gibi hilicre organelleri ile K, Mg, Na, Ca
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gibi elektrolitler, myozin, aktin, troponin, ATP, fosfokreatin, glikojen, fosfolipid,
myoglobin gibi ¢esitli organik ve inorganik bilesikler bulunur.

Kas lifleri (hicreleri) sarkoplazma iginde asili halde bulunan ortalama 1000
kadar myofibrilden olugmaktadir.  Myofibriller, iskelet kasinin kasilma
mekanizmasinda gorevli fonksiyonel birimlerdir. Myofibriller, uzunlamasina
incelendiklerinde “sarkomer” adi verilen ¢ok sayida bélmelere ayrilirlar. Sarkomer,
kas hiicresinde kasiima igini yapan en kigiuk birimdir. Myofibriller dolayisiyla
sarkomer, protein yapidaki myoflamentlerden olugur.

Myoflamentler; ince flament ve kalin flament olmak Gzere iki turlGdir.

ince flament; aktin, troponin, tropomyozin molekillerinden olusur. Bu
proteinlerden, troponin de lge aynhr. Troponin T, Tropomyozin ile baglanirken
Troponin |, aktin ile baglanarak; aktin~myozin etkilegimini engeller. Troponin C ise
Ca baglar . Troponin C’ nin Ca ile baglanmasiyla kas kasiimasi baslar (8).

Kahn flament ise yalnizca myozin molektiinden olusur. Kas hiicresindeki,
myofibrili ve dolayisiyla sarkomeri olugturan myofltamentlerin yerlesim diizeni iskelet
kasi hiicrelerine ¢izgili gériinlim verir.

Sarkomerin her iki ucunda aktin flamentlerinin olusturdugu bélgeye | bandi adi
verilir. Bu bolge elektron mikroskobu altinda agik renkli géraltr. | bandi, 151§ tek
yonll kirar yani izotroptur. Aktin ve myozin flamentlerince olugturulan A bandi ise
elektron mikroskobu altinda koyu renkli gérilir. A bandlar, polarize 11§ farkh
ybnlerde kirarlar yani a izotropturlar. Aktin flamentlerince olugturulan | bandinin
arasinda ise Z gizgileri bulunur. iki Z ¢izgisi arasinda kalan béigeye “sarkomer” denir.
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SEKIL Il : Kas Hiicresinin Yapisi (3)

SARKOPLAZMIK RETIKULUM ve TUBUL SISTEMI

Sarkoplazmik Retikulum, sarkoplazmada buiunan zar yapisindaki ttbUl
sistemidir. Bu tliblil sistemi; Longitudinal tiibGiler (L tlbliller) ve Transvers tibuiler (T
tlbdlier) oimak Gzere iki béigeye ayniiriar.

a) Longitudinal tObdiller, myofibrillere paralel olarak yerlegen tubillerdir. Longitudinal
tiblller, Ca toplanmasi ve kas kastimasi aninda Ca bogahmi ile iigilidirier (8).

b) Transvers tubuller, myofibrillere dik olarak yerlegmistirler. Bu tubliller, elektriksel
aktivitenin oldugu yerlerdir ve olugan aksiyon potansiyelini lif icine kadar iletirler. Bu
ileti, sarkoplazmik retikulumdan Ca iyonunun sarkoplazmaya salinmasina dolayistyla
kas kasiimasina neden olur.
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SEKIL IV : Kurbaga iskelet Kasinda Myofibrillerin Etrafinda Sarkoplazmik
Retikulum ve Transvers Tiiblerin Dagilimi (12)

KAS KASILMASI ICIN GEREKLI SINIRSEL UYARI ve ENERJININ ELDE
EDILMESI

Iskelet kaslarindaki sinirler, motor ve duyusal sinirlerden olugmaktadirlar.

Motor sinirler, MSS'den cikarlar (omurilik 6n kok). Iskelet kaslari arasinda
bulunan sinirlerin % 60’1 motor sinir, % 40t duyusal sinirlerdir. Motor sinirlerin bir
iskelet kasi (izerinde sonlandigl, 6zellegmis alana “motor son plak” denir. Bir iskelet
kasi, motor sinir yoluyla uyartlirsa; sinir ucundan asetil kolin salinir.

Asetil kolin, iskelet kaslannin; nérotransmiter maddesidir. Asetil kolin, aksiyon
potansiyelini baglatarak kasilmaya neden olur. Salinan asetil kolin, sarkolemma
membraninin (kas hiicre zar) Na gegirgenligini arttinr. Boylece, hiicre zan
depolarizasyona ugrar ve kas kasiimasi i¢in gerekli olan Aksiyon potansiyeli olugur.
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Aksiyon potansiyeli, hilcre zan boyunca yayilarak, impuls iletme sistemi ile
transvers tiiblllerden sarkolemma igine dogru yayilir. Transvers tibullere temas
halinde olan sarkoplazmik retikulumdan Ca sahinimi artar. Ca salinim ile myozin
carpraz képrusiindeki ATPaz enzimi aktif hale gelir ve ATP’yi parcalayarak enerji
acida cikarir. Kas kasiimasi igin gerekli enerji ATP’ den saglanir (9).

FiBRIL CESITLERI ve FIBRILLERIN OZELLIKLERI

Iskelet kasi hiicreleri yani fibrilleri yapisal ézellikleri agisindan, Tipl (veya ST~
Yavas Kasilan Oksidatif Fibriller) ve Tip li (veya FT— Siiratli Kasilan Glikolitik Fibriller)
olmak lizere iki ana grupta incelenmektedirler.

Tip 1l fibrilleri ayrica kendi arasinda lla (FTa, Siratli Kastlan Oksidatif Glikolitik
Fibriller) ve lib (FTb, Siuratli Kasilan Glikolitik Fibriller) olmak tGzere iki alt gruba aynlir.

Hayvanlann godunda kaslar fibril tipi yoniinden homojen bir yapiya sahip
olmalarina kargin insan kasinda butiin tip fibriller kangik bulunurlar ve bir kasin
performans 6zellii fazla oranda bulunan fibril tipinin morfolojik &zelliklerine baglidir.

Gerek Tipl gerekse Tipll fibrilleri antrenman ile biydr, hipertrofiye ugrarlar.

TiP | FIBRILLERININ OZELLIKLERI

Tipl fibrillerine, eskiden kirmiz fibriller de denirdi. Bu fibril tiriinlin diger bir ad
da yavag kasilan veya yavas kasilan oksidadif fibrillerdir. Bu tip fibriller spor
yoniinden dayanikhiik ile ilgili fibrillerdir; ayrnica postiire de biyilkk oranda yardimci
olurlar. Bu fibrillerin baglica dzellikleri de sunlardir (12);

a) Myofibriller, ATPaz metodu ile boyandiklarinda agik renktedir.

b) Tipll'ye oranla daha diigiik myozin ATPaz aktivite gdsterirler.

¢) Kasiimalan yavaghr, kastima sireleri uzundur, kasima kuvvetleri

dugtktir ve daha zayif bir kas glct olugtururlar. Submaksimal giddette

streli eforlara daha iyi uyum saglarlar.

d) Anaerobik kapasiteleri disgtktir. Glikolitk enzimleri azdir. Ornegin, glikojenolitik
kapasitenin géstergesi gibi kabul edilebilen fosfofruktokinaz enzim aktivitesi, Tipll
fibrillerine oranla daha zayiftir.

e) Oksidadif kapasiteleri daha yluksekdtir.

f) Myoglobin icerikleri goktur.
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g) Mitokondri icerii daha fazladir. Oksidatif enzimleri ¢oktur. Yilksek oksidatif
(aerobik) giice sahiptirler.

h) Geg yoruluriar. Yorguniuga daha dayanikhdirlar.

1) Trigliserid iceri§i daha fazladir.

i) Glikojen icerigi aynidir, degismez.

j) Daha fazla kapiller igerirler (Kirmiz fibriller denmesinin bir nedeni de budur).

TiP Il FIBRILLERININ OZELLIKLERI

Tipll fibrillerine eskiden beyaz fibriller de denirdi. Bu fibriler igin yapilan bir
dijer isimlendirme de slratli kasilan (FT) fibrillerdir. Bu fibriller sportif aktivite
ybéniinden surat ve kuvvet aktiviteleri ile ilgili fibrillerdir. Bu fibrillerin baglica 6zellikleri
sunlardir (12);

a) Myofibriller, ATPaz metodu ile boyandiklarinda koyu boyaniriar.

b) Yiksek myozin-ATPaz, myokinaz, kreatin fosfokinaz aktivite gésterirler (Bunun
anlamt, slratli kasilan fibrillerin kasiimalarnt esnasinda ATP kullaniminin daha fazla
artmasi ve ATP’nin ADP ve CP’den daha siiratie yenilenmesidir).

c) Suratli kasihrlar. Kasiima sireleri kisa, kasitima kuvvetleri yiksektir. Yuksek
siddette, kisa sureli aktivitelere uyum gdsterirler.

d) Anaerobik kapasiteleri, Tipl fibrillerine oranla daha yiiksektir.

e) Gabuk yorulurlar. Bunun nedeni de metabolizmalarinin daha ziyade anaerobik
olugudur. Bu da laktik asit birikimine neden olur. Laktik asid birikimi de yorguniugu
cabuklagtinir.

f) Myoglobin igerikleri daha azdir.

g) Mitokondri yogunlugu ve oksidatif enzimieri daha azdir.

h) Trigliserid igerikleri digUktir.

1) Glikojen aymi orandadir.

i) Daha az kapiller igerirler (Beyaz fibrilier denmesinin bir nedeni de budur).

Fibrillerin farkh kasiima suratlerine sahip olmalarinin nedeni, sahip olduklar
kontraktil protein olan myozinin ve tropomyozinin fibrilerde farkli molekiiler yapiya
sahip olmalandir (12).
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KAS KASILMASI (KAYAN FLAMENTLER TEORISI)

Kas kastimasi sirasinda, aktin ve myozin flamentlerinin etkilégimi ile aktin
flamentleri ortaya dogru gekilir ve dinlenimde uglan birbirine ancak kavusan aktin
flamentleri neredeyse birbirini tamamen &rter hale gelir. Kasin kasilabilir en kiigik
Unitesi olan sarkomer, yassi bir proteinden olusan iki Z cizgisi arasindadir.
Sarkomerin sag ve sol kenarlannda aktin flamentleri (I bandi), A bandinda ise aktin
ve myozin, H bandinda ise sadece myozin flamentleri bulunur. Kasilma ile Z gizgileri
birbirine yaklagir yani sarkomerin boyu kisalir. Bu arada A bandinda bir degisiklik
yokken | ve H bélgesinde kiigiilme vardir. Kas kasiimasini flamentlerin kaymasi ile
agtklayan bu teoriye “Kayan Flamentler Teorisi” ad: verilir (5,8).

Kas kasiimasi ve flamentlerin kaymasi igin ATP ve ATP’nin pargalanarak
eneriji acida gitkmasi gerekmektedir. Myozin ¢arpraz képriisii (baginda) ATPaz enzim
aktivitesi gostererek bunu saglamaktadir. Kayma sirasinda kaln flamentier sabit
dururken ince flamentler kalin flamentlere (ortaya dogru) daha dogrusu H bandina
dogru cekilirler yani kaydinliriar.

KASILMA TIPLERI

Kasilma, kas liflerinin kisalmasidir ve kas kasilmalan ikiye ayniarak
siniflandirihir (8, 9, 12);

a) Tek Kasilmalar: Tek kasiimalar; izometrik kasiima, eksantrik kasiima,
konsantrik kasiima ve izokinetik kasiima olmak (izere dért tiptir.

b) Tetanik ve Oksotonik Kasiimalar

izometrik Kasilma: Kasin uzunlugunun sabit kaldigi fakat geriminin arttig
statik bir kasiima tipidir. Bitin kas kasiimalarinin baglangicini izometrik kasiima tipi
baslatir; ancak fizik kanunlarina gére bu tip kasiimayla mekanik bir i yapilmis olmaz.
Bu tip kasilma en ¢ok gireste gortliir. Ayakta dik durabiimemiz de antigravite
kaslarinin izometrik kasilmast ile mimkindr.

Konsantrik (lzotonik) Kasilma: Dinamik bir kasiima seklidir. Kasin gerimi
aynt kalirken boyu kisalir yani kisalarak kasilmadir. Bir agiridin yerden kaldirilmasi
bu tip kasiimaya érnektir (8,9,12).

Eksantrik Kasilma : Dinamik bir kasiima geklidir. Kasin tonusu (gerimi) sabit
kalirken boyu uzar yani uzayarak kasiimadir. Bir agirhgin asagiya indirilmesi,
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merdiven inme gibi aktiviteler bu tip kasiimalara 6rnek olusturur. Eksantrik kasiima da
yaptlan mekanik ig negatif karakterlidir. Eksantrik kasiimay: takiben yapilan
konsantrik kasilma daha kuvvetli olur. Bu agiklamaya ornek olarak ise Plyometrik
galigmalar verilebilir (8,9,12).

izokinetik Kasilma: Sportif performansta uygulanan yeni bir kasilma seklidir.
Kas, sabit bir siratte kasilirken kasta meydana gelen gerim bitin bir hareket
boyunca eklemin tim agiarinda maksimal tutulur. Bu tip kasilmaya drmek olarak,
serbest stit yizmede kolun kulaglar goésterilebilir.

Gerek izokinetik gerekse izotonik kastimalann her ikisi de konsantrik kasiima
olmakla birlikte birbirinden farklidiriar. Izokinetik kasiimada, bitiin hareket boyunca
maksimal bir gerilim sabit bir gekilde devam ettirilir. Fakat izotonik kastima da béyle
bir durum yoktur. Izotonik kasiimada hareket daha yavastir (8,9,12).

Tetanik Kasilma: Tek kasiimalara oranla daha ekonomik ve daha uzun
strelidir. Bu tip kasiimayla daha cok is yapilir (12).

Oksotonik Kasilma: Izometrik ve lzotonik kasiimalarin beraber olmasina yani
kasiima esnasinda kasin, hem uzunlugunun hem de tonusunun degismesine
oksotonik kasilma denir. Kogma sirasinda bacak kaslanmizda meydana gelen
kasiimalar oksotonik kasiimaya 6rmek olarak gésterilebilir.

Tek kasimalar ani gelip gegen bir kasiima sekli olup organizmada &zel
reflekslerde ve kalp calismasinda gorhlir. Fakat bizim istemli hareketlerimiz -
genellikie tetanik kasiimalar geklinde kendini gosterir (12).

PLYOMETRIK ANTRENMANIN MEKANIZMASI

Kasin elastiklidi, insan hareketlerinde, maksimal eforda ve hareketin
etkinliginde gli¢ Gretimini arttiracak dnemii bir rol oynar. Iskelet kasi yalnizca aktive
edildijinde ve konsantrik kasiima oncesinde elastik davranig gosterebilir. Kas
elastiklidinin kullammi nedeniyle geriime-kasilma geklindeki hareketler tamamen
pozitif caligmadan daha etkilidir. Eksantrik kasiimadan, konsantrik kasiimaya aniden
gecebiime kabiliyeti kaslann elastik yapilarinin kullaniimasinda ana unsurdur ve
temel Plyometrik yaklasimdir (2).

Plyometrik egzersizin, gabuk kuvvet geligimi (izerinde neden bu kadar etkili
oldugu gdyle aciklanabilir:
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Omegin, bir sporcunun baldir kaslarinin patlayict kuvvetini geligtirmek
istedigini ve amacina ulagmak icin de Plyometrik cahigmalardan olan derinlik
sicramasini sectifjini varsayalim. Sporcu ylksek bir platform {izerinde durur ve yere
atlar. Yerle kargilagmada, kargilasilan ilk evre gok emme (sarsinti emme) agamasidir.
Bu asama ayni zamanda hareketin eksantrik ya da ¢tkme evresidir. Bu evre
hareketin itme evresinden hemen 6nce gerceklesir ve yerle temastan ters yone kadar
olan sireyi kapsar (1). Sok emme agamasinda, sporcunun bacak ekstansér
kaslarinda eksantrik geriime meydana gelir. Sporcunun viicut adirhgi ve yergekimi
bacaklarda olugan strese karsi direnmek igin birlesir ve bacak ekstansorleri icin 6n
geriime fazi baglamig olur. Bu fazda kaslarda yliksek miktarda elastik enerji
depolanmigtir. Depolanan bu enerji daha sonra gergeklesecek olan konsantrik
kasiimanin kalitesini belirler; ¢linkii fizyolojik olarak kasiimadan &nce gergin olan
kasin daha hizli ve kuvvetli hareket ettigi kanitlanmistir. Sok emme evresinden sonra
ise sporcu bir sonraki engel icin viicudunu mimkin oldugunca c¢abuk yukariya
hareket ettirmelidir. Buradaki kural yerle temas et ve hemen sigra seklinde olmalidir.
Bu hareket esnasinda sporcu kollarini da yeterince savurmalidir; ¢inkil kol
savurmanin gerekliligi; Brown, Mayhew, Boleach tarafindan yapilan “Plyometrik
Training Can Increase Vertical Jump Performance Of Basketball Player” adl
makalede kanitlanmigtir. Bu calismada, yas ortalamasi 15 olan, 26 erkek kolej
ofrencisine 3 hafta slireyle, haftada 6 Plyometrik Antrenman yaptinimistir.
Caligmaya katilan sporcular iki gruba aynimiglardir. Birinci gruptaki sporculann,
Plyometrik calisma esnasinda kollari serbest birakilmig ve gift kol savurmalarina izin
verilmigtir. lkinci gruptaki sporculara ise kollan arkaya baglanarak calisma
yaptiriimigtir. Cahigmalar {i¢ set {izerinden 45 cm. yliksekliginde kutular kullanilarak
yapiimigtir. Bu calismada her set 10 tekrardan olugsmustur. Ogrencilere, her setten
sonra 1 dakika dinlenme arahd verilmigti. Calisma tamamlandifinda her iki
grubunda dikey sicramalarinda anlamhi artis olmus; ancak kollanmi kullanarak
Plyometrik ¢aligan gruptaki gelisim gok daha fazla olmustur (13). Daha sonra ise
kollarin hizhi bir gekilde savruimasiyla beraber konsantrik kasiima baslamigtr. Bu
slire¢ dinamik ve balistik bir siiregtir. Eksantrik kasiima sirasinda kaslarda depolanan
enerji konsantrik kasiimayla beraber mekanik enerjiye doénustiriilerek patlayici
kuvvet aretilir.

Gergeklestirilen reaktif hareketin bu kadar kuvvetli olmasinin sebebi ise
gerilme refleksidir. Gerilme refleksi veya myotatik refleks, kasin gerilme oraninda
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tepki gostermektedir ve insan viicudunda en siratli mekanizmalardandir. Bu
durumun nedeni ise, kaslardaki duyusal alicilardan spinal korda ve tekrar kasiimadan
sorumiu kas hiicreleriyle dogrudan baglantinin kurulmasidir. Diger refleksler, gerilme
refleksinden daha yavastir; ¢linkil bu refleksler reaksiyon meydana getiriimeden 6nce
birkag kanalla (interntronlar) ve MSS araciligiyla iletimi gerceklesgtirmektedirler (6).

Gerilme refleksi iki alt baglik altinda incelenir ;

a) Myotatik Refleks (Gerilme Tepkesi): Doktorlann, patella kirigine vurduklarinda
ortaya ¢ikan reflekstir ve bu refleks hiza duyarlidir. Eger vurus yavasg olursa tepki de
az olur ya da hi¢ olmaz. Hizh bir vurug ise hizhi ve ¢ok kuvvetli bir kasilimaya neden
olur. Bu refleks bir uyariciya en hizh yanit veren reflekstir (1,9).

b) Ters Myotatik Refleks (Golgi Kiris Organi Refleksi): Kas kiriginde bulunan bir
alicidir. Eder kas belirli bir esneklik diizeyinin {izerinde gerilirse bu refleks kasin
rahatiamasi ve kasiimanin ortadan kalkmasini saglar. Dolayisiyla herhangi bir
yaralanma engellenmig olur.

Plyometrik calismalar sirasinda gerilmeleri algilayan, ilgili kasin kirigindeki
alansal bir alici olan golgi kirig organidir. Golgi kirig organi, gerilimdeki ani artiglara
en Ust duzeyde tepki verir ve geriime azaldifinda daha diisiik dizeyde siirekli
uyanilar gonderir. Golgi kirig refleksi kas gerimi arttiginda gerceklesir. Gerilme refleksi
ya da myotatik refleksi ortaya gikaran, kas lifinin hizli uyariimasini denetleyen yapilar
ise kas igcikleridir. Kas igcidi, kas lifinin uzama miktarina ve uzamanin degisme
miktarina baghdir. Her bir kas i§cigi de intrafuzal (igcik ici lifler) ve ekstrafuzal (igcik
disi lifler) olmak (zere iki kisimda incelenir (1).

intrafuzal Lifler (igeik ici lifler): Kas ifciginde bulunurlar. Igcik ici lifler, kas
igciginin gesitli uzamalara duyarliligini saglarlar. Bu liflerin dig gerilim olusturmada bir
katkis yoktur. Sadece duyum orgam gorevi goriirler. Igcik igi lifler kontraktil protein
olan aktin ve myozin icermediklerinden dolay! kasilamaziar. Bu liflerin yalnizca diger
liflere kapsulleri ile baglantih u¢ kisimian kasilabilir; ¢inkii bu kisimiar aktin ve
miyozin igerirler (1,4).

Ekstrafuzal (igcik digt lifler): Bunlara kisaca “kas lifi” denir. Eksrafuzal lifler
denmesinin nedeni sadece ifcik ici liflerden ayirdetmek igindir. Bu lifler dig gerilim
olusturabilirler. Kas igciginin uyanlara kargi iki tOr yamti vardir (1,4);

a) Statik Yanit: Iskelet kaslarinin yavas yavasg gerilmesi ya da igcik ici liflerin gamma
afferent sistem tarafindan dogrudan uyanimasi sonucunda igcik igi Iif yavasca
gerildijinde olusur (1).
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b) Dinamik Yanit: Kas lifleri hizhi bir gekilde gerildiginde, liflerin uzamasi kas igcigi
tarafindan denetlenir. Boylece dinamik yanit ortaya g¢ikar. Plyometrik caligmalar
acisindan dinamik yamit 6nemlidir (1).

Gok biiylik miktardaki uyartilar ise ana reseptriin afferent sinirleri araciligiyla
omurilije gonderilir. Bu sinirler dogrudan olarak alfa motor sinirleri ile birlegir. Alfa
motor sinirleri de iskelet kast liflerine, uyarilar geri yollayarak kasiimaya neden
oluriar.

Plyometrik caligmalar esnasinda kasin, eksantrik kasimadan konsantrik
kasiimaya zorlanmasi ve eksantrik kasiima aninda kaslarda depolanan elastik
enerjinin, konsantrik kasiimayla birlikte mekanik enerjiye gevrilerek biiyiik bir kuvvet
ve hiz Uretiimesiyle ¢abuk kuvvetin ortaya cikanimasina neden olan bu kas
hareketine ltalyan, Isveg ve Sovyet bilim adamian tarafindan Stretch Shortening
Cycle (gerilme—kasilma déngiisl) adi verilmigtir (3).

PLYOMETRIK ANTRENMAN I[LE ANTRENMANIN NORMATIFLERI
ARASINDAKI ILiSKi

A. Kirsch’a goire; antrenmanin kapsami ile antrenman siddetinin toplami dig
yiklenmeyi olusturmaktadir (14).

Dis yiiklenmeler ise bir i¢ yliklenmeye sebep olmaktadir. I¢ yiiklenme ise
sporcunun vilcut yapisina, antrenman durumuna, iklim kosullarina, antrenman veya
yarigmanin yapildii tesisler ile rakip sporculara baghdir. Dig yiiklenmenin
diizenleme mekanizmasi ise uyaranin giddeti, uyaranin kapsami, uyaranin siresi,
uyaranin sikhidi, uyaranin yoduniugundan olugan Antrenmanin Normatifleridir
(10,14).

UYARANIN KAPSAMI

Uyaranin kapsami, uyaranin giddeti ve uyaramin sikiifimin  Urininin
toplamidir. Tim yiliklenme normlanndan ilkk 6nce geligtirilmesi gereken uyaranin
kapsamidir; ¢iinkll antrenman planlamasi ve antrenman sistematigi agisindan bu
durum bilylk 6nem tagimaktadir. Uyaranin kapsamindaki artig, temel antrenmanin
gelistiriimesi demektir (10,14).
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Devamii yiikklenme yéntemine gore yapilan bir devamh koguda geride birakilan
mesafenin kilometre ya da metre olarak sayisal deferi uyaranin kapsamidir,
Ornegin,100 kg.lik bir halter ile 4 tekrarl ve 5 serilik bir caligma yapan sporcu toplam
2000 kg. kaldirmigtir ve bu uyaranin kapsami 2 tondur (10,14).

Kisaca, uyaranin kapsami; kilometre, metre ya da zaman birimi olarak,
dakika, saniye ve saat olarak ifade edilebilecegi gibi kuvvet antrenmaniarnda
kilogram ya da ton olarak da ifade edilebilir.

Plyometrik Antrenmanda ise uyaranin kapsami ayak kontaklarinin sayisi ile
belirienir. Ornegin, ¢ adim atlamada ayak kontak sayisi Ug¢'tir. Egzersizlerin
planianmasinda ve hedeflerin ilerletimesinde ayak kontak sayisi 6nemilidir.
Antrenmanin ilk agamalarinda, her bir tekrar icin 30 metreler kullanilirken, sezonun
ilerlemesi ve sporculardaki gelismeye gére her bir tekrar igin mesafe 100 metreye
kadar cikartilabilir. Yiklenmenin kapsami degerlendirilirken, i1sinma devresinde
yapilan sigrama ve atlamalar de§eriendiriimez. Ayrica Plyometrik caligmalarda tekrar
ve set sayisi gindeme geldiginde Plyometrik Antrenman, Tek Tepigli (TT) ve Cok
Tepisli (CT) olmak {izere ikiye ayrilir (1).

Tek Tepigli Plyometrik Antrenman: Yiksek tepmeli sigramalar, gok gerilimi
ve disls sicramalar gibi tek hareketi igerirler. Omegin, Derinlik Atlayisi (Depth
Jump) bir kutunun ardindan yiiksek bir dikey atlayisin geldigi tek atlayigtir. Buradaki
amag¢ kaslann en yiiksek derecede gerilmesini saglamaktir. Tek Tepigli Plyometrik
Antrenmanin kullanim amaci, maksimal kuvveti ve gabuk kuvveti gelistirmek
olmalidir. Sigramah kosular ile Dusilk Tepigli gibi tekrarli ahgtirmalanin kullanim
amaci ise ¢abuk kuvvette devamhiigi gelistirmektir. Bu ylzden Tek Tepisli Plyometrik
Antrenmanlarda set sayis1 5-25, tekrar sayisi ise 1-30 olarak belirlenir (1).

Gok Tepigli Plyometrik GCaligmalarda ise tekrar saylarini mesafeye gére
ayarlamak gerekir. Belirli yiikseklikteki bir kutunun éniine bir sira koni koyup, konilerin
lizerinden bir seri atlayis gergeklestirmek, Cok Tepisli Plyometrik galigmalar igin
glizel bir 8rmektir. Ornegin, 25 tekrarh 5 set yerine, 50 metrelik 5 set daha uygun
olacaktir. Bu yolla, stirekli olarak tekrar sayisini ve adim kontagini saymaya gerek
kalmayacaktir (1).
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TABLO | :Sezonlara Gére Sigrama Antrenmanlannin Ayak Kontak Sayilan (3,6)

Baslangi¢ .
o Orta Diizey lieri Dizey Yoguniuk
Duzeyi
Gegis Dénemi 60~-100 100-150 120-200 Ortanin Alti
Hazirlik Donemi 100-250 150-300 150450 Ortanin Ust{
Musabaka Dénemi Yapilan Spor Cesidine Bagh Orta
Zirve, Miisabaka
. Sadece Toparianma Amagli .
ve Sampiyontuk Ortanin Ustil
Dénemi
UYARANIN YOGUNLUGU

Birim antrenmanda uyaranin siresi, uyaranin siddetinin ve sikhginin yani sira
bunlann sayisi da ©6nemlidir. Genel dayanikhiik antrenmaninda sayi 1 olarak
belirlenirken, interval yiklenmede uyari yogunlugu ya tekrarlann sayisiyla ya da
serilerin sayisiyla belirlenir. Uyaranin yodunlugu; uyaranin sgiddetine, uyaranin
sliresine ve uyaranin sikhina baghdir. Siddet ne kadar bilyilk olursa, tekrarlarn
sayisi o0 denli az oimalidir. Uyaninin siiresi ne kadar uzun olursa, uyaranin yoguniugu
da o denli azahr. Uyanlar ardarda geldiginde ise (uyaranin sikh§i) yorguniuk ¢ok
cabuk geligir, antrenman siresi ve kalitesi diger (10,14).
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Maksimal kuvvet antrenmaniannda ve temel sirat antrenmaniarinda uyan
yoguniugu hafif iken Ozel dayanikhihk antrenmanlarinda uyan yoguniugu daha
buyiiktir. Ortanin Ozerinde ve submaksimal siddetle yapilan yiklenmeler arasinda
yetersiz dinlenme arali§i verilirse (Intensif Interval yikienme ybntemiyle yapilan
anaerobik dayanikiilik geligtirme antrenmanlarinda oldugu gibi) yiklenmenin yodun
oldugu soéylenebilir. Yine submaksimal ya da submaksimal siddete yakin yiikienmeler
yapilir; fakat aralarda tam ya da tama yakin dinlenmeler verilirse, siddetin yiksek
olmasina ragmen yodunlugun az oldugu sbylenebilir.

Plyometrik Antrenmanda ise yiiklenmenin yoguniugu egzersiz gesgidiyle kontrol
edilebilir. Plyometrik egzersizler, kolay ve daha az stresli olanlardan daha kompleks
olanlara dogru ilerlemelidir.

Yiiksek
Derinlik sigramalan
Kasa (kutu) aligtirmalari
Yogunhuk Cesitli atlamalar
/ Bulundugu yerde yiksege sigramalar ve inmeler
Diigiik
Bulundugu yerden ayni yere digerek sigramalar

EGZERSIZLER

SEKIL V: Piyometrik Antrenman igin Egzersizierin Basamaklamah Yogunluk
Diizenlemesi (6)

Yukaridaki gekilden de anlagilacagi gibi yerinde sigramalar, uzaa yapilan
sigramalardan ve gift ayakla yapilan sigramalarda, tek ayakla yapilan sigramalardan
daha distik yoguniuktadir.
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Tablo Il : Uygulama Agisindan Plyometrik Aligtirmalarnn Yogunluk Simiflamas: (1)

—

Yoguniuk
Derecesi

—

Aligtirma Alistirma

Bigimi Yogunlugu

- i

— T

Set Sayisi ve
Tekrar Sayisi

Bir
Antrenman
Birimindeki

Tekrar Sayisi

Setler Arasi
Dinlenme
Siiresi

Sarsintili
Gerilim,
Yiksek
Tepmeli

Maksimum

Sigramalar

(60 cm) LL

_F

8*10-20

120~ 150

8-10 dk.

Dists
(konma)
Sigramalari
(80-120 cm)

Cok Yiksek

5~15*5-1

75-100

5-7 dk.

-

Sigrama
Maksimum
Al

Ahstirmalan

(Tek ya da gift
bacak)

3-25*6-15

50-250

3-5 dk.

Distk
Tepmeli Orta

Sigramalar
Jl

10-25*10- 25

150-250

3-5 dk.

Dastk Tepigli |
Sigramalar/
Atlamalar

Dusik

T

10-30*10-15

50-300

2-3 dk.
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UYARANIN SIKLIGI

Uyaranin sikhdi, yiklenme ile dinlenmenin degisimini diizenleyerek, uyaranin
zamansal akigini belirler. Uyan sikhdinin organizma (zerindeki uyum sirecinin
fonksiyonu iki tOrliidtr (10,14).

a) Tam Dinlenme: Maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve siirat antrenmaniarinda tam ya
da tama yakin dinlenmeler zorunludur; ¢inkil yorguniuk giddet azaimasina neden
olur. Maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve siirat antrenmaniarinda dinlenmenin siiresi
3-5 dakika olmalidir. Plyometrik Antrenmaniar da anaerobik bir akiivite oldugundan
ve antrenman Urlind olarak patlayici kuvvet elde edildijinden, tekrarlar arasinda 3-5
dakika, seriler arasinda ise 10-15 dakikalik dinlenmeler veriimelidir.

b) Verimsel Dinlenme: Yiklenmenin hemen bitiminden sonraki 1/3’lik zaman
dilimidir. Ornegin, yikienme sonrasinda sporcunun kalp atim sayisi 180 ise verimsel
dinlenme zamani

180/3 = 60 atim/dk.

180-60=120 atim/dk.'ya ininceye kadar gecen siiredir. Bir bagka deyigle sporcunun
ikinci yuklenmesi kalp atim sayisinin 120’ye indigi an yapilacaktir. Bu tir bir dinlenme
ise bir motorsal 6zelligin devamhhginin geligtiriimesinin s6z konusu oldugu Interval
Training ydnteminde kullaniir. Ornefjin, kuvvette dayanikhliin geligtiriimesi
caligmalari.

Plyomeirik Antrenman agisindan ise toparlanmanin saglanabilmesi icin iki
Plyometrik Antrenman arasinda gegen sire, aligtirmalann giddet ve yogunluk
derecesine gbre 48—72 saat arasinda olmaldir.

