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OZET

AKDENIZz, H. Siiper Ligde Oynayan Buz Hokeycilere Uygulanan Pliometrik
Antrenmanlariin Cabuk Kuvvet Ve Maksimal Kuvvetlerine Etkisinin incelenmesi.
Dumlupmar Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali Yiiksek Lisans Tezi, Kiitahya.2013. Bu aragtirmanin amacit; Kocaeli
Biiyiiksehir Belediyesi Kagitspor Kuliibii siiper lig de oynayan buz hokeyi oyuncularina
uygulanan pliometrik antrenmanlarin iki fakli agisal hizda Sag ve Sol bacak konsantrik ve
izokinetik kuvvet degerlerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Bu arastirma, kontrol
grubu, normal antrenmanlarina devam ederken, antrenman grubu ve haftada 3 giin
pliyometrik antrenman grubu olmak iizere iki gruptan olusturulmustur. Arastirmaya
katilan denekler yansiz ve rasgele iki gruba dagitilmistir. Arastirma igin pliyometrik
antrenman programi olusturulmustur. Deneklerin arastirma Oncesi ve sonrast Diz
ekstansiyon ve fleksiyon, konsantrik izokinetik kuvvet testlerine alinmasi planlanmstir.
Kocaeli Biiyiiksehir Belediyesi Kagit Spor kuliibii biinyesinde Siiper ligde oynayan
antrenman grubu yas ortalamasi, (21,42+4,79) yil., Konrol grubu yas ortalamasi
(21,1243,44) y1l ve milli takimi temsil eden 15 erkek buz hokeyci denek grubu olarak
alinmigtir. Biitiin deneklere uygulanmis olan antrenmanlar 6ncesinde ve sonrasinda
Kocaeli Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu Izokinetik labratuvarm da
bulunan, (Biodex Medical Systems, Inc, Shirley, New York, USA) cihaz1 kullanilarak alt
extermitede diz fleksiyon- Ekstansiyon olgiimleri yapilmistir. Biodex System 3
Dinamometre de Test protokolii olarak 60/60 dec/sn, 5 tekrar, 180/180 dec/sn,10 tekrar,
300/300 dec/sn 20 tekrar Con-Con test protokolii ile yapilmistir. Sonu¢ olarak; Bu
calisma ile elde edilen bulgulardan 8 hafta siire ile diizenli uygulanan pliometrik
caligmalarin Buz Hokeycilerde 60 dec/sn, 180 dec/sn ve 300 dec/sn dominant bacak
ekstensor konsantrik ve izokinetik kuvvetlerine olumlu etkileri oldugu tespit
edilmistir(p<0.05). Ancak 60 deg/sn, 180 deg/sn ve 300 deg/sn dominant bacak fleksor
konsantrik ve izokinetik kuvvetlerine sayisal olarak bir artis olmasina ragmen istatistiksel
anlamda bir artig gériilmemistir. 60 dec/sn, 180 dec/sn ve 300 dec/sn nondominant bacak
ekstensor konsantrik ve izokinetik kuvvetlerine sayisal olarak olumlu etkileri oldugu
tesbit edilmistir. Ancak 60 dec/sn, 180 dec/sn ve 300 dec/sn nondominant bacak fleksor
konsantrik ve izokinetik kuvvetlerine sayisal olarak bir artis olmasina ragmen istatistiksel
anlamda bir artig goriilmemistir.

Anahtar Kelimeler: Pliometrik, Buz hokey, konsantrik, izokinetik.
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ABSTRACT

AKDENIZ, H. The Analyzing Of The Plyometric Training Effect Of Super
League Ice Hokey Players Over Ouick Power And Maximal Power. Dumlupinar
university health science institute, departmant ofphysical education and sport,
master thesis, Kiitahya 2013. The main purpose of this study, the analyzing the
plyometric training, which are tested over Kocaeli metropoliton municipality kagitspor
club super league hockey players, general effects upon right and left leg consontric and
isokinetic power volue interms of two different angular speed. This examine control
group divided inti two parts; first group includes team members who proceed their casual
training,second group includes team members proceed 3 plyometric exercies for a week.
The experimentals distributed to two importial and random group. For this examine a
plyometric training program was formed. According to the plans, the experimentals
would be subjected to the knee extansion and flexion test after and before the examine.
The experimental groups contains Kocaeli metropolitan municipality kagitspor club
player, who are at the sometime a national team players, whose age interual for the first
sliper league players is (21,42 + 4,79) year, for the second control group is (21,12 + 3,44)
year. Totally 15 male ice hokey player was included for our sample. Sub extermite knee
flextion - extansion measurements was implemented by (Biodex Medical Systems, Inc,
Shirley, Newyork, USA) device which is located in Kocaeli university, department of
education and sport high school isokinetic laboratory. As a test protocal in biodex 3
dinamometer was implemented by Con - Con test with 60/60 dec/sec, 5 repetition,
180/180 dec/sec, 10 repetition, 300/300 repetition 20 repetition consequently; in this
study at the end of 8 week regular plyometric training 60 dec/sec, 180 dec/sec and 300
dec/sec have positive effects over dominant leg extansor consantric and isokinetic power
interms of quantitative expression (p<0,05). However this numeric increases was not

supported by the incremental statistical avanoges.

Keywords: Plyometric, Ice Hockey, concentric isokinetic.
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I.BOLUM: GIRiS

Pliometrik caligmalar alt ekstremiteleri (bacaklar) igeren sigrama hareketleri
ve ust ekstremiteleri (kollar) igeren saglik topu vb. aletlerle yapilan hareketlerden
olusmaktadir. Sigrama hareketleri genel olarak; sabit sicramalar, durarak sigcramalar
(squat jump), karisik sicramalar ve sekmeler, yan sigramalar ve kasa dirilleri olarak
yapilir. Diisiik yogunlukta pes pese yapilan sabit sigrama egzersizlerinin amaci,
amortizasyon zamanini kisaltmaktir. Durarak sigrama ile karisik sigrama ve sekmeler
30m.’den kisa mesafelerde kasa dirillerine hazirlik olarak yapilir. Yan sicramalar ise
sporcularin yon degistirme ve havada kalma siirelerini gelistiren sigrama dirilleridir.
Kasa dirilleri de bacak kaslarinin patlayict giliciinii artirmak amaciyla yapilan
calismalardir (1).

Pliometrik antrenman c¢ikis ve bitirici vuruslart arttiran antrenman metod
tipleridir. Aktif kas sistemini ani yavaslamadan, ani hizlanmaya eksantrik kas
hareketlerini, konsantrik kas hareketlerine cevirmeyi saglar bu antrenman kas
yavaglamasinin ve ani hizlanmasina neden oldugunan dolayr agma germe dongiisii
olarak bilinir. Statik (durgun) bir pozisyonda baslayan kaslarin agma germe
dongiisiinde eksantrik kas hareketleri, konsantrik kas hareketleri kadar kuvvet
depolayamazlar bu ylizden elastik kas enerjisi kullanilir ve konsantrik kas hareketleri
kadar gii¢ iirctemezler (2).

Buz Hokeyi, aerobik ve anaerobik gii¢lerin ard arda kullanildigi, siirat, gabuk
kuvvet, kuvvet, denge, ceviklik, kas, kalp, dolasim ve solunum sistemi gibi
faktorlerin direk olarak etki ettigi bir spor disiplinidir. Ozellikle oyun icinde, rakipe
omuz omuza miicadele, siiratli ¢ikislar yapabilme, siiratli bir sekilde offside’ten
cikabilmek, rakip oyuncuyu engellemek, pak’a sert-hizli sekilde vurma gibi
durumlarda anaerobik gii¢, siirat, ¢abuk kuvvet ve kuvvet gibi 6zellikler oldukca

onemlidir.



1.1. ARASTIRMANIN ONEMIi

Bu aragtirma, Kocaeli ili Kocaeli Biiyiiksehir Belediyesi Kagitspor Erkek Buz
Hokeyi Sporcularina, pliometrik antrenmanlarin iki fakli agisal hizda sag ve sol
bacak konsantrik ve izokinetik kuvvet degerlerine etkisini incelemek amaci ile
yapilmistir. Buz Hokeyinde ¢abuk kuvvet 6nemli bir faktordiir. Buz hokeycisinin
stiratli tepki verme ve eylemde bulunma, siiratli yonlenmeler ve siiratli kayma, pakla
cabuk bulusup, ¢abuk oynama sprint ve durmalar yapmasinin 6tesinde, durumu ¢ok
cabuk kavrayarak degerlendirmesi 6nem arz etmektedir. Bu tespitin saglanmasi
Kocaeli ili Kocaeli biiyiiksehir Belediyesi Kagitspor Biinyesinde Buz hokeyi yapan
sporcularin ¢abuk kuvvet ve maksimal kuvvetlerinin eksikliklehrini giderilmesi

noktasinda biiyiik bir hizmet vermesi beklenmektedir.

1.2. ARASTIRMANIN AMACI
Bu calismada Kocaeli Biiyiiksehir Belediyesi Kagitspor Kuliibii siiper lig de

oynayan buz hokeyi oyuncularina uygulanan pliometrik antrenmanlarin iki faklh
acisal hizda sag ve sol bacak konsantrik ve izokinetik kuvvet degerlerine etkisinin

incelenmesi amaglanmustir.

1.3. PROBLEM CUMLESI
Bu calismada, amaca ulagsmak i¢in asagida belirtilen alt problemlere yer

verilmistir.

1.3.1. Alt Problemler
1. Calisma ve kontrol grubu arasinda antrenman 6ncesi 6l¢iim degerleri arasinda bir

fark var midir?

2. Antrenman grubuna uygulanan 60-180-300 dec/sn. Ekstansiyon/ Sag diz/PeakT 6n
test-son test degerleri arasinda fark var midir?

3. Antrenman grubuna uygulanan 60-180-300 dec/sn. fleksiyon/ Sag Sol/PeakT &n
test-son test degerleri arasinda fark var midir?

4. Her iki gurubun antrenman sonrasi kas kuvveti Olgtimleri karsilastirildiginda
Ontest ve son testleri arasinda anlamli fark var midir?

5. Kontrol grubu 60-180-300 dec/sn. fleksiyon/Sag/PeakT 6n test-son test degerleri

arasinda fark var midir?



6. Kontrol grubu 60-180-300 dec/sn. fleksiyon/Sol/PeakT 6n test-son test degerleri

arasinda fark var midir?

1.4. HIPOTEZLER
Arastirmanin amacina uygunlugu agisindan arastirma silirecinde asagida

belirtilen hipotezler, arastirma bulgular1 dogrultusunda incelenmistir.

e Calisma ve kontrol grubu test 6ncesi kas kuvveti dl¢iimleri karsilastirildiginda
60 dec/sn ve 300 dec/sn sag diz ekstansiyon degerleri ile 300 dec/sn sag diz
fleksiyon Ol¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur.

e Antrenman grubunda 60 dec/sn., 180 dec/sn. ve 300 dec/sn. sag diz
Ekstansiyon PeakT ol¢iimlerinde On test ve son test puanlari arasinda anlamli
bir farklilik yoktur.

e Antrenman grubunda 60 dec/sn., 180 dec/sn. ve 300 dec/sn. sag diz Fleksiyon
PeakT olctimlerinde anlamli bir farklilik yoktur.

e Her iki gurubun test sonrasi kas kuvveti Olglimleri karsilastirildiginda
istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur.

¢ Kontrol grubu 60-180-300 fleksiyon/Sol/PeakT diz 6lglimlerinde, istatistiksel

olarak anlamli farklilik yoktur.

1.5. ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI
1.Caligmaya katilan deneklerin evreni temsil edici nitelikte oldugu

varsayilmistir.

2.Calisgmada kullanilan 6l¢gme arag ve yontemleri konsantrik ve izokinetik
kuvvet degerlerini belirleme giiciine sahip oldugu varsayilmustir.

3.Arastirmada verileri 6lgmek i¢in kullanilan Biodex Medical Systems, Inc,
Shirley, New York, USA tarafindan gelistirilmis, aragtirmanin amaci igin yeterli
oldugu varsayilmistir.

4.Arastirmaya katilan sporcularin; kullanilan 6l¢me araglari olan izokinetik
konsantrik kuvvet olglimleri 60°/saniye’lik, 180°/saniye ve 300°/saniye’lik agisal
hizda Biodex System 3 izokinetik dinamometre testine katilimlarinin ve
uygulamalarinin ger¢cek denemeleri oldugu ve herhangi bir olumsuz etkenden

etkilenmedikleri varsayilmistir.



5.Uygulanan istatistik yontemlerin, degerlendirilmelerinin gegerli ve

giivenilir oldugu varsayilmaktadir.

1.6. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI
1.Arastirma, 17-28 yas grubu buz hokeyi sporcusu ile sinirlidir.

2.Arastirma, 17-28yas grubundaki erkek buz hokeyi sporcusu ile sinirlidir.

3. Arastirma, arastirmada kullanilan 6l¢gme araci olan izokinetik konsantrik
kuvvet dlgtimleri 60°/saniye’lik, 180°/saniye ve 300°/saniye’lik agisal hizda Biodex
System 3 izokinetik dinamometre testlerinden elde edilen sonuglar ile sinirlidir.

4.Arastirma, Kocaeli Biiyiliksehir Belediyesi Kagitspor Buz Hokeyi takimu ile
stirhdir.

5.Bu arastirma konu ile ilgili ulasilabilen kaynaklarin sagladigi veriler ile

smirlidir.



II. BOLUM: GENEL BILGILER

2.1. BUZ HOKEYI TARIHI

2.1.1. Diinya’da Buz Hokeyinin Tarih
Cogu tarihgi buz hokeyinin, ¢im hokeyinin 500 yildan fazla bir zaman 6nce

popiiler bir yaz sporu oldugu Kuzey Avrupa lilkelerinde oynanmaya baslandigini 6ne
stirmektedir. Kisin gol ve nehirler dondugunda, insanlar ¢im hokeyine benzer oyunu
oynuyorlardi ve adina ‘‘bandy’’ ismi verilmisti. 1875 yilinda ilk kurallar Rugby
kurallarina benziyordu. Sonralar1 bu rugby kurallar ¢ikarildi. Oyuncu sayis1 9 iken
7’ye diisiiriildii. Diinyanin ilk hokey ligi 1885’de Kingston’da yapildi. 1980°da ilk
defa Ontario Hokey Federasyonu kuruldu. 1912’de formalara numara kondu.
1913’de buz hokey sahasi, mavi ¢izgilerin koyulmasi ile ii¢ alana boliindii. ilk buz
hokey kaski 1945 yilinda giyilmeye basladi (3).

Kuzey Amerika’dan Avrupa’ya sigrayan buz hokeyi hizla gelisme gosterdi.
Ozellikle soguk Iskandinav iilkelerinde (Finlandiya, isveg, Norveg) ve Rusya’da bu
spor ¢ok sevildi. 1908 yilinda IIHF Uluslararas1 Buz Hokey Federasyonu kuruldu. ilk
tiyeler Fransa, Ingiltere, Isvigre ve Belgika oldu. Buz hokeyi Kis Olimpiyat
Oyunlarina 1920 yilinda dahil edildi (3).

Bayan buz hokeyi i¢in Diinya tarihine bakildiginda bayanlarin ilk kez buz
hokeyini 1980 yilinda eglence amagli oynadiklarini1 goriiyoruz. Avrupa’da ise ancak
80 y1l sonra oynanmuistir (3).

Bugiin diinyada en o©nemli iki organizasyondan bahsedebiliriz. (IIHF)
Uluslararas1 Buz Hokey Federasyonu ve (NHL) Ulusal Hokey Ligi. NHL,
1917yilinda kurulan ve Kanada ve Amerika profesyonel takimlardan olusan
organizasyondur. ITHF, Diinya genelindeki tiim {ilkelere seslenen, bu sporun her
yasta ve seviyede gelismesine yonelik miisabakalar organize eden, maddi ve manevi
destek olan bir organizasyondur. Uye iilkeler seviyelerine gore gruplara bdliinmiistiir.
Boylece birbirine yakin seviyedeki iilke takimlari arasinda oldukca cekismeli ve
zevkli maglar yapilmaktadir. Her grubun birincisi bir {ist gruba ¢ikarak, basarisini

daha kuvvetli iilkelere kars1 devam ettirmek istemektedir (3).



2.1.2. Tiirkiye’de Buz Hokey Tarihi
1917 yilinda yine Ingiliz Askerlerin Istanbul’da donmus sular iizerinde buz

hokeyi oynadig1 ve bu sporu gelistirme c¢abalari i¢inde oldugu bilinmektedir. Ancak
gercek anlamda ilk ciddi buz hokeyi hareketi, Amerikali Subay Glenn Brown
(Prof.Buz Hokeyi Antrenérii) dnderliginde, Tiirkiye’nin ilk buz pisti Ankara Atatiirk
Buz pistinde 1983 yilinda baslmistir. Ulkemizde buz hokeyinin gelismesinde atilan
en ciddi adim ise, Belpa Buz Pateni tesisi catis1 altinda ilk buz pateni okulunun
acilmasidir. 1989 yilinda Kayak Federasyonuna bagli olarak ilk resmi ¢alismalar
baglamistir. 1991 yilinda buz hokeyi, Kayak Federasyonundan ayrilarak, Buz
Sporlar1 Federasyonu c¢atisi altina girmistir. Tirkiye, 1991 yilinda Uluslararas1 Buz

Hokeyi Federasyonu’na (ITHF) baglanmistir (3).

2.1.3. Buz Hokeyinde Kullanilan Malzemeler

Patenler: Paten bir buz hokeyci i¢in ¢ok Onemli, beklide en Onemli
malzemedir. Ciinkii ¢ok iyi bir oyuncu bile, ayagina uygun olmayan yetersiz bir
patenle iyi kayamaz, diisebilir. Bilekler ve bagcik delikleri tamamen deriden
yapilmistir. D1s tarafinda balistik naylon mevcuttur. Koruma yam yiiksek olan sert,
hafif ve dayanikli olan grafit maddesi dis ylizeyini kaplar. Patenin taban kisminda
birplastik tutucu igerisinde ¢elik bigak bulunur.

Paten

Sekil 1. Buz Hokeyi Pateni (4)



Sopalar: Kétii bir sopa iyi bir oyuncuyu hiisrana ugratabilir. Sopalar agag,
aliminyum veya plastik bir malzemeden yapilmistir. Oyuncu sopasi, kasik dibinden

sopanin ucuna kadar 1.63cm’den, kasik da bir ugtan bir uca 32cm’den uzun olmaz.
Sopa
LY
Sekil 2. Buz Hokeyi Sopasi (4).

Kask ve Mask: Kafamizin 6n tarafin1 ve kulak bolgesini korur. Kaskla
birlikte yiiz kismin1 koruyan mask’larda kuskusuz 6nem tasir. Mask’lar tel, plastik,

camdan yapilir. Olusabilecek darbe ve ¢arpmalardan korumak i¢in kullanilir.

Kask

Sekil 3. Buz Hokeyi Kask ve Mask’1 (4).

Eldivenler: Ele tam uygun olmasi gerekir. Eldivenin arka kismi ve
bagparmak bolgesi koruyucu olmalidir. Olgiisii uygun olmahdir. Kalecilerin

kullandig1 eldivenin adi blok eldivenidir.

Eldiven

\

Sekil 4. Buz Hokeyi Eldiveni ve Blok Eldiveni (4).



Dizlikler: Gelebilecek sert sutlar ve sopa darbelerine karsi dizleri ve kaval
kemigini koruyan malzemelerdir. Dizlerin rahat hareket etmesini engellememeli ve

Olclisii 1y1 belirlenmelidir.

Dizlik

Sekil 5. Buz Hokeyi Dizligi (4).

Sort: Kalcalari, diz-kalga arasin1 ve kuyruk kemigini iyi korumalidir. Onden

ve yandan iyi koruyucu olmalidir.

Sort

Sekil 6. Buz Hokeyi Pantolonu (4).

Omuzluk: Omuz eklemlerini, kdpriiciik kemigini, gégiis on ve arka tarafini
ve kollarin ist kismini koruyan malzemedir. Genis olanlarin1 daha ¢ok defans
oyuncular1 kullanir. Ciinkii kars1 oyunculara, 6zellikle viicut engellemelerini yapmak

isterler.

Omuzluk

Sekil 7. Buz Hokeyi Omuzlugu (4).



korumalidir. Uygun oOlglideki dirseklik, kolun daha rahat ve iyi hareket etmesini

saglar.

Dirseklik

Y

Sekil 8. Buz Hokeyi Dirsekligi (4).

Pak: Buz hokeyinde kullanilan ve oyuncularin rakip kaleye gol atmak igin

kullanilan malzemeye denir.

Sekil 9. Buz Hokeyi Topu (5)

2.1.4. Buz Hokeyi Saha Olgiileri ve Kurallar
Buz Hokeyi kapali ya da agik 63x30m (en az 56x26m) ebadindaki ‘‘rink’’ ad1

verilen buzla kapli bir sahadir. Rink etrafinda 1.22m yiiksekliginde bordlar vardir.
Sahanin iki ucunda saha sonundan 4m igerde 1.22m yiiksekliginde ve 1.83m
genisliginde kaleler bulunur. Kale 6niinde yaricapi 1.8m olan kaleciye ait yarim daire
vardir. Oyun 20ser dakikadan ii¢ devre oynanir. Her devrenin sonunda kaleler
degisir. Iki kale arasinda ki béliimler iki mavi ¢izgi ile ii¢ par¢aya boliinmiistiir. Mavi
cizgiler ayn1 zamanda ofsayt ¢izgisi olarak da adlandirilir ve kale ¢izgilerinden
18.3m otededir. Mavi ¢izgi ile kale arasindaki alan, hiicumda ve defansta bulunan
takima bagli olarak, ya hiicum ya da defans bolgesi olarak adlandirilir. Saha
icerisinde baslama vurusunun yapildigr 9 nokta vardir. Bunlardan 5 tanesi, 5 daire

icerisindedir. Diger 4 nokta, mavi ¢izgilerin 6niinde bulunmaktadir. Buz hokeyinde
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buz i¢inde, bes hakem, iki ¢izgi hakemi ve buz disinda kale hakemleri, say1 hakemi,
zaman hakemi olmak {izere 7 hakem vardir (3).

Buz hokeyi uzun ge¢cmisi sessiz ve hizli radikal degisiklikleri olan bir spor
dalidir. Antrenmanlar periotlama prensiplerine bagimli olarak formilize edilmelidir.

Fizik ve viicut kompozisyonu buz sahasinda 6énemli bir rol oynamaktadir (6).

2.1.5. Buz Hokeyi
Buz Hokeyi, buzla kapl bir alanda, altisar kisilik iki takim arasinda oynanan

¢ok hizli bir oyundur. Amag, ucu kivrik bir tahta sopa kullanarak kiigiik, sert bir diski
rakip kaleden ge¢irmektir (7).

Buz hokeyi hiz tempolu fiziksel yorucu bir oyundur. Tek periot’ta oyuncular
viicut kontrollerini 45 saniye i¢inde siirekli duraklama ve baglama olarak, alan i¢inde
yonlerini siirekli degistirerek teslim ederler (8).

