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OZET

PLIOMETRIK ANTRENMANIN ELIiT DAG BiSIKLETCILERINDE
ANAEROBIK PERFORMANS VE MAKSIMAL KUVVETE ETKIiSi

Yapilan bu ¢alismanin amact; pliometrik antrenmanin elit dag bisikletgilerinde
viicut yag yiizdesi (VYY), 1 tekrar maksimum (1TM-kiirek ¢ekme, makine mekik,
bacak agma, bacak biikme, calf raise, gogiisten itme, bacaktan itme), {ist ekstremite
maksimum anaerobik giic (UEMAG), maksimum anaerobik giic (MAG), anaerobik

kapasite (AK) ve yorgunluk indeksi (Y1) degerlerine etkisinin incelenmesidir.

Calismaya 14 elit dag bisikleti sporcusu goniillii olarak katilmistir. Bisikletciler
rastgele olacak sekilde 2 gruba [pliometrik antrenman grubu (PAG); n=7 ve kontrol
grubu (KG); n=7] ayrilmistir. PAG bisiklet antrenmanlarina ek olarak 6 hafta boyunca
haftada 2 giin pliometrik caligmalar yaparken kontrol grubu yalnizca bisiklet
antrenmani yapmustir. On test ve son test dlgiimleri 6 haftalik pliometrik calismanin
Oncesi ve sonrasinda 5 giin i¢inde ayn1 siralama (sirastyla ilk giin: boy uzunlugu, VY'Y
ve 1TM; ikinci giin: dinlenme; iigiincii giin: UEMAG; dérdiincii giin: dinlenme;
besinci giin: MAG, AK ve Y1) ile yapilmustir.

Sonuglar gostermistir ki; PAG ait tiim degerler 6n test son test arast anlaml
sekilde gelismistir (p<0,05). KG ait VY'Y, UEMAG ve YI degerleri (p<0,05) disinda
tim degerlerde On test son test arasi istatistiksel olarak anlamli degisim
gozlemlenmemistir (p>0,05). 6 haftalik pliometrik antrenman sonrasi PAG ait 1TM,
UEMAG, MAG, AK ve YI degerlerinin KG ait degerlerle karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlamli bir sekilde daha fazla gelistigi gozlenmistir.

Sonug olarak, bu ¢aligmanin sonuglarina gore yarigma sezonu igersinde yapilan
pliometrik ¢alismalar atletik performansi gelistirmek i¢in faydalidir. Bu nedenle elit
dag bisikletcilerinin antrenman pragramlamalarinda alt ve {ist ekstremite pliometrik

caligmalara yer verilmesi onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Gerilme-kisalma dongiisii, 1 TM, anaerobik gii¢, dag bisikleti



ABSTRACT

THE EFFECTS OF PLYOMETRIC TRAINING ON ANAEROBIC
PERFORMANCE AND MAXIMAL STRENGTH IN ELITE MOUNTAIN
BIKERS

The purpose of this study was to determine the effects of plyometric training
on percentage of body fat (BF %), one repetition maximum (1 RM; kiirek ¢ekme,
makine mekik, bacak agma, bacak biikkme, calf raise, gégiisten itme, bacaktan itme),
upper body maximum anaerobic power (UBMAP), peak power (PP), mean power

(MP) and fatigue index (F1) in elite mountain bikers.

Fourteen elite mountain bikers volunteered to participate in this study. The
participants were randomly assigned to two groups [plyometric training group (PTG);
n=7 and control group (CG); n=7]. PTG participated in a plyometric training program
2 times a week and bicycle training for 6 weeks and CG engaged in just bicycle
training. Pre- and post-tests were taken same order in 5 days before and after 6 weeks
of plyometric training (first day: height, BF and 1 RM; second day: rest; third day:
UBMAP; fourth day: rest; fifth day: PP, MP and FI, respectively).

The results showed that significant improvements were found in PTG for all
measurements from pre- to post-training (p<0,05). However, no significant changes
were found in CG for all measurements from pre- to post-training (p>0,05), except BF,
UBMAP and FI (p<0,05). After 6 weeks plyometric training, significantly greater
improvements were observed with regard to all variables of %, 1 RM, UBMAP, PP,

MP and FI in PTG compared to CG, respectively.

In conclusion, the results of this study suggest that plyometric training is
beneficial to increase important components of athletic performance in competition
season. Therefore, upper and lower extremities plyometric exercises are recommended

as part of an annual training program for elite mountain bikers.

Key Words: Stretch shortening cycle, 1 RM, anaerobic power, mountain bike
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1. GIRIS

Bisiklet ulagim, serbest zaman, saglik ve bisiklet yarislari i¢in kullanilan bir
aractir. Bisiklet kullanim alaninin genisligi gibi kullanim yas1 bakimindan da toplumun
her kesimine hitap eder. Icad1 18. yy. sonlar1 ile 19. yy. baslarina dayanan bisikletin
sportif performans amaci ile kullanim1 1868 yilina dayanmaktadir. Bu tarihten beri

bisiklet yarismalar1 siirekli olarak gelismistir (1-5).

Bisikletciler ¢cok uzun siireler ve mesafelerde bisikletin iizerinde zaman
gecirirler. Ozellikle profesyonel bisikletciler yilda 40 bin kilometrenin iizerinde (bu
deger bir¢ok kisinin yilda otomobil ile yaptigindan daha fazladir) bisiklet iizerinde
antrenman yapmaktadir. Son 15-20 yilda bisiklet¢ilerin antrenman programlarinin
eskiye oranla degistigi gozlenmektedir (7-10). Bu degisim ozellikle antrenman
kapsaminin azaltilmasi ve antrenman siddetinin arttirilmast seklinde oldugu
gbzlemlenmistir. Bu degisim esnasinda bir¢ok antrendr ve spor bilim adami farkli
sporcu profillerine, farkli antrenman formlar1 kullanmiglar. Bununla birlikte hangi
antrenman formunun daha faydali oldugu ile ilgili net ve kesin bilgilerin olmadigi, hala
bir¢ok bisiklet¢inin sportif performansini arttirmak igin farkli antrenman formlarini

kullanildig1 bilinmektedir (7-10).

Bisiklet sporunun igerinde bulunan dag bisiklet yarislari, yol bisikleti kadar
koklii olmayan, 1970’11 yillarda el yapimi bisiklet gévdeleri ile baslayip 1981'de ilk
profesyonel kadronun iiretilmesi ile yayginlasmaya baslamis bir spor dalidir (6). Ilk
diinya sampiyonas1 1990 yilinda, ilk olimpiyat oyunlarina ise 1996 Atlanta'da dahil
edilmistir (3, 6). Sonraki yillarda dag bisikleti yarigmalar1 artmis ve bu sayede elit bir
dag bisikletcisi sezon igerisinde ulusal ve uluslararasi 20'den fazla yarismaya
katilabilir hale gelmistir. Ortalama yaris siireleri 80-100 dakika arasinda
gerceklesmesine ragmen yarigsma sirasinda yiiksek siddetli bircok aktivitenin olmast,
sporcular1 ve antrenorleri alternatif antrenman formlarin1 kullanarak yarigsma
performanslarini arttirmaya yoneltmistir (9, 11). Bundan dolayidir ki bir¢ok antrenor
branslarinda, dayaniklilik antrenmani haricinde sporcularinin siirat ve gii¢ 6zelliklerini

gelistirici antrenman 6rnekleri sikga uygulanmaktadir (12, 13).



Bir fiziksel aktivite sirasinda kas-tendon dokusu gerildiginde, kas igerisinde
enerji depolanir ve kas kasilmasi sirasinda ise bu enerji agiga ¢ikar (14). Pliometrik
veya sicrama antrenmanlart geleneksel diren¢ antrenmanlarindan daha yiiksek
diizeyde kas gerimine neden olurlar. Bundan dolay1 pliometrik antrenman, sporcularin

gii¢, kosu hiz1 ve sigrama performanslarini gelistirmek i¢in Oncelikli olarak tavsiye
edilmektedir (15).

Pliometrik alistirmalar, bir hareket gerceklestirmek igin kuvveti ve hareketin
hizin1 birlestirmeyi amaglayan ¢aligmalardir (16). Pliometrik egzersiz sirasinda kasta
oncelikle eksantrik kasilma, daha sonra konsantrik kasilma olusur. Fizyolojik acidan;
kasilmadan once gerilen bir kasin, elastik enerjiyi depolamasina bagli olarak daha
kuvvetli ve hizli olarak kasildig1 ortaya konmustur (17, 18). Pliometrik antrenmanlarda
yapilan si¢gramalarda, omurganin viicudun dengesine ve viicut agirhigina destek
vermesi, sekmeler ve sigramalarda viicut lizerine etki eden kuvvetleri emme gorevi
gormesinden dolayr son derece Onemlidir. Bacaklarin kuvveti viicudu havaya
firlatirken bu kuvvetin viicudun eylemsizliginin ve yergekiminin iistesinden gelmesi
gerekir. Bu kuvvet viicudun agirligima bagli oldugundan, yer¢ekimini yenmek ve
dolayisiyla sporcunun daha yiiksege veya uzaga sigramasi icin gerekli olan kuvveti
sadece kuvvet ve ¢abuk kuvvet antrenmanlari arttirabilir. Sigrama performans: genel
olarak alt ekstremitenin irettigi patlayict kuvvet olarak tanimlanmaktadir (19). Ancak
sigrama performansi kalga, diz ve ayak bilegine ait ana-eklem fleksor ve ekstansor
kaslarinin kullanilmasint gerektirir (20). Birgok spor bransinda, ozellikle de kisa
mesafe kosularinda ve futbolda diz eklemine ait alt ekstremite kaslarinin eksantrik ve
konsantrik kasilma safhalarinda iirettigi giic performans acisindan 6nemlidir (19).
Bununla birlikte dikey sigrama yetenegi, birgok spor dalinda bagarili bir performans
i¢cin en 6nemli elementlerden bir tanesidir. Birgok arastirmaci sporcularin merkezi sinir
sistemlerinin daha iyi adaptasyonunu saglamada, kuvvet ve sigrama yeteneklerinde de
daha fazla gelisim saglamak icin patlayici kuvvet antrenmanlarinin etkinligini

ispatlamiglardir (21).

Bilindigi iizere sporculara ait cabuk kuvvet diizeyi bir¢ok bransta basari
etkileyen en Onemli parametrelerden bir tanesidir. Bundan dolay1 antrenérler
sporcularinin ¢abuk kuvvet diizeylerini gelistirmek i¢in antrenman programlarinda

siklikla pliometrik ¢alismalara yer vermektedirler. Ancak literatiire bakildiginda dag



bisikletcilerine yapilan pliometrik antrenmanin anaerobik performans ve maksimum
kuvvet lizerine etkileri ile ilgili ¢aligmalara rastlanmamigtir. Yapilmasi planlanan
calismanin sonunda elit dag bisikletcilerinin alt ve iist ekstremitelerine ait anaerobik
giic ve maksimum kuvvet degerlerine olan etkilerinin incelenerek, antrenérlere ve
sporculara bu konu hakkinda daha genis bilgi ve Oneri sunulmasi agisindan 6nemli

oldugu diistliniilmektedir.

Olimpik bir brans olan dag bisikleti yarigsmalar1 engebeli arazilerde yapilmakta
ve yarig esnasinda yaklasik 1 metre yiliksekliginde bulunan inis ve c¢ikislar
bulunmaktadir. Ulkemizde bulunan yarisma parkurlar1 ¢ikis ve inis egimleri 6-30°
arasinda degismektedir. Yarigma performansi, arazi igerisinde siirekli ani inis ve
¢ikislarin olmasindan dolayi alt ve iist ekstremite ¢abuk kuvvet diizeyinden son derece

etkilenmektedir (22).

Bu yilizden yapilan bu calismanin amaci; pliometrik antrenmanin elit dag
bisiklet¢ilerinde anaerobik performans ve maksimum kuvvete olan etkilerinin

incelenmesidir.

1.1. Problem

Bu aragtirmanin problemini; “Elit dag bisiklet¢ilerine uygulanan pliometrik
caligmalarin anaerobik performans ve maksimum kuvvete etkisi var midir?” sorusu

olusturmaktadir.

1.2. Alt Problemler

1.2.1. 6 hafta siireyle yapilan plyometrik antrenmanin

Viicut yag yiizdesi (VYY) tizerine etkisi var midir?
1TM kiirek cekme degeri lizerine etkisi var midir?

1TM makine mekik degeri lizerine etkisi var midir?
1TM bacak agma (BA) degeri lizerine etkisi var midir?
1TM bacak biikkme (BB) degeri iizerine etkisi var midir?
1TM calf raise (CR) degeri tizerine etkisi var midir?

1TM gbgiisten itme (GI) degeri iizerine etkisi var midir?

L N o g~ w D e

1TM bacaktan itme (BI) degeri iizerine etkisi var midir?



9. Ust ekstremite maksimum anaerobik giic (UEMAG) degeri iizerine etkisi var
midir?

10. Maksimum anaerobik gii¢ (MAG) degeri lizerine etkisi var midir?

11. Anaerobik kapasite (AK) degeri tlizerine etkisi var midir?

12. Yorgunluk indeksi (YI) degeri iizerine etkisi var midir?

1.2.2. Pliometrik antrenman grubu ve kontrol grubu arasinda

VYY degerleri acisindan fark var midir?
1TM KC degerleri agisindan fark var midir?
1TM MK degerleri agisindan fark var midir?
1TM BA degerleri agisindan fark var midir?
1TM BB degerleri agisindan fark var midir?
1TM CR degerleri agisindan fark var midir?
1TM Gi degerleri agisindan fark var midir?
1TM BI degerleri agisindan fark var midir?
UEMAG degerleri agisindan fark var midir?
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10. MAG degerleri agisindan fark var midir?
11. AK degerleri agisindan fark var midir?

12. Y1 degerleri agisindan fark var midir?

1.3. Calismanin Amaci

Bu caligmanin amaci sezon igerisinde elit dag bisiklet¢ilerine uygulanan

pliometrik antrenmanin anaerobik gii¢c ve maksimum kuvvete etkisinin incelenmesidir.

1.4. Calismanin Onemi

Olimpik dag bisikleti yaris parkurlarinin yapisinda bulunan engebeli
arazilerdeki ani inis, ¢ikis ve doniis gibi hareketlerin, sporcular tarafindan ¢ok yiiksek
hizda yapilmasi, sportif basariyr en ¢ok etkileyen unsurlardandir. Parkurun yapisi
sebebiyle siirekli degisen, yokuslarda ve doniislerdeki ani tempo artiglar1 yiiksek
aerobik ve anaerobik kapasite gerektirir. Ozellikle elit dag bisikletcilerinde yarigma

performansi en ¢ok etkileyen unsur, miisabaka sirasinda yapilan yiiksek hizli yokus



inig ve ¢ikiglari, ani yon ve hiz degisiklikleri i¢in gerekli olan alt ve {ist ekstremitede
cabuk kuvvet diizeyidir (47, 48, 56).

Bilindigi iizere sporculara ait ¢abuk kuvvet diizeyi bir¢ok bransta basari
etkileyen en Onemli parametrelerden bir tanesidir. Bundan dolay1 antrenorler
sporcularmin c¢abuk kuvvet diizeylerini gelistirmek i¢in antrenman programlarinda
siklikla plyometrik ¢aligmalara yer vermektedirler. Ancak literatiirde bir¢ok farkli elit
sporcu lizerinde yapilan ¢calismalar mevcutken elit dag bisikletgileri {izerinde yapilan
caligmaya rastlanmamistir. Bundan dolayr pliometrik antrenmanin elit dag
bisikletgileri tizerindeki etkileri ile ilgili literatiirde hala bir ¢ok soru isareti mevcuttur.

Bu arastirmada alt ve iist ekstremitelere ait pliometrik ¢alismalarin elit dag
bisikletcilerinde viicut agirligina, viicut yag yiizdesine, 1 tam maksimum kuvvet
degerlerine, list ekstremite anaerobik giic degerine, alt ekstremite anaerobik giic,
anaerobik kapasite ve yorgunluk indeksi degerlerine olan etkilerini inceleyerek,
antrendrlere ve sporculara daha genis bilgi ve oneri sunacagindan dolayr bu alanda

oncli bir ¢alisma olacagi diisiiniilmektedir.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari

1. Seca 220 6l¢tim aletinin kalibre edildikten sonra VA ve boy uzunlugunudogru
Olclim yaptig1 varsayilmistir.

2. Holtain marka Skinfold kaliperin kalibre edildikten sonra deri kivrim kalinliginda
dogru 6l¢iim yaptig1 varsayilmistir.

3. Monark 891 E Cihaz1 kontrol edildikten sonra maksimum anaerobik gii¢
degerlerini dogru 6l¢tiigii varsayilmastir.

4. Monark 894 E Cihaz1 kontrol edildikten sonra maksimum anaerobik gii¢
degerlerini dogru 6l¢tiigii varsayillmistir.

5. Katilimcilarin  Kuvvet ve anaerobik gili¢ Olciimlerinde maksimum efor
sergiledikleri varsayilmistir.

6. Katilmcilarin 6  haftalik  pliometrik  c¢aligmalari  maksimum  eforla
gerceklestirdikleri varsayilmistir.

7. Katilimeilarin 6n test ve son testlerde, test giinleri ve dncesinde kendilerinden

istenilen dinlenme giinlerine dikkat ettikleri varsayilmstir.



8. Arastirmada kontrol altina alamadigimiz, fiziksel ve fizyolojik parametreler
tizerinde etkisi olan degigkenlerin, 6rneklemde bulunan her bireyi ayni sekilde

etkiledigi varsayilmistir.

1.6. Arastirma Simirhliklar:

1. Arastirmaya katilan katilimcilar, farkli spor kuliiplerinde aktif olarak yarigmalara
katilan, dag bisikleti branginda milli olan ve ayni zamanda Siileyman Demirel
Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Bilimleri Béliimiinde 6grenim goren
14 dag bisiklet sporcusu ile sinirhidir.

2. Pliometrik antrenmanlar 6 haftalik siire [haftada 2 giin, 1. ve 2. hafta antrenmanda
72 sigrama + 72 atma, 3. ve 4. hafta antrenmanda 90 sigrama + 90 atma, 5. ve 6.
hafta antrenmanda 108 sigrama + 108 atma] ile sinirlidir.

3. Viicut yag yiizdesi 6l¢timleri, Holtain marka skinfold kaliper ile, katilimcilarin sag
tarafindan 4 bolgeye ait deri kivrim kalinligr Olglimleri  (biceps, triceps,
subscapular ve iliac crest) ile sinirlidir.

4. Kuvvet 6l¢timleri, Precor marka fitness aletlerinde yapilan (Kiirek ¢gekme, makine
mekik, Bacak agma, Bacak biikme, Calf raise, Gogiisten itme, Bacaktan itme)
Olgtimlerle siirlidir.

5. Ust ekstremite anaerobik gii¢ degerleri, 30 saniye iist ekstremite anaerobik gii¢
testi ile sinirhidir.

6. Alt ekstremite anaerobik gii¢ degerleri, 30 saniye Wingate anaerobik gii¢ testi ile

sinirlidir.

1.7. Tanimlar

Kuvvet: Cisimlerin sekillerini, konumlarin1 ve hareketlerini degistiren etki olarak

tanimlanir (50).

Cabuk Kuvvet: Sinir-kas sisteminin yiikksek hizda kasilmasiyla en biiyiik kuvveti

tireterek bir direnci yenebilme yetenegidir (50).
Gii¢: Birim zamanda yapilan istir (121).

Anaerobik Gii¢: Maksimum ve supramaksimum fiziksel aktivite sirasinda iskelet

kaslarmin anaerobik enerji tranferini kullanarak meydana getirdigi is kapasi



“anaerobik kapasite”, bu isim birim zamandaki degeri ise “anaerobik gii¢” olarak

tanimlanir (121).

Elite Bisiklet Sporcusu: Uluslararasi Bisiklet Birligi’nin belirledigi 19 yas ve stii

(biiyiikler) kategorilerde yarisan sporculara verilen isimdir.



1. GENEL BILGILER

2.1. Bisikletin Tarihi

Giliniimlizde tasit ve spor arag gereci olarak kullanilan bisikletin icad1
tekerlegin icadi kadar eski degildir. Bisikletin icad1 ve 18. yiizyilin sonlarinda Fransa’a
Sirvac Kontu’nun iki tekerlekli oyuncak yapma istegi ile ortaya ¢ikmustir.. 1791
yilinda Sirvac Kontu’ nun icadi olan “Celerifere” giiniimiizde ¢ocuklarin bisikleti
kullanmadaki ilk basamaklar1 olan Taytay’a benzemekteydi (2, 23). Celerifere’nin
gidonu ve pedalinin olmamasi sebebiyle yon verilemiyor ve hareket Celerifere

tizerinde ayaklarla zeminin tepilmesi ile saglantyordu.

Bisiklet Celerifere’nin icadinin ardindan 200 yillik siire¢ igersinden
giintimiizdeki halini almistir. Bu siiregte Celerifere lizerine 1817 yilinda Alman Baron
Karl Von Drais gidon ve sele eklenerek 14 km boyunca kullanilmistir. 1839 yilinda
Kirkpatrick Mac Milan pedalli ve lokomotif sistemine benzeyen arka jant ve pedallar
arasinda baglanan c¢ubuklarla hareketi saglayan bisikleti tiretmistir. 1855 yilinda
Fransiz Pierre ve Ernest Michaux’lar 6n tekerlege bagladiklar: pedal sistemi ile pedali
aktif olarak kullanilabilen ilk bisikleti icat etmisler. Bu bisiklete “Velocipede” adini

vermistirler.

Bu gelismelere 1868 yilinda tahta tekerlekler yerine metal tekerlekler ve dolgu
lastikler eklendi. Bu tarihlerde pedal sistemi bisikletin orta kismina “aynakol” ve arka
janta baglanan “ruble” sistemin gelistirilmesi ile on tekerden bisikletin govdesine
baglandi. Bu gelisme bisikletin problemlerini bitirememisti. Pedalin bir tur ¢evrilmesi
arka jantin sadece bir tur donmesine ve pedalin birakildiginda jantla entegre oldugu
i¢cin bagimsiz olarak donmemesine olanak saglamayan bu sistem 1900 yilinda arka jant
gobegine uygulanan tirnak sistemi ile ¢oziilmistiir. (2, 23) Artik pedal arka janttan
bagimsiz donebiliyor ve farkli disli oranlari ile bir pedal turuyla birden fazla jant turu
elde edilebiliyor hale gelmisti. Giiniimiizde kullanilan modern bisiklet tasarim olarak

tamamen hazirdi.

Tarihte kaydedilen ilk bisiklet yarist 31 Mayis 1868 tarihinde Pariste

yapilmistir. 1200 metrelik bu yarisi James Moore kazanmistir. Bu yarisin ardindan



resmi yarigmalar artmaya baglamis ve bisiklet olimpiyat oyunlarinda kendine yer
bulmayr hak etmistir. Bisikletin olimpiyat oyunlarmma girisi modern olimpiyat
oyunlarmin baglangici olan “1896 Atina Yaz Oyunlari”’nda yol ve pist bisikleti ile
olmustur. Kadinlarin bisiklete binmesinin ayiplanmasi ve olimpiyat oyunlarina
kadinlarin daha sonraki oyunlarda dahil edilmesinin de etkisiyle kadinlar bisikleti
olimpiyat oyunlarma 1984 Los Angeles oyunlart ile girmistir. Dag bisikletinin

olimpiyat oyunlarina girisi ise 1996 Atlanta oyunlar1 ile ger¢eklesmistir (2).

2.2. Ulkemizde Bisiklet

Osmanliya bisiklet Celerifere’nin icadindan yaklagik olarak bir asir sonra
gelmistir. Osmanliya bisikletin gelisinin haberini Tarik gazetesinin 31 Agustos 1885
sayist ile duyurulmustur. “Seytan Arabasi” olarak adlandirilan bisiklet Osmanlida ilk
olarak Istanbul sokaklarinda goriilmeye baslamistir. 1880’lerin sonlarina dogru

Istanbul’ da bisiklet imalatina baglanilmstir (4, 23).

Osmanlida bisikletin ilk kullanim alanlari; ordu, posta ve polis teskilatlar
olmustur. Bisikletin bu teskilatlarda kullanilmasi daha cabuk yayginlagmasin

saglamis ve Istanbul’ un ardindan Izmir ve Selanik’te kullanimi artmugtir (4).

Osmanli’da ilk bisiklet yariglart 1897 yillarinda Selanik’te bulunan topraktan
yaptlmis veledromda yapilmigtir. Bisiklet ithalatgist Leon Efendi ve Papazyan
Selanik’te yapilan bisiklet yarislarinin maddi getirisinin iyi olmasi ile Tarlabagi’na bir
tahta veledrom yaptirmis ve orada miisabakalar diizenlemislerdir. Diizenlenen bu
yariglara bahsin girmisinin ardindan yasaklanmistir. 2. Mesrutiyetin ilan1 ve
Fenerbah¢e Kuliibii’niin bu spora destek vermesi ile yasaklanan yarislar tekrar faal

hale gelmistir (2, 4).

Cumbhuriyetin ilaninin ardindan tilkemizde bisikletin yonetimi 1923 yilinda
Idman Cemiyetleri Ittifaki’nin  kurulmasinda sonra Bisiklet Federasyonu’na
verilmistir. Bisiklet Federasyonu, Uluslar Arasi Amator Bisiklet Federasyonu olan
“FIAC”a kabul edilerek uluslararasi miisabakalar yapabilecek hale gelmistir (2, 23).

IIk federasyon baskanligmi, bisiklet sporunun iilkemizdeki onciilerinden
Muvaffak Menemencioglu yapmistir. Federasyonun yapilanmasinin ardindan

olimpiyat oyunlarina katilma yolunda ilk milli takim Cambaz Fahri, Cavit Cav ve Raif



beyden olusturulmustur. Kurulan ilk milli takim 1924 Paris Olimpiyat oyunlarina
gitmeye hak kazanamamis fakat destek olmamasi sebebiyle oyunlara

katilamamuslardir (2, 4).

Ik milli karsilasma 1927 yilinda Taksim Stadinda Bulgaristan ile yapilmustir.
Bu miisabakanin ardindan milli takimimiz 1928 Amsterdam Oyunlari ile ilk olimpiyat

deneyimini yasamustir (2).

Ulkemizin tanmitiminda 6nemli rol oynayan Cumhurbaskanhig:i Bisiklet
Turu’nun temeli 1963 yilinda etaplar halinde diizenlenen Marmara Bisiklet Turu ile

atilmustir (2).

Ulkemizde ilk “Dag Bisikleti” yarismasi Bisiklet Federasyonu tarafindan 1991
yilinda diizenlenmistir. {lk milli miisabakaya ayn1 yil Rodos’ta yapilan Balkan
Sampiyonasinda katilinmis ve Gen¢ Milli takimimiz 3. olmustur. Ulkemiz dag
bisikleti disiplininde olimpiyat oyunlarina ilk kez 2008 Pekin oyunlarinda dahil
olmustur (2).

2.3. Bisiklet Yarislar1 ve Siniflandirilmasi

Bisikletin tarihsel gelisiminde ilk resmi miisabaka James Moore’nin Pariste 31
Mayis 1868 tarihinde kazandigi 1200 metrelik bir yaris olmustur. Bu tarihten sonra
Diinya ¢apina yayilan bisiklet miisabakalarinin gelisimi hizli olmustur. Yarigsma tarihi
1200 metrelik bir miisabaka ile baslayan bisiklet bransi giinlimiizde 23 giin 3500
kilometrelik miisabakalar barindirmaktadir. Bisiklet yariglart 8 farkli disiplinde
gergeklestirilmektedir (Sekil 2.1).
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Sekil 2.1. Bisiklet yaris kategori ve disiplinleri

2.3.1. Yol yarislan

Yol yariglar bisiklet yariglart arasinda yarismalarin oldugu ilk disiplindir. Tek
giinliik yariglar, bireysel zamana karsi, takim zamana karsi, etap yariglari gibi
kategorileri vardir. Prolog zamana karsilarda {i¢ kilometreden baglayan yarigsma

mesafeleri tek giinliik yariglarda 280 kilometreye kadar ¢ikmaktadir (24).