UYARANIN SURESI

Bu kavramdan, icerijinde organizma {izerine etki eden hareket uyarilarnin
(aligtirmalar) zaman igerisindeki siresi anlagiimaktadir. Uyaranin siiresi seriler
icerisinde ya da devamli yilkienmelerde yapilan uyanlarin zaman stiresi olarak da
tanimlanir. Bu seriler icerisinde yapilan 10 tekrar, 10 ayn hareket uyans) anlamina
gelir ve etkisi bakimindan da ayn dederlendirilir. Burada uyaranin slresi her
hareketteki tekrarin ayr ayn stiresi degil tim serilerin stresi olarak belirginlik kazanir.
Bu nedenle uyaranin siiresi ile uyaranin kapsami bir anlamda 6zdeslik tagir. Ornegin,
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genel dayanikliik antrenmanlannda, sporcunun gerekli uyumu saglayabilmesi igin
uyaranin siiresi en az 30 dakika olmalidir.

UYARANIN SIDDETI

Uyaranin giddeti ya da antrenmanin giddeti, her bir aligtirmanin veya seriler
halinde uygulanan ahgtirmalann kuvvetliligi anlamina gelir. Omegin, kuvvet
caligmalarinda bir sporcu, Bench Press hareketinde kaldiracagi en biyik agirhg
kaldimis ise uyaranin giddeti maksimaldir denir. Kogu alistirmalarinda ise uyaranin
siddeti, kogunun hizi ile tespit edilir. Bir ¢cok spor dalinda uyaranin giddeti sayisal
degerlerle ifade edilir. Kogu tiriindeki antrenmanlarda uyaranin siddeti m/sn., gabuk
kuvvet antrenmanlarinda kgm/sn. ve kuvvet antrenmanlarinda ise kg. olarak ifade
edilir. Uyaranin giddeti dakikalik kalp atim sayisi (nabiz) ile de tespit edilebilir (10,14).

TABLO ll: Kuvvet ve Dayamkhilik Antrenmanian igin Uyaramin $iddet
Simflamasi (14)

Kuvvet Antrenmani (Haltercilerde) Dayanikithk Antrenmani
% 30~ 50 Cok az % 30-50 130140 atim/dk.
% 50— 70 Hafif % 50-60 140-150 atim/dk.

| % 70— 80 Orta % 6075 150-165 atim/dk.
% 80-90 Submaksimal % 75-90 165~ 80 atim/dk.
% 90-100 Maksimal % 90~ 100 - - - 180 atim ve Gzeri

sy e -

(Carl‘a gore) (Martin‘e goére)

PLYOMETRIK CALISMALARDA UYARANIN SIDDETI

Plyometrik c¢aligmalarda uyaranin giddeti, aligtrmalann zorluguyla ve
uzunluguyla orantihdir. Plyometrik ¢alismalar iki temel gruba ayrilirlar. Bu grupiar,
sinir~ kas sistemi (izerinde etkili olan aligtirmalarin tepis derecesini yansitir.
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Diigiik Tepisgli Aigtirmalar :

Basit sicramalar

Ip atlama

Sigrama, disiik ve uzun adimlamalar, sekmeler ve sigramalar
Dugtk siralardan atlama / ip atlama (sira yliksekligi 25-35 cm.)
Hafif araglar firlatma (6regin, beyzbol topu)

Yiiksek Tepigli Ahgtirmalar :

Durarak uzun atlama, 3 adim atlama
Sigrama, daha yiiksek ve daha uzun adimlamalar, sekmeler ve sigramalar
Yilksek siralardan atlama (35 cm. yiiksekliginde)
35 cm.lik kasalann {izerine sigrama, Gzerinden gegme ve kasalardan atlama
Agir saglik topu firlatma (56 kg.lik)
Agir araglar firlatma
Duslis (konmali) sigramalary/ tepmeli sigramalar
Araglarla uygulanan, sarsintili (gok) kas gerilimi

Verhoshanski'ye gore, dinamik kuvvette (cabuk kuvvet) gelisme elde etmek
icin gabukluk antrenmaninda derinlik sigramalannin en uygun yiksekligi 75-110 cm.
olmahdir. Katschajov ve arkadaslan ile Bosko ve Komi ise 75 cm.nin altinda yapilan
calismalann hareketin mekanigini degigtirdigini vurgulamiglardir. S6z konusu
yikseklikler uyaranin giddeti agisindan degerlendirildijinde yiiksek uyaran siddeti
olarak kabul edilir. Bir anlamda, Plyometrik Antrenmanda uyaranin siddetini
belirleyen en 6nemli unsur, set sayisi, tekrar sayisi ve dinlenme arahigina bagh olarak
kutu yukseklikleridir (1).

Piyometrik Antrenmanda siddet ne kadar fazlaysa dinlenme siiresi de o
derece uzun oimalidir. Buna bagh olarak yilksek tepmeli sigramalarda (en yllksek
siddet) setler arasindaki dinlenme siiresi 8-10 dakika, 2. siddet derecesindeki
aligtirmalar igin 7 dakika, 3. ve 4. siddet derecesindeki alishrmalar igin 3-5 dakika ve
digik tepigli aligtirmalar iginse dinlenme arah@ 2-3 dakika oimahidir. Bu bakimdan
dustk tepigli aligtirmalarin, sinir sisteminin ¢aligmasin slirdiirebilmek amaciyla,
yuksek tepigli calismalan ise ¢abuk kuvveti koruma ve maksimum kuvveti gelistirme
(dugls sicramalan ile), tepmeli sigramalar ile de geriime-kasiima déngtsiinin

25



stresini kisaltmak ve sinir sistemi ¢alismasini en ylksek diizeye ¢tkarmak gibi

amaglar igin kullanilabilecegi dugtniiebilir (1).

TABLO IV : Uzun Siireli Plyometrik Antrenman ve Kuvvetin Geligimi (1)

Antrenman Antrenman
Yas L Yontemler Yoguniuk Kapsam
Bicimi Araglan
Orta~-Cok
Yeni Sadece
Dustik, Hafif | Hafif Araclar
Baglayanlar, Genel Oyunlar Dislk . .
Direng Saglik toplart
12-13 Yag | Ahgtirmalar
Alistirmalart
Genel
Yeni Kuvvet, L Dambuliar,
) Kas Dusik Tepisli | Dusuk, Orta,
Baglayanlar, Segilen . Saghk
Dayanikliligi | Plyometrik Yiiksek
13-15 Yas | Spora Ozgl Toplar
Aligtirmalar
Genel
Vicut Serbest
Orta Kuvvet, L -
) . Geligtirme, | DOsUk Tepigli | Agirlikiar,
Duizeydekiler, Segcilen X Distuk—~Orta
Istasyon Plyometrik Saghk
15-17 Yas Spora
. Calismasi Toplar
Yénelik
Vicut
Geligtirme, | Dusik Tepisli Serbest
Orta Kas Plyometrik, Agiriiklar,
Duzeydekiler; Dayanikliig, Yuksek Ozel Kuvvet
Ozel Kuvvet o Orta-Yiksek
17 Yag ve Cabuk Tepigli / Cabuk
Ustix Kuvvet, Plyometrige Kuvvet
Maksimum Girig Malzemeleri
Kuvvet
Eksantrik ) L
) Diisik Tepisli Serbest
Plyometrik, .
| Plyometrikten Agrlikiar,
Dusiik Tepigli
Yuksek Yiuksek | Orta-Yiksek | Ozel Kuvvet
. Ozel ve Yiksek o .
Verim o Tepisgli Doruk Ustii / Cabuk
Tepigli .
. Plyometrige Kuvvet
Plyometrik . .
Gegis Malzemeleri
Cahsmalar
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PLYOMETRIK ANTRENMAN ve ENERJi SISTEMLERI

Eneriji, is yapabilme kapasitesidir (8). Beden egitimi ve spor aktivitelerine
katilan kaslar hareketin zorluk derecesi oraninda enerjiye gereksinim duyarlar.
Gereksinim duyulan enerji miktan ise aktivitenin siddetine, siiresine ve kapsamina
gore farkliik gostermektedir. Bu durum, degisik spor dallarinin degisik miktarlarda
enerjiye gereksinim duymasi seklinde de yorumlanabilir. lhtiyag duyulan enerjiyi,
organizma degisik metabolizma faaliyetleri ile kargilar. Vicudumuzdaki kaslar,
gereksinim duyduklart enerjiyi U¢ farkli enerji sadlama yolunu kullanarak elde ederler.
Bu ii¢c temel enerji yolu;

a) ATP-CP (Alaktik Anaerobik) eneriji saglama yolu
b) Laktik Asit enerji saglama yolu (LA)
¢) Aerobik enetrji saglama yolu diye adiandinbir.

Bu temel enerji yollarinin agiklanmasina gegmeden 6nce metabolizma, ATP
ve CP gibi kavramiann aciklanmasi gerekmektedir.

Metabolizma deyimi ile tim viicutta olugan cesitli biokimyasal reaksiyonlar
tanimlanmaktadir (14). Vilcutta hilcreler, ATP diginda higbir kimyasal maddeden
direkt olarak yararlanamamaktadiriar. Bu nedenle tim besin maddeleri nce ATP
formuna doniismek zorundadir. ATP’nin molekiiler yapisinda, 1 adenozin ve 3 fosfat
grubu mevcuttur. Son iki fosfat grubu arasinda yiiksek enerji bag: olarak adlandinian
fosfat badi bulunmaktadir. Bu bag, énemli bir kimyasal (potansiyel) enerji kaynagi
olarak kabul edilmektedir. Bu baglardan birisi koparak digerlerinden ayridifinda yani
kimyasal olarak pargalandiinda 70001200 kalorilik bir enerji agiga ¢ikar. Adenozin
difosfat ve serbest bir fosfat meydana gelir. ATPnin pargalanmasi sonucunda
meydana gelen bu enerji kas hiicrelerinin i yapabilmeleri i¢in kullanabilecegi temel
enerji seklidir, ancak kassal depolar ATP bakimindan sinirhdir. lyi antrenmanh
sporcularda bile maksimum kas gliciinii ancak birkag saniye sirdirebilecek belki de
50 m. hiz kosusunda ancak yetecek diizeyde ATP bulunmaktadir. Bu nedenle
ATP'nin sirekli olarak yeniden yapimi (resentezi) stz konusudur.
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ATP’nin resentezi i¢in G¢ farkli metabolizma devreye girmekiedir (9);

a) ATP-CP (Fosfojen Sistem) : Burada ATP’nin yenilenmesi i¢in gerekli enerji
sadece fosfokreatinin (CP) pargalanmasiyla elde edilir Bu yiizden ATP’nin
resentezinde kimyasal agidan en basit yol ATP-CP sistemi yani Fosfojen Sistemdir.
b) Anaerobik Glikoliz (Laktik Asit) Sistem: Burada ATP enerjisi, glikoz ve
glikojenin parcalanmastyla olusur.

¢) Oksijenli (Aerobik) Sistem: Bu sistem iki ayn kisimdan olugur. lki
karbonhidratlarin pargalanmasiyla ikincisi de yaglarin parcalanmasiyla ilgilidir. Bu
sistem Krebs Dongisill dedigimiz 6zel bir tepkimeyi igerir. Bazi proteinler, Krebs
doniisiimi yoluyla pargalandigindan dolayt Krebs Dongiisti 6zel bir tepkime olarak
kabul edilir.

Kisaca ATP’nin yikimi ve resentezi igin Aerobik ve Anaerobik metabolizmaya
ihtiyag duyulur. Organizma icin gerekli olan enerjinin oksijensiz ortamda bir dizi
kimyasal reaksiyonla elde edilmesine anaerobik, oksijenli bir ortamda elde
edilmesine de aerobik metabolizma denir.

Anaerobik Enerji Metabolizmasi

Anaerobik Enerji Metabolizmasi iki ayrn kisimda incelenmektedir .

a) ATP-CP Fosfojen Sistemi (Alaktik Anaerobik Sistem): ATP’nin tekrar sentezi
icin ADP molekilune 1 fosfat grubu eklenmesi gerekir. Fosfokreatin, fosfat ve kreatin
gruplarina hidrolize olurken 6nemli miktarda enerji serbestiegsmesine neden olur.
Fosfokreatin kasta depolu olan, yiiksek enerji bag iceren bagka bir kimyasal bilegiktir
ve ATP gibi pargalandiinda énemli miktarda enerji agida ¢ikanr. Kaslarin gogunda
ATP'nin iki-0¢ kati kadar CP bulunur. Kas icinde depolu bulunan CP miktan sinirhdir
(0.3-0.5 mol 'kadar). Cok yiiksek siddette ve ¢ok kisa siireli egzersizlerde (10
saniyeden kisa siiren) kas kasilmasi igin gerekli enerjinin énemli bir kismi bu yolla
saglanmaktadir; ancak anaerobik yoldan uzun sire enerji saglamak mimkin
degildir. Bunun nedeni ise anaerobik yollardan enerji veren maddelerin ¢abuk
tikenerek artik Oriin olarak yorguniuga neden olan laktik asit olugturmasidir.

ATP-CP Sistemi, kaslarin ig yapabilmesi igin gerekli enerjiyi saglamada en cabuk
enerji yoludur. 30 sn.den daha az siiren ve maksimal gsiddetle yapilan eforlarda gerekli
enerji Alaktik Anaerobik yolla saglanir. Enerjisini bu yolla saglayan aktiviteler igin; 100
m. kosu, futbolda kisa ve ani ataklar, giille atma, voleybolda smag hareketi 6rek
verilebilir.
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b) Laktik Asit Sistemi : Genel anlamda anaerobik glikoliz, glikojenin anaerobik yolla
parcalanmasidir. Bu yolla enerji Uretilicken yalmizca glikoz kullanmihir. Kasta depo
edilen glikojen glikoza parcalanabilir. Glikoz parcalanmasi ile iki piriivik asit molekili
olusur ve ortamda oksijen olmadigindan dolay! sitrik asit dénglsiine giremeyen
pirivik asit, laktik aside donigtr. Bu esnada 3 mol ATP olugur. Bu yolla ATP
olusurken son Griin olarak ortaya laktik asit gikmasindan dolay! bu sisteme “Laktik
Asit Sistemi” denir.

Laktik asit, kas ve kanda yiiksek yogunluga ulagirsa yorguniuga yol acar. Asit,
ortam PH'mi disirir ve mitokondrilerdeki bazi enzim aktivitelerini engelleyerek
karbonhidratlarin yikim hizini azaltabilir; ayrica glikozun bu yoila pargalanmasi tam
degildir ve gok az sayida ATP uretilir (1 mol glikojenden 3 mol ATP). Laktik asit (LA)
sistemi, Fosfojen sistem gibi olduk¢a 6nemli bir sistemdir; ¢linki ATP'nin tekrar
sentez edilmesi igin hizli bir yoldur. Uygulama zamani 1dk. ile 3 dk. arasinda olan
yuksek siddetteki eforfar &zellikie bu sistemden enerji aliriar. Ornegin, 400 m. kosu,
100 m. ylizme gibi aktivitelerde enerji bu sistemden elde edilir.

AEROBIK ENERJI METABOLIZMASI

Anaerobik metabolizmada enerji verici madde olarak yalniz kimyasal yakacak
ATP-CP ve besin yakaca§ karbonhidratiardan vyararlanirken, aerobik
metabolizmada enerji verici maddeler olarak karbonhidratiar, yaglar ve asin achk
durumiarinda da proteinlerden de yararlanilabilir. Aerobik yol, mitokondrilerde besin
maddelerinin enerji saglamak Uzere oksidasyonu demektir. Aerobik yol, oksijenin
ortamda bulunmasiyla karbonhidrat ve vyaglann, su ve karbondioksite kadar
parcalanmasiyla enerji elde ediimesini saglamaktadir. Oksijen varifinda glikoz
molekill tam olarak su ve karbondioksite aynsir ve bunun sonucunda toplam 38-39
mol ATP Uretilir. Aerobik enerji metabolizmasi tamamen submaksimal seviyede uzun
streli egzersizierde kullanihr.

Krebs Devri

Eger reaksiyonlar aerobik yolla devam ediyorsa iglemler mitokondrilerde
olusur ve pirlivik asit ki karbonlu yapi olan Asetil KoenzimA ya doéniserek Krebs
Siklusuna (sitrik asit dénglisii veya trikarbonsilik asit) girer. Krebs devrinde 6nemli
olaylar sunlardir;
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a) Karbondioksit olugumu : Piriivik asit; karbon, hidrojen ve oksijenden olusur.
Krebs Donglisiinde pirlivik asit, karbondioksite indirgenir. Olusan karbondioksit
hemen kana kangarak akcigerlere taginir ve buradan da disar atilir,

b) Yiikseltgenme (oksidasyon) ve indirgenme: Bir kimyasal bilegikien elektroniarin
kopariimasina oksidasyon denir.

c) ATP agiga gtkmasi.

d) Elekiron Tagima Sistemi.

Solunan oksijen ile Krebs Devrinden aynian hidrojen iyonlarinin birlegsmesi
sonucu su olusmaktadir. Suyun meydana gelmesine sebep olan reaksiyonlar
elektronlagma ve solunum zinciri adiru alirlar. Bu olaylar mitokondrilerde gercekiesir.
Elektron taginma sisteminde 4 hidrojen iyonu, 4 elektron ve oksijen, 2 molekil su
meydana getirirler. Bu elektron ve hidrojen iyonlan yOksek enerji diizeyine sahiptirler.
Yiksek enerji dizeyinden diigik enerji diizeyine gegiste;

4H +4e " +0; > — — — 2 H, O meydana gelirken eneriji agiga cikar ve bu
enerji ATP'nin resentezi icin gerekli olan reaksiyonu saglar.

Elektron tagima sisteminde iki 6nemli kimyasal olay vardir. Bu olaylardan ilki
Hidrojen iyonlan ve elektronlann bir dizi enzimli tepkime sonunda elektron tagiyicilan
aracihidiyla soludugumuz oksijene taginarak su olugturmalari, diger 6nemli olay ise
ayni anda eslesen tepkime sonucu gikan enerjiyle ATP yenilenmesidir. Her ¢ift
elektron icin ortalama 3 mol ATP yenilenir (9,10).

TABLO V : Enerji Sistemierinin Kargilastinimas: (14)

L i Laktik Asit (LA) Enerji . L .
ATP-CP Enerji Sistemi ] ) Aerobik Enerji Sistemi
Sistemi
Anaerobik Anaerobik Aerobik
Cok hizli olugur Hizh olusur Yavas olugur

Kimyasal yakiti CP dir.

Besin yakiti Glikojendir.

Besin yakiti; karbonhidratiar,
yaglar ve proteinierdir.

Cok sinirlt ATP Gretimi

Sinirlt ATP Gretimi

Teorik olarak sinirsiz ATP Uretimi

vardir. vardir. s6z konusudur.
Kassal depolar Laktik Asit Gretimi Artik Grtin yorgunluk nedeni
Sinirhdir. yorgunluk sebebidir. degildir.
Sigrama, atma,sprint 1-3 dakika sureli, i ) .
. o . R Uzun sdreli, disik siddetli
gibi kisa sireli siddetli aktivitelerde L .
. Lo e aktivitelerde etkindir.
egzersizlerde etkindir. etkindir.
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TABLO Vi: Zamana Bagh Olarak Enerji Metabolizmalannin Etkinlikleri ve Ornek
Aktiviteler (14)

Performans Zamani Etkin Enerji Sistemi Ornek Aktivite
30 Saniyeden az ATP-CP Gille atma, 100 m. sprint
30 Saniye ve 1.5 dakika 200 m. kosu, 400 m. kosu,
ATP-CP ve LA
arasinda 100 m. yizme vb.
. . 800 m. kosu, cimnastik, boks,
1.5-3 Dakika LA ve Oksijenli
glires vb.
. o Futbol, uzun mesafe ylizme,
3 Dakika ve yukarisi Oksijenli Sistem

maraton, jogging

Bu veriler siginda Plyometrik calismalarda; alatik anaerobik ve laktik
anaerobik enerji sistemlerinin aktif oldugu sonucu ortaya ¢ikar.

FAZLA TAMLAMA (SUPERKOMPENZASYON) ve PLYOMETRIK
ANTRENMAN

Modem antrenman metodlarinin uygulama cabalarinin bagladifi 1900’1
yillarda kosulacak mesafelerin belirli uzuniukiara bélinmesi uygun goérilimistir. Bu
istemin dogusu, devamli kosularla miisabakalara hazirlanan kosuculara nazaran,
kosulacak mesafeyi birka¢ pargaya boliip, araliklarla kogan sporculann daha basanh
sonuglar almasindan kaynaklanmigtir. Ornegin, devamii 5000 m. kogmak yerine,
5000 m'yi 5 ayn pargaya bolip, 1000 metreler kosup ve 1000 metreler arasi
dinlenmek gibi (16). Bu goriis (izerine antrenman bilimleri literatirine iki yeni kavram
eklenmistir. “Interval Prensip ve Interval Training” kavramiari.

interval Prensip; bir motorik 6zelligi gelistirmek icin yapilan ve dinlenme sekli
tam dinlenme olan antrenman prensibidir. Yukienme giddeti % 80100 arasindadir.
Oregin, gabuk kuvvet 6zelliginin geligtiriimesi gibi. Ancak bu motorik 6zelliklerde
devamhhg@in geligtirilmesi iginse Interval Training yonteminin kullaniimasi gerekir ki bu
antrenman yonteminin yiklenme siddeti % 60-80 dir. Ornegin, cabuk kuvvette
devamlihik 6zelliginin geligtirimesi galigmalarnda oldugu gibi. Bu ydntemin dinlenme
sekli ise ilk yliklenmenin hemen bitiminden sonraki 1/3'lik zaman dilimini kapsayan
verimsel dinlenmedir.
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Bu vyoéntemlerin ortaya g¢ikigiyla beraber sporcular ve antrendrler;
antrenmanlanini, setler seklinde yapmaya baglamiglardir. Setler arasinda ise ya
dakikahk kalp ahm sayisina gére (nabiz) ya da ylklenmelerde harcanan kimyasal
maddelere gbre dinlenme aralan verilmigtir. Yapiian c¢aligmalar, antfrenman ya da
yansmalarda yapilan ise bagh olarak enerji veren c¢esiti maddelerin viicuita
kultanildig§ini ortaya koymustur. Isin bitiminden sonra ise eksilen maddelerin viicuttaki
rezervierinin kullantimasi ve artik maddelerin oksidasyonu ile yeniden tamamlanmaya
baglamas! bir bagka gercegdi ortaya cikarmisgtir (14).

Rus Bilim Adami Profesér Doktor N. N. Jakowlew tarafindan yapilan bir bagka
aragtirma ise caligmalardan sonra meydana gelen eksilmenin tamamianmasinin
harcanandan daha fazla oldugunu ortaya c¢ikarmistir;, ancak bu tamlama
(superkompenzasyon) belli bir siire iginde meydana gelmekie ve tamlamanin
gerceklesmesinin  hemen sonrasinda yavas yavas normal seviyeye inig
baglamaktadir. iste bu bulgu, yliklenme sonrasi tamlamanin ne kadar zaman icinde
gergeklestiginin  tespitinin gok 6nemli oldujunu ortaya cikarmigtir; ¢iinkll fazla
tamiamanin olugum siiresi iyi tespit edilemezse iki olumsuz durumla karsgilagilabilinir:

1) Sporcuya ikinci ylklenme, fazla tamiama zamani iginde degil de enerji verici
maddelerin normal seviyeye diistig§l anda yapilirsa, ikinci yiiklenme aym miktardaki
maddelerle yapilacagindan, yapilan bu yilklenme ile higbir rezerv artmayacak
dolayistyla sporcunun giigsel geligsimi de oimayacaktir.

2) Sporcuya, birinci yiiklenmenin sonrasinda verilen dinlenme siliresi az olursa
ve fazla tamlama gerceklesmeden hemen ikinci yliklenme yaptiniirsa sporcu,
eksilmis rezervierle yiklenmeye maruz kalacagindan daha fazla laktik asitin
birikmesine, ¢aligma siiresinin kisalmasina, sporcunun sakatlanmasina, sporcunun;
sinirli, gegimsiz, inatgi biri oimasina hatta siirantrenman’a girmesine neden olabilir.

Fazla tamlama konusundaki bir bagka kural ise Rus Biokimyacilardan Wolkow
ve Wasilew tarafindan ortaya konmustur. Bu bilim adamlarna gore; birinci yikienme
sonrasi yetersiz dinlenme arahgi verilerek fazla tamlama olugmadan ikinci yiiklenme
yapilir ve yine fazla tamlama olugmadan (giincii yilkkienme yapilir ve daha sonra
gerekli dinlenme siiresi verilirse fazla tamlama seviyesinin en yiiksek diizeye ulaghg)
saptanmigtir.
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FAZLA TAMLAMA OLUSUM SURELERI

Kisa Siireli Sprintier ve Gabuk Kuvvet Calhigmalarn : Bu ¢aligmalarda, ATP
ve CP rezervleri enerji kaynafi olarak kullaniimaktadir ve bu maddelerin fazlia
tamlamasi ise yaklagik olarak 2-5 dakika igerisinde gergeklesmektedir .

Maksimal ya da Maksimale Yakin Siddette Yapilan 200 m. ve 400 m.lik
Tempo veya Tepe Kosulari : Bu galigmalarda gerekli olan enerji oksijensiz ortamda
karbonhidratlarn (glikoz) pargalanmasiyla elde edilir. Dolayisiyla bu tiir caligmalarda
fazla tamlama, yaklasik olarak 15 dakika ile 2 saat arasinda olugsmaktadir.

Mag, Agir ve Yorucu Antrenman, Maraton, 5000 m. ve 10000 m. Kosulan:

Bu aktivitelerin streleri uzundur ve ¢aligmalar aerobik ortamda yapiiir. Enerji
verici maddeler olarak sirasiyla karbonhidratlar, yaglar ve proteinler kullaniir. Bu
maddelerin fazla tamlamalan ise antrenman ya da yarigmanin bitiminden 2-3 giin
sonra olusmaktadir.

PLYOMETRIK GALISMALARDA FAZLA TAMLAMA OLUSUM SURESI

Fazla tamlamanin olusum siiresindeki degisikler, bireysel farkiihkiar ile
antrenmanin normatiflerine (uyaranin giddetine, uyaranin siresine, uyaranin
sikligina, uyaranin yoguniuguna ve uyaranin kapsamina) baghdir.

Aerobik kapasiteyi geligtirmek igin yapilan bir antrenmandan sonra fazla
tamlama yaklagikk 6 saat icinde gerceklesirken, MSS'ye yiklenen Plyometrik
Antrenman gibi ylksek siddetli ¢aligmalarda fazla tamlama, c¢alismadan sonra
yaklagik olarak 24-36 saat icerisinde gergeklesebilmektedir. Hatta baz yazarlara
gbre Plyometrik galismalardan sonra fazla tamlama 48 saat ile 72 saat igerisinde
gergeklegmektedir (6). Bunun nedeni ise Plyometrik c¢aligmalarda olusan
yorgunlugun iki yonli olmasidir. Olugan ilk yorgunluk, merkezi yorgunluk iken digeri
MSS'nin yorgunlugudur.

Bolgesel yorgunluk, patlayici hareketleri gergeklestirmek igin gereken yakitin
(ATP ve CP) kasta depolanan enefji maddelerinin titketiimesi.ile 10-15 saniyeden
daha uzun ¢galigmalarda ortaya ¢ikan laktik asit Gretimi ile olusur.

MSS’nin  yorguniugunun sebebi ise sporculann belirli bir hareketi
gergeklestirmek igin ¢aligan kasa, kuvvetli uyartilar génderen tek sistem olan MSS'ye
yilklenmesi ile olugmaktadir. Son yillarda, uyaranin siddetinin % 70'ten fazla oldugu
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caligmalara “Sinir Sistemi Antrenmani” denmesinin sebebi de budur. Cabuk kuvvet
antrenmani bu durumun en acik 6rmedidir.

TABLO VII: Yiiklenmede Harcanan Maddelerin Ozelliklerine Gére Onerilen Fazla
Tamlama Siireleri (14 )

Enerji Sistemlerinin ] ) )
. Tavsiye Edilen Dinlenme Zamani
Toparlanma Sareci
Minimum Stre Maksimum Sire
Kas Fosfojenlerinin . ]
] . 2 dakika 3 dakika
Yenilenmesi
Alaktiik Anaerobik Oksijen . .
] 3 dakika 5 dakika
Borcunun Odenmesi
Kas Glikojeninin 46 saat
. 10 saat .
Yenilenmesi (Uzun Streli Caligmalardan Sonra)
b, W 24 saat
Kas Glikojeninin
. . 5 saat (Aralikh Uygulanan Antrenmanlardan
Yenilenmesi
Sonra)
Laktik Asidin Kan ve . . i
30 dakika 1 saat (Aktif Dinlenme ile)
Kastan Uzaklastirimasi
Laktik Asidin Kan ve ]
1 saat 2 saat (Pasif Dinlenme)
Kastan Uzaklastiriimasi
Laktik Asid Oksijen .
. 30 dakika 1 saat
Borcunun Odenmesi

PLYOMETRIK ANTRENMANIN CALISMA ILKELERI

Plyometrik Antrenmanin ¢aligma ilkelerinin her bir caligmada fitizlikle gbézden
gecirilmesi, sporcunun belirlenen hedefe ulagmasi, sakatifa neden olabilecek
faktdrlerin etkisiz hale getiriimesi ve dizenlenen antrenman programinin etkinligi
acisindan 6nem kazanmaktadir. Bu nedenle Plyometrik Antrenmanin c¢aligma
ilkelerini olusturan ve antrenman ilkeleriyle de Ozdeglesen; oOzellesme ilkesi,
bireysellegme ilkesi, agsamal artan yiklenme ilkesi gibi ilkelerin iyi Ogrenilmesi
gerekmektedir.
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Ozellegme llkesi

“Sporsal yagantinin en basindan baslayarak, kisginin amaci veya egilimi bir
spor dalinda 6zellegsmektir. Ozellesmek sporda basan saglamak igin ana kosuldur
(16)". Etkili olmas! ve en yiiksek uyumu saglamak agisindan antrenman, spor dalinin
Ozel aligtirmalarini ve etkin enerji sistemini icermelidir. Bu gereksinim fizyolojik
acidan su gekilde agikianabilir;

- Baskin enerji sistemi; Plyometrik Antrenmanda enerji, laktik asit ve alaktik
anaerobik sistemler tarafindan saglanir. Bu yizden yapilan caligmalar bu enerji
sistemierini aktif hale getirecek gekilde oimahdir.

- Segilen spora ozgli hareket gruplan ve kas gruplan; Plyometrik
Antrenmanlarda, segilen aligstrmalar ilgili spor dalina 6zgl olmali ve esas hareket
ettirici kaslari hedef almaidir.

Bireysellesme ilkesi

Antrenmanda, bireysellesme ilkesi g¢addags antrenmanin  temel
gereksinimlerinden biridir. Bu yiizden her sporcu; yetenekleri, 6grenme o6zellikleri,
verim dizeyi, zamansal ve sinirsal degerligi gibi 6zellikler bakimindan ayr bir birey
olarak ele alinmalidir .

Bireysellesme sadece bireysel teknik diizeltmelerde ya da bir takimda goérev
yapilan konum, kiginin dzellegmesi olarak degil de daha ¢ok sporcunun nesnel bir
bicimde degerlendirildiji ve oznel bir bigimde gozlendidi bir yontem olarak
algilanmahdir. Bu ylizden her sporcunun yiiklenme niteli§i asagidaki bireysel
6zelliklere baghdir;

a) Biyolojik ve Takvim Yag: (Kronolojik Yas) :

Bu ilke, 6zellikle gelisimini tamamlamamis olan gocuklar ve gengler icin biyik
O6nem tagimaktadir; ¢linkli cocuk ve genclerin antrenmanlan, yetigkin sporcular ile
kargilagtinidiginda daha genel, ¢ok yonli, orta siddet ve yo§unlukta olmalidir. Aksi
takdirde gocuk yagta yapilan adir yiklenmeler, epifiz kikirdaklannin deformasyonuna
neden olarak, diz ve kalga patalojilerine neden olacaktir. Aynica ruhsal ydnden ¢ocuk
sporcunun sikilmasina yani antrenman monotonisine sebep olacaktir.

b) Antrenman Altyapisi (Spora Baglama Yasi) :

Bu ilke sporcunun egzersiz yas! olarak da kabul edilebilir. Sporcu ilgili spor dalinin
gerektirdi§ji yasta spora baglamigsa bu durum sporcu ve antrendr igin biyik
kazangtir. Cimnastik, ylzme, artistik patinaj gibi teknik 6zellikleri fazla olan spor
dallanina, 3-5 yaslarinda baglanmasi gerekmektedir; ¢linki bu spor dallarinda eklem
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hareketliliginin st dizeyde olmasi sportif basanyr etkilemekiedir. Hareketlilik
calismalanna ise gerek hormonal gerekse eklem kikardaklarinin geligimi agisindan
erken yaglarda baglanmalidir.