Bu sporun tiim gereksinimleri azami talepleri oyuncularin gii¢, dayaniklilik
ve kas giigleri i¢in performanslarin1 kagmilmaz sekilde etkiler. Bu nedenle bu
atletlerin performanslarini en yiiksek seviyede uygun antrenmanlarla ¢cok 6nemli
sekilde haftadan haftaya ¢ok Onemli sekilde performanslarini yiikseltmek gerekir
(Manners, 2004).

Buz hokeyi uzun ge¢cmisi sessiz ve hizli radikal degisiklikleri olan bir spor
dalidir. Antrenmanlar periotlama prensiplerine bagimli olarak formilize edilmelidir.
Fizik ve viicut kompozisyonu buz sahasinda énemli bir rol oynamaktadir (6).

Buz hokeyi oyununda yiirime jogging sprint atma hareketleri icerir. Bu
yiizden maglarda yiiksek seviyeli fiziksel talep gerektirir. Oyuncular atak ve savunma
boyunca biiyiik alan1 kapsamak zorunlu olduklarindan oyun aerobik aerobik dig1
fitness talep etmektedir. Buz hokeyinde, vyiiksek sayida ivmelenmeler ve
duraksamalar, biiyiik oranda yon degistirmeler oldugundan oyun kas yiiklenmeleri ile
iligkilidir Bloomfield ve dig., (2007); Elferink-Gemser ve dig., (2006). Dahasi
oyuncularin gii¢ ve dayanikliligi oyunun duran pakla yiiksek oranda etkilenmesini
gerektirir ve oyuncularin siirat kosularinda ve oyuncu icralarinda gesitli becerilerini

gerektirir. (9)
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2.2. KAS FIZYOLOJisI
Insan viicudu dis kuvvetler ve etkilere kars: siirekli kas kasilmasi ile karsi

koyar (10).

Hareket sistemimizin temelini iskelet ve kaslar olusturur (11).

Her iskelet kast kas doku, bag doku, sinirler ve kan damarlar igeren bir
organdir. iskelet kas1 lif sekili, silindirik yapida, 50 ile 100 pm ¢apinda ve uzunlugu
1 mm’den 41 cm’ye kadar degisebilen, ¢ok ¢ekirdekli ve sarkolemma isimli hiicre
zar1 bulunan hiicreler tarafindan olusturulur. Fibréz bag dokusu veya epimisyum
viicudun 430’dan fazla iskelet kasini sarar. Epimisyumun altinda kas fibrilleri
fasikiiller halinde gruplanirlar. Epimisyum kas sonunda tendonla devam eder.
Tendon tiim kemikleri saran 6zel bir bag dokusu olan periosteumla kemige tutunur.
Birden fazla kas lifinden olusan kas lifi demeti perimisyum denilen bag dokusu ile
sartlidir. Her bir kas lifi endomisyum ismi verilen gevsek bag dokusuyla kaplidir
(12). (13).

Iki tip kas fibrili kaslar1 olusturur: Ekstrafusal ve intrafusal. Ekstrafusal
fibriller miyofibriller igerirler ve kasilabilir, gevseyebilir, kasi uzatabilirler.
Miyofibriller sarkomer adi verilen initelerden olusurlar. Sarkomer aktin ve
miyozinlerin olusturdugu miyoflamentleri igerir. Miyozin flamentleri ¢apraz koprii
ad1 verilen kii¢iik cikintilara sahiptirler. Intrafusal fibriller kas igcigi olarak da

bilinirler. Kastaki ana gerim reseptoriidiir (14).

2.2.1. Kas Kasilmasinin Genel Mekanizmasi
Aksiyon potansiyeli motor sinir boyunca kas lifindeki sonlanmasina kadar

yayilir. Her sinir ucundan norotransmiter olarak asetilkolin salgillanir. Kas lifi
membraninda lokal bir alanda etki goOsteren asitilkolin, membrandaki asetilkolin
kapili kanallar1 agar. Asetilkolin kanallarinin agilmasi, kas lifi membranindan ¢ok
miktarda sodyum iyonunun igeri girmesini saglar. Bu olay kas lifinde aksiyon
potansiyelini baslatir. Aksiyon potansiyeli sinir membraninda oldugu gibi kas lifi
membrani boyunca da yayilir. Aksiyon potansiyeli kas lifi membranin1 depolarize
eder ve kas lifi igine dogru yayilarak, sarkoplazmik retikulumda depolanmis olan
kalsiyum 1iyonlarinin biiylik miktarlarda miyofibrile serbestlemesine neden olur.
Kalsiyum iyonlari, kasilma olaymin esasi olan flamentlerin kaymasimi saglayan,

aktin ile myozin flamentleri arasindaki c¢ekici giicleri baslatir. Sonra saniyenin
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boliimleri icinde kalsiyum iyonlar1 sarkoplazmik retikuluma geri pompalanir. Yeni
bir kas aksiyon potansiyeli gelinceye kadar burada depolanir. Kalsiyum iyonlarinin

uzaklastirilmasi kasilmasinin sona ermesine neden olur (15).

2.2.2. Kas Kasilmasinin Seri Elastik Elemanlar:
Kas lifleri bir yiike karsi kasildiginda tendonlar, kas liflerinin tendona

tutundugu sarkolemmal uglar ve hatta capraz kopriilerin menteseli kollart gibi
kasilmayan kisimlar gerilirler. Bu elementlerin gerilebilmesi i¢in kasin kasilabilir
kismi fazladan ylizde 3-5 kisalmalidir. Kasilma sirasinda gerilen kas elementlerine
“kasin seri elastik bilesenleri” denir (15).

Gerilen seri bilesenler bir yay gibi enerjiyi depolar. Kasilmay1 gerceklestiren
miyofibriller olusturduklari gerimlerinin bir kismin1 bu seri bilesenlere devrederek

kendi gerimlerini kismen diistiriirler.

2.2.3. Kas Kasilmasinin Paralel Elastik Elemanlar:
Kas membraninda kas fibrillerine paralel olarak uzanan ve kasilabilir

olmayan elemanlara paralel elastik bilesenler denir. Bir kas pasif olarak gerildiginde
gerime direng gosterir. Gerime karSi olusan direncten kismen bu elemanlar
sorumludur. Seri elastik bilesenlerle birlikte kasin gerilmesine ve tekrar 6nceki haline

gelmesine olanak saglar (16).

2.2.4. Kasilma Tipleri
Kaslar ¢esitli bigimlerde kasilir. Bu ayrim kasin kisalarak, uzayarak veya

kasin tonusundaki degisimlere bagli olarak yapilir. Dort tip kasilma tipi vardir:

[zometrik, izotonik, eksantrik ve izokinetik.

2.2.4.1. izometrik Kasilma
Uzunlugu sabit kalan ama tonusu (gerimi) artan statik bir kasilma seklidir.

[zometrik kasilmanin yerine kullanilan diger bir terim de “statik” kasilmadur.
[zometrik kas kasilmasinda, dis direng veya yiik kasin iirettigi i¢ gerilime esit oldugu
i¢in kas boyunda ve eklem agisinda degisiklik olmadan sadece kasin gerilimi artar.

Biitiin dogal kasilmalarin baslangicini izometrik kasilmalar olusturur (11).

2.2.4.2. Izotonik Kasilma
Kasin gerilimi artarken boyunun degistigi dinamik bir kasilma tipidir. Cok

yaygin bir kasilma tipidir. Bu tiir kasilmaya hareketin hiz1 degisebildigi i¢in dinamik
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kas kasilmas1 da denmektedir. izotonik kas calismasinda kas boyu kisalmakta

(konsantrik) ve/veya uzamaktadir (eksantrik).

2.2.4.3. Konsantrik Kasilma
Konsantrik kasilmada kas kuvvet iiretirken eklem acis1 kiigiiliir, kasin boyu

kisalir. Konsantrik kasilma, sabit diren¢ altinda kas boyu kisalirken ayni miktarda
kas gerilimi iireten bir kasilma seklidir. Bazen insan kas aktiviteleri izometrik ve
konsantrik kasilmanin Dbirbiriardina yapilmasindan veya her iki kasilmanin
kombinasyonundan olusur. Bu tip kasilmadayapilan is yer ¢ekimine Kkarsi
oldugundan dolay1 pozitiftir (11).

Bir agirligin yerden yukartya kaldirilmasi konsantrik kasilmaya bir 6rnektir.

2.2.4.4. Eksantrik Kasilma
Konsantrik kasilmanin aksine uzayarak kasilma bigimidir. Yani kasilma

esnasinda eklem acis1 biiylir ve kasin boyu uzar. Bu tip kasilmada kasta olusan net
gerilim kuvveti, kasin kendi olagan kasilma mekanizmasi ile olusturulan kuvvetten
daha fazladir. Merdivenden inme, yokus asagi inme hareketlerinde goriilen,
kuadriseps kasinin uzayarak kasilmasi eksantrik kasilmaya ornek gosterilebilir.
Bir¢cok spor dalinda bu kasilma siklikla kullanilir. Eksantrik kasilmada yapilan is
yercekimi dogrultusunda oldugundan negatif karakterdedir (11).

2.2.4.5. izokinetik Kasilma
Hareket stiratinin (kas kasilma siiratinin) sabit tutuldugu maksimal bir

kasilma seklidir. Kas sabit bir siiratle kisalirken kasta meydana gelen gerimin biitiin
hareket boyunca (tiim agilarda) maksimal olmasi saglanir. Serbest stil yiizmede
kulacin sudaki hareketi veya kiirek ¢ekmede kolun hareketi ornek gosterilebilir.
Izokinetik egzersizlerin karada yapilabilmesi icin olduk¢a kompleks ve pahali
sistemlere gereksinim duyulur. Kas kuvvetini gelistirmede en iyi yontemin izokinetik
antrenman oldugu goriisii vardir. Ayrica sakatliklarin tedavisinde de kullanilmaktadir
(112).

2.3. KAS FiBRIL TIPLERI

Insanlarda biitiin kaslarda degisik oranlarda hizli ve yavas kasilan kas lifleri
bulunur.Insan viicudunun her kas1 hizl1 ve yavas liflerin bir karisimindan olusmustur
ve mozaik seklinde bir yap1 gosterirler. Tiim kas fibrilleri metabolik ve kasilma

kapasitesi agisindan homojen degildir. iskelet kas hiicreleri yani fibrilleri
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histokimyasal 6zelliklerine gore Tip 1(yavas kasilan lifler), Tip 2 (hizli kasilan
fibriller) olmak {tizere iki ana gruba ayrilir. Tip 2 fibriller Ila (hizl1 kasilan oksidatif
glikolitik fibriller), IIb (hizli kasilan glikolitik fibiller) diye iki alt gruba ayrilir. Bu

morfolojik goriintim fizyolojik olarak da anlam ifade eder (15).

2.3.1. Hizh Lifler
Tip II fibriller daha hizli ve daha kuvvetli kasilabilme kapasitesine sahiptir.

ATP kullannminda daha az etkin ve oksidatif siliregte daha az enerji iiretme
kapasitesine sahiptir.Hizl1 fibril yogunlugu fazla olan Kisiler patlayici, kisa siireli
aksiyonlarda avantajlidirlar; fakat uzun siireli dayaniklilik gerektiren aerobik
dayaniklilik ve kas etkinliginde dezavantajlidirlar (15).

Bu lifler daha biiyiilk olduklarindan daha biiyiik bir kasilma giicli ortaya
cikartabilirler. Kasilmay1 baglatmak tizere hizli kalsiyum serbestlemesi i¢in genis bir
sarkoplazmik retikulum agina sahiptirler. Glikolitik islemle hizli enerji saglamak i¢in
cok miktarda glikolitik enzimden faydalanirlar. Oksidatif metabolizma ikincil
onemde oldugu icin bu liflere daha az kan akimi olur. Ayrica hizli lifler daha az

sayida mitokondriye sahiptirler(15).

2.3.2. Yavas Lifler
Tip I kas fibrilleri daha kiiciiklerdir ama yorgunluga direnglilerdir. Daha

kiiciik sinir lifleriyle inerve olurlar. lyi oksijenlenme saglamak amaciyla daha
gelismis kan damar1 sistemi ve kapillerler ile gevrilidirler. Yiiksek diizeydeki
oksidatif metabolizmayi1 desteklemek icin ¢ok sayida mitokondrileri vardir. Lifler bol
miktarda, eritrositlerdeki hemoglobine benzer sekilde demir igeren bir protein olan
miyoglobin icerir. Miyoglobin oksijenle birlesir, onu ihtiya¢ oluncaya kadar depolar
ve mitokondriye oksijen tasinmasini bityiik miktarda hizlandirir. Tip I lifler iglerinde
bulunan miyoglobin nedeniyle kirmizimsi goriiniir ve kirmizi kas olarak da bilinir.
Tip II kas liflerinde kirmizi miyoglobin ¢ok azdir ve beyaz kas adini alir (11). (13).
(15).

2.3.3. Diz Eklemine Etki Eden Kaslar
Fleksor kaslar sadece bacagin agirhigini tasidiklarinda, ekstensor kaslar ise

tim viicudun agirligini tasidiklarindan, neden ekstensor kaslarin alt ekstremiteleri
kontrol altinda tuttuklarin1 gérmek kolaydir. Ekstensorlerin boyle bir kontrolii, dik

bir postiir ve normal bir yiirliyiis i¢in mutlak bir zorunluluktur(17).
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Sekil 10. Diz Eklemine Etki Eden kaslar (18).

2.3.4. Uylugun On Bélgesinde Bulunan Kaslar

2.3.4.1. M. Sartorius / Terzi Kasi
Origo: Spina iliaca anterior superior

Insertio: Tuberositas tibiae
Fonksiyon: Uyluk ve bacaga fleksiyon, uyluga abduksiyon ve dis rotasyon.
Sinir: N. Femoralis (19).

2.3.4.2. M. Quadriceps Femoris / Uyluk dort bash kasi
Origo: Rectus Femoris; Spina iliaca anterior inferior

Vastus Medialis; Linea aspera medial dudagi

Vastus Intermedius; Femurun 6n yiizii

Vastus Lateralis; Linea aspera lateral dudagi
Insertio: Tek bir bag seklinde lig.patella araciligiyla patella ve tuberositas tibiae
Fonksiyon: Bacaga ekstansiyon
Sinir: N. Femoralis (19).

2.3.4.3. M. Tensor Fasciae Lata
Origo: Spina Iliaca anterior superior

Insertio: Tractus iliotibialis
Fonksiyon: Uyluga abduksiyon, fleksiyon ve i¢ rotasyon
Sinir: N. Gluteus Superior (19).

15
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2.3.5. Uylugun Arka Bolgesinde Bulunan Kaslar

2.3.5.1. M. Biceps Femoris / Iki bash uyluk kasi
Origo: Caput Longum; Tuber ischiadicum,

Caput Breve; Linea aspera
Insertio: Ortak bir tendonla caput fibulae, tibianin condylus lateralisi
Fonksiyon: Bacaga fleksiyon, dis rotasyon, uyluga ekstansiyon

Sinir: Uzun bas1 N. Tibialis, kisa bast N. Peroneus communis (19).

2.3.5.2. M. Semitendinosus
Origo: Tuber Ischiadicum

Insertio: Tibia’nin condylus medialis’i ve tuberositas tibiae

Fonksiyon: Uyluga ekstansiyon, bacaga fleksiyon ve bacak fleksiyonda iken i¢
rotasyon

Sinir: N. Tibialis (19).

2.3.5.3. M.Semimembranosus
Origo: Tuber Ischiadicum
Insertio: Tibia’nin condylus medialis’i
Fonsiyon: Uyluga ekstansiyon, bacaga fleksiyon ve bacak fleksiyonda iken i¢
rotasyon
Sinir: N. Tibialis (19).

24. KUVVET

Bir direncle kars1 karsiya kalan kaslarin, kasilabilme ya da direng karsisinda
belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir (20).

Fizyolojik yaklagimla Kuvvet, kas kasilmas1 sirasinda ortaya ¢ikan gerilimi
(tension) anlatir (21).

Kuvvet biyolojik bir yaklasimla bir kitleyi hareket ettirebilme, bir direnci
yenebilme ya da kas calismasi ile etkileme yetenegi olarak tanimlanir. Kas kuvveti;
sinir sistemi, endokrin sistem, yas ve cinsiyet gibi ¢evresel faktorlerle yakindan
iligkilidir (22).

Spor bilimi agisindan ele alindiginda ise kuvvet, bir kaldirag sistemi gibi
diisiiniilen kemik, eklem ve kas yapisiyla olusturulur. Kuvvet, kas kiitlesiyle bu kas

kiitlesinin ortaya koydugu hizin bir bileskesidir (23).
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Sevim “Sporda verimi belirleyen motorsal yeteneklerinden biridir. Genel
olarak bir dirence karsi koyabilme yetenegi ya da bir diren¢ karsisinda belirli bir
Ol¢iide dayanabilme yetenegi” olarak tanimlar (24).

Akgiin (1989) kas kuvvetini “Bir kas veya grubunun uygulayabilecegi
maksimal kuvvet” olarak tanimlamaktadir (25).

Teorik acidan kuvvet hem mekanik karakteristik hem de insan yetenegi
olarak tarif edilir (26).

Kuvvet, temel biyomotorik ozelliklerinin en Onemlisidir. Kuvvet kavrami
degisik bicimlerde siniflandirilmis olup; Hollman’a gore kuvvet bir direng ile karsi
karsiya kalan kasin, kasilabilme ya da bu direng karsisinda belirli bir 6l¢iide
dayanabilme yetenegidir (27).

Fiziksel olarak kuvvet bir cismin seklini, is diizenini veya bulundugu yeri
degistiren etkiye denmektedir.

Biyomekanikte ise, kuvvet fiziksel bir biiyiiklik olarak tanimlanir.
Antrenman bilimi agisindan, kuvvet kavramina yonelik tanimlar 6zetlendiginde
kuvvet 8 sporcunun temel motorik 06zelligi olup ve antrenman yiiklenmeleriyle
degisebilen sportif giiciin ve verimliligin ana unsuru oldugu sdylenebilir (28).

Genel olarak bir dirence karsi koyabilme yetenegi ya da diren¢ karsisinda
belirli bir 6l¢iide dayanabilme 6zelligidir (29).

2.4.1. Kuvvetin Onemi

Giinlik yasantida ve yarigma sporunda kuvvet antrenmanlarinin oncelikli
amact:

Prevantif (koruyucu) amacla:

- Kas ve iskelet sisteminin yiiklenibilirligini iyilestirir ya da korur.

- Giinliik yasantida, iste ve spor yaparken sakatlik riskini azaltir.

- Viicudumuzdaki kemiklerin, kirislerin ve bantlarin esnekligi ve
kuvvetlenmesini saglayarak, viicutta olusacak bozukluklarda bizi korur (sirt,bel
sikayetleri,osteoporoz vb.)

- Yaslanmaya bagli ve kilo almaya ortaya c¢ikan ortopedik
zorlanmalardan bizi korur.

Rehabilitatif (tedavi edici) amacla:

- Ameliyatlar ve sakatlik sonras1 tedaviyi hizlandirir.
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- Hareket sisteminde asir1 ya da yanlis yliklenmelerle ortaya g¢ikan
kronik sikayetlerden kurtulmakta yararli olur.

- Zorunlu istirahatler sonrasi (sakatliga bagli) hizli bir sekilde yeniden
verimliligi (performansi) kazandirmada yararl olur.

Performansi gelistirmek amaciyla:

- Teknik-taktik yeteneklerin etkin bigcimde uygulanmasina olanak verir.

- Antrenman yontemlerinin uygulanmasinda degisik yliklenmeler i¢in
alt yapiy1 olusturur.

- Bir ¢ok spor tiiriinde diger motorik 6zellikler i¢in 6nemli bir temel
olusturur.

- Ihmal edilen kas gruplarmin ve antagonistlerin kuvvetlendirilmesiyle
lokomotor sistemin dengeli gelisimi saglanir.

- Bir ¢ok spor turu ¢ok yonlii goriintlisiine ragmen sporcunun belirli
kaslarina tek yonlii ve asiri yiiklenilir.(6r: Futbolda bacaklara, Voleybolda iist
ekstremitelere ve omuz ¢emberine yapilan yiiklenmelerde oldugu gibi). Bu durumda
dengeleyici kuvvet antrenmani sagligi koruma kadar, verimi artisin1 da saglar.

Beden formunu korumak ya da gelistirmek amaciyla:

- Kas kiitlesinin artmasi goriiniimiiniin begenilir hale gelmesi viicut yag
oranin azaltilmasi

- Agirlik diizenlenmesini saglar.

Psikolojik etkKisi:

- Kendini tanima ve 6zgiiven duygusunu kazandirir

- Viicudu algilama duygunu gelistirir (30).

2.4.2. Kuvvet Antrenmaninda Dikkat Edilecek Noktalar
Kuvvet antrenman uygulamalar1 oldukca ¢ok risk tasiyan uygulamalardir. Bu

nedenle bu uygulamalar sirasinda,
a) Maksimum kuvvet ¢aligmasi yiiksek direng¢ gerektirir. Bu nedenle uygulama
sirasinda serilerdeki tekrar sayilart az olmalidir.
b) Eger maksimal kuvvet ile buna bagli olarak patlayici kuvvetin birlikte

gelistirilmesi istenirse, tekrarlar ¢abuk kuvvet ¢alismalarinda oldugu gibi,
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hizl1 hareket temposuyla uygulanmalidir. Aksi durumda g¢aligma amacina
ulasmaz.

Cabuk kuvvet caligmalarinda yenilen direng 6zel spor dalina uygun olarak
secilmelidir.

Kuvvet dayanikliligi calismalar1 icinde yarismaya 0Ozgii direngler temel

alinmalidir. Ornegin; Orta mesafe kosucularinin genel kondisyon calismalarinda az

yiikle

fazla tekrarli, bliylik antrenman kapsamlari uygundur. Bu durum yeni

baslayanlar isinde gecerlidir.

a)

b)

Dinlenmeler aktif ve pasif olabilir. Gerdirme ve yumusatma egzersizleri
gerekli dinlenme stiresini kisaltirlar.

Iki degisik kuvvet kombinasyonu ayni calismada saglayacaksa, yiik iyi
ayarlanmalidir. Hareket hizin1 gelistirmek i¢in biiylik yiiklenmeli bir seriden
sonra hafif bir seri gelmelidir.

Maksimal gerilimler sadece lokal degil santral sinir sisteminde de yorgunluk
olustururlar.

Yiik olciitleri genel degerlerdir ve sadece dinamik kuvvet antrenmanlari i¢in
tavsiye edilmistir.

Kullanilan yiikler antrenman durumuna baghdir; yeni baglayan ve
ilerlemigler, once kiigiik yiiklerle c¢alisirlar, ¢iinkii baglangigta temel
hareketlerin teknigi 6grenilmektedir. Bu durumda ¢ok sayida tekrarla ¢aligma
s0z konusudur. Agir yiikle fazla sayida tekrar olasi degildir.

Yeni baglayanlarda maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve dayaniklilik gelisimi

ayn1 zamanda miimkiindiir. Bu diizeyde,bu 6zelliklerin birlikte etkinligi miimkiindiir.