2.3.1.1. Tek giinliik yol yarislari

Sadece takimlar bazinda yarisilabilmektedir. Tek baslangi¢ ve tek bitisi olan
yarigma disiplinidir. Olimpiyat oyunlarinda elit erkeklerde tst smir1 280 km, elit
kadinlarda 160 km’dir (24).

2.3.1.2. Bireysel zamana karsi

Bisikletcilerin tek tek cikis yaptigt ve yarigma mesafesini en kisa siirede
bitirmeye yonelik yol bisikleti yarislaridir. Yol bisikletinden daha agir, daha
aerodinamik, daha esnemez ve tamamen hiza odakli bisikletler kullanilir. Elit erkekler
kategorisinde Olimpiyat Oyunlar1 ve Diinya Sampiyonasi gibi organizasyonda iist
sinir1 50 km, elit kadinlarda ise 30 km olan bireysel zamana kars1 yariglari haftalik

turlar biinyesinde prolog(agilis-kapanis) yaris olarak yapildiginda ise mesafe 3 km
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kadar diismektedir. Yarismada son on sporcuya kadar sporcular bir dakika ara ile
baslarken, son on sporcu iki dakika araliklar ile yarismaya baslar (24).

2.3.1.3. Takim zamana Karsi

Organizasyona gore iki ile on kisiden olusan takimlarin yarisma mesafesini en
kisa siirede gecmeyi hedefleyerek yaristiklar1 yol bisikleti yariglaridir. Diinya
Sampiyonalarinda takimlar en fazla alt1 sporcudan olusabilir. Biitiin takim ayn1 anda
¢ikis yapar ve bitisten en son gecen sporcunun siiresi takimin siiresidir. Elit erkeklerde

maksimum yarigsma mesafesi 60 km, elit kadinlarda 40 km’dir (4).

2.3.1.4. Etap yarislan

Asgari iki glinden olusan ve her etabin siiresinin toplanmasiyla kazananin
belirlendigi yol yarislaridir. Diinya Turu seviyesindeki yarislarin etap sayilart UCI ve
yaris komitesi tarafindan belirlenir. Biiyiik Turlarin (Grand Tours) yarisma siireleri 15-
23 giin arasinda degismektedir. Bisikletin en biiyiik organizasyonu olan Fransa, italya
ve Ispanya Turlar1 23 giin siirmektedir. 23 giinliik yarisin 9. ve 16. Giinii dinlneme
glintidiir ve azami mesafe 3500 km’dir. Etap yarislarinda ortalama giinlitk mesafe 180
km’dir (4).

2.3.1.5. Kriteryum

Kriteryum yol yarslari, sehir merkezleri gibi kalabalik alanlarda 2-5
kilometrelik kisa, dairesel bigimde olusturulmus, tur sayisinin fazla oldugu ve diiz
parkurlarda yapilan hizin yiiksek oldugu yarigma tiiriidiir. Seyirci acisindan seyir zevki
yiiksektir. Sporcular seyircilerin oniin yiliksek siiratte defalarca gecerken doniislerde
teknik beceri acisinda gorsel sov yaparlar. Kriteryum yol yarislarinda ¢ift haneleri
turlarin sonunda 6diil ve puan bulunur. Sporcular yaris bitmeden bu turlar1 6nde
geemek icin ekstra efor sarf ederler buda yaris1 daha keyifli hale getirir. Son turun
puant iki mislidir. Yaris1 son turu birinci gecenden ziyade yaris esnasinda en ¢ok puani
toplayan sporcu kazanir (4, 25). Kriteryum yol yarislari iilkemizde diizenlenen yol
yariglarinin ilk giinii ve 6zel glinlerde gorsel zenginligi daha ¢ok oldugu i¢in tek giinliik

yariglar1 olarak diizenlenmektedir.
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2.3.2. Pist yarislan

Pist bisikleti tarihteki en eski bisiklet yarislarindandir. Ik Diinya Sampiyonasi
1893 yilinda Chicago Amerika’da yapilmistir. Pist yarislar1 “veledrome” adindaki 180
derece doniislere sahip oval ve parke zeminden yapilmis 6zel kapali alanda
yapilmaktadir. Veledromlarin uzunluklari, katlar1 1000 metreyi verecek sekilde
yapilmaktadir. Bu mesafeler 500, 400, 333,33, ve 250 metredir. 1950’ 1i yillara kadar
500 metre olan pist mesafeleri 60’11 yillarda 400 metre, 70’lerin sonlarinda 333.33
metre, glinlimiizde ise 250 metre olarak yapilmaktadir. Olimpiyat Oyunlar1 ile Diinya
Sampiyonalar1 sadece 250 metrelik veledromda yapilabilmektedir. Veledromun yapisi
iceriden disarrya dogru egimlidir. Asgari 12°, azami 45°lik egimler séz konusudur.
Veledromda yarisma pistinin ortasinda kalan kisimda sporcularin 1sinma, soguma,
masaj ve etapli yarislarda dinlenebilmeleri igin yatacak alan bulunmaktadir.
Yarigmalar sprint ve miikavemet olmak tizere iki ana baslik altinda 10 kategoride
yapilmaktadir (26-28). Bu kategori igerisinde mukavemet bashigi altinda bulunan
“Omnium” branginin “Kombine Yarislar” basligi altina alinarak ti¢ kategoriye ayrilan
kaynaklarda mevcuttur. En giincel ve bisikletin Diinya’ daki yonetim merkezi olan
UCI bu smiflamayr ii¢ bashk altinda 10 kategori olarak yapmaktadir (29). Bu
basliklarin disinda Alti Giin, Tempo, Eleme, Tandem, Ugan tur yarislar

bulunmaktadir.
2.3.2.1. Sprint yarislar

2.3.2.1.1. Bireysel sprint

2 sporcunun start aldigr ve 250 metrelik pistte doniilen 3 turun son 200
metresinde sprint yapilan branstir. 333 m ve daha uzun pistlerde 2, daha kisa pistlerde
3 tur olarak organize edilir. Yarigin baslarinda sporcular pist iizerinde ayaklar1 yere
degmeden birbirlerini 6ne almak i¢in taktiksel oyunlar yapabilirler. 3 turluk yarisin
son 200 metresinde tam anlamiyla sprint yapilir ve ¢izgiyi ilk gecen yarisi kazanir (28-
30, 32).

2.3.2.1.2. Takim sprint

Erkekler 3 sporcu ile 3 tur, kadinlarda 2 sporcu ile 2 tur olarak, 2 takimin pistin

karsilikl1 yerlerinden start almasi ile baslayan yapilan branstir. Her turun sonunda 1
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sporcu ayrilarak son tura sadece takim liderleri girer ve bitis ¢izgisinden ilk gecen

sporcunun takimi yarigi kazanir (29, 30, 32).

2.3.2.1.3. Kilometre yarisi

Erkeklerde 1 Km kadinlarda 500 m olarak kosulan ve finallerde sporcularin tek

tek duragan halde start alarak s6z konusu mesafeyi en kisa siirede gegmeye calistiklari

branstir (29, 30, 32).

2.3.2.1.4. Keirin yarisi

3 ile 7 arasinda yarismacinin yanlarindan “Derny” isimli motorun geg¢mesi ile
bisikletcilerin duragan halden start almasi ile baslayan yaristir. Olimpiyat oyunlarinda
yer alir. Yarisin tur sayist 1500 metreye tekabiil edecek sekilde ayarlanir. Motor
erkekler startinda 30 km/s, kadinlar startinda 25 km/s hizinda start ¢izgisinden gecer.
Startin ardindan bisiklet¢iler Derny’ nin arkasinda dizilirler. Yaris bitimine 750 m kala
motor parkurdan ayrilir ve ayrilana kadar hizin1 kademeli olarak erkeklerde 50 km/s,
kadinlarda 45 km/s kadar arttirir. Motor ayrildiktan sonra bireysel olarak yaris baslar

3. turun sonunda bitis ¢izgisini ilk gegen yarigi kazanir (29, 31, 32).
2.3.2.2. Miikavemet yarislari

2.3.2.2.1. Bireysel Takip yaris1

2 sporcunun pistin karsilikli noktalarindan start almalart ile baslayan ve
birbirini yakalama ya da yarisma mesafesini en hizli gecenin kazanmasiyla sonlanan
branstir. Erkeklerde 4 km (16 tur), kadinlarda 3 km (12 tur) olarak organize edilir (29,
31, 32).

2.3.2.2.2. Takim takip yaris1

2 takimin pistin karsilikli start noktalarindan start almalar ile baslayan ve
takimlardan birinin digerini yakalamasi ya da yaris mesafesi olan 4 km’yi en daha kisa
stirede bitirmesi ile sonuglanan branstir. Olimpiyat oyunlarinda yer alir. 4 kisilik takim
pistin egimini kullanarak sirayla 6ne gecer ve arkadaki sporculari dinlendirerek en iyi

stireyi elde etmeye c¢alisir (29, 31, 32).
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2.3.2.2.3. Puan Yaris1

Erkeklerde 40 km (160 tur), kadinlarda 25 km (100 tur) olarak organize edilen
ve tiim takimlardan 1 kisinin ayn1 anda start aldig1 branstir. Startin ilk turu serbest
olarak baglanir ve bitis ¢izgisinden ilk geciste hakemin silahi ateslemesi ile yaris
baslar. Her 10 turda sprint yapilir ve karsiliginda ilk 4 sirasiyla 5, 3, 2 ve 1puan alir.
Son sprintte puanlar iki kat1 olur. Ana gruba tur bindiren bisiklet¢i(ler) 20 puan alir.

Bitis ¢izgisinden en ¢ok puani toplayarak gegen yarist kazanir (29, 31, 32).

2.3.2.2.4. Madison yaris1

Erkeklerde 50 km(200tur), kadinlarda 30 (120tur) olarak organize dilen ve her
takimdan 2 kisinin ayn1 anda start adlig1 ve yaris iginde 1 sporcunun diger sporcuyu el
ele tutusarak ileri itmesinden sonra pistin dis ¢izgisinde dinlene bildigi branstir.
Puanlama puan yarisi ile aynidir. Her 10 turda yapilan sprintte ilk dort sirasiyla 5, 3,
2, 1 puan alirken son sprintte 2 kat1 olacak sekilde puan toplanir. Ana gruba tur
bindiren bisiklet¢i(ler) 20 puan alir. Bitis ¢izgisinden en ¢ok puani toplayarak gecen
yarig1 kazanir (29, 31, 32).

2.3.2.2.5. Scratch (Cizgi) yarisi

Erkeklerde 15 km, kadinlarda 10 km olarak organize edilen ve bitis ¢izgisini

ilk gecenin kazandigi branstir (29, 31, 32).
2.3.2.3. Kombine yarislar

2.3.2.3.1. Omnium yarisi

Omnium yarigsa iki giine yayilacak sekilde alti farkli miisabaka tiiriinden
olusabilen ama UCI yarislarinda tek glinde dort mukavemet yarisinin yapildigi
branstir. Bu yarislar sirasiyla Scratch, Tempo, Eleme ve puan yarisidir. Tempo ve
Eleme yarist Omnium haricinde yapilmaz. Eleme yarisi her iki turda bir en arkada
kalan sporcunun elendigi yarisma brangi iken Tempo puan yarisi ile benzer olup ilk
bes turdan sonra sprint atilan branstir. Omnium’ un kazanani dort yarista en cok puan

toplayandir (29, 31, 32).
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2.3.3. Bisikletli Kros (Cyclo-Cross) yarisi

Goriiniis itibari ile yil bisikletine benzeyen fakat donanim ve kullanis a¢isindan
dag bisikletine benzeyen bisiklet tiirlidiir. Yarismalar1 dag ve yol bisikleti sezonunun
kapali oldugu kis aylarinda yapilir. Diinya Sampiyonasi Ocak veya Subat ayinda
gerceklesir. Siiresi 45-60 dakika siiren cyclo-cross yariglart merdiven ¢ikislari, yiiksek
egimli kisa yokuslar, kum havuzu gecisleri, 40 cm yiikseklikte aga¢ engeller, 180
derece doniisler, koprii gegisleri iceren ve genelde kis aylarinda olmasi sebebiyle
camur ile kapl parkurlarda yapilir. Yarisma esnasinda dag bisikletinde olmayan

bisiklet degistirmeye miisaade edilir (25, 33).

2.3.4. Engelli bisiklet (Para-Cycling) yarislar

Engelli bisiklet yariglar1 engelliligin dercesine ve cesidine gore farkh
kategorilerde yapilmaktadir. Temel olarak yol ve pist yariglar olmak tizere iki branga

ayrilmistir.

2.3.4.1. Engelli bisikleti (Para-Cycling) yol yarislar

Yarig mesafesi cinsiyet, yas ve engellilik kategorilerine gére minimum 30 km
maksimum 120 km arasinda degismektedir. Engellilik durumlarina goére B, C, H, T
seklinde yarisma kategorileri bulunmaktadir.. Yarisma parkuru tamamen trafige
kapali olma zorunlulugu tasimaktadir. Parkurda maksimum egim % 15 ve ortalama
egim % 8’1 gecemez. Yarigma belli bir alanda tur iizerinden olacak ise parkur uzunlugu
7 ile 15 km arasinda olabilir. Parkurda total yokus mesafesi tur mesafesinin % 25’ini
gecemez. Engelliligin derecesi ve yarisma tipine gore tekerlekli sandalye bisikleti, ii¢

tekerlekli bisiklet, tandem bisiklet gibi bisikletler kullanilmaktadir (34).

2.3.4.2. Engelli bisikleti (Para-Cycling) pist yarislar

Pist yarigmalarina engelli sporcularda yalmizca B ve C klasmam
katilabilmektedir. Standart pist bisikleti parkurunda gergeklestirilir. 1 km, 500 m,
bireysel takip ve takim takip olmak tizere dort bransa yarilir. Bu branslarda engellilik

derecesine ve cinsiyete gore yarismalar diizenlenir (34).
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2.3.5. Trial

20 ya da 26 ing diisiik seleli, vitessiz ve gosteri amagli bisiklet kullanilan ve
trial motosikletlerden tiiremis olan bisiklet bransidir. Diinya sampiyonasi gibi 6nemli
organizasyonlarda yer almaktadir. Binici yarisma snasinda ayagini yere koymadan
dogal ve yapay engel sektorlere ¢ikmaya, engeller iizerinde dengede durmaya ¢alisir.

Asilan sektor ve sektorlerin gegis tiiriine gore puanlama yapilir (6, 35, 36).

2.3.6. BMX

1960’11 yillarda Kaliforniyali gencglerin kros motoru siirme arzularinin yas
engeli ile karsilasmasiyla ortaya c¢ikan branstir. Motor slirmeye yaslari uygun
olmamasi sebebiyle gengler ¢6ziimii bisiklet {izerinde kros kaski ve kiyafetleri
giymekte buldular ve BMX’in temeli atilmis oldu. Ilk BMX yaris1 1970 yilinda 14
yasindaki Scot Breithaupt tarafindan organize edilmistir BMX yarislar1 300-400 m
uzunlugundan cesitli engeller, doniisler iceren ve 1,5 metre yiikseklikte egim iceren
start kapisinin bulundugu parkurlarda yapilmaktadir. Yarigma disiplini normal BMX
yarigi ve zamana karst BMX olmak iizere ikiye ayrilir. BMX bisikletler standart 20 ing¢
ve kruvazor 24 ing teker caplarina ve bu caplara gore yas kategorilerine ayrilir. On

tekerde 360 derece takilma yapmaksizin doniis acisina sahiptir (25, 37).

2.3.7. Salon bisikleti (Indoor Cycling) yarislar:

Acrtistik bisiklet ve bisikletli futbol olmak {izere iki bransa ayrilir. Bu branglar

kapali salonlarda parke zeminlerde gergeklestirilir.

2.3.7.1. Artistik bisiklet (Bisikletli Akrobasi) yarislar

19. yy sonlarinda Amerikali akrobat Nick Kaufman ve arkadaslar tarafindan
icat edilmistir. Ilk resmi diinya sampiyonasi erkeklerde 1956, kadinlarda 1970
yillarinda yapilmigtir. Yarigmacilarin figiirlerini 10 metreye 10 metrelik ortasinda 2
adet konsantrik ¢ember bulunan parke zeminli sahada sergilerler. Bu disiplinde
figiirler solo, ikili, dortlii ve altisarli takimlar halinde sergilenebiliyor. Yaklasik olarak
200 farkl figiliriin bulundugu artistik bisiklette solo gosterilerde 28, ikili takimlarda 22

dortlii ve altili takimlarda maksimum 25 figiir kullanilabiliyor. Figiirler kolaydan zora
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dogru gidecek sekilde sergileniyor ve puanlama figiirlerin kusursuzluguna gore

yapiliyor (38,39).

2.3.7.2. Bisiklet futbolu (Cycle Ball) yarislar

Bisikletli futbol ameral1 bisiklet akrobat1 Nick Kaufman tarafindan icat edilmis
olan bisiklet iizerinde oynanan ve “Radball” olarakta bilinen bir takim sporudur. Ilk
bisiklet futbolu magi1 1883 yilinda Nick Kaufman ile John Featherly arasinda
oynanmustir. Ilk Avrupa sampiyonas1 1927, ilk diinya sampiyonast 1930 yillarinda
gerceklestirilmistir.

Oyuncu sayisina gore bir¢cok varyasyonu olsa da, gegerli olan ve diinya
Sampiyonalariin oynandig1 kural 2’ser kisilik takimlarin 11 m genisliginde ve 14
metre uzunlugunda ve saha dis ¢izgileri 30 cm yiikseklikteki panolarla belirlenmis
sahada oynadiklari oyundur. Selesi arka tekerin iizerinde, tek ve geri pedal
cevrildiginde bisikletin geri gitmesini saglan vites sistemi bulunan o6zel bisikletler
kullanilir. Bu varyasyonda sahanin uzun ¢izgilerinin iki ucunun orta kisminda 2X2
metrelik 2 adet kale bulunur. Kaleci bu kisimlarda topa ayaklar1 bisiklet {izerinde olma
kosuluyla elle miidahale edebiliyorken kale disinda oyuncular topa ayaklar ve kollar
bisiklete temas halinde iken sadece bisiklet ile miidahale edebilirler. Oyun 2 dakikalik

devre arasi olmak tizere 7’ser dakikalik 2 devre olarak oynanir (38, 39, 41).

2.3.8. Dag bisikleti (MTB) yarislar

Dag bisikleti 1970’11 yillarin sonunda bir grup ¢ilgin insanin, vitessiz, gobekten
frenli, kilistiir bisikletleriyle bulduklari her firsatta Kaliforniya Kanyonlari’da
gidebildikleri kadar hizli gitmesiyle baslayan bir brangtir. Giintimiizdeki likral1 bisiklet
kiyafetlerinden ¢ok farkli olarak yirtik kot pantolon ve dar tisortler giyen, bisikletten
diiserlerse koruma saglayacak eldivenleri disinda baska bir ekipmani olmayan bu
kisiler, gobekten frenlerin bilye yataklarindaki gres yagini eritecek kadar sik frene
ihtiya¢ duyduklari, ¢cok tehlikeli, dik ve uzun parkurlarda bisiklete biniyorlardi. Zaman
icinde bisikletlerin gelismesiyle Gary ve Charlie Kelly gibi onciiler bisikletlerini
giiniimiizdeki derayor (derailleur) tipi viteslerle donatarak 6liime meydan okuyacak
kadar dik olan yamag inisi pistlerinin tepesine kolayca bisikletle tirmanabildiler.

Kuwahara ve Diamondback gibi 0 zamanlarda BMX bisiklet iireten sirketler
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kacinilmaz olarak dag bisikletine gecis yaptilar. 1980“li yillarin sonunda dag
bisikletciligi gelismis bir spor tiirii olarak yaris ve aktivitelerle tiim diinyadaki yerini
aldi (6).

Dag bisikleti yariglar1 3 farkli disiplin olarak yapilmaktadir. Bunlar; arazi
stirisii (Cross country-XC) yamag inisi (Downhill-DH) ve dortlii kros (Fourcross-
4x)’tur.

2.3.8.1. inis: DH (Downhill) yarislar

Uluslararasi literatiirde dag bisikleti denilince akla ilk gelen disiplindir ve dag

bisikletinin 1970’ li yillarda ilk binilmeye baslayan ¢esididir.

2017 oyun kurallarina gore asgari siiresi 2 dakika azami siiresi 5 dakika olan
tamami binilebilir ve inis igceren sporcularin teknik becerilerini zorlayan parkurlarda

yapilan dag bisikleti disiplinidir (11).

Downhill bisikletleri dag bisikleti disiplinleri arasinda 6n ve arkada olmak
lizere en biiyiikk ve en saglam amortisor ve fren disklerine sahip bisikletlerdir. Bu
ozellikleri downbhill bisikletlerini diger disiplinlerde kullanilan bisikletlerden daha agir
hale getirmektedir. Agirliklar1 sebebiyle sadece inis yapmaya uygundurlar. 26, 27.5”
teker capina sahip bisikletler kullanilir. Sporcularin baslarint komple kapatan (full

face) kasklar1 takmakta zorunlu olduklar tek disiplindir.

2.3.8.2. 4'lii Kros: 4X

4'li Kros, 3 ya da 4 yaris¢inin yan yana ayni inis parkurunda yapildig: yaris
tiriidiir. Bu yaris karakteristiginde yariscilarin kasti olmayan temasina izin verilir.
Yaris komiseri tarafindan adil oyun ve sportif davranislar dahilinde yarisma esnasinda
olusan temaslara miisaimaha gosterilir. 4X yariglar1 30- 60 saniyelik parkurlarda
gerceklestirilir. Parkurun ilk bes metresi dort kulvar olacak sekilde boyanarak
belirlenir ve bu seritlerin ihlali diskalifiyedir. Baglama diizliigli en az 30 metre
uzunlukta olmalidir. Bu ilk 30 metredeki engeller biitiin parkur enine esit dagilacak
sekilde olmalidirlar. Kapilar al¢ak kisim igeriye, yiiksek kisim disariya bakacak
sekilde konulmalilar. Parkurdaki son kapi bitisten en az 10 metre Oncesinde yer

almalidir.  Organizatdr dortlii kros jiirisinin biitlin parkura gorlis hakimiyetini
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saglayacag1 yiiksek bir platform saglamalidir. Bu platform seyircilere kapali bir

bolgede yer almalidir (11).

2.3.8.3. Arazi siiriisii: XC (Cross-Country) yarislar:

Dag bisikleti yarigsma disiplinleri i¢erisinde en genis yarisma yelpazesine sahip
olan Cross country arazi siirlisii 8 farkli baslikta incelenmektedir. Tek (hardtrail) ve
cift amortisorli (full suspension) 26, 27,5 ve 29” teker ¢apina sahip bisikletler
kullanilan bu disiplin dag bisikleti disiplinleri i¢erisinde olimpik olan tek disiplindir.
Yarigmalar UCI (Union Cycling Internatonal- Uluslararas: Bisiklet Birligi) ve UCI

denetiminde olmak {izere ulusal federasyonlar tarafindan diizenlenmektedir (11).

2.3.8.3.1. Maraton arazi siiriisii: XCM

Maraton disiplini arazi siiriisii baslangi¢ ve bitis noktas1 ayni olan minimum 60
maksimum 160 kilometre mesafede yapilan dag bisikleti bransidir. Yarislar tek turluk
parkurda yapilmasinin yani sira 3 tur iizerinden de yapilabilmektedir. Start toplu olarak
verilir. Kita Sampiyonast ve Diinya Sampiyonasi 80 kilometre olarak yapilir. XCM
yariglar1 uluslararasi takvimde C3 olarak degerlendirmeye alinir. Bu disiplinin yas

sinirt asgari 197 dur (11).

2.3.8.3.2. Noktadan-Noktaya arazi siiriisii: XCP (Point to Point)

Baslangic yeri ve bitis yeri farkli olup 25 ile 60 km arasinda mesafede kosulan
dag bisikleti disiplinidir. Bu disiplin genel olarak etap yariglarina dahil edilmektedir.
XCP yariglar XCO olarak degerlendirmeye alinir ve Diinya sampiyonlari, Kita
sampiyonlar1 ve Ulke Sampiyonlar1 formalarmi giymek zorundadir. XCP yarislart

uluslararasi takvimde C3 olarak degerlendirmeye alinir (11).

2.3.8.3.3. Kisa tur arazi siiriisii: XCC (Short Track)

Baslangi¢ ve bitis yeri ayn1 olan 2 kilometreyi gegmeyecek ve 30 ile 60 dakika
arasinda yapilan bu disiplin XCO disiplininin kiigiiltiilmiis hali gibidir. XCC yarislart

uluslararasi takvimde C3 olarak degerlendirmeye alinir (11).
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2.3.8.3.4. Elemeli arazi siiriisii: XCE (Eliminator)

Elemeli arazi siirtisii yariglar1 500 ile 1000 metre arasindaki tabii ve yapay
engeller igeren parkurlarda yapilir. Yarisma eleme ve ana yaris olmak iizere 2’ye
ayrilmaktadir. Eleme yarislarinda amag¢ katilimc1 sayisini 32-36’ya diisiirmektedir.
Elemeler yarisma parkurunda bireysel zamana karsi olarak yapilir ve en iyi 32-36
sporcu ana yarisa katilabilir. Ana yarig dorderli ya da altisarli (8*4 - 6*6) start alacak
sekilde yapilir. Elemeli arazi siiriisii yariglarinin yapilabilmesi i¢in ilk elemeye asgari
12 sporcu katilmak zorundadir. Son 8’e kalan sporcular yar1 final ve finale katilirlar.
Bu disiplinde yas smir1 asgari 17°dir. 17 yas ve tzeri tim kategoriler ortak
degerlendirilir (11).

2.3.8.3.5. Zamana karsi arazi siiriisii: XCT (Time Trial)

4 ile 25 km aras1 mesafelerde yapilan arazi siirlisii zamana karsi yarismalar
sadece etap yarislart bilinyesinde yapilmaktadir. Uluslararasi takvimde yer alan tek

giinlik zamana kars1 yariglar UCI puani kazandirmazlar (11).

2.3.8.3.6. Bayrak yaris1 arazi siiriisii: XCR (Team Relay)

Arazi siriisii  takim  bayrak yariglar1  Diinya  Sampiyonalari’nda
diizenlenmektedir. Kita Sampiyonalari’nda da diizenlenebildikleri durumlar vardir.
Diinya sampiyonas1 kapsaminda yapilan yarigmalar puan kazandirirlar ve puanlar
bireysel olarak degil takim olarak alinir. Yarisma XCO yaris parkurunda 4 farkl
sporcunun sirastyla birer tur atmasiyla gerceklesir. Takimlar; genc erkek, 23 yas alt1

erkek (U23), elit kadin ve elit erkek sporculardan olusur (11).

2.3.8.3.7. Etap yanis1 arazi siiriisii: XCS (Stage races)

Etap yarislari asgari 3, azami 9 giin siiren XC yaris disiplinidir. Etaplar farkli
tilkelerin topraklarinda gergeklestirebilir. Bir etabi kurallar ¢ercevesinde bitiren sporcu
ancak diger etaplara gecebilir. Etap yarislari elemeli arazi siiriisii (XCE) harig tiim XC
yarig disiplinlerini barindirabilir. Etap yarislarinda bulunan takim yarislar1 asgari 2
azami 6 sporcudan olusabilir. Etap yariglaria katilim yas sinir1 asgari 19°dur. Bu

sebeple geng sporcular bu kategoride yarigsmalara katilamazlar (11).
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2.3.8.3.8. Olimpik Arazi Siiriisii: XCO (Olympic)

Tek giinliik yarigmalar olarak yapilan bu disiplinde start toplu sekilde verilir.
Olimpik disiplin arazi siiriisiinde sporcular 8’erli olacak sekilde son yildaki
puanlamalarma gore dizilerek start alir ve “single track™ olarak adlandirilan yalnizca
bir bisiklet¢inin sigacagi parkurun dar kismma en 6nde girmek i¢in miicadeleye
baslarlar. Baglangicindan sonuna kadar hep tist limitlere performans sergilenen bu
disiplin i¢in aerobik dayaniklilik kadar anaerobik gii¢ ve iist diizey patlayicit kuvvet
gerekmektedir (42).