¢) Bireysel Gahigsma Diizeyi ve Verim ;

Ayni nitelikte ¢cahisan sporcularin verim diizeyi esit olmayabilir. Bu yizden her
sporcudan ayni oranda verim beklemek bagarisiziikla sonuclanabilir. Bu nedenie
sporcular, antrenmanlan sirasinda dayanikhlik ozellikleri, kuvvet 6zellikleri, teknik
Ozellikleri, strat ozellikleri gibi 6zellikier bakimindan homojen gruplara ayrilarak
cahigtiriimalidir.

d) Antrenman Bigimi ve Saglik Durumu :

Sporcunun antrenman bigimi ve saghk durumu antrenmanin bireysellesmesini
zoruniu kiimaktadir. Bireysellesme, hastalik veya sakatlik gecirmis sporculara ve bu
sporcularin antrenérierine mutlaka onerilmelidir. Ayrica hastallk ya da sakathk
gecirmig sporcularin anirenman programlannin hazirlanmasi; antrenér, doktor,
fizyoterapist, psikolog gibi meslek dallarmnin ortak ¢aligmasini gerektirmektedir.

e) Antrenman Yiikii ve Sporcunun Yenilenme Hizi :

Sporcunun okul yagantisi, is veya aile yasantisi, antrenmana geimek igin
alinan yol, ekonomik durumu gibi fakidrler, antrenman siddetinin belirlenmesinde
mutlaka g6z 6niinde bulundurulmalidir. Bu faktdrlerin dikkate alinmamasi, sporcuya
agir yliklenmelerin yapiimasi, sporcunun toparlanmasini etkileyerek sporcunun;
slirantrenmanla karg! kargiya kalmasina dolayisiyla da antrenman ya da yangma
veriminde azalmaya neden olmaktadir.

f) Sporcunun Viicut Yapis: :

Sporcunun bireysel Ozelliklerinin saptanmasi agisindan antrenér; fizyolog,
psikolog gibi uzmanlaria is birlijinde olmalidir. Sporcunun, vicut tipinin belirlenmesi
agisindan “somatotip tekni§i” dnemlidir. Somatotip teknidini ilk kez kullanan Sheldon
ve arkadaglarina gbre: “somatotip genetik bir 6zelliktir ve yagsam boyu degismez’.
Ancak somatotip zerinde galigan, Sheldon ve arkadaslarnin tespitinden daha fazla
kabul géren Heat Carter'in Somatotip metodu ise, somatotip'in yas, antrenman,
hastalik, beslenme, gevresel etmenler gibi fakt6riere bagh olabilecedini belirtmistir.

Somatotip viicut yapisim ¢ temel bilegenle siniflandirarak agiklar (17):

Endomorfik 6zellikleri fazla olan sporculann kassal 6zellijinden daha ¢ok
vicut ya§inin yOksek olmasi ve vilcudun yuvarlakh§i, ekstremitelerin kisali§i 6n
plana gikmaktadir. Kisacasi endomorfi, kiginin fiziksel olarak yaghlik durumunu
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gosteren bir bilegendir; ayrnica bu sporcular ¢ogu zaman duygusal oimakla birlikte,
duygusal dururnlart siirekli bir dalgalanma igindedir. Bu yiizden bu tiir sporcular ve bu
sporcularin antrenorleri bu Szellikleri mutlaka g6z 6ninde bulundurmalidirlar. Aksi
takdirde ilerleyen yasgla birlikte fazla kilolar sporcunun basarsini direkt etkileyecek
hatta sporcunun spor yagantisini erken noktalamasina neden olacaktir.

Ektomorfik sporcular ise fiziksel goriiniim olarak diiz bir ¢izgi gibidirier. Ya§ ve
kas oranlan digiktlr. Ektomorfi bileseni, boy-agirlik oranini ifade eder. Bu vicut
tipine sahip sporcularnn ise duygusal ydnden ne zaman ne yapacaklarim kestirmek
zordur. Ektomorfik sporcular genellikie teknik dzellikleri bakimindan 6n plana gikarlar.
Bu vyilzden bu sporcular yiiksek teknik kapasite isteyen spor dallarna
yonlendiriimelidirler.

Mezomorfik sporcular ise tiim spor dallanm yapabilecek fiziksel yapidadiriar.
Mezomorfi bilegeni, kas—iskelet sisteminin geligimini gdsterir. Bu viicut tipine sahip
sporcularda, gelismig kas kitlesinin yani sira distk vicut yag: belirgindir. Olaylar
kargisinda soguk kanli oluglari nedeniyle hemen hemen antrenérlerin hepsi
tarafindan kabul edilebilecek sporcu viicut tipidir. Bu ¢ viicut tipi saf olmayabilir;
genellikle sporcularin vicut tipleri karma tiptir.

g) Cinsiyet

Erkek ve bayan sporcular arasinda; kas kuvveti, 1sinma siresi, toparlanma
slresi, esneklik 6zelligi gibi 6zellikler agisindan énemli farklihiklar bulunmaktadir. Bu
nedenle erkek ve bayan sporculara hazirlanacak antrenman programiarn s6z konusu
6zellikler dikkate alinarak hazirlanmalidir.

Agsamali Artan Yiiklenme fikesi

Bu ilkenin fizyolojik temeli “antrenmanin sonucu olarak organizmanin iglevsel
verimliligi, dolayisiyla is yapma kapasitesi uzun bir zaman sirecinde derece derece
artmaktadir” gergegine dayanir (16). Bu nedenle kiginin verim diizeyindeki yiksek
artis uzun sireli antrenman ve bu antrenmana uyumu gerektirmektedir.

Antrenman yiklenmesinin agamal arttiriima ilkesi biitiin anfrenman planlarinin
temeli olmalidir. Ayrica bu ilke sporcunun verim dizeyine bakimaksizin b{itin
sporcular tarafindan uygulanmalidir. Verim gelisme hizi dodrudan antrenman
yiklenmesinin artis hizina ve bigcimine baghdir. Bir sporcu icin baslangi¢ diizeyinden
sporcunun zirve dénemine kadar antrenman ve ig yiiki her bir sporcunun fizyolojik ve
psikolojik yapisi dikkate alinarak agamal bir gekilde arttinimahdir. Sporcunun verim
diizeyinin geligimi acgisindan yiklenmenin asamah (dalgasal yiklenme) olarak
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arttinimasinin, fazla yiklenme, sabit yilklenme ya da sirekli yiklenme gibi
yontemierden daha etkili oldugu antrenman bilimi agisindan kabul gérmis bir
gercektir,

PLYOMETRIK ANTRENMANIN YONETIMSEL iLKELERI

- Piyometrik calismalara katilacak sporculara, antrenmanlar hakkinda teorik
bilgiler verilmelidir. Bu sayede sporcular, hem sakatlanma riskine karg! tedbirli olurlar
hem de sporcularin aligtirmalart uygulama becerileri artar. Sporculara verilecek teorik
bilgiler, Plyometrik Antrenmanin yonetimsel ilkelerini icermelidir.

- Caligmaya katilacak sporcular bir doktor kontroliinden gecerek genel saghk
durumiarim égrenmelidirler; ayrica sakatlik hikayesi olan sporcular bu antrenmanlara
katilip katilamayacaklarini dikkate almahdiriar (18).

- Plyometrik Antrenmanlara katilacak sporcular, antrenman éncesinde mutlaka
genel ve Ozel isinma yapmaldiriar. Isinma devresi; jogging, stretching ve basit
Plyometrik calismalan igcermelidir. Antrenman sonunda ise mutlaka sojuma
egzersizieri yapiimahdir (18).

- Plyometrik Antrenmaniara katilacak sporcular iyi bir kuvvet antrenmam alt
yapisina sahip olmalidiriar. Bu sayede sporcular hem sakatliklara kargi korunmus
olurlar hem de Plyometrik Antrenmanin hedeflerine daha yakin olurlar. Kuvvet
caligmalan sadece bacak ve kol kaslarini degil kann kaslan, alt sirt kaslan, omurga
kaslan gibi ana kas gruplanni da kuvvetlendirmeye yénelik olmalidir; ¢iinkli bu kas
gruplan (omurga ve kalga kaslan) Plyometrik ahghrmalarda sarsinti emme gorevi
gorirler (3). Plyometrik ¢aligmalara katilacak sporcularda 6ncelikle bacak ve kalca
kasiannin kuvveti daha sonra ise gévde kaslan ve son olarakta kol ve omuz
kaslarinin kuvveti geligtirilmelidir (3,19).

- Plyometrik egzersizlere bir sporcunun baglayabilmesi igin, ézellikle dogdu
bloku iilkelerinde antrenérler, sporculanna kendi viicut agirhiklaninin yaklagik 2,5 kati
kadar adirhkla squat (comelme) yapabilmelerini sart kosarlar, ancak bu durum
aragstirma bulgularina dayanmamakla birlikte bazi Plyometrik egzersizler i¢in de
uygun degildir (1).

- Plyometrik ¢aligmalara baglayacak sporcular hazirfik ¢cahismalarn déneminde
mutlaka, dikey atlama ¢aligmalari, derinlik atlayigi ¢calismalan, kutu atlama testleri ve
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saflk toplanyla alt ve ist ekstremite kaslannin giicini geligtirici caligmalar
yapmalidirlar (3,6).

- Plyometrik Antrenmaniara yeni baglayanlar, caligmalara yer seviyesinden
atlamalar, sigramalar ve iki bacakla atlamalar gibi orta dereceli alstirmalaria
baglamalidirlar. Sporcunun patlayici kuvvet ve dayanikiliginin arth§i dénemde daha
ileri aligtirmalara gecilmelidir (3,6).

- Genglerde, ergenlik éncesi dénemde patlayici kuvvet antrenmanina cevap
alinamayacagindan, sporcu igin antrenman programi 6zenle hazirlanmal ve agin
yuklenmeden kaciniimahdir. Erken dénemde yapilan siddetli kuvvet antrenmanlar ve
siddetli Plyometrik Antrenmanlar, epifiz plaklarin deformasyonuna neden
olacagindan sporcunun ileriki spor yasantisi da tehlikeye girecektir (3,6).

- Plyometrik caligmalar sirasinda setler arasinda 2 dakikalk dinlenme
periyodu verilmelidir. ki Plyometrik caligma arasinda ise fazla tamlamanin
gerceklesebilmesi igin bireysel farkliliklara ve galismanin siddetine baglh olarak 36—
72 saatlik bir zamanin gegmesi gerekmekiedir. Bu ylzden bir hafta icerisinde en
fazla 2--3 tane Plyometrik Antrenman yapilabilir (1,3,6).

- Plyometrik galigmalarin baglangicinda uygulanan aligtirma sayisi 3-4'0
gecmemelidir. Set sayisi 2-3 ile sinirli tutulmah ve 1 sette 10-15 tekrardan fazlasi
yapiimamahdir. Ayrica setler arasinda 2-3 dakikalik dinlenmeler verilmelidir (18).

- Plyometrik Antrenmanlar, enerji sistemlerinin etkinligi ve toparlanma
agisindan, c¢abukluk ve gabuk kuvvet antrenmanlarinin yapilacaii giinler igin
planianmaldir. Plyometrik galigmalann, hafif caligmalann yapilacagi gin igin
planlanmasi, Plyometrik Antrenmanin galigma ilkeleri ve ydnetimsel ilkeleri agisindan
hatalidir.

- Plyometrik calismalar, giin igerisinde sporcunun yorgun olmadig: bir zaman
diliminde yapiimali ve i1sinmanin hemen ardindan uygulanmahdir. Ayni antrenman
birimi igerisinde yapilacak diger cahgmalar ise Plyometrik ¢alismalardan sonra
plantanmahdir (1).

- Plyometrik cahgmalar, Rus literatiirine gore; 3-6 set yapiimah ve 1 setteki
tekrar sayisi 8-10 olmalidir. Set ve tekrar konusu bakimindan Dogu Bloku tlkeleri ise
farkh bir goriise sahiptirier. Dogu Bloku tlkelerine gore Plyometrik caligmalarda set
sayist 6-10 olmal ve 1 set 8-10 tekrardan olugmalidir (1).

- Duzenlenecek antrenman programi mutlaka bireysellegtiriimeli ve
antrenmanlar dalgasal yiklenme (artan yiklenme) itkesine gére yapiimahdir.
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- Plyometrik Antrenmanlarin yapilacag ylizeyin yar esnek ayni zamanda da
kuru ve engelsiz olmasi gerekir (18,19). Ayrica zeminin gok absorbsiyonu iyi
olmahdir. Bu bakimdan; yumusak ¢im, gires minderi gibi ylizeyler Plyometrik
calismalar igcin uygun ylzeylerdir. Plyometrik caligmalar asla, spor salonunun
zemininde ya da asfalt zeminlerde yapilimamalidir (20).

- Plyometrik caligmalarda kullanilacak ayakkabi, ayak ve ayak bilegini
desteklemelidir; ayrica ayakkabi: tabani kaymayan cinsten olmaldir. Plyometrik
cahgmalar ve ayakkabi kullanimi konusunda iki farkh yaklasim wvardir. Bu
yaklagimlardan ilki; Dogu Avrupa yaklasimidir ki bu yaklagim, Plyometrik galigmalarin
ciplak ayakla yaptimasini uygun gorir. Bu yaklagimi savunaniar yalin ayak yapilacak
calismalarda ayak baglarinin ve kiriglerinin daha iyi gliglenecegini savunurlar. Ikinci
yaklagim ise Kuzey Amerika yaklagimidir (1).

- Kuzey Amerikalilara goére; Plyometrik galigmalar sirasinda ayak ve ayak
bilegini destekleyen tlirden ayakkabi giyilmesinin yant sira ayagin plaster ile
sariimasini uygun gorirler. Dogu Avrupa yaklagimi, Kuzey Amerika yaklagimina
karsi ¢ikar; ¢linkii Dogu Avrupalilara gore, plaster yapay bir destektir ve ayagin bag
ve kiriglerinin dogal olarak kuvvetlenmesini engeller (1) .

- Plyometrik galigmalar sirasinda kullanitacak kasalar saglam olmahdir. Uzeri
yumusak hal ya da siinger ile kaplanmali ve kasalar kaymamalidir. Kasalann (st
ylzeylerinin yumugak hali ile ya da singer ile kaplanmasinin sebebi, plastik gibi
diger tirden zeminlerin strtiinme o6zelliginin fazlahgindan dolay1 sakathklara neden
olmasidir (19).

- Sporculara, Plyometrik teknigi mutlaka ogretiimelidir, ayrica Plyometrik
Antrenmanlar 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda germe ve esneklik caligmalan
yapiimaldir (2).

- Derinlik sigramas:i bir Plyometrik galisma modelidir ve sporcunun yiiksek bir
yerden atlaylp hemen ardindan maksimum bir dikey sigrama yapmasi olarak
tanimlanir (2). Derinlik sigramalan icin ortalama kutu yaksekligi 75-80 cm.dir. Ancak
vicut adirhg 100 kilogramin (zerindeki sporcular igin bu yiikseklk 50-75 cm.
seklinde ayartanmalidir (20).

- Plyometrik galigmalarda agirlikli yelek ve bel kemeri kullanimamalidir; ¢iinki
bu araclar gerilme refleksi ve kas igcikleri izerinde negatif etki yaparak sinir~kas
sisteminin c¢aligmasini engeller; ayrica bu sekildeki ek agirhklar kuvvette arhig
saglarken tepme etkisinin hizini yavaglatirlar (1). Ulviye Atesogiu ve Jale Meray da
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“Kendi Vicut Agwh§ ve Ek Agwhkla Yapilan Plyometrik Antrenmanin
Hamstring/Quadriceps Kuvvet Oranlarnna Etkisi” adli poster bildirilerinde ayni sonuca
ulagmiglardir. Bu galismaya 37 génuilli denek katiimigtir. Sporcular, biri kontrol grubu
olmak tizere toplam 4 gruba aynimiglardir. 1. grup (9 kigi), sadece vicut agirhkianyla
Plyometrik caligma yaparken, kuvvet yelegi grubu (10 kisi), vicut agiriklarinin %10'u
kadar agirikta kuvvet yelegi giyerek, kum torbasi grubu da (9 kigi), vlcut
agihklarinin % 10'u kadar ek agirhg ayak bileklerine takarak Plyometrik calismalara
katiimiglardir. Cahigmalar 8 hafta boyunca, haftada 3 giin 3040 dakika seklinde
yapilmigtir. Bu calisma, Plyometrik galigmalarin, Hamstring ve Quadriceps kasi
kuvvet oranlarina etkisinin oldugunu; ancak kendi vicut agirhigr ve ek agirhikla
yapilan g¢aligmalann istatistiksel agidan farkhi olmadifi sonucuyla tamamianmigtir
(21).

Bayan sporculara, Plyometrik alighrmalarda uzun sireli bir geligim duzeyine
bagh olarak yiklenme yapiimahdir; ayrica bayan sporculara menstrual sikius
dénemierinde ihmii bir yaklagim ile antrenman yaptnimahdir;, ¢iinkii bayan
sporculanin adet diizeni ile bedensel verimlilik, psikolojik verimlilik ve davraniglar
arasinda dogrudan bir baglanti vardir. Fiziksel aktivitenin adet diizensizlijinde belirli
bir etkisi yok gibi gérinmektedir. Ancak yetigkin bayan sporcularda degil ama geng
sporcularda istenmeyen degisiklikier gorilmistir. Ashinda bayan sporcular igin
menstrual siklus dénemi bireysel bir konudur. Bu 6zel durum bayan sporcularda
birbirinden farkh etkilere yol agar. 1964 Tokyo Olimpiyat Oyunlan sirasinda, bayan
sporcular {zerinde yapilan bir anket aragtrmasinda sporcularin %37'sinde,
performanslannin adet dénemierinde olumsuz etkilenmedigini ortaya ¢ikarmigtir (22).

PLYOMETRIK CALISMALARIN DEZAVANTAJLARI

Plyometrik caligmalann en 6nemli dezavantaji sakatianma tehlikesidir.
Plyometrik galismalan savunanlar, bu antrenmanlarin dogru yapildiinda, diger
antrenman ydntemlerinden daha tehlikeli oimadigini savunmaktadirlar. Bu kigilere
gore sakatlanma riski agisindan bakildiginda insanin anatomisini tehdit etmeyen
yiksek giddetli egzersiz yoktur (2). Buna ragmen, ortopedi cerrahlan tarafindan
Plyometrik Antrenmanlar nedeniyle cesitli sakatiklarla ¢ok sik kargilagiimaya
baslandigi rapor edilmistir. Hatta bu vakalarnn bir tanesi Dinya rekoru kiran bir glilleci
digeri de Amerika rekorunu elinde bulunduran bir disk aticisidir. Her iki atlette
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Plyometrik Antrenmanlar yiiziinden ciddi diz yaralanmasi yasamiglardir (23).
Yukarida s6zii edilen atletierin sakatlanma nedenleri, bu atletlerin profesyonel
olmalarina ragmen, Plyometrik calismalan yanhg  uygulamalanndan
kaynakianmaktadir. Plyometrik caligmalarda hata yapma olasii§i ¢ok yiiksekir.
Sakathga neden olan bir bagka durumda bu ¢aligmalarin maksimal giddetli caligmalar
oimasidir. Bir ¢ok atletin sakatlanmasinin sebebi ise bu atletlere Plyometrik teknigin
yeterince &gretimemesi ve bunun yaninda atletlerin yiksek sgiddetli egzersiziere
hazir oimadan bu tiir egzersizlerle karsilagmalandir. Plyometrik ¢calismalar esnasinda
yasanan sakathklarin diger nedenleri ise;

a) Sporcunun kapasitesini asan sigrama yiksekligi ve sigrama sayisi

b) Plyometrik Antrenmana uygun olmayan zemin

¢) Sporcunun yeterli kuvvet egitimi almamig olmasi

d ) Sporcunun, fiziksel geligimini tamamlamamig olmasi

e) Yanlis ayakkabi secimi

f) Plyometrik Antrenmanin, yonetimsel ilkeleri ve c¢aligma ilkelerinin ihlal edilmesi
seklinde siralanabilir.

Piyometrik caligmalarda sakatigin en ¢ok yasandifi bolge ise alt
ekstremitedir. Ozellikle fiziksel ydnden gelisimini tamamlamamis sporcularda, uyluk
kemiginin bas ve gbvde kisimlan epifiz hatlan henlz kapanmadifindan
yaralanmalara daha agiktir. Diger potansiyel sakathklar ise ¢esitli burkulmalar, diz
yaralanmalari, tendon yaralanmalar ve topuk zedelenmeleridir.

PLYOMETRIK ANTRENMANDAN KAZANGLAR

Plyometrik Antrenmanlann, yénetimsel ilkeleri ve ¢alisma ilkelerinin dikkatle
uygulanmasi halinde sporcunun performans artigim direkt olarak etkileyebilecek
Plyometrik Antrenman uriinil kazanclar gunlardir;

a) Dikey sigrama 6zellijinde artma

b) Patlayici kuvvette artma

c)Yatay sigrama ozelliinde (durarak uzun atlama) artma. Yatay sigrama
dzellijindeki artis, ylzme sporunda ylzlicllerin deparlannmi da (gikiglarini)
gelistirmektedir. Bu sonuca; Florida Universitesinin, 36 yuzicist zerinde yapilan
Plyometrik Antrenmanlarin sonuglaninin degerlendiriimesi sirasinda ulagiimigtir (24).
d) Cesitli kas hareketlerinin koordinasyonunda artig
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e) Kaslarin enerji agifa ¢ikarma kapasitesinde artig

f) Sporcunun; proprioseptiv mekanizmasinda geligme. Clnkii Plyometrik egzersizier
yalnizca kasin kontraktil ve elastik bélimlerini geligtirmekle kalmaz ayni zamanda
proprioseptiv mekanizmayida geligtirir.

g) Kaslarin potansiyel enerjiyi, elastik enerjiye gevirebilme yeteneginde artig (25).

h} Kilo kontroliinde ve genclerin genel sagliklaninin korunmasinda ve kemik giciiniin
geligtirimesinde etkilidir (28).

1) Kaslarin cevap zamaninda geligme, kas performansinda arima, kas tonusunda
artma, postiir ve denge yeteneginin geligmesi, kas esneklijinde artig ve yaralanma
riskinde azalma (27).

Kasin gerginlik altinda uyanlabilme yetenegi yani eksantrik kuvvet bir gok spor
dalinda performans Uzerinde etkili olmaktadir. Fizik Tedavi ve Rehabilitasyonu ile ilgili
calisan bilim adamlar, kas-iskelet sistemi sakatliklannin tedavisinde eksantrik
calismalarin 6nemini belirtmiglerdir. Eksantrik kuvvet, basarii Plyometrik Antrenman
igin bir zoruniuluktur. Sakathk sonrasi sporcularin Plyometrik ¢alismalara geri
dénebilmesi igin alt ekstremitedeki eksantrik kas kuvvetinin belirli diglide geligtiriimesi
ve stabil hale getiriimesi gerekmekiedir. Belirli bir eklemde 6zellegtiriimis eksantrik
diren¢g antrenmani, kas-ekilem sisteminin hazirlanmasina yardimci olabilir, ama
PIyométrik Antrenmanin yerini tutamaz (6).

Plyometrik Antrenmanlar, dakikahk kalp atim sayisinin azaltiimasi, viicut yag
yiizdesinin azaltimasi ve MaxVOz'nin geligtiriimesi gibi 6zellikler {izerinde etkili
degildir (25,28).

Plyometrik Antrenman ile geligtirilebilen o&zellikleri gelistirmenin bagka
yontemlerinin de var olduju herkes tarafindan bilinmektedir; ancak Plyometrik
Antrenman, sporculart monotonlukian kurtaran, eglenceli ve zevkli g¢alismalar
bitintdur. Plyometrik Antrenmanin tavsiye edilmesinin diger bir nedeni de uygulama
kolayligidir. Elimizde higbir antrenman malzemesinin bulunmadifi durumlarda dahi
sporcumuzu merdiven cikartarak, oldugu yerde sigratarak ya da dogal bir engelin
Uzerinden atlatarak, cesitli ebat ve agirliktaki nesneleri firlathrarak Plyometrik
Antrenman yaptirabiliriz.
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AKCIGERLERIN ANATOMISI, VITAL KAPASITENIN TANIMLANMASI ve
VITAL KAPASITENIN OLCULMESI

“Akcigerler gbgus boslugunda biiyilk damariar ve kalbin yan tarafinda yer
alan, solunum havast ile kan arasinda gaz alig—verigini gerceklestiren bir ¢ift
organdr. Iki akciger arasinda kalp, yemek borusu, soluk borusu ve bilyilk damarlarin
yer aidi§t “Mediastinum” adi verilen bir orta béliim bulunur. Mediastinum; g6gis
boslugunun ortasinda, iki plevral torba arasinda kalan ve latince orta b6éime anlamina
gelen kisimdir. Akcigerler ve plevra digindaki tim g@o6das boglugu yapilan
mediastinum icinde yer ahr .

Her bir akciger, “plevra” adi verilen gift katmanii bir membranin olugturdugu bir
kese iginde yer alir. Bu membranin, akciferlerin dig ylzinl saran katmanina
“visseral plevra”, g6gls kafesinin i¢ ylizinil dégeyen katmanina “parietal plevra”, iki
yaprak arasinda kalan, dig ortamla ve akciger i¢i hava sistemi ile badlantisi olmayan,
negatif basinca sahip bogluga da “plevral bogluk™ ad verilir.

Akcigerler, stingerimsi yapida hafif organiardir. Akcigerlerin blyiklaga, gogus
kafesinin buylUklagine baghdir. Kadin akcigeri, erkek akcigerine oranla daha
kuciktir ve bir kiginin sag akcigeri, sol akcigerine oranla %10 daha biy{ktir.

Her bir akciger tepesi ve tabam olan irregiiler bir koni seklindedir ve Gic ylizi
ayirt edilir. Toraks duvarnna uyan konveks dig yizine “facies costalis”, diafragmaya
oturan alt yiziine “facies diaphragmatica”, birbirlerine bakan i¢ yizlerine de “facies
mediastinalis” denir .

Her akciger, bazi yariklar (fissura) ve loblara (lobus) aynimigtir. Klasik olarak
saf akciger de 2, sol akcigerde de 1 yank mevcuttur. Oblik yarik her iki akcigerde de
bulundugu halde horizontal yarik sadece sa§ akcigerde bulunur. Oblik ve horizontal
yariklar sa§ akcigerde 3 lob (lobus superior, lobus medius, lobus inferior) meydana
getirirken, sol akcierde ise oblik yarik tarafindan 2 lob (lobus superior ve lobus
inferior) meydana gelmigtir. Her akciger belirtilen lober yapilar diginda 10‘ar adet
bronko-puimoner segmente béliinmiistir.

Akcigerler, besleyici ve fonksiyonel atardamar olarak iki grup arterden kan alir.
Akcigerlerin kendi dokusunu besleyen kan, brongial arterlerden gelir. Turuncus
Pulmonalis—a.pulmonalis yolu ile akcigere gelen kan, oksijenden fakir bir kan olup,



akcigerlerde oksijenize olduktan sonra kalbin sol atriumuna aktarilir. Bu nedenle,
a.pulmonalis, akcigerlerin fonksiyonel atardamaridir.

Akcigerlerin lenfasi, bronkopulmoner-trakeabrongial lenf dugiumlerine akar.
Akcigerler otonom sinirler (sempatik ve parasempatik) tarafindan innerve edilir.
Sempatik uyarn bronkodilatasyona neden olurken, parasempatik uyan ise
bronkokonstriksiyona neden olur (29)”.

“Hava; burun ve agiz yoluyla, bogaz olarak bilinen farinks’e (hava ve
yiyeceklerin ulagtif yere) ulasir . Farinksten gegen hava ses tellerini iceren Larinks’e
oradan da soluk borusu denen Trekeaya ulagir. Trakeadaki hava vicut 1sisina gbre
ayarlanir, filtre edilir, nemienir ve akcigere ulasir. Trakea, akcigerlerde bronglara ve
daha sonra brongiollere aynlir. Brongioller, gaz degisiminin meydana geldigi
{oksijenin kana verilip, karbondioksitin alindigi) hava kesesi seklindeki alveollerde
sonlanir. Genel olarak, gaz degisimine katimayan agiz, burun, larinks, trakea,
bronglar ve brongiollere “iletim boélgesi”, gaz degisiminin meydana geldigi alveollere
ise “solunum boblgesi® adi verilir. Vicutta 300 milyondan fazla alveol vardir.
Alveollerin elastik, ince zanmsi duvarlari, akcierler ve kan arasindaki gaz degigimi
icin cok 6nemli bir yilizey alani saglar. Akciderlerdeki gaz degisimi alveollerde
yapildigindan, bu kesecikler vicuttaki organlarin hepsinden daha fazla kapiller
damara sahiptir. Alveol hiicreleri ve kapiller kan arasinda diffiizyon olusur.
Alveollerde bulunan oksijen kapiller kana, kapiller kandaki karbondioksitte alveoliere
gecer. Istirahat sirasinda dakikada yaklagik 250 ml. oksijen, alveolleri terk edip kana
girer ve yaklagik 200 ml. karbondioksit alveollere geger. Siddetli egzersizler sirasinda
Ozellikle dayaniklilik sporcularinda bu deger yaklagik 25 kat artar (30)”.

VENTILASYON

Havanin, akcigerlere girip—-gikmasi iglemine ventilasyon ad verilir. Ventilasyon
iki bélimden olugur :
a) inspirasyon : Havanin, akcigerlere girisine inspirasyon denir. Inspirasyon, diafram
ve eksternal interkostal kaslarin ¢aligmasi ile saglanan aktif bir harekeftir.
b) Ekspirasyon : Havanin, akcierlerden gikigidir. Istirahat sirasinda ekspirasyon
genelde pasif bir harekettir. Bagka bir deyigle, inspirasyon sirasinda kasilan kaslarin
gevsemesi ve akcigerlerin elastik geri gekilimi ile gergekiesir.
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MAKSIMUM DAKIKA VENTILASYONU

Bir dakika icinde akcigerlere giren veya ¢ikan hava miktarina maksimum
dakika ventilasyonu (MDV) veya solunum dakika ventilasyonu (SDV) denir. MDV,
fidal volim (TV) veya solunum volimi (SV) ve solunum frekansinin (SF) bir
tranidar. [ MDV (L/dk.) = TV (L/ Soluk ) * SF ( Soluk / dk.)]

Bir solukta verilen hava miktarina; solunum voliiml, bir dakikalik solunum
sayisina ise solunum frekansi adi verilir. Tidal volim, her normal solunum hareketi ile
akcigerlere alinan veya akcigerlerden gikarnlan hava hacmidir. Tidal voliim, geng bir
insanda ortalama olarak 500 ml. kadardir (31).

inspirasyon Yedek Voliimii : Normal bir inspirasyonun &tesinde yapilan derin
bir inspirasyonla akcigerlere alinabilen maksimal hava volumudir (30). Ispirasyon
yedek voliimi'niin hacmi 2000-2500 ml. kadardir (31).

Ekspirasyon Yedek Voliimii: Normal bir ekspirasyonun 6tesinde derin bir
ekspirasyon ile akcigerlerden disan verilebilen hava vollimidur (30). Ekspirasyon
yedek voliimiinin hacmi 1000--1500 ml. kadardir (31).

Akcider voliim ve kapasitelerinin hepsi viicut biyakligi ve viicut pozisyonuna
bagl olarak degigiklikler gosterir. Akciger hacim ve kapasitelerinin tim, kadinlarda
erkeklere oranla % 20-25 daha azdir. Ayrica iri ve atletik kisilerdeki akciger hacim ve
kapasiteleri kiiglk ve zayif kigilere oranla daha fazladir (5).

VITAL KAPASITENIN TANIMLANMAS!

Vital Kapasite: Maksimal bir inspirasyondan sonra akciferlerden disan
verilebilen maksimal hava volumidar. Vital kapasite, solunum voliimii, inspirasyon
yedek voliimii ve ekspirasyon yedek volimuniin toplamina esittir (30). Vital kapasite,
ortalama olarak erigkin, geng erkeklerde 4800 ml. ayni 6zellikieki kadinlarda ise 3200
ml. kadardir (31).

Vital kapasite; viicut yapisi (uzun boylularda vital kapasitenin hacimsel degeri
kisa boylulardan daha fazladir), vital kapasitenin 6lcliimesi esnasindaki viicut
pozisyonu (yatar veya ayakta), solunum kaslannin kuvveti, akcijer ve go6gis
ceperinin genigleyebiime yetenegi gibi faktérlere bagh olarak dedisir. Vital kapasite
iizerine yapilan gesitli arastirmalarda, degigik branglardaki sporcular ile (futbol, glres,
voleybol, atletizm vb.) ayni yas ve cinsieki kontrolleri, vital kapasite degerleri
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bakimindan kargilagtinimiglardir. Sonug olarak antrene sporcular (futbol, basketbol,
gures, atletizm vb.) ile ayni yag ve cinsiyetieki kontrolierinin vital kapasite degerleri
arasinda istatistiksel acidan anlamh farkhliklar olmadig: (yizme sporu ve yliziiciler
harig) tespit edilmigtir (12,30).

Yalmzca yiziiciler ile aym yas ve cinsiyetteki kontrollerinin vital kapasite
degerleri arasinda anlamh farkhhklar bulunmustur (12). Bu nedenle, yllzme sporu
digindaki spor dallan ve antrenmanlarninin vital kapasite ve diger akcijer hacim ve
kapasiteleri Uzerinde 6nemii bir etkisinin oimadig kabul edilir (30).

Bagka bir agidan ise performansi yilksek olan bir sporcunun vital kapasitesi
dustk olabilir. Bagka bir deyigle vital kapasitesi ylksek olan bir sporcunun
performansi digilik olabilir; ancak egzersiz esnasinda solunum dakika voluminiin
artmasi bir yandan solunum volimii diger taraftan da solunum frekansindaki artma
ile kargianabilir. Egzersiz esnasinda solunum frekans: 12-15 den 40-50 ye kadar
¢tkabilir(12,30).

Solunum voliimii, normal istirahat kogullannda vital kapasitenin %10'u kadar
oldugu haide egzersizde % 50'ye kadar ¢ikabilmektedir. Iste bu noktada sporcunun,
vital kapasitesinin ylksek olugu sporcuya avantaj saglayabilir (30).

Sonug olarak sporcunun, solunumsal Gstiinlagt daha ziyade mevcut akciger
kapasitesini maksimal bir gekilde kullanabilme yetenegine baghdir (12).

VITAL KAPASITENIN OLCULMESI

Akciger ventilasyonunun incelenmesinde basit bir yontem olan spirometrik
yontem, akciferlere giren ve cikan hava hacimlerinin kaydediimesi iglemidir (5).
Kisacast, solunum fonksiyonlan dinamik ya da statik olarak spirometre ile digilir
(32).