Antrenman kapsami teknigin bozulmasina meydan vermemelidir (31)

2.4.3. Kuvvetin Siniflandirilmasi

] ] IT1. Si1nia
[ I.Siaf [II.Slnlf' £ IV. St
Grenel IMF‘X' Dinanls Rolatit
uvwvet
Ozel 15,3_1‘;1};3 le{t Statile NMutlals

Kuvette
Devamlililk

Sekil 11. Kuvvetin siniflandirilmasi (20)



2.4.4. Kuvvet Antrenmanlari

KUVVET
ANTRENMAN
CESITLERI
| | | | | L 1 | | | |
Genel Ozel Dinamik ve Maximal Cabuk Kuvvette
Kuvvet Kuvvet Statik Kuvvet Kuvvet Kuvvet Devamhihk
Antrenmany  |Antrenmany Antrenmani Antrenmany  |Antrenmany Antrenmani

Sekil 12. Kuvvet Antrenman Cesitleri (24).

2.4.4.1. Genel Kuvvet Antrenmani
Tiim kaslarin tiretmis oldugu kuvvettir. Yapilacak olan kuvvet antrenmaninda
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bu dogrultuda biitiin kaslara hitap etmesi amagclanir. Ozel kuvvet caligmalarinin alt

yapisint olusturmalidir. Bu ¢alismalarda dikkat edilecek hususlardan bir tanesi de

kisilere gore agirligin ayarlanmasidir. Genel kuvvet antrenmanlari icin tavsiye edilen

istasyon caligmalaridir. Biitiin grupla calisilabilir, ekonomik ve ¢ok yonlii ¢aligma

imkani saglar. Prensip olarak;

2.4.4.2. Ozel Kuvvet Antrenmani

8-10 istasyon olmalidir. Istasyonlarin yerlesimi, daire, dikddrtgen

veya “U” diizenlerinde ¢alisabilinir.

Yiiklenme yogunluk olarak % 40—-60 olmali.

Tekrar sayisi her istasyonda 8—12 veya silire agisindan 25-30 sn.

surmeli.

Her istasyon arasi dinlenme 40-50 sn. verilmeli.

3-5 set calisilmali.- Setler arasi dinlenme 4-5 dk. Dinlenme
verilmelidir (20).

Brangin teknifine paralel galismalar1 kapsamalidir. Istasyon veya dairesel

(circuit) c¢alismalar yapilabilir.

Genel kuvvet calismalarinda 8-12

istasyon

bulunurken 6zel kuvvet caligmalarinda 3—4 istasyon bulunur. Biraz daha spesifik

diyebiliriz. Prensip olarak;

3—4 istasyon olmall,

Maksimalin % 5060 bir yogunlukta olmali,

8-10 tekrar,

Tekrarlar arast 40-50 sn. dinlenme verilmeli,
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- 3-5 set,
- Setler aras1 4-5 dk. Dinlenme verilmelidir (20).

2.4.4.3. Dinamik ve Statik Kuvvet Antrenmanlari
Dinamik kuvvet antrenmanlar1 hareketli c¢alismalar1 gerektireceginden

istasyon veya dairesel ¢alismalarla bagdastirilabilir. Statik ¢aligmalar da izometrik

calisma formunda diizenlenebilir (20).

2.4.4.4. Maksimal Kuvvet Antrenmanlari
Maksimal kuvvet, sinir - kas — sisteminin kasilma ile uygulayabilecegi

olanakli en yiiksek kuvvet diizeyi olarak tanimlanmaktadir (32).

Bireyin istemli olarak en yiiksek diizeyde iirettigi kas kuvveti olarak
belirtilmistir. Maksimal kuvvet antrenmanlari, c¢abuk kuvvetin ve kuvvette
devamliligin alt yapisim1 olusturacak sekilde organize edilmesi gerekmektedir.
Maksimal kuvvet liflerin sayis1 ve kalinliklar ile paraleldir. Yani sporcunun kas lif
sayist ne kadar ¢ok ve hipertrofiye ugramis ise o denli maksimal kuvveti yiiksektir.
Maksimal kuvvet antrenmanlarinin amaci kas liflerini hipertrofiye ugratmaktir.
Maksimal kuvvet antrenmanlarin da hipertrofinin gerceklesmesi de iki temel 6zelligi
baglidir (24).

- Supramaksimal (maksimalin {stii) ile maksimal arasinda bir kas

kontraksiyonu ve uzun siireli bir gerilimi gerektirmektedir.

- Yiiklenme sekli kisa siireli, patlayict ve yiiksek yogunlukta olmalidir.

- Dr. Harre ve Feser’e gore maksimal kuvvet antrenman yogunlugu %

80-100 arasinda oldugu goriisiindedirler (24).

Maksimal kuvvet antrenman metotlarin1 dort ana grupta toplayabiliriz.

MAXIMAL KUVVET

ANTRENMANLARI
1
1 1 1 - 1
T i3 P, Izometrik
Tekrar Metodu ls{:ﬁ;ﬁ:ﬁ: ax Piramidal Metot| Yiiklenme
Metodu

Sekil 13. Maksimal Kuvvet Antrenmanlari (24).
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Tekrar Metodu; Kaslarin hipertrofiye ugramasint  ve intramusculer
koordinasyonun gelismesini saglar. Hazirlik donemlerinde ve yeni antrene olacak
kisilerde tercih edilir.

Prensip olarak;

- Maksimalin % 50-60

- 8-10 tekrar

- 56 set

Tekrarlar ve setler aras1 dinlenme sporcunun durumuna ve uygun dinlenme
metoduna gore ayarlanir (30).

Kisa Siireli Maksimal Yiiklenme Metodu; Yiiklenme yogunlugu c¢ok yiiksek
tutulur. Genel de iist diizey sporcular i¢in kullanilan bir metottur. Hipertrofiyle
birlikte néromusculer gelisimde saglar.

Prensip olarak;

- % 80-100 yogunlukta

- 1-5 tekrar

- 56 set

- Tekrarlar arasi ve setler arasindaki dinlenmeler tam verilir.

Piramidal Metod; Yiiklenme yogunlugu orantili olarak artirilirken tekrar
sayist azalmaktadir. Set sayisi ¢alismanin donemine ve amacina gore ayarlanabilir
(24).

Prensip olarak;

- % 100-1 tekrar

- % 95-2 tekrar

- % 90 — 3 tekrar

- % 85-4 tekrar

- % 801 tekrar

- Dinlenme yogunlugun artmasi ile paralel seyreder,

- 3-5 set,

- Setler aras1 tam dinlenme verilir.
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Tablo 1. Iki Degisik Piramit Calismasi (33).

140kg ......... 2 Tekrar

% 100 ............ 1 Tekrar 130 k 3 Tek
......... ekrar

% 95 ............ 2 Tekrar 170 kg S Tek
......... ekrar

% 90 ............ 3 Tekrar 110kg S Teke
......... ekrar

% 85 i, 5 Tekrar 100 kg 6 Tekr
......... ekrar

% 75-80 .........7 Tekrar 20 kg 6 Tek
g, ekrar

[zometrik Yiiklenme Metodu; Statik bir kuvvet antrenman dzelligi gosterir ve
tamamlayict bir niteliktedir. Organizasyonu kolay ve az zaman alir. Dezavantaj
olarak M.S.S (Merkezi sinir sistemi) yorgunlugu ve kalp-g6giis de basing yapma

ihtimali bulunur.

2.4.4.5. Cabuk Kuvvet Antrenmanlari
Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda kasilmayla en biiyiik kuvveti iireterek bir

direnci yenebilme yetenegine ¢abuk kuvvet denir (30). Cabuk kuvvet; Sinir kas
sisteminin; bedeni yada bedenin boliimleri ile nesneleri maksimal hizda hareket
ettirebilme yetisi olarak tanimlanabilmektedir (32).

Cabuk kuvvet, uzatilan kasin biiyiik kasilmalar gosterdigi ve kristeki gerilimi
arttridigi, gerilme-kasilma bigimindeki kasilmalarda tiretilir. Bu da, daha ekonomik
ve etkili bir eksantrik evrenin olugmasini saglar. Kasin gerilmesi sirasinda, tepkime
eylemleri, istemli kasilmalardan daha fazla hareketlenme saglar. Bu kristeki gerilimi
arttirir ve konsantrik evrede olusan sinir uyarimiyla, kuvvetli bir itme gergeklesir.

Gerilme-kisalma dongiisiinde ortaya konulan ¢abuk kuvvet verimi, sinir
sistemini ¢ogu diger antrenman bi¢imlerinden daha fazla uygulamaya sokan,
bagimsiz bir motor 6zelliktir (Schmidtbleicher ve Gollhofer,(1982). Clutch ve dig.,
(1987). Cogu antrenman programinda goz ardi edilmis bilimsel bir ger¢ek olan, sinir
sisteminin antrenman yiiklenmesine uyumuda olduk¢a 6nemlidir, ¢linkii sinir sistemi,
yavas ya da hizli kasilgan(kontraktil) uyariciya ¢ok duyarli bir bi¢imde tepki verir
(34).

Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilma ile dis direngleri yenebilme

yetisidir. Sinir-kas sitemi, kasin elastik ve kasilabilir elemanlarinin refleks sistemi ile
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birlikte ¢aligmasi ile hizli bir yiiklenme ve tepkiyi kabul eder ve uygulayabilir. Bu
nedenle ¢abuk kuvvete elastik kuvvet ve patlayict kuvvet isimleri de verilir. Cabuk
kuvvet yiiksek bir kasilma ¢abuklugu ile kas siteminin direngleri yenebilme yetisinin
gerekli oldugu sprint, giille atma, atlamalar dallarinda verimi belirleyen yetidir (31).

Cabuk kuvvet antrenmanlar kombine bir antrenman ve sportif oyunlarda etkin
olmasi nedeniyle dnemlidir. Bu antrenmanlar da reaksiyon ve hareket hiz1 6nemli bir
unsurdur. Bu nedenle ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin organizasyonu maksimal
kuvvete, siirate, iradeye ve teknige bagli olarak dizayn edilmelidir. Calismalar
eksiksiz ve miimkiin oldugunca diizgiin bir ritim i¢inde yapilmalidir.

Prensip olarak;

- Istasyon veya dairesel (Circuit) metotlardan istifade edilebilir,

- Hafif ve orta yiikler secilmelidir,

- Yiiklenme yogunlugu maksimalin % 40—60 arasinda olmali

- Yiiklenme dinlenme iliskisine gore dinlenmeler verilmelidir,

- 3-5 set calisilabilir.

2.4.4.6. Kuvvette Devamhlik Antrenmani
Harre’ye gore kuvvette devamlilik; Organizmanmn uzun siiren kuvvet

verimlerinde yorgunluga kars1 direnme yetisidir (32).

Bu antrenman iki temel biyomotorik o6zelligin bileskesidir (Kuvvet ve
dayaniklilik). Kassal dayaniklilik; uzun siire devam eden kassal ¢alismada kaslarin
yorgunluga direng gostermesidir. Prensip olarak; yiiklenme yogunlugu diisiik olacak
% 20-40 arasi, tekrar sayisi 20-40 veya siire olarak 40-60 sn., dinlenme genelde
verimsel dinlenme wverilir. Set sayisi da 5—6 arasinda degisebilir. Metot olarak

istasyon, circuit veya piramidal metotlardan istifade edilebilir. (20).

2.5. SURAT

2.5.1. Siirat Kavramm ve Tamimlar
Dick’e gore siirat, viicudun bir iiyesine, bir boliimiinii veya biitlin viicudu,

miimkiin olan en biiyiik hizla hareket ettirebilme olarak tanimlanmaktadir (35).
Renklikurt’a gore siirat, her hangi bir uyaranin geregi eylemi, en kisa zaman

birim igerisinde gerceklestirebilme 6zelligi olarak agiklanmaktadir (35).
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Bompa’ya gore siirat, ¢cok cabuk olarak hareket etme veya tasinma
yetenegidir. Mekanik agidan siirat, alan ve zaman arasindaki oranla ifade
edilmektedir. Siiratin ii¢ bileseni vardir. Bunlar;

- Reaksiyon zamani

- Her bir zaman {iinitesinde hareketin siklig1

- Belirli bir mesafeye kendini aktarma tasima siiratidir (35).

Siirat; sadece biitiin boliimsel yetilerin en uygun bir bi¢imde ortaya ¢iktig
biitiinlesik yapilandirilmalarda gergeklestirilmektedir.

Omegin: Psikolojik-bilissel siirat; bir oyun konumunun ¢abuk kavranmasinda
(algilama ve oOnceleme yetisi) cabuk “degistirilmesinde” ya da etkin bir oyun —
karsilagsma eylemi ig¢in, karar verme (karar verme siirati) sirasinda gerekmektedir
(32).

Stirat, spor bilim diinyasinda en karmasik konulardan biridir. Siirat igin
gerekli olan fiziksel yapi, bugiine kadar optimal olarak tarif edilmis degildir. Bazi
spor dallarinda siirat o spor dali i¢in vazgecilmez ve en dnemli 6zelliklerden biridir.
Siirati olugturan elementlerin yeterli hazirliga sahip olmamasi ve siirati etkileyen
diger elementler siiratin gerektirdigi diizeyde olmamasini saglar.

Bir kisinin kendini bir yerden bagka bir yere en kisa zamanda tasiyabilme
ozelligidir. O zaman, spor dalinda bu 6zelligi ortaya koyacak yeterli siirate sahip
olmamak bir risk dogurur. Bu risk hem performansin diismesine, hem de
yaralanmaya yol acacak zorlanmalara neden olur (http://www.sporbilim.com) . Siirat
ayn1 zamanda yeni bir etki sebebidir. Hareket i¢in siire ne kadar kisa ise siirat o kadar
yiiksektir. Siiratin teknigin yani sira kuvvetle hem de ¢abuk kuvvetle ve ¢abuklukla
yakin ilgisi vardir. Siirat bir kiitleye, bir kuvvetin etkilemesi sonucunda dogar.
stiratin kuvvete olan bagimlhiligi direk bagimliliktir. ¢linkii siirat,kuvvet olmadan
gelistirilemez. Eger sporcunun azami hizinin gelistirilmesi isteniyorsa biiytiik
kuvvetleri de gelistirebilecek durumda olmasi gerekir. burada erisilen hiz yiiksekligi
kuvvetin etkisine baglidir Bu da nesnenin hizi ile nesnenin agirliginin
carpimidir(MetrexKg/sn). Azami hareket hizlar1 sadece dis direnclerle yapilan
hareketlerde mimkiindiir. Dis direngler arttikca hareket hizi azalir. Bu agidan
dinamik ve statik maksimal kuvvet seviyesine gore kaliteli sprinterin verimi

belirlenemez. Verim artisinda ¢cabuk kuvvetin etkisi 6nem kazanir.
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Devirli stirat sporlarinda uyar1 sonucunda kasilip gevseme siireci yiiksek
frekansla olur. Buna gore merkezi sinir sisteminin arka arkaya cabuk tekrarlanan ve
patlayict olarak miimkiin oldugu kadar ¢ok kas gurubu harekete gecirici yiiksek
frekansli uyaranlar vermesi gerekmektedir. Bu sinir sistemi ve kassal iligkinin bir
arada olusturduklar1 hareketlilik yetenegine baglidir. Burada kasilma ve gevseme
cabuk olarak degismektedir.

Stirat 6zelliginin bigimsel farkliliklar1 (reaksiyon siiresi hareket hizi hareket
frekansi) siirekli bir metodik gegerlilik ortaya koyarlar (36).

Buz Hokeycinin siirati olduk¢a ¢ok yonlii bir yetidir. Buz hokeycinin siirati
sadece; siiratli tepki verme ve eylemde bulunma, siiratli yonlenmeler ve siiratli
kayma, pakla cabuk bulusup, ¢abuk oynama sprint ve durmalar yapmasinin 6tesinde,
durumu ¢ok cabuk kavrayarak degerlendirmesidir.

Teknik ve taktlc ve kondisyonel yetilerin|
birlikte etkilemesi ile olanakh g¢abuklukta ve

etki mesi ile olanakli ¢abuklukta ve etkili bir
bi¢cimde oyun icerisinde eylemde bulunmak.

PaklaHareket Hareketleri yilksek hizlarda pak ile birlikte

Eylem Siirati

Stirati uygulamak.
Paksiz | Doéntigimlin - déniisiumsiz hareketleri yiiksek
) Hareket Stirati | hizlardauy gulamak.
Buz ' I Beklenmedik eylemlere cabuk tepki vermek
Hﬂkseym:?rl L leplciSuti (pak rakip takimarkadasgt).
n Strati ' : .
Karar Verme Cok sayida olasilik icerisinden kisa siirede etkili
Stirati bir eylem i¢in karar vermelk.
Onceleme Deneyimlere ve bilgilere dayanma-rakibin anlik|
(sezinleme) ~folarak hareketlerini ve oyun akismi onceden
Sirati \kestirerek tepkide bulunmal.
Algilama Duyu 01'ganla_1'1 .?Il'.ﬂClllg.l. ile _(@111._5_3_6.1_1116 ve
Siirati igitme) oyun i¢erisinde onemli iletileri ¢abuk

olarak algilamak ve degerlendirmek.

Tablo 2. Buz Hokeycilerin Siirati (36).

2.5.2. Siirati Etkileyen Faktorler
- Kas kuvveti

- Kas liflerinin viskozite yapisi (i¢ siirtiinme)
- Reaksiyon zamani (kaslarin tepkisi)

- Kaslarin konsantraksiyon (kasilma) hiz1

- Koordinasyon (beceri ve akicilik)

- Antropometrik 6zellikler (anatomik yap1)

- Genel anaeorobik (oksijensiz solunum) dayaniklilik
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- Psikolojik gii¢ ve saglam sinir sistemi
- Isinma

- D1s etkenler

- Motivasyon

- Doping.

2.5.3. Siiratin Tiirleri

- Reaksiyon stirati.

- Ivmelenme

- Maksimal siirat

- Siiratte devamlilik.

2.5.4. Reaksiyon Siirati
Bir etkiye kars1 kasin gostermis oldugu ilk tepki siiratine reaksiyon siiresi

denir. Bunun sonunda gdsterilen tepkinin siirati de reaksiyon siiratidir. Diger bir
deyimle reaksiyon siirati bir hareketin gergeklesmesi igin algilama ve tepki gosterme
yetenegidir.

Reaksiyon zamani igerisinde farkli islemler olmaktadir:

Duyu organlarinin uyaranlar1 algilamasi, Uyaranin merkezi sinir sistemine
gelmesi ve emrin olugmasi, Olusan emrin kaslara iletilmesi.

Stiratin olusabilmesi i¢in disaridan bir uyaranin olmasi1 gerekmektedir. bu
uyaranlar duyu organlar ile algilanir ve duyu sinirleriyle merkezi sinir sistemine
gider. Merkezi sinir sistemi gelen bu uyaranlari motor sinirler araciligiyla kaslara
iletir. Buna latens siiresi denir. Latens siiresi ne kadar kisa olursa hareket o kadar
cabuk yerine getirilir. Buda gonglion hiicresinin yapisina baglidir. Gonglion hiicre ne

kadar biiyiikse elektrik akimi da o kadar hizli olur.

2.5.6. ivmelenme
Ivme denince hareket etkisinin tanimlanmis bir zaman kesitindeki degisimi

anlasilir. Iki zaman noktas1 arasindaki kuvvet — zaman fonksiyonunun entegrali;
kuvvet tepkisel giiciiniin yada kuvvet etkisinin biiyiikliigiinii teskil eder. Ivme
yolunun uzunlugu sinirh degilse bu durumda ivmenin 6zelligi biiyiikliik tizerinde
etkili olmaz ve de biiylik giiglerin daha az siire yada kiiciik giiclerin daha uzun siire
etkili olmasi ivmelendirme i¢in bir sey ifade etmez. Ancak insan anatomisince

belirlendigi gibi ivme yolu sinirli ise optimal ivmelendirme gergeklestirebilmek i¢in
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ivme yolunun basindan sonuna kadar biiyliik kuvvetlerin etkili olmas1 gerekir.
Ivmelenmenin temel olarak iki sekli vardir. Sakin bir durumdan kazanilan ivme (her
tiirlii start) hazirlanan bir harekette ivmelenme (titresimli etkilemeli hareket gibi)
ivmelenme yetenegi performansi etkileyen en 6nemli faktorlerden birisidir. Genel
olarak 100 metre yarigmasinda ilk 30 metre zamani ivmelenmeyi Olgmek icin
kullanilmaktadir.

Performans diizeyi ne olursa olsun hemen hemen biitiin sprinterler 30 ila 60
metreler arasinda maksimal siiratlerine ulasmaktadirlar. Ancak ivmelenmenin kalitesi
veya baksa bir deyisle artma oram1 ve ulasilan maksimal siirat direk olarak

performansla, sprinterin kalitesi ile ilgilidir.

2.5.7. Maksimal Siirat
Maksimal siirat sprint branglarinin en 6nemli 6gesidir. Bununla birlikte

yiiksek diizeyde performansin yiiksek maksimal siirat ile yapilacagi kabul
edilmektedir. Bir baksa deyisle yiiksek diizeyde bir performans ancak yiiksek
maksimal siirat degerleri ile saglanabilir. Ancak yiiksek siirat iyi bir performansin
garantisi degildir.

2.5.8. Siiratte Devamhihik

Elde edilen kosu sirasinda ulagilan hizin Miimkiin oldugu kadar uzun siire
korunmasi1 gerekmektedir. Yukaridaki agiklamalardan da anlasilacagi gibi ne
reaksiyon zamani,ne ivmelenme nede maksimal siirat performansla her zaman iligki

gostermez. Ancak siiratte devamlilik, her zaman performansla iliski gostermektedir

(36).

2.5.9. Siirat Antrenman Yontemi
Siirat antrenmani yukarida agiklanan siirat 6zelliklerinden yola ¢ikarak ti¢

boliimde toplanur,
- Hareket reaksiyonu egitim yonetimi,
- Maksimum hareket siiratinin egitim yonetimi,

- Hizlanma yeteneginin egitim yonetimi
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2.5.10. Reaksiyon Siiratinin Antrenmani
Reaksiyon siirati genellikle diger ozelliklerden izole edilmeden birlikte

antrene edilir. Siirat antrenmanlarinda reaksiyon egzersizlerinin hedefi, reaksiyon
stirati ile birlikte aksiyon siiratinin de sprint kuvveti ile diizeltilmesidir.

Zaciorskij reaksiyon egitimi i¢in {i¢ yontem Onerilmektedir.

- Tekrar yontemi,

- Parc¢a yontemi,

- Duyusal yontem”

2.5.10.1. Tekrar Yontemi
Bu yontemde ani bir uyarana ya da degisen bir ¢evre durumuna gore

uygulanan tekrarlardir. Tekrar yontemi, yeni baslayanlarda gelisme kaydederken ileri
diizeydekiler i¢in stabilite (sabitlik) saglar. Tekrar yontemi ile daha ileri diizeyde
gelimse beklenmemelidir. Bu yontem parca yontemi ile birlestirildigi zaman daha

verimli olur.

2.5.10.2. Parca Yontemi
Bu yontemde, hareket reaksiyonu ile hedef ¢aligma birlikte uygulanir.

Omegin reaksiyon calismasinin start ¢alismasi ile birlestirilmesi gibi ¢alismalarda
once hedef egzersizler ¢alisir, daha sonra bir uyaranla birlikte birlestirilir. Bu

calismanin 6zelligi hareketin tamaminin parga parga ¢alisilmasidir.