UCI tarafindan Subat ayinda baslayan ve Ekim ayinda son bulan takvimde
sporcular sezon boyunca formda olmak zorundadirlar. Olimpik puan veren bu
disiplinde, sporcularin olimpik oyunlarinda i¢inde oldugu son 2 yildaki puanlamalari

oyunlara katilip katilamayacaklarini belirlemektedir.

Yarigsmalarda en Onemli organizasyon “Olimpiyat Oyunlar’” dir. Olimpiyat
oyunlarim1 (OG) Diinya Sampiyonast (WC), Diinya Kupalart (WCs), Kita
Sampiyonlar1 (CC), Smuflar Ustii (HC) yarismalar, Klasman 1 (C1), Klasman 2 (C2),
Klasman 3 (C3) takip eder. Bu siralama miisabakalarin zorluk, siire ve puan

siralamasini belirtir (tablo 2.1) (11).

Tablo 2.1. UCI tarafindan 2017 oyun kitap¢iginda belirlenen miisabaka siire ve tek tur mesafeleri.

Diiinya Sampiyonasa, Dilnya Kupas:,

Kita Sampiyonarsa, Snaflar Ostii ve Klasiman 2 Hlasmian 3

Klasman 1

Yaris S5uresi Yarg Mesafesi | Yarng5Slresi Yaris Mesafesi| YarigSuresi Yans Mesafesi |
Geng Erkekler 1:00 - 1:15 1:00 - 1:15 1:.00 - 1:15
Genc Kadinlar 1:00 - 1:15 1:00 - 1:15 1:00- 1:15 ——
U23 Erkekler 1:15- 1:30 Siire Sinn Yok Siire Sanan Yok Ksrtlarmas
U232 Kadinlar 1:15 - 1:30 pell L gy IR Ll g *r:k '
Elit Erkekler 1:20 - 1:40 1:30 - 2:00 Siire Sanan Yok
Elit Kadinlar 1:20 - 1:40 1:30 - 2:00

Cl1 ve iist klasmanlarda yaris mesafeler 4-6 km ve yaris siireleri 80-100 dakika
olacak sekilde ayarlanir. Tur sayist 4-6 kilometrelik parkurda yapilan yarisin 80
dakikanin altinda olmayacak ve 100 dakikanin iizerine ¢gikmayacagi UCI yaris delegesi

ya da yaris komiseri tarafindan belirlenir (11).

80-100 dakikalik bu miisabakalarin ortalama kalp atim sayilar1 sporcularin

laktat esiklerinin %95-97’sine, maksimum kalp atim sayilarinin %90-94’iine denk
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gelmektedir (48). Yerli ve yabanci literatiir incelendiginde XCO yaris ortalama nabiz
verileri literatiire gore yiiksek ¢ikmaktadir. Buda dag bisikleti hakkinda yazilan ve
bilinen dogrularin degismesi gerektigini ortaya koymaktadir. Olimpik arazi siiriisii
disiplini yas sinir1 uluslararasi miisabakalarda asgari 17 iken ulusal miisabakalarda bu

siir 14’e diismektedir.

2.4. Olimpik Arazi Siiriisiinde Kullanilan Bisikletlerin Teknik Ozellikleri

Calismamizin konusunu olusturan olimpik arazi siiriisiinde tek ve ¢ift
amortisorlii olmak iizere iki farkli bisiklet kullanilmaktadir. Bu bisikletlerin tercihi
tamamen sporcuya aittir ve yarisma parkurunun yapisina gore yapilmaktadir. Sert
cikislar, yumusak inisler ve teknik zorlugu diisiik olan parkurlarda tek amortisorlii
bisikletler tercih edilirken aksi durumlarda c¢ift amortisorlii bisikletler tercih
edilmektedir. Kadro, amortisor sistem(ler)i, vites sistemi, teker sistemi, fren sistemi,
gidon sele grubundan olusan bu bisikletlerin tim parcalar1 6zel malzemelerden
tiretilmektedir. Tek slispansiyon bisikletlerin agirliklar: 8 kilograma kadar inerken, ¢ift

slispansiyon bisikletlerin agirliklar1 yaklasik olarak 9 kg'dir (1).

Fotograf 2.1. Dag bisikleti

Kadro : 29”’ Karbon Fiber
Amortisor : Rockshox 29" RS1 Gidondan Kilitli Masa
Vites Sistemi : Sram Eagle 1*12

Fren Sistemi : Sram Level Ultimate Hidrolik Disk
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Jant Seti : Sram Rise 60 On-Arka Sokma Mil

2.4.1. Dag bisikletinde kullanilan ekipmanlarin teknolojileri

X12 Araka Mil (Adaptable X12 Hanger): Yeni tasarlanan X12 miller
sayesinde kadro kulagini monte etmek i¢in daha genis bir alan vardir. Boylece
arka vites mekanizmasini direk olarak kadroya monte edilebilmektedir.
Entegre Kablo Yonlendirme (Integrated Cable Routing): Icten
yonlendirilmis kablolar birgok avantaj sunar. Kablolar uzun 6miir igin kirden
korunur, temiz ve sik bir goriiniim ortaya cikar.

Islak Zemin Yiizeyi (Wet Paint Surface): Tim HPC ve aliiminyum
modellere logolar ve grafikler i¢in ¢ok katmanli cilali yas boya kullanilir.
Agirlik tasarrufu igin yiizey isleme teknolojisi kullanilir.

C68 Karbon Fiber Teknolojisi (C68 carbon fiber technology): C68 karbon
fiber teknolojisi en iyi bisikleti ortaya ¢ikarmak igin yapilmistir. Tipik olarak
karbon fiber kadrolarda % 60 civarinda karbon fiber vardir. Bu karbon fiber
kadrolarda bazi bolgelerde ultra yiiksek modiiler, yiiksek modiiler yayilan ve
orta modiiler karbon materyallere ihtiyag vardir. Yeni tasarlanan
nanopartikiiler re¢ine yiiksek basing altinda kadro kalibinda daha iyi yaylanir.
Boylece kullanilan karbon materyal % 68'e kadar ¢ikar. Bunun sonucunda
diisiik agirlik yiliksek esnemezzlik ve daha fazla eglence demektir.

Cift Kaliplama Teknolojisi (Twin mold technlogy): Advanced Twin Molt
Kalip yontemi sayesinde karbon fiberin sertlestirme esnasinda katlanmasini
engeller. Bu yontem mitkemmel kadroyu yapmaya imkan kilar. Her bir karbon
fiber yapisi sertlestigi sekilde kalir. Karbon fiber tabakalar daha iyi
yerlestirildigi i¢in daha az malzeme kullanilmis olur. Bu iiretim yontemi, kadro
tizerine uygulanan giicleri diiz bir dogrultuda dagitir.

Entegre Post Mount Baglanti (Integrated post mount): Post mount arka
fren baglanti yapisi tiim karbon ve iist model aluminyum kadrolarda kullanilir.
Presfit Orta Gobek (Pressfit BB): Press fit orta gobekte rulmanlar kadroya
vidalama yapilmadan direk olarak preslenmektedir. Yataklarin kadro icinde
olmasi orta gobegin daha biiylik bir alan olmasini saglar. Kazanilan her

milimetre yanal esnemezligi arttirir.
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e Cevik Siiriis Geometrisi (Agile Ride Geometry): Ug énemli ayrint1 bu siiriis
teknolojisini olusturur. Birincisi: Yiikselen masa baglant1 kismi; 6n teker ile
mesafesini korunarak tekrar tasarlanmistir ve 26” ile ayni agilara sahiptir.
Ikincisi: Sele acisindan 6diin vermeden kadro arka alt borusu kisaltilmistir.
Miikemmel siiriis pozisyonu saglar. Ugiinciisii: Orta Gobek mesafesi 26” ile
ayni tutulmustur. Bu onlemler ile dogal siiriis pozisyonunun ayni kalmasi
saglanmistir.

¢ Konik saft Borusu (Tapered Steerer): Bu saft borusu tasarimi ile daha az
esneyen daha giiclii saft borusu elde edilmistir. Buda bize daha giivenli siiriis

saglar. Daha genis alin yapist daha fazla stabilite saglar.

2.5. Dag Bisikletcilerinin Fiziksel Ozellikleri

Zarzeczyn ve arkadaglarinin 8 iyi antrenmanli dag bisikletcisi ile yaptiklar
calismada dag bisikletcilerinin boylarini; 174,6 = 0,9 cm, agirliklarini; 70,7 + 2,6 kg
olarak bulmuslardir (43). Costa ve De-Olivera Brezilya’ I1 6 elit dag bisikletgisi ile
yaptiklari ¢calismada bisikletcilerin boylarini; 174,0 + 1,2 cm, agirliklarini; 69,1 + 2,1
kg olarak bulmuslardir (44). Impellizzeri ve arkadaglarinin 12 elit dag bisikletgisi
tizerinde yaptiklari ¢aligmada bisikletcilerin boylarini; 176 + 7 cm, agirliklarini 66 + 6
kg olarak bulmuslardir (45). Lee ve arkadaslarinin 7 uluslararasi miisabakalara katilan
dag bisikletgisi ile yaptiklar1 ¢alismada bisikletgilerin boy uzunluklarini 1,78 + 0,07
cm, agirliklarint 65,3 + 6,5 kg olarak bulmuslardir 46). Bu ¢alismalara gére dag
bisikletgilerinin boylar1 ortalama 174 c¢cm ve agirliklart ortalama 67 kg olarak

belirlenmistir.

Imprezelli ve arkadaslarmin yapmis olduklar1 calismada ise uluslararasi
miisabakalara katilan dag bisikletgilerinin boylarini 176-180 cm olarak tespit ederken
2004 Atina Olimpiyat Oyunlarinda yarisan ve ilk 10’ da bitiren dag bisiklet¢ilerinin
agirliklarini 67 + 4 kg olarak belirlemislerdir (47).
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2.6. Dag Bisikletcilerinin Fizyolojik Ozelikleri

2.6.1. Dag bisikletcilerinin kalp atim hizlan

Dag bisikleti popiiler bir dis mekan aktivitesi ve Olimpik bir spordur. Olimpik
dag bisikleti 80 ile 100 dakikasinda siiren ve maksimum kalp atim sayisinin %90°1 ile
maksimum oksijen tiiketiminin (maxVO2) %84 {ine tekabiil eden ortalamalar ile biten
yarigma tiiriidiir. Yarigmalardaki yiiksek ortalamanin sebebi genis alanda baslayip
“single-track” diye adlandirilan ve tek bisiklet¢inin gecebilecegi alana onde girme
cabasi, yarismasinin her turunda yokus c¢ikilmasi, siirekli olarak yer ¢cekimine karsi is
yapilmasi ve inislerde bisiklet hakimiyetinin saglanmasi i¢in kollar ve bacaklarda

izometrik kasilma olmasiyla iligkilidir (47).

Gregory ve ark (2007) yilinda yaptiklar1 ¢alismaya gore ¢aligmaya konu olan
yarisin %15-20 egimli olan yokus kisimlarinda anaerobik esik degerleri olan 171
nabzin 8 atim/dk iizerinde nabiz degerleri ile yokus ¢iktiklarr Slciilmiistiir. Inis

sektorlerinde, nabiz degerleri 150 atim/dk ya kadar diismiistiir (48).

@ Yikseklik @KalpHiziv  Katman Yokw

s A A A P o A 1,

1,081 m
197 bpm
8:54 sa:dak:sn

Sekil 2.2. Uluslararas1 XCO miisabaka e@im ve nabiz grafigi

4250 metrelik parkurda 7 tur olarak yapilan uluslararasi bir miisabakada milli
bir sporcunun maksimum KAS: 197 atim/dakika, ortalama KAS: 185 atim/dakikadir.
Laktat esigi 182 atim/dk olan sporcu yaris ortalama KAS, laktat esiginin %101,5” udur.
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Her turda irtifa kazanimi 165 m olan yarisin totalinde 1161 m irtifa kazanilmistir.

Yarisin baglangici, bitisi ve her yokusta nabiz laktat esiginin {izerine ¢ikmustir.

Bu sebepten dolay1 anaerobik enerji metabolizmasi dag bisikletinde iist diizey
etkin rol oynamaktadir. Ust diizey anaerobik kapasiteye sahip olan dag bisikletgileri
yiiksek siddetli egzersizleri uzun siirdiirebilirler. Bu 6zellikleri ayn1 zamanda ytiksek

acrobik kapasitelere sahip olduklarini da géstermektedir (47).

2.6.2. Dag bisikletcilerinde enerji sistemleri

Canlilar tarafindan kullanilan enerjinin asil kaynag: giinestir. Insanlar ve diger
canlilar etkinliklerini yiiriitebilmeleri icin gerekli olan enerjiyi basit bir kimyasal
bilesik olan adenozin trifosfat’in (ATP), par¢alanmasiyla elde ederler. ATP, aerobik
(oksijenli) ve anaerobik (oksijensiz) bir dizi kimyasal tepkime sonucunda kas ve
hiicrelerde besinlerin pargalanmasi sonucunda agiga ¢ikar. ATP’nin aereobik veya

anaerobik yoldan olugmasi yapilan etkinligin siddetine ve siiresine baglidir (49).

AEROBIK
ANAERORIK
Hilcre boyvutunda oksijen kullanarak ATP enciji Hilcre bovutunda oksijen kullanmadan
dretilmesidir sinirli miktarda ATP eneijl tretilmesi

N sire k| e morji sailar. - -
== I—% | ATE S
=likolizis e s cder 1-3 sn wtmz, ¥ by S eramn v

I I
Sltmplaamadn gergeklesis
Kreps Siklusu Kreatin Fosfhe Sis
15-20 sn

CHO-YAG -PROTEINLERIL
—| kullanir I
Elekiran
Transport — Laktik Asit Sis
Sistemi . o 1-3 dk 1 mol Golikojemben 3 mol
P =) AT ATP @retic

—["""" Ardin £ v Sudur. ] Sem Clrdim: Labiib Asi i,

Tablo 2.2. Enerji sistemleri (1).
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2.6.2.1. Aerobik enerji yolu

Aerobik sistem, glikoz, yag asitleri ve amino asitlerin mitokondrilerde oksijen
ile metabolize edilerek AMP ve ADP’nin ATP’ye ¢evirilerek enerji elde edilmesidir

(50, 51). Aerobik enerji yolu 3 basamaktan olusur.

e Aerobik glikoliz,
e Kireps Siklusu,

e Elektron Tasima Sistemi.

Aerobik enerji yolu, oksijen sistemi yada uzun siireli enerji sistemi olarak da

adlandirilir (49, 52, 54). Uzun siireli egzersizlerde 6nemli belirleyicidir.

Bu enerji sisteminde glikolitik ve krebs dongiisiinde ortaya cikan elektronlar,

elektron transfer sistemiyle oksijene iletilir (52).

Guyton, Mc Ardle, Fox ve ark. gore 1 mol glikozun aerobik yolla tam
metabolizasyonu sonucu net kazang 32 mol ATP yani 232 kilokalori (kkal) iken, 1 mol
trigliseridin tam oksidasyonu sonucu net kazang 460 ATP’dir (49, 51, 53).

2.6.2.2. Anaerobik enerji yolu

Anaerobik enerji olusumu, viicutta besinlerin Oz olmaksizin sitoplazmada

metabolizma edilmesi sonucu ATP elde edilmesidir (50, 51, 53, 54).

Egzersiz siddetinin yliksek oldugu, besin maddelerinin aerobik yolla
metabolize edilebilmesi i¢in Oz yetersiz olmast durumunda fosforilasyon
gerceklesmez. Bu durumda ATP olusumu i¢in anaerobik yolak kullanilir. Ciinkii
glikolitik yikimda glikozu piriivik aside pargalayan kimyasal reaksiyonlar oksijen
gerektirmez (53). Anaerobik yolak ile glikozun tam metabolizasyonu sonucu net
kazang 2 mol ATP’dir (51, 53, 54). Anaerobik enerji yolu 2’ ye ayrilir.

o Alaktasit Sistem (ATP-PC (Adenosine triphosphate- phosphocreatine))
e Laktik Asit Sistemi.
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2.7. Dag Bisikletcilerinin Biyomotorik Ozellikleri

Insanin temel motorik 6zellikleri kisinin bedeni gii¢ ve yetenegini ve karmasik
nitelikteki motorik spor giicii derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu 6zellikler antrenman
stirecinde yapilan her motorik spor hareketinin temeli ve basta gelen kosuludur. Bu

ozelliklerin tiimii “Kondisyon” kavramini altinda verilmektedir.

Tiim spor dallarinda temel motorik O6zelliklerin gelistirilmesi uygulanan

antrenmanlarin vazgecilmez parcasidir.

Temel motorik 6zellikler iceriksel yapisini 6nem sirasina gore bes boliimde
incelenir. Bunlardan ii¢ tanesi ana 6zellikler, diger iki tanesi ise tanimlayic1 6zellikler

olarak simiflandirilir.

Kuvvet,
Dayaniklilik,
Siirat,
Hareketlilik,

Beceri (koordinasyon).

V V. V V V

Bu oOzelliklerin  gelistirilmesi; somut bedensel faaliyetlerin, yani
antrenmanlarda belirlenerek uygulanan motorik spor hareketlerin verecekleri

“uyaranlardan” ayr1 olarak diisiiniilemez (55).

Dayaniklilik, siirat, hareketlilik ve beceri gibi motorik 6zelliklerden, insan
motoriginin genel fonksiyonlari niteliginde olup, bu 6zellikler olmadigi takdirde

insanin kendi kendine yasamasinin olanagi yoktur (55).

Jo bisiklet performansi i¢in bes biyomotorik 6zelliginde 6nemli oldugunu
belirtmistir. Bu 6zellikler arasinda kondisyonda belirleyici olarak kuvvet, siirat ve
dayaniklilig1r 6n plana ¢ikarirken optimal bisiklet ayarlar1 ile esnekliginde 6nemli

olduguna belirtmistir (sekil 2.3) (56).
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Kuvvet
| Givde Stabilizasyonu

Optimal Bisiklet Ayan

Esneklik
]
- E B ., ] - le
Dayamiklhk g By Biyomotor Yeteneklerin w1 Yetenek
Verim ' A Bisikletcilere Uyarlanmasi F

Sekil 2.3. Jo’ ya gore optimal bisiklet performansi i¢in biyomotorik bilesenler (56)

Literatiirde bisikletciler iizerine yapilan ¢aligmalara incelendiginde,
Alejandoro ve ark. 2000 yilinda yaptiklar1 ¢alismada elit bisikletgilere dayaniklilik

antrenmanlar1 yaptirarak metabolik ve kas-sinir adaptasyonlarina bakmiglardir (115).

Santana ve ark. 2010 yilinda 2005, 2006, 2008 Ispanya Sampiyonu ve 2005,
2008 Diinya Sampiyonu bisiklet¢i ile yaptiklari ¢alismada, Pilates egzersizlerinin

kuvvet, esneklik, koordinasyon ve denge parametrelerine etkisini incelemisler (114).

Bagka bir calismada, Paton ark. 2009 yilinda 18 bisiklet¢i ile, yiiksek ve diisiik
kadans egzersizlerinin kuvvet ve dayamiklilik parametrelerine etkisine incelemisler

(52).

Cabuk kuvvetin incelendigi bir ¢alismalarda; Coso ve Mora-Rodriguez, 2006
yilinda yaptiklar ¢aligmada, bisikletgilerin peak power (zirve gii¢ ¢ikisi) verilerini ara
yiikklenme ve Want testi ile degerlendirirken (57), James C. Martin ve ark. 2007 yilinda
yaptiklar1 caligmada sprint giicliniin Diinya Sampiyonasi ve Olimpiyat Oyunlar
diizeyindeki bisiklet branglarinda performansin belirlenmesinde iist diizey etkiye sahip
oldugunu belirtmisler (58). Yine baska bir ¢alismada, Creer ve ark. 2004 yilinda
antrenmanli bisikletcilerle yaptiklari ¢aligmada, 4 haftalik yiiksek yogunluklu sprint
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antrenmanlarinin maksimum anaerobik gii¢, anaerobik kapasite, total is ve EMG ile
yiizeysel elektriksel aktivite parametrelerini incelemisler (59). Stone ve ark. 2004
yilinda 50 bisiklet¢i ile yaptiklari ¢alismada patlayici giig ve maksimum Kkuvvet

parametrelerini incelemisler (60).

Dayaniklilik ve ¢abuk kuvvetin 6l¢iildiigii calismalarda, Novak ve Dascombe,
2014 yilinda yaptiklar1 caligmada, bisiklet, dag bisikleti, BMX ve DH tiirii bisiklet
kullanan elit bisiklet¢ilerin VO2max, maksimum gii¢, anaerobik kapasite degerlerini
incelemislerdir (61). Ronnestad ve ark. 2015 yilinda elit bisikletciler ile yaptiklar
caligmada 25 hafta boyunca yapilan kuvvet antrenmaninin, maksimum aerobik giic,
maksimum gii¢, anaerobik kapasite, 40 dakika zamana kars1 gii¢ degerleri gibi
parametrelere etkisini incelenmisler (62). Sunde ve ark. 2010 yilinda yaptiklart
calismada 8 haftalik maksimum kuvvet antrenmanin elit bisikletcilerde maksimum

aerobik gii¢, 1TM, bisiklet ekonomisi, maxVO; gibi degerleri incelemisler (63).

Dag bisikleti bransi yarisma yapist geregi start anindan itibaren siirekli olarak
yiiklenme dinlenme iligkisine dayanir. 80 dakika ile 100 dakika arasinda ve 4-6 tur
(11) olarak organize edilen yarisin her turunda yokus kisimlarinda maksimum oranda

yiiklenmeler gerceklesirken, inis kisimlarinda gii¢ ve nabiz degerleri diiser.

Gregory ve ark. 2007 yilinda yaptiklari ¢alismada 1 saatlik yaris verisi
incelenmigstir. Her turu 104 metre olmak iizere 6 turda 624 metre irtifa kazanimi olan
yarisin % 15-20 egimli olan yokus kisimlarinda sporcularin gii¢ esigi degerlerinin %
115’i olacak sekil 419 watt ile yokuslar ciktig1 gézlemlenmis. Inis sektdrlerinde zirve
glic degerleri 30 watt civarinda gergeklesmistir (48). Bu veriler olimpik disiplin dag
bisikleti yarislarinda (XCO), bisikletcilerin siirekli olarak degisken tempoda
gittiklerini, siirekli olarak aerobik- anaerobik metabolizmada gecis yaptiklarini
gostermektedir. Yarigmanin her turu inislerde aerobik sisteme gegen organizmayi,
inislerden sonraki ani ¢ikislar ve doniislerden sonra diisen bisiklet hizini yiikseltmek
icin uygulanan anlik yiiksek giic degerleri yiiksek anaerobik sistem gerekliligini

gosterir.

Literatiirde bisiklet sporcular1 {izerine yapilan ¢aligmalar incelendigine,
bisikletcilerin maxVO,, patlayici giig, maksimum gii¢, maksimum kuvvet (1RM),

parametreleri iizerine calismalar oldugu goriilmektedir. Ozellikle cabuk kuvvet
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tizerine oldukga fazla calisma olmast bisiklet performansi igin iist diizey onemlilige

sahip olugunu gostermektedir.

Literatiirde cabuk kuvvet iizerine yapilan caligmalar incelendiginde Fatouros
ve ark. (2000) pliometrik egzersizin yatay sigrama ve bacak kuvvetine etkisine bakmis
ve pliometrik ¢alismalarin kayda deger etkiye sahip oldugunu belirtmisler (64). Paton
ve ark. (2005) yaptiklar1 ¢alismada patlayict giic ve yiiksek direng egzersizlerinin
birlikte yapilmasinin bisikletgilerde 1km, 4km, zirve gii¢, aymi gii¢ degerindeki laktat
diizeyleri ve maxVO; parametrelerinde anlamli diizeyde gelisme oldugunu belirtmisler
(52). Brown ve ark. (2007) yilinda yaptiklar1 ¢alismada, patlayici giic gerektiren
hareketler ve branglarda ATP-CP ve laktik asit sisteminin 6nemine deyinmis ve ¢abuk
kuvvet gelistirmede pliometrik ¢alismalarin 6nemli oldugunu belirtmistir (65). Bu
aragtirmalar, ¢alismamizin konusu olan bisiklet sporcularinda maksimum kuvvet ve
anaerobik performansin gelistirilmesi konusunda pliometrik ¢alismalarin 6nemini

gostermektedir.

2.8. Pliometrik Antrenman

Pliometrik, Yunanca “Pleytheyein” kelimesinden tiiremistir. “’Plyo”’ yani
“’daha’ ve “metrik’> yani Olgiilebilir uzunluk anlamimna gelen kelimlerinin
birlesiminden olusmaktadir. Literatiire, 1960’l1 yillarin basinda Verkhoshanski
tarafindan Rusya’da sporcularin patlayict kuvvetini gelistirmek amaciyla uygulamis
oldugu antrenman metodu ile girmis olsada 1920 ve 30’larda, Dogu ve Kuzey
Avrupanin uzun kislar1 boyunca, jimnastik antrenmanlarinin bir pargasi olacak sekile
“sigrama antrenmanlar1” olarak kullanilmistir. Giiniimiizde spor bilimcileri ve
antrendrler tarafindan performansi olusturan birgok bileseni gelistirmesinin yani sira,

sakatliklar1 6nleme amaciyla da kullanilmaktadir (66-70).

Pliometrik ¢aligmalar, kaslar1 en kisa siirede en iist diizeyde hazir bulunusluga

getirecek bir dizi patlayict hareketler biitiintidiir (68).

Pliometrik antrenmanlar; kaslarin dogal elastikiyetini ve sinirsel gerilme
kapasitelerini ya da miyostatik refleksini kullanarak, daha hizli, kuvvetli kas

diizenlemesi saglayan egzersiz tipleri, diger bir tamimda ise; kasin kisa kasilip
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gerilmesinden faydalanarak ¢ok kisa siire iginde daha giiclii hareket tiretilmesini igeren

dayaniklilik antrenmanlar1 olarak ifade edilir (16).

Pliometrik antrenmanlar alt ekstremiteleri  (bacaklar) iceren sigrama
hareketleri ve iist ekstremiteleri (kollar) igeren saglik topu vb ekipmanlarla ortaya
konulan hareketlerden meydana gelmektedir. Sigrama hareketleri genellikle yan
sigramalar, durarak sigcramalar (squat jump), karisik sigramalar, sekmeler ve sabit
sigramalar yapilir. Diislik yogunlukta art arda yapilan sabit sigrama antrenmanlarinin
amaci, amortizasyon zamanini diigiirmektir. Durarak sigramayla karigik sigrama ve
sekmeler 30 m den daha kisa mesafelerde kasa dirillerine hazirlik olarak yapilir (71,
72). Dirilleri ise yan sigramalardir. Kasa drilleri de bacak kaslarinin patlayici giiciinii

gelistirmek i¢in ortaya koyulan ¢alismalardir (71, 73-76).

Literatiirde yapilan caligmalar irdelendiginde, pliometrik antrenmanlarinin
noromiiskiiler fonksiyonu gelistirme amacinin yani sira hem patlayict kuvvet hem de
kassal dayanikliligi arttirmak amaciyla siklikla tercih edilmektedir (117-119).
Pliometrik ¢aligmalarda &zellikle atletik performans ve dikey sigrama yiiksekligi
tizerine durulmustur (60, 120). Ayrica biyomekanik teknigi, yiiksek derecede kontak
gerektiren sporlarda kesme ve kayma gibi aktivitelerdeki noéromiiskiiler kontroliin
gelistirmesi ve takim sporlarinda alt ekstremite sakatlanma riskini azaltma

potansiyeline sahiptir (31, 72).

2.8.1. Pliometrik antrenmanin fizyolojisi

Pliometrik terimi sonradan kullanilmig bir degimdir. Daha 6nceki yapilan
Italya’da, Isveg’te ve Sovyetler Birligindeki calismalarda pliometrik teriminin yerine
Gerilme-kisalma dongiisii (GKD) kullanilmistir (16).

GKD aksiyonu, gerilme refleksini kullanarak, potansiyel enerjinin kasin elastik
komponentlerinde depolanmasini ve birim zamanda maksimum diizeyde kasilmasini

saglayarak kinetik enerjinin ortaya ¢ikmasini saglar (16, 116).