Spirometreler, volime duyarli spirometreler ve akima duyarh spirometreler
olmak Gzere iki ayn kisimda incelenir.

a) Voliime Duyarh Spirometreler: Cikartilan volimii toplayan silindir sistemlerinden
olugur. Sulu veya kuru sistem ile ¢alisan tipleri vardir. Sulu spirometreler en yaygin
kullanilan spirometre cesidi olup i¢ ice gegmis Ug silindirden olusur. iki silindir
arasinda yastikgtk gérevi yapan ve havanin digan gikmasini, igeri girmesini
engelleyen su vardir. Uglinci silindir ise “gan” adim alip denek ya da hastaya
baglandiktan sonra asagiya~yukariya hareket ederek volimii kendine bagh bir kalem
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aracihfiyla zaman igaretli kagit Gzerine yazdinr (Kimograf). Sistem bilgisayara
baglanarak da kullaniiabilir. Kuru sistem ile ¢aligan spirometrelere érnek olarak kéritk
hareketlerini mekanik veya kronik olarak kimografa kaydeden koriikiii spirometreler
ve silindir icinde plastik piston sistemi ile calisan spirometreler verilebilir ( 32 ).

b) Akima Duyarh Spirometreler (Pnomotakograf) : “Direkt olarak akimi Glcerler.
Volim ise zaman ile akimin ¢arpiimasi sonucu elde edilir. Akima paralel yerlesgtiriimis
olan sabit dirence sahip kapiller tiplerin iki ucundaki basing farkini 6igebilen basing
transdiserlerinden olugur. Akim, Akim = Basing / Direng formilii ile hesaplanir
(32)".

Vital kapasite dicimiinde su noktalara dikkat edilmelidir;

Denek, test oncesinde 15 dakika dinlendirimeli ve yapillacak manevralar
denege anlatilarak baganh bir 8lcim igin maksimal bir cabanin gerekli oldugu
belirtiimelidir. Denek, test sirasinda oturur ve dik pozisyonda olmal, hafif elbiseler
giymelidir. Olgimi yapacak kisi, test esnasinda olgillecek akciger kapasitesi ya da
hacminin manevrasini denek ile beraber tekrar ederse denegi baganl bir dlgim igin
tegvik etmis olur. Denek ve test ybneticisi 6icim esnasinda hava kacadinin olup
olmadigina mutlaka dikkat etmelidir (33).

Vital kapasitenin l¢iiimesinde kullanilacak manevra su sekilde olmahdir;

Denede birka¢ sefer normal nefes alp-verdirilir, (tidal voliim) sonra derin bir
inspirasyon yaptirilarak havanin alinmasi ve ardindan da derin bir ekspirasyon ile
alinan havanin bogalitiimas) saglanir (32).

REAKSIYON ZAMANININ TANIMLANMAS! ve OLCULMESI
REAKSIYON ZAMANININ TANIMLANMASI

Reaksiyon zamani; uyarinin baglama zaman ile tepkinin basladiji zaman
arasinda gecen suredir. Bir bagka ifadeyle, bir kimsenin uyaranlara karsi ilk kassal
tepkisi ya da uyaranin ortaya ¢ikig! ile bu uyaranin geredi olan hareketin baglamasi
arasindaki streyi belirleyen kalitsal 6zelliktir (11,34). Uyaranlar; gorsel, igitsel ya da
dokunsal olabilir (35).

Gorsel reaksiyon siiresi; 0.15-0.20 sn. arasinda iken igitsel (akustik) reaksiyon
slresi; 0.12-0.27 sn. dokunsal reaksiyon siiresi ise 0.09-0.18 sn. kadardir (11).
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Coigate’ye gore igitsel reaksiyon zamani, gérsel reaksiyon zamanindan daha
kisadir (35). Nocker, antrenman ile reaksiyon zamaninin kisalabilecegini fakat optik
uyaranlara kargi 0.15-0.20 sn., akustik uyaranlara kargt 0.12-0.18 sn. dokunsal
uyaraniara kargi ise 0.09-0.18 sn'nin altina inilemeyecegini savunmaktadir.
Reaksiyon zamaninda serebral korteksin roli énemlidir. Uyaranin aigilanmasi ve
uygun hareketin baglamasi igin serebral kortekste bir bitiinludlin baglamasi
gerekmektedir. Bu nedenle reaksiyon zamani, refleks zamanindan daha uzundur.
Genellikle refleks, istemsiz caligarak otomatik olarak verilen tepkiyi ortaya koyar.
Oysaki reaksiyon zamaninda alinan uyan gesitl sinapslardan gegerek MSS'’ye ulasr,
oradan tekrar geriye gbnderilir ve sonugta motor reaksiyona gegilir (34).

Reaksiyon; Basit Reaksiyon ve Kombine Reaksiyon olmak Gzere ikiye ayrilir
(1).

a) Basit Reaksiyon : MSS'nin degerlendirmesi daha hizh olur ve atletizmin sprint
branglarinda akustik bir uyarana kargi start caligmalaryla kisaltiimaya caligilir.

b) Kombine Reaksiyon : MSS'nin cevap siresi uzundur ve Bompa'ya gobre,
geligtirilebilmesi igin iki ayrnt 6zelligin geligtiriimesi gerekir. Bunlardan ilki hareket
etmekte olan bir nesneye kars! reaksiyondur. Omegin, bir oyuncu takim arkadasi
kendisine pas veren difier bir oyuncuyu ve topu goriir, ydniini ve hizimi tahmin eder,
hareket planini seger ve bu plani uygular.

ikinci dzellik ise secici reaksiyon zamanidir. Segici reaksiyon zamani; rakibin
ya da parinerin hareketlerine ya da uygulamanin gerceklesti§i alandaki ani
degisimlere kargi uygun davranigin segimi olarak ifade edilir. Boks sporunda rakibin
hareketine gére en uygun savunma davranigi segme veya kayak sporunda inigler
esnasinda égimin ve karin durumuna gére optimum postlriin segimi igin bu dzellik
gereklidir (34)".

Zatzyorski'ye gbre; (st diizey sporcularin basit ve kompleks reaksiyon
zamanlarn birbirine egittir ve her iki reaksiyon zamaninin da iki fazi vardir. Birinci faz,
kas tonusunun arttii ve harekete hazirhgin yapildidi izometrik faz, digeri ise esas
hareketin ortaya ¢iktid) izotonik fazdir (34).

Bu veriler 1gifinda reaksiyon zamani; “gbze ve kulaga gelen uyaraniarin
MSS'de isleme ugradiktan sonra, emirlerin periferik sinirler ile taginip, motor son
plaktan gegmesi ve motor cevaplann olugsmasi icin gegen zamandir” geklinde de
tanimlanabilir (4).
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“Reaksiyon zamanina; uyaranin giddeti, kassal tansiyon, motivasyon, genel
saghik faktorleri, yorguniuk, alkol, nikotin, antrenman dizeyi, yukselti (Maidow ve ark.
2100 m.-3000 m. Uzerindeki yikseklikierde kalma sonucunda bozulan konsantrasyon
ve reaksiyon zamaninin ancak bir ay sonunda normale déndugiini rapor etmiglerdir)
gibi fakidrler etki etmektedir (11,35)".

Fizyolojik agidan reaksiyon zamaninin 5 komponenti vardir;

1- Reseptor diizeyinde bir uyaranin ortaya gikmasi

2- Uyaranin MSS'ye yayiimasi

3- Uyaranin nérolojik yollaria taginip, effektor sinyal Gretimi (reaksiyon siiresinin godu
bu komponenette geger)

4- Sinyalin MSS’den kaslara taginmasi

5 - Kasin mekanik bir is meydana getirmek {izere uyarimasi

REAKSIYON ZAMANININ OLCULMESI

Reaksiyon zamaninin oigliimesi oldukga karmasiktir. ligili duyu organlan,
uyaranin siddeti, cevre faktorleri, motivasyon, diglim icin yapilan denemelerin sayisi,
kiginin viicudunun optimal diizeyde gerilmesi gibi faktdrler reaksiyon zamanina ve
reaksiyon zamaninin Sigiimesine etki etmektedir.

Kisinin vicudunun optimal geriimesi konusunda ise su noktalara dikkat
edilmelidir;

En yiiksek gerilimin saglanabilmesi igin, denege hazir igareti verildikten sonra
belirli bir stre gereklidir. E§er ¢ok kisa siirede uyan verilirse, kiginin reaksiyonu
vavaglayacaktir. Uyar, geciktirildigi takdirde ise optimal geriimeye daha erken
erisilmis olacak ve k&tli reaksiyon zamani ortaya ¢ikacaktir. Buna ek olarak bazi
tekrarlarda deneffin uyan zamanim tahmin ederek gosterecedi tepki de gercekei
olmayan hizli reaksiyon zamaniarinin ortaya ¢gikmasina neden olacaktir. Aslinda
dikkatin bagka bir tarafa g¢ekilmesi ve ilginin yoklugu anormal uzunlukta reaksiyon
zamani dederlerine neden olacaktir.

REAKSIYON ZAMANININ OLCULMESINDE KULLANILAN TESTLER

1- Nelson El Reaksiyon Testi
2- Nelson Ayak Reaksiyon Testi
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3- Nelson Hareket Hiz1 Testi

4- Sesli ve Igikh Uyaraniara kargt El-Ayak Reaksiyon Testi

5- Dikey Sigrama Reaksiyon Testi

6- Dekon Otomatik Performans Analizérii (APA)

7- La Fayette Cok Secenekli Reaksiyon Zaman Olcecegi

Bu c¢aligsmada ise sporcularin; sese ve 1g1§a karg! reaksiyon zamaniari,

Newtest Powertimer aleti ile Single olarak (Single-R Test) 6igGimistir. Newtest
‘Powertimer aleti saniyenin 1/1000 de§erinde ol¢im yapan bir alettir. Bu alette, 1
numarah buton sol ele 1sik uyaram, 2 numaralt buton ise sa§ ele 11k uyarani
vermektedir. Bu alet yardimiyla sol ele ses uyaraninin verilebilmesi igin 5 numaral
buton, sa§ ele ses uyaranini vermek igin ise 6 numarah buton kullaniimaktadir.

DIKEY SICRAMA ve DURARAK UZUN ATLAMANIN TANIMLANMASI
SICRAMANIN TANIMLANMASI

Sportif oyuniann bazilarini sigrama sayisi bakimindan inceleyen Letzelter, §
setlik bir voleybol maginda 1/3'ti hilcum, 2/3'G blok aksiyonu oimak tizere 100150
sigrama, bir basketbol maginda 85-80 sigrama, bir hentbol maginda 5-6 sigrayarak
atis ve 5-6 biok bir futbol maginda ise 15-20 sicramanin yapiidigini bildirmektedir.
Bu acgidan bakildifinda ozellikle bazi spor branglaninda sigrama kuvvetinin
arttinimasinin, performansin geligimi ve bagan agisindan ne kadar tnemli oldugu
gercegi ortaya ¢ikar (28).

“Sigrama, vidcudun farkh kisimlarinin tim vilcudun agirhk merkezi tizerinde rol
oynadifi bir aksiyondur” geklinde tanimlanabilir (37).

Sicrama kuvveti ise sporcunun mimkiin olduju kadar uzaga (yatay) ve
yilksee (dikey) sigramasi olarak tanimlanabilir. Sigrama kuvveti kombine bir
yetenektir ve bacak kaslannin patlayici kuvvetine, sigramaya katilan kaslarn
esnekligine ve sigrama teknigine baghdir (28). Sigrama kuvvetini ve dikey sigramay:
en fazla arttiran gcalismalar ise “Derinlik Sigrayig)” ¢calismalandir (1,37).

Basanlh bir sigrama igin sicrama kuwvetinin geligtiriimesinin yani sira su
Ozelliklerinde geligtirilmesi gerekir (2);

- Sporcu 6ncelikle kaslarinin, enerji agija ¢ikarma kapasitesini artirmalidir. Bu durum
ise; ancak gii¢ artigi ile mimkindiir.
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- Sporcu gesitli kas hareketlerinin koordinasyonunu geligtirmelidir.
DIKEY SICRAMANIN OLGULMESI

Dikey sigrama testi genellikle, sporcularin bacak kaslarinin giclini élgmek igin
kullanilir; ancak sporcunun bacak kaslarinin giciini belirlemek icin yalnizca dikey
sicramanin dikkate alinmasi yanhs bir uygulamadir; ¢inkii bdyle bir durumda, 50
cm. dikey sigrayan, 70 kg. agirhdindaki bir sporcu; 50 cm. dikey sigrayan, 75 cm.
agirhgindaki bir sporcudan daha distk bir giic Gretmis olur. Bu ybzden sporcularin
bacak kaslarinin giicli (anaerobik giig) hesaplanirken, sporcunun dikey sigramasinin
yani sira sporcunun kilosu da dikkate alinarak hesaplama yapiimalidir.

Sporcunun bacak kaslannin giicini (anaerobik gig¢) belilemede su iki ydntem
kullanilir (10,33);
1~ P=(V4.9(Viicut Agirhg ) ¥ D) Formili;

Bu formiide; ¥ 4.9 sabit bir sayi iken ¥ D, sporcunun dikey sigramasini metre
cinsinden ifade etmektedir (10,33).
2 - Lewis Monogrami;

Bu monogramda ii¢ tane siitun bulunmaktadir. Soldaki sGitun sporcunun dikey
sicramasini metre cinsinden gosterirken saddaki siitun ise sporcunun viicut agirhigini
kilogram olarak gostermektedir. Ortadaki sttun ise sporcunun bacak kaslarnin
anaerobik giciinii kgm/sn. olarak gosterir.

Lewis monogrami su gekilde kullanihr;
a) Sporcunun, dikey sigramast tespit edilir.
b) Sporcunun, vicut agirhg tespit edilir.
c) Sagdaki siitundan sporcunun vicut agirhidi, soldaki situndan da dikey sigrama
isaretlenir. Tespit edilen bu iki deger bir arag vasitasiyla (cetvel vb.) birlestirilir. Orta
siitundaki degerlerin kesigti§i nokta sporcunun bacak kaslarinin giicii olarak kabul
edilir.
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SEKIL VI : Lewis Monogrami (33)

Omedin, bir sporcunun; 80 kg. agirhginda oldugunu ve bu sporcunun dikey
sigramasinin 41 cm. oldujunu varsayarsak, bu sporcunun bacak kaslarinin
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anaerobik giich, yukarida tammianan iglemler dogrultusunda Lewis Monogramindan
114 kgm/sn. olarak okunur.

DURARAK UZUN ATLAMANIN TANIMLANMASI ve OLCULMESI

Durarak uzun atlama, horizantal (yatay) bir sigramadir. Durarak uzun
atlamanin ve yukan dogru sigramanin ortak bir kaynaktan ¢iktidi varsayiimaktadir.
Her iki hareket de, iki ayak Uzerinde ileri ve yukan dogru hareket etmeyi
gerektirektedir; ancak ileri ve yukan dodru hareket etme dereceleri farklidir.
Hellebrant, durarak uzun atlamay, iki ayak {izerinde ileriye do§ru sigramak olarak
tanimlamakta ve hareket yoninin dikeyden yataya dogru gelistigini ifade etmektedir
(38).

Durarak uzun atlama, sporcunun bacak kuvvetinin yani sira atlama esnasinda
kullandi§i teknige de baghdir. Bir test olarak kullaniidiinda bacak kaslannin yatay
sigrama kuvveti hakkinda da bilgi verebilir(28).

Durarak uzun atlamanin élgliimesinde sporcu daha 6nceden; kaymayan, diiz
ve engelsiz bir zemin lizerinde belirlenmig bir ¢izginin gerisinde ayak parmak uglan
(her iki ayak) cizgiye temas edecek sekilde durur, sporcunun hiz almasina izin
veriimez ve sporcu kollarini geriden &ne do@ru savurarak yatay sicramasini
gergekiestirir. Ayak parmak ucu ile topuklarin ik temas ettigi alan Slglilerek 6nceden
hazirlanmig 6lciim kagitlarina yazilir. Bu testte, sporcuya 3 deneme hakki verilir ve
en baganl yatay sigrama, sporcunun durarak uzun atlamasi olarak kabul edilir (39).

7 yagindaki bir gocuk sporcu (kiz—erkek) igin 150 cm.lik, 8 yagindaki bir gocuk
sporcu (kiz~erkek) icin 168 cm.lik, 9 yasindaki bir cocuk sporcu (kiz—erkek) igin 173
cm.lik ve 10 yagindaki bir gocuk sporcu iginse 184 cm.lik durarak uzun atlamalar bu
yas gruplan igin Ost sinir olarak kabul edilebilir (39).

Yetigkin erkek sporculanin durarak uzun atlamalan ise Isvicreli
basketbolcularda 2.66-2.70 m., Tirkiye'deki basketbolcularda 2.50-2.65 m. ve
Turkiye'deki futbolcularda ise 2.50-2.60 m. olarak tespit edilmigtir (28).
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KUVVETIN TANIMLANMASI, KUVVETIN SINIFLANDIRILMASI ve KUVVET
OLCUMLERI

KUVVETIN TANIMLANMASI ve KUVVETIN SINIFLANDIRILMASI

Sporda verimi belirleyen temel motorik 6zelliklerden olan kuvvet, Hollman
tarafindan “bir direngle karg) kargiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng
kargisinda belirli bir 6iglide dayanabilme yetenegi® olarak tanimlanirken, Nett
tarafindan ise “bir kasin gerilme ve gevgeme yoluyla bir dirence karsi koyma &zelligi”
olarak tamimlanmistir (11).

Fiziksel agidan ise kuvvet, kitle (kg.) ile ivme’nin (m/sn.) bir Grinlidir ve su
sekilde formdlize edilir (40);

Kuvvet = Kiitle *ivme yadaF=m. a

Fizyolojik agidan ise kuvvetin ya da kas galismasinin iki farkh olugsumu vardir.
Kuvvet antrenmanlannin bilimsel temeller dogrultusunda yapilabilmesi igin bu iki
olusumun iyi anlagiimasi gerekir .

a) Dinamik Kuvvet : Bu kuvvet tirii ile dinamik—konsantrik ve dinamik-eksantrik kas
caligmalan ifade edilir. Dinamik kuvvet aymi zamanda izotonik kas kasiimasini da
ifade eder. Bir airhigin yerden kaldinimasi ya da yere indirilmesi dinamik kuvvet
uygulamalarina 6rnektir (10,11,40).

b) Statik Kuvvet : Statik kuvvet, izometrik kas ¢alismasini ifade eder. Bu ¢alismada
kasta gdzie goérilen bir kasiima olmaz; ancak yilksek bir gerilim ile kuvvet acifa
¢ikar. Bir halterin bir noktada sabit olarak tutulmasi, izometrik ya da statik kuvvet igin
iyi bir 6rnek olugturmaktadir (10,11,40) .

Kuvvet, Genel Kuvvet ve Ozel Kuvvet oimak iizere ikiye ayrilir.

Genel Kuvvet : Genel kuvvet, herhangi bir spor dalina yénelme olmaksizin tOm
kaslann kuvvetidir seklinde ifade edilirken, Ozel kuvvet ise herhangi bir spor dalina
6zgli gereksinim duyulan kuvvet olarak tanimianir (10).

Kuvvetin, Genel Kuvvet ve Ozel Kuvvet olarak ikiye ayriimasi kuvvetin
tanimlanmast ve antrene edilmesi agisindan yetersiz kalmaktadir. Bu ylzden
Letzelter tarafindan yapillan Kuwvet Formlan siniflamasi daha biyilkk kabul
gbrmektedir (10).
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KUVVET

f ‘ T | 1
Maksimal Kuvvet Culvak Kuwwet Kuwvvet Dayamkhihjh
Dinamik Sttik Sprint kuv. Sprint kuv. day,
i l Sicrama kuv. Sigrama kuv. day.
Patawin kuv. Patlawc: kuy. day.
Tepki Dayanma Atma kuv. Arma kuy. day.
kuvveti, huwveti, Celme kuw, Cekme kuv, d.ay.
Cekme Gikme Vurma luy. Vurrea kuv, day
kuvvii, kuwveti, Tephi huy. Tepld kuv. day.
ftme:- Basky
Savurmsy kuwveti, ’

Kuvweti,

SEKIL VH : Kuvvet Formlarinin Siniflamas: (10)

Maksimal Kuvvet: Kas sisteminin isteyerek geligtirebildigi en buyiik kuvvettir
(11). Maksimal kuvvet, diislk hizda optimal kas gerimi icerir yani kaslarin en yavag
sekilde kasiimasiyla ortaya ¢ikan en biylk kuvvettir (41). Bu kuvvet turli, halter gibi
biyiik bir direncin yenilmesi ya da kontrol edilmesi gereken spor dallarinda verimi
belirler (10).

Gabuk Kuvvet (Patlayic: Kuvvet, Elastik Kuvvet, Giig): Yiksek bir kasiima
cabuklugu ile kas sisteminin direngleri yenebilme yetenegidir (40). “Sinir-kas sistemi,
kasin elastik ve kasilabilir elemanlarinin refleks sistemiyle birlikte ¢alismasiyla hizh
bir yiiklenme ve tepkiyi kabul eder ve uygulayabilir bu ylizden gabuk kuvvet, elastik
kuvvet geklinde de adlandirihir (10)".

Kuvvet Dayamkhih§ : Devamli ve bir cok kez tekrarianan kasiimalarda kas
sisteminin yorgunluda karg: koyabilme yetenegidir (40). Kuvvet dayanikliligi, kasin;
zamanin bir periyodunda kontraktil kuvveti devam ettirebilme yetene{ji olarak da
tanimlanabilir (41).

Anatomik ve Fizyolojik agidan kuvvet, Holmann ve Hettingere gore su
faktoriere baghdir (40);

- Kas sisteminin yapisi
- Kas lifi sayisi
- Galigan kasin kesiti
- Calismaya katilan kas fibrillerinin kesiti
- Kas liflerinin baglangi¢ uzunlugu
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- Enerji kaynag

- Yitke direnglilik

- Kas sisteminin kasilma ¢abukiugu
- Kas ici koordinasyon

- Kaslar arasi koordinasyon

- Motivasyon

Bu fakiorler dogrultusunda kuvvetin dzellikle ¢abuk kuvvetin su noktalardan
etkilendigini soyleyebiliriz;

a) On Kas Gerilimi: On gerilimdeki kas, gevsek durumdan kasiimaya gegen kastan
daha ¢ok ¢abuk kuvvet Gretir. Omegin, atletizm de dikkat pozisyonunda (startta)
ayaklann g¢ikis bloklarina baskisi gibi.

b) Biyomekanik Kosullar : Viicudun, optimal kaldirag kosullanini iyi
kullanabilmesidir.

¢) Sporcunun Konsantrasyon Durumu : Sporcunun, o andaki fizyolojik durumu
(yorguniuk, istirahat vb.) ve psikolojik unsurlan igerir (motivasyon gibi).

Relatif Kuvvet : Sporcunun kendi vicut adirhgina kargr geligtirebildigi
mimkiin olan en biylk kuvvettir (11). Relatif kuvvetin agiklanabilmesi igin salt
kuvvetin tanimlanmasi gerekmekiedir . Salt kuvvet ise, vicut agirigi ne olursa olsun,
bir sporcunun herhangi bir spor dalinda hareketi uygularken gelistirdigi kuvvet olarak

tanimianir.
Bu tanimlar dogrultusunda Relatif kuvvet su sekilde formiilize edilir (11,41);
Salt Vicut Kuvveti
( Maksimal Kuvvet )
Relatf Kuvwwet = -c-cocmmcmccmecceaa s

Viicut Agirhh

KUVVET ANTRENMANLARINDA DIKKAT EDILMESI GEREKEN
NOKTALAR

Kuwvvet caligmalar esnasinda agagidaki kurallara uygun olarak dizenlenecek
bir kuvvet antrenmant programi, belirlenen hedefe ulagma agisindan daha gergekgi
olabilir (10,15).

- Kuvvet galismalari; ancak belirli testlerden sonra yapiimalidir.
- Kuvvet galigmalar esnasinda uygulanacak aligtirmalar branga 6zgi olmalidir.
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- Gahgmalar oncesinde genel ve ozel isinma mutlaka yapimahdir. Calisma
sonrasinda ise bir sonraki antrenmana hazirhk amaciyla sofjuma caligmalan
yaptimahdir.
- Hasta ve yorgun olan sporcuya kuvvet antrenmani yaptiriimamalidir .
-Kuvvet antrenmani, antrenman basginda i1sihmadan hemen sonra, sporcu
dinlenikken yapiimalidir.
- Kuvvet galigmalan yaptinhirken sporculann viicut agirhklan dikkatle takip edilmelidir.
Ani kilo alma ya da ani kilo vermelerde sporcunun antrenman programi tekrar
degderlendiriimelidir. Kuvvet antrenmani yapiiacak giiniin sabahi ya da akgami sporcu
proteinden zengin bir diet programi uygulamalidir,
- Kuvvet antrenmani yapilacak giiniin bir giin 6ncesinde ya da sonrasinda sporcuya
C vitamini, B1 vitamini, B6 vitamini ve B12 vitamini takviyesi yapiimahdir.
-Kuvvet antrenmanlarinda setler arasinda mutlaka aktif dinlenme seklinde
dinlenmeler uygulanmalidir.
- Maksimum kuvvet antrenmanlarinda yenilen direng yliksektir . Bu yiizden serilerdeki
tekrar sayilari az oilmahdir.
- E§er maksimal kuvvet ve maksimal kuvvete bagh olarak patlayici kuvvet
geligtirilecekse tekrarlar, ¢abuk kuvvet calismalarinda oldudu gibi hizhi hareket
temposunda uygulanmahdir .
- Kuvvet dayanikhii§i caligmalannda ise yarigmaya 6zgl direncgler esas alinmahdir.
Ornegin, orta mesafe kogucularinin genel dayanikliliklanni geligtirmek amaciyla
uygulanan antrenman programlarinda disik siddetli fakat genis kapsamh bir
antrenman programt uygulanmahdir,

Harre'ye gore kuvvet antrenmanlannda uygulanacak yiklenme &igutleri ve
antrenman ydntemleri gu sekilde diizenlenmelidir;
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TABLO VilI: Kuvvet Antrenmaniannda Uygulanacak Yiiklenme Olglitleri ve

Antrenman Yontemieri (10)
r Yakienme | r
S Tekrar Dinlenme ) Hareket } Antrenman
Yéntem Siddeti . Seri Sayisi
Sayisi Siresi Temposu Hedefi
| — oz uﬁ%“
T Maksimal
3-5yada
Tekrar Akici kuvvet,
. %85-100 1-5 2-5 dk. 5-8
Yoéntemi | / Patlayici Patlayici
kuvvet
e SEs L L o ek
Maksimal
Tekrar Akici/
) % 70-85 6-10 2-4 dk. 3-5 kuvvet
Yéntemi ll Yavag
(Hipertrofi)
il Eg===m=mm¥ ‘E‘ JL-—‘
. Patiayici
intensiv
kuvvet,
I Interval % 5075 6-10 3-5 dk. 4-6 Patlayici
: . Cabuk
| Yontemi |
kuvvet
e el
. Cabuk
Intensiv
kuvvet ve
Interval % 30-50 6-10 2-5 dk. 4-6 Patlayici
kuvvet
Yontemi Il
cabukiugu
r Maksimal
kuvvet
Ekstensiv Cabuk veya | dayaniklihig
ikhhgr
Interval | %40-60 | 1020 | 30-g0sn. | 35 yapaay
) cok cabuk || ve Cabuk
Yontemi |
kuvvet
dayanikithg
Ekstensiv | Akict wf(uvvet
Interval l / Cabuk dayanikiilig
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KUVVETIN OLGULMESI

Kassal kuvvet, kas veya kas gruplan tarafindan olusturulan maksimum gii¢ ya
da gerilme, genel olarak su dért metodtan biri ile Sighlir; (33)

1- Tensiometre Metodu
2- Dinanometre Metodu
3- Bir Maksimum Tekrar Metodu (1 MT)
4- Cybex Metodu

Bu metodiaria 6igiim esnasinda ise dinanometre, tensiometre, manometre ve
cybex adi verilen aletler kullanihr.

Kablolu Tensiometre : Bu alette, kas boyunda bir degigiklik olmaksizin statik
ya da izometrik kasiimalar sirasinda kasin c¢ekis kuvveti 6igllir. Kabloda glg
arttiinda kablo, ibreye bagh olan gikintiyr agadiya dodru bastinr. Bu durum ibreyi
harekete gecirir ve denegin kuvvet degerini gosterir (11).

Dinanometre : Genellikle penge, sirt ve bacak kuwveti dictimierinde kullanihir.
Bu alet basing prensiplerine gore ¢aligir. Dinanometreye bir gli¢ uygulandiginda gelik
tel gerilir ve ibreyi harekete gegirir (11).

Dinanometre ile Bacak Kuvveti Olgiimii :

Test ncesinde denek, mutiaka iyi bir 1sinma yapmahdir. Test uygulamasi
esnasinda denek dinanometrenin platformu {izerine ¢ift ayakia basar ve ayakiarni
sabitler. Aym zamanda ¢ift elle dinanometrenin barini kavrar. Bu esnada denegin,
govdesi dik konumda iken kalca ve dizler fleksiyondadir. Kalga ve dizler fleksiyondan
ekstansiyona getirimeye c¢aligiir. Denegin hareketsiz kaldi§i pozisyondaki kuvvet
deferi dinanometrenin gostergesinden okunarak, onceden hazirlanmis kayit
formlarina iglenir. Bu teste, denege (i¢c deneme hakki verilir ve en iyi deder denegin
bacak kuwveti olarak kaydedilir. Bu iglemler esnasinda dinanometrenin platformu
sabit kalmahdir. Kuvvet uygulamalan esnasinda platform hareket edebilir bu gibi
durumlarda test sona erdiriimelidir (42) .

Dinanometre ile Sirt Kuvveti Olgiimii :

Test dncesinde denek lyi bir 1sinma yapmalidir. Testin uygulama esnasinda,
denek dinanometrenin platformu Gzerine gikarak, ayaklarini sabitler ve dinanometre
banni ¢ift elle kavrar. Denegin kollarinin ve bacaklarnnin gergin, sirtinin diz ve
gbvdenin hafif one efik pozisyonda olmasina dikkat edilir. Denek, bu
pozisyondayken elleriyle sikica tuttugu dinanometre barini dikey olarak maksimum
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oranda yukanya dogru ceker (43). Denegin hareketsiz kaldi§i son noktadaki deger
gostergeden okunarak dnceden hazirlanmig kayit formlarina iglenir. Bu testte denege
ig deneme hakk: verilir ve en iyi defer denegin sirt kuvveti olarak kaydedilir. Bu
islemler esnasinda dinanometrenin platformu sabit kalmahdir. Kuvvet uygulamalar
esnasinda platform hareket edebilir bu gibi durumlarda test sona erdiriimelidir.

Bir Maksimum Tekrar (1 MT): Kas kuvvetinin dinamik metodia digiminde
kullaniian bir metoddur. Bir defada kaldirilan maksimum agirik performansidir. 1 MT
testi herhangi bir kas grubu ya da gruplan igcin denedin maksimum kaldirma
kapasitesine yakin; ama maksimum kaldirma kapasitesinin altinda uygun bir
baglangi¢ agirhdimn segilmesiyle yapilir. lik tekrar tamamiandiktan sonra, maksimum
kaldirma kuvvetine erigene kadar agirhk ekienir. 1 MT teknigi genellikie barbell ya da
dumbbeli kullamlarak yapilir (11, 33).

Manometre: ltme-cekme kuvveti digiimlerinde kullaniir. Monometre, itme—
cekme baglantisi yapilarak, ki kez maksimum itme, ki kez de maksimum g¢ekme
yapilir. Her denemeden sonra ibre sifirlanir ve kayitlar dnceden hazirlanmig formlara
iglenir (3).

Cybex: Cybex sistemi; aragtirma, kiinik testler ve rehabilitasyon alanlarinda
gok yaygin olarak kullaniimaktadir. Standart sistem &nemli eklemleri test edebilmek
icin iki dikey sehpa (diz testi igin) ve bir yatay tedavi sehpasindan (diger eklemler icin)
meydana gelmigtir. Onceleri Cybex oncelikle ayak bilegi ve diz eklemi igin
kullanihrken yeni Cybex, Uist vilcut egzersiz ve test sehpasi, anatomik olarak dogru
pozisyon, pozitif sabitlegtirme ve 6zel baglantilan saglamak Gzere tasarlanmigtir (33).
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GEREG ve YONTEMLER

“Plyometrik Antrenmanilarin, Antrene Sporcular ile Antrene Olmayan Sporcular
Uzerindeki Etkilerinin Karsilagtirimasi” isimli  Yiksek Lisans Tez c¢alismasinda,
galismanin evrenini; Trakya Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda
6grenci olan, ayni zamanda Universitemizin c¢esitli spor branglannda ve ilimizin cesitli
spor kulliplerinde spor yasantilarina devam eden 44 erkek 6grenci olugturmustur.

Bu d6grencilerin; 1 tanesi artistik cimnastik, 1 tanesi atletizm, 6 tanesi
basketbol, 6 tanesi voleybol ve 30 taneside futbol brangindandir.

Bu &grencilere, 12 hafta stren ve 4 haftada bir, ahstirmalann cesitliligi ve
yoguniugunun degisti§i; cesitli Plyometrik cahgma progr‘amlanndan dnce On test
olarak; boy uzuniugu, vilcut agirhdi, sag—sol el ses ve 1k reaksiyon zaman, vital
kapasite, bacak kuvveti, sirt kuvveti, dikey sigrama ve durarak uzun atlama testi
olgumleri yapiimigtir, Olctimlerin ve cahismalann timd, Trakya Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yilksekokulu 75. Yil Spor Salonunda yapilmisgtir.