2.5.10.3. Duyusal Yéntem
Ilk yonteme ektir, yanlis reaksiyonu Onleyici etki yapar. Reaksiyon

antrenmaninin esas kosullarindan biri konsantrasyondur. Bu ¢alisma ile tiim dikkatin
(konsantrasyonun) reaksiyon uyaranina c¢evrilmesiyle istikrarli bir reaksiyon
saglanabilir. Degisik zaman araliklar1 ile zaman duyusunun gelistirilmesi hedeftir.
Reaksiyon zamani genel ve 6zel hazirlikla (1sinma gibi ) iyilestirilebilir. Bu yontemle
antrenman yaparken, bir tenis¢i gelen topu karsilamak icin gorsel hazirlik yapar, bu

degisik taraflara yapilan atislar ve karsilamalar ile gelistirilebilir.

2.5.11. Maksimum Hareket Siiratinin Antrenmanlari
Siirat antrenmani i¢in iki temel 6n kosul vardir:

- Kaslar hazir olmalidir. (Isitnmis, gerilmis-gevsemis)

- Kaslar yorgun olmamalidir.
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Bir baska deyisle siirat antrenmani intensiv 6zel bir hazirlik gerektirir ve
kuvvetli bir yiikleme sarttir. Bu nedenle de giinliik antrenmanin ilk boéliimiinde yer
almalidir. Biitliin halindeki ¢alismalarda sporsal hareket siirati bir biitiin olarak
calisilirken, boliimler halinde ¢alismada teknik-siirat irade kuvveti ayr1 ayr1 ¢alisilir.
Siirat antrenmaninin esas antrenman formu tekrar yontemidir. intensiv intevral
yontemi ile stirat ozelliginin devamliligr saglanir. Uyarimin siddeti maksimum
olmalidir.(%95’ten fazla) Hareketler olduk¢ca hizli uygulanir. Doniisiimsiiz
hareketlerde dis direncler patlayici bir sekilde yenilir. Bu nedenle ¢alismalarda %20
kadar bir ek agirlik kullanilmalidir. Hedef, amaglanan hareket hizinin antrenmanlarda
yakalanmasidir. “Siirat sadece siiratli olunarak antrene edilebilir.” Yiik siddeti, yiikiin
diger Olgiitlerini de belirler. Tiim hareketler oldukca yiiksek bir hiz ile uygulanir,
caligma stiresi bu hizin korunabilecegi kadar uzayabilir. Siirat, artan ve korunan hiz
boliimiiyle sinirhdir. ileri diizeydeki sporcular igin 40-80 m. seri ve tekrar sayilari
intensiv intevral prensiplerine gore belirlenir. Calisma hareket hizi diismedigi siirece
stirdiiriiliir. Az tekrar ve kisa uyaranlar kullanilmas1 antrenmanin kapsamini diistirtir.

Stirat sporlar1 ile ugrasan sporcular kuvvet ve dayaniklilik sporcularina
kiyasla daha az antrenman yaparlar fakat teknik caligmalarla antrenman icerigi
gelistirilir kapsami arttirtlir. Bu ¢alismalar maksimal siddette yapilmaz. Uyarma
siklig1 antrenman veriminin en onemli nedenidir. Bu amagcla dinlenmeler uygun
olmalidir. Maksimal siddette bir antrenman kapsamina erismek icin seriler halinde
yiiklenmeler 6nerilir. Bu durum siirat dayaniklilig1 ¢alismalari iginde gegerlidir. Seri
aralart uzun tutulmalidir. Ornegin; 16 x 40 m yerine 4 set 4 x 40 m kosturma
tekrarlar aralarinda 2-3 dk dinlenme, set aralarinda ise 6-8 dk. Dinlenme gibi.

Antrenman igeriginin se¢iminde Zaciorskij ti¢ kriter gosterir.

-Tempo egzersizleri, maksimum tempoda yapilmaya uygun olmalidir,

-Egzersizler 1yi yapilmalidir ki konsantrasyon hareketin ¢abukluguna yonelik
olsun, hareketin teknik agisina yonelsin,

-Egzersizler yorgunluk uyumunun etkili olmayacagi kadar siirdiiriiliir, ters
durumda siirat dayaniklilig1 antrenmanina gegilmis olur.

Siirat ¢alismalarinda karsimiza cikan en onemli problem ise “SURAT
BARIYER” idir. Yani hareket siiratinin gelismesini engelleyen siirat sinirmin

olusmasidir. “Zaciorskij’e gore gen¢ sporcularin, antrenmanlar da yalniz siirat
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egzersizleri iizerinde caligmasi veya ileri dlizey bir sporcunun elastik kuvvet
gelisimini arttirmak i¢in yapilmasi gereken 6zel egzersizleri 6nemsememesi sonucu
tek yonliik ve yetersiz elastikiyet sinirlarindan dolayr siirat smirinin olacagi
belirtilmektedir. Osolin’e gore ise, motorsal gelisimde bir stereotip kinetigin hep ayni
grup insanla, yapilmasi siirat gelisimini zorlagtiracak, hatta durduracaktir. Bunun
Ozellikle araba veya benzeri bir aracin ¢ekilmesi sonucu yaratilan zorlamali siirat
caligmalar1 veya tepe asag1 yapilan siirat kosulari, hafif agirlikla yapilan ¢alismalar,
artan sayida miisabakaya girme sporcuda var olan sinirlarinin agilmasina yardimei
olacagini belirtmektedir. Osolin’in bu fikrine Upton ve Radford’da katilarak, siiratli
ekstremite hareketini 6n géren 6grenme yontemleri, ¢cekme gibi tekniklerle yaratilan
stirat hissi belki de sinirsel bir programlarin yapilmayip motorik ndéronlarin daha
uyumlu bi¢cimde calismalarindandir. Calisma programlarina siirat dirillerinin
eklenmesi, bu yoldan motor iinitelerin daha iyi programlarinin yapilmasini
olusturmak amaciyladir”

Sonug olarak, antrenman genel ve ¢ok yiiklii uygulandig: taktirde her hangi

bir sekilde siirat bariyeri olusmaz (6).

2.5.12. Hizlanma Yeteneginin Antrenmani
Sabit veya hareketli durumlarin hepsinde kuvvet uygulanarak harekete devam

edilir. Hizlanma (ivmelenme) degisimleri kuvvet uygulanmasi sonucu olusur. Ivme
miktarinin belirlenmesi i¢in hareket alan1 olan iki noktanin belirlenmis olmasi,bu iki
noktalar arast hizin bulunmus olmasi gerekir.

Sporda hareket hiz analizlerinin yapilabilmesi i¢in belirli bir zaman igerisinde
hizda goriilen degisiklik miktar1 da gerekir, buna ivme denir. Hizlanma yeteneginin
iki bulumu vardir, sakin durumdan ve de hazirlanan bir harekete ivme kazandirmak.
Sakin durumda kazanilan hizlanma her tiirlii starttan kazanilan hizlanmadir. Burada
hareket darbesel olarak ve herhangi bir 6n hareket girisimi olmaksizin uyaranla ve
uyaransiz olarak baslar ve uygulanan kuvvetin artmasiyla birlikte pozitif bir deger
kazanarak devam eder.

Diger ivme bi¢imi ise mevcut hareket aktivitesi iginde yapilacak bir hareket
icin frenleme yaparak pozisyon alma ve hareketin uygulanabilmesi ic¢in ivme
kazanma gibi. Ornek olarak voleybolda blok igin yapilan sigrama. Bu hareketin

gerceklestirirken kas kuvvetinin kendi agirligindan fazla olmasi gerekir. Bu
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yetenegin gelistirilmesi i¢in patlayict kuvvete yonelik antrenmanlarin yapilmasi
gerekir. Bu antrenmanlarm icerigi de darbesel yontemdir. Ornek 70-80 cm
yiiksekligindeki kasadan asagiya atlayarak 91cm yiiksekligindeki engeli asma gibi
(37).

2.5.13. Siirat Gelistirme Yontemleri

Kuvvet olmaksizin siirati gelistirmek olast degildir. Sporcunun siirati
gelistirilmek isteniyorsa kuvvetin gelistirilmesi gerekir. Stiratin artimi i¢in maksimal
hareket siirati ve maksimal kuvvetin artirilmasi gerekmektedir. Unutulmamasi
gereken, maksimal hareket siiratinin gelistirilmesi olaganiistii gii¢ iken, kuvvetin

gelistirilmesinin kolayligidir.

2.5.13.1. Tekrar (Yineleme) Yontemi
Stirat antrenmaninda kullanilan temel yontemdir. Bu yontemle yapilan

calismalarda her ne kadar siirat gelisimi amaglaniyor olsa da bu yontem ile ayrica bir
becerinin yada teknik 6genin gelisimi de saglanir. Bunun nedeni sadece tekrar
yontemi ile bir hareketin dinamik bir aligkanlik diizeyi olusturulur. Tekrar yontemi
doruk siiratin uzun siireli olarak korunamamasi gercegini ortadan kaldirmak amaci
ile kullanilabilir. Yarigma mesafesinde bir kere olarak gerceklestirilen etkinlikler
verim gelisimde etkili olmayacagi i¢in tekrar yonteminin bu gelisimini saglamadaki
Onemi ortaya ¢ikmaktadir.

Belli bir mesafede siirati, siiratte dayanikliligr gelistirmek ve iist diizeyde bir
antrenman etkisi saglamak i¢in ¢ok sayida tekrar zorunludur

Doruk hizlarda standart kosullarda (diiz zemin) yapilan tekrar antrenmani 1ki
yol ile uygulanir:

1. Bir kimsenin doruk hizina ulasincaya kadar siiratin asamali olarak
arttirildigr asamali artan yiiklenme yontemi. Bu ydntem spora yeni baslayanlar igin
istenen teknik gelismeyle baglantili olarak siirat gelisimini gereksinimi olan spor
yada spor dallarinda kullanilmasi 6nerilmektedir.

2. Tekrarlar bir antrenman birimi boyunca doruk hizlarda gergeklestirilir. Bu
yontemin kullanimi genellikle gelismis sporcular ve teknikleri iyi olan sporcular igin

onerilmektedir (34).
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2.5.13.2. Secenek Yontemi
Diisiik ve yiiksek yeginlikteki tekrarlarin arasinda goreceli olarak ritmik

degisimleri vurgulamaktadir. Siiratinin artmasi ve azalmasi asamali bir bigimde
degisirken doruk siirat evresi degismeden korunur. Bu yontem bir kimsenin siirati
gelistirilirken ayn1 zamanda da gevsemesinin saglanmasi ile kendisini ortaya

koymaktadir.

2.5.13.3. Engel Yontemi
Bu yontem sporculara farkli yontemleri birlikte c¢alisma olanagi

saglanmaktadir. Spor esit diizeyde giidiilenmislerdir. Bir tekrar gerceklestirildiginde
her birey kendi niteliklerine bagli olarak bir yere yerlestirilir. Siirat diizeyine gore
One yada arkaya ve sporcular ivmelenme evrelerinin sonunda bitis ¢izgisini ge¢mis

olmalidirlar.

2.5.13.4. Bayrak Kosular1 Ve Oyunlar
Hazirlik evresi sonucunda yeni baslayanlarin ve {ist diizey sporcularin

psikolojik durumu g6z 6niine alinarak siklikla kullanilir (34).

2.5.14. Siirat Antrenman Uygulamalar:
Stirat antrenmanlarinda kullanilmas1 gereken yontem tekrar yiiklenme

yontemidir. Intensiv intevral yéntemi ile, bu 6zelligin devamliligi saglamir. Siirat
calismalarinda 30 metreden 120 metreye kadar olan mesafeler kullanilir.
Caligmalarda optimal hiz, her tekrarda aym itina ve ilgi gostererek yapilmalidir.
Amag, cabuk kuvvet ve hizlanma yetisinin gelisimi ise organizmanin laktik asitli
ortama girmesine izin vermemelidir.

Sayet siirat dayamikliligi isteniyorsa taktik asitli ortam olusuncaya kadar
calismalara devam edilir. Kosular veya yiliklenmeler arasi dinlenmeler genellikle
uzun, set aralar1 tam dinlenmeye yakin olmalidir.

Siirat calismalarina 6rnek olarak,

- 6 x 40 m. starth kosu,

- 6 x 60 m. starth kosu,

- 6 x 30 m. hiz alarak kosu,

Stirat drilleri esas olarak siiratin kendisidir. Siirat aktivitesinin 6zel kisimlarini
kapsar. Driller uzunluk, hiz, tempo, egitim gibi ¢esitleri kapsar. Siirat antrenmani

i¢inde en ¢ok kullanilan driller;
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Yiiksek Diz Drilleri: Siirat kosusunun daha yavas ve daha abartilmig
bicimidir. Dizler, list bacak yere paralel olacak sekilde yukari cekilir. Hareket
sirasinda alinan mesafe oldukca kisa, frekans yiiksektir. Ornek, 2 — 8 x 20 — 60 mt
aralarda antrenman déneminde gore yiirliyerek veya jogla geri doniiliir.

Sicrama Drilleri: Sicrama drillerinin silirat antrenmanindaki yeri oldukga
onemlidir. Heniiz sayisal olarak ne kadar yapilmasi kesin rakamlarla belirtilmemekte
ise de, sigrama drillerinin genel olarak c¢ok yapilmasi gerektigi konusunda
birlesilmektedir. Bundan bagka silirat antrenmanlarina katilma paymin heniiz tam
olarak analizi yapilmamigtir. Spor bilimleri, gen¢ sporcularin temel antrenman
donemlerinin 2. donemlerinden itibaren veya yapi antrenman donemi ile birlikte
uygun aralikta sigrama drillerine yer verilmesi goriisiinde birlesmektedirler.

Genel olarak egzersizleri ti¢ grupta toplanir, bunlar;

Horizontal sigramalar, sigittal diizlemde yapilan sigramalardir, bunlar
uzunlamasina yol alinan sigramalardir. Bu sigrama kendi i¢inde;

1. Kisa sicramalar, bunlar uzun atlama, durarak ti¢c-bes adim sigrama, durarak
ticbes ¢ift sigrama gibi.

2. Uzun sigramalar, bunlar tek bacakla veya bacak degistirerek yapilan 30-60-
100 m ve daha uzun mesafeler i¢inde yapilan sigramalardir.

3. Vertikal sigramalar, vertikal diizlemde yapilan sigramalardir, burada temel
0zellik yerden yiikseklik kazanmaktir. Uygulamanin yonii birincil olarak yukaridir.
Vertikal sigramalara Ornek olarak engel lizerinden veya kasa iizerinden yapilan
sigramalar1 gostere biliriz.

4. Derinlik si¢ramalari, yine vertikal diizeyde sigramalardir, fakat 6zelligi
once derinlik kazanip sonra yiikseklik kazanma bigiminde olmasidir. Ornek 60-80
cm yiiksekliginde bir kasada yere atlayip ayni ylikseklikte bir bagka kasaya sicrama
gibi. Yapilan sigrama g¢alismalar1 onunda, bacagin yeri itisi, dizlerin kaldirmasi, kol
hareketlerinin 1iyilestigini sOyleyebiliriz. Sigramalar maksimum yiikseklik veya
maksimum uzunluk i¢inde yapilir. Sigrama drillerinin faydalarini kisaca 6zetlersek;

a. Antrenmanda sadece kisa sigrama drillerinin kullanilmasi sonucu,
sporcularin baslangictaki hareket ¢abuklugu ve kazanmalarina olumlu etkisi vardir.

Ayrica adim uzunlugu ve adim frekansinin artmasina olumlu katkida bulunur.
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b. Uzun sigcrama drillerinin kullanildig1 antrenmanlar sonucunda, sporcularin
is yapma kapasitelerinde artis olmaktadir. Ayrica maksimal hiz ve
dayanikliliklarinda da artis olmaktadir.

c. Kisa ve uzun sigrama drillerinin antrenman i¢indeki uyumlu baglantisi ile
stirat icin 6zel gii¢c gelisimine yararli olmaktadir.

Ayrica antrenman programi i¢inde sigrama drilleri,

Antrenmanin sigramalar boliimiinde biiylik miktar sicramalardan sonra uzun
sigrama drilleri yaptirilir. Sayet kisa ve uzun sicrama drilleri sezon igin esas ise, ilk
olarak yine kisa sicrama drilleri yaptirilir.

Kisa sigrama drilleri sprint ¢alismalarindan 6ne uzun sigrama drilleri ise
sprint calismalarindan sonra yaptirilir. Sigrama drilleri esas miktar1 hazirlik
periyodunun ilk yarisinda daha sonra, tiim sezon boyunca miktar kontrol edilerek
yaptirilmalidir. Sezon sonunda, gecis doneminde yapilacak yogun miktarda sicrama
calismalar1 ile gelecek sezonda yapilacak antrenmanlara daha iyi durumda
baslanmasina yardimci olur. Diger bir grup olarak ele aldigimiz derinlik sigramalari,
sporcularin patlayicilik, hareket cabuklugu, hiz kazanma ve devamlilik 6zelliklerini
oldukca gelistiren bir ¢alimsa seklidir. Yalniz sayisal adet olarak yapimi sporcunun
fiziksel verimi ile dogru orantilidir. Sinir-kas koordinasyonunun saglanmasinda
reseptorlerin, duyarli olduklart enerji formuna goére dort esas tipe ayrilirlar.
Bunlardan temas ve basing reseptorleri ile kinestetik reseptorler, oynak yerlerinde
bulunan kas mekikleri ve tendonlarindaki Golqi aparati, bu organlarin gerilmelerdeki
degisikliklerine duyarlidir ve de derinlik sicramalarinin kaslar tizerinde olusturdugu
yiiksek basing kuvvetinden etkilenmemesini zarar gorecek bigimde saglar.

Bu nedenle gelismekte olan geng¢ sporcularda kullanilmamas1 gerekir. Sayet
bu ¢alismalar yapilacaksa 6-7 antrenman yilim1 doldurmus {iist diizey sporcularda

uygulanmasi gerekir (34)

2.6. PLIOMETRIK

Antik Yunandan beri antrendrler ve sporcular hizi ve kuvveti gelistirecek
metot ve teknikleri kesfetmeye calismislardir. Hiz ve kuvvetin bilesimi giictiir. Gii¢

de bir ¢cok spor dalinin 6ziidiir. Hiz1 gelistirecek spesifik calismalar dizayn edilmistir.
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Onceleri patlayici hareketler 6gretilmis, daha sonra ise patlayici reaksiyon giiciinii
calistiracak sistem gelistirilmistir. Bu sistemin adi1 da pliometriktir (38).

Pliometrik, glic veya patlayicilik i¢in sigrama, atlama ve atma metotlar1 ile
yapilan antrenmanlarla sportif performansi yiikseltme yoludur. Bu metot hizli
eksantrik kasilma sonucunda, giiclii kas kasilmasiyla, sporcunun patlayici
reaksiyonunu yiikseltmeyi amaglar. Ozet olarak pliometrik, kaslar1 en kisa zamanda
maksimum diizeye getirecek bir dizi patlayic1 harekettir (38).

Pratik bakis agisiyla pliometrik antrenmani 6gretmek ve 6grenmek oldukga
kolaydir. Pliometrik antrenman viicuda kuvvet ve dayaniklilik antrenmani kadar
sorun yasatmaz. Bu sebeple pliometrik alistirmalar hizla bir ¢ok spor dalinin
antrenman programlarina diizenli olarak dahil edildi. Hatta ‘“Pliometrik
Antrenorliigii” adi altinda bir is kolu da Amerika’da gelismeye basladi. Yine
Amerikan Basketbol takimlarindaki antrendér gurubu igerisinde pliometrik

antrendriiniin de ayrica yer almaya basladigi bilinmektedir (38).

2.6.1. Pliometrik Antrenman
Sportif oyunlarin ¢ogunda kullanilan antrenman yontemlerinden biri de

pliometrik ¢alismalardir. ilk defa 1968 yilinda Rus antrendr Verhonshanki tarafindan
kullanilan bu program futbol, voleybol, basketbol, yiiksek atlama, kisa mesafe kosu,
artistik patinaj, kayakla atlama gibi bir ¢ok bransin antrenmaninda kullanilabilir.
Pliometrik kelime anlami; Yunanca’da “daha fazla” anlamina gelen “pleion”, ve
“0lgmek” anlamina gelen “metric” kelimelerinden tiiremistir (6).

Golli, (2006). Bedi, ve arkadaslari(1987).Verhoshanski, pliometrik teknikleri
derinlik sicramalar1 olarak tarif ederek, egzersiz sirasinda sporcu belli bir
yikseklikten diiser ve diiser diismez hemen sigrama hareketini yapar seklinde
tanimlamistir. Pliometrik calismanin kuvvet -sinir reaksiyon aktivitesini artirdigi
belirtilmistir. Ayrica bu calisma ile dikey sigrama becerisinin de gelistirildigi
belirtilmektedir (39).

Chu, pliometrik antrenmani giicli ya da reaktif patlayici hareketi artiran siirat
ve kuvvet karigimi olan egzersiz ve ¢aligmalari i¢eren antrenman olarak tanimlar (6).

Sharky (1986).Pliometrik ¢alismalar kuvvet antrenmani ile baglantili bir
sekilde kullanilir. Pliometrik egzersizler kaslarin elastiki olarak geri kisalmasi ve

uzamasi sonucu gelistirilmektedir. Bu elastiki geri durum, sigrama, sekme, atlama
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gibi aktivitelerde daha fazla giic meydana getirmektedir. Viicut agirligr genellikle
bacak maksimal kuvvetinin %33 ‘i kadardir. Bu oran gelistirme ¢aligmalarina uygun
diismektedir (39).

Pliometrik alistirmalar, eksantrik kasilma ve sonrasinda, konsatrik kasilma
iceren sporlarda uygulanabilir. Yaptig1 spor patlayici-tepmeli bir hareket ya da kendi
viicut kiitlesinin en st diizeyde hizlanmasini gerektiriyorsa, sporcu pliometrik
antrenmandan yararlanabilir (Basketbol, Voleybol, Yiiksek Atlama, Futbol, Kisa
Mesafe, Artistik Patinaj, Kayakla Atlama vd.). Benzer bir bi¢cimde, yaptig1 spor bir
nesnenin doruk diizeyde hizlanmasi igin patlayici-tepmeli bir hareket gerekiyorsa
(Beysbol, Hokey, Golf ve Atma sporlar1 gibi), sporcu yine pliometrik aligtirmalardan
yararlanabilir.

Brown ve dig. (1986), Pliometrik antrenmanlarda amag, daha ¢ok elastik
kuvvetle ilgili olup, kasin eksantrik kasilmasindan sonra konsantrik kasilma ile kisa
bir zaman birimi igerisinde yliksek miktarda kuvvetin hizli bir sekilde uygulanmasini
saglamaktir. Boylece yiiksek hizda bir kasilma ile kas-sinir sisteminin direncin
tistesinden gelmesi ile elastik kuvvet olusur. Bu antrenman pozitif negatif bir kuvvet
calismasi sekli olup, kinetik enerjiyi ve kuvveti olduk¢a hizli bir sekilde kullanmay1
amaglar ve patlayici sigrama kuvvetini gelistirir (39).