GKD’niin  konsantrik  kasilmadan daha fazla gii¢ {retebildiginin
anlasilmasinda, kas elastikiyetsinin bilinmesi 6nemli bir faktordiir. Kasm hizlica

uzamasi sayesinde olusan gerimi depolar, bdylece kas igersinde elastik enerji
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depolanmasi saglar. Kauguk lastik 6rnek olarak gosterildiginde, lastigin gerilmesinde

eski boyuna donmesi istegi buna 6rnektir (16, 69, 75).

Pliometrik ¢alismanin fizyolojisine bakildiginda, aktivitenin eksantrik
yiikleme (kasin boyunun uzadig: geriliminin artig1), amortizasyon (eksantrik safha ile
konsantrik satha arasi) ve konsantrik kasilma (kasin boyunun kisaldigi geriliminin

sabit kaldig1) evresi olmak tizere {i¢ boliimde ele alinabilecegi goriilmektedir (16, 71,
76).

2.8.1.1. Gerilme kisalma dongiisii

2.8.1.1.1. Eksantirk kasilma evresi

Pliometrik hareketin birinci evresidir. Hareket hiz1 bu evrede azalir ve karsi
hareket yada sok evresi olarakta adlandirilmaktadir (77). Agonist kas gruplarina 6n
yiikklemenin oldugu evredir. Kasin elastik bilesenlerinin gerilimi sonucu kaslarda
basketbolcunun sigrayarak sut atma hareketi esnasinda, ¢abukca yarim squat yapip
sigrayarak sut atmasi 6rnek verilebilir. Squat hareketinin baslangici ile karsit hareketin

baslamasi arasindaki zaman eksantrik kasilmadir (78-81).

2.8.1.1.2. Amortizasyon evresi

Pliometirk ¢alismanin en 6nemli evresidir. Dinamik dengeyi, eksantrik evre ile
konsantrik evre arasinda gecen zamani kapsar. Yere konma ile sigrama arasindaki
zaman gii¢ gelisimi i¢in kritik evredir. Yere konma esnasinda eklemin biikiilme aninda
gerceklesen ¢okme derinligi bacaklarin kuvvetine baghidir. Ne kadar ¢ok cokiiliirse,
bacak kaslarinin kasilmasi i¢in gereken kuvvet o derece biiyiik olacaktir. Sigramanin
daha etkili olmasi icin ¢dokme derinligi bacaklarin kuvvetiyle orantili olmalidir.
Amortizasyon evresinin kisaltilmasi i¢in sporcu daha kuvvetli olmalidir. Siirenin
uzunlugu sporcunun kuvvetiyle orantili olmalidir. Bu dénem miimkiin oldugu kadar
kisa tutulmalidir. Eger amortizasyon evresi uzun olursa eksantrik evre sirasindaki
enerji depolanmast 1s1 gibi bosa harcanmis olur ve gerim refleksi konsantrik evre
sirasinda kas aktivitesini artiramaz. Amortizasyon evresi ne kadar kisa olursa, (diz

ekleminde 130- 150 derecelik aciya kadar miisaade edilmeli) depolanan elastik enerji
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de o kadar fazla kullanilacak ve kullanilan bu enerji miktarina orantili biiyiikliikte de

is gerceklestirilmis olacaktir (16, 78-81).

2.8.1.1.3. Konsantrik kasilma evresi

Eksantrik ve amortizasyon evresinde depolanmis olan elastik enerjinin
kullanilarak hareketin gerceklestirildigi evredir. Sigrama evresi konsantrik kasilmanin
bir lirlintidiir. Sigramanin arkasindan, elastik enerjinin depolandigi, yere konma evresi
gelir. Bu evrede, daha hizli kas gerilimi daha fazla konsantrik kasilma saglayacaktir.
Daha giiclii konsantrik kasilmanin ger¢eklesmesi i¢in amortizasyon evresinin oldukca

kisa olmasi gerekir (16, 78-81).

2.9. Literatiir

Bu boliimde elit dag bisikletcilerinde uygulanan pliometrik ¢caligsmalarin viicut
yag yiizdesine (VYY), 1 tam maksimum kuvvet degerlerine (1TM), iist ekstremite
maksimum anaerobik gii¢ degerine (UEMAG), alt ekstremitede maksimum anaerobik
giic (MAG), anaerobik kapasite (AK) ve yorgunluk indeksi (Y1) degerleri iizerine

gecmiste yapilan arastirmalar ve bu arastirmalarin bulgulari {izerine durulacaktir.

Pliometrik antrenmanin VYY iizerine etkileri ile ilgili yapilan ¢alismalar

Literatiirde pliometrik antrenmanlarin, sporcularin  VYY degerlerine
istatistiksel olarak anlamli etkilerinin bulundugu c¢alismalarla birlikte anlaml
etkilerinin bulunmadigi ¢alismalarda mevcuttur. Bu bolimde oncelikle olarak
pliometrik antrenmanin VY'Y degerleri iizerinde istatistiksel olarak anlamli sonuglar
bulunan c¢alismalar sunulduktan sonra istatistiksel olarak anlamli etkilerinin

bulunmadigi ¢alismalar sunulacaktir.

Agilonii ve Kirath (82) 8 haftalik pliometrik antrenmanin 12-16 yas kadin
hentbolcularin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin incelenmislerdir.
Calismaya aktif hentbol oynayan 40 kadin sporcu goniillii olarak katilmistir. Sporcular
rastgele olacak sekilde ¢alisma grubu ve kontrol olmak iizere 2 gruba ayrilmislardir.
Caligmaya katilan tiim sporcular diizenli olarak hentbol antrenmanlarina devam
ederken, pliometrik calisma grubu hentbol antrenmanlarina ilaveten 8 hafta siire ile
haftada 2 giin pliometrik ¢alisma yapmislardir. Caligma grubunun calisma 6ncesi %

22,95 olan VYY’si 8 haftalik pliometrik g¢alisma sonrasi % 8,19’luk gelisme
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gostererek % 21,07 olarak 6l¢iilmiis. Calisma grubunda On-test son-test arasindaki
bulunan fark istatistiksel olarak anlamlilik gostermistir.

Boraczyfiski ve Urniaz (83) 8 hafta siire ile yapilan pliometrik antrenmanlarin
basketbolcularin alt ekstremite kuvvet ve siirat parametreleri lizerine etkisini
incelemislerdir. Calismanin baslangicinda katilimeilarin VYY’si % 13,0 + 2,0
Olctiliirken, 8 haftalik ¢alisma sonrasinda bu deger % 6,15’lik gelisme gostererek %
12,2 + 1,7 olarak ol¢iilmiistiir. Calisma sonrasinda VY'Y ’sinde gerceklesen degisim

istatistiksel olarak anlamlilik gostermistir.

Bal ve ark. (86)’nin yaptiklar1 ¢calismada 6 haftalik pliometrik antrenmanin,
atletizm yarigmalarinda atlama yarigmalarina katilan sporculara ait viicut yag
yiizdelerine olan etkilerini incelemislerdir. Caligmaya {iniversite diizeyinde 6grenim
goren 30 atlama sporcusu (yas: 22,02 + 1,64 yil, boy: 1,46 £ 0,08 m ve agirlik: 41,2 +
8,3 kg) katilmis. Calismaya katilan sporcularin 15 pliometrik antrenman ve 15 kontrol
grubu olmak {izere rastgele 2 gruba ayrilmistir. Katilimcilarin VY'Y lerinin
hesaplanmasi i¢in deri kivrim kalnhigi Slgiilmiistiir. Olgiimler katilimcilarin sag
tarafindan “skinfold”” kaliper kullanarak yapilmistir. Olgiimler sadece triceps ve calf
kaslarinin bulundugu boélgelerden, 3 6l¢iim alinmis ve alinan bu dl¢iimlerin istatistiksel
analizi i¢in 3 degerin ortalamasi kullanilmistir. VY'Y ’si erkeklerde (0,735 x [triceps
degeri + calf degeri]) + 10 formiilii ile hesaplanirken, kadinlarda; (0610 x [triceps
degeri + calf degeri]) + 5,0 formiilii ile hesaplanmistir. Pliometrik antrenmanlar, 6
hafta ve haftanin 2 giinii ayn1 saatlerde yapilmistir. Pliometrik ¢alismanin kapsami 1.
hafta 80, 2. hafta 100, 3. hafta 110, 4., 5. ve 6. Haftalarda 100 sicrama olarak
tasarlanmistir. Katilimcilarin VY'Y degerleri 6n test degerleri % 14,26 = 1,7 iken, 6
haftalik pliometrik antrenman sonucunda bu degerler % 2,81°lik bir artis gostererek %
14,66 + 1,1 ylikselmistir. Caligma sonrasinda VY'Y’ nde gerceklesen artis, istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur.

Literatiirde pliometrik antrenmanin VY'Y gelisimine istatistiksel olarak anlaml

etkilerinin olmadig1 ¢alismalarda bulunmaktadir.

Brown ve ark. (65) pliometrik antrenmani ile geleneksel agirlik antrenmaninin,
danscilar lizerindeki fiziksel ve fizyolojik etkileri karsilastirmislardir. Calismaya

yaglart 18 ile 23 arasinda {iniversite diizeyinde olan 18 dans¢1 goniillii olarak
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katilmistir. Katilimeilar rastgele olacak sekilde, pliometrik antrenman grubu (n:6, yas:
20,3 + 1,5 yil, boy: 166,0 £ 2,1 cm, agirlik: 59,0 + 4,5 kg), agirlik antrenman grubu
(n:6, yas: 19,3 £ 1,2 yil, boy: 16,.0 + 7,7 cm, agirlik: 59,8 + 45,0 kg) ve kontrol grubu
(n:6, yas: 19,5 + 1,0 yil, boy: 169,0 + 9,0 cm, agirlik: 61,7 + 7,0 kg) olacak sekilde 3
gruba ayrilmistir. Katilimcilarin VY'Y ’lerinin hesaplanmasi igin deri kivrim kalinlig
dlgiilmiistiir. Olgiimler katilimcilarn sag tarafindan skinfold kaliper kullanarak
yapilmistir. Olgiimler triceps, anterior suprailiac, abdomen ve uyluk bdlgelerinden
yapilmistir. Pliometrik antrenman yapan gruba ait 6n test VY'Y % 18,7 = 3,7 iken, bu
deger son testte % 5,35 azalarak % 17,7 + 2,0 dismiistiir. VY'Y’ ndeki bu degisim

istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.

Pliometrik antrenmanin 1TM iizerine etkileri ile ilgili yapilan calismalar

Brown ve ark. (65) pliometrik antrenmani ile geleneksel agirlik antrenmaninin,
dansgilar iizerindeki fiziksel ve fizyolojik etkileri karsilastirmislardir. Calismada 1
tekrar maksimum Ol¢timleri, bacaktan itme, knee extention ve knee curl hareketlerinde
yapilmistir. Calisma baglangicinda 183,3 + 30,9 kg olan bacaktan itme kuvvet
degerleri 6 haftalik pliometrik ¢alisma sonrasinda %37,21” lik arti ile 251,5 + 39,4 kg
olarak Ol¢iilmiistiir. Bacaktan itme hareketindeki gergeklesen kuvvet gelisimi

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Myer ve ark. (85) kadin atletlerde pliometrik antrenman ile dinamik
stabilizasyon ve denge antrenmanlarinin gii¢, denge ve yere konma kuvveti degerlerine
etkilerini incelemislerdir. Caligmaya katilan 19 kadin lise 6grencisi rastgele pliometrik
antrenman grubu (PAG n:8) ve dinamik stabilizasyon ve denge antrenman grubu
(DSDAG n:11) olmak iizere 2’ ye ayrilmistir. Caligmada atletlerin kuvvet degerleri
izokinetik dinamometre ile Ol¢lilmiistiir. Her iki grupta haftada 3 giin olmak {izere 7
hafta antrenman yapmislardir. PAG 7 hafta boyunca yalnizca pliometrik ¢alismalar
yapar iken, DSDAG yalnizca dinamik stabilizasyon ve denge antrenmanlari yapmuistir.
PAG 06n test bench press, hang clean ve squat degerleri sirastyla 30,9 + 5,8 kg, 27,5
+ 3,5 kg ve 44,0 + 5,8 kg iken, 7 haftalik ¢alisma sonrasinda bu degerler % 17,8, %
45,45 ve % 84,55’ lik degisim gostererek 36,3 + 6,7 kg, 40,3 +£5,5 kg ve 81,2 + 9,0 kg
olmustur. DSDAG 06n test bench press, hang clean ve squat degerleri sirasiyla 33,0 +

4,2 kg, 3,.2 +4,2kg ve 43,9 +10,9 kg iken, 7 haftalik ¢aligma sonrasinda bu degerler
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% 22,73, % 40,40 ve % 87,02 lik degisim gostererek 40,5 + 3,7 kg, 42,4 + 2,4 kg ve
82,1 + 8,4 kg olmustur. PAG ve DSDAG bench press, hang clean ve squat hareketleri
On test son test arasinda gerceklesen degisimlerin tamamu istatistiksel olarak anlamli

bulunmustur.

Ronnestad ve ark. (87) profesyonel futbolculara uygulanan kisa siireli kuvvet
ve pliometrik antrenmanlarinin sprint, 1 tekrar maksimum ve sigrama performanslari
tizerine etkisinin incelemisler. Calismaya Norve¢ Premier liginde profesyonel olan 21
futbolcu goniillii olarak katilmistir. Futbolcular rastgele olacak sekilde kuvvet
antrenman grubu (n:6, yas: 22 + 2,5 yil, boy: 186 + 2,6 cm, agirlik: 79,5 + 2,5 kg),
kuvvet ve pliometrik antrenman grubu (n:6 yas: 23 + 2 yil, boy: 180 + 2,2 cm, agirlik:
73,5 = 3,5 kg) ve kontrol grubuna (n:7 yas: 24 £ 1,5 yil, boy: 186 + 2 cm, agirlik: 81
+ 2,5 kg) ayrilmistir. Kuvvet ve pliometrik antrenman grubu haftalik 6-8 futbol
antrenmani yani sira 7 hafta boyunca haftada 2 giin agir kuvvet antrenman1 yani sira
pliometrik antrenman yapmistir. Kuvvet antrenman grubu haftalik 6-8 futbol
antrenmaninin yani sira haftada 2 giin agir kuvvet antrenmani yaparken kontrol grubu
sadece futbol antrenmani yapmustir. 1 maksimum tekrar 6l¢glimlerinde yalnizca yarim
¢omelme (yarim squat) hareketi kullanilmistir. Calisma baslangicinda kuvvet ve
pliometrik antrenman grubunun 179 + 6 kg olan yarim ¢émelme 1 maksimum tekrar
degeri % 22.91 oraninda artis gostererek 220 + 3 kg olmustur. Kontrol grubunda
calisma baglangicinda 178 + 6 kg olan yarim ¢omelme degeri % 2,81 oraninda artis
gostererek 183 + 2 kg olmustur. Kuvvet ve pliometrik antrenman grubunda

gerceklesen degisim istatistiksel olarak anlamli bulunurmustur.

Literatiirde pliometrik antrenmanin 1 maksimum tekrar gelisimine istatistiksel

olarak anlamli etkilerinin olmadig1 ¢aligmalarda bulunmaktadir.

Brown ve ark. (65) pliometrik antrenmani ile geleneksel agirlik antrenmaninin,
danscilar iizerindeki fiziksel ve fizyolojik etkileri karsilastirmiglardir. Calismada 1
tekrar maksimum Ol¢iimleri, bacaktan itme, diz agma ve diz kapama hareketlerinde
yapilmistir. Calisma baglangicinda 37,5 + 4,0 kg olan diz kapama 6lgiimii % 9.07’lik
artig gostererek 40,9 + 3,8 kg olmustur. Calisma baslangicinda 62,,5 = 9,1 kg olan diz
agma Ol¢iimiinde % 8,00’lik azalma gergekleserek 57,5 + 7,7 kg olmustur. Diz kapama
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ve diz agma hareketlerinde gergeklesen bu degisim istatistiksel olarak anlamlilik

gostermemistir.

Pliometrik antrenmanin iist ekstremite performansi iizerine etkileri ile

ilgili yapilan ¢calismalar

Shulte-Edelman ve ark. (88) Arka omuz ve dirsek ekleminde uygulanan
pliometrik antrenmanlarin etkisini incelemistir. Calismaya katilan 5’1 erkek 28 goniillii
tiniversite 6grencisi rastgele olacak sekilde calisma grubu (n:13) ve kontrol grubuna
(n:15) ayrilmistir. Caligma grubu 6 hafta, haftada 2 giin iist ekstremiteye yonelik
pliometrik ¢alismalar yapmistir. Calismanin iist ekstremite giic degerleri 60, 180 ve
300 derecelik agisal hizlarda Cybex izokinetik dinamometre ile dl¢lilmiistiir. Calisma
grubu 6n test dirsek eklemi 60°, 180° ve 300° gii¢ degerleri sirastyla 24,92 + 7,68 W,
53,38 £ 19,10 W ve 60,15 + 20,91 W iken, 6 haftalik ¢aligma sonrasinda bu degerler
% 8,03, % 15,03 ve % 14,33’ liikk degisim gostererek 26,92 + 8,54 W, 61,08 + 20,81
W ve 68,27 + 24,34 W olmustur. 6 haftalik ¢alisma sonrasinda dirsek ekleminde

gerceklesen gelisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Lin ve ark. (89) Ust ekstremiteye uygulanan akut pliometrik antrenmanin kas
kuvveti ve aktivasyonuna etkisini incelemislerdir. Calismaya son 1 yil igerisinden tist
ekstremite sakatlig1 yasamayan 13 {iniversite 6grencisi (yas: 19,2 + 0,8 yil, boy: 173,8
+ 4,5 cm, agirhik: 72,3 + 8,6 kg) katilmistir. Calismada olgtimler “Lat Pull Down”
egzersizi sirasinda EMG cihazi ile alimmistir. On test ve son test dlgiimleri 3” er kez 5
sn siire ile yapilirken pliometrik antrenman On test bitiminden 2 dk sonra
gerceklestirilmistir. Pliometrik ¢alisma oncesi 99,10 + 14,76 kg olan lat pull kuvveti
pliometrik antrenman sonrasi 2 dk dinlenme ardindan % 7,67’ lik degisim gostererek
91,50 + 16,43 kg olmustur. Calisma Oncesi sirasiyla pektoralis major, biseps, deltiod
ve latisismus dorsi kaslar1 aktivasyonlar1 44,63 = 9,25 V, 41,52 + 7,08 V, 41,05 + 8,92
V ve 1,88 +£10,99 V iken, pliometrik antrenman sonrasi 2 dk dinlenme ardindan 25,95
%, 26,20 %, 29,31 % ve 30,65 %’lik degisim gostererek 56,21 + 17,38 V, 52,40 +
10,95V, 53,08 + 10,44 V ve 41,65 + 10,65 V olmustur. Calisma sonrasi kas kuvveti
kas aktivasyonunda gerceklesen degisimin tamamu istatistiksel olarak anlaml

bulunmustur.
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Chelly ve ark. (90) Elit addlesan hentbol oyuncularina uygulanan 8 haftalik
pliometrik antrenmanlarin alt ve st ekstremite performanslarina olan etkisini
incelemistir. Calismaya gencler milli takiminda yer alan 23 sporcu goniillii olarak
katilmistir. 23 sporcu rastgele olacak sekilde ¢alisma grubu (n: 12, yas: 17,1 £ 0,3 yil,
boy: 1,81+ 4,4 m, agirlik: 80,1 + 11,9 kg, viicut yag yiizdesi: 13,1 + 2,1 %) ve kontrol
grubuna (n:11, yas: 17,2 £ 0,4 yil, boy: 1,77 £5,3 m, agirlik: 78,0 + 11,4 kg, viicut yag
yiizdesi: 13,2 +1,1 %) ayrilmistir. Kontrol grubu 8 hafta boyunca haftanin 5 giinii rutin
antrenmanlar1 ile 1 giin resmi mag¢ yaparken, ¢alisma grubu antrenman siiresini
degistirmeksizin 2 gilin pliometrik antrenman yapmistir. Calisma grubu o6n test {ist
ekstremite glic degeri 427 + 78 W iken, 8 haftalik ¢alisma sonrasinda bu deger %
27,40’ lik degisim gostererek 544 + 88 W olmustur. Calisma grubu 6n test maksimum
pedal cevirme devri 152 + 15 devir/dk iken, bu deger 8 haftalik ¢alisma sonrasin %
7,24’ lik degisim gostererek 163 + 17 devir/dk olmustur. Calisma grubu {ist ekstremite
giic degeri ve maksimum pedal ¢evirme devrinde gozlemlenen degisimler istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur.

Literatiirde pliometrik antrenmanin anaerobik gii¢ gelisimine istatistiksel

olarak anlamli etkilerinin olmadig1 ¢alismalarda bulunmaktadir.

Shulte-Edelman ve ark. (88) Arka omuz ve dirsek ekleminde uygulanan
pliometrik antrenmanlarin etkisini incelemistir. Calisma grubu 6n test omuz eklemi
60°, 180° ve 300° giic degerleri sirasiyla 17,62 £ 6,31 W, 35,31 +£ 13,04 W ve 37,15 +
14,67 W iken, 6 haftalik ¢calisma sonra bu degerler % 0, % 1,38 ve % 0,62’ lik degisim
gostererek 17,62 +£ 5,58 W, 35,77 = 11,18 W ve 37,38 = 12,47 W olmustur. 6 haftalik
calisma sonrasinda omuz eklemindeki degisim istatistiksel olarak anlamli diizeyde

bulunmamastir.

Pliometrik antrenmanin alt ekstremite MAG, AK ve Y1 iizerine etkileri ile

ilgili yapilan ¢calismalar

Boraczyiiski ve Urniaz (83) 8 hafta siire ile yapilan pliometrik antrenmanlarin
basketbolcularin alt ekstremite kuvvet ve siirat parametreleri iizerine etkisini
incelemislerdir.  Calismaya katilan gruba ait anaerobik gii¢ degerleri kuvvet
plakasinda dlgtilmistiir. Katilimcilarin 6n test MAG degerleri 32,6 + 5,4 W/kg iken,

8 haftalik pliometrik antrenman sonucunda bu degerler % 6,75’lik bir artis gdstererek
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34,9 + 5,1 W/Kkg yiikselmistir. Katilimcilarin 6n AK test degerleri 17,4 + 3,2 W/kg
iken, 8 haftalik pliometrik antrenman sonucunda bu degerler % 10,35’1ik bir artig
gostererek 19,2 + 3,0 W/kg yiikselmistir. Calismanin sonunda katilimcilara ait
maksimum anaerobik gii¢ ve anaerobik kapasite degerlerindeki degisim istatistiksel

olarak pozitif yonde anlamli artis gézlenmistir.

Assungao ve ark. (91) Adolesan atletler ile yaptiklar1 ¢alismada 10 haftalik
diisik yogunluklu pliometrik antrenmanlarin anaerobik performansa etkisini
incelemiglerdir. Calismaya katilan 29 adolesan atlet rastgele olacak sekilde ¢alisma
grubu (n:14, yas: 16,79 = 0,7 yil, agirlik: 65,24 + 6,93 kg) ve kontrol grubuna (n:15,
yas: 16,85 + 0,68 yil; agirlik 68,38 + 8,10 kg) ayrilmistir. Calismada anaerobik gii¢
Olctimleri RAST ile gerceklestirilmistir. Kontrol grubu 6n test MAG ve AK degerleri
sirasiyla 569,91 + 90,75 ve 431,96 + 61,26 W iken 10 haftalik ¢alisma sonrasinda %
0,81 ve % 0,16’lik artis gostererek 574,54 + 86,12 ve 431,96 + 61,26 W olmustur.
Pliometrik antrenman grubu 6n test MAG ve AK degerleri sirasiyla 520,43 + 85,31
W ve 394,85 + 76,62 W iken, 10 haftalik ¢calisma sonrasinda % 10,88 ve % 14,7 lik
artis gostererek 577,06 = 100,78 W ve 452,88 + 81,09 W olarak dlgiilmiistiir. Calisma
grubunda MAG ve AK 6n test son test 6l¢iimleri arasinda gergeklesen fark istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur.

Kazem ve ark. (92) Giinliik dalgali, haftalik dalgali ve geleneksel pliometrik
antrenmanin gii¢, sprint ve ceviklik parametreleri lizerine etkisini incelemislerdir.
Caligsmaya 24 futbol ve 24 futsal oyuncusu olmak {izere 48 erkek goniillii katilmistir.
Calismanin MAG ve AK degerleri WanT sonuclara gore hesaplanmistir. Giinliik
dalgali pliometrik antrenman grubu 6n test MAG ve AK degerleri sirasiyla 9 + 1 W/kg
ve 6,7 + 0,5 W/kg iken, 6 haftalik ¢alisma sonrasinda % 8,89 ve % 2,99’luk degisim
gostererek 9. = 1 W/kg ve 6,9 = 0,3 W/kg olmustur. Haftalik dalgali pliometrik
antrenman grubu 6n test MAG ve AK degerleri sirasiyla 8,9 + 1,4 W/kg ve 6,7 + 0,6
W/Kg iken, 6 haftalik ¢aligma sonrasinda % 8,99 ve % 2,99’luk degisim gostererek 9,7
+ 0,4 W/kg ve 6,9 = 0,8 W/kg olmustur. Geleneksel pliometrik grubu 6n test MAG ve
AK degerleri sirastyla 9,1 + 1,2 W/kg ve 6,8 + 0,7 W/Kkg iken, 6 haftalik ¢aligma
sonrasinda % 10,99 ve % 5,88’lik degisim gostererek 10,1 + 0,9 W/kg ve 7,2 + 0,5
W/kg olmustur. 3 grubun MAG ve AK 0n test son test verilerinde gerceklesen

degisimler istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
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Ebben ve ark. (93) 24 kadin katilimci ile yaptiklart ¢alismada 6 haftalik
pliometrik antrenmanin, ¢alisma sonrasinda ki dinlenme periyoduna olan etkilerini
incelemislerdir. Calismaya katilan 24 kadin katilimci pliometrik antrenman grubu
(n:14, yas: 19,29 + 0,91 yil, agirlik: 62,56 + 7,24 kg ve boy: 167,19 + 6,51 cm) ve
kontrol grubu (n:10, yas: 19,50 + 1,18 yil, agirlik: 60,41 + 7,93 kg ve boy: 163,45 +
6,50 cm) olmak tizere rastgele 2 gruba ayrilmislardir. Katilimcilara ait MAG degerleri
aktif sigrama sirasinda kullanilan 60 x 120 cm ebatlarinda kuvvet platformuyla
(BP6001200, Advanced Mechanical Technologies Inc., Watertown, MA) dl¢tilmiistiir.
Olgiimlerde her denege 3 hak verilmistir. Katilmcilara ait MAG 6lgiimleri ¢alisma
oncesinde ve 6 haftalik ¢aligmanin sonrasindaki 2, 4, 6, 8 ve 10.cu giinlerde
Olgtilmistiir. Pliometrik antrenman grubundaki katilimeilarin 6n test MAG degerleri
1810,98 + 323,76 W iken, 6 haftalik pliometrik antrenman sonrasinda sirasiyla 2, 4, 6,
8 ve 10. dlgtimleri ile karsilastirildiginda % 11,79 (2053,13 + 305,18 W), % 11,58
(2048,80 + 331,21 W), %12,80 (2073,83 + 283,51 W), %13,50 (2088,16 + 314,65 W)
ve % 12,93’ lik (2076,6 + 320,60 W) pozitif yonde artis goézlenmistir. Yapilan
istatistiksel analizler sonucunda, ¢alisma grubuna ait tiim son test MAG degerleri 6n
test degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde pozitif yonde gelismistir.