Istatistiksel degerlendirmede ise degiskenlerin normal dagihma uyguniuklan,
Kolmogorov-Smimov Testi ile degerlendirildikten sonra, antrene olan ve antrene
olmayan gruplann; yas, spor yasi, boy uzunlukian ve viicut agiriiklan agisindan
homojenlikleri Bagimsiz Gruplarda t testi ile incelenmistir.
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Antrene olan ve antrene olmayan gruplarin; vilcut agirhklar, sol el igik
reaksiyon zamani, sag el 1gik reaksiyon zamani, sol el ses reaksiyon zamani, sag el
ses reaksiyon zamani, bacak kaslarinin kuvveti, sit kaslarimin kuvveti, bacak
kaslarinin giict (anaerobik gig), dikey sigrama, durarak uzun atlama ve vital
kapasite degiskenleri agisindan aralannda anlamh fark olup olmadi§i Bagimsiz
Gruplarda t testi ve Mann-Whitney U testi ile 6n test, 8. hafta sonu ve son test dlglim
zamanlarina gére degiskenler arasinda anlamii farklilik olup olmadi§: Varyans Analizi
ve Kruskal Wallis testi ile degerlendirildi. Yapilan degerlendirmeler sonucunda p<0.05
anlamh kabul edildi.

Antrene olan ve anirene olmayan gruplarda anlamh farklilia neden olan
degiskenler igin grafikler cizildi.

Istatistiksel degerlendirmeler, Minitab Release 13.32 paket program (Lisans
No: WCP 1331.00197) kullanilarak yapild.

Boy Olglimleri: Deneklerin boy 6élgtimleri, serit metre aracilijiyla duvara
cizilerek hazirlanmig olan skala araciiyla yapiimigtir. Olgimler esnasinda,
sporculann baslarinda ve ayaklarinda 6lgim sonuglarini degistirecek herhangi bir
giysinin bulunduruimamasina 6zen gosterilmig olup, oigim esnasinda denegin;
basinin dik, ayaklarinin, dizlerinin gergin ve bitigik ayrica viicudunun dik pozisyonda
olmasina dikkat edilmistir (42). Olgim sonuglan, o©nceden hazilanmis olan kayit
formlarina yaziimigtir.

Kilo Olgiimleri: Deneklerin viicut agirliklan, Premier marka tarh aracilyla
yalin ayak olarak yapimushr; ayrica deneklerin, 6lgim esnasinda baslannin dik,
ayaklarinin, dizlerinin gergin ve bitigik ayrica vicutlarinin dik pozisyonda olmasina
dikkat edilirken, gortan bagka giysi giymelerine izin verilmemigtir (42). Olgtim
sonuglari, énceden hazirlanmig olan kayit formlarina yazilmigtir.

Vital Kapasite Olgimleri: Deneklerin, vital kapasite 6lgiimleri; Fukudo
Sangyo firmasi tarafindan uretilmis olan, 90112437 numarali, Spiro Analyzer ST-90
(portatif spirometre) aleti ile yapiimistr. Olgimlerden énce deneklere, spirometre
aletinin 6zellikleri hakkinda bilgi verilmis olup, vital kapasite Sicim{iniin manevrasi
ise uygulamah olarak gosterilmigtir. Oiciimier; denek, oturtularak dinlendirildikten
sonra yapiimistir. Test esnasinda denege, manevranin dogiru yapilabilmesi acisindan
eslik edilmis ve gerekli uyarilar yapimigtir. Ayrica ol¢limler esnasinda denegin
viicudunun; dik, Uzerindeki giysilerin hafif giysiler (sort ve t-shirt) olmasmna,
spirometrenin adizhgini hava kagirmayacak sekilde kavramasinin saglanmasina
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6zen gosterilmigtir. Denege, ilkk 6igiimden 5 dakika sonra ikinci 6igiim yapiimigtir.
En iyi vital kapasite degeri 6nceden hazirlanmig olan kayit formiarina litre cinsinden
yaziimigtir (33).

Resim I : Portatif Spirometre

Resim |l : Portatif Spirometrenin Vital Kapasite Ol¢iimierinde Kullanimi

Sag-Sol El Isik Reaksiyon Zamam Olglimii: Deneklerin sag ve sol el 1sik
reaksiyon zamanlannin digtiimesinde, saniyenin 1/1000’'i geklinde 6lgiim yapan, New
test Powertimer tipi reaksiyometre kullaniimigtir. Olgimler 6ncesinde denege 6igiim
aleti hakkinda bilgi verilerek testin agiklamas) yapiimigtir. Olcimler, Single R-test
seklinde yapilimis olup, élglim esnasinda denekten; ilk 6nce sol elini butonun (izerine
koymas! istenmis ve 1k uyarani, hazir komutundan sonra, Powertimerin
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kumandasindan 1 nolu diigmeye basilarak, 10 defa ard arda gonderilmigtir. Daha
sonra ise sonuglar énceden hazirlanmig olan kayit formlarina iglenmistir. Ik 5 dlgiim
deneme kabul edilerek atiimig, geriye kalan 5 6lgimin ortalamasi ise denegin sol el
istk reaksiyon zamani olarak kabul edilmigtir.

Denedin sag el 1gik reaksiyon zamani da ayni gekilde, Powertimer aletinin
kumandasinin 2 nolu digmesine basilarak hazir komutundan sonra, uyaran; 10 defa
ard arda génderilmis, elde edilen sonuglar 6nceden hazirlanmis olan kayit formlarina
islenmigtir. llk 5 6lgim deneme kabul edilerek atimig geriye kalan 5 &lgmin
ortalamasi ise denegin sa{ el 1gik reaksiyon zamani olarak kabul edilmisgtir (33,36).

Sag-Sol E! Ses Reaksiyon Zamani Olgiimii: Deneklerin sa§ ve sol el ses
reaksiyon zamanlarinin 6lclimesinde, saniyenin 1/1000’i geklinde di¢iim yapan, New
test Powertimer tipi reaksiyometre kullaniimistir. Olglimier éncesinde denege, alet
hakkinda bilgi verilerek testin agiklamasi yapilmigtir. Olgiimler, Single R-test seklinde
yapiimig olup, dl¢lim esnasinda denekten ilk dnce sol elini butonun Uzerine koymasi
istenmistir. Daha sonra ise hazir komutunun ardindan Powertimer‘in kumandasindan
5 nolu diigmesine basiarak ses uyarani, 10 defa ard arda génderilmis ve sonuglar
énceden hazirlanmis  kayit formlarina iglenmistir. ik 5 6lgim deneme kabul edilerek
atiimig, geriye kalan 5 6lgimun ortalamasi ise denegin, sol el 1gik reaksiyon zamani
olarak kabul edilmigtir.

Denegin sad el igtk reaksiyon zamani ise ayn! gekilde, Powertimer aletinin
kumandasinin 6 nolu diigmesine basilarak hazir komutundan sonra, 10 defa ard
arda génderilmis elde edilen sonuglar énceden hazirlanmig olan kayit formlanna
islenmistir. llk 5 6lcim deneme kabul edilerek atiimig geriye kalan 5 &lgimiin
ortalamasi denegin sag el 151k reaksiyon zamani olarak kabul edilmistir (33,36).

Ses ve gtk reaksiyon zamami 6&lglmlerinin timil sessiz bir ortamda
yaptimisgtir.
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Resim Ill : Reaksiyometre

Bacak Kuvvetinin Olgiimii: Deneklerin bacak kuvvetleri, Takei Scientific
Instruments Co. Ltd. Sti. (Made in Japan) tarafindan gelistiriimis olan, TKK 5102 seri
numarall Dynanometer (Takei fitness test back strength dynanometer) ile
olgllmustir. Test 6ncesinde denede iyi bir 1sinma yaptinlarak test anlatilmis ve
tarafimdan uygulamali olarak gésterilmigti. Test uygulamasi esnasinda denegin
dinanometrenin platformu tizerine cift ayakla basmasi ve ayaklarini sabitlemesi, ayni
zamanda da ¢ift elle dinanometrenin barini kavramasi, govdesinin dik, dizlerinin
fleksiyonda olmasi saglanmigtir. Denekten; dizlerini, yavas yavas fleksiyondan
ekstansiyona getirmesi istenmistir. Denegin hareketsiz kaldi§1 son noktadaki kuvvet
degeri dinanometrenin gostergesinden okunarak, o6nceden hazirlanmis kayit
formlarina iglenmistir. Bacak kuvveti éicimlerinde denege, 2-3 dakikalik araliklarla
ic deneme hakki verilmis olup bu degerlerden en iyisi denegin bacak kuvveti kabul
edilerek énceden hazirlanmig olan kayit formlarina iglenmisgtir.
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Resim IV : Bacak Kuvveti Olgiimiinde Dinanometre Kullanimi

Dinanometre ile Sirt Kuvveti Olgiimii : Deneklerin sirt kuvvetleri, Takei
Scientific Instruments Co. Ltd. Sti (Made in Japan) tarafindan gelistiriimis olan, TKK
5102 seri numarali dynanometer (Takei fitness test back strength dynanometer) ile
olciilmustir. Test éncesinde denege, iyi bir isinma yaptinlarak test anlatiimis ve
tarafimdan uygulamal olarak gésterilmistir.

Testin uygulamasi esnasinda ise denegin dinanometrenin platformu tzerine
cikmasi, ayaklarimi sabitlemesi ve dinanometre barnmi cift elle kavramasi
saglanmistir. Denegin; kollarinin ve bacaklarinin gergin, sirtinin diiz ve gdvdesinin
hafif 6ne egik pozisyonda olmasina dikkat edilmistir. Denekten bu pozisyonda,
elleriyle sikica tuttugu dinanometre barini dikey olarak maksimum oranda yukariya
dogru cekmesi istenmis ve denegin hareketsiz kaldigi son noktadaki deger
gostergeden okunarak énceden hazirlanmis kayit formlarina, denegin sirt kuvveti
degeri olarak islenmistir. Sirt kuvveti Siciimlerinde denege, 2-3 dakikalik araliklarla
tic deneme hakki veriimis olup bu degerlerden en iyisi denegin sirt kuvveti kabul
edilerek 6nceden hazirlanmig olan kayit formlarina islenmistir (43).
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Resim V: Sirt Kuvveti Olgiimiinde Dinanometre Kullanimi

Dikey Sigramanin Olgiilmesi: Deneklerin dikey sigramalari, TKK 5106 seri
numarall Vertical Jumpmeter (Takei Physical FitnessTest) ile olclimastir. Test
éncesinde deneklere test hakkinda bilgi verilmis olup, testin uygulamasi tarafimdan
gosterilmistir. Sportif 1sinmasini tamamlayan denekler, sirayla 6lgtime alinmiglardir.
Dikey sigramasi 6lcillecek adaydan, jumpmetrenin bir parcasi olan daire seklindeki
lastik zemine ¢ift ayak basmasi istenmistir. Sicrama hazirhginda; sporcuya lastik
daire iizerinde, dizlerini bitkerek ve kollarini arkadan 6ne dogru hareket ettirerek
birkag salimimla hazirlik yapmasina izin verilirken, sigrama asamasinda dizlerin
bukiilmesi engellenmistir. Yukariya dogru (dikey) hareketi saglanan sporcudan daire
seklindeki lastik alana diigmesi istenmigtir. Sigramasini, lastik alana diiserek
tamamlayan sporcularin dikey sigramalari, Jumpmetrenin, daha 6nceden sporcunun,
gobegi tizerine 6zel bir kemer vasitasiyla baglanan ve bir ip araciiiyla lastik—
dairesel alana bagh olan gostergesinden okunarak cm. cinsinden kayit formlarina
islenmigtir. Test belirli araliklarla 3 kez uygulanmis olup en iyi sonug sporcunun dikey
sigramasi olarak kabul edilmistir.
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Resim VI : Dikey Sigrama Olgiimiinde Jumpmetre Kullanimi

Durarak Uzun Atlamanin Olgiilmesi: Deneklerin durarak uzun atlamalarinin
tespiti igin durarak uzun atlama testi uygulanmistir. Test; spor salonunda, taraplex
zemin Uzerinde gergeklestiriimis olup, élgiim degerleri test alani tizerine monte edilen
serit metre araciligiyla okunmustur. Test 6ncesinde deneklerden sportif isinma
yapmalar istenmistir. Testin, aciklanmasi ve tarafimdan uygulamal olarak
gosteriimesinin ardindan olgumlere baglanmigtir. Testin agiklanmasi sirasinda,
durarak uzun atlama testinde sik karsilagilan bir problem olan, ugus safhasindan
sonraki yere konma agamasinda denegin denge kaybi nedeniyle topuklarinin yerine
ellerinin Gizerine diigmesinin hatal oldugu ve bu gekilde bir atlayigin ¢ok iyi bir atlayis
olmas! durumunda bile degerlendirmeye alinmayacagi bildirilmigtir. Olgim yapilan
denegin ayak parmak uglannin énceden cizilmis olan gizgiye temasina izin verilmigtir.
Daha sonra denek kollanni arkadan éne dogru savurarak durarak uzun atlamasini
gerceklestirmigtir. Denegin; ayak parmak uclarinin temas ettigi cizgi ile topuklannin
temas ettigi ilk nokta arasindaki mesafe, denegin durarak uzun atlamasi olarak
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onceden hazirlanmis olan kayit formlarina islenmistir. Bu teste deneklere, 3 deneme
hakki verilmis olup, en iyi uzun atlama degeri degerlendirmeye alinmistir (39).

Durarak uzun atlama testi sirasinda, S.C adl 6grencide, atlama sirasinda
geriye diisme nedeniyle 1. metakarp avulsiyon kingi olusmus olup, bu &grenci
doktorunun izni dogrultusunda g¢aligmalara devam etmistir.

Resim VIl : Yatay Sicramanin Olgiimiinde Kullanilan Durarak Uzun Atlama
Testi

Olguimleri yapilan sporcularin, viicut agiriklan ve dikey sigramalan dikkate
alinarak, P=(N4.9 (Viicut Agirhig) VD) formilinden (Microsoft Excel Programinda,
formiil gubuguna; = carpim (karek6k(4,9); viicut agirhdi; karekdk (dikey
sigrama) seklinde yazilarak bacak kaslarinin giici (anaerobik gig) hesaplanmig ve
anaerobik giicii en yiksek olan 22 &grenci antrene grup, geri kalan 22 égrencide
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antrene olmayan grup olarak aynimiglardir. Her iki gruba da ayni anda, ayni siirede

ve ayni antrenman metodu uygulanmigtir.

On testlerin yapilmasinin ve sporcularinin iki ayn gruba ayriimasinin ardindan

toplam 12 hafta siirecek, alistirma cesitliligi ve calisma yogunlugu her 4 haftada bir

degisecek olan Plyometrik Antrenmanlara baglanmigtir.

Tablo IX: GCalismaya Katilan Ogrencilerinin Viicut Agirliklan, Dikey Sigramalan
ve Bacak Kaslannin Giicii (Anaerobik Giic) Degerleri

Bacak Kaslarinin

Adi-Soyadi Vicut Agirhd (kg.) Slgrlzlr::y(m.) Gucu (kgm/sn.)
(Anaerobik Gug)
S.M 101 0.58 170
6 85 0.67 154
A R 78 0.72 147
e f 76 0.76 147
S.K 77 0.67 140
S.C 75 0.70 139
M. A. 78 0.63 137
Q'E 70 0.75 134
S.A 74 0.62 129
ES 79 0.54 129
A A E 85 0.46 128
V. ¥ 68 0.70 126
oK 75 0.54 122
& H 75 0.54 122
S.C 69 0.63 121
u. i 70 0.60 120
H. K 74 0.53 119
F.C 66 0.66 119
S 72 0.55 118
K.G. K 69 0.60 118
0.0
65 0.65 116
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Tablo IX (Devami): Galismaya Katilan Ogrencilerin Viicut Agirliklar, Dikey
Sigramalan ve Bacak Kaslarinin Giicii (Anaerobik Giig) Degerleri

6.B 68 0.59 115
O.H 67 0.58 114
E.A 63 0.67 114
E.C 68 0.56 113
E.O 70 0.52 112
M. S 62 0.67 112
K.C 67 0.57 112
M. A 66 0.58 144
A A 71 0.50 BT
M. A 65 0.59 111
i.B 68 0.52 109
M.E. U 64 0.59 109
M. Y 70 0.48 107
H. M 66 0.53 106
B.G 66 0.52 105
R.B 68 0.49 105
T:C 62 0.56 103
SC 61 0.57 102
ST 63 0.51 100
K. E.M 58 0.58 98
S.V 65 0.40 91
Y. K 54 0.56 89
H. 1 58 0.41 82
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Tablo X : Antrene Grup isim Listesi ve Bu Gruba Ait Deneklerin Bacak Kas
Giicii (Anaerobik Gii¢) Degerleri

Bacak Kaslarinin

Adi-Soyadi Vicut Agirhgikg.) Dikey Sigrama (m.) Giicii(kgm/sn.)
(Anaerobik Giig)
SM 101 0.58 170
7.0 85 0.67 154
AR 78 0.72 147
T 76 0.76 147
SK 77 0.67 140
SC 75 0.70 139
MAA 78 0.63 137
0.E 70 0.75 134
SA 74 0.62 129
ES 79 0.54 129
NAE 85 0.46 128
VY 68 0.70 126
T 75 0.54 122
EH 75 0.54 122
SC 69 0.63 121
ul 70 0.60 120
HK 74 0.53 119
Ee 66 0.66 119
ST 72 0.55 118
K.G.K 69 0.60 118
0.0 65 0.65 116
0.B 68 0.59 115
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Tablo XI : Antrene Olmayan Grup isim Listesi ve Bu Gruba Ait Deneklerin
Bacak Kas Giicii (Anaerobik Giig) Degerleri

Bacak Kaslarinin

Adi-Soyadi Vicut Agirhgi(kg.) Dikey Sigrama (m.) Giicii(kgm/sn.)
(Anaerobik Giig)
O.H 68 0.58 114
E.A 63 0.67 114
E.C 68 0.56 113
EO 70 0.52 112
M. S 62 0.67 112
K. C 67 0.57 112
M. A 66 0.58 11
A A 71 0.50 1
M. A 65 0.59 1
i.B 68 0.52 109
M.E U 64 0.59 109
M. Y 70 0.48 107
H- M 66 0.53 106
B.G 66 0.52 105
R.B 68 0.49 105
A 62 0.56 103
S.C 61 0.57 102
ST 63 0.51 100
K E.M 58 0.58 98
S.V 65 0.40 91
YK 54 0.56 89
H. | 58 0.41 82
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HAZIRLIK DEVRESI ANTRENMANLARI

Bu calismada, Plyometrik Antrenmanlara katilmig olan sporcularin; Plyometrik
Antrenmanlann esas devresine hazirlanmalarini  saglamak, Plyometrik teknigi
ogretmek, Plyometrik Antrenmanlarda aktif olacak kaslanin temel kuvvetlerini
gelistirmek ve olasi sakatliklari énlemek amaciyla 4 haftalik bir hazirlik antrenman
programi uygulanmigtir.

Hazirhk antrenmanlan, haftanin 3 giuni ve bir antrenman 75-90 dakika
siirecek sekilde hazirlanmistir. Bu donem antrenmanlan esnasinda, antrenman
siddetinin diisik, antrenman kapsaminin genis olmasina ézen gosterilmistir. Hazirhk
antrenmanlari dénemi icerisinde kullanilan Plyometrik aligtirmalarin disik yogunluklu
olmasina o6zellikle dikkat edilmigti. Bu antrenman ddneminde, Plyometrik
Antrenmanlarda aktif olacak kaslarin guicinii gelistirmek amaciyla saglk topu
aligtirmalarina ve kaslarin temel kuvvetini gelistirici aligtirmalara yer verilmigtir.
Kaslarin temel kuvvetini geligtirici alistirmalar sirasinda arag¢ olarak, dambell ve
istasyon makinasi kullamimistir.

Temel kuvveti geligtirici calismalardan o6nce sporcularin, her hareket
algtirmasinda kullanacaklan set agirhklarimi bulmak amaciyla kaldirabilecekleri
maksimal agirlik bulunmus (1MT testi) daha sonra ise set agirliklari, her bir hareket
alistirmasi icin kaldirilabilen maksimal agirigin %85'i olarak tespit edilmistir. Ayrica
bu ahgtirmalar, Tekrar yontemiyle, 3 set ve her sette 5 tekrar (Sit-Up ve Hyper
Extention hareketleri; 3 set ve 12 tekrar seklinde yapilmistir) ve setler arasinda 2-5
dakika akiif dinlenme olacak sekilde dizenlenmigtir. Temel kuvveti gelistirici
galismalarda uygulanan yonetimsel ve galigma ilkelerinin tespitinde Harre’nin, “kuvvet
antrenmani igin yiklenme olgutleri” kullaniimigtir (10).

Isinma Devresi
Genel iIsinma
10 dakika hafif tempolu kosu
5 dakika stretching
Ozel Isinma (Saghk Topu Alistirmalari)
3*10 Saniye Skipping
3*8 Comelik pozisyondan en yiiksege dikey sigrayarak havada el vurma sigramasi.
2*8 Bacaklar arasina sikigtinimis saghk topunu ese firlatma galigmasi (43).
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2*12 Saglik topuyla, Underhand Throw ¢aligmasi (3).
2*12 Saglik topuyla, Overhead Throw caligmasi (3).
2*8 Saglik topuyla, Side Throw calismasi (3) (sad ve soldan atis tek atis olarak kabul

edilmistir).

Resim VIll: Bacaklar Arasina Sikistinlmis Topu Ese Firlatma Galigmasi
Baslangig Pozisyonu

Resim IX: Underhand Throw Calismasi
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Resim X: Underhead Throw Calismasi

Resim XI: Side Throw Galigmasi

Esas Devre

Diisiik Yogunlukiu Plyometrik Aligtirmalar

2*8 Stadium Hops Calismasi (8 Adet Merdivenden Olusmustur) (3)

Bu alistrma esnasinda denekler, dizlerini hafif bikmeleri konusunda
uyanimigtir. Bu uyaridaki amag, calisma esnasinda bel ve dizlere binecek yiklerin
esit olarak dagihmini saglamak ve dolayisiyla sakatlikliklanin olusmasini
engellemektir; ¢iinkil omurganmin tamami, kalga, bel ve dizler Plyometrik caligmalar
sirasinda sok emme gérevi gorirler (3).
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Resim Xli: Stadium Hops Caligmasi

3*8 Front Cone Hops Calismasi (3)

Bu aligtrmada, aralan 50 cm. olan 5 adet trafik konisi kullaniimigtir.
Calismada; ilk set sag ayakla, ikinci set sol ayakla, Gglnci set ise cift ayakla
yapiimigtir. Seriler arasinda 2 dakikalik dinlenme aralan verilmig olup dinlenmeler
aktif dinlenme seklinde uygulanmigtir.
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Resim Xlii: Front Cone Hops Calismasi

2*8 Cone Hops with Change of Direction Sprint Calismas: (3)

Bu aligtirmada, aralan 50 cm. olan 2 adet trafik konisi kullanimistir.
Sporcular, ¢ift ayakla trafik konilerinin Gzerinden teker teker atlamiglar ve atlamanin
hemen ardindan da sag ya da sola dogru 5 metrelik sprint yapmislardir. llk setteki
sprintler sag tarafa dogru, ikinci setteki sprintler ise sol tarafa dogru yapilmistir.
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Resim XIV: Cone Hops with Change of Direction Sprint Calismasi

2*8 Depth Jump to Standing Long Jump (3)

Bu ahgtirmada, 27 cm. yiksekliginde 1 adet cimnastik kasasi ve 2 adet
cimnastik minderi kullanlmistir. Calisma esnasinda sporcu, ¢ift ayakla kollarini
savurarak ve sigrayarak kasanin uUzerine gikmistir. Sporcu, bu sigramanin ardindan
agagiya dogru, cimnastik minderinin Uzerine sigramig ve bu sigramayi takibende ¢ok
gabuk bir uzun atlama gergeklestirmistir.

Resim XV: Depth Jump to Standing Long Jump
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Temel Kuvveti Geligtirici Caligmalar

Bench Press
Bech press hareketi, sporcularin; M. Pectoralis Major ve M. Pectoralis Mindr

kaslarinin temel kuvvetini arttirmak amaciyla kullaniimigtir (44).

Resim XVI: Bench Press Caligmasi
Standing Dumbbell Curl

Standing Dumbbell Curl hareketi; M. Biceps Brachii'nin temel kuvvetini
arttirmak amaciyla kullaniimigtir (44).
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Resim XVIi: Standing Dumbbell Curl Galigmasi

Standing Dumbbell Press
Bu hareket sporcularin; M. Deltoideus, M. Trapezius kaslarinin temel
kuvvetini arttirmak amaciyla kullanilmigtir (44).
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Resim XVIiI: Standing Dumbbell Press

Pulldown (Lat Pull)
Bu hareket, M. Latissimus Dorsi kasinin temel kuvvetini arttirmak amaciyla
uygulanmugtir (44).
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Resim XIX: Pulldown (Lat Pull)

One Arm Dumbbell Triceps Extention
Bu hareket sporculann; M. Ticeps Brachii kasinin temel kuvvetini artirmak

amaciyla kullanmiimigtir (44).
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Resim XX: One Arm Dumbbell Triceps Extention

Sit-Up

Bu hareket karin kaslarinin (M.Rectus Abdominis, M. Transversus Abdominis,
M. Obliquus Internus at Externus Abdominis) temel kuvvetini arttirmak amaciyla
kullaniimigtir (44).

85



Resim XXI: Sit-Up

Hyper Extention

Bu hareket, bel ve omurga kaslarinin (M. iliocostalis Lumbalis, M. Longissimus
Thoracsalis, M. Spinalis Thoracsalis, M. Longissimus Cervicalis) temel kuvvetini
arttirmak amaciyla kullaniimigtir (44).

Resim XXIil : Hyper Extention
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Sit-Up ve Hyper Extention hareketlerinin uygulanmasi esnasinda ek agirhk
olarak 2 kg.hk saglik topu kullaniimigtir. Saghk topu; Sit-Up hareketinde, sporcu
tarafindan gégsii lzerinde, Hyper Extention hareketinde ise ensesi (zerinde
tutulmustur.

Squat
Bu hareket sporcularin; M. Gluteus Maksimus, M. Quadriceps Femoris ve

Hamistring grubu kaslarinin temel kuvvetini arttirmak amaciyla kullanilmistir (44).

{! S —
: = s

Resim XXIli: Squat Caligmasi
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Bitis Devresi
10 dakika hafif tempolu kosu
5 dakika streching
Antrenmanin degerlendirilmesi

PLYOMETRIK ANTRENMANLAR DONEMI (1. Etap)

Plyometrik Antrenmaniar déneminin |. etabi 4 hafta strmustir. Antrenmanlar
haftanin 3 giind, tercihen bir giin dinlenme amaciyla ara verilerek uygulanmigtir. Bu
dénemde, 1 antrenmanin stresi 45-60 dakika sirecek sekilde planlanmisgtir (21).

Antrenmanlar esnasinda ara¢ olarak; mdf cinsi tahtadan yapilmis ve ust
ylizleri stinger ile kaplanmig, 40 cm. yilksekliginde, 50 cm. genigliinde 5 adet kasa
kullaniimigtir. Kasalar; antrenman alanina, sporcularin antrenmana baslayacaklan
cizgi ile ilk kasa arasinda 3 m. mesafe ve her kasa arasinda da 50 cm. aralik olacak
sekilde yerlestirilmigtir (27). Calisma oncesinde mutlaka kaliteli bir sportif 1sinma
yapilmigtir. Bu dénem antrenmanlarn; 1. set sag ayakla, 2. set sol ayakla ve 3. set ift
ayakla kasalarin Gzerine sigrayarak basma ve sigrayarak yere konma seklinde, 3 set
olacak sekilde yapilmis ve her set 10 tekrardan olugmustur. Setler arasinda ise 3-5
dakikalk aktif dinlenme araliklari verilmistir.
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Resim XXIV: Plyometrik Antrenmanlarin I. Déneminde Kullanilan Antrenman
Diizenegi (Yakindan Goriiniig)

89



Resim XXV: Plyometrik Antrenmanlarin I. Déneminde Kullanilan Antrenman
Diizenegi (Uzaktan Goriiniis)

Plyometrik Antrenmanlar Dénemi (I. Etap) Antrenman Programi

Isinma Devresi
10 dakika hafif tempolu kosu
5 dakika stretching
Esas Devre
1 set, sag ayakla 10 tekrar
3-5 dakika aktif dinlenme
1 set, sol ayakla 10 tekrar
3-5 dakika aktif dinlenme
1 set, ¢ift ayakla 10 tekrar
Bitig Devresi
10 dakika hafif tempolu kosu
5 dakika stretching ve antrenmanin degerlendiriimesi
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Plyometrik Antrenmanlar déneminin |. etabinda, 3 &grencide (S.C, H.M ,E.A)
cilt yaralanmasi, 1 6grencide (H.Y) ise Sag el bilegi Scaphoideum kemigi frakturi
olusmus olup, fraktiir olusan 6grenciye doktorunun raporu dogrultusunda caligma
biraktiriimigtir.

PLYOMETRIK ANTRENMANLAR DONEMI (Il. Etap)

Plyometrik Antrenmanlar déneminin 1l. etabi, 4 hafta sirmistir. Antrenmanlar;
haftanin 3 giinii, tercihen bir giin dinlenme amaciyla ara verilerek uygulanmigtir. Bu
dénemde de, 1 antrenmanin siiresi 45-60 dakika stirecek sekilde planlanmigtir (21).

Antrenmanlar esnasinda arag olarak; mdf cinsi tahtadan yapiimig ve st
yiizleri stinger ile kaplanmig 5 adet kasa kullaniimigtir. Bu antrenman déneminde
kullanilan kasalarin olcileri su sgekildedir ;

1. kasa, 40 cm. yiiksekliginde ve 50 cm. genigliginde
2. kasa, 50 cm. yilksekliginde ve 50 cm. genigliginde
3. kasa, 60 cm. yilksekliginde ve 60 cm. genisliginde
4. kasa, 70 cm. yiiksekliginde ve 70 cm. genigliginde
5. kasa, 80 cm. yilksekliginde ve 80 cm. genigliginde
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Resim XXVI: Plyometrik Antrenmanlarin ll. Déneminde Kullanilan Antrenman
Diizenedi

Kasalar; antrenman alanina, sporcularin antrenmana baglayacaklan ¢izgi ile
ilk kasa arasinda 3 m. mesafe ve her kasa arasinda da 60 cm. aralik olacak sekilde
yerlestirilmistir (27). Galisma éncesinde mutlaka kaliteli bir sportif 1sinma yapiimistir.
Bu dénem antrenmanlari; 1. set sag ayakla, 2. set sol ayakla ve 3. set ¢ift ayakla
kasalarin Uizerine sigrayarak basma ve sigrayarak yere konma seklinde, 3 set olacak
sekilde yapiimig ve her set 10 tekrardan olusmustur. Setler arasinda ise 5 dakikalik
aktif dinlenme araliklar verilmigtir.
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Plyometrik Antrenmaniar Dénemi (Il. Etap) Antrenman Programi

isinma Devresi
10 dakika hafif tempolu kosu
5 dakika stretching

Esas Devre
1 set, sad ayakla 10 tekrar
5 dakika aktif dinlenme
1 set, sol ayakia 10 tekrar
5 dakika aktif dinlenme
1 set, ¢ift ayakla 10 tekrar
Bitis Devresi
10 dakika hafif tempolu kogu
5 dakika stretching ve antrenmanin degerlendirilmesi

Antrenman ahgtrmalanimin uygulanmasi esnasinda, gerek hazirlik devresi

antrenmanlarinda gerekse 1. ve iI. Plyometrik Antrenman dénemlerinde, antrenman
alishrmalarinin tomi patlayict hareket karakterli olarak gerceklestiriimigtir.
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BULGULAR

12 hafta sireyle, haftanin 3 giinG uygulanan, degisik yogunlukiaki Plyometrik
Antrenmanlar sonucunda hem antrene grup hem de antrene olmayan grupta; viicut
agirhdi, el tercihi, ayak tercihi, sol el 151k reaksiyon zamani, sad el igik reaksiyon
zamani, sol el ses reaksiyon zamani, sa§ el ses reaksiyon zamani, dikey sicrama,
durarak uzun atlama, bacak kaslarinin kuvveti, sirt kaslarinin kuvveti, bacak
kaslannin gicl ve vital kapasite gibi degiskenlerde degdisimler su sekilde olmustur,;

CALISMANIN EVRENINI OLUSTURAN SPORCULARI TANIMLAYICI
DEGISKENLERE AIT BILGILER

TABLO Xlii : Biyolojik Yas, Spor Yast, Boy Uzunlugu ve Vilcut Agirliklanina Ait
Veriler

Ortalama
n Minimum | Maksimum Deger Standart Sapma
Deger Deger ® Degeri(s)
44
B‘{gg"k 18.00 25.00 21.159 £ 1.804
Spor Yasi 3.00 156.00 8.318 + 3.233
Boy ,
Uzuniugu 162.00 198.00 177.091 +7.149
Vicut
AGirig 54.00 101.00 69.705 +8.211

Calismaya ortalama olarak; biyolojik yaglan 21.15911.804, spor yaglarn
8.318+3.233, boy uzunluklan 177.091£7.149 ve vicut adirhklan 69.70548.211 olan
toplam 44 erkek 6grenci katiimigtir.
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TABLO Xill : Sporculann El ve Ayak Tercihlerine Ait Veriler

El Tercihi Ayak Tercihi
Sag El Sol El Sag Ayak Sol Ayak
Frekans 40 4 34 10
Yizde 90.9 9.1 77.3 22.7

Cahsmaya katilan 44 6grencinin 40 tanesi (% 90.9) sad elini kullanirken 4
tanesi de (%9.1) sol elini kullanmaktadir.
Ayak tercihlerinde ise 34 6grencinin (% 77.3) sag ayagini ve 10 6grencinin de
(% 22.7) sol ayagini kullandif tespit edilmistir.