Kraemer, G. (2001).Pliometrik c¢aligmalarda kullanilan alistirmalarda
genellikle viicut agirhigr ve yergekimi gibi fonksiyonlar 6n plandadir. Pliometrik
calisma iceren alistirmalar ardisik olarak uygulanan sigramalari, derinlik
sigramalarini, tek veya ¢ift ayakla yapilan sigramalari igerir. Bu alistirmalarin diizenli
olarak yapilmasinin bazi kaslarin neuromuscular gelisimine de yardimci oldugu
soylenmektedir (39).

Paul E. Ve ark., (2003).Pliometrik egzersizlerden faydalanan antrenman
programlari, hiz ve sigrama gibi kuvvet-gii¢ iliskili hareketlerde performansa pozitif
yonde etki yapmaktadir. Pliometrik c¢alismalar1 takip eden giigteki artiglar kas
genisligini ve yapisint da etkilemektedir. Kaslardaki gii¢ tiretimine bagli gelismeler
de bu artiglarla dogru orantilidir. Su anda yapilan ¢alismalarda géz ardi edilmesine
ragmen daha once laboratuar ortaminda yapilan ¢alismalarda pliometrik ¢aligmalarin

tip I ve tip II kas fibrillerine 6nemli oranda artis sagladigi goriilmiistiir (39).
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Pliometrik antrenmanin fizyolojik temellerini ayrintiliyla anlatilmigtir.
Pliometrik aligtirmalari uygulamanin en 6nemli nedeni daha iyi bir sinirsel uyum
saglamak i¢in motor birimleri daha hizli harekete gegme gerekliligidir (34).

Pliometrik  kelimesinin  orijini, Yunanca “pleythyein” kelimesine
dayanmaktadir. Bu da yiikseltme anlamina gelir. Baska bir bakisla da yunanca kok
kelimeleri olan “plio” ve “metric” kelimelerine dayanir. Bu da “ daha fazla “ ve
“Olcti” anlamlarina gelir. Pliometrik teriminin ilk olarak 1975 yilinda, Amerikal
atletizm antrenorii Fred Wilt tarafindan kullanildigi bilinmektedir (38).

13

Pliometrik, ilk haliyle yalnizca “ atlama antrenmani” olarak bilinen ve
egzersizlere uygulanan bir terimdir. Sonralari pliometrik giiglii kassal kasilim
karakterli ¢aligmalara ve hizli, dinamik germe hareketlerine dayandirildi. Pliometrik
antrenman atlayan, kaldiran veya atan sporcular i¢in gerekli hale geldi (38).

Patlayic1 kuvveti gelistirici ve teknik olusumunu anlamak, oncelikli olarak
1960’larin ortalarinda Ruslara ve Dogu Avrupa’nin atletizmdeki basarisina dayanir.
IIk deneyenlerden biri Yuri Veroshanski’dir. Veroshanski 1967 de sporcusunun
tepkisel yetenegini giiclendirmek i¢in ilk defa pliometrik teknigi derinlik sicrama ve
sok metodu ile deneylenmistir. Veroshanski’nin en Onemli bulgularindan biri,

pliometrik antrenmanin gii¢ hareketlerde biitiin kas-sinir sistemi gelistirici 6zelligi

olmasidir (38).

2.6.2. Pliometrik Calismalarin Genel Yapisi
Thomas,(1994).Bir kutunun iizerine ¢ikar, daha sonra iner ve tekrar ¢ikip

sigrama yapilabilecek kadar sigranirsa pliometrik bir hareket gergeklestirilmis olur.
Ayaklar sigramadan sonra yere degdigi anda quadriceps ve kalga kaslarinin
gerilmesiyle sonuglanacak olan bir diz esnemesi soz konusudur. Dig merkezli ve
dista olan bu ani hareketlenme ortak merkezli fakat zit yone olan bir kasilmayla
devam eder. Iste bu olay pliometrik hareketlerin ana yapisini yani temelini olusturur
(39).

2.6.3. Pliometrik Antrenmanmin Fizyolojisi

Pliometrige uygun fizyolojik yanitlar1 agiklayan ¢ degisken vardir.
Bunlardan birincisi kasin elastik yapisidir. Bu, lastik bir banda benzer ve bant
gerildiginde enerji, lastigin elastik yapisinda toplanir. Eger sporcu depolanmis bu

elastik enerjinin kullanimi ile koordineli ve bilingli bir kasilma yaparsa, sonugta, ¢gok
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daha kuvvetli bir kasilma ortaya koyar. Eksantrik kuvvet, ¢cok karmasik yiliksek
kapsam ve yiiksek siddetle pliometrik eksantrikten konsantrige stirekli gegis
saglanamaz. Ikinci degisken, kas kasilma kullanimidir. Gerilim sigramalar sirasinda,
cabuk gerilim bacak ekstensor kaslar1 ve badir kaslarinda olusur. Eksantrik boliimde
kasin uzamasi, fibriller arasinda paralel olarak yerlesmis bulunan ve sinirsel
mekanizma olarak tanimlanan kas igciklerini harekete gecirir. Baldir kaslar
gerildiginde bu kas igciklerinde gerilir. Gerilim Oncesinde, uyarilar merkezi sinir
sistemine gonderilirken kasin kuvvetli kasilmasi veya herhangi bir potansiyel
yaralanmanin olusabilecegi hakkinda bir mesaj, gerilen baldir kaslarina geri
gonderilir. Propriceptive feedbek mekanizmasi, yaralanmalart 6nlemek igin yiiksek
gerilim yiikiine karsilik viicudu korumaya calisir. Bu strech refleks olusumu, yiiz
milisaniyeden daha az bir zamanda meydana gelirken pliometrik antrenmani sonucu
sinirsel cevaplarin siiratli degil, patlayici egzersizi yapmak i¢in gerekli olan motor
tinite sayis1 Oonemlidir. Bu nedenle, devamli yapilan pliometrik antrenmanlari, ayni
egzersizi yapmak i¢in biiylik sayida kas fibrili kuvvetini arttirir(34).

Pliometrigin fizyolojisine bakildiginda, aktivitenin eksantrik yiikleme,
amortizasyon ve konsantrik kasilma evresi olmak {iizere ii¢ boliimde ele alinabilecegi
goriilmektedir (14).

2.6.3.1. Eksantrik Yiikleme Evresi: Kasin elastik bilesenlerinin gerilimi
sonucu kasta enerji toplanmaktadir. Bu enerji daha sonra konsantrik kasilma
sirasinda kullanilmakta ve daha biiyiik bir is meydana gelmektedir.

2.6.3.2. Amortizasyon Evresi: Bu evre, artan is miktari ile orantilidir ve
eksantrik ile konsantrik kasilma oranindaki zaman aralig1 olarak tanimlanmaktadir.
Bu evre ne kadar kisa olursa, depolanan elastik enerji de o kadar fazla
kullanilabilecektir. Kullanilan enerji miktarina paralel olaraktan bir is meydana
gelmis olacaktir. Bir pliometrik aktivite sirasinda 6nemli yapilar, kasin seri elastik
bilesenleri ve kas proprioseptorleridir. Seri elastik bilesenler kasin potansiyel elastik
enerjisi ile ilgilidirler ve gerilmeyi ya da kassal refleksi aktive etmektedir.
Amortizasyon evresinin siiresi elit atletlerde 120 ile 150 salise arasinda ol¢iilmiistiir.

2.6.3.3. Konsantrik Kasilma Evresi: Ergun, B.(1997).Bu evrede ise kas
eksantrik yiiklenme sirasinda gerilme refleksini baslatacak olan kas igciklerini

atesleyen hizli bir uzama gosterir. Bu agonist ekstrafiizal liflerin kasilmasi, yani
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kasin konsantrik kasilmasi ile sonuglanmaktadir. Bu evrede, daha hizli kas gerilimi
daha fazla konsantrik kasilmaya neden olmaktadir (39).

Pliometrik’in fizyolojisi eksentrik yiiklenme, amortizasyon evresi ve
konsentrik kasilma evresi olmak {izere li¢ 6nemli evreden olusur.

2.6.3.3.1. Birinci Evre: Kasin elastik elementlerinin gerilimiyle potansiyel
elastik enerji kasta toplanir. Bu enerji eksantrik kasilma esnasinda depolanir ve
konsantrik kasilmaya gecerken yer¢ekimi kuvvetinden de yararlanilarak bliyiik bir
gii¢ ag18a ¢ikar (14).

2.6.3.3.2.1kinci Evre: Amortizasyon evresidir. Amortizasyon evresi ne kadar
kisa olursa depolanan elastik enerji maksimum olarak kullanilir. Eger konsantrik
kasilma eksantrik kasilmay1 hemen takip etmezse potansiyel enerji kaybedilebilir. Bu
yiizden, pliometrik ¢alismada bir yiikseklikten asagiya diislis esnasinda yere diiser
diismez hemen sicramak, yere fazla temas etmemek amortizasyon siiresini
kisaltabilir (14).

2.6.3.3.3.Uciincii Evre: Kas eksentrik yiiklenme sirasinda kas igciklerini
atesleyen hizli bir uzama gosterir. Bu agonist ekstrafuzal liflerin kasilmasiyla
sonuclanir, yani kasin konsentrik kasilmasi olusur. Bu evrede daha hizli kas gerilimi

daha fazla konsentrik kasilma olusturmaktadir (14).

2.6.4. Pliometrik Antrenman Cesitleri
Iki gesit pliometrik antrenman vardir. Bunlar alt ekstremite i¢in sigrama

egzersizleri ile iist ekstremite i¢in sigrama egzersizleri olarak adlandirilir (14) (10).

Alt Ekstremite Egzersizleri

1. Yerinde sigrama ( jumps in place) : Sporcu oldugu yerde sigrar ve ayni
noktaya diiser. Bu egzersizler diisiik siddette yapilan ve amortizasyon siiresini
kisaltma uyarisini gelistirmeyi amaclayan egzersizlerdir.

2. Ayakta sigrama (standing jumps) : Maksimum eforla yatay ve dikey
dogrularak yapilan egzersizlerdir.

3. Cok yonlii atlama ve sigramalar (multiple hops and jumps): Durarak
sicramayla ayakta sigramanin kombinasyonu olan bu egzersizler 30 metreden az
mesafede yapilir. Bu egzersizin en ileri sekli kasa drilleridir.

4. Sekmeler (bounds) : Adim uzunlugu ve sikligin1 gelistiren egzersizlerdir.

30 metreden fazla mesafelerde yapilir.
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5. Kasa Drilleri (box drills) : Cok yonlii atlama ve sigramalar ile derinlik
sigramalarinin  kombinasyonudur. Egzersizin siddeti kasa yliksekligine gore
ayarlanir.

6. Derinlik Sigramalar1 (depth jumps) : Belirli yiikseklikteki bir kasadan yere
diisiis ve hemen ardindan yine yiiksek kasaya sicrayis yapilir. Derinlik sigramalari
sporcunun hizini ve giiciinii arttiran egzersizlerdir (14) (10).

Letzelter, (1986) Maarten, (1990). Derinlik Sigramalarinda Yiiksekligin
Belirlenmesi: Oncelikli olarak sporcunun oldugu yerde, squat pozisyonunda adim
almadan c¢ikabildigi kadar yukari si¢cramasi istenir ve sonra sporcunun ulastigi
yiikseklik belirlenir. Daha sonra sporcu 45 cm’lik kasadan asagi atlar ve tekrar
cikabildigi kadar yiiksege sicrayarak ilk denemede elde ettigi skora ulasmaya ¢alisir.
Eger ayn1 skora basarili bir sekilde ulasirsa daha yiiksek bir kasaya geger ve yeni
kasanin yiiksekligi bir 6ncekinden 15 cm yiiksek olur. Yeni kasa yiiksekliginde islem
tekrarlanir. Bu sayede sporcunun derinlik si¢gramasi i¢in maksimum yiiksekligi
saptanir. Ancak eger sporcu 45 cm’lik ilk yiikseklikte basarisiz olursa, bu durum
sporcunun kassal giiciiniin yetersiz oldugunun ve derinlik si¢cramasina heniiz hazir
olmadigmin bir gostergesi olur (39).

Ust Ekstremite Egzersizleri

1. Kollan degistirerek potaya sigrama

2. Kasadan yere yerden potaya sigrama

3. Saglik topu ile mekik

4. Saglik topu ile kasadan yere yerden potaya sicrama

5. Saglik topu ile tek ayak kasaya ¢ikma

6. Algak post drili

Pliometrik antrenman esnasinda kullanilabilecek olan araglar; plastik huniler,
kasalar, engeller, bariyerler, merdivenler ve saglik toplaridir. Yillik planlamada
pliometrik antrenman, anatomik adaptasyon siirecinden ve maksimal kuvvet

antrenmanlarindan sonra gergeklestirilmelidir (14).

2.6.5. Pliometrik Antrenman ile ilgili Literatiir Taramas
Yessis, (1986).Spor hareketi, kasin o hareketi normal yapabilme siiresinden

daha kisa siirede yapilir ve bu yiizden maksimal bir kasilma goriiliir. Oyleyse

antrenmanda goz Oniine alinacak anahtar nokta kuvveti olabildigince cabuk ve
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siddetli sergileyebilmektir. Bunu yapabilmek icin sporcularin pliometrik’ i
kullanmalar1 gerekir. Pliometrik, hizin temel unsuru olan patlamay1 gelistirebilmede
kullanilan en 6nemli metottur (39).

Yapilan pek ¢ok arastirma, pliometrik egzersizlerin gen¢ deneklerin dikey
sicrama, 20 m, 40 m kosu ve bacak giicii performanslarin1 da gelistirdigini
gostermektedir.

Costello (1981) kisa mesafe kosusunun ve engelli kosunun pliometrik
antrenmanla ne kadar gelistigini incelemistir. Incelemeye gore, derin sigrama
egzersizleri yapan sporcularin bacak giicii, firlamalar1 ve ayak cabuklugu anlamli
sekilde artis gostermistir (39).

Scoles (1978) ise yapacagl calisma icin Ogrencileri rast gele li¢ gruba
ayrrmustir: derin sigrama grubu, esneme grubu ve kontrol grubu. Sekiz haftalik bir
antrenman doneminden sonra, derin sigrama grubunun dikey sigramasinda ortalama
2 cm’ lik bir artig goriiliirken, bu artis esneme grubunda ortalama 1 cm de kalmis ve
kontrol grubunda ise higbir degisim goriilmemistir (39).

Brown, Mayhew ve Boleach’ in (1986) c¢alismalarindaki amag pliometrik
antrenmanin dikey sicrama performansindaki etkisini incelemek idi. Bu amagla, lise
Ogrencisi 26 basketbol oyuncusunu antrenman grubu ve kontrol grubu olmak iizere
rastgele ikiye ayirdilar. Antrenman grubu 12 hafta boyunca haftada 3 giin 10 derin
sigramadan olugsan 3 set calisma yapti. Kontrol grubu ise normal basketbol
antrenman programlarim siirdiirdii. 12 hafta sonunda, pliometrik antrenman yapan
grubun dikey sigramasinda kontrol grubu ile kiyaslandiginda 6nemli bir artis
gozlendi. Arastirmada belirtildigine gore bu artisin % 57 si sigrama becerisinin
gelismesi, % 43 ise kuvvet kazanilmasi sonucunda goriildii (39).

Clutch, Wilton, McGrown, Bryce (1983) derin sigramanin ve agirhik
antrenmaninin bacak kuvveti ve dikey sicrama iizerine etkilerini incelediler. Bu
arastirmada iki deney yapildi. Birinci deneyde, agirlik caligmalarina baslayan
genclere 1) maksimal dikey sigcrama 2) 0.3 m derin sigrama ve 3) 0.75 ve 1.10 m
derin sicramadan olusan bir antrenman uygulandi. Ek olarak agirlik calismalari
yaptilar. Ikinci deneyde, agirlik calismis bir grup ile Hawai Bringham Universitesi
voleybol takimindan olusturulan iki grup yapildi. Bu iki gruptan biri sadece agirlik

calisirken diger grup 0.75 ve 1.10 m derin sigrama egzersizleri yapti. Birinci deney
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sonucunda her ii¢ grupta da dizin izometrik uzama kuvvetinde ve dikey sigramada
anlamli artiglar gozlendi. kinci deneyde ise, hi¢ sigrama antrenmani yapmayan
grubun dikey si¢ramasinda bir degisim olmazken, derin sigrama antrenmani yapan
grupta dikey sicramada artis oldugu goézlendi. Ote yandan arastirma, dikey
sigcramada, ikinci deneyde yapilan derin sigrama antrenmanlarinin birinci deneydeki
antrenmanlar kadar etkili olmadigini da gostermektedir (39).

Dikey si¢cramada ortaya cikabilecek farkliliklarin goriilebilmesi amaciyla,
antrenmanli ve antrenmansiz denekler lizerinde yapilan, ¢esitli aragtirmalarda elde
edilen sonuglar, izleme ve karsilastirmanin kolaylastirilmas: amac ile, asagidaki
tabloda toplanmistir (39).

Pliometrik egzersizler performansi arttirmak ve sakatlik riskini azaltmak i¢in
uygun antrenman seklidir. Bu diisiincenin dogrulugunu kanitlayan arastirmalardan en
onemlisi Heweet’ in (1995) yilinda pliometrik antrenmanin 15-16 yas grubu
voleybolculara uygulanan sigrama antrenman programinin, yere inis mekanizmasi ve
alt ekstremite giicii lizerindeki etkisini 6l¢en ve bazi parametreler iizerindeki etkisini
inceleyen arastirmasidir. Bu arastirmada denek grubu olarak 11 tane voleybolcu
kullanilmis ve bu 11 voleybolcuya alt1 hafta siiresince haftada ti¢ giin olmak iizere
pliometrik antrenman uygulanmistir. Bu arastirmanin sonucunda; voleybolcularin
ortalama sicramalarinda % 10’ luk bir artig (yaklasik 3.81 cm) goriilmiistiir. Ayrica
diizenli olarak pliometrik antrenman yapan 11 bayan voleybolcunun 10’ unun yere
inis giiclinde belirgin bir azalma ve alt ekstremitedeki eklemlere bindirilen giicte de
anlamli bir azalma gézlenmistir (39).

Pliometrik antrenman ile ilgili yapilan bir diger arastirma ise Avery
Fagenbaum’ un (2002) yaptig1 arastirmadir. Fagenbaum 3 giin 6 hafta boyunca deney
grubu olarak sectigi 10 gence dayaniklilik ve sigrama antrenmani yaptirirken, ayni
siire boyunca kontrol grubu olarak sectigi 10 gence sadece dayaniklilik antrenmani
yaptirmistir. Arastirmanin sonunda, deney grubunda bulunan genglerin sigrama
diizeylerinde kontrol grubundaki genglere kiyasla belirgin bir artis oldugu
gozlenmistir (39).

Pliometrik antrenmanin performansi arttirdigini destekleyen bir diger 6rnek,

1984 Olimpiyat altin madalyasina sahip ABD Voleybol takimidir. ABD Voleybol
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takimina uygulanan pliometrik antrenman sonucu dikey si¢gramada 10,16 cm’ lik sira
dis1 bir artig gézlenmistir (10).

Kogak (1991), pliometrik antrenmanin 17-18 yas antrenmanli ve
antrenmansiz erkek Ogrencilerin anaerobik giicleri iizerine etkilerini arastirmistir.
Arastirma i¢in ti¢ farkli grup secilmistir.

Bunlar;

a. Antrenmanli Denek Grubu: Pliometrik ve diizenli basketbol antrenmani.

b. Antrenmansiz Denek Grubu: Pliometrik antrenman.

c. Kontrol Grubu: Egzersiz yapilmadi.

Secilen ii¢ gruba arastirmanin birinci devresinde 60 si¢crama, ikinci
devresinde ise 80 sigrama yaptirilmistir. Aragtirmanin sonucunda, dikey sigrama, 50
m kosu performansi ve Kalamen testi degerlerinde her iki denek grubu i¢in anlaml
gelismeler bulunurken, Kalamen test ve 50 m kosuda kontrol grubu igin anlamli
gelisme bulunamamistir (39).

Cicioglu (1991), tarafindan yapilan arastirmada pliometrik antrenmanin 14-15
yas grubu basketbolcularin dikey sigrama performansi ile bazi fiziksel ve fizyolojik
parametreleri lizerine etkisi incelenmistir. Arastirmada kullanilan denek grubuna 3
giin 8 hafta pliometrik antrenman uygulanirken, kontrol grubuna 3 giin 8 hafta teknik
antrenman uygulanmistir. Aragtirmanin sonucunda, deney grubunun dikey si¢rama,
yatay sigrama ve anaerobik giic degerlerinde anlamli bir artis ve her iki grubun boy
degerlerinde gelimse goriilmiistiir. Ayrica, deney grubu basketbolcularin boy
degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur (39).

Bereket’” in (1994) yaptigi, pliometrik antrenman programinin yarigmact
voleybolcularin dikey sigrama ve 20 m kosu zamanlarma etkisini inceledigi
arastirmadir. Bu arastirma i¢in ti¢ farkl grup secilmistir.

Bunlar;

a. Antrenman Grubu I: Birinci lig voleybolcular

b. Antrenman Grubu II: Ikinci lig voleybolcular

c. Kontrol Grubu III: ikinci lig voleybolcular

Antrenman gruplarina toplam 6 hafta pliometrik antrenman uygulanmaistir.
Antrenman gruplarina arastirmanin birinci devresinde 60 si¢rama, ikinci devresinde

ise 80 sigrama yaptirilmistir. Kontrol grubu ise yalnizca voleybol antrenmani
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yapmistir. Sonucta dikey sicramada elit voleybolcularda anlamli bir gelisme
gozlenirken ortalama voleybolcularda ve kontrol grubunda anlamli bir gelismeye
rastlanmamistir. 20 m kosu zamaninda ise ne antrenman gruplarinda ne de kontrol
grubunda anlamli bir gelisme gbzlenmistir (39).

Chandy ve Grana (1985), 24,485 erkek ve 18,289 bayan lise orgencisi
tizerinde ti¢ yil siireli bir aragtirma yapmislardir. Bu arastirmanin sonucunda sezon
sonunda diz sakatliklarinin bayan atletlerde erkeklere oranla 4.6 kat fazla oldugu
gozlenmistir. Chandy ve Grana, erkeklere kiyasla, lise 6grencisi bayan atletlerin daha
fazla diz sakatliklar1 gegirmesi sonucunu goz oniine alarak, ** bu sakatliklar1 6nlemek
icin quadriceps ve hamstring kaslarmin giiglendirilmesine 6nem verilmesi
gerektigi’ni soylemislerdir (39).

Diz sakatliklarinin, erkeklere kiyasla bayanlarda daha fazla goriilmesini
destekleyen bir diger arastirma, Zisko ve arkadaglari tarafindan (1982) yilinda
gerceklestirilen bir arastirmadir. Bu aragtirmanin sonucunda profesyonel bayan
basketbolcularin diz sakatliklarinin orani, profesyonel erkek basketbolcularin diz
sakatliklar1 oranina gore 2.2 kat fazladir. A.B.D Ulusal Atlet Yetistirme Merkezi’nin
verilerine gore; 333,149 kiz lise 6grencisinin sakatliklarinin % 18’ i diz ile ilgilidir.
Halbuki 380,783 erkek lise 6grencisinin diz ile ilgili sakatliklarinin oran1 % 10’ dur.
Ayrica, Ohio’daki Milford Lisesi’nde yapilan arastirmada, sigrama yapilan voleybol,
basketbol gibi sporlar1 yapan bayan atletlerde ciddi diz sorunlart goézlenmistir.
Hewett’ in (1995) yilinda yaptig1 bir arastirma sonucunda bu tip sporlart (voleybol,
basketbol gibi) yapan bayan atletlerde erkek atletlere kiyasla alt1 kat daha fazla ciddi
diz sakatliklarina rastlanmigtir. Daha sonra uygulanan bir program ile sporculara yere
iniste alt eklemlerin neromaskular kontrolii Ogretilerek eklemlere binen yiik

azaltilmis ve sakatlik riski asgari diizeye indirilmistir (39).