Cretu ve Vladu (94) Yaptiklar1 ¢alismada voleybolda patlayict kuvvet
antrenmanlarini gelistirilmesini incelemislerdir. Calismaya yaslar1 16-18 arasinda 12
bayan voleybolcu katilmigtir. Katilimcilara ait aktif ve pasif sigrama esnasindaki gii¢
degerleri kuvvet platformuyla (Quattro Jump tip Kistler 9290AD) ol¢lilmiistiir.
Katilimcilarin aktif sigrama esnasindaki 6n test gii¢ degerleri 21,76 + 1,83 W iken,
antrenman sonucunda bu degerler % 22,52’lik bir artis gostererek 26,66 + 7,18 W
yiikselmistir. Katilimcilarin pasif sigcrama esnasindaki on test giic degerleri 13,15 +
2,728 W iken, antrenman sonucunda bu degerler % 22,97’lik bir artig gostererek 16,17
+ 2,273 W yiikselmistir. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda katilimcilara ait aktif
ve pasif sigrama esnasindaki gii¢ degerlerinde gergeklesen degisim istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur.

Chelly ve ark. (90) Elit addlesan hentbol oyuncularina uygulanan 8 haftalik
pliometrik antrenmanlarin alt ve iist ekstremite performanslarina olan etkisini
incelemistir. Calismaya gencler milli takiminda yer alan 23 sporcu goniillii olarak

katilmistir. 23 sporcu rastgele olacak sekilde ¢alisma grubu (n: 12, yas: 17,1+ 0,3 yil,
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boy: 1,81+ 4,4 m, agirlik: 80,1 + 11,9 kg, viicut yag ylizdesi: 13,1 + 2,1 %) ve kontrol
grubuna (n:11, yas: 17,2 £ 0,4 yil, boy: 1,77 £5,3 m, agirlik: 78,0 + 11,4 kg, viicut yag
yiizdesi: 13,2 + 1,1 %) ayrilmistir. Calisma grubu 6n test MAG degeri 894 + 101 W
iken, 8 haftalik ¢aligma sonrasinda bu deger % 12,19’luk degisim gostererek 1003 +
90 W olmustur. Calisma grubu 6n test maksimum pedal devri degeri 206 + 18 devir/dk
iken, 8 haftalik calisma sonrasinda bu deger % 6,80’ lik gelisim gostererek 220 + 13
devir/ dk olmustur. Calisma grubu MAG ve maksimum pedal devrinde gerceklesen

degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Chelly ve ark. (95) Geng futbolcularda sezon igerisinde yapilan kisa siireli
pliometrik antrenmanlarin bacak kuvveti, sigcrama ve sprint performansina etkisini
incelemislerdir. 23 futbolcu (futbol oynama yasi: 7,2 + 1,2 ) rastgele olacak sekilde
calisma grubu (n:12, yas: 19,1 £ 0,7 yil, agirlik 70,3 £ 5,5 kg, boy 1,76 £ 0,06 m, viicut
yag ylizdesi 14., = 3, 2 %) ve kontrol grubuna (n:11, agirlik 70,6 + 4,2 kg, boy 1,74 +
0,06 m, viicut yag yiizdesi 14,6 = 1,7 %) ayrilmistir. Kontrol grubu 8 hafta boyunca
futbol antrenmanlarina devam ederken, calisma grubu futbol antrenmanlarina ek
olarak haftada 2 giin pliometrik ¢alismalar yapmistir. Sirasiyla ¢alisma ve kontrol
gruplar1 6n test mutlak MAG test degerleri 711 + 84 W ve 680 + 128 W iken, § haftalik
pliometrik antrenman sonucunda bu degerler % 4,50 ve 0,29’ luk artis gostererek 743
+ 87 ve 682 + 129 W’a yiikselmistir. Caligma grubu 6n test relatif MAG degeri 10,1 +
0,7 iken, pliometrik antrenman sonucunda bu degerler ¢alisma grubunda % 5,94’liikk
bir artig gostererek 10,7 £ 1,0 W/Kg yiikselmistir. Kontrol grubunda 6n test son test
relatif giic degerinde degisme olmamistir. Calisma grubu mutlak giic ve relatif giic
degerlerinde 8 haftalik ¢alisma sonrasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken
kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli degisim gézlemlenmemistir.

Literatiirde pliometrik antrenmanin anaerobik gii¢ gelisimine istatistiksel

olarak anlamli etkilerinin olmadig1 ¢aligmalarda bulunmaktadir.

Brown ve ark. (65) Dansgilarda uygulanan geleneksel agirlik antrenmani ile
pliometrik antrenmanlarin, fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkilerini
karsilastirmiglardir. Calismada katilimcilarin MAG degerleri Want ile l¢iilmiistiir.
Caligma grubunun 6n test MAG degerleri 559,5 + 105,0 W iken, 6 haftalik pliometrik
antrenman sonucunda bu deger % 1,97’lik bir artis gostererek 570,0 £ 107,0 W
olmustur. Katilimcilarin 6n test AK degerleri 336,5 + 34 W iken, 6 haftalik pliometrik
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antrenman sonucunda bu degerler % 3,12’lik bir artig gostererek 347,0 + 49,3 W
olmustur. Haftalik calisma sonrasinda sonunda katilimcilara ait MAG ve AK

degerlerinde gerceklesen bu degisim istatistiksel olarak anlamlilik gostermemistir.

Urtado ve ark. (96) Geng¢ kadin basketbolcularla yaptiklari g¢aligmada
pliometrik antrenmanin yorgunluk indeksi iizerine etkisini incelemistir. Calismaya
Katilan 14 sporcunun yaslari: 13,28 + 0,68 yil, boylari: 1,61 + 6,67 m, agirliklari: 51,71
+ 9,11 kg, viicut yag yiizdeleri: 22,71 + 4,93 % olarak tespit edilmistir. Calisma tek
grup olarak tasarlanmistir. Antrenman programi haftada 3 giin olacak sekilde 8 hafta
olarak ayarlanmistir. Basketbolculara ait 6n test Y1 degeri % 7,5 iken, 8 haftalik
calisma sonrasinda bu deger % 2 degisim gostererek % 5,5 olarak bulunmustur. Bu

gelisim istatistiksel olarak anlamli olarak bulunmustur.

Assungao ve ark. (91) Adolesan atletler ile yaptiklar1 ¢alismada 10 haftalik
diisik yogunluklu pliometrik antrenmanlarin anaerobik performansa etkisini
incelemislerdir. Caligmaya katilan 29 adélesan atlet rastgele olacak sekilde calisma
grubu (n:14, yas: 16,79 £+ 0,7 yil, agirlik: 65,24 + 6,93 kg) ve kontrol grubuna (n:15,
yas: 16,85 + 0,68 yil; agirlik 68,38 + 8,10 kg) ayrilmistir. Calisma grubu 1 yil 6ncesine
kadar alt ekstremiteye yonelik sakatlik geciren salon ve saha atletleri, voleybol,
basketbol ve futbol ile ilgilenen sporculardan se¢ilmistir. Kontrol grubu 10 hafta
boyunca kendi brans antrenmanlarini yapar iken, pliometrik antrenman grubu brans
antrenmanlarina ilaveten 10 hafta haftada 2 giin alt ekstremiteye yonelik diisiik
yogunluklu pliometrik antrenman yapmustir. Calismanin Y1 verileri RAST sonuglarina
gdre hesaplanmigtir. Kontrol grubu n test Y1 degeri 44,01 + 9,15 % iken 10 haftalik
calisma sonrasinda % 1,53’liik artis gostererek 44,68 + 8,29 % olmustur. Pliometrik
antrenman grubu 6n test Y1 44,59 + 9,43 % iken 10 haftalik ¢alisma sonrasinda %
9,9’luk diisiis gostererek 40,18 + 8,08 % olarak ol¢iilmiistiir. Pliometrik antrenman
grubu On test, son test degerleri arasinda gergeklesen gelisim istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur.

Literatiirde pliometrik antrenmanin yorgunluk indeksi gelisimine istatistiksel

olarak anlamli etkilerinin olmadig1 ¢aligmalarda bulunmaktadir.

Kazem ve ark. (92) Giinliik dalgali, haftalik dalgali ve geleneksel pliometrik

antrenmanin giig, sprint ve ceviklik parametreleri tizerine etkisini incelemislerdir.
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Calismaya 24 futbol ve 24 futsal oyuncusu olmak tizere 48 erkek goniillii katilmistir.
48 oyuncu giinliik dalgal1 pliometrik grubu (n:9 yas: 20,2 £ 2,9 yil, boy: 173,4 + 6,7
cm, agirlik: 64,6 + 8,4 kg) haftalik dalgali pliometrik grubu (n:9 yas: 21,3 £ 1,9 yil,
boy: 182,8 + 5,9 cm, agirlik: 73,8 + 10 kg), geleneksel pliometrik grubu (n:10 yas:
21,9+ 2.8 yil, boy: 177,5 £ 5,7 cm, agirlik: 66,8 = 9,1 kg) ve kontrol grubu (n:8 yas:
23 £ 2,2 yil, boy: 173,3 £ 5,2 cm, agirlik: 71,3 £ 9,7 kg) olmak lizere 4 gruba rasgele
olacak sekilde ayrilmistir. Calismaya baslayan 48 oyuncunun 36’s1 ¢alismay1
tamamlayabilmistir. Calismanin Y1 degerleri WanT sonuglarina gore hesaplanmustir.
Giinliik dalgali pliometrik antrenman grubu &n test Y1 degeri 54.4 + 9.6 % iken, 6
haftalik ¢aligma sonrasinda % 6,99’luk degisim gostererek 58,2 + 8,4 % olmustur.
Haftalik dalgali pliometrik antrenman grubu 6n test YI degeri 54,4 + 12,4 % iken, 6
haftalik ¢alisma sonrasinda % 0,92°lik degisim gostererek 54,9 = 7,4 % olmustur.
Geleneksel pliometrik grubu 6n test Y1 degeri 57,4 + 8,5 % iken, 6 haftalik ¢alisma
sonrasinda % 4,53’ lik degisim gostererek 60 + 7,4 % olmustur. 3 grubunda On test
son test verilerinde gerceklesen degisimler istatistiksel olarak anlamlilik diizeyinde

bulunmamustir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirma Grubu

Bu arastirmanin ¢alisma evrenini farkli spor kuliiplerinde aktif olarak
yarismalara katilan, dag bisikleti branginda milli olan bisiklet sporcusu olusturmustur.
2 haftas1 6n hazirlik olmak tizere 6 haftalik pliometrik ¢alisma miisabaka donemi
igerisinde yapilmistir. Arastirmaya katilan 20 sporcu rastgele olacak sekilde iki gruba
ayrilmistir. Calisma doneminde 5 sporcunun milli takim kampina alinmasi, 1
sporcunun c¢alismay1 kendi istegi ile birakmasi sonucu calisma grubu 14 kisiden
olusmustur. Sporcular pliometrik antrenman grubu (PAG) ve kontrol grubu (KG)
olmak {izere iki gruba rastgele olacak sekilde ayrilmistir. Bu ¢alisma icin Abant Izzet
Baysal Universitesi, Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan izin alinmustir (no:2017/33)
(Bkz. Ekler). Arastirmaya katilan denekler arastirma hakkinda bilgilendirilmis ve
goniillii olduklarin1 belirten bilgilendirilmis olur formu okuyarak imzalamalar

istenmistir (Bkz. Ekler).

3.2. Arastirma Modeli

Elit dag bisikletgilerine uygulanan pliometrik antrenmanin anaerobik
performans ve kuvvet parametrelerine etkisinin incelendigi bu arastirma, deneme
modellerinden on-test son-test kontrol gruplu model seklinde planlanmistir (71).
Arastirmaya katilan bisiklet¢iler kontrol grubu (KG) ve pliometrik antrenman grubu

(PAG) olarak yansiz ve rastgele 2 gruba ayrilmustir.

Tablo 3.1. Arastirma modeli.

G1 R O11 X O12
G2 R 021 O22
Gi: 1. Grup R: Gruplarin Olusturulmasimdaki Yansizlik
Ga: 2. Grup X: Bagimsiz Degisken (pliometrik antrenman)
01: 1. Olgiim
02: 2. Olgiim
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3.3. Veri Toplama Araci ve Verilerin Toplanmasi

6 haftalik pliometrik antrenman 6ncesinde, katilimcilarda meydana gelebilecek
olas1 sakatlik riskini Onlenmesi igin, 2 hafta boyunca esneklik ve genel kuvvet
calismalar1 yapilmistir. 6 haftalik c¢alismanin 1 hafta Oncesi ve sonrasinda ise
katilimcilara ait On test degerleri 48 saat araliklarla (9.30-12.30 saatleri aras1) 3 ayri

oturumda (1’er giin araliklarla 3 ayr1 giinde) gergeklestirilmistir (97).

On test dlgiimlerinin ilk giiniinde sporculara ait boy uzunlugu, viicut agirhig,
antropometrik ol¢iimler ve 1 tekrar maksimum kuvvet degerleri kaydedilmistir.
Uciincii giin iist ekstremite, besinci giin alt ekstremite anaerobik giic degerleri
Olciilmiistiir. Son test Olgiimleri 6 haftalik ¢calisma bittikten bir hafta sonra on test
Olciim siralamasiyla yapilmigtir. Tiim katilimecilar 6n ve son testlere ayni spor
ekipmanlariyla katilmislardir. Tiim sporcular 6n ve son testlerde boy uzunlugu, viicut
agirligl, antropometri ve 1 tekrar maksimum 6l¢iimlerine sort, t-shirt ve spor ayakkabi
ile gelirken, iist ve alt ekstremite anaerobik gii¢ dl¢iimlerine bisiklet forma takimi ve

kilitle pedal sistemi olan “SPD” ayakkab ile katilmustir.

Tablo 3.2. Arastirmaya ait ¢alisma plani

Calisma Plam
Haftalar
1 Genel Kuvvet ve Esneklik Caligsmalari
2 Genel Kuvvet ve Esneklik Caligsmalar1

On-test Ol¢iimleri;

1. Giin: Boy uzunlugu, Viicut agirligi, Antropometrik
Olciimler ve Maksimum Kuvvet Testleri

3 2. Giin: Dinlenme

3. Giin: Ust Ekstremiteye ait Anaerobik Giic Testi

4. Giin: Dinlenme

5. Giin: Alt Ekstremiteye ait Anaerobik Gii¢ Testi

4-5-6-7-8-9 | PLIOMETRIK ANTRENMAN

Son-test Ol¢iimleri;

1. Giin: Boy uzunlugu, Viicut agirligi, Antropometrik
Olciimler ve Maksimum Kuvvet Testleri

10 2. Giin: Dinlenme

3. Giin: Ust Ekstremiteye ait Anaerobik Giic Testi

4. Giin: Dinlenme

5. Giin: Alt Ekstremiteye ait Anaerobik Gii¢ Testi

47



3.3.1. Viicut agirhgi ve boy uzunlugu él¢iimleri

Katilimcilarin viicut agirligi ve boylart sirastyla 0.1 kg ve 0.1 cm hassasiyetli
“Seca” marka tartiyla (Seca 220, Medical Scales and Measuring Systems, Hamburg-

GERMANY) iizerlerinde yalniz sort ve tisort varken ¢iplak ayakla dl¢tilmiistiir.

FiZIKSEL GLGTM
Physical Measurement

Fotograf 3.1. Seca 220 medikal skala

3.3.2. Viicut yag yiizdesi ol¢ciimii

Sporculara ait viicut yag yiizdesi degerlerinin hesaplanmasi i¢in International
Society for the Advancement of Kinanthropometry (ISAK) tanimladig1 sekilde 4 ayr
bolgeden (Subscapular, Triceps, Biceps, iliac crest) deri kivrim kalinhigi Slciimii
yapilmustir. Deri kivrim kalinligi 2 mm hassasiyetli Holtain marka skinfold kaliperle
(Holtain Ltd, Crymych, UK) katilimcilarin sag taraflarindan ve iki 6lglim olarak
alinmistir. Degerlendirme olarak iki Ol¢limiin ortalamasi alinmig ancak iki Slglim
arasinda % 5°lik fark olustugu durumlarda, {igiincii 6l¢lim alinmis ve degerlendirme

olarak ta ortanca deger kullanilmistir (98, 99). Elde edilen deri kivrim kalinligi
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degerleri Durnin ve Womersly’nin formiiliine koyularak viicut yogunlugu

hesaplanmistir (Tablo 3.3) (100).

Viicut yogunlugu hesaplandiktan sonra elde edilen veriler Siri’nin formiiliine

(VYY=495/Viicut Yogunlugu - 450) koyularak VY'Y elde edilmistir (101, 102).

Tablo 3.3. Durnin ve Womersly (102)’nin viicut yogunlugu (D) formiilleri.
Yas (A) Erkekler Kadinlar

<17 D=1,1533-[0,0643 X Log | D=1,1369 —[0,0598 X Log (4
(4 bolge toplamu)] bolge toplami)]

17-19 D =1,1620 - [0,0630 X Log | D =1,1549 —[0,0678 X Log (4
(4 bolge toplami)] bolge toplami)]

20-29 D=1,1631-[0,0632 X Log | D=1,1599 —-[0,0717 X Log (4
(4 bolge toplami)] bolge toplami)]

30-39 D =1,1422 - [0,0544 X Log | D =1,1423 -[0,0632 X Log (4
(4 bolge toplami)] bolge toplami)]

40 -49 D =1,1620 - [0,0700 X Log ||D=1,1333-(0,0612 X Log (4
(4 bolge toplami)] bolge toplami)]

> 50 D=1,1715-[0,0779 X Log ||D=1,1339 -[0,0645 X Log (4
(4 bolge toplami)] bolge toplami)]

3.3.3. 1 tekrar maksimum (1TM) kuvvet dl¢iimleri

Kuvvet dlgiimleri Siileyman Demirel Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Fitness Salonunda yapilmistir. Kuvvet olgiimleri Precor (USA) marka aletlerde
yapilmistir. Olgiimler; Kiirek ¢ekme, Makine mekik, Bacak agma, Bacak biikme, Calf

Raise, Bacaktan itme ve Gogiisten itme makinalarinda gergeklestirildi.

Test protokolii asagidaki siralama ile gergeklestirilmis ve katilimeilarin 1 tekrar
maksimum degerleri bulununcaya kadar devam etmistir. 1TM &lgiimlerinin 5. test

denemesinde alinmasina dikkat edilmistir (Tablo 3.4).
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Tablo 3.4. 1TM él¢iim yontemi. Murath ve ark. (50)'dan alinmistir.

[
.

Sporcunun 5-10 tekrarli hafif yiikle 1stnmasi saglanacak.

1 dakikalik dinlenme siiresi verilecek.

3. Isinmada uygulanan agirliga ek agirlik ilave edilecek ve 3-5 kez tekrarlanmasi istenecek:
a)  Ust ekstremite i¢in 4-9 kg ya da %5-10 yiik arttirilacak.

b)  Alt ekstremite i¢in 14-18 kg ya da %10-20 yiik arttirilacak.

4. 2 dakikalik dinlenme siiresi verilecek.
5. Maksimume yakin agirlik ile 2-3 tekrarli yaklasik degerlendirme yapilacak:
a)  Ust ekstremite i¢in 4-9 kg ya da %5-10 yiik arttirilacak.
b)  Alt ekstremite i¢in 14-18 kg ya da %10-20 yiik arttirilacak.
6. 2-4 dakika dinlenme siiresi verilecek.
7. Agirlik yine arttirilacak:
a)  Ust ekstremite igin 4-9 kg ya da %5-10 yiik arttirilacak.
b)  Alt ekstremite i¢in 14-18 kg ya da %10-20 yiik arttirilacak.
8. 1TM denemesi i¢in katilimeiya talimat verilecek.
9. Eger sporcu basarili olursa, 7. adima geri dondiiriilecek ve 2-4 dakikalik dinlenme siiresi
verilecek.
10. Eger sporcu basarili olmazsa, 2-4 dakikalik dinlenme siiresi verilecek ve yiik azaltilacak.
a)  Ust ekstremite i¢in 2-4 kg ya da %2,5-5oraninda yiik azaltilacak.

L

b) Alt ekstremite igin 7-9 kg ya da %5-10 oraninda yiik azaltilacak ve 8. Adima geri
doniilecek.

3.3.4. Anaerobik giic testleri

Anaerobik sistem viicutta enerjinin oksijensiz ortamda {iretilmesidir.
Dolayisiyla anaerobik metabolizma, diger bir degisle ATP’nin anaerobik yolla
yenilenmesinde enerjice zengin fosfat ve CHO’1n par¢alanmasinin oksijen ve laktik
asit katkisi olmaksizin gerceklesmesidir (50). Anaerobik gii¢c testlerinde amag
sporcularin belli bir siire igerisinde iiretebildikleri maksimum gii¢, anaerobik kapasite
degerlerinin saptanabilmesidir. Anaerobik gii¢ Ol¢iim testleri alt ve {ist ekstremite
olmak tizere iki ayr1 6l¢iim olarak gergeklestirilmistir. Alt ekstremite icin Wingate
Anaerobik Gii¢ Testi (Want) yapilirken, iist ekstremite icin Ust Ekstremite Wingate
Anaerobik Gii¢ Testi yapilmistir (40).

3.3.4.1. Ust ekstremite anaerobik giic testi

Ust ekstremite anaerobik gii¢ testi anlt ekstremite gii¢c anaerobik gii¢ testine
benzer olan ve list ekstremitenin (kol, omuz, gégiis, tist sirt) anarobik giiciinii 6lgemeye
yarayan testtir. Ust ekstremite anaerobik giic testi yapilan ergometreye gore
maksimum giic, relatif, absolut, anaerobik kapasite, total is ve yorgunluk faktorii gibi

veriler verebilmektedir. Katilimcilar ergometrenin oniinde glenohumeral eklemleri
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ergometre pedal merkezine gelecek sekilde sandalyede oturtulmustur. Isinma
protokolii olarak 5 dakika boyunca katilimcilarin viicut agirliklarinin % 1’inde 50-60
kadans pedal gevirtilmistir. [sinmanin 2, 3 ve 4. dakikalarda viicut agirliklarinin % 2’si
ile 5’er sn'lik yiiklenmeler yapilmistir. 5 dakikalik 1sinmanin ardindan 3 dakikalik
dinlenme yapilmistir. Test i¢in ¢alisma yiikii katilimeilarin viicut agirliklarinin % 4’
olarak belirlenmistir. Dinlenmenin ardindan katilimcilardan 60 kadans ile yiiksiiz
olarak c¢evirmeleri istenmis kendilerini hazir hissettiklerinde kefe birakilmis ve test
baslatilmistir. Test 30 sn stirmiistiir (40). Calismada Monark 891 E (Monark Exercise
AB, SWEDEN) ergometre kullanilmistir. Ergometre kefe agirhgr 0,1 kg olarak
belirtilmis kefeye konulan agirliklar kefe agirligi géz onitinde bulundurularak ilave
edilistir. Ergometrenin bilgisayar baglantis1 olmamasi sebebiyle ergometre ekraninda

verilen veriler kaydedilmistir (103).

Fotograf 3.2. Ust ekstremite anaerobik giic testi
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3.3.4.2. Alt ekstremite anaerobik gii¢ testi (\Want)

Wingate anaerobik testi 30 saniye (sn) siiren, katilimcinin viicut agirligina
oranlanmis yiiksek bir dirence karsi tiim eforla bisiklet c¢evirmesine dayanir.
Katilimcilarin sele boylart her katilimei igin kullandiklar1 profesyonel bisikletlerin
sele boylartyla ayni olacak sekilde ayarlanmis ve 5 dakikalik 1sinma protokolii
uygulanmistir. 30 sn'lik test, her 5 sn'lik zaman dilimleri olarak kayit edilmis, ilk 5
sn'lik zamanda gosterilen efor maksimum anaerobik gii¢, 30 sn'lik zamanda gosterilen
efor ise katilimcilara ait anaerobik kapasite degerlerinin belirlenmesinde
kullanilmugtir. Testte is yiikii katilimcilarin viicut agirliklarinin % 7,5’u olacak sekilde
(viicut agirliklarinin kilogrami bagina 75 gram) ayarlanmistir (104-106). Wingate testi
icin Monark Ergomedic 894 E (Monark Exercise AB, SWEDEN) aleti kullanilmistir.
Wingate testinin dag bisikleti yarigma sartlarina uygun olmasi i¢in, ergometre
iizerinde gidon ve sele degisikligi yapilmis ve sporcularin testin son 10 saniyesinde
ayaga kalkarak bisikleti siirmeleri istenmistir. Wingate testi sonrasinda elde edilen
veriler watt (W/kg) cinsinden hesaplanirken, sporcunun 30 saniye i¢inde sergiledigi
en yiiksek gii¢ degeri maksimum anaerobik giic (MAG), sporcunun 30 sn siiresince
sergiledigi ortalama gili¢ anaerobik kapasite (AK) ve sporcunun 30 saniye i¢inde
sergiledigi en disiik gli¢ minimum gili¢ olarak alinmis (MG) ve elde edilen bu
degerlerden yorgunluk indeksi (Y1) asagidaki formiille hesaplanmustir (65, 107-109).

Yorgunluk Indeksi (YI) = [[MAG — MG) / MAG] x 100
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Fotograf 3.3. Alt ekstremite anaerobik giic testi

3.4. Uygulanan Antrenman Programi

On test dlgiimleri 6ncesinde biitiin katilimcilara iki haftalik genel kuvvet ve
esneklik ¢alismalar1 yapilmis ve {iglincii hafta katilimcilar yansiz olarak pliometrik
antrenman ve kontrol grubuna ayrildiktan sonra on test Olgiimleri pliometrik
antrenman Oncesinde alinmistir. Calismaya katilan biitin katilimcilara pliometrik
caligmalar hakkinda agiklamalar ve bu ¢alismalarin nasil uygulayacaklar1 konusunda
bilgilendirme yapilmistir. Pliometrik ¢aligmalar haftanin ayni giinleri (Carsamba ve
Cuma) ve ayni saatlerinde (10:00-12:00) antrenor esliginde yapilmigtir (110).
Katilimcilar sirastyla alt ekstremite egzersizleri yaptiktan sonra iist ekstremiteye ait
egzersizleri yapmiglardir. Bu ¢alismada kullanilan pliometrik antrenman plan1 Tablo

3.5'de verilmistir.
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Tablo 3.5. Pliometrik antrenman program.

Hafta| Alt Ekstremite Pliometrik Ust Ekstremite Pliometrik Set | Tekrar Antr.
Kapsam
Sadece ¢ift ayak bilegiyle, Ayaklar ve dizler yerde sinav 3 8
kollarin yardimiyla yukariya
dogru sigrama
Sirt1 Ustli yere yatan sporcunun
basimnin hizasinda yaklagitk 80cm
ylkseklite bulunan kasada ayakta 72
1-2 | One dogru cift ayakla sigrama duran yardimcinin saglik topunu| 3 8 Sicrama
saporcunun gogiis hizasina birakmasi
ve sporcunun topu tutarak tekrar +
yardimciya atmast
(1 kg) 72
Atma
Agirlik merkezi hizlica asagiya | Dizlerinin lizerine ¢omelerek saglik
dogru alindiktan sonra, aniden topunu basinin tizerinden karsiya 3 8
dikey olarak yukariya dogru dogru atma (1 kg)
sigrama
20 cm’lik engel tizerinden saga- | Pliometric Simav 3 10
sola dogru cift ayakla sigrama (ayaklar ve dizler yerde 6ne diiserek
sinav)
90
Sigrama
3-4 | Kanguru sigramasi Gogiisten saglik topu atma (2 kg) 3 10
+
90
Atma
Tek ayak 6ne dogru sigrama One dogru saglik topu atma 3 10
(Bacak izasindan saglik topunu 6ne
ve yukart atma) (2 kg)
Dizler gogse dogru gekerek ¢ift | Pliometrik sinav 3 12
ayakla sigrama
108
1grama
5-6 |30 cm’lik engeller lizerinden 6ne | Saga-Sola Doénerek saglik topu atma | 3 12
dogru ¢ift ayakla sigrama (2 kg) +
108
Atma
30 cm’lik kasadan ¢ift ayakla Geriye bas iistiinden saglik topu 3 12

derinlik sigramasi

atma (2 kg)
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3.5. istatistik

Calismada sunulan verilerin tamaminin aritmetik ortalamalari ve standart
sapmalar1 hesaplanarak tablolar halinde sunulmustur. Arastirmaya katilan katilimcilar
yansiz ve rastgele olarak 2 ayr1 gruba ayrilmis ve istatistiksel islemlere gegmeden once
verilerin normal dagilim ve homojenlik testleri yapilmigtir. Varyanslarin homojenligi
icin Levene Testi, normal dagilima uygunluk testi iginse Shapiro-Wilk testi
kullanilmustir (111-113).