TABLO XIV : Antrene Sporcular ile Antrene Olmayan Sporcularnn El ve Ayak
Tercihleri Bakimindan Kargilagtirimasi

Antrene Olmayan Sporcular
Antrene Sporcular (n = 22)
(n=22)
Yizde Yizde
Frekans Frekans
Orani Orani
Sag Elini Kullanan Sporcular 20 90.9 20 90.9
Sol Elini Kullanan Sporcular 2 9.1 2 9.1
Sag Ayagini Kullanan ‘
g Ayag 15 68.2 19 86.4
Sporcular
Sol Ayagini Kullanan
7 31.8 3 13.6
Sporcular

Antrene grup ve antrene olmayan grupta sag elini kullanan sporcularin sayisi
her iki grup icinde 20’ser kisi olup (% 90.9) esitlik géstermektedir. Bu durum sol elini
kullanan sporcular icinde gegerlidir; ¢iinkii her iki grupta da 2'ser Kigi (% 9.1) sol elini
kullanmaktadir.

Ayak tercihlerine bakildijinda ise antrene gruptan 15 sporcunun (% 68.2) sag
ayadini, 7 sporcunun da (% 31.8) sol ayagini kullandig dikkati gekmektedir.

Antrene olmayan grupta ise saj ayagini kullanan sporcular 19 kigi (%86.4),
sol ayagini kullanan sporcular ise 3 kisidir (% 13.6).
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TABLO XV : Antrene Sporculann (Sag Elini Kullanan) Sag ve Sol El Reaksiyon
Zamanlan

Sag Elini Kullanan o . Ortalama
Minimum Maksimum Deger Standart Sapma
Antrene Deger Deger ® Degeri (s)
Sporcular(n=20)

Sol El Istk

Reaksiyon 0471 0.407 0.238 + 0.621
Zamani(sn.)

Sag El Isik

Reaksiyon 0.198 0.310 0.238 + 0.300
Zamani(sn.)

Sol El Ses

Reaksiyon 0.124 0.340 0.202 + 0.509
Zamani(sn.)

Sag El Ses

Reaksiyon 0.146 0.301 0.209 + 0.420
Zamani(sn.)

Sag elini kullanan antrene sporcularin (n=20), sol el 1gik reaksiyon zamani
ortalamasi 0.2381+0.621 sn. iken, sag el 1gik reaksiyon zamanlan ortalamas) 0.238+
0.300 sn.dir. Bu sporcularin sol el ses reaksiyon zamanlarn ile sag el ses reaksiyon
zamanlar ortalamalan sirasiyla 0.202 10.509 sn. ve 0.2091+0.420 sn. seklindedir.



TABLO XVI : Antrene Sporculann (Sol Elini Kullanan) Sag ve Sol El Reaksiyon

Zamanlari

Sol Elini
Kullanan Antrene
Sporcular
(n=2)

Minimum Deger

Maksimum

Deger

Ortalama
Deger _
)

Standart Sapma
Degeri (s)

Sol El Igik
Reaksiyon
Zaman
(sn.)

0.191

0.293

0.242

0.721

Sag El Igik
Reaksiyon
Zamani (sn.)

0.247

0.315

0.281

+ 0.481

Sol El Ses
Reaksiyon
Zamani
(sn.)

0.137

0.335

0.236

+ 0.140

Sag El Ses
Reaksiyon
Zamani (sn.)

0.154

0.227

0.191

+ 0.516

Sol elini kullanan antrene sporcularin (n=2), sol el igik reaksiyon zamani
ortalamasi 0.24210.721 sn. iken, sag el igik reaksiyon zamani ortalama olarak
0.28110.481 sn.dir. Bu sporcularin sol el ve sa el ses reaksiyon zamanlan
ortalamalan ise sirasiyla 0.236 + 0.140 sn. ve 0.191x 0.516 sn. seklindedir.
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TABLO XVII : Antrene Olmayan Sporculann (Sag Elini Kullanan) Sag ve Sol El
Reaksiyon Zamanlan

Sag Elini Ortal b
ama er
Kullanan Antrene Minimum Maksimum &g Standart Sapma

Olmayan Deger Deger X) Degeri (s)
Sporcular(n=20)

Sol El gtk
reaksiyon 0.151 0.296 0.232 1+ 0.397
Zamani (sn.)

Sag El isik
Reaksiyon 0.161 0.330 0.237 +0.510
Zamani (sn.)

Sol El Ses
Reaksiyon 0.131 0.257 0.179 +0.267
Zamani (sn.)

Sag El Ses
Reaksiyon 0.146 0.393 0.194 0.525
Zamani (sn.)

Antrene olmayan grupta sa§ elini kullanan sporcularin (n=20) sol el isik
reaksiyon zamanlarn ortalamasi 0.232+ 0.397 sn. iken sag el 151k reaksiyon zamanlan
ortalamasi ise 0.23710.510 sn.dir. Bu grupta yer alan sporcularin sol el ve sag el ses
reaksiyon zamanlan ortalamalan ise sirasiyla 0.17910.267 sn. ve 0.194+0.525 sn.
seklindedir.
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TABLO XVIil : Antrene Olmayan Sporcularnn (Sol Elini Kullanan) Sag ve Sol El
Reaksiyon Zamanlarn

.. Ortalama
Sol Elini Kullanan . ) Deger
Minimum Maksimum = Standart Sapma
Antrene Olmayan X) _
Deger Deger Degeri(s)
Sporcular(n=2)
Sol El Igik
Reaksiyon 0.160 0.227 0.193 +0.474
Zamani (sn.)
Sag El isik
Reaksiyon 0.164 0.183 0.174 +0.134
Zamani (sn.)
Sol El Ses |
Reaksiyon 0.126 0.195 0.161 + 0.488
Zamani (sn.)
Sag El Ses
Reaksiyon 0.146 0.239 0.193 + 0.658
Zamani (sn.)

Sol elini kullanan antrene olmayan sporculann (n=2), sol el isik reaksiyon
zamanlan ortalamas1 0.19310.474 sn. iken saf el isikk reaksiyon zamanlan
ortalamasi ise 0.17410.134 sn. dir. Bu Sporcularnn sol el ve saf el ses reaksiyon
zamanlari ortalamalan ise sirasiyla 0.161+ 0.488 ve 0.193+ 0.658 sn. seklindedir.
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TABLO XIX : Antrene Sporcular ile Antrene Olmayan Sporculann Biyolojik Yag, Spor Yasi ve Boy Uzunluklan Bakimindan

Karsilagtinimasi
Antrene Sporculara Ait Veriler (n = 22) Antrene Olmayan Sporculara Ait Veriler (n = 22)
Standart Standart .
. _ Ortalama . _ Ortalama _ Istatistiksel
Minimum | Maksimum | peger Sapma Minimum | Maksimum Deger Sapma | Iki Grup Anlamitik
- < amhli
Deger Deger X))} Degeri Deger Deger &) | Degeri Farki
p)
(s) (s)
Biyolojik
18.00 23.00 20.909 +1.770 18.00 25.00 21.409 + 1.843 0.5 p=0.364
Yag(Yil)
Spor
3.00 15.00 8.046 i 3.484 3.00 15.00 8.591 +3.018 0.545 p=0.582
Yasi(Yil)
Boy
Uzunlugu | 170.00 198.00 180.136 +7.447 162.00 183.00 174.046 * 5.455 6.090 p=0.003
(cm.)
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Antrene sporculann biyolojik yaslan ortalamas) 20.9091+1.770 yil iken spor
yaglan ortalamasi 8.046+3.484 yildir. Antrene olmayan grubun biyolojik yaslan
ortalamasi 21.4091+1.843 yil, iken spor yaslan ortalamasi ise 8.591+3.018 yildir.

Istatistiksel agidan antrene grup ile antrene olmayan grubun, gerek biyolojik
yaslan gerekse spor yaglan bakimindan aralannda anlamh bir farklilk yoktur
(p=0.364 ve p=0.582). Her iki grup da gerek biyolojik yas gerekse spor yag
agisindan homojendir.

Antrene grubun boy uzunlugu ortalamas: 180.13617.447 cm. iken antrene
olmayan grubun boy uzuniugu ortalamasi 174.04615.455 cm.dir. Iki grup arasindaki
6.090 cm.lik boy uzunlugu farki bulunmakla birlikte bu fark antrene grubun lehinedir.
Kisacasi antrene grup ile antrene olmayan grup arasinda boy uzunluklari agisindan
istatistiksel bakimdan anlamh bir fark vardir (p=0.003).
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. ANTRENE SPORCULARIN ON TEST OLCUM DEGERLERI ILE 8.HAFTA SONU 6LCUM DEGERLERI ve SON TEST
OLGUM DEGERLERININ KENDI ARASINDA KARSILASTIRILMASI

TABLO XX : Antrene Sporcularin On Test Olgiim Degerleri ile 8.Hafta Sonu Olgiim Degerlerinin Vital Kapasite ve
Reaksiyon zamanlan Ag¢isindan Kargilagtiriimasi

Iki Olgtime Ait Verilerin
On Test Olgim Degerlerine Ait Veriler 8. Hafta Sonu_Olcim Degerlerine Ait Veriler Karsilastiriimasi
- Ortalama | Standart Ortalama | Standart . -
Minimum Maksimum Deger _ Sapma Minimum | Maksimum Deger _ Sapma ArFaadr?(kn ‘:\t;gs;"ﬁii
Deger X Degeri Deger Deger X) Degeri .
Miktari {¢)]
(s) (s)
Vital
Kagf‘f“e 4.27 6.80 4591 | +0.501 4.37 6.74 5125 | +0.543 0534 | P=0316

Sol El Isik =0.082

Reaksiyon 0.171 0.407 0.238 +0.612 0.172 0.363 0.237 + 0.466 0.001 p=y.
Zamani (sn.)

Sag El Istk

Reaksiyon p=0.019
Zamani (sn.) 0.198 0.315 0.242 +0.329 0.165 0.276 0.219 1 0.285 0.023

Sol El Ses

Reaksiyon p=0.231
Zamani (sn.) 0.124 0.340 0.205 1 0.582 0.137 0.283 0.186 + 0.392 0.019

Sag El Ses =0.391

Reaksiyon 0.146 0.301 0.208 +0.418 0.136 0.295 0.196 + 0.389 0.012 p=9.
Zamani (sn.)
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Antrene grubun, 6n test 6igtim degerleri ile 8. hafta sonu 6lgim degerlerinin
vital kapasite ve reaksiyon zamanlar bakimindan karsilagtinimasindan su sonuglar
elde edilmigtir:

Antrene grubun on test Slgiimlerinde vital kapasite degeri ortalama olarak
4.591+0.591 It. olarak &lciiimigken, 8. hafta sonu digiimlerinde vital kapasite degeri
ortalama olarak 5.125+0.543 It. 6igtilmustur. |ki dlcim arasindaki 0.534 tlik fark
istatistiksel ydnden anlaml bir farkliik olarak yorumlanmamaktadir (p=0.316).

On test digiimierinde sol el igik reaksiyon zamani ortalama olarak 0.238%
0.612 sn. élglimils iken 8. hafta sonu éigiimlerinde bu deder 0.237+0.466 sn. olarak
tespit edilmistir. Iki 6lcim arasindaki 0,001 sn.lik fark istatistiksel ydnden anlamli bir
farkhihk degildir (p=0.982).

Sag el 1sik reaksiyon zamanin 8lglimiinden ise sol el i1gik reaksiyon zamaninin
tersine, 8. hafta sonu dlgiimlerinin lehine istatistiksel ydnden anlaml bir farkhlik elde
edilmigtir. Bu farklilik, sag el i1sik reaksiyon zamaninin 6n test digimlerinde ortalama
olarak 0.242+0.329 sn. olarak diciiliirken 8. hafta sonu élcimlerinde ise 0.219+0.285
sn. olarak 6lglilmesinden kaynaklanmaktadir. Iki &lgim arasindaki 0.023 sn.lik fark
istatistiksel ydnden anlamii bir farklihktir ve bu farklilik antrene grubun %90.9'unun
sag elini kullanmasindan kaynaklanmaktadir.

On test diciimleri ile 8. hafta sonu digimlerinden elde edilen ve istatistiksel
yénden aniamit bir farkhilik tagimayan dijer degisken ise sol el ses reaksiyon
zamanidir; ¢cinkil sol el ses reaksiyon zamant on test dlgimlerinde 0.205+0.582 sn.
olarak ol¢clilmiigken, 8.hafta sonu o&lgimlerinde 0.186+0.392 sn. olarak tespit
edilmigtir. Iki 6igim arasindaki fark ise 0.019 sn. olarak deger kazanmistir ve bu
deger istatistiksel yonden anlamh bir farklihk olugturmamaktadir (p=0.231)

Sag el ses reaksiyon zamani ise 6n test Sicimlerinde ortalama olarak
0.20810.418 sn. iken 8. hafia sonu éiglimlerinde bu deger, 8. hafta sonu digiimlerinin
lehine ortalama 0.196+0.389 sn. olarak Sigtiimistir; ancak iki 6lglim arasindaki 0.012
sn.lik fark istatistiksel ydnden anlamli bir fark degildir (p=0.391).
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TABLO XXI : Antrene Sporculann On Test Olgiim Degerlerinin 8.Hafta Sonu Olgiim Degerleri ile Viicut Agirhigi, Bacak
Kuvveti, Sirt Kuvvet, Bacak Kaslannin Giicli, Dikey Sigrama ve Durarak Uzun Atlama Bakimindan Karsilastinimasi

ki Olglime Ait Verilerin
On Test Olcim Dederlerine Ait Veriler 8.Hafta Sonu Olgiim Degerlerine Ait Veriler Karsilastirimasi
Ortalama Ortalama . .
Minimum | Maksimum | Deger _ Standart Minimum | Maksimum | Deger _ Standart Aradaki | Istatistiksel
Deger Deger ) Sapn'_aa Deger Deger & Sapma Fark Anlamlihik
Degeri(s) Degeri(s) Miktari (p)
Vicut =0.6
Aty | 65.00 101.00 | 74723 | +8.166 65.00 103.00 | 76.046 | +8.398 1.323 p=0.
(kg.)
Bacak
Kﬁz‘jv'gz“ 67.00 18450 | 120.841 | +28.995 85.00 17350 | 125.860 | +20.915 4182 | P=0-586
(g
Sirt
Kﬁi’j\‘,‘e‘g" 91.50 150.00 | 132.477 | +17.757 92.00 169.00 | 131.955 | +20.502 0522 | P=0.928
(kg
Bacak
Kag’gg'c',“” 116.00 | 170.00 | 130.500 | +14.222 115.00 | 184.00 | 134.727 | +15.480 4227 =0.351
(kgm/sn.)
Dikey =0.443
Sigrama | 46.00 76.00 | 62227 | +7.807 48.00 7600 | 63955 | +6.979 1728 | PO
{cm.)
Durarak
A‘t’;‘r":‘a 21000 | 28200 | 243.955 | +21.979 20500 | 28000 | 251.384 | +18.847 7400 | P=0-237
(cm.)
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Antrene sporcularin On test olcim degerlerinin 8. hafta sonu 6lgim
degerleriyle; viicut agirhd, bacak kuvveti, sirt kuvveti, bacak kaslarinin giicii, dikey
sicrama ve durarak uzun atlama bakimindan kargilagtinimasindan su sonuglar elde
edilmigtir:

Vicut agirhg bakimindan iki 6lgim arasinda istatistiksel yonden anlamh bir
fark yoktur; ¢inkii on test dlgimlerinde viicut agirhg: ortalama 74.72318.166 kg.
olarak &lclimisken, 8. hafta sonu o&igiimleri itibariyle bu deger ortalama
76.046+8.398 kg. olarak tespit edilmistir; ancak iki 6lgiim arasindaki 1.323 kg.hk fark
istatistiksel ydonden anlaml degildir (p= 0.6).

On test olgim sonuglanmin 8. hafta sonu élgim sonuglanyla
karsilagtiriimasindan elde edilen; ancak yine istatiksel yonden anlamh bir fark
olugturmayan dider bir degisken de bacak kas kuvvetidir. Bacak kas kuvveti 6n test
dlcimierinde ortalama 129.8411+28.995 kg. olarak bulunmusken ayni degisken 8.
hafta sonu olgiimlerinde ortalama 125.660+20.915 kg. olarak élgliimistir. lki slgiim
arasindaki 4.182 kg.lk fark istatistiksel yonden anlamh bir fark degildir (p=0.5).

On test ve 8. hafta sonu dlgimleri itibariyle, istatistiksel yonden anlamhi fark
olusturmayan diger bir degisken de sirt kuvvetidir. Sirt kuvveti, 6n test digtimlerinde
ortalama 132.477+17.757 kg. iken, bu deger 8. hafta sonu &iciimierinde
131.955+20.502 kg. olarak tespit edilmistir. iki dlgtim arasindaki 0.522 kg.hk fark
istatistiksel ydnden anlamh degildir (p=0.928).

Bacak kaslarinin giici ise on test Olcimlerinde ortalama 130.5+14.222
kgm/sn. olarak él¢limistar. 8. hafta sonu dlgimlerinde ise bu degigkene ait ortalama
defer 134.727+15.480 kgm/sn. olarak bulunmustur. ki oigime ait sonuglara
bakildijinda aradaki 4.227 kgm/sn.lik farkin istatistiksel yonden anlamh olmadi§
anlagiimaktadir (p=0.351).

Dikey sicramaya ait degerler ise 6n test ve 8. hafta sonu 6&lgiimlerinde
sirastyla; 62.22717.807 cm. ve 63.95546.979 cm. olarak olglimigtir. Bu iki 6lcim
arasindaki 1.728 cm.lik dikey sigrama farki istatistiksel yénden anlamh bir fark
olusturmamaktadir (p=0.443)

Diger bir degisken olan durarak uzun atlamaya ait olgiim sonuglan ise
sirasiyla goyledir: 243.955+21.979 cm. ve 251.364+18.847 cm. Bu sonuglar itibariyle
on test dlgiim sonuglar ile 8. hafta sonu 6icim sonuglan arasinda 7.409 cm.lik
durarak uzun atlama farki olugmaktadir; ancak bu fark istatistiksel ydénden anlamii
degildir (p=0.237).
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Antrene sporcularda, 8. hafta sonu o&iciim degerleriyle son test Olgim
degerlerinin karsilastirimasindan su sonuglar elde edilmistir;

8. hafta sonu dlgimlerinde vital kapasite degeri ortalama 5.12510.543 it
olarak tespit edilmigtir. Ayni degiskenin son test olcOm degeri ise ortalama
5.28910.667 Iit. olarak odlgilmiigtir. ki 6lcim degeri arasindaki 0.164 itlik fark
istatistiksel ydnden anlamh bir fark degildir (p=0.374).

8. hafta sonu dlgim degerleriyle son test &lgiim degerleri kargilastinidiinda
istatistiksel yonden anlamh bir fark yaratmayan bir diger degisken de sol el isik
reaksiyon zamanidir. 8. hafta sonu olgimlerinde sol el igik reaksiyon zamani
ortalama 0.23810.464 sn. olarak 6lgliimistir. Son test dlgimlerinde ise bu degigskene
ait ortalama 6lcOm degeri 0.230:0.368 sn. olarak tespit edilmistir. ki 6lcim
arasindaki 0.008 sn.lik fark istatistiksel yonden anlamli degildir (p=0.516).

Sa§ el 15tk reaksiyon zamani ise 8. hafta sonu O6igimlerinde ortalama
0.21910.285 sn. olarak olgliimastir. Son test dlgimlerinde ise sag el igik reaksiyon
zamani ortalama 0.233+0.274 sn. olarak tespit edilmigtir ve iki Olcim degeri
arasindaki 0.014 sn.lik fark istatistiksel yénden anlamh degildir (p=0.117).

8. hafta sonu olcim degerleriyle son test ©6lgim degerlerinin
kargilagtiriimasindan elde edilen ve istatistiksel yénden anlamli bir fark olusturmayan
diger bir degisken de sol el ses reaksiyon zamanidir. Sol el ses reaksiyon zamani 8.
hafta sonu 6lgimlerinde ortalama 0.186+0.392 sn. olarak &lglimusken, son test
dlgimlerinde ayni degigskene ait ortalama defer 0.168+0.219 sn. olarak tespit
edilmigtir. Iki 8lcimin sonucundan elde edilen 0.018 sn.lik fark istatistiksel yénden
anlamii degildir (p=0.177)

Sag el ses reaksiyon zamani ise 8. hafta sonu 6liclimlerinde ortalama
0.19610.389 sn. olarak olciimistir. Son test Slgiimlerinde ise aym degiskene ait
ortalama deger 0.18010.270 sn. olarak tespit edilmistir ve iki 6l¢iim sonucunun
olusturdugu 0.016 sn.lik fark istatistiksel ydnden anlamhi degildir (p= 0.108).
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Antrene sporcularda, 8. hafta sonu o6lgim degerlerinin son test olgiim
degerleriyle viicut agirhgi, bacak kuvveti, sirt kuvveti, bacak kas giicl, dikey sicrama
ve durarak uzun atlama bakimindan kargilastinimasindan elde edilen sonuglar
sunlardir:

Vucut agirig: 8. hafta sonu dlciimierinde ortalama 76.0461+8.398 kg. olarak
6lgtilmistir. Son test dlgim degerlerine gbre ise bu degigkenin ortalama degeri
75.09118.445 kg.dur. lki 6lciim sonucu arasindaki 0.955 kg.lik fark istatistiksel yonden
anlamli degildir (p=0.709).

Bacak kaslarinin kuvveti 8. hafta sonu 6igimlerinde ortalama 125.659+20.915
kg. olarak tespit edilmigken, son test oicimierinde bu deer ortalama olarak
129.727416.464 kg. bulunmustur. Iki 6igim sonucu arasinda 4.068 kg.hk bir farkin
olmasi istatistiksel ydnden anlami bir fark degildir (p=0.477).

8. hafta sonu dlciimlerinin, son test dlcimleriyle kargilagtinimasindan elde
edilen ve istatistiksel yonden anlamli bir farkhilik yaratmayan diger bir degisken de
sit kuvvetidir. 8. hafta sonu &lcimlerinde sirt kuvvetinin ortalama degeri
131.955+20.502 kg.dir. Son test élctimlerinde ise bu degiskenin ortalama degeri
132.364+16.101 kg.dir; ancak iki olgim sonucu arasindaki 0,409 kg.hk fark
istatistiksel yénden anlamir degildir (p=0.942).

Bacak kaslarinin giici ise 8. hafta sonu o&lcimlerinde ortalama
134.727+15.480 kgm/sn. olarak oicliimistir. Bu degigkenin son test 6lgiimlerindeki
ortalama degeri ise 136.1361+14.678 kgm/sn.dir ve iki dlgiim sonucu arasindaki 1.409
kgm/sn.lik fark Istatiksel yénden anlamli degildir (p=0.758).

Dikey sigramanin 8. hafta sonu &icimlerinde ortalama degeri 63.955+6.979
cm. iken son test 6lgiimlerinde bu defer ortalama 67.54618.756 cm.dir. {ki 8lgiim
sonucu arasindaki 3.591 cm.lik fark istatistiksel yonden anlamh degildir (p= 0.140)

Durarak uzun atlamaya ait 8. hafta sonu &igiim degerleri, ortalama olarak
251.363+18.847 cm.dir. Son test 6lgimleri sirasinda ise bu deder ortalama
257.864+17.873 cm. olarak tespit edilmigtir. lki oigime ait 6lgim degderlerinin
kargilagtirimasindan son test dlgimleri lehine 6.5 cm.lik bir fark olugsa da bu fark
istatistiksel ydnden anlami degildir (p=0.247).
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Antrene gruba ait 6n test 6lclim degerleriyle son test dlgim degerlerinin, vital
kapasite ve reaksiyon zamanlan bakimindan kargilastinimasindan su sonuglar elde
edilmigtir:

Antrene grubun 6n test 6lgimlerinde vital kapasite degeri ortalama olarak
4.95110.591 It. 6lcliimigken, son test Slgiimlerinde vital kapasite dederi ortalama
5.289+0.867 It. olarak 6lgiiimustir. Iki 6icim arasindaki 0.338 It.lik fark istatistiksel
yénden anlamh bir farkliik olarak yorumlanmamaktadir (p=0.082).

On test dlcimierinde sol el 1gik reaksiyon zamani ortalama olarak 0.238+
0.612 sn. dlglilmiis iken son test dlgimlerinde bu deder 0.230+0.368 sn. olarak tespit
edilmistir. Iki 6lcim arasindaki 0.008 sn.lik fark istatistiksel yonden anlamh bir fark
degildir (p=0.573).

Sag el 15tk reaksiyon zaman ise 6n test dlglimlerinde ortalama 0.242+0.329
sn. olarak 6lcllmisken, son test Slgimlerinde bu degigkene ait ortalama deger
0.233+0.274 sn. olarak tespit edilmigtir. iki Olgimin  sonuglarinin
kargilagstinimasindan elde edilen 0.009 sn.lik fark istatistiksel yonden anlamli degildir
(p=0.320).

On test digiimleri ile son test Sigimlerinin karsilagtinimasindan elde edilen ve
istatistiksel yonden anlaml bir fark tagiyan sol el ses reaksiyon zamam ©n test
6icimilerinde 0.205+0.582 sn. olarak O&icUimigken, son test d&lgimlerinde
0.168+0.219 sn. olarak tespit edilmistir. Iki 6lcim arasindaki 0.037 sn.lik fark ise
istatistiksel ydbnden aniamh bir fark olusturmaktadir (p=0.012).

Sa§ el ses reaksiyon zamani 6n test oOlgimlerinde ortalama olarak
0.208+0.418 sn. iken son test digcimierinde bu deger, son test diglimlerinin lehine
ortalama 0.180+0.270 sn. olarak &iglimistir. lki 6igim arasindaki 0.028 sn.lik fark
ise Istatiksel yénden anlamii bir farktir (p=0.017).
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Antrene sporcularin 6n test 6l¢cim degerlerinin, son test digciim degerleriyle;
viicut agirhd, bacak kuvveti, sirt kuvveti, bacak kaslarinin giicll, dikey sigrama ve
durarak uzun atlama bakimindan karsilastiriimasindan su sonuglar elde edilmigtir:

Vicut agirhg bakimindan iki dlgim arasinda istatistiksel yénden antamli bir
fark yoktur; ¢linkii 6n test oiglimlerinde vicut agirhd) ortalama 74.72318.166 kg.
olarak 6lgiilmigken, son test 6lglimleri itibariyle bu deger ortalama 75.09018.445 kg.
olarak tespit edilmigtir; ancak iki Slgiim arasindaki 0.367 kg.hk fark istatistiksel
yénden anlamlii dedildir (p=0.885).

On test dlgim sonuglannin, son test igiim sonuglanyla karsilastirimasindan
elde edilen; ancak yine istatistiksel yénden anlamh bir fark olusturmayan dider bir
degisken de bacak kas kuvvetidir. Bacak kas kuvveti, 6n test dlglimlerinde ortalama
129.8411+28.995 kg. olarak bulunmugken, ayni degisken son test dSigimlerinde
ortalama 129.727+16.464 kg. olarak &lgiiimustir. Iki dlglim arasindaki 0.114 kg.lik
fark istatistiksel yénden anlamli bir fark degildir (p=0.987).

On test ve son test olgiimleri itibariyle, istatistiksel yonden anlamii farkhlik
olugturmayan diger bir degiskende sirt kuvvetidir. Sit kuvveti, 6n test digimlerinde
ortalama 132.477+17.757 kg. iken, bu deger son test diciimierinde 132.364+16.101
kg. olarak tespit edilmistir. Iki Sigim arasindaki 0.113 kg.lik fark istatistiksel yonden
anlamli degildir (p=0982).

Bacak kaslarinin glci ise on test Olglimlerinde ortalama 130.5+14.222
kgm/sn. olarak 6lgﬁlmﬁ§tﬂr. Son test 6icimlerinde ise bu degiskene ait ortalama
defer 136.136114.678 kgm/sn. olarak bulunmustur. [ki &lcime ait sonuglara
bakildiginda, aradaki 5.636 kgm/sn.lik farkin istatistiksel ydnden aniamli olmadigi
anlagiimaktadir (p=0.203).

Dikey sigramaya ait deferler ise 6n test ve son test dicimlerinde sirasiyla;
62.227%7.807 cm. ve 67.54618.760 cm. olarak 6l¢iimustir. Bu iki 6l¢ciim arasindaki
5.319 cm.lik dikey sigrama farki istatistiksel yénden anlamh bir fark olusturmaktadir
(p=0.039).

Diger bir degisken olan durarak uzun atlamaya ait 6lgim sonuglan ise
siraslyla goyledir; 243.9551+21.979 cm. ve 257.864+17.873 cm. Bu sonuglar itibariyle
On test dlgim sonuglarn ile son test dlcim sonuglan arasinda 13.909 cm.lik durarak
uzun atlama farki olugsmaktadir. Bu fark istatistiksel yonden anlamh bir farktir
(p=0.026).
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Antrene grup icin O¢ 6lgimiin sonuglan birlikte degerlendirildifinde sag el 11k
reaksiyon zamani ile sol ve sa§ el ses reaksiyon zamanlarinda istatistiksel yénden
anlamh bir iyilesme oldudu sonucu ortaya ¢ikmaktadir.

Sag el i1k reaksiyon zamanindaki iyilesme 6n test 8iciim degerleri ile 8. hafta
oiglim degerleri arasindaki Istatiksel farkliliktan kaynaklanmaktadir (p=0.045 ve p=
0.036).

Sol ve saj el ses reaksiyon zamaniarindaki istatistiksel yonden anlamii
gelismenin nedeni ise bu degigkenlere ait 6n test dicim degerleriyle son test dlgiim
degerleri arasindaki istatistiksel yonden anlaml farkhliklardir (p=0.040 ve p=0.049 ).

Bu veriler 1g1ginda; 12 haftalik Plyometrik Anfrenmanlarin, antrene grupta; sag
el 1sik, sag el ses ve sol el ses reaksiyon zamanlarinin yani sira dikey sigrama ve
durarak uzun atlama Uzerinde Istatiksel ydnden anlamh geligmeler meydana getirdigi
sdylenebilir.
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Antrene olmayan grubun, 6n test Siclim degerleri iie 8. hafta sonu 6lgim
degerlerinin vital kapasite ve reaksiyon zamanian bakimindan kargilagtiriimasindan
su sonuclar elde edilmigtir:

Antrene olmayan grubun &n test dlgimlerinde vital kapasite degeri ortalama
olarak 4.61010.597 It. élcliimigken, 8. hafta sonu dlclimlerinde vital kapasite degeri
ortalama 4.536+0.620 It. olarak éicuimistir. lki élgim arasindaki 0.074 Itlik fark
istatistiksel ydnden aniamh bir fark olarak yorumlanmamaktadir (p=0.688).

On test dlgimlerinde sol el isik reaksiyon zamani ortalama olarak 0.229+
0.408 sn. dlgiimis iken 8. hafta sonu dlgimierinde bu deder 0.2231+0.418 sn. olarak
tespit edimigtir. Iki élclim arasindaki 0.006 sn.lik fark istatistiksel yénden anlamli bir
fark degildir (p= 0.648).

Sag el igik reaksiyon zaman 6n test éigimierinde ortalama 0.231+0.521 sn.
olarak 6lgilurken 8. hafta sonu digiimlerinde bu deger 0.239+0.559 sn. olarak tespit
edilmistir. Bu iki 6lgim arasindaki 0.008 sn.lik fark ise istatistiksel ydonden anlamii bir
fark degildir (p=0.624).

On test Slgimieri ile 8. hafta sonu élgiimlerinden elde edilen ve istatistiksel
yonden anlamh bir fark tagimayan dier bir degisken ise sol el ses reaksiyon
zamanidir; ¢linki sol el ses reaksiyon zamani 6n test dlgcimlerinde 0.17810.281 sn.
olarak olglimiigken, 8.hafta sonu &lglimlerinde 0.175£0.251 sn. olarak tespit
edilmigtir. Iki 6lglim arasindaki fark ise 0.003 sn. olarak defer kazanmigtir ve bu
deger istatistiksel ydonden anlamii bir fark olugturmamaktadir (p =0.897).

Sad el ses reaksiyon zamani on test digimlerinde ortalama olarak 0.194%
0.520 sn. iken 8. hafta sonu Sigimlerinde bu deger, ortalama 0.198+0.338 sn.
olarak 6lgiimigtir. Iki digim arasindaki 0.004 sn.lik fark istatistiksel yénden anlami
bir fark degildir (p=0.330).
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Antrene olmayan sporcularin 6én test dlgiim degerlerinin 8. hafta sonu 6lgim
degerleriyle; vicut agirhgi, bacak kuvveti, sirt kuvveti, bacak kaslarinin glicl, dikey
sicrama ve durarak uzun atlama bakimindan karsilagtinimasindan ise su sonuglar
elde edilmigtir:

Vicut agirthdr bakimindan iki 6lglim arasinda istatistiksel ydnden anlamh bir
fark yoktur; ¢inkll 6n test dlgimlerinde vilicut adirh§: ortalama 64.682+4.303 kg.
olarak olclilmisken, 8. hafta sonu d&lglimleri itibariyle bu deger ortalama
66.136+4.074 kg. olarak tespit edilmigtir ve iki dlgiim arasindaki 1.454 kg.lik fark
istatistiksel yonden anlamli degildir (p=0.256).