2.6.6. Pliometrik Antrenmanda Olusabilecek Sakathklar
Performans arttirmada kullanilan ve yapilan g¢esitli arastirmalar sonucu

etkinligi kanitlanan pliometrik antrenman eger dogru uygulanmazsa yarardan ¢ok
zarar getirebilir ve ¢esitli sakatliklara yol acabilir. Pliometrik antrenmanin dogru
uygulanmamasi1 sonucunda ortaya cikabilecek sakatliklar1 dort ana baslik altinda

inceleyebiliriz.
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1. Omurilikte Daralma: Yapilan aragtirmalarin sonucunda, yliksek etkili
tekrarlama egzersizlerinin (6rn: derin sigrama) omurilik problemlerine yol actigi
gorilmektedir. Radcliffe’ (1988) yaptig1 calismada omurilikte olusan sakatliklarin
bliyiik cogunlugunun sigramadan sonraki yere inis aninda ortaya ¢iktig1r sonucunda
vartlmistir. Derin sigramalardan yere inildiginde, kas iskelet sistemine viicudun 3-5
kat1 kadar yiik bindigi arasgtirmalar ile kanitlanmis bir gercektir. Boocock ve
arkadaglarinin (1990) yilinda yaptiklar1 arastirmada 100 cm’ lik kasa ile yapilan 6
dakikalik derin sigrama c¢alismasinda omurilige tehlikeli Ol¢lide yiik bindigi
saptanmustir (10).

Omurilik sakatlanmalart ile ilgili yapilan bir diger arastirma ise Fowler ve
arkadaslarinin (1994) yilinda yaptiklar1 ¢alismadir. Arastirmada 26 cm’lik yiikseklik
kullanilmis ve bu yiikseklikte omurilik agisindan hicbir sorunun ortaya ¢ikmadigi
gozlenmistir. Ancak ylikseklik 26 cm de sabit tutulup agirhik arttirildiginda
omurilikte daralmalar oldugu saptanmistir.

2. Patella Tendinitis (jumper’ s knee): Arttirilan yiikseklik sonucu veya
agirliga uyum saglamaya calisma asamasinda diz biikiilmesi artmakta ve amortisman
siiresi uzamaktadir. Bu arada diz biikiilmelerinde olusacak derin agilar patella
tendinitis’ e neden olmaktadir. Pezulla ve arkadaslarinin (1992) yilinda yaptiklar
arastirmada, yiikseklikten yapilan derin sigramalarin patella tendinitis’ e neden
oldugu kanitlanmustir.

3. Diz Sakatlanmalari: Pliometrik antrenman sirasinda diz, ayak bilegi ve
kalga yiiklenmeye maruz kalir. En ¢ok sakatlanan yer ise dizdir. Dufek ve Bates’ in
(1991) yaptiklar1 arastirmada sigramadan yere inis sirasinda meydana gelen
sakatliklarin i¢inde diz sakatliklar1 % 72 ile en 6n siray1 almaktadir.

4. Topuk Ezilmesi veya Asil Tendinitis: Uygun olandan daha fazla
yiiksekligin kullanilmas1 yere inis stratejilerini etkiler. Yere inis tekniginde olusan
bozulmalar ise beraberinde kaslara asir1 yliklenmeyi ve yere dengesiz olarak inmeyi
getirir. Bobbert’in (1990) yaptig1 calismada goriilmiistiir ki yiikseklik fazla ise
sporcular topuklarmin yere vurusunu engelleyememekte ve topuk ezilmesi riski

ortaya ¢ikmaktadir (39).
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2.6.7. Pliometrik Antrenman Alam
Olusabilecek sakatlik risklerini azaltmak ve pliometrik antrenmanin dogru

olarak uygulanmasimi saglamak icin pliometrik antrenmanin yapilacagi antrenman
alan1 dogru segilmelidir. Pliometrik antrenman alan1 segilirken g6z Onilinde
bulundurulmasi gereken bazi noktalar vardir.

Bunlar;

1. Pliometrik antrenman salonda veya agik alanlarda yapilabilir.

2. Uygulanacak egzersizler i¢in yeterli genislikte alan olmalidir.

3. Kullanilan zemin diiz, piiriizsiiz olmasi ve kaygan olmamasi gerekir.

4. Esnek giires minderleri, sentetik oyun alanlari, jimnastik veya aerobik
salonlari, ¢im veya hali kapli zeminler pliometrik antrenman i¢in uygun alanlardir.

5. Antrenmanin yapilacagi ortam emniyetli olmalidir (14).

2.6.8. Gengler icin Pliometrik Antrenman Hazirlamirken Dikkat Edilmesi
Gereken Degiskenler

Gengler i¢in pliometrik antrenman hazirlanirken dikkat edilmesi gereken

degiskenler dort tanedir. Bunlar; yogunluk, siddet, siklik ve toparlanmadir (14).

2.6.8.1. Yogunluk
Geng sporcular i¢in pliometrik antrenman programi hazirlarken gz Oniine

alinmas1 gereken bazi “” yol gosterici’’ noktalar vardir:

1. Atleti dikkate alin: Geng atletlerin her egzersiz aligtirmasina gore bir
O0grenme egrisinin olacagr unutulmamalhidir. Alistirmayr dogru 6grenebilmek icin
birka¢ antrenman siiresini ayirmak gerekebilir. Ayrica bu yas grubunun 6grenme
egrisi ¢cok hizhidir ve 6nemli olan egzersizin tekrarlanmasindan ¢ok, dogru olarak
uygulanmasidir.

2. Alstirmanin nasil uygulandigini izleyin: Uygulamay1 baltalayacak en
onemli sey yorgunluktur. Yorgunluk hem 6grenmeyi hem alistirmanin uygulanigini
etkiler. Eger alistirmanin uygulanisi belli bir seviyenin altina inerse alistirmanin
uygulanmasi durdurulmalidir.

3. Gencin konsantrasyonu sinirhidir: Atlet ne kadar geng¢ ise antrenman
sirasinda zihninin dagilma olasihigi o kadar fazladir. Onemli olan az sayida bile olsa
alistirmalar1 dogru yapmaktir. Antrendr hangi biyomekanik 6zellikler (dikey sigrama,

yatay sigrama vs.) lizerinde duracagini 6nceden planlamalidir.
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4. Yogunluk arttirildiginda siddet azaltilmalidir.

2.6.8.2. Siddet
Pliometrik antrenmanin siddeti

[ ()

uygulama eforu dur. Maksimal
yiikseklige ya da uzakliga sigramayi hedefleyen sigrama alistirmalarinda uygulanan
efor, ayak alistirmalarinda harcanacak efordan ¢ok daha fazladir. Avery Fagenbaum
Massachusetts Universitesi'nde yaptig1 arastirmada, kasaya sicrama hareketlerinden
olusan sigrama alistirmalarinda maksimal yiikseklik kullanildiginda dikey si¢ramanin
gelisiminde belirgin artislar  oldugunu saptamistir. Geng atletler, hatta 6-8
yasindakiler bile, yiiksekligi daha az tutmak kaydiyla alistirmalardan yarar
saglayabilmektedirler. Maksimal efor, gencler alisgtirmanin uygulanmasini iyice
ogrendikten sonra uygulanmalidir. Ogrenme siireci tamamlandiginda, geng atlet hem
alistirmay1 dogru yapacak hem de eforunu gii¢ gelistirmeye yonlendirebilecektir. Ve

boylece sonug ’uygulamada kolaylik’’ , “’akici hareket” ve “’giiglii efor’” olacaktir
(14).

2.6.8.3 Sikhik

Pliometrik antrenmanla ilgili klasik goriise gore maksimal efor giinleri bir
antrenman haftasinda iki kez olmalidir. Bunun amac1 iki antrenman giinii arasinda
48-72 saatlik bir toparlanma siiresi saglamaktir. Gengler ile ¢alisirken; maksimal efor
egzersizlerini yapmaya baslamadan once tim Ogrenme, uygulama ve adaptasyon
stireglerinin tamamlanmis olmasina dikkat edilmelidir. Gengler i¢in haftada {i¢ giin
idealdir. Her antrenmanda aktif, ciddi bir 1smmma uygulaniyorsa, pliometrik
antrenmani ayr1 bir giinde yapmak yerine, yapilan isinma programina 4-5 pliometrik
egzersiz eklenebilir. Bu tip diizenlemeler ile pliometrik antrenmanin planlanmasi ve
yonetilmesi kolaylasir (14).

2.6.8.4. Toparlanma

(Chu, (1992)., Gambetta, (1989)., Klinzing, (1991)., Mentes ve dig.,
(1989).Tekrar aralarinda tam bir toparlanma gerektiren egzersizleri yapmasi istenen
geng atletlerde yorgunlugun olmasi kaginilmazdir. Ancak tam bir toparlanma
olmadan da kas ve sinir sistemi yorgunlugun etkilerini atamaz ki bu da performansta
bir diisiise neden olur. Diislis; hiz, yiikseklik ve uzaklikta istenen sonuglara
ulasilmasini engelledigi i¢in atlette hayal kiriklig1 yaratir. Bu tip antrenman yaparken

faydalanilmas: gereken metabolizma diizeyi ATP-PC ve anaerobik glikolitik
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sistemlerdir. Bu metabolitik sistemler i¢in kisa, yogun ¢alisma siireleri ve uzun, aktif
toparlanma siireleri gerekir. Arastirmalar aktif toparlanmanin etkili bir yontem

oldugunu gostermektedir (39).

2.6.9. Genclerin Pliometrik Antrenmanda ilerleme Gostermesi
Gambetta, (1989). Pliometrik egzersizleri 6grenmede ilerleme gdsterme,

sadece bununla siirli olmamakla birlikte, git gide daha zorlasan aligtirmalari
uygulayabilmektir. Ornegin, diiz derin sigramadan viicudun 180 derece yaptig1 derin
sigramaya gecis gibi. Antrendriin kendi sporcusu icin gerekli olan o6zellikleri
saptayabilecek diizeyde olmasi1 énemli bir sarttir. Ornegin, dikey sicramanin dncelik
olduguna karar veren bir voleybol antrendriiniin bu beceriyi gelistirmek i¢in hangi
egzersizleri segecegine karar verebilmesi gerekir. ilerleme, belirli bir is igin gereken
hareketin alanini genisleterek de saglanabilir. Ornegin, pek ¢ok durumda atlamaya
baslarken dizdeki ac1 yaklasik 140 derecedir. Bu ‘’kisa-enli’’ sigrama diye
adlandirilir ve hedeflenen gelisme “’kisa-enli’’ sigramadan dizdeki aginin 90 derece
oldugu “’uzun-enli’’ sigramaya gecis olabilir. Her birinin amaci farklidir ve atletin
viicuduna farkli yiikler verirler. Uzun enli atlama aktiviteleri en ¢ok serbest ve
grekoromen giires¢ileri ve rugby oyunculari igin 6nemlidir (39).

Ilerlemenin bir diger sekli, yapilan egzersizin siddetini artirmaktir. Degisik
yiiksekliklerde engeller kullanmak her atletin limitini zorlayacaktir. Engellerin
yiiksekligindeki veya mesafedeki farklilagmalar isi karmasiklastirir ve harcanan
eforda artig saglar. Antrendriin atletlerin bireysel gereksinimlerini gormesi ve atleti
belli bir diizeyde zorlayacak egzersizler diizenlemesi gerekir. Ama bu yapilirken,
egzersizin gen¢ sporcularin yapamayacagl kadar zor olmamasina 6zen
gosterilmelidir (39).

2.6.10. Pliometrik Antrenmanin Genglere Uygulanmasi Esnasinda

Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar
Uygulanan antrenmanlarin olumlu bir atmosferde gercgeklestirilmesi gerekir.

Antrenman programmnin titizlikle planlanmas1 ve idare edilmesi gerekir. Atletin
yaptig1 spor dali dikkate alinmali ve ihtiyact buna gore belirlenmelidir. Sporcunun
tecriibesi ve atletik olgunlugu dikkate alinmalidir. Pliometrik antrenman
uygulanirken dikkat edilmesi gereken bir diger onemli nokta da sporcularin

cinsiyetidir. Giiniimiizde halen kizlarin erkeklerden farkli antrenman yapmasi
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gerektigi fikri siirmektedir. Ancak kiz sporcularin pliometrik antrenmani erkekler ile
ayni diizeyde yapmamasi i¢in bir neden yoktur. Burada 6nemli olan nokta eger
kizlarin pliometrik antrenman yapabilmek i¢in bir alt yapi eksikligi varsa bunun
antrenorleri tarafindan tamamlanmasi zorunlulugudur. Geng sporcular i¢in pliometrik
antrenman hazirlanirken {izerinde durulmasi gereken bir diger degisken ise yastir.
Geng sporcular bulug caginda yaptiklar1 spor ortamina daha kolay oturur ve
antrenOriin yapmalarini istedigi ile spordaki gelisimleri arasindaki korelasyonu
gorebilirler. Geng sporcular i¢in pliometrik antrenman her zaman disiik siddetli
motor aktiviteler olarak basglamalidir (14).

Pliometrik egzersizleri uygulamaya baslamadan Once uygun ve yeterli
diizeyde 1sinma hareketleri yapilmalidir. Uygun aletler kullanilmali ve sporculara
sigcrama teknikleri ¢ok iyi Ogretilmelidir (6rnegin, topugun yere degmemesi).
Sporcularda sakatlik olusmasini engellemek i¢in diz biikiilmesinin 120 derecenin
iistiinde olmamasina dikkat edilmelidir ve kas yiiksekligi ¢cok iyi ayarlanmalidir (14).

Geng sporculara pliometrik egzersizleri uygularken kolaydan zora dogru
ilerlenmelidir. Uygulanan setler 6-8 saniyeden kisa olmamalidir. Sporcularda
yorgunluk belirtileri bagladigt zaman yorgunlugun teknige zarar vermesini
engellemek icin egzersizler durdurulmalidir. Tiim bunlara ek olarak pliometrik

antrenmanlar arasindaki dinlenme siiresi ¢ok iyi ayarlanmalidir (14).

2.6.11. Plyometrik Calismalar
Glig¢ gelistirmek icin kullanilan en popiiler c¢aligmalardir. Plyometrik

antrenman yontemi birim zamanda yapilan isin arttirilmasina yardimci olan bir
yontem olarak sporcuda verimliligi ve is giiciinii artirir. Bu yontemde antrenmandaki
etkiyi arttirmak i¢in viicut agirlig1 veya ek araclar kullanilir. Plyometrik Yunanca da
¢ok anlamina gelen ‘Pleion’ kelimesinden {iretilmistir. Buna gore ‘Pleimetrik’ ¢ok
uzunluk anlamindadir. Yontemin tam ismi 1960’11 yillarda Ruslar tarafindan
konmustur.

Plyometrik jumping olarak adlandirilan sigrama g¢alismalar1 Voleybolcular,
Basketbolcular, Ug¢ Admmcilar, Uzun Atlayicilar ve Sprinterler tarafindan
kullanilmaktadir. Chu (1984), plyometrik caligmalar1 giicii yada reaktif patlayici
hareketi arttiran siirat ve kuvvet karigimi olan egzersizler ve driller olarak tanimlar.

Plyometrik egzersizler bir aksiyonun egsantrik kontraksiyonu (hazirlik fazi) sirasinda
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kaslarda depolu elastik enerjiyi arttirmak igin yer ¢ekimi kuvvetini kullanir. Rushall
ve Pyke (1990) Depolanan enerjinin bir kismi egsantrik kontraksiyonun hemen ardi
sira olusacak konsantrik kontraksiyonda (saliverme fazi) kullanilir. Bu depolanan
ekstra enerji verim artisini kolaylastirir (39).

Wilt (1975) Plyometrik egzersizler kas aktivitesinin eksantrik yonden antrene
etmede kullanilir (39).

Plyometrik ¢alismalarina 6rnek olarak:

Bacak ve Kalga i¢in,

- Cift bacak sigrama 3-5 set x 12 tekrar 2 dk ara ile

- Tek bacak sigrama 3-5 set x 12 tekrar 2 dk ara ile

- Cift bacak kasa lizerinde sigrama 4-6 set, 2-4 kasa (25-50 cm) 2 dk ara

ile

- Tek bacak kasa tizerinde sigrama 5-8 set, 2-4 kasa 2 dk ara ile

- Egimli diizlemde sigrama 20 derecelik egimde, 4-6 set 10-20 sicrama
2dkaraile
Yan sigrama, 40-60 cm. 5-8 set x 6-12 tekrar 1-2 dk ara ile

- Jump squat 2-4 set x 15-30 tekrar 2 dk ara ile
Depth Jump 60-90 cm. 3-6 set x 5-10 tekrar 1 dk ara ile

Govde igin,

- Kipe 3-5 set x 2-3 tekrar 2 dk ara ile

- Dambilla yatay diizlemde kollar1 agma 3-6 set x 10-20 tekrar 1 dk ara
ile

- Saglik topu ile yana atis 3-5 kg’lik top ile

Barla Twist 3-5 set x 20-30 tekrar 1 dk ara ile

Ust Ekstrenmite icin,

- Saglik topu ile gogiisten pas 2-4 set x 20-30 tekrar 2 dk ara ile

- Dambil ile kol ¢ekme 4-15 kg 2-4 set x 20-30 tekrar 2 dk ara ile
Plyometrik ¢alismalara daha ¢ok ornek verilebilir, ancak bu temel

alistirmalar yeterlidir(31).
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2.7. Pliometrik Antrenmanla flgili Yapilan Arastirmalar
Reyment, C.M., Bonis, M.E., Lundgqist, J.C., Tice, B.S.(2006). Antrenman

programi 6 hafta haftada 2 giin olacak sekilde dizayn edilen ¢alismasinda; haftada 2
giin 4 hafta yapilan pliometrik antrenmanin 40yd “dash” zamani, 10yd dash zamant,
cift ayak dikey sigrayis, minimum giig(W) degerleri ve goreceli minimum gii¢
degerleri(w/kg) gelisimini géstermede yeterli olmadigini gostermistir (2).

Gengoglu, C. (2008) Bayan hentbolcularda tist govdeye 6 hafta boyunca
pliometrik egzersiz uygulamanin hentbolda atis hizin1 ve izokinetik omuz rotatdr
kuvvetini artirmada istatistiksel anlamda ek bir katkisinin olmadigini belirlemisler ve
bunu antrenman periyodunun kisaligina baglamislardir (40). Sagiroglu (2008)
antrenman sikliginin artmasinin izokinetik bacak giicli degerlerinde anlamli artiglar
sagladigini belirtmektedir (41).

Sagiroglu, ve dig. (2003), yarisma sezonu igerisinde iki farkli antrenman
sikliginda yapilan pliyometrik egzersizin iki farkli agisal hizda dominant ve
nondominant bacak konsantrik izokinetik kuvvet degerlerine etkisini incelemek
amaciyla yapmis olduklar1 ¢aligmada; Deney gruplarindan biri haftada bir giin digeri
ise haftada ii¢ gilin siireyle rutin basketbol antrenmanini takiben drop jump
pliyometrik egzersizi uygulamis ve ardindan gerdirme egzersizi yaparak ¢alismayi
tamamlamistir. Calismalar sonunda pliyometrik egzersiz gruplarinin her ikisinde ve
her iki agisal hizda da konsantrik izokinetik diz ektansiyon ve diz fleksiyon zirve tork
degerleri caligmalar Oncesine gore istatistiksel olarak anlamli gelisme gdstermistir
(p<0,05) (41).

Akkoyunlu ve dig. (2006) 8 haftalik farkli pozisyonlarda uygulanan squat
antrenmanlarinin diz fleksiyon ve ekstansiyon kuvvet gelisimine etkilerini aragtirmak
amactyla yaptiklar1 ¢calismada; Cybex parametrelerinde antrenman oncesi; tam squat
ile yarim squat arasinda ortalama gii¢ ekstansiyon sag diz 60°/sn’de ve ekstansiyon
sag diz 180°sn’de gelismeler tespit edilmistir. Ortalama gii¢ ekstansiyon sol diz
180°/sn’de, ortalama gii¢ ekstansiyon sag diz 60°/sn’de, ortalama gii¢ ekstansiyon sag
diz 180°sn’de 6nemli gelismeler kaydedilmistir. Uygulanan ‘Squat’ (Yarim Squat -
Tam Squat) antrenmaninin yarim squat pozisyonunun tam squat pozisyonuna gore

diz ekstensor-fleksor kuvvet gelisimine etkisinin daha fazla oldugu belirlenmistir
(42).
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Topuz, (2008) de yaptigi c¢aligmasinda 8 hafta siire ile diizenli uygulanan
pliometrik ¢aligmalarin gen¢ voleybolcularin bacak giic gelisimi iizerine olumlu
etkileri oldugunu tespit etmistir (39).

Sagiroglu, (2008) Geng¢ Basketbolcularda Pliometrik Antrenmanlarin
Anaerobik Performans ve Dikey Sigrama Yiiksekligine FEtkisini arastirdigi
caligmasinda 8 hafta siireyle haftada 3 giin yapilan pliometrik antrenmanlarin dikey
sigrama yiiksekligi, anaerobik gilic degerleri, esneklik ve izokinetik bacak giicii
degerlerinde artis saglarken, denge {lizerinde bir degisime neden olmadiginm
bulmustur (43).

Ates ve dig. (2007) 16-18 yas grubu futbolcularda, futbol antrenmanlari ile
birlikte yapilan 10 haftalik pliometrik antrenmanlarin; esneklige, anaerobik giice,
maksimal ve ¢cabuk kuvvette devamliliin bir gostergesi olan 15 sn tekrarli sigramaya
olumlu yonde etkisi oldugunu tespit etmislerdir (1).

Cavdar, (2006) 10 haftalik pliometrik antrenman programi uygulanan 12-14
yas arast Ogrencilerin sicrama performanslarinin ve bazi fiziksel parametrelerinin
degisimlerini inceledigi ¢alismasinda; pliometrik antrenmanlarin  sigrama
performansinin gelistirilmesinde kullanilabilecek anlamli etkileri olan bir antrenman
tiiri oldugunu belirtmistir. Yas gruplarina, cinsiyete ve kisinin spor gegmisine uygun
olarak diizenlenmis pliometrik antrenman metodunun sigrama performansinin
gelistirilmesi igin temel egzersiz programi olarak kullanilabilecegini 6nermektedir
(44).