Arastirmada verilerin analizinde, gruplar normal dagilim gosterdiklerinde ve
varyanslarin homojenliginde parametrik testler kullanilmigtir. Verilerin analizinde
betimsel istatistik, gruplarin 6n test ve son test degerleri arasindaki farklarda
Eslestirilmis Orneklem T Testi (Paired Samples T Test), gruplar arasi
karsilagtirmalarda iki grup oldugu icin Bagimsiz Orneklem T Testi (Independent
Sample T Test) kullanilmigtir. Bununla birlikte, gruplar normal dagilim
gostermedikleri ve varyanslarin homojen olmadiginda parametrik olmayan testler
kullanilmistir. Bu verilerin analizinde, gruplarin 6n test ve son test degerleri arasindaki
farklarda Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek Testi, gruplar arasi karsilastirmalarda iki
grup oldugu i¢in Mann-Whitney U testi kullanilmistir.

Bu calismada anlamlilik diizeyi ¢alismanin basinda p<0,05 olarak belirlenmis
ve analizler Windows igin SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) 20.0

paket programinda yapilmaistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde ¢alisma kapsaminda elde edilen veriler sunulmustur. Katilimcilara
ait betimsel istatistik,, viicut yag yiizdesi (VYY), 1TM [gogiisten itme (GI), bacaktan
itme (BI), bacak agma (BA), bacak biikme (BB), kiirek ¢ekme (KC), makine mekik
(MM) ve calf raise (CR)], iist ekstremiteye ait maksimum anaerobik giic (UEMAG)
ve alt esktremiteye ait maksimum anaerobik giic (MAG), anaerobik kapasite (AK) ve
yorgunluk indeksi (YI) degerlerine ait veriler ayri olarak ele alinmis ve

degerlendirilmistir.

Asagida ¢alismaya katilan gruplarin fiziksel 6zelliklerinden yas, boy ve viicut

agirliklarinin aritmetik ortalamasi ( :}_{:) ve standart sapmasi (SS) verilmistir (Tablo 4.1).

Tablo 4.1. Katihmcilarin fiziksel ézellikleri (yas, boy uzunlugu, viicut agirhgn).

Yas (y1l) Boy (cm) Viicut agirlig (kg)
Gruplar ¥+ SS ¥+ SS ¥ + SS
Pliometrik Antrenman 23.29+3.45 | 175.43 +3.64 69.29 + 5.59

Grubu (PAG) (n=7)
Kontrol Grubu
(KG) (n=7)

Calisma Evreni
(N=14)

20.14+1.34 | 170.86 + 7.08 65.53 +£5.87

21.71+3.00 | 173.14+5.91 67.40 + 5.84

4.1. Viicut Yag Yiizdesine Ait Verilerin Analizi

Asagida iki gruba ait normal dagilim gdstermeyen viicut yag ylizdesi 6n test
degerlerinin karsilastirilmasi yapilmis ve calisma oncesi bu degerler arasinda fark olup

olmadigina bakilmistir (Tablo 4.2.).

Tablo 4.2. Gruplarmn VYY o6n test degerlerinin karsilastirilmasi.

< Sira Sira
Degiskenler Gruplar " | Ortalamast Toplami U p
Viicut Yag | PAG 7 9,14 64,00
Yiizdesi 13,000 | 0,142
(VYY) (%) |KG 7 5,86 41,00
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Iki grubun 6n test degerleri arasindaki farka bakmak igin yapilan Mann
Whitney U Testi sonucuna gore iki gruba ait VY'Y degerleri arasinda istatistiksel

acidan anlamli bir fark bulunmamustir [VY'Y; U= 13,000, p> 0,05].

Uygulanan pliometrik antrenman programmin VY'Y degerlerine etkilerini
gormek icin gruplarin 6n test ile son test degerleri arasindaki farklara, Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi yapilarak bakilmis ve bu farklar asagidaki tablolarda (Tablo 4.3.)

gosterilmistir.

Tablo 4.3. Gruplarin viicut yag yiizdesi (VYY) on test ile son test degerlerinin karsilastirilmasi.

Gruplar | Son Test - On Test n 0 rt:llziiqam Tospllr;ml z P
Negatif Sira 72 4,00 28,00

EzAs Pozitif Sira ob 0,00 0,00 -2,366% | 0,018*
Esit 0 - -
Negatif Sira 62 4,50 27,00

rlf:G7 Pozitif Sira 10 1,00 1,00 -2,197% | 0,028*
Esit 02

*Pozitif siralar temeline dayali p<0,05 *

a.son test < On test
b.son test > On test
C.son test = On test

Yapilan istatistiksel analizler sonucu PAG ve KG 06n test ile son test VY'Y
degerleri arasinda istatistiksel acidan anlamli farklar bulunmustur (z= -2,366, p<0,05,
z=-2,197, p<0,05). Fark puanlarmin sira ortalama ve toplamlar1 dikkate alindiginda,
gozlenen bu farkin negatif siralar, yani son test puanlarinin azaldigi goriilmiistiir (sekil

4.1).
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20,00

15,00 -
13,74 1278
10,00 + 11,03 : 1061
5,00
PAG KG

0OOn-test
Son-test

Sekil 4.1. Gruplarin VYY 0n test ile son test degerlerinin karsilagtirilmas.

Tablo 4.4. Gruplarin son test ve 6n test farklariin karsilastirilmasi.

- Sira Sira
Degiskenler Gruplar " | Ortalamasi Toplami U p
Viicut Yag PAG 7 9,29 65,00
Yiizdesi 12,000 0,110
(VYY) (%) |KG 7 571 40,00

Gruplarin, son test - 6n test farklarinin gruplar arasi karsilagtirmasi i¢in yapilan

Mann Whitney U Testi sonucuna gore iki gruba ait VY'Y degerleri arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir fark bulunmamistir [VY'Y; U= 12,000, p> 0,05].
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Sekil 4.2. Gruplarin VYY son test ile 6n test ortalama farklari.

4.2.1 Tekrar Maksimum Kuvvetine Ait Verilerin Analizi

Asagida iki gruba ait normal dagilim gosteren 1TM [kiirek ¢ekme (KC),
makine mekik (MM), bacak agma (BA), bacak biikme (BB) ve calf raise (CR)] 6n test
degerlerinin karsilagtirilmasi yapilmis ve calisma oncesi bu degerler arasinda fark olup

olmadigna bakilmistir (Tablo 4.5.).
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Tablo 4.5. Gruplarin 1TM 6n test degerlerinin karsilastirilmast.

_ Serbestlik
Degiskenler Gruplar n ¥+ SS Derecesi t P
(SD)
Kiirek cekme | PAG 7 | 75,07 +5,44
12 -1,443 0,175
(KC) (kg) KG 7 80,29 + 7,86
Makine mekik PAG 7 60,00 + 3,23 12
-0,901 0,385
(MM) (kg) KG 7 | 63.93+11,07
Bacak agma | PAG 7 | 130,71+ 7,87 1o
-0,718 0,486
(BA) (kg) KG 7 1136,43+19,52
(BB) (kg) KG 7 | 60,00+ 10,61 i ’
Calf Raise PAG 7 126,43 + 5,56
12 -
(CR) (ka) KG 7 | 131,43 +£18,42 0,688 0,505

Iki grubun 6n test degerleri arasindaki farka bakmak icin yapilan Bagimsiz

Orneklem T Testi sonucuna gore iki gruba ait KC, MM, BA, BB ve CR degerleri

arasinda istatistiksel acidan anlamli bir fark bulunmamastir. [KC; ta2)=-1,443, p>0,05,
MM; ta2)=-0,901, p>0,05, BA; tu2=-0,718, p > 0,05, BB; t12)=-1,696, p>0,05, CR;
ta2)=-0,688, p>0,05].

Asagida iki gruba ait normal dagilim gdstermeyen 1TM [gdgiisten itme (GI),

bacaktan itme (BI)] 6n test degerlerinin karsilastirilmasi yapilmis ve calisma dncesi bu

degerler arasinda fark olup olmadigina bakilmistir (Tablo 4.6.).

Tablo 4.6. Gruplarin Gi ve Bi 6n test degerlerinin karsilagtirilmasi

< Sira Sira
Degiskenler Gruplar N | Ortalamast Toplami U p
Gogiisten PAG 7 5,43 38,00
itme (GI) 10,000 | 0,062
(kg) KG 7 9,57 67,00
Bacaktan PAG 7 5,71 40,00
itme (BI) 12,00 | 0,100
(kg) KG 7 9,29 65,00
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Iki grubun 6n test degerleri arasinda farka bakmak igin yapilan Mann Whitney
U testi sonucuna gore iki gruba ait GI ve BI degerleri arasinda istatistiksel agidan

anlamh bir fark bulunmamuistir (Gi; U= 10,000, p>0,05, LP; U=12,00, p>0,05).

Uygulanan pliometrik antrenman programmin KC, MM, BA, BB ve CR
degerlerine etkilerini gormek i¢in gruplarin on test ile son test degerleri arasindaki
farklara, Eslestirilmis Orneklem T Testi (Paired Samples T Test), GI ve B degerlerine
etkilerini gormek i¢inse Wilcoxon Isaretli Siralar Testi yapilarak bakilmis ve bu farklar

asagidaki tablolarda (Tablo 4.7. - Tablo 4.13.) gésterilmistir.

Tablo 4.7. Gruplarin KC on test ile son test degerlerinin karsilastirilmasi.

Gruplar Testler X (kg) SS | SD t p

PAG On Test 7507 | 544

6 -6,393 | 0,001***

=1 SonTest | 8107 | 475
KG On Test 80,28 7,86
=7 6 | -0073 0,944
Son Test 80,35 8,94
p<0,001%%**

Yapilan istatistiksel analizler sonucu PAG’nun 6n test ile son test KC degerleri
arasinda istatistiksel acidan anlamli farklar bulunurken (t=-6,393, p<0,001), KG’nun
On test ile son test degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (t= -0,073,
p>0,05). Gruplara ait 6n test ile son test KC ortalamalar1 asagidaki Sekil 4.3. de

gosterilmistir.

100,00

90,00 +

80,00 - i
81,07 ‘ 80,28 ‘ 80,35 OOn-test

70,00 ~ B Son-test

60,00

PAG KG

Sekil 4.3. Gruplarin KC 0n test ile son test degerlerinin karsilagtirilmasa.
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Tablo 4.8. Gruplarin MM on test ile son test degerlerinin karsilastirilmasi.

Gruplar Testler X (kg) SS | SD t p

On Test

PAG 60,00 3,22

i 6 | -4076 | 0,007***
Son Test 6428 | 553

KG On Test 63,92 | 11,07

n=7 6 0,795 0,457
Son Test 63,21 9,65

p<0,01***

Yapilan istatistiksel analizler sonucu PAG’nun 6n test ile son test MM

degerleri arasinda istatistiksel agidan anlaml farklar bulunurken (t= -4,076 p<0,01),

KG’nun 6n test ile son test degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (t= 0,795,

p>0,05). Gruplara ait 6n test ile son test MM ortalamalar1 asagidaki Sekil 4.4. da

OOn-test
Son-test

gosterilmistir.

70,00

65,00 -

64,28
i 0392 1 63,21
60,00 -
60,00
55,00
PAG KG

Sekil 4.4. Gruplarin MM on test ile son test degerlerinin karsilastirilmasi.
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Tablo 4.9. Gruplarin BA 6n test ile son test degerlerinin karsilastirilmasi.

Gruplar Testler X (kg) SS | SD t p
On Test
PAG 130,71 7,86
il 6 | -8000 | 0,000%**
Son Test 142,14 6,36
KG On Test 136,42 | 19,51
gt 6 | 0679 | 0522
Son Test 137,85 18,45
p<0,001***

Yapilan istatistiksel analizler sonucu PAG’nun 6n test ile son test BA degerleri
arasinda istatistiksel agidan anlamli farklar bulunurken (t= -8,000, p<0,001), KG’nun
On test ile son test degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (t= -0,679,

p>0,05). Gruplara 6n test ile son test BA ortalamalar1 asagidaki Sekil 4.5. de

gosterilmistir.

160,00

150,00 -

140,00 - .
142,14 OOn-test

130,00 - 136,42] 137,85 @ Son-test
’ 130,71

120,00

PAG KG

Sekil 4.5. Gruplarin BA 6n test ile son test degerlerinin karsilastirilmasi.

Tablo 4.10. Gruplarin BB on test ile son test degerlerinin karsilagtirilmas.

Gruplar Testler X (kg) SS | SD t p

PAG On Test 51,42 | 8,14

n= 7 6 | -12,050 | 0,000%**
Son Test 59,28 7,02

KG On Test 60,00 | 10,60

n= 7 6 -0,679 0,522
Son Test 60,71 10,27

P<0,001%**
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Yapilan istatistiksel analizler sonucu PAG’nun 6n test ile son test BB degerleri
arasinda istatistiksel agidan anlamli farklar bulunurken (t= -12,050, p<0,001), KG’nun
On test ile son test degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (t= -0,679,
p>0,05). Gruplara ait 6n test ile son test BB ortalamalar1 asagidaki Sekil 4.6. de

gosterilmistir.

80,00

70,00 +

60,00 -

50,00 -

40,00

60,71 0 On-test
Son-test

59,28 60,00

PAG KG

Sekil 4.6. Gruplarin BB 6n test ile son test degerlerinin karsilastirilmasi.

Tablo 4.11. Gruplarin CR o6n test ile son test degerlerinin karsilastirilmasi.

Gruplar Testler X (kg) SS | SD t p

On Test

PAG 126,42 5,56

=7 6 -6,301 0,001***
Son Test 137,14 5,66

KG On Test 131,42 | 1841

=7 6 -1,921 0,103
Son Test 134,28 16,69

p<0,001***

Yapilan istatistiksel analizler sonucu PAG’nun 6n test ile son test CR degerleri
arasinda istatistiksel agidan anlamli farklar bulunurken (t= -6,301, p<0,001), KG’nun
on test ile son test degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (t= -1,921,
p>0,05). Gruplara ait 6n test ile son test CR ortalamalar1 asagidaki Sekil 4.7. da

gosterilmistir.
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140,00 -

130,00

120,00 -

110,00

Tablo 4.12. Gruplarin GI 6n test ile son test degerlerinin karsilastirilmas.

137,14

1134,28

PAG

KG

OOn-test
Son-test

Sekil 4.7. Gruplarin CR 6n test ile son test degerlerinin karsilagtirilmas.

Gruplar | Son Test-On Test | n 0 rt;?lgrz;am Tosl;lr;ml p
Negatif Sira 02 0,00 0,00

E:A(; Pozitif Sira 7b 4,00 28,00 -2,371Y | 0,018*
Esit 0 - -
Negatif Sira 22 5,50 11,00

r}f:G7 Pozitif Sira 4b 2,50 10,00 -0,108% | 0,904
Esit 12

YNegatif siralar temeline dayali p<0,05*

*Pozitif siralar temeline dayali
a.son test < On test
b.son test > On test
c.son test = On test

Yapilan istatistiksel analizler sonucu PAG nun &n test ile son test GI degerleri

arasinda istatistiksel a¢idan anlamli farklar bulunurken (z= -2,371, p<0,05), KG’nun

on test ile son test degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (t= -0,108,

p>0,05). PAG ait fark puanlarinin sira ortalama ve toplamlar1 dikkate alindiginda,

gozlenen bu farkin pozitif siralar, yani son test puanlarinin arttigi goriilmiistiir (sekil

4.8.).
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Tablo 4.13. Gruplarin Bi 6n test ile son test degerlerinin karsilastirilmas.

OOn-test
Son-test

Sekil 4.8. Gruplarin Gi 6n test ile son test degerlerinin karsilastirilmasi.

Gruplar | Son Test - On Test n OrtSII;fnam TO?f;ml z P
Negatif Sira 02 0,00 0,00

Eﬁ‘? Pozitif Sira 7b 4,00 28,00 -2,392Y | 0,018*
Esit 0 - -
Negatif Sira 12 5,50 5,50

:;67 Pozitif Sira 5P 3,10 15,50 -1,081Y | 0,904
Esit 12

YNegatif siralar temeline dayali p<0,05*

a.son test < On test
b.son test > On test
c.son test = On test

Yapilan istatistiksel analizler sonucu PAG nun 6n test ile son test Bi degerleri
arasinda istatistiksel agidan anlamli farklar bulunurken (z= -2,392, p<0,05), KG’nun
On test ile son test degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (t= -1,081,
p>0,05). PAG ait fark puanlarinin sira ortalama ve toplamlar1 dikkate alindiginda,

gozlenen bu farkin pozitif siralar, yani son test puanlarinin arttigr gériilmiistiir (sekil

4.9).
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150,00
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Sekil 4.9. Gruplarin Bi 6n test ile son test degerlerinin karsilastirilmasi.

Tablo 4.14. Gruplarin KC son test ve on test farklarinin karsilastirilmasi.

Degiskenler Gruplar n H 4SS SD t D
Kiirek gekme | PAC 7 | 6,00+2,48
(KC) (ko) KG 7 | 0.07+259 12 4,372 | 0,001***
p=<0,007***

Gruplarin, son test - on test farklarinin gruplar arasi karsilastirmasi i¢in yapilan
Bagimsiz Orneklem T Testi sonucuna gore iki gruba ait KC degerleri arasinda
istatistiksel agidan anlaml bir fark bulunmustur [KC; tu2)= 4,372, p<0,001]. PAG'na
ait ortalama KC farki degerleri (6,00 kg), KG'na ait ortalama KC farki degerlerine
(0,07 kg) gore daha fazla arttigi saptanmustir.
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Sekil 4.10. Gruplarin KC son test ile on test ortalama farklar.

Tablo 4.15. Gruplarin MM son test ve 6n test farklarimin karsilastirilmasi.

Degiskenler Gruplar n W4 SS sSD t P
Makine mekik | PAG 7 | 429+2,78
(MM) (kg) KG 7 | o71:038| 12 |3615 | 0004
p<0,01**

Gruplarin, son test - 6n test farklarinin gruplar arasi karsilagtirmasi i¢in yapilan
Bagimsiz Orneklem T Testi sonucuna gore iki gruba ait MM degerleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur [MM; ta2)= 3,615, p<0,01]. PAG'na
ait ortalama MM farki degerleri (4,29 kg), KG'na ait ortalama MM farki degerlerine (-

0,71 kg) gore daha fazla arttig1 saptanmustir.
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Sekil 4.11. Gruplarin MM son test ile 6n test ortalama farklari.

Tablo 4.16. Gruplarin BA son test ve on test farklariin karsilastirilmasi.

Degiskenler Gruplar n ¥+ SS SD t D
Bacak agma PAG 7 111,43+£3,78
(BA) (kg) KG 7 | 1432556 12 3,934 | 0,002**
p<0,01**

Gruplarin, son test - on test farklarinin gruplar arasi karsilastirmasi i¢in yapilan
Bagimsiz Orneklem T Testi sonucuna gore iki gruba ait BA degerleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur [BA, t12)= 3,934, p<0,01]. PAG'na ait
ortalama BA farki degerleri (11,43 kg), KG'na ait ortalama BA farki degerlerine (1,43

kg) gore daha fazla arttig1 saptanmistir.
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Sekil 4.12. Gruplarin BA son test ile 6n test ortalama farklari.

Tablo 4.17. Gruplarin BB son test ve on test farklarimin karsilastirnmasi.

Degiskenler Gruplar n ¥+ SS SD t 0
Bacak bitkkme | PAG 7 | 786+1,73
(BB) (kg) KG 7 | o71:278 12 |5,774 | 0,000%**
p<0,001**

Gruplarin, son test - 6n test farklarinin gruplar arasi karsilagtirmasi i¢in yapilan
Bagimsiz Orneklem T Testi sonucuna gore iki gruba ait BB degerleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur [BB; tu2)= 5,774, p<0,001]. PAG'na
ait ortalama BB farki degerleri (7,86 kg), KG'na ait ortalama BB fark1 degerlerine (0,71

kg) gore daha fazla arttig1 saptanmustir.
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Sekil 4.13. Gruplarin BB son test ile 6n test ortalama farklari.

Tablo 4.18. Gruplarin CR son test ve 6n test farklarimin karsilastirilmasi.

Degiskenler Gruplar N H+SS SD t p
Calf Raise PAG 7 110,71+4,50
(CR) (kg) KG 7 | 2862393 12 3,479 | 0,005**
p<0,01**

Gruplarin, son test - 6n test farklarinin gruplar arasi karsilagtirmasi i¢in yapilan
Bagimsiz Orneklem T Testi sonucuna gore iki gruba ait CR degerleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur [CR; t12)= 3,479, p<0,01]. PAG'na ait
ortalama CR farki degerleri (10,71 kg), KG'na ait ortalama CR farki degerlerine (2,86

kg) gore daha fazla arttig1 saptanmustir.
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Sekil 4.14. Gruplarin CR son test ile 6n test ortalama farklari.

Tablo 4.19. Gruplarin Gi 6n test degerlerinin karsilastiriimasi

Degiskenler Gruplar n o rtjlgranaSI To%;:ml u p
Gogiisten itme PAG ! 10.71 75,00 2,000 | 0,003**
(GI) (kg) KG 7 4,29 30,00 ’ ’

p<0,01**

Gruplarin, son test - 6n test farklarinin gruplar arasi karsilagtirmasi i¢in yapilan
Mann Whitney U testi sonucuna gore iki gruba ait GI degerleri arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir fark bulunmustur (GI; U= 2,000, p<0,01). Sira ortalamalar1 dikkate
alindiginda, PAG'na ait katilmcilarin, KG'na ait katilimcilara gére Gi degerlerinin

daha fazla arttig1 saptanmistir.
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Sekil 4.15. Gruplarin Gi son test ile 6n test ortalama farklar.

Tablo 4.20. Gruplarin Bi 6n test degerlerinin karsilastirilmasi

~ Sira Sira
Degiskenler | Gruplar N | Ortalamast Toplami u P
: PAG 7 11,00 77,00
nglicakl;[an itme 0,000 | 0,001***
(BI) (kg) KG 7 4,00 28,00

p<0,001***

Gruplarin, son test - 6n test farklarinin gruplar arasi karsilastirmasi i¢in yapilan
Mann Whitney U testi sonucuna gore iki gruba ait BI degerleri arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir fark bulunmustur (BI; U= 0,000, p<0,001). Sira ortalamalar1 dikkate
alindiginda, PAG'na ait katilmcilarin, KG'na ait katilimcilara gére BI degerlerinin

daha fazla arttig1 saptanmustir.
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Sekil 4.16. Gruplarin BI son test ile 6n test ortalama farklari.

4.3. Ust Ekstremiteye Ait Maksimum Anaerobik Gii¢ Verilerinin Analizi

Asagida iki gruba ait normal dagilim gésteren iist ekstremiteye ait maksimum
anaerobik gii¢ On test degerlerinin karsilastirilmasi yapilmis ve ¢alisma Oncesi bu

degerler arasinda fark olup olmadigina bakilmistir (Tablo 4.21).

Tablo 4.21. Gruplarin UEMAG én test degerlerinin karsilastiriimas.

Serbestlik
Degiskenler Gruplar H+ SS Derecesi t p
(SD)
Ust Ekstremite
Maksimum PAG 3,56 +0,78
Anaerobik Giic 12 -1,849 | 0,089
UEMAG
EW o ) KG 422 40,52

Iki grubun on test degerleri arasindaki farka bakmak icin yapilan Bagimsiz

Orneklem T Testi sonucuna gore iki gruba ait UEMAG degerleri arasinda istatistiksel

acidan anlamli bir fark bulunmamistir [UEMAG; ta2)= -1,849, p>0,05].
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Uygulanan pliometrik antrenman programinin UEMAG degerlerine etkilerini
goérmek igin gruplarin 6n test ile son test degerleri arasindaki farklara, Eslestirilmis
Ormeklem T Testi (Paired Samples T Test) yapilarak bakilmis ve bu farklar asagidaki
tabloda (Tablo 4.22.) gosterilmistir.

Tablo 4.22. Gruplarin UEMAG on test ile son test degerlerinin karsilastirilmasi.

Gruplar Testler | 3 (Wikg) | SS | SD t p

PAG On Test 3,56 0,78

n=7 6 -9,909 0,000%***
Son Test 4,91 0,83

KG 01’1 Test 4,22 0,52

n=7 6 -2,798 0,031*
Son Test 4,51 0,66

p<0,001***p<0,05*

Yapilan istatistiksel analizler sonucu PAG ve KG'na 6n test ile son test
UEMAG degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklar bulunmustur (t=-9,909,
p<0,001, t= -2,798, p<0,05). Gruplara ait 6n test ile son test UEMAG ortalamalar
asagidaki Sekil 4.17. da gosterilmistir.

8,00
6,00 -
4,00 - 4,91 )
T 4,22 4,51 0 On-test
200 - 3,56 B Son-test
0,00
PAG KG

Sekil 4.17. Gruplarin UEMAG 6n test ile son test degerlerinin karsilastiriimasi.
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Tablo 4.23. Gruplarin UEMAG son test ve én test farklarimin karsilastirilmasi.

Degiskenler Gruplar | n X+ SS SD t p

Ust Ekstremite
Maksimum PAG 7 | 1,35+0,36

Anaerobik Giig 12 6,149 | 0,000%**

(UEMAG) KG 7 | 0,29+0,28
(W/kg)

p<0,001**

Gruplarin, son test - On test farklarinin gruplar arasi karsilagtirmasi i¢in yapilan
Bagimsiz Orneklem T Testi sonucuna gore iki gruba ait UEMAG degerleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur [UEMAG; tuz= 6,149, p<0,001].
PAG'na ait ortalama UEMAG farki degerleri (1,35 W/kg), KG'na ait ortalama
UEMAG farki degerlerine (0,29 W/Kg) gore daha fazla arttig1 saptanmustir.

2,004

1,504

1,004

ORTALAMA UEMAG FARKLARI (W/kg)
T

PAG KG
GRUPLAR

Sekil 4.18. Gruplarin UEMAG son test ile 6n test ortalama farklari.
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4.5. Alt Ekstremiteye Ait Maksimum Anerobik Gii¢ Verilerinin Analizi

Asagida iki gruba ait normal dagilim gosteren alt ekstremiteye ait maksimum
anaerobik giic (MAG), anaerobik kapasite (AK) ve yorgunluk indeksi (Y1)
degerlerinin karsilastirilmasi yapilmis ve ¢calisma dncesi bu degerler arasinda fark olup

olmadigina bakilmistir (Tablo 4.24.).

Tablo 4.24. Gruplarin MAG, AK ve Y1 6n test degerlerinin karsilastiriimasi.

_ Serbestlik
Degiskenler Gruplar n H+sS Derecesi t p
(SD)

Maksimum PAG 7 13,30+ 1,40

Anaerobik Giig¢ 12 -1,932 0,077
(MAG) (W/kg) | KG 7 14,77 + 1,44

Anaerobik PAG 7 9,24 +0,73

kapasite (AK) 12 -2,159 0,052
(W/kg) KG 7 10,07 + 0,70

Yorgur_]luk_ PAG 7 53,07 + 7,87

Indeksi (YT) 12 0,117 0,909
(%) KG 7 52,68 £4,13

Iki grubun on test degerleri arasindaki farka bakmak icin yapilan Bagimsiz
Orneklem T Testi sonucuna gore iki gruba ait MAG, AK ve YI degerleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamistir [MAG; ta2)= -1,932, p>0,05, OG;
taz)=-2,159, p>0,05, YI; taz= 0,117, p>0,05].

Uygulanan pliometrik antrenman programinin MAG, AK ve YI degerlerine
etkilerini goérmek i¢in gruplarin on test ile son test degerleri arasindaki farklara,
Eslestirilmis Orneklem T Testi (Paired Samples T Test), yapilarak bakilmis ve bu
farklar asagidaki tablolarda (Tablo 4.25 - Tablo 4.27) gosterilmistir.

Tablo 4.25. Gruplarin MAG on test ile son test degerlerinin karsilastirilmasi.