On test &lgim sonuglanmin 8. hafta sonu &igim  sonuglanyla
kargtlagtinimasindan elde edilen ve yine istatistiksel yonden anlamh bir farkhlik
olugturmayan diger bir degiskende bacak kas kuvvetidir. Bacak kas kuvveti on test
6lgimierinde ortalama 123.341+22.517 kg. olarak bulunmusken ayni degigken 8.
hafta sonu &iglimlerinde ise ortalama 115.477+17.240 kg. olarak ®igimugtur. Iki
6lcim arasindaki 7.864 kg.hk fark istatistiksel yonden anlamh bir fark degildir
(p=0.200).

On test ve 8. hafta sonu Slglmleri itibariyle, istatistiksel ydnden anlamii bir fark
olugturmayan diger bir degiskende sirt kuvvetidir. Sirt kuvveti, 6n test digimierinde
ortalama 122.568+13.976 kg. iken, bu defier 8. hafta sonu O&lgiimlerinde
122.6144+16.439 kg. olarak tespit edilmigtir. Iki 6igiim arasindaki 0.046 kg.hk fark
istatistiksel yonden anlamh degildir (p=0.992).

Bacak kaslannin giicli ise 6n test oliclimlerinde ortalama 105.318+8.736
kgm/sn. olarak diglilmustir. 8. hafta sonu dlglimlerinde ise bu degiskene ait ortalama
deger 110.955+9.945 kgm/sn. olarak bulunmustur. iki éigtime ait digiim degerlerine
bakidiginda aradaki 5.637 kgm/sn.lik farkin istatistiksel yénden anlamhi olmadid
anlastimaktadir (p=0.052).

Dikey sigramaya ait dederler ise 6n test ve 8. hafta sonu dlgiimierinde
sirasiyla; 54.36446.644 cm. ve 57.500+7.570 cm. olarak Slglilmustur. Ve bu iki 8igim
arasindaki 3.136 cm.lik dikey sigrama farki istatistiksel yonden anlamh bir fark
olugturmamaktadir (p=0.152)

Diger bir degisken olan durarak uzun atlamaya ait digim degerleri ise sirasiyla
sOyledir; 235.455+15.032 cm. ve 236.136+14.714 cm.dir. Bu sonuglar itibariyle 6n
test dlgim degerleri ile 8. hafta sonu 6lcim degerleri arasinda 0.681 cm.lik durarak
uzun atlama farki olugmaktadir; ancak bu fark istatistiksel yénden anlamli degildir
(p=0.880).
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Antrene olmayan sporcularda, 8. hafta sonu 6lgiim degerleriyle son test 6lgcim
degerlerinin vital kapasite ve reaksiyon zamanlari bakimindan karsilastinimasindan
su sonuglar elde edilmistir;

8. hafta sonu Olgimierinde vital kapasite degeri ortalama 4.536+0.620 It.
olarak tespit edilmistir. Ayni degiskenin son test 6lcim degeri ise ortalama 4.583+
0.596 It. olarak dlctimustir. lki 6lglim sonucu arasindaki 0.047 It.lik fark istatistiksel
yonden anlamii bir fark degildir (p=0.798).

8. hafta sonu Sigim degerleriyle son test dlgim degerleri karsilagtinidifinda
istatistiksel ydonden anlamh bir fark yaratmayan diger bir degiskende sol el isik
reaksiyon zamanidir. 8. hafta sonu o6lgimierinde sol el 1gik reaksiyon zamani
ortalama 0.223+0.418 sn. olarak dlgtilmastir. Son test diciimlerinde ise bu degiskene
ait ortalama élgim dederi 0.220:0.309 sn. olarak tespit edilmistir. ki 6lgim
arasindaki 0.003 sn.lik fark istatistiksel ydnden anlamii degildir (p=0.813).

Sa§ el 1sik reaksiyon zamani ise 8.hafta sonu olcimlerinde ortalama
0.239+0.559 sn. olarak 6lgulmustir. Son test diglimlerinde ise sag el igik reaksiyon
zaman 8lciim degeri ortalama 0.20810.279 sn. olarak tespit edilmistir ve iki digim
degeri arasindaki 0.031 sn.lik fark istatistiksel ydnden anlamhidir (p=0.022).

8. hafta sonu olgimleriyle son test olgimlerinin kargilagtinimasindan elde
edilen ve istatistiksel yénden anlamh bir farklihk olusturmayan diger bir degdigken ise
sol el ses reaksiyon zamanidir. Sol el ses reaksiyon zamani 8. hafta sonu
Olctimlerinde ortalama 0.17510.251 sn. olarak &lgiimugken, son test dlglimlerinde
ayni degiskene ait ortalama élgiim degeri 0.173£0.205 sn. olarak tespit edilmistir. lki
6lcimiin sonucundan elde edilen 0.002 sn.lik fark istatistiksel ydnden anlamh degildir
(p=0.805).

Sag el ses reaksiyon zamani ise 8. hafta sonu 6igimlerinde ortalama
0.198+0.338 sn. olarak 6lgiimustlr. Son test 6lclimlerinde ise ayni degiskene ait
ortalama 6lgim degeri 0.174+0.274 sn. olarak tespit edilmisgtir ve iki 6iglim sonucunu
olugturdugu 0.024 sn.lik fark istatistiksel yénden anlamh bir fark olugturmaktadir
(p=0.021).

121



(44}

{rwo)

ewe
££0°0=d Ovs'6 CL6'CLF | Z89'6vZ 00'sie 00'0€Z PLLPLE | 9E179€2 00°5S¢ 00'0i2 ::n_wq
yeseing
(wo)
680°0=d ovs'e LCO'GF ov0°19 00¢cL 008y 0LG°LF 009°LS 008L 008y m_%m._u_w
aMa |
(us/wbs)
n
092°0=d Sho'e AL WL 000'¥LI 00'scl 0026 Sv6'6F GG6'0L) 00’eel 00°Z6 c_mmmwmx
Jeodeq
(B3
. . . . ) . . . . . JeAAY
109°0=d g6c'c 0LL°CL¥ | 606'¥Cl 00081 06°901 eeroLF | vlocel 09'LS) 0G'¢6 uluLiejsey]
Hig
(B%)
. . . . ] . . . . . JeAay| -
ov60=d 801'0 LELCTF | 988'GLL 00°LL1 00¢s ovC’ L1F § 8L¥'GLL 0g'6el 00'6L LILLIBISEY
Jedeq
(B%)
899°0=d g0 08G°€F 9€9°69 00€L 00°09 VLOVF 9€1'99 00€ts 00°6S BBy
INONA
d epi sjue s)uefa
ey | g | | ol |0 | oo | eges || QRS w0 | ke | age
jesyisnuels| | bDiepely Hepueis BWERHO i o Hepuelg BWEIEHO ' o
ISeWwLI}Se|ISIe) JojUeA 1Y mc_,_otmmmo wnd|o 1se] uog Js|uaA Wy eulisliefaq wnd|Q nuos eYeH ‘g

ULSIUBA 1Y SWINdiQ) bij

isewjuSeliSiey uepulnieg ewepy unzf yeseing oA eweldig Aeyig ‘NoNoO ulULIRISEY Yedeq ‘JOAANY] MIS ‘TIOAANY
eseg BBy JnanA ujuueiebeq windiQ 3so) uog off uepeBag wnS|Q nuog eleH's uuendlods ueAew|o suanuy @ XIXX OTGVL



Antrene olmayan sporcularin, 8. hafta sonu élgiim degerlerinin son test Slgiim
degerleriyle viicut agirhgi, bacak kuvveti, sirt kuvveti, bacak kas giicll, dikey sigrama
ve durarak uzun atlama bakimindan kargilagtinimasindan elde edilen sonuglar
sunlardir:

Vicut agirh@ 8. hafta sonu éiglimlerinde ortalama 66.136+4.074 kg. olarak
olctuimistir. Son test élgim degerlerine gére bu degiskenin ortalama degeri ise
65.636+3.580 kg.dir ve iki 6iciim sonucu arasindaki 0.5 kg.hk fark istatistiksel yénden
anlamli degildir (p=0.668).

Bacak kaslarinin kuvveti ise 8. hafta sonu &l¢cimlerinde ortalama 115.478+
17.240 kg. olarak tespit ediimisken, son test dlgiimlerinde bu degiskene ait Slcim
degeri ortalama olarak 115.886+22.137 kg. bulunmustur. Iki élcim degeri arasinda
0.408 kg.lik bir farkin olmasi istatistiksel yonden anlamh bir fark degildir (p=0.946).

8. hafta sonu ©6lgim dederlerinin, son test olgim degerleriyle
kargilasgtirilmasindan eide edilen ve istatistiksel yénden anlamli bir fark yaratmayan
diger bir degisken de sirt kuvvetidir. 8. hafta sonu &iclimlerinde sirt kuvvetinin
ortalama degeri 122.614+16.439 kg.dir. Son test dlglimlerinde ise bu degiskenin
ortalama degeri 124.909+12.170 kg.dir; ancak iki 6icim degeri arasindaki 2.295
kg.hk fark istatistiksel yénden anlamli degildir (p=0.601).

Bacak kaslarinin giicli ise 8. hafta sonu 6lgimierinde ortalama 110.955+9.945
kgm/sn. olarak odlciilmustir. Bu degiskenin son test él¢limlerindeki ortalama degeri
ise 114.000+7.572 kgm/sn.dir ve iki 6lcim sonucu arasindaki 3.045 kgm/sn.lik fark
istatistiksel ydnden anlamli degildir (p=0.260).

Dikey sigramalarin 8. hafta sonu o6lgiimlerinde ortalama degeri 57.500+7.570
cm. iken son test élgimlerinde bu deger ortalama 61.046+5.627 cm.dir. iki &lgiim
degeri arasindaki 3.546 cm.lik fark istatistiksel ydonden anlamii degildir (p=0.085).

Durarak uzun atlamaya ait 8. hafta sonu 6icim degeri ortalama olarak
236.136114.714 cm.dir. Son test olgcimleri swrasinda ise bu defer ortalama
245682+13.913 com. olarak tespit edilmigtr. ki @8lgimin degerlerinin
kargilastinimasindan elde edilen 9.546 cm.lik durarak uzun atlama farki istatistiksel
yénden anlamhdir (p=0.033).
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Antrene olmayan gruba ait 6n test olcim degerleriyle son test 6lciim
degerlerinin, vital kapasite ve reaksiyon zamanlan bakimindan kargilagtirimasindan
elde edilen sonuglar sunlardir:

Antrene olmayan grubun 6n test digimlerinde vital kapasite degeri ortalama
4.610+0.597 It. olarak Olglilimigken, son test digcimierinde vital kapasite degeri
ortalama olarak 4.58310.596 It. olgiilmustir. Iki 6lgim arasindaki 0.027 It.lik fark
istatistiksel ydonden anlami bir fark olarak yorumianmamaktadir (p=0.882).

On test digimlerinde sol el 1sik reaksiyon zamani ortalama olarak 0.229+
0.408 sn. dlctilmis iken son test digimlerinde bu deger 0.220+0.309 sn. olarak tespit
edilmigtir. [ki 6lgim arasindaki 0.009 sn.lik fark istatistiksel yénden anlaml bir fark
degildir (p=0.448 ).

Sag el 1gik reaksiyon zamani ise 6n test éigimlerinde ortalama 0.178+0.281
sn. olarak olcilmigken, son test 6lglimlerinde bu degiskene ait ortalama Glgiim
degeri 0.173+0.205 sn. olarak tespit edilmigtir ve iki o6lgimin sonuglannin
karsilagtinimasindan elde edilen 0.005 sn.lik fark istatistiksel yénden anlamh degildir
(p=0.589).

On test diciim degerleri ile son test digiim degerlerinin karsiiastinimasindan
elde edilen ve istatistiksel yénden anlamli bir fark tagimayan sol el ses reaksiyon
zamani ise On test dlgimierinde 0.178+0.281 sn. olarak olgiimigken, son test
digiimierinde 0.173+0.205 sn. olarak tespit edilmigtir. Iki 6igiim arasindaki 0.005 sn.lik
fark ise istatistiksel yénden anlami bir fark olusturmamaktadir (p=0.589)

Sag el ses reaksiyon zamani ise 6n test Slgimlerinde ortalama olarak
0.194+0.520 sn. iken son test Slgimlerinde bu deger, ortalama 0.174+0.274 sn.
olarak olgilmustir. Iki éicim arasindaki 0.002 sn.lik fark ise istatistiksel yénden
anlamli bir farklilik degildir (p=0.098>0.05).
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Antrene Olmayan sporcularin 6n test 6lcim degerlerinin, son test 6lgiim
degerleriyle; viicut agirlii, bacak kuvveti, sirt kuvveti, bacak kaslarinin giicii, dikey
sicrama ve durarak uzun atlama bakimindan karsilastinlmasindan elde edilen
sonuglar sunlardir:

Vicut agirig bakimindan iki dlgiim degeri arasinda Istatiksel yénden anlamii
bir farklihk yoktur; ¢linkil 6n test 6igcimlerinde vicut agirhigt ortalama 64.682+4.303
kg. olarak olc¢iiimigken, son test élgiimleri itibariyle bu deger ortalama 65.636+3.580
kg. olarak tespit edilmigtir; ancak iki dl¢ciim arasindaki 0.954 kg.lik fark istatistiksel
yonden anlaml degildir (p=0.885).

On test 6lgcim degerlerinin, son test élgim degerleriyle karsilagtirimasindan
elde edilen ve yine istatistiksel ydnden anlaml bir farkhlik olusturmayan diger bir
degiskende bacak kas kuvvetidir. Bacak kas kuvveti 6n test digimlerinde ortalama
123.341+22.517 kg. olarak Oolgilmugken ayni degisken son test olcimlerinde
ortalama 115.886+22.137 kg. olarak tespit edilmistir. Iki élcim degeri arasindaki
7.455 kg.hk fark istatistiksel yénden anlaml bir fark degildir (p=0.274).

On test ve son test dlciimleri itibariyle, istatistiksel yonden anlamh farklilik
olusturmayan diger bir degiskende sirt kuvvetidir. Sirt kuvveti, 6n test Slgimierinde
ortalama 122.568+13.976 kg. iken, bu degigkene ait son test dlgim degeri ortalama
124.909+12.170 kg. olarak tespit edilmistir. lki dlcimiin degderleri arasindaki 2.341
kg.lik fark istatistiksel yonden anlamli degildir (p=0.557).

Bacak kaslarinin giicii ise 6n test o6lgciimlerinde ortalama 105.318+8.736
kgm/sn. olarak Ol¢liimistir. Son test élgiimlerinde ise bu degiskene ait ortalama
deger 114.000+£7.572 kgm/sn. olarak bulunmustur. Iki 6lgime ait sonuglara
bakildiginda aradaki 8.682 kgm/sn.lik farkin istatistiksel yénden anlamhi bir fark
oldugu dikkati gekmektedir (p=0.001).

Dikey sicramaya ait degerler ise 6n test ve son test dl¢limlerinde sirasiyla;
54.36416.644 cm. ve 61.04615.627 cm. olarak 6l¢limistir ve bu iki Slglim degeri
arasindaki 6.682 cm.lik dikey sigrama farki istatistiksel yénden anlamli bir fark
olusturmaktadir (p=0.001).

Diger bir degigken olan durarak uzun atlamaya ait 6lciim degerieri ise sirastyla
styledir; 235.455+15.032 cm. ve 245.682+13.913 cm. Bu sonuglar itibariyle 6n test
6lcim degerleri ile son test 6lcim dederleri arasinda 10.227 cm.lik durarak uzun
atlama farki olugmaktadir ve bu fark istatistiksel ydnden anlamli bir farktir (p=0.024).
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Antrene olmayan grup igin U¢ dlcimin sonuclar birlikte degerlendirildi§inde
ise bacak kas gici (p=0.006), dikey sigrama (p=0.006), durarak uzun atiama
(p=0.004) ve sa§ el ses reaksiyon zamaninda (p=0.049) istatistiksel ySnden anlamli
geligmeler oldugu gbze garpmaktadir.

Bacak kas giiciindeki anlamli istatistiksel degigiklik, 6n test dlgiimii ile son test
élcimiinden kaynaklanmaktadir (p=0.005) .

On test ve son test digim degderleri arasindaki farkin neden oldugu diger
istatistiksel farkiihklarda dikey sigrama ve durarak uzun atlama degiskenlerinde
yaganmistir (p=0.004 ve p= 0.049).

Saj el ses reaksiyon zamaninda ise anlamh iyilesmeye neden olan Slgimier
8. hafta sonu 6lgim degerleriyle son test 6lgim degerleri arasindaki istatistiksel
farkhhiktir (p=0.049).

Bu veriler 1s1ginda 12 haftalik Plyometrik Antrenmanlarin, antrene olmayan
sporcular (zerinde; ses ve i1gik reaksiyon zamanlannin yani sira bacak kas giic,
dikey sigrama ve durarak uzun atlamanin geligimi Gzerinde etkili oldugu séylenebilir.
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Antrene grup ile antrene olmayan grubun vital kapasite ve reaksiyon zamani
degerlerinin 6n test 6lgim degerleri agisindan karsilagtirimasindan elde edilen
sonuglar sunlardir;

Antrene grubun ortalama olarak vital kapasite degeri 4.591£0.591 it. iken
antrene olmayan grubun vital kapasite degeri ise ortalama olarak 4.610+0.597 it.dir.
Iki grubun vital kapasite 6igim degerleri arasinda 0.019 It.lik bir fark olmakla birlikte
bu fark istatistiksel agidan anlamh degildir (p=0.064).

Anirene grubun, sol el istk reaksiyon zamani ortalamasi 0.238+0.612 sn. iken
antrene olmayan grubun sol el 15k reaksiyon zamani ortalamasi ise 0.229+0.408
sn.dir ve iki grup arasinda sol el igik reaksiyon zamani agisindan anlamh bir fark
bulunamamigtir (p=0.550).

Antrene grubun sa§ el igik reaksiyon zamant ortalamasi 0.241+ 0.329 sn. iken
antrene olmayan grubun ise sag el 191k reaksiyon zaman ortalamasi 0.231+0.521
sn.dir. Ve iki grup arasinda sag el 11k reaksiyon zamanlan agisindan anlamh bir fark
yoktur (p=0.431).

Antrene grup ile antrene olmayan grubun sol el ses reaksiyon zamanlari
ortalamalari sirasiyla su sekildedir; 0.205+0.582 sn. ve 0.178+0.281 sn. Goriidugu
gibi iki grup arasinda sol el ses reaksiyon zamanlan bakimindan anlamii bir fark
yoktur (p=0.058).

Antrene grup ile antrene olmayan grubun sa§ el ses reaksiyon zamanlari
ortalamalan ise sirasiyla 0.208+0.418 sn. ve 0.194+0.520 sn.dir. Dolayisiyla, bu
durum iki grup arasinda sag el ses reaksiyon zamanlan bakimindan anlaml: bir fark
yoktur seklinde yorumianabilir (p=0.348).
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Antrene sporcular ile antrene olmayan sporcularnn 6n test élgiim degerlerinin;
vicut agirhigi, bacak kuvveti, sirt kuvveti, bacak kaslarinin glicll, dikey sigrama ve
durarak uzun atlama bakimindan karsilagtirimasindan elde edilen sonuglar sunlardir;

Antrene sporcularin vicut agirliklari ortalama olarak 74.727+8.166 kg.dr.
Antrene olmayan grubun ise vicut agirig ortalamasi 64.682+4.303 kg.dir. Ve iki
grup arasinda 10.045 kg.lik bir fark bulunmaktadir bu durum antrene grubun, vilcut
agirhgr bakimindan daha agir olduju seklinde yorumlanabilir ve iki grup arasinda
vicut agirligi bakimindan istatistiksel olarak anlamh bir fark oldugu séylenebilir
(p<0.001).

Antrene grup ile antrene olmayan grubun bacak kaslarinin kuvvetlerine ait
degerler ise sirasiyla su sekildedir; 129.8411+28.995 kg. ve 123.341122.517 kg. lki
grup arasinda bacak kaslannin kuvveti bakimindan 6.5 kg.lik bir fark bulunmasina
ragmen bu fark istatistiksel agidan bir anlam ifade etmemektedir (p=0.411).

Antrene grup ile antrene olmayan grubun sirt kuvvetlerine ait degerler ise su
sekilde siralanmaktadir; 132.477+17.757 kg. ve 122.568 kg. ki grup arasinda sirt
kuvvetleri bakimindan 9.909 kg.lik bir fark bulunmakia birlikte bu durum antrene
grubun sirt kuvvetinin antrene olmayan gruptan istatistiksel agidan daha fazla
oldugunu géstermektedir (p=0.046).

Kargilagtinlan bir bagka bagimsiz degisken ise bacak kaslarinin giciidir.
Antrene grupta bacak kaslarinin giicii ortalamasi 130.500+14.222 kgm/sn. iken bu
deder antrene olmayan grupta 105.31848.736 kgm/sn. olarak 6lglimistiir. Bacak
kaslarinin giclii 25.182 kgm/sn.lik bir farkla antrene grubun lehinedir. p<0.01
oldugundan antrene grup ile antrene olmayan grup arasinda bacak kaslarinin giicii
bakimindandan istatistiksel olarak fark oldugu séylenebilir.

istatistiksel agidan anlamli derecede farkhlik gdsteren diger bir bagimsiz
degisken de dikey sigramadir. Dikey sigrama ortalamasi antrene grupta
62.227+7.807 cm. iken antrene olmayan grubun dikey sicrama ortalamasi ise
54.363616.64433 cm.dir ve iki grup arasinda antrene grubun lehine olmakia birlikte
7.863 cm.lik bir fark bulunmaktadir. Bu fark istatistiksel agidan anlamhlik ifade
etmektedir (p= 0.001).

iki grubun durarak uzun atlama degerleri arasinda ise istatistiksel agidan
anlamh bir farkhlik yoktur (p=0.143). Antrene grubun durarak uzun atlama o&lgiim,
degeri ise ortalama olarak 243.955+21.979 cm. iken antrene olmayan grubun durarak
uzun atlama degeri ise ortalama olarak 235.455+15.032 cm.dir. Iki grup arasindaki
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uzun atlama degeri ise ortalama olarak 235.455+15.032 cm.dir. Iki grup arasindaki
8.5 cm.lik bir durarak uzun atlama farki vardir; ancak bu fark istatistiksel agidan

anlamli degildir.
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Grafik 1l : Antrene Grup ile Antrene Olmayan Grubun On Test Degerlerinin
Kargilagtinlmasi
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Antrene grup ile antrene olmayan grubun vital kapasite ve reaksiyon zamani
dlctim degerlerinin 8. hafta sonu digim degerlerileri bakimindan kargilagtinimasindan
elde edilen sonuglar sunlardir;

8. hafta sonu olcim degerleri itibariyle, antrene grubun vital kapasite
ortalamasi 5.125+0.543 It. iken antrene olmayan grubun vital kapasite ortalamasi ise
0.620 It. dir. Iki grup arasindaki fark miktarn 0.589 Lit.dir ve bu fark 6n test Slgiim
sonuglarinin tersine antrene grubu vital kapasite degeri bakimindan antrene olmayan
gruptan daha ustiin kilmaktadir; ¢iinkd 8.hafta sonu él¢lim degerlerine gore aradaki
fark istatistiksel yonden anlamhdir (p=0.002).

Bu dénemde yapilan 6igimlerin sonuglarina gére antrene grubun sol el igik
reaksiyon zamani ortalamasi 0.23810.464 sn. iken antrene olmayan grubun sol el
1Stk reaksiyon zamani ortalamasi ise 0.223:10.418 sn.dir. Antrene olmayan grubun sol
el 1sik reaksiyon zamani 8. hafta sonu 6lgim degerlerine gére daha iyi gérinse de
aradaki 0.015 sn.lik fark istatistiksel bakimdan anlamsizdir (p=0.273).

Sag el 1s1k reaksiyon zamanlan ise sirasiyla antrene grup ve antrene olmayan
grupta su sekilde olgtlmusgtur; 0.21910.285 sn. ve 0.239+0.559 sn. Sol el 11k
reaksiyon zamanlarindaki durumun tersine antrene grubun sa§ el igik reaksiyon
zamani antrene olmayan gruba goére daha iyi olmasina ramen aradaki 0.02 sn.lik
fark istatistiksel yonden anlamsiz olarak yorumlanmaktadir (p= 0.137).

Antrene grup ile antrene olmayan grubun sol el ses reaksiyon zamanlari ise
sirastyla su sekilde oigiimustir; 0.186+0.392 sn. ve 0.175+0.251 sn. Bu Olglim
sonucuna gore antrene olmayan grubun sol el ses reaksiyon zamani antrene gruba
gore daha iyidir. Aradaki 0.011 sn.lik fark antrene olmayan grubun lehine olmakia
birlikte iki grup arasinda, sol el ses reaksiyon zamanlari bakimindan anfamli bir fark
yoktur (p=0.262).

Iki grubun sag el ses reaksiyon zamaniari karsilastiriidiginda ise Istatiksel
yénden anlamli bir fark olmadigi gériimektedir; ¢linki{i bu élglimlerde antrene grubun
sa§ el ses reaksiyon zamani ortalamasi 0.196+0.389 sn. antrene olmayan grubun
sad el ses reaksiyon zamani ortalamasi ise 0.198+0.338 sn.dir.

Bu sonugclara gore 8. hafta sonu 6lgim degerleri itibariyle, 6n test dlgtim
degerlerinin tersine antrene grup ile antrene olmayan grup arasinda vital kapasite
bakimindan anlaml bir fark vardir. Bu durum 8 haftalik Plyometrik Antrenmanin vital
kapasite Uizerinde etkili oldugunu distndirebilir.

Reaksiyon zamanlan karsilastiriidiginda ise gerek 6n test gerekse 8. hafta
sonu dlgumlerinde iki grup arasinda istatistiksel ydnden anlamhi bir farklilik yoktur.
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Antrene sporcular ile anirene olmayan sporcularin 8. hafta sonu &6igim
degerlerinin; viicut agirh@i, bacak kuvveti, sirt kuvveti, bacak kaslarinin giici, dikey
sicrama ve durarak uzun atlama bakimindan karsilastinimasindan elde edilen
sonuclar suniardir:

On test sonuglarn, viicut agirigi bakimindan antrene grubun antrene olmayan
gruptan daha agir oldugunu ortaya ¢itkarmigtir; ¢link(i iki grup arasindaki 10.045
kg.lik (p<0.001) fark istatistiksel yonden anlamh kabul ediimektedir. Antrene grubun
lehine olan bu istiniiik 8. hafta sonu élgtimleri itibariyle de devam etmektedir.

Bu dénemde yaptilan diglimiere gore; antrene grubun viicut agirh: ortalamas)
76.04648.398 kg. iken antrene olmayan grubun vicut agirhg ortalamasi
66.136+4.074 kg.dir. Iki grup arasindaki 10.045 kg.hk vicut agirig farki 8. hafta
sonu 6lclim degderleri itibariyle 9.91 kg.hk farka dénismistir ve antrene grubun
lehine olan bu fark istatistiksel yénden anlamh kabul edilmektedir (p<0.001).

Karsgilagtinian bagimsiz degiskenlerden olan bacak kaslarinin kuvveti, on test
6iclim sonuglarinda da oldugu gibi iki grup arasinda aniamh bir fark olmadigini ortaya
cikarmigtir. Bu 6lgim sonuglarina gére antrene grubun bacak kaslarinin kuvvet
ortalamasi 125.6569+20.915 kg. iken antrene olmayan grupta bu defer ortalama
olarak 115.477+17.240 kg. olarak tespit ediimig olup gruplar arasindaki 10.182 kg.lik
fark istatistiksel ydnden anlamsiz kabul edilmektedir (p= 0.085).

8. hafta sonu dlgiimlerinde antrene grubun sirt kuvveti ortalamasi 131.955 kg.
iken antrene olmayan grubun sit kuvveti ortalamasi ise 122.614 kg. olarak
olelilmustir . iki grup arasindaki 9.341 kg.hk sirt kaslarinin kuvvet ortalamasi farki
istatistiksel ydnden anlamsiz olarak yorumianmaktadir (p=0.103).

8. hafta sonu olgimlerine goére iki grubun bacak kaslannin glict
kargilagtinidiginda, 6n test sonuglarinda da oldugu gibi istatistiksel yonden antrene
grubun lehine anlamh bir fark géze carpmaktadir. Bu 6igiimler sirasinda antrene
grubun ve antrene olmayan grubun bacak kaslannin giicti ortalamalan sirasiyla su
degerlerde tespit edilmigtir; 134.727+15.480 kgm/sn. ve 110.955 + 9.945 kgm/sn. lki
grup arasindaki 23.772 kgmi/sn.lik fark istatistiksel yénden anlamh olarak kabul
edilmektedir (p< 0.001).

Bu diclimler sirasinda antrene grubun dikey sigrama ortalamasi 63.955+6.979
cm. olarak olgilmis iken diger grubun dikey sigrama ortalamasi 57.500+7.570 cm.
olarak tespit edilmistir. lki grup arasindaki 6.455 cm.lik dikey sigrama farki,
istatistiksel ydnden antrene grubun lehine anlamh bir fark olugturmaktadir (p =0.005).
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On test degerlerine gére iki grup arasinda durarak uzun atlama bakimindan
anlamhi bir fark yok iken (p=0.143) 8.hafta sonu &l¢imleri itibariyle antrene grubun
lehine istatistiksel yonden anlamli bir farkin olustugu tespit edilmistir. iki grup
arasindaki 15.228 cm.lik durarak uzun atlama farki, antrene grubun durarak uzun
atlama ortalamasinin 251.364+18.847 cm. ve antrene olmayan grubun da durarak
uzun atlama ortalamasinin 236.136+14.714 cm. olmasindan kaynaklanmaktadir;
clinkii gruplar arasindaki fark istatistiksel yénden anlamli bir fark olarak kabul
edilmektedir (p=0.005).
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Antrene grup ile antrene olmayan grubun vital kapasite ve reaksiyon zamani
degerlerinin son test Olgim degerleri bakimindan kargilastiriimasi ile elde edilen
sonuglar sunlardir;

12 hafta stren degigik yoguniukiu Plyometrik Antrenmanlann ardindan yapilan
son test dicimlerinde antrene grubun vital kapasite digim degeri ortalama olarak
5.289+0.667 It. iken antrene olmayan grubun vital kapasite 6lgim degeri ortalamasi
ise 4.583+0.596 It.dir. Iki grup arasindaki 0.706 It.lik fark antrene grubu 8.hafta sonu
Siciimlerinde de oldugu gibi antrene olmayan gruptan vital kapasite bakimindan daha
dstiin kilmaktadir; ¢lnkil iki grup arasindaki 0.706 It.lik fark istatistiksel yonden
anlamli bir farkhlik olarak kabul edilmektedir (p=0.001).

Son test olgiimlerinde antrene grubun sol el igik reaksiyon zamani ortalamasi
0.230+0.368 sn. olarak tespit edilirken antrene olmayan grubun sol el isik reaksiyon
zamani ortalamasi ise 0.220+0.309 sn. Slciimustir. Bu dicimler sonucunda iki grup
arasinda olugan 0.01 sn.lik fark istatistiksel ydnden anlamii bir fark olarak kabul
ediimemektedir (p=0.375).

Sag el isik reaksiyon zamanian ortalamalar incelendiginde ise ik iki
Slgimimin tersine antrene olmayan grubun sag el 15k reaksiyon zamani
ortalamasinin antrene grubun sag el isik reaksiyon zaman ortalamasindan 0,025
sn. daha iyi oldugu ve bu farkinda istatistiksel yonden anlamii bir fark olusturdugu
gbze carpmaktadir (p=0.004).

12. haftanin sonunda yapilan éiglimlerde antrene grubun sag el 1§51k reaksiyon
zamani ortalamasinin 0.233+0.2734 sn. ve antrene olmayan grubunda sag el 1gik
reaksiyon zamani ortalamasinin 0.20810.279 sn. olarak 6lgtlmesi ve ki grup
arasinda istatistiksel yonden anlamhi bir farkin olugmasi, Plyometrik Antrenmanlarin
uzun sireli bir antrenman programi icerisinde uygulanmasi durumunda reaksiyon
zamani (zerinde etkili olabilece§ini dustindirmektedir .

Sol el ses reaksiyon zamanlan ise gerek antrene grupta gerekse antrene
olmayan grupta sirasiyla ortalama olarak su dederlerde 6lgtiimugtur: 0.168+0.219 sn.
ve 0.173+0.205 sn. lki grup arasinda olugan 0.005 sn.lik sol el ses reaksiyon zamani
farki ise istatistiksel ydonden anlaml bir fark degildir (p= 0.477).

Istatistiksel yénden anlamii bir fark olugturmayan diger bir bagimsiz degisken
de sag el ses reaksiyon zamanlandir. Antrene grubun sag el ses reaksiyon zamani
ortalama olarak 0.180+0.270 sn.dir. Antrene olmayan grubun ise sag el ses
reaksiyon zamani 0.198+0.338 sn. olarak &lglilmigtir. Bu degerler iki grup arasinda
istatistiksel yénden anlamhi bir fark olusturmamstir (p=0.499).
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Antrene grup lle antrene olmayan grubun son test 8lciim degerlerinin; viicut
agirhg, bacak kuvveti, sirt kuvveti, bacak kaslarinin giicii, dikey sigrama ve durarak
uzun atlama bakimindan kargilagtirimasindan elde edilen sonugclar sunlardir;

Son test dicimlerinde antrene grubun viicut agirhg: ortalamasi 75.09118.445
kg. olarak olgiimistir. Antrene olmayan grubun vicut agirig ortalamasi ise
65.636+3.580 kg.dir. lki grup arasinda olugan 9.455 kg.hk viicut adirhigi fark
istatistiksel yonden anlamh bir farktir (p<0.01). Son test dlgimierinde elde edilen
sonuglar Antrene grubun viicut agirigs bakimindan 12 haftalik Plyometrik Antrenman
programi boyunca siirekli olarak daha agir oldugunu gostermektedir.