Sahin, (2008) 17-19 yas grubu elit erkek ¢im hokeycilere uygulanan iki farkl
kuvvet antrenmani programinin sporcularda meydana getirdigi baz1 fiziksel,
fizyolojik ve teknik Ozelliklerin belirlenmesini incelemek amaciyla yaptigi
calismasinda; Cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenman gruplarinin, sadece
teknik antrenman yapan kontrol grubuna gore bazi fiziksel, fizyolojik ve teknik
parametreler iizerinde anlamli diizeyinde fark gosterdigini tespit etmis ve bu tip
kuvvet antrenmanlarinin hokeyciler iizerinde hazirlik déneminde kullanilabilecek
uygun bir kuvvet antrenman modeli oldugunu belirtmistir (45).

Arazi ve dig. (2012) yar profesyonel geng basketbol oyuncularina karada ve
havuzda yapilan pliometrik antrenmanlarin oyuncularin ¢eviklikleri {izerine etkisini

belirlemek amaciyla yaptiklar1 ¢alismada sporcular kontrol grubu ve antrenman
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gurubu olarak 2 gruba ayrilmistir. 8 haftalik havuzda yapilan Pliometrik
antrenmanlarin karada yapilan Pliometrik antrenmanlara gore, sicrama yetenegi,
¢eviklik bakimindan ayni hatta daha fazla fayda sagladigini belirtmislerdir (46).

Boraczynski ve dig. (2008) Pliometrik antrenmanlarin  basketbol
oyuncularinin giig-hiz yetileri iizerindeki etkisini degerlendirmek amaciyla yaptiklar
caligmada; Pliometrik antrenman igeren 8 haftalik basketbol egitiminin oyuncularin
giic-hiz gibi mekanik parametrelerinin gelisiminde 6nemli bir artis sagladigim
belirlemislerdir (47).

Vassil ve Bazanovk, (2012) Geng voleybolcularin normal antrenman
doneminde pliometrik antrenman kombine edilmesinin etkilerini incelemek amaciyla
yaptiklar1 ¢alismada; Uzun atlama, ayakta derinlik sigramasi, uzun atlama, 10
saniyede cimnastik topu firlatma ve maksimum dikey sigrama yiiksekligi test
sonuglarmin atletlerin kol ve bacak hizlarinda gelisme kaydettigini belirlemislerdir
(48).

Tortop ve Ocak (2010) degisik spor bransglarinda yer alan elit seviyedeki
sporcular ile sedanter bireyler arasindaki H/Q oranlarinin belirlenmesi ve elde edilen
veriler 1s18inda, sakatlik egilimlerinin ortaya konulmasi amaciyla yaptiklari
calismada; deneklerin birinci derecede sakatlanma egilimi igerisinde olmamalarina
ragmen, hamstring kas grubuna yonelik ¢aligmalara yeteri kadar Onem
vermediklerini belirlemiglerdir (49).

Gregory ve dig. (2005) voleybol oyuncularina havuzda yaptirilan 6 haftalik
Pliometrik antrenmanlarin 60° ve 180°/diz ekstansiyon ve fleksiyonu sirasinda
onemli gelismeler gosterdigi fakat antrenmanlara ilave olarak yapilan bu
antrenmanlarin geligsim acisindan anlamli fark yaratmadigini tespit etmislerdir (50).

Hossini ve dig. (2012) toplam 6 hafta siireyle haftada 3 kez yaptirdiklari
Pliometrik antrenman sonrasinda kas giiglerinde 6nemli bir artis bulmuslardir.
Uygulanan {i¢ farkli pliometrik antrenman metodu arasinda (drop jump, handle jump,
high jump) ise anlamli fark bulamamiglardir (51).

Avery ve dig. (2007) kisa vadeli pliometrik ve dayaniklilik antrenman
programlarinin 12-15 yas arasi erkeklerin fitness performansina etkisini arastirdiklari

calismada Pliometrik ve dayaniklilik antrenmanlarinin dayaniklilik antrenmanlarina
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gore cocuklarm alt ve st viicut kuvvetlerine daha fazla yarar sagladigin
gozlemlenmisglerdir (p<0,05) (52).

Chelly, ve dig. (2010) sezon i¢i kisa doénem pliometrik antrenman
programinin futbol oyuncularinin bacak giicii, sicrama ve sprint performanslarina
etkisini inceledikleri arastirmalarinda sezon i¢i antrenmanlarin yaninda uygulanan
pliometrik antrenmanlarin oyuncularin taktik performanslarina 6nemli bilesenler
kattigin1 belirlemislerdir (53).

Chimera, ve dig. (2004) atlama egzersizleri sirasinda pliometrik antrenmanin
alt ekstremite performansi ve kas aktivasyon stratejilerine etkisini degerlendirmek
amaciyla yaptiklar ¢calismada deneklere 6 hafta boyunca haftada 2 kez olmak tizere
pliometrik antrenman uygulamis ve Pliometrik Egzersizlerin kadin atletlerin
antrenmanlarinin i¢ine dahil edildiginde sakatlanma riskini azalttigi ve alt
ekstremiteyi dengeleyebilecegini bulmuslardir (54).

Herrero, ve dig. (2005) diz ekstensor kaslarinin 20m sptrint zamani, sigrama,
yetenegi, maksimal izometrik giiciinde electromyostimulation (ems), pliometrik
antrenman (P) ya da kombine yapilan EMS VE P antrenmanlarinin 4 haftalik etkisini
karsilagtirmak i¢in yaptiklar: ¢alismada sadece pliometrik ile kombine edilmis EMS
kaslarin maksimum giiciinii artirmaya ve hipertrofisine neden oldugunu tespit
etmislerdir (55).

Vaczi, ve dig. (2013) sezon icin kisa vadeli pliometrik antrenman
programinin gii¢, ¢eviklik ve diz ekstensdr kuvvetine etkisini arastirmak amaciyla
yaptiklar1 ¢calismada; 3. Lig den erkek futbol takimi oyuncularimi 6 haftalik periyodik
pliometrik antrenmana tabi tutmuslardir. Program sonrasinda yiiksek yogunluktaki
tek ve ¢ift tarafli pliometrik programlarin alt ekstremite giicii ile diz ekstensor
glicinde oOnemli gelismeler saglayarak futbola 6zgii 6nemli iyilestirmelerde
bulundugunu goézlemlemislerdir (56).

Gregory, ve dig. (2006) denge ve dinamik stabilizasyon antrenmana karsi
pliometrigin alt ekstremite biomekanigi tizerine etkisini aragtirdiklar1 ¢aligmalarinda;
Pliometrik antrenmanin dikey sicrama sirasinda ilk temas diz fleksiyon ve
maksimum diz fleksiyonunu artirirken denge antrenmaninin medial inis sirasinda

maksimum diz fleksiyonunu yiikselttigini tespit etmislerdir (57).
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Kobayashi, ve dig. (2013) kol salinimi olmadan tek bacak si¢cramalari
sirasinda dominant olan bacak ile dominant olmayan bacak arasindaki, kinetik ve
kinematik farkliliklar arastirmak ve diz kuvveti ve tek bacak sigrayisi arasindaki ikili
asimetrik iliskiyi saptamak i¢in yapmis olduklar1 ¢alismada; Izokinetik diz kuvveti
ve tek bacak sicrama kinematigi ve kinetigi 11 erkek katilimer igin dlglimlenmistir.
Ikili asimetri indeksi her bir parametre i¢in hesaplanmustir. Izokinetik diz kuvveti
icin dominant ve dominant olmayan bacaklar arasinda belirgin bir fark yoktur. Sonug
olarak; Gegerli ¢alismada tek bacak sigrayisi sirasindaki donme momenti yani sira
bacak kuvveti dengesizligi ve eklem acisindaki iliskiyi gézlemlenmesine ragmen diz
kuvveti ve sigrama kuvveti arasinda herhangi bir iliski gézlemlenmemistir (58).

Damon, ve ark. (2010) 3 Modifiye pliometrik derinlik ile “periodized” agirlik
antrenmanin alt ekstremite gilicii tizerine etkilerini arastirmiglardir. Arastirma
sonucunda sadece agirlik antrenman grubunun siiratlerinde gelisme oldugunu, diz
derinlik atlama, ayak bilegi derinlik atlama ve kontrol grubunda anlamli farkliliklar
bulmamuslardir (59).

Alemdaroglu, ve dig. (2013) 6 haftalik pliometrik programin lisans
Ogrencilerinin dikey sicrama performansi ve isokinetik bacak giicleri lizerine etkisini
aragtirmak amaciyla yaptiklar1 ¢alismada; Birinci grubu dayaniklilik egzersizleri
oncesi pliometrik antrenman iceren normal programa, Ikinci grubu alternatif
dayaniklilik antrenmani igeren kontrast antrenman programina ve 3. grubu karmagik
bir programa tabi tutmuslardir. Her bir grubun dikey sigrama performansi ve
izokinetik bacak kuvveti degerlerinde gelisme kaydetmisler fakat performans
degerleri arasinda ise herhangi bir fark gézlemlememisglerdir (60).

Bavli, (2011) Basketbol antrenmanlarina eklenmis 6 haftalik pliometrik
egzersizlerin maksimum 1 tekrar squat, dikey sigrama ve 30m siirat performansi
lizerine etkisinin incelenmesi amaciyla yaptigi calismasinda; Pliometrik gurup
basketbol antrenmani sonras1 30 dakikalik pliometrik egzersizleri uygulamis, kontrol
gurubu sadece basketbol antrenmanlarini uygulamistir. Calismaya baslamadan 6nce
ve calisma bittikten sonra sporcularin maksimum 1 tekrar squat, 30 metre siirat ve
dikey sicrama performanslar1 kaydedilmistir. Pliometrik gurup alti1 haftalik ¢alisma
sonucunda maksimum 1 tekrar squat, dikey sigrama ve 30m siirat performansi

acisindan kontrol gurubuna gore daha fazla gelisme kaydetmistir. Sezon igi basketbol
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teknik antrenmanlarina eklenmis 6 haftalik pliometrik egzersizlerin biyomotorik
ozellikleri gelistirmek i¢in etkili bir yontem olarak kullanilabilecegi belirtmistir (61).

Ates, ve dig. (2007) 10 haftalik pliometrik antrenman programinin 16-18 yas
grubu erkek futbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerine etkilerini
tespit etmek amaciyla yaptiklari ¢alismada; Deney ve kontrol grubu diizenli olarak
futbol antrenmanlarina devam ederken, deney grubuna futbol antrenmanlarinin
yaninda 10 hafta, haftada iki giin pliometrik antrenman yaptirmiglardir. 10 haftalik
pliometrik antrenmanlarin, esneklige, anaerobik giice, maksimal ve ¢abuk kuvvette
devamliligin bir gostergesi olan 15 sn tekrarli sigramaya olumlu yonde etkisi
oldugunu tespit etmislerdir (62).

Baktaal, (2008) 16-22 yas bayan voleybolcularda pliometrik ¢alismalarin
dikey sigrama tizerine etkisini belirlemek amaci ile yaptigi caligmasinda sporculara
sezon i¢i antrenman programlarina eklenmis 6 haftalik pliometrik egzersiz
uygulamistir. Dikey sigrama performansimnin belirlenmesi i¢in  Bosco testi
kullanilmistir. Istatistiksel olarak anlamli bir fark olmamasma ragmen sezon
icerisindeki antrenman programi ve antrenman programina eklenmis pliometrik
caligmalarin baslangi¢ ortalama dikey sigrama degerlerinden daha yiiksek g¢ikmasi
nedeni ile sigrama performansi tizerine olumlu etkisi olabilecegini belirtmistir.
Voleybol sporcularinda dikey sigrama performanslarini gelistirmek igin sezon
icerisine eklenmis pliometrik egzersizlerin olumlu etkisi olabilecegini vurgulamistir
(63).

EK ve dig. (2007) 26 amatdr futbolcunun 30m siirat derecesini 4.194+0.20 sn.
olarak kaydederken, 30 ve 60m siirat kosusu ile dikey sigrama dereceleri arasinda
giclii bir iliski oldugunu tespit etmislerdir (64).

Thomas, ve dig. (1996); Kasabalis, ve dig. (2005). Bizim ¢alismamizda da
dikey sicrama degeri yardimiyla hesaplanan anaerobik gii¢ ile bacak kuvveti arasinda
anlaml1 bir iligki oldugu tespit edilmistir (p<0.05) (64).

Sevim,(1995); Kiling, (2003). Insanin temel biyomotorik ozellikleri kisinin
bedeni gili¢, yetenegi ve karmasik niteliklerinin toplamidir. Kuvvet, siirat,
dayaniklilik, hareketlilik, esneklik ve koordinasyon olarak hareketleri uygulama
yetenegidir. Organizmanin uyum yetenegine ve verimlilik derecesine gore degisirler.

Bu ozellikler 6zde vardir, 6grenilmez ancak gesitli calismalarla gelistirilebilir (65).
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III. BOLUM: GEREC VE YONTEM

Bu boliimde arastirmanin yontemi ele alinmistir. Arastirmada kullanilan
model, evren ve 6rneklem, verilerin toplanmasi ile ilgili yapilan ¢aligmalar, verilerin

islenmesi ve arastirmada kullanilan istatistiksel teknikler agiklanmustir.

3.1.EVREN VE ORNEKLEM
Bu ¢alismanin evrenini 2012-2013 sezonunda Kocaeli ili merkez ilgede Buz

Hokeyi Sporunu lisansli olarak yapan 115 Kiz 309 erkek, toplam 424 Buz Hokeyi

Sporcusu cinsiyetlerine gére Buz Hokeyi Sporcu sayisi asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 3. Kocaeli Buz Hokeyi Lisansli ve Faal Sporcu Sayilari

KOCAELI BUZ HOKEYI LISANSLI VE FAAL SPORCU SAYILARI

Lisansh Sporcu Faal Sporcu
Adi Kadin | Erkek | Toplam | Kadin | Erkek | Toplam
Buz Hokeyi 115 309 424 16 54 70
Genel Toplam 115 309 424 16 54 70

3.2. ARASTIRMA GRUBU
Bu arastirma, kontrol grubu, normal antrenmanlarina devam ederken,

antrenman grubu ve haftada 3 giin pliometrik antrenman grubu olmak iizere iki
gruptan olusturulmustur. Arastirmaya katilan denekler yansiz ve rastgele iki gruba
dagitilmistir. Arastirma icin pliometrik antrenman programi olusturuldu. Deneklerin
aragtirma Oncesi ve sonrast Diz ekstansiyon ve fleksiyon, konsantrik izokinetik
kuvvet testlerine alinmas1 planlanmistir. Kocaeli Biiyiiksehir Belediyesi Kagit Spor
kuliibii biinyesinde Siiper ligde oynayan Antrenman grubu yas ortalamasi,
(21,42+4,79) yil., kontrol grubu yas ortalamasi (21,12+3,44) yil ve milli takimi
temsil eden 15 erkek buz hokeyci denek grubu olarak alinmis, ¢alismaya baslamadan
once kuliip yoneticileri ve kuliip antrendrlerinden izin alinmistir. Denekler en az 5
yildir haftada 4-5 diizenli antrenman yapan ve en az haftada 1 lig mag¢1 oynamuis, kisa
stire Once herhangi bir sakathk gecirmemis buz hokeyi oyuncularindan

olusturulmustur.
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3.3. ARASTIRMA TEKNiGi VE PROTOKOL

3.3.1. Boy ve Agirlik Olgiimii
Arastirmada sporcularin boylari duvara monte edilmis bir mezura ile

agirliklar1 ise Homend marka Gramatic 3901 model baskiil kullanilarak Sl¢iilmiistiir.
Katilimcilarin boy uzunluklari; topuktan basin en iist noktasina kadar olan viicut
yiiksekligi olarak Olgiilmiistiir. Agirlik sporcularin iizerinde yalniz sort ve tisort

seklinde short ve t-shirt varken ciplak ayakla 6l¢iim yapilmstir.

Sekil 14. Kilo — Boy ol¢iimleri

3.3.2. Test Uygulamalari
Biitiin deneklere uygulanmis olan antrenmanlar 6ncesinde ve sonrasinda

Kocaeli Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu Izokinetik laboratuarin
da bulunan, (Biodex Medical Systems, Inc, Shirley, New York, USA) cihaz
kullanilarak alt ekstremitede diz fleksiyon- Ekstansiyon Ol¢iimleri yapilmustir.
Biodex System 3 Dinamometre de Test protokolii olarak 60/60 dec/sn, 5 tekrar,
180/180 dec/sn,10 tekrar, 300/300 dec/sn 20 tekrar Con-Con test protokolii ile
yapilmustir. Izokinetik test Oncesi her sporcu ismnma programima almmuslar.
Calismaya katilan sporcular 10 dakika genel 1sinma kosusu yapmuslardir, daha sonra
5 dakika kendi istekleri dogrultusunda germe egzersizi yaparak 1sinma programini
tamamlamiglardir. Isinma programini tamamlayan sporcular teker teker Alt
ekstremitede diz ekstansiyon ve fleksiyon testi igin izokinetik dinamometreye
alinmislardir. Calismaya katilan tiim sporcularin her iki diz izokinetik konsantrik
kuvvet olgiimleri 60°/saniye’lik, 180°/saniye ve 300°/saniye’lik agisal hizda Biodex

System 3 izokinetik dinamometre ile degerlendirilmistir. (Biodex Medical Systems,
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Inc, Shirley, New York, USA). Sporcular izokinetik dinamometreye bel destegi ve

diz agilar1 90° olacak sekilde oturmuslardir.

Sekil 15. Biodex Medical Systems, Inc, Shirley, New York, USA

Sekil 16. Biodex test 6l¢iimleri



61

Sporcular gogiis seviyesinde ¢apraz pozisyonda kemerler ile alete sabitlenmis

ve test sirasinda kollari ile destek almayip capraz kemerleri tutmuslardir.

Sekil 17. Capraz pozisyonda kemerlerin sabitlenmesi.

Uyluk, pelvis ve govde de bantlar yardimiyla sabitlenmistir.

Sekil 18. Uyluk, pelvis ve govde de bantlar yardimiyla sabitlenmesi.
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Ayarlanabilir kuvvet kolu ayaga lateral malleoliin proksimalinden bir ped ve
band yardimiyla sikica baglanmaistir.

Sekil 19. Kuvvet kolunun ayaga sabitlenmesi.

Kuvvet kolunun rotasyon aksi lateral femoral kondilin tam lateraline denk

gelecek sekilde ayarlanmigtir.

Sekil 20. Kuvvet kolunun harekete hazir hale gelmesi.
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Fleksiyon ve ekstansiyon agilart (0° - 90°, 0° = diz tam ekstansiyonda)
ayarlandiktan sonra yergekiminin kuvvet {izerine etkilerini ortadan kaldirmak i¢in
45°°de diizeltme islemleri bilgisayar tarafindan hesaplanarak sporcular maksimal

izokinetik test i¢in hazirlanmistir.

Sekil 21. Fleksiyon ve ekstansiyon acilar1 (0° - 90°, 0° = diz tam ekstansiyonda)
ayarlari.

Sekil 22. Sporcular maksimal izokinetik test i¢in hazir hali.

Izokinetik gii¢ olgiimleri 60°/saniye’lik agisal hizdal denemeyi takiben 5
maksimal kasilma, 180°/saniye’ lik a¢isal hizda 1 denemeyi takiben 10 maksimal ve
300°/saniye’ lik agisal hizda 1 denemeyi takiben 20 maksimal tekrar yapilmistir. Her
test hiz1 arasinda 2 dakika dinlenme verilmistir. ilk nce dominant bacak sonra digeri
olgiilmiistiir. Iki 6l¢iim arasinda 5 dakika dinlenme verildi. Sporcular testlere
maksimal katilimi saglamak igin s6zlii olarak cesaretlendirilmislerdir. Kas kuvveti
ozelligi olarak peak tork (Peak Tork’u (Highest muscular force output at any moment
during a repetition. Indicative of a muscular’s strength capabilities) parametresi

degerlendirilmistir.
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3.3.3. Antrenman Prosediirleri

Calismaya katilan biitiin sporcularin 6n testleri tamamlandiktan sonra
yapacaklar1 pliometrik egzersiz hakkinda bilgi verilmis ve hareketlerin uygulanig
teknigi a¢iklanmustir. Biitlin sporculara 8 hafta boyunca haftada 3 antrenman olacak
sekilde pliometrik antrenmanlar uygulanmistir. Antrenmanlar, Kocaeli Biiyiiksehir
Belediyesi Olimpik Buz Sporlar1 salonunda yapilmistir. Sporcular, antrenér ve
aragtirmacilarla antrenman salonunda haftada 3 kere 8 hafta boyunca saat 20:00” de
toplanmislardir. Antrenmana 10 dk. genel 1sinma Kosusunun ardindan, 5 dakika Buz
Hokeyine yonelik 1sinma egzersizlerine ek olarak, 45 dk’lik bir birim antrenman
yaptirilmistir.

Reyment ve dig. (2006) Buz hokeyi oyuncularina dizayn ettikleri
calismalarindan alinmis olup, Pliometrik egzersizler buz hokeyine karakteristik
ozelliklerine yakin hareketleri icermektedir. Hareketler asagidaki siralamaya gore
uygulanmistir. Her istasyonda antrenmanlar uygulanirken bir yardimci asistan
bulundurulmustur. Asistan, sporcularin uygulamalarini kontrol etmis ve onlari

yonlendirmistir.



Tablo 4. Antrenman Programi.
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1.2. Hafta | 3.4. Hafta 5.6. Hafta | 7.8. Hafta
Yiiksek Diz ¢cekme 2 x10m 3 x10m 4 x10m 5 x10m
Topuklama 2x10m 3x10m 4x10m 5x10m
Slalom adim alma 4x10 5x10 6x10 6x10
Tek ayak dizden biikiilii 4x10: 40 5x10: 50 6x10:60 6x10: 60
yanlara sicrama: tekrar tekrar tekrar tekrar
Sguat 10 tekrar 12 tekrar 2x10 tekrar | 3x10 tekrar
Adim alma 10 tekrar 10 tekrar 2x10 tekrar | 3x10 tekrar
) 3x8:24
Sguat jump 10 tekrar | 2x8:16 tekrar 3x10 tekrar
tekrar
3x8:24 3x10: 30
Split sguat sigrama 10 tekrar | 2x8:16 tekrar
tekrar tekrar
2x10 sag- | 3x10 sag-sol |4x10 sag-sol | 4x10 sag-sol
Kutu sigrama (sag-sol ayak)
sol ayak ayak ayak ayak
) 2x8: 16 3x8: 16 3x10: 30
Cross over jump 10 tekrar
tekrar tekrar tekrar
3x8: 24 3x10: 30
Kasaya sigrama (yiiksek kasa) | 10 tekrar | 2x8:16 tekrar
tekrar tekrar
3x8:24 3x10:30
) 1x10 sag- | 2x8:16 tekrar
Cizgi sigramalar (6ne-geriye ) tekrar sag- | tekrar sag-
sol ayak | sag-sol ayak
sol ayak sol ayak
3x8:24 3x10: 30
1x10 sag- | 2x8:16 tekrar
Cizgi sicramalar ( yana-yana) tekrar sag- | tekrar sag-
sol ayak | sag-sol ayak
sol ayak sol ayak
3x8:24tekrar | 3x10:30tekr
10 sag 10 | 2x8:16 tekrar
Yana adim alma 24 sag 24 | ar 30 sag 30
sol 16 sag 16 sol
sol sol
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YUKSEK DIiZ CEKME: Viicut, sirt hafif geriye yaslanmis pozisyonda sabit, kafa
dik tutulur. Parmak uclar iistiinde dik pozisyonda yliriirken, diz 90 derecelik ac1
veya daha fazla ytliksege kaldirilir. Adim atarken, dizlerin daha hizli hareket etmesi

icin dirsekler geriye dogru ¢ekilir. Isinma i¢in kullanilir (2).