Gruplar Testler | X (Wikg) | SS | SD t p
PAG On Test 13,30 1,40
=7 6 | 5,779 | 0,001%**
Son Test 14,88 1,51
KG On Test 1477 | 1,44
n=7 6 0,748 0,483
Son Test 14,68 1,26

p<0,001#**
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Yapilan istatistiksel analizler sonucu PAG’nun 6n test ile son test MAG
degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklar bulunurken (t=-5,779, p<0,001),
KG’nun 6n test ile son test degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmamustir (t= 0,748,

p>0,05). Gruplara ait 6n test ile son test MAG ortalamalar1 asagidaki Sekil 4.19. de

gosterilmistir.
18,00
16,00 -
14,00 - 114,80 14,77 .
\—‘ L68 0O On-test
12,00 - 13,30 B8 Son-test
10,00

PAG KG

Sekil 4.19. Gruplarin MAG 0n test ile son test degerlerinin karsilastirilmasi.

Tablo 4.26. Gruplarin AK 6n test ile son test degerlerinin karsilastirilmasi.

Gruplar Testler | X (Wikg) | SS | SD t p

PAG On Test 9,24 0,73

n= 7 6 -0,410 0,007**
Son Test 9,98 0,89

KG Ol’l Test 10,07 0,70

gt 6 | 0879 | 0413
Son Test 9,97 0,56

p<0,01**

Yapilan istatistiksel analizler sonucu PAG’nun 6n test ile son test AK degerleri
arasinda istatistiksel agidan anlamli farklar bulunurken (t= -0,410, p<0,01), KG’nun
On test ile son test degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (t= 0,879, p>0,05).

Gruplara ait 6n test ile son test AK ortalamalari asagidaki Sekil 4.20. de gésterilmistir.
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Sekil 4.20. Gruplarin AK 6n test ile son test degerlerinin karsilastirilmasi.

Tablo 4.27. Gruplarin Yi 6n test ile son test degerlerinin karsilastirilmasi.

Gruplar Testler X () | SS | sD t p
PAG On Test 53,07 | 7,87
=7 6 | 2614 | 0,040*
SonTest | 4833 | 6,53
KG OnTest | 5268 | 4,13
=7 6 | 2969 | 0,025*

Son Test 55,56 5,75

p<0,05*

Yapilan istatistiksel analizler sonucu PAG ve KG'nun &n test ile son test Y1
degerleri arasinda istatistiksel acidan anlamli farklar bulunmustur. (t= 2,614, p<0,05,
t=-2,969, p<0,05). Gruplara ait &n test ile son test Y1 ortalamalar1 asagidaki Sekil 4.21.

de gosterilmistir.

70,00
60,00 -
| /55,56
50,00 53,07 52,68 S 0 On-test
48,33 as
40,00 | on-test
30,00
PAG KG

Sekil 4.21. Gruplarin Y1 6n test ile son test degerlerinin karsilastiriimasi.
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Tablo 4.28. Gruplarin MAG son test ve 6n test farklarinin karsilastirilmasi.

(MAG) (W/kg)

Degiskenler Gruplar X+ SS SD t p
Maksimum PAG 1,58 +0,72
Anaerobik Giig 12 5,604 | 0,000%**
KG -0,09 + 0,31

p<0,001%**

Gruplarin, son test - on test farklarinin gruplar arasi karsilastirmasi i¢in yapilan
Bagimsiz Orneklem T Testi sonucuna gore iki gruba ait MAG degerleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur [MAG; t12)= 5,604, p<0,001]. PAG'na
ait ortalama MAG farki degerleri (1,58 W/kg), KG'na ait ortalama MAG farki

degerlerine (-0,09 W/kg) gore daha fazla arttig1 saptanmistir.
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Sekil 4.22. Gruplarin MAG son test ile 6n test ortalama farklari.
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Tablo 4.29. Gruplarin AK son test ve on test farklarinin karsilastirilmasi.

Degiskenler Gruplar n ¥+ SS SD t p
Anaer_obik PAG 7 | 0,74+0,49
kapasite (AK) 12 3,887 0,002**
(W/kg) KG 7 |-0,10+0,30
p<0,01**

Gruplarin, son test - on test farklarinin gruplar arasi karsilastirmasi i¢in yapilan
Bagimsiz Orneklem T Testi sonucuna gore iki gruba ait AK degerleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur [OG; t12)= 3,887, p<0,01]. PAG'na ait
ortalama AK farki degerleri (0,74 W/kg), KG'na ait ortalama AK farki degerlerine (-
0,10 W/kg) gore daha fazla arttig1 saptanmuistir.
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Sekil 4.23. Gruplarin AK son test ile 6n test ortalama farklari.
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Tablo 4.30. Gruplarin Y1 son test ve 6n test farklarmin karsilastirilmasi.

Degiskenler Gruplar | n ¥+ SS SD t p
Torgunluk PAS A il I RS
Indeksi (Y1) (%) | kG 7 | 2,92:+2,60 h ’

p<0,01%*

Gruplarin, son test - on test farklarinin gruplar arasi karsilastirmasi i¢in yapilan
Bagimsiz Orneklem T Testi sonucuna gore iki gruba ait YI degerleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur [Y1; taz)= -3,714, p<0,01]. PAG'na ait
ortalama Y1 farki degerleri (-4,74 %), KG'na ait ortalama Y1 farki degerlerine (2,92

%) gore daha fazla azaldig1 saptanmstir.

6,00+

4,00

2,009

=}
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1

-2,004

-4,00

ORTALAMA Yi FARKLARI (%)

-6,00

-8.00 |
PAG KEG
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Sekil 4.24. Gruplarin Yi son test ile 6n test ortalama farklar.
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5. TARTISMA

Bu boélimde elit dag bisikletgilerinde uygulanan pliometrik ¢alismalarin viicut
agirhigina, viicut yag yiizdesine, 1 tekrar maksimum kuvvet degerlerine, alt
ekstremitede maksimum anaerobik gii¢, anaerobik kapasite, list ekstremite maksimum
anaerobik gii¢ degerine, ve yorgunluk indeksi degerlerine olan etkilerini incelemek
amactyla yapilan bu ¢alismada elde edilen veriler, ilgili literatiir destegiyle tartisilarak

yorumlanmustir.

6 haftalik pliometrik antrenman Oncesinde 2 gruptan alinan On-test 6lgiim
verileri arasindaki farka bakilmis ve bu sonucuna gore iki gruba ait, VY'Y, kiirek
¢cekme, makine mekik, bacak a¢ma, bacak biikkme, calf raise, gégiisten itme ve
bacaktan itme 1TM kuvvet degerleri, UEMAG, MAG, AK ve YI degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. [VY'Y; U= 13,000, p> 0,05, Kiirek
¢ekme; ta2)= -1,443, p>0,05, Makine mekik; ti2)=-0,901, p>0,05, BA; t12)= -0,718,
p> 0,05, BB; tuz)= -1,696, p>0,05, CR; tu2)= -0,688, p>0,05, GI; U= 10,000, p>0,05,
BI; U=12,00, p>0,05, UEMAG:; ta2)= -1,849, p>0,05, MAG; taz)= -1,932, p>0,05, AK;
taz= -2,159, p>0,05, YI; taz= 0,117, p>0,05]. Yapilan ¢alisma oncesinde 2 grupta

benzer 6zellikler gostermistir.

Bu bdliimde, ¢alismamizda bulunan 2 gruba ait performans degerleri ile
literatlirdeki calismalarda gozlenen performans degisiklikleri yiizdelik (%) gelisim
olarak verilmistir [(Son test-On test) x (100/On test)].

Pliometrik antrenmanin viicut yag yiizdesi (VYY) degerleri iizerindeki

etkisi etkileri

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda PAG ve KG’na ait VY'Y degerlerinde
On-testten son-teste sirastyla % -7,01 ve % -3,77 oraninda negatif yonde istatistiksel
olarak anlamli bir degisim gozlemlenmistir (z= -2,366, p<0,05, z= -2,197, p<0,05)
(Bkz. Tablo 4.3).

Literatiirde pliometrik ¢alismalarin VY'Y gelisimine olan etkileri ile ilgili cok
fazla calisma bulunmamaktadir. Bu ¢alismalarda pliometrik antrenmanin VY'Y
tizerine hem negatif ve hem pozitif etkileri oldugunu gozlenmistir. Bu boéliimde

oncelikle olarak pliometrik antrenmanin VY'Y degerleri iizerinde istatistiksel olarak
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anlamli sonuglar bulunan ¢alismalar sunulduktan sonra istatistiksel olarak anlamli

etkilerinin bulunmadigi ¢alismalar sunulacaktir.

Aglonii ve Kirath (82) 8 haftalik pliometrik antrenmanin 12-16 yas kadin
hentbolcularin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin incelenmislerdir. 8
haftalik calismanin 6ncesinde ve sonrasinda pliometrik antrenman gurubunda bulunan
katilimcilarin VY'Y degerlerinde % 8,19’luk pozitif yonde azalis gézlemlenmistir. 8
haftalik ¢alismanin 6ncesi ve sonrasinda yapilan 6lgiimlere gore pliometrik antrenman
grubunda bulunan katilimeilarin VY'Y degerlerinde istatistiksel olarak anlamli degisim
gozlemlenmistir. Boraczyfiski ve Urniaz (83) 8 hafta siire ile yapilan pliometrik
antrenmanlarin basketbolcularin alt ekstremite kuvvet ve siirat parametreleri iizerine
etkisini incelemislerdir. 8 haftalik c¢alismanin Oncesinde ve sonrasinda pliometrik
antrenman gurubunda bulunan katilimeilarin VY'Y degerlerinde % 6,15’lik pozitif
yonde azalis gozlemlenmistir. 8 haftalik ¢alismanin Oncesi ve sonrasinda yapilan
Olcimlere gore pliometrik antrenman grubunda bulunan katilimecilarin VY'Y
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli degisim gozlemlenmistir. Bal ve ark. (86) nin
yaptiklar1 galismada 6 haftalik pliometrik antrenmanin, atletizm yarismalarinda atlama
yarismalarina katilan sporculara ait viicut yag yilizdelerine olan etkilerini
incelemislerdir. 6 haftalik ¢aligmanin dncesinde ve sonrasinda pliometrik antrenman
gurubunda bulunan katilimeilarin VY'Y degerlerinde % 2,81°1lik pozitif yonde azalis
gbzlemlenmistir. 6 haftalik ¢calismanin Oncesi ve sonrasinda yapilan dl¢limlere gore
pliometrik antrenman grubunda bulunan katilimcilarin VY'Y degerlerinde istatistiksel

olarak anlamli degisim gozlemlenmistir.

Literatiirde pliometrik antrenmanin VY'Y gelisimine istatistiksel olarak anlaml

etkilerinin olmadig1 ¢alismalarda bulunmaktadir.

Brown ve ark. (65) pliometrik antrenmani ile geleneksel agirlik antrenmaninin,
danscilar tizerindeki fiziksel ve fizyolojik etkileri karsilastirmiglardir. 6 haftalik
caligmanin Oncesinde ve sonrasinda pliometrik antrenman gurubunda bulunan
katilimcilarin VY'Y degerlerinde % 5,35’lik pozitif yonde azalis gézlemlenmistir. 6
haftalik calismanin 6ncesi ve sonrasinda yapilan 6l¢iimlere gore pliometrik antrenman
grubunda bulunan katilimeilarin VY'Y degerlerinde istatistiksel olarak anlamli degisim

gozlemlenmistir.
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6 haftalik c¢alisma sonrasinda pliometrik antrenman grubunda bulunan
katilimcilarin VY'Y nda istatistiksel olarak negatif yondeki bu degisikligin, ¢alisma
esnasinda katilimcilarin bisiklet antrenmanlarina ve yarisma sezonuna devam
etmelerinin  yam1 sira beslenme programlarina miidahele edilmemesinden
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Ote yandan KG VY'Y ’si 6n test son test arasinda da
istatistiksel olarak negatif yonde anlamli degisim gozlemlenmis fakat PG’nda
gozlemlenen degisim daha fazla olmustur. Bu farkin, katilimcilarin beslenme
programlarin1 degistirmemeleri ve KG’na oranla daha fazla fiziksel aktiviteye
katilmalar1 sonucu olarak kalori aliminda eksiklik olmasinin neticesi olabilecegi
distiniilmektedir. Bu da pliometrik antrenmanlarin aerobik ve anaerobik bisiklet

aktiviteleri ile yapilmasimin VY'Y iizerinde olumlu etkisi olabilecegini gostermektedir.

Pliometrik antrenmanin 1 tekrar maksimum (1TM) kuvvet degerleri

uizerindeki etkisi

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda PAG’na ait 1TM kiirek ¢ekme degeri
On-test son-test arasinda % 7,99 oraninda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir
degisim gozlemlenirken (t=-6,393, p<0,001), KG’na ait degerlerde ise % 0,09
oraninda artis gozlemlenirken istatistiksel olarak anlamli  bir degisim

gozlemlenmemistir (t=-0,073, p>0,05) (Bkz Tablo 4.7).

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda PAG’na ait 1TM makine mekik degeri
On-test son-test arasinda % 7,13 oraninda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir
degisim gozlemlenirken (t= -4,076, p<0,001), KG’na ait degerlerde ise % -1,11
oraninda negatif yonde istatistiksel olarak anlamli olmayan bir degisim

gozlemlenmistir (t=0,795, p>0,05) (Bkz. Tablo 4.8).

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda PAG’na ait 1TM bacak agma degeri
On-test son-test arasinda % 8,74 oraninda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir
degisim gozlemlenirken (t= -8,000, p<0,001), KG’na ait degerlerde ise % 1,05
oraninda artis gozlemlenirken istatistiksel olarak anlamli olmayan bir degisim

gozlemlenmistir (t=-0,679, p>0,05) (Bkz. Tablo 4.9).

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda PAG’na ait 1TM bacak biikme degeri

on-test son-test arasinda % 15,29 oraninda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir
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degisim gozlemlenirken (t= -12,050, p<0,001), KG’na ait degerlerde ise % 1,18
oraninda artis gozlemlenirken istatistiksel olarak anlamli olmayan bir degisim

gdzlemlenmistir (t= -0,679, p>0,05) (Bkz. Tablo 4.10).

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda PAG’na ait 1TM calf raise degeri 6n-
test son-test arasinda % 8,74 oraninda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir
degisim gozlemlenirken (t= -6,301, p<0,001), KG’na ait degerlerde ise % 2,18
oraninda artis gozlemlenirken istatistiksel olarak anlamli olmayan bir degisim

gozlemlenmistir (t=-1,921, p>0,05) (Bkz. Tablo 4.11).

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda PAG’na ait 1TM gdgiisten itme degeri
On-test son-test arasinda % 9,62 oraninda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir
degisim gozlemlenirken (z= -2,371, p<0,05), KG’na ait degerlerde ise % -0,74
oraninda negatif yonde istatistiksel olarak anlamli olmayan bir degisim

gozlemlenmistir (z= -0,108, p>0,05) (Bkz. Tablo 4.12).

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda PAG’na ait 1TM bacaktan itme degeri
On-test son-test arasinda % 10,94 oraninda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir
degisim gozlemlenirken (z=-2,392, p<0,05), KG’na ait degerlerde ise % 1,42 oraninda
artis gdzlemlenirken istatistiksel olarak anlamli olmayan bir degisim gézlemlenmistir

(z=-1,081, p>0,05) (Bkz. Tablo 4.13).

Literatiirde pliometrik ¢aligmalarin 1TM {izerine hem negatif ve hem pozitif
etkileri oldugunu gozlenmistir. Bu boliimde oncelikle olarak pliometrik antrenmanin
1TM degerleri lizerinde istatistiksel olarak anlamli sonuglar bulunan caligsmalar
sunulduktan sonra istatistiksel olarak anlamli etkilerinin bulunmadigi caligmalar
sunulacaktir. Ronnestad ve ark (87) profesyonel futbolculara uygulanan kisa siireli
kuvvet ve pliometrik antrenmanlarimin sprint, 1 tekrar maksimum ve sigrama
performanslari iizerine etkisinin incelemisler. 7 haftalik ¢alismanin Oncesinde ve
sonrasinda kuvvet ve pliometrik antrenman gurubunda bulunan katilimcilarin yarim
squat degerlerinde % 22,91’lik pozitif yonde artis gozlemlenmistir. 7 haftalik
caligmanin Oncesi ve sonrasinda yapilan Olgiimlere gore kuvvet ve pliometrik
antrenman grubunda bulunan katilimeilarin yarim squat degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli degisim gozlemlenmistir. Brown ve ark. (65) pliometrik antrenmani ile

geleneksel agirlik antrenmaninin, dansgilar tizerindeki fiziksel ve fizyolojik etkileri
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karsilastirmiglardir. 6 haftalik calismanin Oncesinde ve sonrasinda pliometrik
antrenman gurubunda bulunan katilimcilarin bacaktan itme degerlerinde % 37,21°1ik
pozitif yonde artis gozlemlenmistir. 6 haftalik calismanin 6ncesi ve sonrasinda yapilan
Olgtimlere gore pliometrik antrenman grubunda bulunan katilimcilarin bacaktan itme
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli degisim gozlemlenmistir. Myer ve ark. (85)
kadin atletlerde pliometrik antrenman ile dinamik stabilizasyon ve denge
antrenmanlarinin  giic, denge ve yere konus kuvveti degerlerine etkilerini
incelemislerdir. 7 haftalik ¢alismanin dncesinde ve sonrasinda pliometrik antrenman
gurubunda bulunan katilimeilarin bench press, hang clean ve squat degerlerinde
sirastyla % 17,8, % 45,45 ve % 84,55’ lik pozitif yonde artis gdzlemlenmistir. 7
haftalik ¢aligsmanin 6ncesi ve sonrasinda yapilan 6l¢iimlere gore pliometrik antrenman
grubunda bulunan katilimcilarin bench press, hang clean ve squat degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli degisim gozlemlenmistir.

Literatiirde pliometrik antrenmanin 1 maksimum tekrar gelisimine istatistiksel

olarak anlamli etkilerinin olmadig1 ¢alismalarda bulunmaktadir.

Brown ve ark. (65) pliometrik antrenmani ile geleneksel agirlik antrenmaninin,
dansgilar iizerindeki fiziksel ve fizyolojik etkileri karsilastirmislardir. 6 haftalik
calismanin oncesinde ve sonrasinda pliometrik antrenman gurubunda bulunan
katilimcilarin knee curl degerlerinde % 9,07’lik pozitif yonde artis gézlemlenirken,
knee extention degerlerinde % 8,00’lik negatif yonde azalma gozlemlenmistir. 6
haftalik calismanin 6ncesi ve sonrasinda yapilan 6l¢iimlere gore pliometrik antrenman
grubunda bulunan katilimcilarin knee curl ve knee extention degerlerinde istatistiksel

olarak anlamli degisim gozlemlenmemistir.

6 haftalik pliometrik ¢alismanin PAG’na ait 1TM kuvvet parametrelerine;
sinirsel aktiviteleri etkiledigi, eklem reseptorleri, golgi tendon organlar1 ve kas
igciklerinin sinir adaptasyonu gelistirdigi, kasilmaya katilan motor {inite sayisinin
arttirdi@i, merkezi sinir sistemi sinyalleri ile kasin duyu organlari arasindaki
koordinasyonunu arttirmasi ve tip I oranini diistirdiigii ve tip Ila oranini arttirdigr ve

kas hipertrofisini arttirmasi sebebiyle performansini gelistirdigi disiiniilmektedir.
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Pliometrik antrenmanmin iist ekstremite maksimum anaerobik giic
(UEMAG), alt ekstremite; maksimum anaerobik giic (MAG) , anaerobik
kapasite (AK) ve yorgunluk indeksi (Y1) degerleri iizerindeki etKisi

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda PAG’na ait UEMAG degeri 6n-test
son-test arasinda % 37,92 oraninda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir
degisim gozlemlenirken (t= -9,909, p<0,001), KG’na ait degerlerde ise % 6,87
oraninda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir degisim gbézlemlenmistir (t=-

2,798, p<0,05) (Bkz. Tablo 4.21).

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda PAG’na ait MAG degeri on-test son-
test arasinda % 11,88 oraninda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir degisim
gbzlemlenirken (t= -5,779, p<0,001), KG’na ait degerlerde ise % -0,61 oraninda
negatif yonde istatistiksel olarak anlamli olmayan bir degisim gozlemlenmistir (t=

0,748, p>0,05) (Bkz. Tablo 4.25).

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda PAG’na ait AK degeri 6n-test son-test
arasinda % 8,01 oraninda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir degisim
gozlemlenirken (t=-0,410, p<0,01), KG’na ait degerlerde ise % -0,99 oraninda negatif
yonde istatistiksel olarak anlamli olmayan bir degisim gozlemlenmistir (t= 0,879,
p>0,05) (Bkz. Tablo 4.26).

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda PAG’na ait yorgunluk indeksi degeri
On-test son-test arasinda % -8,93 oraninda negatif yonde istatistiksel olarak anlamli bir
degisim gozlemlenirken (t= 2,614, p<0,05), KG’na ait degerlerde ise % 5,47 oraninda
istatistiksel olarak anlamli bir artis gozlemlenmistir (t=-2,969, p<0,05) (Bkz. Tablo
4.27).

Literatiirde pliometrik ¢aligmalarin iist ekstremite performansi gelisimine olan
etkileri ile ilgili olduk¢a g¢alisma bulunmamaktadir. Bu c¢aligmalarda pliometrik
antrenmanin iist ekstremite performansi lizerine hem negatif ve hem pozitif etkileri
oldugunu goézlenmistir. Bu bolimde oncelikle olarak pliometrik antrenmanin st
ekstremite degerleri tizerinde istatistiksel olarak anlamli sonuglar bulunan ¢alismalar
sunulduktan sonra istatistiksel olarak anlamli etkilerinin bulunmadigi ¢aligmalar

sunulacaktir.
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Shulte-Edelman ve ark. (88) Arka omuz ve dirsek ekleminde uygulanan
pliometrik antrenmanlarin etkisini incelemistir. 6 haftalik ¢aligmanin Oncesinde ve
sonrasinda calisma gurubu dirsek eklemi 60°, 180° ve 300° gii¢ degerleri sirasiyla %
8,03, % 15,03 ve % 14,33 liikk pozitif yonde artis gozlemlenmistir. 6 haftalik
calismanin Oncesi ve sonrasinda yapilan dlgiimlere gore g¢alisma grubunda bulunan
katilimeilarin dirsek eklemi gii¢ degerlerinde istatistiksel olarak anlamli degisim
gozlemlenmistir. Lin ve ark. (89) Ust ekstremiteye uygulanan akut pliometrik
antrenmanin kas kuvveti ve aktivasyonuna etkisini incelemislerdir. Pliometrik ¢alisma
Oncesi ve sonrasinda yapilan dl¢iimlere gore ¢aligma grubunda bulunan katilimcilarin
lat pull kuvvet degeri % 7,67 lik negatif yonde azalirken, pektoralis major, biseps,
deltiod ve latisismus dorsi kaslar1 aktivasyonlari sirastyla % 25,95, % 26,20, % 29,31
ve % 30,65’1lik pozitif yonde artis gézlemlenmistir. Pliometrik calisma Oncesi ve
sonrasinda iist ekstremite kas kuvveti ve kas aktivasyonunda gerceklesen degisimlerin
tamamu istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Chelly ve ark. (90) Elit adolesan
hentbol oyuncularina uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin alt ve iist
ekstremite performanslaria olan etkisini incelemistir. 8 haftalik ¢alismanin 6ncesinde
ve sonrasinda pliometrik antrenman gurubunda bulunan katilimcilarin {ist ekstremite
giic ve maksimum pedal ¢cevirme degerlerinde sirast ile % 27,40 ve % 7,24’liik pozitif
yonde artis gozlemlenmistir. 6 haftalik calismanin Oncesi ve sonrasinda yapilan
Olclimlere gore pliometrik antrenman grubunda bulunan katilimeilarin {ist ekstremite
giic ve maksimum pedal cevirme degerlerinde istatistiksel olarak anlamli degisim

gozlemlenmistir.

Literatiirde pliometrik antrenmanin iist ekstremite anaerobik gii¢ gelisimine

istatistiksel olarak anlamli etkilerinin olmadig1 calismalarda bulunmaktadir.

Shulte-Edelman ve ark. (88) Arka omuz ve dirsek ekleminde uygulanan
pliometrik antrenmanlarin etkisini incelemistir. 6 haftalik ¢alismanin 6ncesinde ve
sonrasinda calisma gurubu omuz eklemi 60°, 180° ve 300° gii¢ degerlerinde sirasiyla
% 0, % 1,38 ve % 0,62’ lik degisim gozlemlenmistir. 6 haftalik ¢alismanin 6ncesi ve
sonrasinda yapilan Ol¢iimlere gore calisma grubunda bulunan katilimcilarin omuz

eklemi gii¢ degerlerinde istatistiksel olarak anlamli degisim g6zlemlenmemistir.
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Literatiirde pliometrik antrenmanin alt ekstremite anaerobik gii¢ ve anaerobik
kapasite gelisimine olan etkileri ile ilgili olduk¢a g¢alisma bulunmamaktadir. Bu
calismalarda pliometrik antrenmanin alt ekstremite anaerobik giic ve anaerobik
kapasite degerleri tizerine hem negatif ve hem pozitif etkileri oldugunu gézlenmistir.
Bu boliimde 6ncelikle olarak pliometrik antrenmanin alt ekstremite anaerobik gii¢ ve
anaerobik kapasite degerleri iizerinde istatistiksel olarak anlamli sonuglar bulunan
calismalar sunulduktan sonra istatistiksel olarak anlamli etkilerinin bulunmadigi

calismalar sunulacaktir.