Son test 6l¢gtimleri sonucunda istatistiksel yonden anlamhi bir farkhiik olusturan
diger bir degisken ise dikey sicramadir; ¢iinkli bu dlgimler esnasinda antrene grubun
dikey sigrama ortalamasi 67.5461+8.760 cm. olarak o&iciilurken, antrene olmayan
grubun dikey sicrama ortalamasi 61.04615.627 cm. olarak tespit edilmistir. Anirene
grup ile antrene olmayan grup arasinda; antrene grup lehine olugan 6.5 cm.lik dikey
sigrama farki istatistiksel yonden anlaml bir fark olarak kabul ediimektedir (p=0.006).

Son test digimierinde antrene grubun vicut agirhgs ve dikey sigcrama
bakimindan antrene olmayan gruba gére daha lstiin olmasi, antrene grubun bacak
kaslannin giicl bakimindan da antrene olmayan gruptan daha Ustin olmasi
beklentisini doguracaktir; ¢lnki sporcularin bacak kaslannin glici hem viicut
agirbklanina hem de dikey sigramaya baghdir. Hem vicut agirhigi fazla olan hem de
daha yiksede sicrayabilen bir sporcunun bacak kaslarinin, daha digik viicut
agirhgina sahip fakat ayni yiikseklige sicrayabilen bir sporcudan daha fazla olmasi
bekienmektedir.

Son test dlgcimlerinde antrene grubun bacak kaslarinin gii¢ ortalamasinin
136.136114.678 kgm/sn. olarak ol¢liimesi ve antrene olmayan grubunda bacak
kaslarinin glicll ortalamasinin 114.000 kgm/sn. degerinde kalmasi, antrene grubun
bacak kaslannin giciiniin antrene olmayan gruptan daha fazla olabilecegi
beklentisini gergeklestirmektedir; ¢linki iki grup arasinda olugan 22.136 kgm/sn.lik
bacak kaslan giict farki istatistiksel ydnden antrene grup lehine anlamh bir farkliik
olusturmaktadir (p< 0.01).

Durarak uzun atlama ortalamalan bakimindan 8. hafta sonu olgimlerinde
antrene grubun lehine olugan istatistiksel farkin son test 6lgimlerinde de devam ettigi
gbze carpmaktadir. Son test Glgimlerinde antrene grubun durarak uzun atlama
ortalamasi 257.864117.873 cm. olarak éiglilmisken antrene olmayan grubun durarak
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uzun atlama ortalamasi ise 245.682+13.913 cm. olarak tespit ediimigtir. lki grup
arasinda olugan 12.182 cm.lik durarak uzun atlama farki antrene grubun lehine
istatistiksel ydnden anlamli bir fark olugturmaktadir (p=0.016).

Bacak kaslarinin kuvveti bakimindan ise gerek 6n test 6lgtimlerinin gerekse 8.
hafta sonu éigiimlerinin tersine bir durumla karsilagiimigtir. On test ve 8. hafta sonu
dlciimierinde iki grup arasinda bacak kaslarinin kuvveti bakimindan anlamii bir
farklihk bulunmazken son test éigiimierinde antrene grubun lehine bacak kaslarinin
kuvveti bakimindan istatistiksel ydnden antamh bir fark olugmustur.

Son test dlglimleri sirasinda antrene grubun bacak kaslannin kuvvet
ortalamasi 129.727+16.464 kg. olarak tespit edilirken antrene olmayan grubun bacak
kaslarinin kuvveti ortalamasi 115.886+22.136 kg. olarak olghimiugtir. Iki grup
arasinda olugsan 13.841 kg.lik fark ise istatistiksel yonden anlamh bir farkhihgin
olusmasina neden olmustur.

Sirt kuvvetleri bakimindan ise 6n testler esnasinda antrene grubun lehine bir
farkiik varken 8. hafta sonu o6lcimlerinde bu fark ortadan kalkmistir. Son test
dlctimleri ise iki grup arasinda sirt kuvvetleri bakimindan istatistiksel yonden anlamh
kabul edilebilecek bir farkin olmadiGimi ortaya c¢ikarmigtir; ¢linkii son test
dlclimierinde antrene grubun ve antrene olmayan grubun sirt kuvveti ortalamalarn
sirasiyla su degerlerde Olglilmustir: 132.364+16.101 kg. ve 124.909+12.170 kg. Iki
grup arasindaki 7.455 kg.lik sirt kuvveti ortalamas:i farki istatistiksel yénden anlamb
bir fark olarak kabul edilmemektedir (p=0.091).
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Grafik V : Antrene Grup ile Antrene Olmayan Grubun On Test, 8. Hafta Sonu ve

Son Test Olgtim Degerleri Agisindan Dikey Sigramanin Geligim Diizeyi
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TARTISMA

Calismanin baglangicinda yapilan &lgtimler sirasinda, antrene grubun biyolojik
yas ortalamast 20.909+1.770 yil, boy uzunluklan ortalamasi 180.136+7.447 cm. ve
viicut agiriklari ortalamasi ise 74.723+8.166 kg. olarak dlcliimustir.

On test diciimleri sirasinda antrene grubun vital kapasite degeri ortalama
4.591+8.166 It. olarak bulunurken, 8. hafta sonu diglimleri ve son test &Slglimlerinde
ise vital kapasite degerieri ortalama olarak sirasiyla 5.125+0.543 it. ve 5.28910.667 It.
olarak bulunmustur.

Antrene grubun vital kapasitesine ait bu degerler, benzer galismalardan elde
edilen sonuclarla kargilastinidiginda, bu g¢algmada elde edilen vital kapasite
degerlerinin literatlrle benzerlik gésterdigi gbze garpmaktadir. Raven, benzer fiziksel
ozellikler tagiyan ABD'li profesyonel futbolcularda vital kapasite degerini 5280 ml.
olarak bulmustur (33).

S. Dinger ve Arkadaglar ise; “Elit Erkek Atletlerin Vital Kapasiteleri ve Bazi Kan
Degerleri Bakimindan Spor Yapmayan Kontroller ile Kargilagtinimasi” adh ¢alismada
kontrol grubunun vital kapasite degerini ortalama 4.78+0.33 It. ve elit atletlerin vital
kapasite degderini ise ortalama 5.310.24 it. olarak bulmuslardir (45).

Antrene olmayan grubun galigmanin baglangicinda yapilan &lclimler sirasinda,
biyolojik yasian ortalamasi 21.409+1.843 yil, boy uzuniuklan ortalamasi
174.0461£5.455 cm. ve vicut adirhklari ortalamasi 64.682+4.303 kg. olarak
bulunmustur.
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On test 6igimierinde antrene olmayan grubun vital kapasite dicim degeri,
ortalama 4.610+0.597 it. olarak Sl¢iiimUstiir. Bu gruba ait 8. hafta sonu digiimleri ve
son test dicimleri sirasinda ise vital kapasite degerleri sirasiyla ortalama olarak
4.536+0.620 it. ve 4.610+0.597 K. olarak tespit edilmigtir.

Erdil, yas ortalamasi 22.4 yil, boy ortalamasi 173 cm. ve vicut agirhig
ortalamasi 67.5 kg. olan elit masa tenisi sporculart Uzerinde yapti§i vital kapasite
élcimlerinde, vital kapasite degerini 4550 ml. olarak bulmusgtur (33). Antrene
olmayan grubun vital kapasitesine ait degeriere bakildifinda, bu caligmanin
sonuglariyla benzerlik gésterdigi gbze ¢carpmaktadir.

Boylece gerek antrene grubun gerekse antrene olmayan grubun her ¢ dlgim
itibariyle de vital kapasite degeri bakimindan literatiirle benzerlik gosterdigi sonucu
ortaya ¢ikmaktadir.

Antrene grubun sag el i1tk reaksiyon zamanian ©n test, 8. hafta sonu ve son
test dlclimlerinde sirasiyla ortalama, 0.242+0.329 sn. 0.219+0.285 sn. ve
0.233+0.274 sn. olarak Sicliimigtir. Antrene gruba ait bu degerlerin, k6t reaksiyon
zamani degerleri oldugu dikkati ¢ekmekiedir; ¢linkl yapilan c¢aligmalarda 1gik
reaksiyon zamani 0.150 sn.—0.200 sn. olarak tespit edilmigtir (11).

Bu grubun sag el ses reaksiyon zamanlari ise 6n test, 8. hafta sonu ve son test
Slclimlerinde sirasiyla ortalama olarak, 0.208+0.418 sn., 0.196+0.389 sn. ve
0.18040.270 sn. olarak diglimusgtar.

Tamer'in, 1990 yihinda Beden Egitimi Spor Yiksek Okulu 6grencileri tizerinde
yapti§t ¢aligsmanin sonuglarina bakildi§inda; antrene gruba ait bu degerlerin, 6zellikle
2. ve 3. 6lcim sonuglarinin, Tamer'in galigmasinin sonuglariyla benzerlik gosterdigi
gbze carpmaktadir. Tamer, caligmasinda ses reaksiyon zamanini 0.186 sn.— 0.188
sn. olarak éigmasgtur (33).

Bir bagka kaynakta ise ses reaksiyon zamanin, 1978 Atletizm Avrupa
Sampiyonasindan, 1987 Atletizm Dunya $ampiyonasina kadar olan yangmalarda
yapilan 6l¢imler sonucunda 0.186 sn.- 0.220 sn. olarak tespit edildigi belirtiimektedir
(35).

On test diglimlerinde antrene olmayan grubun sag el ses reaksiyon zamani
ortalama 0.194+0.520 sn. olarak 6iglimiigtir. Bu gruba ait 8. hafta sonu dlgimleri ve
son test 6lgimleri sirasinda ise sagj el ses reaksiyon zamani de§erleri sirasiyla
ortalama olarak 0.198+0.338 sn. ve 0.174 +£0.274 sn. olarak tespit edilmigtir. Antrene
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olmayan gruba ait tim sa§ el ses reaksiyon zamani 6i¢iim sonuglarinin literatiirle
benzerlik gdsterdigi dikkati gekmektedir.

Antrene olmayan gruba ait sag el 1gik reaksiyon zamanilar ise 6n test, 8. hafta
sonu ve son test dlclimlerinde sirasiyla ortalama 0.23110.521 sn., 0.239+0.559 sn.
ve 0.208+0.279 sn. olarak bulunmustur.

Butiin bu sonuglar dikkate alindiinda, gerek antrene grubun gerekse antrene
olmayan grubun igik reaksiyon zamanlarinin literatiire gbre daha kétii oldugu; ancak
ses reaksiyon zamanlarinin literatiirle benzerlik gdsterdigi sonucu ortaya gikmaktadir.

Basketbol, voleybol, hentbol, artistik cimnastik ve artistik patinaj gibi sigramanin
o6nemli oldugu spor dallarinda, sportif bagarda 6nemli rol oynayan performans
dgelerinden bir tanesi bacak kas giicil, bir bagka ifadeyle de "anaerobik ggtir‘. Bu
calismaya katilan sporcularla benzer fiziksel 6zellikler gbsteren sporcularda bacak
kas gici ortalama 119.5+14.5 kgm/sn. ve 137.9124.0 kgm/sn. olarak bulunmustur
(46). Ayrica Tamer 1992 yilinda Galatasaray futbol takiminda yaptigi éigtmler
sonucunda bacak kas giciinii ortalama 131.18 kgm/sn. olarak tespit etmistir.

Bu galismada yapilan (¢ lgim sonucunda ise antrene grubun bacak kas glici
dederlerinin literatlirle benzerlik gbsterdi§i buna ragmen antrene olmayan grubun
bacak kas giicti degerlerinin, 6zelliklede 6n test ve 8. hafta sonu 6lgiim degerlerinin
literatlire gbre daha kotl oldufu; ancak son test &lgim sonuglan itibariyle
literatlirdeki degerlere yaklastig dikkati cekmektedir.

Bu galigmada antrene grubun, bacak kas glici degerleri; 6n test, 8. hafta sonu
ve son fest Olcimlerinde ortalama olarak sirasiyla 130.500+14.222
kgm/sn.,134.727+15.480 kgm/sn. ve 136.136 kgm/sn. olarak Sl¢llmustar.

Antrene olmayan grubun bacak kas giicii degerleri ise sirasiyla ortalama olarak;
105.31848.736 kgm/sn., 110.95549.945 kgm/sn. ve 114.000+7.572 kgm/sn. olarak
tespit edilmisgtir.

Ginldk yasantimizda dizgiin bir postir igin bacak kaslanmizin ve st
kaslarimizin kuvvet miktari dnemli bir rol oynamaktadir. Sportif aktivitelere katilan
atletler icinse sakatliklardan korunmak ve ayni zamanda da sportif basan elde
edebilmek agisindan bacak ve sirt kaslarinin kuvveti g6z ardi edilmemesi gereken
6nemli motorsal 6zelliklerdendir.

Literatlire bakildiginda bu galigmanin evrenini olusturan sporcularia, benzer
fiziksel ozellikler tagiyan sporcularin bacak kuvvetlerinin, 138.7128.7 kg. ile
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159.4+20.9 kg. ve sirt kuvveti degerlerinin de 139.54£30.8 kg. ve 140.2+26.6 kg.
degerlerinde olmasi gerektigi dikkati gekmektedir (46).

S6z konusu 6lcim degerleri dikkate alindijinda bu galigmaya katilan gerek
antrene grubun gerekse antrene olmayan grubun bacak kuvveti ve sirt kuvveti
degerlerinin disiik oldugu dikkati gekmektedir, ¢iinkQ antrene grubun bacak kuvveti;
on test, 8. hafta sonu ve son test &igiimleri sonucunda ortalama olarak sirasiyla
129.841+28.995 kg., 125.659+20.915 kg. ve 129.727+16.464 kg. dlgiimiugken, sirt
kuvveti degerleri ortalama olarak sirasiyla 132.477+17.757 kg., 131.955120.502 kg.
ve 132.364+16.101 kg. degerlerinde tespit edilmigtir.

Anfrene olmayan grubun ise bacak kuvvetleri sirasiyla ortalama olarak
123.341+£22.517 kg., 115.477+17.240 kg. ve 115.886+22.137 kg. degerlerinde
dlciimistar. Bu gruba ait st kuvveti degerleri ise 6n test Olgimierinde
122.568+13.976 kg., 8. hafta sonu olgimierinde 122.614116.439 kg. ve son test
Slcimlerinde ise 124.909+12.170 kg. olarak dl¢limiigtar.

Bu cahgmaya katilan sporculann ileriki spor yasantilannda daha baganh
olabilmeleri ve de sakathklardan korunabilmeleri igin omurgamiza destek goérevini
yliriten bacak ve sirt kaslaninin temel kuvvetlerini geligtirmeleri onerilir.

Plyometrik galigmalarin bu sporcularda bacak ve sirt kaslarinin temel kuvvetinin
gelisimi (izerinde etkili oimamasi nedeniyle bu sporculann bacak ve sit kuvvetlerini
geligtirmede tekrar yontemi, piramidal metot gibi diger kuvvet antrenman yéntemlerini
kullanmalarn tavsiye edilir.

Plyometrik calismalar sonucunda bu antrenman metodunun yapist geregi en
fazla dikey ve yatay sigramada gelisme bekienmektedir; ¢linkii 6zellikle derinlik
sigramalarinda ya da ¢ok tepkeli Plyometrik Antrenmanlarda kullaniian driller
genellikle durarak uzaja atlama ya da durarak yukanya sigrama seklinde
yapiimaktadir.

Bu caligmaya katilan sporculann da 6zellikle antrene olmayan grubun dikey
sigrama ve yatay sicrama 6zelliklerinde anlamii artiglar olmusgtur.

12 haftalik degisik yogunluklu Plyometrik Antrenmanlar sonucunda antrene
grubun dikey sigrama degeri baglangigta ortalama olarak 62.227+7.807 cm. iken son
test odlciimierinde bu deger 67.54618.756 cm. olarak tespit edilmistir. Antrene
olmayan grubun ise dikey sigrama degeri, on test &lcimlerinde ortalama
54.364+6.644 cm. olarak Slcliimigken bu deder son test dlgimleri itibariyle 61.046%
5.627 cm. olarak tespit edilmigtir. Durarak uzun atlama ise antrene grupta 6n test, 8.
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hafta sonu ve son test dlclimleri itibariyle sirasiyla ortalama 243.955+21.979 cm.,
251.364+18.847 ve 257.864117.873 cm. olarak Sl¢iilmustir. Antrene olmayan grupta
ise bu degdigkene ait ortalama degderler 235.455+15.032 cm., 236.136+14.714 cm. ve
245.682+13.913 cm. olarak saptanmigtir.

M. Ginay, Y. Sevim, S. Savas ve E. Erol ise gergeklestirdikleri bir caligmada
dikey sigrama ortalamasini 50.7 cm. ile 70.25 cm. arasinda, durarak uzun atiama
ortalamasini ise 215.3 cm. ile 256.3 cm. arasinda tespit etmislerdir (28). Futbolcular
ile basketbolcular Uzerinde yapilan bir baska calismada ise dikey sigrama,
futbolcularda 57.05+7.54 cm., basketbolcularda 60.90+6.77 cm. olarak bulunmustur
(46).

Tam bu rakamlar dikkate alindijinda, gerek antrene grubun gerekse antrene
olmayan grubun hem dikey sigramalarinin hem de durarak uzun atlamalannin 6n test
ve son test 6lgimleri itibariyle literatiirle benzerlik gésterdigi dikkati cekmektedir.
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SONUGLAR

Toplam 12 hafta sltren degisik yogduniukiu Plyometrik Antrenmanlar
sonucunda; antrene grubun sa§ el igik reaksiyon zamani, sag ve sol el ses reaksiyon
zamanlarimin yani sira, dikey sigrama ve durarak uzun atlama mesafelerinde gelisme
elde edilirken antrene olmayan grupta sag el igik reaksiyon zaman ile sa§ el ses
reaksiyon zamam, dikey sigrama, durarak uzun atlama ve bacak kas guci
(anaerobik glic) degerlerinde istatistiksel ydnden anlaml geligmeler elde edilmigtir.

Abant lzzet Baysal Universitesi Ogretim Elemanianindan Hakki Coknaz, “Elit
Erkek Cimnastikgilerin Reaksiyon Zamanlarinin Degerlendiriimesi” adli ¢galigmasinda
artistik cimnastikgilerin ses ve igik reaksiyon zamanlarini kontrollerin reaksiyon
zamanlarindan daha kisa bulmustur (21). Bu ¢aligmada, cimnastikgilerin reaksiyon
zamanlarnin kKisa olusu ise cimnastik sporcularinin yaptiklan antrenmanlara
baglanmaktadir. Cimnastik sporunda vyapilan antrenmanlann, Plyometrik
Antrenmanlarda oldugu gibi balistik (patlayict) karakterli oldugu antrenman bilimciler
tarafindan tartigmasiz kabul gérmektedir.

Macbeth ise ylizliciilere uyguladigi, horizantal karakterli Plyometrik ¢caligmalar
sonucunda, bu sporcularin ¢ikis zamanlannda ve horizantal sigramalannda (durarak
uzun atlama) anlamh gelismeler oldugunu rapor etmistir (24)

M. Gunay, Y. Sevim, S. Savas ve E. Erol da 21'i basketbol, 20’si futbol ve 16’si
hentbo! bransindan olan toplam 57 sporcu {izerinde 8 hafta siireyle uyguladiklar
Plyometrik Antrenmaniar sonucunda, sporcularin dikey ve yatay sigramalarinda
anlamh gelismeler elde etmiglerdir (28).
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S. Koparan, “Plyometrik Antrenmanlarn Ylz{cilerin Sportif Verimlerine Olan
Etkisi” konulu Yiksek Lisans Tez Caligmasinda, 20 sporcu (zerinde (10 sporcu
kontrol grubunu, 10 sporcu da deney grubunu olusturmustur), 10 hafta sireyle
uyguladi§i Plyometrik Antrenmanlar sonucunda, deney grubunu olusturan
sporcularn dikey sicrama ve 25 m. Krawl yiizme derecelerinde istatistiksel olarak
anlamii gelismeler elde etmistir (47).

S. Yavuz “Turkiye 2.Liginde Oynayan Sivas C.U. Erkek Hentbol Takiminin
Segilmis Bazi Fiziksel-Fizyolojik Parametreleri wve Sigrama Kuvvetinin
Geligtiriimesinde Plyometrik Antrenmanin Performansa Etkisi” konulu Yilksek Lisans
Tez Cahgmasinda, 12 hentbolcuya, hentbol brangina uygun olarak hazirlanmig
drillerden olusan toplam 12 haftalik bir Plyometrik Antrenman programm uygulanmis
ve 12 hafta sonunda dikey sigrama, durarak uzun atlama, anaerobik gii¢ ve ayak-sirt
kuvvetlerinde istatistiksel ydnden anlamh gelismeler elde etmiglerdir (48).

Plyometrik Antrenmanlarin, dikey sigrama izerinde etkili oldugunu gosteren
diger bir caligmada; S. Bereket ve F. Tuncel'e aittir.

S. Bereket ve F. Tuncel, “Plyometrik Antrenman Programinin Yarigsmaci Bayan
Voleybolcularin Dikey Sigrama ve 20 m. Kosu Zamanlarina Etkisi” adhi
caligmalarinda Plyometrik Antrenmaniarin, dikey sigrama (zerinde etkili oldugu;
ancak 20 m. kogu zamani Gzerinde etkili olmadigi geklinde bulgular elde etmistirler
(49).

Plyometrik Antrenmanlann; sigrama kuvveti, anaerobik giic ve dikey sigrama
Uzerinde etkili oldugunu gdsteren diger bir cahisma da, M. Kaldirmci'min “Adirlik
Topuyla Yapilan Plyometrik Antrenmanin Hentbolctlerin Dikey Sicramasi ve Kol ltme
Kuvvetine Etkisi” konulu Yiiksek Lisans Tez Galismasidir (50).

Bu veriler isifinda Plyometrik Antrenmanlarin, sporcularin reaksiyon
zamanlarinin yani sira, dikey sigrama, durarak uzun atlama ve bacak kas glglerini
(anaerobik gii¢) gelistirek amaciyla kullaniiabilecedi stylenebilir. Bu antrenman
yontemiyle sinir sistemi antrene edilerek, bir ¢ok sporcu ve spor dali acisindan
sporsal bagarn icin cok dnemli olan ¢abuk kuvvet (giic) de antrene edilebilir.

Ozellikle ses reaksiyon zamaninda meydana gelen geligmeler nedeniyle, ¢ikis
zamaninin ¢ok onemli oldugu atletizmin kosular dalinda (Gzellikle sprint trl
kosularda) bu antrenman ydnteminin atletlerin antrenman programiarina konulmasi
neredeyse bir zorunluluk teskil etmektedir; ¢linki bir atlet igin reaksiyon zamaninin
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yani sira dikey sigrama, durarak uzun atiama ve anaerobik gii¢ de sporsal bagari igin
olmazsa olmaz bir koguldur.

Basta atletizm olmak Uzere, artistik cimnastik, futbol, basketbol, voleybol ve
ylizme gibi bir uyarana kargi gcabuk tepki vermenin 6nemli oldugu spor dallarinda
Plyometrik caligmalarin, atletlerin caligma programiarina konmasi, sporcular ve
antrendrler icin zaman acgisindan biiyiikk kazanclar saglayacaktir. Bunun nedeni ise
bu antrenman yéntemiyle birden fazla motorik 6zelligin ayni anda ve ayni antrenman
birimi icerisinde antrene edilebilmesinin mimkiin olmasidir.

Bu galismada gerek antrene grubun gerekse antrene olmayan grubun vital
kapasitelerinde artiglar meydana gelse de bu artiglar istatistiksel yonden anlamli
degildir. Vital kapasitenin antrenman yoluyla geligimi agisindan yalnizca yiizme
sporunun vital kapasite Uzerinde etkili olabildigi spor bilimciler tarafindan kabul
edilmektedir (12,30 ).

Her iki grupta da 12 hafta boyunca yapilan Plyometrik Antrenmaniar
sonucunda, vicut agirhkiarinda artma ya da azalma olmamasi Plyometrik
Antrenmanlarin kilo kaybi dolayisiyla da viicut ya§ vyiizdesinin azaltiimasi
bakimindan etkili olmadi§i sgekiinde yorumlanmaktadir (28). Plyometrik
Antrenmanlarin kilo kaybt ya da kilo artisiyla sonuglanmamasinin en biiyilk nedeni,
bu cahsmalarin anaerobik karakterli olmasindan ve hareket alistrmalarinin patlayici
tarzla uygulanmasindan kaynaklanmaktadir.

12 haftalik Plyometrik Antrenmanlar sonucunda antrene grubun bacak kas
guctinde artis olmayiginin nedeni bu sporcularn bacak kas giict bakimindan sinirsal
degerliklerine ulasti§) seklinde dusiinilebilinir; ¢linki bu sporculann bacak kas giicii
ortalamasi literatirde belirtilen degerlerin tst sininna yakindir.

On testler agisindan iki grup karsilastinidiinda antrene grubun viicut agirhg,
bacak kas gicu, sirt kuvveti ve dikey sigrama bakimindan antrene olmayan gruptan
daha Gstin oldugu goriimektedir.

8. hafta sonu 6lgiimlerinde ise antrene grubun, viicut agirhgi, bacak kas glicii,
dikey sigrama, durarak uzun atlama ve vital kapasite degerleri bakimindan antrene
olmayan gruptan daha Ustln oldugu dikkati cekmektedir.

Son test dlgiimlerinde antrene grup; viicut agirh§i, bacak kuvveti, bacak kas
gucil, dikey sigrama, durarak uzun atlama ve vital kapasite degerleri bakimindan
antrene olmayan gruptan daha Ustindr.
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Son test dlgimleri sirasinda sag el 131k reaksiyon zamaninin antrene olmayan
grupta, antrene gruba gére daha iyi ¢gtkmasi, Plyometrik Antrenmanlann, reaksiyon
zamanlaninin gelisimi acgisindan antrene olmayan sporcularda daha etkili
olabilecegini duglndurebilir.

Antrene grubun; vital kapasite, bacak kas giictl, dikey sigrama, durarak uzun
atlama, bakimindan 8. hafta sonu ol¢iimleri ve son test dlgiimleri sirasinda antrene
olmayan gruptan daha Ustiin olmasinin sebebi, bu grubun daha on test élgiimleri
sirasinda bu ozellikler bakimindan antrene olmayan gruptan daha Ostin olmasina
bir bagka deyisle de antrene grubun temel motorik &zelliklerinin, antrene olmayan
gruptan daha iyi olmasina baglanabilir.

Tablo XXXVIIl: On Test, 8. Hafta Sonu ve Son Test Ol¢iim Degerleri Bakimindan
Reaksiyon Zamanlarnnin Geligim Diizeylerinin Kargilagtinimasi

Antrene Grup Antrene Olmayan Grup
On |[8.Hafta| On On On
8.Hafta
Test Sonu | Test Test Sonu Test
) ) " | Geligim ) - " | Gelisim
8.Hafta| Son Son 8.Hafta Son
Sonu Test | Test o Sonu Son Test Test Farki
Sag El Isik
Reaksiyon | 0.242 0.239
Zamani - e -
(sn) | 0219 0.023 0208 | | 0031
Sol El Igik
Reaksiyon
Zamani o
(sn.)
Sag El
Ses
Reaksiyon 0.2-05 0.1_ 98
- Zamanm — | 0168 | 0037 | — 0174 | — 0.024
(sn.)
Sol El Ses
Reaksiyon 0.208
Zamam -
(sn.) 0.180 | %028
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Tablo XXXIX: On Test, 8. Hafta Sonu ve Son Test Olgiim Degerleri Bakimindan
Bacak Kas Giicii, Dikey Sigrama ve Durarak Uzun Atlama Geligim Diizeylerinin
Kargilagtirimasi

Antrene Grup Antrene Olmayan Gru
-- Son ;
On 8. On Son
Test 8.Hafta
Test | Hafta | " | Geligim | "%t | Sonu | TS* | Geligim
8. : On Test | Fark 8. s:m &n Test | Farki
Hafta | Son Hafta Test
Sonu | Test Sonu S
Bacak 114.000
Kas -
Giicii 105.318 | 8.682
{kgm/sn
67.546
Dikey - 61 .?46
Sigrama 62.227 5.319
(cm.) 54.364 6.682
Durarak 257.864
Uzun - 245;682
A(t(l:?nrga 243.955 | 13.909 235455 | 10.227

Sonug olarak; Plyometrik Antrenmanlarin; gerek antrene gerekse antrene
olmayan sporcularda antrenman programinin progressiv bir gsekilde yogunlagtinimasi
ve Plyometrik Antrenmanin ydnetimsel ve galigma ilkelerine bagh kalinmasi kosuluyla
bu antrenmanlarin, ses reaksiyon zamani ve durarak uzun atlama mesafesinin
gelistiriimesi bakimindan antrene sporcularda daha etkili olabilecegi, igik reaksiyon
zamani, dikey sigrama ve bacak kas giicl (anaerobik gili¢) gelisimi bakimindan
antrene olmayan sporcularda daha iyi sonuglar alinabilecedi, vicut adih§inda
azalma, vital kapasite, bacak kuvveti ve sirt kuvvetlerinin geligsimi bakimindan
Plyometrik Antrenmanlarin her iki grupta da etkili olmadigi s6ylenebilir; ancak bacak
ve sirt kuvvetlerinin Plyometrik Antrenmanilar aracihdiyla geligtirilebilmesi icin segilen
antrenman drillerinin sporcularin branglarina gére hazirlanmasi etkili olabilir (48).
Aynica bu sporcularin Plyometrik Antrenman programiarina kombine kuvvet
antrenmanlarininda eklenmesi, dikey sigrama ve durarak uzun atlamada daha fazla
artiga neden olacaktir (51).
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TURKGE OZET

Bu calismada, Trakya Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu
dgrencisi olan 44 erkek 6grenci denek olarak kullamimigtir. Bu 6grencilere, 6n test
olarak, boy uzunlugu ve viicut agirhg: élciima, vital kapasite, reaksiyon zamanlari ile
kuvvet ve glc élcimleri yapiimistir.

Bu Slgimler sonucunda, anaerobik gii¢ formiild kullamiarak, her bir 6grencinin
anaerobik gucli hesaplanmis ve ogrenciler anaerobik giiclerine gore iki gruba
aynimiglardir. Daha sonra her iki gruba da toplam 12 hafta siren ve her 4 haftada
bir antrenman yogunlugunun arttinidigi Plyometrik Antrenman programi
uygulanmustir.

Antrene grubun, birinci ve ikinci dlgiim degerleri kargilagtinidifinda, yalnizca
saj el iglk reaksiyon zamamnda anlamii artig, ik ve son Oicim degerleri
karsilagtinidiginda ise ses reaksiyon zamanlan ile dikey ve yatay sigramalarda artig
oldugu tespit edilmistir.

Antrene olmayan grupta ise ikinci ve dglncli olgim degerlerinin
kargilagtirimasindan sag el 1sik ve ses reaksiyon zamaninda ve yatay sigramada
artis tespit edilmigtir. llk oicim ile Gglncl Olgim degerlerinin kargilagtinimasi
sirasinda ise anaerobik giic ile dikey ve yatay sigramada artig oldudu géraimustar.

Boylece; Plyometrik Antrenmanlarn, ses reaksiyon zamani ve uzun atiama
bakimindan antrene sporcularda daha etkili olabilecegi, 15tk reaksiyon zamani, dikey
sicrama ve bacak kas glici (anaerobik gil¢) geligimi bakimindan
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antrene olmayan sporcularda daha iyi sonuclar alinabilecegi, vilcut agirhginda
azalma, vital kapasite, bacak kuvveti ve sirt kuvvetlerinin geligimi bakimindan her iki
grupta da etkili olmadigi soylenebilir; ancak bacak ve sirt kuvvetlerinin Plyometrik
Antrenmanlar aracihdiyla geligtirilebilmesi i¢cin segilen antrenman drillerinin
sporcularin branglarina gére hazirlanmasi etkili olabilir (48).

ANAHTAR KELIMELER : Plyometrik Antrenman, Antrene Sporcu, Antrene Olmayan
Sporcu

161



THE COMPARISON OF THE EFFECTS OF PLYOMETRIC
TRAININGS ON TRAINED ATHLETES AND UNTRAINED ATHLETES

SUMMARY

In this study 44 male students of Trakya University, School of Physical
Education and Sports were used as test subjects. As a pre-test, length, weight, vital
capacity, reaction time, strength and power of these students were measured.

As a consequence of these measurements, by using the anaerobic power
formula, anaerobic powers of each student were measured and the students were
put into two groups according to their anaerobic powers. After that, both groups were
taken into a Plyometric Training Program, which lasted for 12 weeks, and whose
intensity was increased within each 4 weeks.

When the first and second measurements of the trained group were
compared a meaningful increase was determined just in the visual reaction time of
the right hand. When the first and the last measurements of this group were
compared, an increase was determined in the auditory reaction times and the
horizontal and vertical jumps.

However when the second and third measurements of the untrained group
were compared, an increase was determined in right hand visual and auditory
reaction time and horizontal jump. When the first and the third measurements were
compared, an increase was seen in the anaerobic power and vertical and horizontal
jumps.
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As a conclusion; it can be stated that, Plyometric Trainings can be more
effective on auditory reaction time and long jump of the trained athletes; better resuits
can be achieved in the untrained athletes in visual reaction time, vertical jumping and
development of muscle power of the leg (anaerobic power); and in addition it can be
stated that Plyometric Trainings are not influential on the decrease in weight, vital
capacity, and development of strength of the backs and legs of any of the groups;
however preparing the selected training drills according to the branches of the
athletes can be effective in developing the leg and back strengths via Plyometric
vTrainings (48).

KEY WORDS: Plyometric Training, Trained Athlete, Untrained Athlete
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