Boraczyiiski ve Urniaz (83) 8 hafta siire ile yapilan pliometrik antrenmanlarin
basketbolcularin alt ekstremite kuvvet ve siirat parametreleri iizerine etkisini
incelemislerdir. 8 haftalik ¢alismanin 6ncesinde ve sonrasinda pliometrik antrenman
gurubunda bulunan katilimecilarin MAG ve AK degerlerinde sirasiyla % 6,75 ve %
10,35’1ik pozitif artis gozlemlenmistir. 8 haftalik calismanin oncesi ve sonrasinda
yapilan Olclimlere gére pliometrik antrenman grubunda bulunan katilimeilarin MAG
ve AK degerlerinde istatistiksel olarak anlamli degisim gézlemlenmistir. Assungao ve
ark. (91) adolesan atletler ile yaptiklar1 ¢alismada 10 haftalik diisik yogunluklu
pliometrik antrenmanlarin anaerobik performansa etkisini incelemislerdir. 10 haftalik
caligmanin Oncesinde ve sonrasinda pliometrik antrenman gurubunda bulunan
katilimcilarin MAG ve AK degerlerinde sirasiyla % 10,88 ve % 14,7’lik pozitif yonde
artis gézlemlenmistir. 10 haftalik ¢alismanin 6ncesi ve sonrasinda yapilan dlgiimlere
gore pliometrik antrenman grubunda bulunan katilimcilarin MAG ve AK degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli degisim gozlemlenmigtir. Kazem ve ark. (92) giinlikk
dalgali, haftalik dalgali ve geleneksel pliometrik antrenmanin giig, sprint ve ¢eviklik
parametreleri lizerine etkisini incelemislerdir. 6 haftalik calismanin 6ncesinde ve
sonrasinda gilinlilk dalgali pliometrik antrenman gurubunda bulunan katilimcilarin
MAG ve AK degerlerinde sirasiyla % 8,89 ve % 2,99’luk pozitif yonde artig
gbozlemlenmistir. 6 haftalik calismanin Oncesinde ve sonrasinda haftalik dalgali
pliometrik antrenman gurubunda bulunan katilimcilarin MAG ve AK degerlerinde
sirastyla % 8,89 ve % 2,99’luk pozitif yonde artis gozlemlenmistir. 6 haftalik
caligmanin Oncesinde ve sonrasinda geleneksel pliometrik antrenman gurubunda
bulunan katilimcilarin MAG ve AK degerlerinde sirasiyla % 10,99 ve % 5,88’lik

pozitif yonde artis gozlemlenmistir. 6 haftalik calismanin 6ncesi ve sonrasinda yapilan
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Olciimlere gore GDPAG, HDPAG ve GPAG’larinda bulunan katilimcilarin MAG ve
AK degerlerinde istatistiksel olarak anlamli degisim gozlemlenmistir. Ebben ve ark.
(93)’nin 24 kadin katilimc ile yaptiklar1 ¢alismada 6 haftalik pliometrik antrenmanin,
calisma sonrasinda ki dinlenme periyoduna olan etkilerini incelemislerdir. 6 haftalik
calismanin 6ncesinde ve sonrasindaki 2, 4, 6, 8 ve 10. glinlerdeki pliometrik antrenman
gurubunda bulunan katilimcilarin MAG degerleri sirast ile % 11,79, % 11,58, % 12,80,
% 13,50 ve % 12,93’ liik pozitif yonde artis gostermistir. 6 haftalik calismanin 6ncesi
ve sonrasinda yapilan 6l¢limlere gore pliometrik antrenman grubundaki katilimcilarin
bulunan katilimcilarin MAG degerlerinde istatistiksel olarak anlamli degisim
gozlemlenmistir. Cretu ve Vladu (94)’nun yaptiklari ¢alismada voleybolda patlayici
kuvvet antrenmanlarint gelistirilmesini incelemislerdir. Calismanin 6ncesinde ve
sonrasinda calisma grubunda bulunan katilimcilarin aktif sigrama ve pasif sigrama
esnasindaki giic degerleri sirast ile % 22,52 ve % 22,97’lik pozitif yonde artis
gostermistir. Calisma Oncesi ve sonrasinda yapilan 6lgiimlere gore katilimcilara ait
aktif ve pasif sicrama esnasindaki giic degerlerinde gerceklesen degisim istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur. Chelly ve ark. (90) Elit ad6lesan hentbol oyuncularina
uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin alt ve iist ekstremite performanslarina
olan etkisini incelemistir. 8 haftalik ¢alismanin 6ncesinde ve sonrasinda pliometrik
antrenman gurubunda bulunan katilimcilarin MAG ve maksimum pedal ¢evirme
degerlerinde siras1 ile % 12,19 ve % 6,80’ lik pozitif yonde artig gézlemlenmistir. 8
haftalik calismanin 6ncesi ve sonrasinda yapilan dl¢timlere gore pliometrik antrenman
grubundaki bulunan katilimcilarin MAG ve maksimum pedal ¢evirme degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli degisim gozlemlenmistir. Chelly ve ark. (95) geng
futbolcularda sezon igerisinde yapilan kisa siireli pliometrik antrenmanlarin bacak
kuvveti, sigrama ve sprint performansina etkisini incelemislerdir. 8 haftalik calismanin
oncesinde ve sonrasinda pliometrik antrenman gurubunda bulunan katilimcilarin
mutlak ve relatif MAG degerlerinde sirasi ile % 4,50 ve % 5,941k pozitif yonde artis
gozlemlenmistir. 8 haftalik ¢calismanin oncesi ve sonrasinda yapilan dlglimlere gore
pliometrik antrenman grubunda bulunan katilimcilarin mutlak ve relatif MAG
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli degisim gozlemlenmistir.

Literatiirde pliometrik antrenmanin anaerobik gii¢ gelisimine istatistiksel

olarak anlamli etkilerinin olmadig1 ¢aligmalarda bulunmaktadir.
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Brown ve ark. (65) dansc¢ilarda uygulanan gelencksel agirlik antrenmani ile
pliometrik antrenmanlarin, fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkilerini
karsilagtirmiglardir. 6 haftalik calismanin Oncesinde ve sonrasinda pliometrik
antrenman gurubunda bulunan katilimcilarin MAG ve AK degerlerinde sirasi ile %
1,97 ve % 3,12’lik pozitif yonde artis gdzlemlenmistir. 6 haftalik caligmanin dncesi ve
sonrasinda yapilan Olglimlere gore pliometrik antrenman grubunda bulunan
katitlimcilarn - MAG ve degerlerinde istatistiksel olarak anlamli  degisim
gozlemlenmemistir.

Literatiirde pliometrik antrenmanin yorgunluk indeksi gelisimine olan etkileri
ile ilgili olduk¢a ¢alisma bulunmamaktadir. Bu galigmalarda pliometrik antrenmanin
Y1 degerleri iizerine hem negatif ve hem pozitif etkileri oldugunu gézlenmistir. Bu
boliimde oncelikle olarak pliometrik antrenmanm Y1 iizerinde istatistiksel olarak
anlamli sonuglar bulunan ¢alismalar sunulduktan sonra istatistiksel olarak anlamli

etkilerinin bulunmadigi ¢aligmalar sunulacaktir.

Urtado ve ark. (96) Gen¢ kadin basketbolcularla yaptiklar1 caligmada
pliometrik antrenmanin yorgunluk indeksi lizerine etkisini incelemistir. 8 haftalik
calismanin dncesinde ve sonrasinda ¢alisma gurubunda bulunan katilimeilarm Y1
degerlerinde % 2’ lik pozitif yonde azalis gozlemlenmistir. 8 haftalik ¢alismanin
oncesi ve sonrasinda yapilan Olgiimlere gore calisma grubu YI degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli degisim gozlemlenmemistir. Assuncao ve ark. (91)
addlesan atletler ile yaptiklar1 calismada 10 haftalik diisiik yogunluklu pliometrik
antrenmanlarin anaerobik performansa etkisini incelemislerdir. 10 haftalik ¢alismanin
oncesinde ve sonrasinda pliometrik antrenman grubunda bulunan katilimcilarin Y1
degerlerinde % 9,9’luk pozitif yonde azalis gézlemlenmistir. 10 haftalik ¢alismanin
oncesi ve sonrasinda yapilan o&lgiimlere gore calisma grubu YI degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli degisim gozlemlenmemistir

Literatiirde pliometrik antrenmanin yorgunluk indeksi gelisimine istatistiksel

olarak anlamli etkilerinin olmadig1 ¢alismalarda bulunmaktadir.

Kazem ve ark. (92) giinliik dalgali, haftalik dalgali ve geleneksel pliometrik
antrenmanin gii¢, sprint ve ¢eviklik parametreleri iizerine etkisini incelemislerdir. 6
haftalik calismanin 6ncesinde ve sonrasinda GDPAG, HDPAG ve GPAG’larinda
bulunan katilimeilarin Y1 degerlerinde sirasiyla % 6,99, % 0,92 ve % 4,53 liik negatif
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yonde azalis gozlemlenmistir. 6 haftalik ¢alismanin Oncesi ve sonrasinda yapilan
dlciimlere gére GDPAG, HDPAG ve GPAG’lar1 Y1 degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli degisim gozlemlenmemistir.

Pliometrik egzersizler kaslarin en kisa siirede maksimum kuvvet {iretmesini
saglayan calismalardir. Hiz ve kuvvet yeteneklerinin bir arada uygulanmasi gii¢ olarak
bilinmektedir (65, 122, 123, 124). Pliometrik antrenmanlar, uygulanan antrenman
cesitleri i¢inde gii¢ parametrelerini en gok gelistiren antrenmanlardan birisidir (83,
124, 125). Kaslarda aniden gergeklesen bir gerilme durumunda, asir1 gerilme ve
sakatlanmay1 onleyCi gergeklesen tepkiye “gerilme refleksi” denilir. Pedal g¢evirme
gibi yiiksek siddetli, hizli ve tekrar eden hareketler, yiiksek diizeyde gili¢ iiretimi
gerektirir. Bu hareketlerin yapilmasi igin gerekli enerji ATP-CP ve glikolitik
sistemden kargilanir (53, 65). ATP-CP sistemi katilimcilarin MAG degeri, glikolitik
sistem ise katilimcilar AK ve YI degerleri iizerinden etkili olduklari bilinmektedir.
Pliometrik ¢alismalarda 6zellikle yerle kontak siiresinin kisa olmasinin, sigrama ve
giic performansina bir¢ok fizyolojik yararlart vardir. Makaruk ve Sacewicz (15)
derinlik sigramalarinda yere temastan sonra ¢ok hizli bir sekilde sigramak ve ¢ok kisa
stire yerle kontak siiresinin olmasi, maksimum gii¢ iiretimini arttiracagini belirtmistir.
Chelly ve ark. (21) pliometrik antrenmanlarin koordinasyonu arttirdigini ve buna bagh
olarak gii¢ iretiminin arttirilmasina neden olan sinir-kas adaptasyonu saglandigini ve
pliometrik antrenman sonrasindaki sinir-kas adaptasyonundaki gelisimin, bacak
kaslarinin hacmini ve anaerobik kapasite tiretiminin artmasini sagladigini belirtmistir.
Benzer bir sonu¢ bulan Skurvydas ve Brazaitis (128), pliometrik antrenman
sonrasinda erkek ve kiz katilimcilarin quadriceps kasiin kalinliklariin sirasiyla %
8,7 ve % 3,7 oraninda gelistigini belirtmistir. Literatlirde sporculara ait kas giicii,
miyozin agir zincir bilesimine bagh oldugu, pliometrik antrenman ve Kkuvvet
antrenmanlarinin siirat kosucularina ait tip I miyozin agir zinciri oranim diisiirdiigi
(84) ve tip Ila miyozin agir zincirini arttirdigi rapor edilmistir (125, 126). Perez-Gomez
ve ark. (125) pliometrik antrenman sonrasinda miyozin agir zincir tip Ila‘nin % 8,4
oraninda arttifini belirtmistir. Bu tip kas fibrilleri sporcunun kuvvet, sigrama ve gii¢
seviyesi belirler. Dag bisikletgilerinde yarisma performansi, sporcuya ait gii¢
parametreleri kadar, 80-100 dakika anaerobik esik {izerinde gegen yarislarda

yorgunluga kars1 koyabilme yeteneginede baglidir. Uzun siiren yarisma esnasinda dag
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bisikletgilerine ait kan pH degeri diigmekte, buna bagli olarak; glikolitik enzimatik
aktivitelerin inhibe edilmesi, sinir-kas kavsagi arasindaki iletimin bozulmasi,
sarkoplazmik retikulumdan salinan Ca 2+ iyonlarin inhibe edilmesi, troponine yeteri
kadar Ca 2+ iyonunun baglanamamasi, aktin ve miyozin filamentleri arasinda ¢apraz
koprii baglantinin kopmasina neden olur. Kas geriminin azalmasi, sarkoplazmik
retukulumdan salinan Ca 2+ iyonlarinin inhibe olmasi ve kasilan proteinlerin Ca 2+ a

kars1 hassasiyetinin azalmasi ile agiklanabilir (84).

6 haftalik pliometrik ¢alismanin PAG’na ait katilimcilarin, ATP-CP ve
glikolitik enerji sistemlerini gelistirdigi, sinirsel aktivite oranini arttirdigi, kas-igi
koordinasyonun gelistigi, sinirsel uyari iletme hizin1 ve kasin uyarilma sikligini
arttirmasi ve kas gerimini arttirmasina baglh olarak UEMAG, MAG, AK ve Yi

parametrelerinin istatistiksel olarak anlamli sekilde gelistirdigi diisiiniilmektedir.
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6. SONUC ve ONERILER

6 haftalik pliometrik antrenmanin Elit Dag Bisikletcilerine ait fiziksel ve

fizyolojik parametreler {izerine etkileri asagida sunulmustur.

. PAG'na ait son test VA degerleri, 6n test VA degerlerine oranla istatistiksel
olarak anlamli bir sekilde azalttig1 bulunmustur. Gruplar arasi son-test ve on-
test farklar1 incelendiginde, PAG ile KG ait VA degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gézlemlenmemistir

. PAG'na ve KG'na ait son test VY'Y degerleri, 6n test VY'Y degerlere oranla
istatistiksel olarak anlaml1 bir sekilde azalttig1 bulunmustur. Gruplar aras1 son-
test ve On-test farklari incelendiginde, PAG ile KG ait VY'Y degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlemlenmemistir.

PAG'na ait son test 1TM kiirek ¢ekme kuvvet degerleri, 6n test 1TM kiirek
cekme kuvvet degerlerine oranla istatistiksel olarak anlamli bir sekilde arttigi
bulunmustur. Gruplar aras1 son-test ve on-test farklar1 incelendiginde, PAG'na
ait 1TM kiirek ¢ekme kuvvet degerleri, KG'na ait degerlere oranla istatistiksel
olarak anlaml bir sekilde arttig: tespit edilmistir.

PAG'na ait son test 1TM makine mekik kuvvet degerleri, 6n test 1 TM makine
mekik kuvvet degerlerine oranla istatistiksel olarak anlamli bir sekilde arttig1
bulunmustur. Gruplar aras1 son-test ve on-test farklari incelendiginde, PAG'na
ait 1TM makine mekik kuvvet degerleri, KG'na ait degerlere oranla istatistiksel
olarak anlaml bir sekilde arttig1 tespit edilmistir.

PAG'na ait son test 1TM bacak agma kuvvet degerleri, 6n test 1 TM bacak agma
kuvvet degerlerine oranla istatistiksel olarak anlamli bir sekilde arttig1
bulunmustur. Gruplar arasi son-test ve on-test farklari incelendiginde, PAG'na
ait 1TM bacak agma kuvvet degerleri, KG'na ait degerlere oranla istatistiksel
olarak anlamli bir sekilde arttig1 tespit edilmistir.

PAG'na ait son test 1TM bacak biikme kuvvet degerleri, 6n test 1TM bacak
blikme kuvvet degerlerine oranla istatistiksel olarak anlamli bir sekilde arttig1
bulunmustur. Gruplar arasi son-test ve on-test farklari incelendiginde, PAG'na
ait 1TM bacak biikme kuvvet degerleri, KG'na ait degerlere oranla istatistiksel

olarak anlamli bir sekilde arttig1 tespit edilmistir.
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10.

11.

12.

13.

PAG'na ait son test 1TM calf raise kuvvet degerleri, 6n test 1TM calf raise
kuvvet degerlerine oranla istatistiksel olarak anlamli bir sekilde arttigi
bulunmustur. Gruplar arasi son-test ve on-test farklar1 incelendiginde, PAG'na
ait 1TM calf raise kuvvet degerleri, KG'na ait degerlere oranla istatistiksel
olarak anlamli bir sekilde arttig1 tespit edilmistir.

PAG'na ait son test 1TM gogiisten itme kuvvet degerleri, on test 1TM gogiisten
itme kuvvet degerlerine oranla istatistiksel olarak anlamli bir sekilde arttigi
bulunmustur. Gruplar arasi son-test ve on-test farklar1 incelendiginde, PAG'na
ait 1TM gogiisten itme kuvvet degerleri, KG'na ait degerlere oranla istatistiksel
olarak anlamli bir sekilde arttig1 tespit edilmistir.

PAG'na ait son test 1TM bacaktan itme kuvvet degerleri, 6n test 1TM bacaktan
itme kuvvet degerlerine oranla istatistiksel olarak anlamli bir sekilde arttigi
bulunmustur. Gruplar aras1 son-test ve on-test farklari incelendiginde, PAG'na
ait 1TM bacaktan itme kuvvet degerleri, KG'na ait degerlere oranla istatistiksel
olarak anlamli bir sekilde arttig1 tespit edilmistir.

PAG'na ve KG'na ait son test UEMAG degerleri, 6n test UEMAG degerlerine
oranla istatistiksel olarak anlamli bir sekilde arttig1 bulunmustur. Gruplar arasi
son-test ve on-test farklari incelendiginde, PAG'a ait UEMAG degerleri,
KG'na ait degerlere oranla istatistiksel olarak anlamli bir sekilde arttig1 tespit
edilmistir.

PAG'ma ait son test MAG degerleri, 6n test MAG degerlerine oranla
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde arttig1 bulunmustur. Gruplar arasi son-
test ve On-test farklar1 incelendiginde, PAG'na ait MAG degerleri, KG'na ait
degerlere oranla istatistiksel olarak anlamli bir sekilde arttig1 tespit edilmistir.
PAG'na ait son test AK degerleri, on test AK degerlerine oranla istatistiksel
olarak anlamli bir sekilde arttig1 bulunmustur. Gruplar arasi son-test ve on-test
farklar1 incelendiginde, PAG'na ait AK degerleri, KG'na ait degerlere oranla
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde arttig1 tespit edilmistir.

PAG'a ait son test YI degerleri, 6n test YI degerlerine oranla istatistiksel
olarak anlamli bir sekilde azaldig1 bulunmusken, KG'na ait son test YI
degerleri, on test Y1 degerlerine oranla istatistiksel olarak anlamli bir sekilde

arttig1r bulunmustur. Gruplar arasi son-test ve on-test farklart incelendiginde,

96



PAG'a ait Y1 degerleri, KG'na ait degerlere oranla istatistiksel olarak anlamli

bir sekilde azaldig1 tespit edilmistir.

Bu boliimde, yapilan ¢alisma ile elde edilen sonuglar 15181nda, antrenérlere ve

arastirmacilara yonelik oneriler asagida sunulmustur.

Antrenorlere yonelik oneriler;

Pliometrik antrenmanin, elit dag bisikletgilerinde sportif performansi olumlu
yonde etkileyen parametrelerin gelisimi i¢in sporcularinin antrenman
programlarinda kullanilmasi 6nerilebilir.

Ust ekstremite anaerobik giiciin énemli oldugu branslarda sporcularin
antrenman programlarinda pliometrik ¢caligsmalarin yapilmasi onerilebilir.

Alt ekstremite anaerobik giiciin 6nemli oldugu branslarda sporcularin
antrenman programlarinda pliometrik caligsmalarin yapilmasi onerilebilir.

Alt ekstremite, iist ekstremite ve karmn bolgesi kuvvetinin 6nemli oldugu
branglarda sporcularin antrenman programlarinda pliometrik calismalarin
yapilmasi Onerilebilir.

Sezon igerisinde yogun kuvvet ¢aligmalarinin uygun olmadig spor
branglarinda kuvvet gelisimi ve anaerobik gelisim i¢in antrenman

programlarinda pliometrik ¢alismalar 6nerilebilir.

Arastirmacilara yonelik oneriler:

Caligmaya katilan sporcu sayisinin arttirilmasi istatistiksel analizler i¢in daha
anlamli sonuglar ¢ikarabilir.

Calisma stiresinin daha uzun tutulmasi pliometrik calismalarin kronik etkisinin
belirlenmesi konusunda daha fazla etki gosterebilir.

Pliometrik ¢aligsmalarin, bisikletin farkli branslarinda ve farkli popiilasyonlarda
(yas, cinsiyet, spor yasi, milli sporcu olmayan grup) uygulanarak, akut ve
kronik etkiler degerlendirilebilir.

Elit bisikletcilere uygulanan pliometrik calismalarin farkli performans
gostergeleri (kan laktat seviyesi, bisiklet ekonomisi) iizerindeki etkileri

degerlendirilebilir.
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5. Elit dag bisikletcilerde hazirlik ve 6n miisabaka donemlerinde yapilan
pliometrik antrenmanlar yapilarak etkileri degerlendirilebilir.

6. Elit dag bisikletcilerinde uygulanan pliometrik antrenmanlarin kapsami,
siddeti, egzersiz cesitleri degistirilerek, bu degisikliklerin performans

parametrelerine etkisi degerlendirilebilir.
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Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

Bu katildiginiz ¢alisma bilimsel bir arastirma olup, aragtirmanin ad1 ”Pliometrik
Antrenmanin Elit Dag Bisikletcilerinde Anaerobik Performans ve Maksimum Kuvvete
Etkisi”dir. Bu arastirmanin amaci sezon igerisinde uygulanan 6 haftalik alt ve iist
ekstremite pliometrik ¢aligmalarin elit dag bisikletgilerin anaerobik giic ve maksimum
kuvvete etkilerini incelemektir. Bu arastirmada size asagida belirtilen testler ve
Olctimler uygulatilacaktir.

» Boy uzunlugu ve viicut agirliklar1 Seca marka boy uzunlugu ve viicut agirlig
Olciim aleti ile Olgiilecektir.

» Viicut yag yiizdelerinin belirlenmesinde 4 bolgeden Skinfold Kaliper ile alinan

deri kivrim kalinlar1 kullanilacaktir.

1TM o6lgiimleri i¢in Precor (USA) marka kondisyon aletleri kullanilacaktir.

Ust ekstremite anaerobik giic parametreleri i¢in Monark 891E el

ergometresinde list ekstremite Wingate testi yapilacaktir.

Alt ekstremite anaerobik gili¢c parametreleri igin Monark 894E ergometresinde

Wingate testi yapilacaktir.

Pliometrik calismalar i¢in 1 kg ve 2 kg’lik Delta marka saglik toplari

kullanilacaktir.

Bu arastirmada yer almaniz 6ngoériilen siire 10 hafta olup, arastirmada yer

alacak goniilliilerin sayis1 20°dir

YV VYV VYV

Bu aragtirma ile ilgili olarak egzersiz testlerine belirtilen saatlerde spor
yapmaya uygun kiyafetle gelmek, uygulanacak egzersiz ve test protokollerine 6zen
gostermek, ¢alisma Oncesindeki bir hafta igerisinde ve calisma stiresince fiziksel
antrenman yapmamak ve performansiniz1 etkileyebilecek takviye ilag kullanmamak
sizin sorumluluklarinizdir.

Bu arastirmada sizin i¢in ¢alisma siiresince testler ve antrenmanlardan sonra
kisa siireli yorgunluk ve kas agrilar1 olabilir, ancak calismanin size kazandiracagi
ongoriilen yaralar1 i¢in ¢aligmalara yorgunluk ve kas agrilar1 sebepleri ile ara
vermemeniz gerekmektedir.

Arastirmaya bagli bir zarar s6z konusu oldugunda, bu durumun tedavisi
sorumlu arastirici tarafindan yapilacak, ortaya c¢ikan masraflar yine sorumlu
arastirmact tarafindan {istlenilecektir. Arastirma sirasinda sizi ilgilendirebilecek
herhangi bir gelisme oldugunda, bu durum size veya yasal temsilcinize derhal
bildirilecektir. Arastirma hakkinda ek bilgiler almak i¢in ya da calisma ile ilgili
herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da diger rahatsizliklariniz i¢in 0 530 2424005
nolu telefondan Omer Cumhur BOYRAZ’a veya 0 505 7757372 nolu telefondan Yrd.
Dog Dr. Kerim SOZBIR'e ulasabilirsiniz.

Bu arastirmada yer almaniz nedeniyle size higbir 6deme yapilmayacaktir;
ayrica, bu arastirma kapsamindaki biitiin testler, Olgiimler ve antrenmanlarda
kullanilacak olan spor salonu i¢in sizden higbir ticret istenmeyecektir.
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Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Aragtirmada yer
almay1 reddedebilirsiniz ya da herhangi bir agamada aragtirmadan ayrilabilirsiniz; bu
durum herhangi bir cezaya ya da sizin yararlariniza engel duruma yol agmayacaktir.
Arastirict bilginiz dahilinde veya isteginiz disinda, uygulanan tedavi semasinin
gereklerini yerine getirmemeniz, ¢alisma programini aksatmaniz vb. nedenlerle sizi
arastirmadan c¢ikarabilir. Arastirmanin sonuclar1 bilimsel amagla kullanilacaktir;
calismadan c¢ekilmeniz ya da arastiric tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda, sizle ilgili
test parametreleri de gerekirse bilimsel amagla kullanilabilecektir.

Size ait tiim test parametreleri ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve
aragtirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak aragtirmanin
izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde test
parametrelerinize ve bilgilerinize ulasabilir. Siz de istediginizde kendinize ait test
parametrelerine ulasabilirsiniz.

Calismaya Katilma Onay1:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan once goniilliiye verilmesi
gereken bilgileri okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulari
arastiriciya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla
anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmay: isteyip istemedigime karar vermem igin
bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda s6z konusu arastirmaya iliskin bana
yapilan katilim davetini hicbir zorlama ve baski olmaksizin bilylik bir goniilliilik
igerisinde kabul ediyorum.

Bu formun imzal1 bir kopyasi bana verilecektir.

Tarih ve Imza:

Goniilliiniin, Aciklamalarn yapan arastirmacinin,
Adi-Soyadi: Adi-Soyadi: Omer Cumhur BOYRAZ
Adresi: Goérevi: Yiiksek Lisans Ogrencisi
Tel.-Faks: Adresi: AIBU-BESYO

Tel.-Faks: 0 530 2424005

Tarih ve Imza:

Velayet veya vesayet altinda bulunanlar i¢in veli veya
vasinin,

Adi-Soyadi:
Adresi:
Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:

Olur alma islemine basindan sonuna kadar tamklik eden
kurulus gorevlisinin/goriisme tamiginin,

Adi-Soyadi: Kerim SOZBIR

Gorevi: Yardimer Dogent Doktor

Adresi: AIBU-BESYO

Tel.-Faks: 0 505 7757372

Tarih ve Imza:
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Tammlayic1 Ozellikler Veri Toplama Tablosu

Ad Viicut Boy iliac

Sira Soyad Grup | Yas agirhi uzunlugu Subcapula | Triceps | Biceps Crest
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1TM Veri Toplama Tablosu
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UEMAG Veri Toplama Tablosu

Sira

Ad Soyad

Grup

Maksimum Anaerobik Gii¢
(W/kg)
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MAG, AK ve YI Veri Toplama Tablosu

Maksimum Anaerobik
Sira Ad Soyad Grup Anaerobik Gii¢ kapasite
(W/kg) (W/kg)

Minimum
Gii¢ (W/kg)
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Orjinallik Tablosu
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T.C.
BOLU ABANT IZZET BAYSAL UNiVERSITES1
SAGLIK BILIMLERI ENSTITOSO

YOKSEK LISANS TEZ CALISMASI
ORUINALLIK RAPORU

13/09/2018
AIBU Saglk Bilimleri Enstitiisii Mildiirliigiine

Ogrencinin Adi Soyadi:  Omer Cumhur BOYRAZ
Numarasi: 146201004
Anabilim Dali:  Antrendrlik Egitimi

Lisansisti Egitim Yiiksek Lisans k]
Dizeyi:
Doktora O
Tez Pliometrik Antrenmanin Elit Dag Bisiklet¢ilerinde Anaerobik Performans ve

Bagh: Maksimal Kuvvete Etkisi

Yukarida baghig1 yazih olan tez galigmasinin kapak sayfasi, girig, ana boliimler ve sonug béliimlerinden olugan
105 sayfalik kismina iliskin 12/09/2018 tarihinde tez damismamimca Turnitin intihal tespit programindan asagida
belirtilen filtrelemeler uygulanarak alinmis olan orijinallik raporuna gore, tezimin benzerlik oram “alintilar harig”
yapildiginda % 13, “alintilar dahil” yapildiginda ise % 13 olarak tespit edilmistir.

Uygulanan Filtrelemeler:

1- Kaynak¢a Harig,
2- Alntilar Harig / Dahil
3- 5 kelimeden daha az ortiisme igeren metin kisimlar: harig.

“AIBU Saglik Bilimleri Enstitiisii Tez Calismasi Orijinallik Raporu Alinmasi Ve Kullamlmas: Uygulama
Esaslan” nda belirtilen azami benzerlik oranlarina gore tez ¢alismamin herhangi bir intihal igermedigini, aksinin tespit
edilecegi durumda her tiirlii hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis olduum bilgilerin dogru oldugunu

beyan ederim.
w
Bilgilerinize arz ederim. W’
Omer Cumhur BOYRAZ

EK: 1 adet tezin tam bagligin dgrencinin ad soyad bilgisini ve tezin toplam sayfa sayisins gosterecek sekilde raporlama islemi bittikten sonra
alinmuig ekran gorintisi eklenecektir.

TEZ DANISMAN ONAYI

UYGUNDUR
13.09.2018
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9. 0ZGECMIS

Omer Cumhur BOYRAZ 10.04.1990 tarihinde Giiriin/SIVAS’ta dogru. ik,
orta ve lise 6grenimini Istanbul’da tamamladi. 2009 yilinda girdigi Canakkale Onsekiz
Mart Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Antrendrliik Egitimi
Béliimiinden 2013 yilinda mezun oldu. 2014 yilinda Bolu Abant Izzet Baysal
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisiinde yiiksek lisans egitimine baslad1 ve hala
devam etmektedir. 2018 yilinin Nisan ayindan itibaren Cukurova Universitesi Beden

Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda arastirma gorevli olarak calismaktadir.
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