Sekil 23. Yiiksek Diz Cekme
TOPUKLAMA: Admm atilirken dizler yere dik konumda tutulur ve ayak tabanlari

kalgaya dogru gekilir. Isinma ve soguma i¢in kullanilir (2).

Sekil 24. Topuklama

SLALOM ADIM ALMA: Eller kalgalarda olacak sekilde yerlestirilir. Biikiilmiis
olan dizde fleksiyon hareketi gergeklesir. Adim atarken ayaklar 90 derecelik agiyla

acilir ve diz yere konumlandirilir. Isinma, soguma ve hafif dinamik streching igin

kullanilir (2).

Sekil 25. Slalom Adim Alma
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TEK AYAK DIiZDEN BUKULU YANLARA SICRAMA: Viicut dik konumda
tutulur. Ayaklar degistirilerek saga ve sola hareket edilir; diz doksan derecelik aciyla

biikiilmiisken, diger tarafa ani sigrama yapilir. Isinma igin yapilir (2).

Sekil 26. Tek Ayak Dizden Biikiilii Yanlara Sigrama

SQUATS: Viicut ¢omelir bicimde durur, dizler kirikk ve parmak uglart karsiya
dogrudur. Bu pozisyonda asagi inip yukari kalkilir (2).

Sekil 27. Squats

ADIM ALMA: Ayaklar degistirilerek viicut ileriye dogru atilir (2).

Sekil 28. Adim Alma
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SQUAT JUMPS: Comelir pozisyonda aniden sigranir ve hareket bdyle devam eder
).

Sekil 29. Squat Jumps

SPLIT SQUAT SICRAMA: Lunge pozisyonunda havaya sigranir ve ayaklar

degistirilerek hareket devam ettirilir. Isinma, quadriceps kaslar, hamstring kas,

gluteus muscle group igin yapilir. Sigrama giictinii arttirir (2).
‘ 1

Sekil 30. Split Squat Sigrama

KUTU SICRAMA: Atlet, ideal olarak 90 derece veya daha yiiksek bir agiyla

¢omelir, kutunun istiine sigrar ve tekrar orijinal pozisyona geri doner (2).

Sekil 31. Kutu Sigrama Sol Ayak
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A) SOL AYAK: Atletler, sol ayak box jump hareketini uygularken sicrama ve

yere inme sirasinda sol ayak tizerinde dengede dururlar (2).

B) SAG AYAK: Atletler, sag ayak box jump hareketini uygularken sigrama ve

yere inme sirasinda sag ayak lizerinde dengede dururlar (2).

Sekil 32. Kutu Sigrama Sag Ayak

CROSS OVER JUMPS: Atlet, kutuya dikey bir pozisyonda baglar. Kutuya dogru
ilerledik¢e disarida kalan bacagi kutuya degecek ve igeride kalan bacagi kutunun
Obiir tarafina indirerek devam eder. Hareket sonra bastan baglar ve set bitene kadar

tekrarlanir (2).

Sekil 33. Cross Over Jumps
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KASAYA SICRAMA :Atlet ¢ift ayak box jumplar yaparken iki ayagini da kalkista
ve iniste kendini dengelemek i¢in kullanir. Bu egzersiz hem kutu 1°de (1. Hafta) hem
de kutu 2’de (2-4. Haftalar) yapildi. Ne i¢in kullanilir: quadriceps kaslari, baldirlari,

hamstring kaslarini giiclendirmek i¢in (2).

Sekil 34. Kasaya Sicrama
CiZGi SICRAMALARI: Onceden belirlenmis bir ¢izgi iizerinde seri bir sekilde

yanlara, ileri, geri veya ¢apraz hareket. Ne i¢in kullanilir: hiz ve ¢eviklik (2).

Sekil 35. Cizgi Sigramalari
YANA ADIM ALMA: Zemin boyunca yavas¢a ayaklar: hareket ettirme. Ne i¢in

kullanilir: kasik bolgesini hedef alan dinamik esnetme (2).

Sekil 36. Yana Adim Alma
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3.3.4. Verilerin Toplanmasi, Kodlanmasi, Bilgisayar Ortamina
Aktarilmasi ve Istatistiki Islemler
Verilerin bilgisayar ortamina aktarilmasinda Microsoft Excel tablolama

programindan faydalamlmustir. Istatistiki agidan degerlendirilmesi icin Microsoft
Excel tablo lama programinda veri tablolar1 olusturulduktan sonra, istatistiksel analiz
icin, SPSS versiyonl7 (Istatistical Packape Chicago,ll for the Social Science)
kullanilmigtir. Pliometrik Antrenmanlar1 6ncesinde ve sonrasinda 6n test ve son test
sonuclart karsilagtirtlmistir. Bunun i¢in Wilcoxon Testi uygulanmigtir. Gruplar
arasindaki farkliliklarin tesbitinde ise Mann Whitney — U testi kullanilmistir.
Sporcularin yas, antrenman yasi, boy ve kilo degerleri ortalamalar1 ve

standart sapmalar1 SPSS versiyon17 programinda Tanimlayici istatistik yapilmistir.



Tablo 5: Kontrol Grubu ve Antrenman Grubunun Yas, Boy ve Viicut Agirlig:

IV. BOLUM: BULGULAR

Degerlerine ait istatistiksel degerler.

Antrenman Kontrol
Grubu Grubu i
Yas 21,42+4,79 21,1243,44 0,086
Boy 176,00+0,06 178,88+0,07 0,077
Kilo 77,00+14,39 77,62+11,17 1,000

Her iki grup arasinda yas, boy ve viicut agirligi degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik bulunmamuistir (p>0.05).




Tablo 6: Antrenman Grubunun 6n test- son test diz fleksiyon ve diz ekstansiyon kas
kuvveti dl¢timlerinin istatistiksel degerleri.

Antrenman
) Antrenman P Z
Oncesi Sonrasi
Ekstansiyon | Sag | 206.5+46.03 | 232.71+33.26 0,043* -2,028
Sol | 214.09+50.08 | 224.91+£32.21 0,398 -,845
60 Dec./Sn.
Sag | 105.49+29.48 | 120.67+32.59 0,173 -1,363
Fleksiyon
Sol | 105.27+£15.54 | 114.16+24.48 0,173 -1,363
Sag | 139.91+32.84 | 159.61+22.77 0,028* -2,197
Ekstansiyon
Sol | 140.76+27.47 | 149.2+18.89 0,398 -,845
180 Dec./Sn. —
Sag | 82.54+22.68 91.19+20.1 0,176 -1,352
Fleksiyon
Sol | 83.39+11.73 | 87.43+12.69 0,398 -,845
Sag | 106.79+19.59 | 120.19+16.91 0,018* -2,366
Ekstansiyon
Sol | 105.21+19.43 | 113.37+14.71 0,237 -1,183
300 Dec./Sn.
Sag | 67.04+16.59 75.14+14.3 0,398 -,845
Fleksiyon
Sol | 67.39+13.66 | 73.64+12.17 0,091 -1,690
*p<0,05

Antrenman grubunda 60 dec/sn. Ekstansiyon Sag PeakT (Z=-2,03; p<0,05),
180 dec/sn. Ekstansiyon Sag PeakT (Z=-2,20; p<0,05), 300 dec/sn. Ekstansiyon Sag
PeakT (Z=-2,37; p<0,05) olglimlerinde 6n test ve son test puanlari arasinda 0,05
diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Diger 6l¢iim puanlarinda 6n test

ve son test puanlart arasinda anlamli diizeyde farklilik bulunamamustir (p>0,05).



Tablo 7: Kontrol Grubunun 6n test- son test diz fleksiyon ve diz ekstansiyon kas
kuvveti dl¢timlerinin istatistiksel degerleri.

Antrenman Antrenman p 7
Oncesi Sonrasi
Ekstansiyon Sag | 272,21+48,19 234,29+47 .82 0,012* -2,521
Sol 228,93+37,77 228,06+39,05 0,889 -,140
60 Dec./Sn.
Sag | 140,19+27,71 121,00+34,42 0,012* -2,521
Fleksiyon
Sol | 122,49+25,76 121,24+28.,62 0,674 -,420
Sag | 168,08+27,8 160,48+37,08 0,401 -,840
Ekstansiyon
Sol | 156,60+17,28 162,36+25,5 0,208 -1,260
180 Dec./Sn.
Sag | 104,24+15,8 83,21+33,38 0,036* -2,100
Fleksiyon
Sol | 89,74+13,76 93,08+15,13 0,575 -,560
Sag | 130,2+17,59 129,99+19,01 0,779 -,280
Ekstansiyon
Sol 124,7+17,21 140,86+47,26 0,484 -, 700
300 Dec./Sn.
Sag | 82,94+14,48 88,59+46,95 0,263 -1,120
Fleksiyon
Sol | 70,88+10,86 78,69+21,48 1,000 ,000
*p<0,05

Kontrol grubunda 60 dec/sn. Ekstansiyon Sag PeakT (Z=-2,52; p<0,05), 60
dec/sn. Fleksiyon Sag PeakT (Z=-2,52; p<0,05), 180 dec/sn. Fleksiyon Sag PeakT
(Z=-2,10; p<0,05) olglimlerinde 6n test ve son test puanlari arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).



Grafik 1. Antrenman Grubu Sag Diz Ekstansiyon 60 dec/s Ontest-Sontest Grafigi
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Grafik 3.Antrenman Grubu Sol Diz Ekstansiyon 60 dec/s Ontest-Sontest Grafigi
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Grafik 5. Antrenman Grubu Sag Diz Fleksiyon 60 dec/s Ontest-Sontest Grafigi
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Grafik 7. Antrenman Grubu Sol Diz Fleksiyon 60 dec/s Ontest-Sontest Grafigi
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Grafik 9. Antrenman Grubu Sag Diz Ekstansiyon 180 dec/s Ontest-Sontest Grafigi
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Grafik 10. Kontrol Grubu Sag Diz Ekstansiyon 180 dec/s Ontest-Sontest Grafigi
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Grafik 11. Antrenman Grubu Sol Diz Ekstansiyon 180 dec/s Ontest-Sontest Grafigi
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Grafik 12. Kontrol Grubu Sol Diz Ekstansiyon 180 dec/s Ontest-Sontest Grafigi
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Grafik 13. Antrenman Grubu Sag Diz Fleksiyon 180 dec/s Ontest-Sontest Grafigi
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Grafik 14. Kontrol Grubu Sag Diz Fleksiyon 180 dec/s Ontest-Sontest Grafigi
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Grafik 15. Antrenman Grubu Sol Diz Fleksiyon 180 dec/s Ontest-Sontest Grafigi
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Grafik 16. Kontrol Grubu Sol Diz Fleksiyon 180 dec/s Ontest-Sontest Grafigi
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Grafik 17. Antrenman Grubu Sag Diz Ekstansiyon 300 dec/s Ontest-Sontest Grafigi
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Grafik 18. Kontrol Grubu Sag Diz Ekstansiyon 300 dec/s Ontest-Sontest Grafigi
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Grafik 19. Antrenman Grubu Sol Diz Ekstansiyon 300 dec/s Ontest-Sontest Grafigi
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Grafik 20. Kontrol Grubu Sol Diz Ekstansiyon 300 dec/s Ontest-Sontest Grafigi
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Grafik 21. Antrenman Grubu Sag Diz Fleksiyon 300 dec/s Ontest-Sontest Grafigi
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Grafik 22. Kontrol Grubu Sag Diz Fleksiyon 300 dec/s Ontest-Sontest Grafigi
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Grafik 23. Antrenman Grubu Sol Diz Fleksiyon 300 dec/s Ontest-Sontest Grafigi
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Grafik 24. Kontrol Grubu Sol Diz Fleksiyon 300 dec/s Ontest-Sontest Grafigi
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Tablo 8: Antrenman Grubu ve Kontrol Grubunun test ncesi diz fleksiyon ve
ekstansiyon kas kuvveti Ol¢limlerine ait istatistiksel degerler.

. Antrenman Kontrol
Olgiimler P
Grubu Grubu
60 dec/sn. Eksansiyon Sag PeakT 206,50+46,02 272,21+48,19 0,028*
60 dec/sn. Ekstansiyon Sol PeakT 214,08+50,08 228,92+37,77 0,298
60 dec/sn. Fleksiyon Sag PeakT 105,48+29,47 140,18+27,71 0,073
60 dec/sn. Fleksiyon Sol PeakT 105,27+15,53 122,48+25,75 0,183
180 dec/sn. Ekstansiyon Sag PeakT 139,91+32,84 168,07+27,80 0,064
180 dec/sn. Ekstansiyon Sol PeakT 140,75+£27,47 156,60+17,27 0,247
180 dec/sn. Fleksiyon Sag PeakT 82,54+22,68 104,23+15,79 0,064
180 dec/sn. Fleksiyon Sol PeakT 83,38+11,72 89,73+13,76 0,203
300 dec/sn. Ekstansiyon Sag PeakT 106,78+19,59 130,20+17,59 0,037*
300 dec/sn. Ekstansiyon Sol PeakT 105,21+19,43 124,70£17,20 0,049
300 dec/sn. Fleksiyon Sag PeakT 67,04+16,59 82,93+14,48 0,037*
300 dec/sn. Fleksiyon Sol PeakT 67,38+13,66 70,87+10,86 0,487

*p<0.05

Her iki gurubun test Oncesi kas kuvveti Olglimleri karsilagtirildiginda 60

dec/sn ve 300 dec/sn sag diz ekstansiyon degerleri ile 300 dec/sn. sag diz fleksiyon

Olgtimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmustir (p<0,05).




Tablo 9: Antrenman Grubu ve Kontrol Grubunun test sonrasi diz fleksiyon ve
ekstansiyon kas kuvveti 6l¢iimlerine ait istatistiksel degerler
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. Antrenman Kontrol
Olgiimler P
Grubu Grubu
60 dec/sn. Ekstansiyon Sag PeakT 232,714£33,26 234,28+47,81 0,817
60 dec/sn. Ekstansiyon Sol PeakT 224,91+£32,20 228,06+39,04 0,908
60 dec/sn. Fleksiyon Sag PeakT 120,67+32,59 126,68+26,87 0,728
60 dec/sn. Fleksiyon Sol PeakT 114,15+24,48 121,23+28,62 0,817
180 dec/sn. Ekstansiyon Sag PeakT 159,61+22,77 160,47+£37,07 0,643
180 dec/sn. Ekstansiyon Sol PeakT 149,20+18,89 162,36+25,49 0,325
180 dec/sn. Fleksiyon Sag PeakT 91,18+20,09 90,63+25,74 0,817
180 dec/sn. Fleksiyon Sol PeakT 87,42+12,69 93,07+15,13 0,418
300 dec/sn. Ekstansiyon Sag PeakT 120,18+16,90 129,98+19,01 0,418
300 dec/sn. Ekstansiyon Sol PeakT 113,37+14,71 128,35+26,00 0,298
300 dec/sn. Fleksiyon Sag PeakT 75,14+14,29 76,06+20,18 0,817
300 dec/sn. Fleksiyon Sol PeakT 73,64+12,17 71,78+10,41 0,728

Her iki gurubun test sonrasi kas kuvveti Olglimleri karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlamli farkliliklar saptanmamustir (p>0,05).
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V.BOLUM: TARTISMA

Pliometrik caligmalar alt ekstremiteleri (bacaklar) igeren sigrama hareketleri
ve ust ekstremiteleri (kollar) igeren saglik topu vb. aletlerle yapilan hareketlerden
olusmaktadir. Sigrama hareketleri genel olarak; sabit sicramalar, durarak sigcramalar
(squat jump), karisik sicramalar ve sekmeler, yan sigramalar ve kasa dirilleri olarak
yapilir. Diisiik yogunlukta pes pese yapilan sabit sigrama egzersizlerinin amaci,
amortizasyon zamanini kisaltmaktir. Durarak sigrama ile karisik sigrama ve sekmeler
30m.’den kisa mesafelerde kasa dirillerine hazirlik olarak yapilir. Yan sigramalar ise
sporcularin yon degistirme ve havada kalma siirelerini gelistiren sigrama dirilleridir.
Kasa dirilleri de bacak kaslarinin patlayict giliciinii artirmak amaciyla yapilan
calismalardir (1).

Bu calismada Kocaeli Biiyiiksehir Belediyesi Kagitspor Kuliibii siiper lig de
oynayan buz hokeyi oyuncularina uygulanan pliometrik antrenmanlarin iki fakl
acisal hizda sag ve sol bacak konsantrik ve izokinetik kuvvet degerlerine etkisinin
incelenmesi amag¢lanmustir.

Her iki gurubun test oncesi kas kuvveti Olgiimleri karsilagtirildiginda 60
dec/sn ve 300 dec/sn sag diz ekstansiyon degerleri ile 300 dec/sn. sag diz fleksiyon
Olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir (p<0,05). Test
sonras1 kas kuvveti Olgiimleri karsilastirildiginda ise istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar saptanmamuistir (p>0,05).

Aragtirmada kontrol grubunun 60 dec/sn. Ekstansiyon Sag PeakT, ilk
Ol¢timlerde 272,21+48,19 Newton iken son olgiimlerde 234,29+47,82 Newton olarak
tespit edilmistir. Elde edilen sonuglarda istatistiksel olarak azalma yoniinde anlaml
fark bulunmustur (p<0,05). 8 hafta siireyle haftada 3 giin pliometrik antrenman yapan
antrenman grubunda antrenmanlar dncesi yapilan 6l¢iimlerde 60 dec/sn. Ekstansiyon
Sag PeakT degerleri 206.5+46.03 Newton iken, antrenman sonrasi yapilan
Olciimlerde bu deger 232.71£33.26 Newton olarak yiikselme gostermistir.
Pliometrik antrenman yapan grubun antrenman Oncesi ve sonrast sag ayak peakT.
degerleri istatistiksel olarak karsilagtirildiginda grubun 60 dec/sn. Ekstansiyon Sag
PeakT.’larinda anlamli artisin meydana geldigi goriilmiistiir (p<0.05).

Aragtirmada kontrol grubunun 180 dec/sn. Ekstansiyon Sag PeakT, ilk
Olctimlerde 168,08+27,8 Newton iken son dl¢iimlerde 160,48+37,08 Newton olarak
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tespit edilmistir. Istatistiksel olarak anlaml fark bulunamamistir(p>0,05). antrenman
grubunda ise antrenmanlar Oncesi yapilan 180 dec/sn. Ekstansiyon Sag PeakT
Olgtimleri 139.91+32.84 Newton iken, antrenman sonrasi yapilan Olglimlerde bu
deger 159.61+22.77 Newton olarak yiikselmistir. Pliometrik antrenman yapan
grubun antrenman Oncesi ve sonrasi sag ayak peakT. degerleri istatistiksel olarak
karsilagtirildiginda gruplarin 180 dec/sn. Ekstansiyon Sag PeakT.’larinda artis
oldugundan dolayi istatistiksel anlamda anlamli farkin meydana geldigi goriilmiistiir
(p>0.05).

Aragtirmada kontrol grubunun 300 dec/sn. Ekstansiyon Sag PeakT, ilk
Ol¢timlerde 130,2+17,59 Newton iken son olgiimlerde 129,99+19,01 Newton olarak
tespit edilmistir. Istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir (p>0,05).
Antrenman grubunda antrenmanlar 6ncesi yapilan 300 dec/sn. Ekstansiyon Sag
PeakT olglimlerde 106.79+£19.59 Newton iken, antrenman sonrasi yapilan dlgiimlerde
120.19£16.91 Newton olarak yiikselmistir. Pliometrik antrenman yapan grubun
antrenman Oncesi ve sonrasi sag ayak peakT. degerleri istatistiksel olarak
karsilastirildiginda gruplarin 300 dec/sn. Ekstansiyon Sag PeakT.’larinda anlaml
artisin meydana geldigi goriilmiistiir (p<0.05).

Aragtirmada Antrenman grubunun kuvvet ol¢iimlerinde 60 dec/sn., 180
dec/sn. ve 300 dec/sn. sag diz Ekstansiyon PeakT degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0,05).

Arastirmada kontrol grubunun 60 dec/sn. Fleksiyon Sag PeakT, ilk 6lgiimleri
140,19+£27,71 Newton iken son oOlgtimleri 121,00+34,42 Newton olarak degisim
gostermistir. Degisimin azalma yoniinde oldugu ve bunun istatistiksel olarak anlamli
farklilik gosterdigi belirlenmistir (p<0,05). Antrenman grubunda antrenmanlar 6ncesi
yapilan 60 dec/sn. Fleksiyon sag PeakT Olciimleri 105.49+29.48 Newton iken,
antrenman sonrasi yapilan Ol¢limlerde bu deger 120.67+£32.59 Newton olarak
yiikselme gostermistir. Pliometrik antrenman yapan grubun antrenman Oncesi ve
sonras1 sag ayak peakT. degerleri istatistiksel olarak karsilastirildiginda 60 dec/sn.
Fleksiyon Sag PeakT.’larinda anlamli artis olmasina ragmen istatistiksel olarak
anlamli fark meydana gelmedigi goriilmiistiir (p>0.05).

Arastirmada kontrol grubunun 180 dec/sn. Fleksiyon Sag PeakT, ilk
Olctimleri 104,24+15,8 Newton iken son oOl¢iimleri 83,21+33,38 Newton olarak
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belirlenmistir. Degisimin azalma yoniinde oldugu ve bunun istatistiksel olarak
anlamli  farklililk  gdsterdigi  belirlenmistir  (p<0,05). Antrenman grubunda
antrenmanlar 6ncesi yapilan 180 dec/sn. Fleksiyon Sag PeakT ol¢timleri 82.544+22.68
Newton iken, antrenman sonrasi yapilan Olgtimleri 91.19420.1 Newton olarak
yiikselmistir. Pliometrik antrenman yapan grubun antrenman Oncesi ve sonrasi sag
ayak peakT. degerleri istatistiksel olarak karsilagtirildiginda gruplarin 180 dec/sn.
Fleksiyon Sag PeakT.’larinda ilk ve son Ol¢limlerinde artis olmasina ragmen
istatistiksel anlamda anlamli fark meydana gelmedigi goriilmiistiir (p>0.05).

Aragtirmada kontrol grubunun 300 dec/sn. Fleksiyon Sag PeakT, ilk
Olctimleri 82,94+14,48 Newton iken son Ol¢iimleri 88,59+46,95 Newton olarak
belirlenmistir. Istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir (p>0,05). Antrenman
grubunda antrenmanlar 6ncesi yapilan 300 dec/sn. Fleksiyon sag PeakT olgiimler
67.04£16.59 Newton iken, antrenman sonrasi yapilan dlglimler 75.14+£14.3 Newton
olarak ytlikselme gostermistir. Pliometrik antrenman yapan grubun antrenman oncesi
ve sonrast sag ayak peakT. degerleri istatistiksel olarak karsilastirildiginda gruplarin
300 dec/sn. Fleksiyon Sag PeakT.’larinda ilk ve son oOlgiimlerinde istatistiksel
anlamda anlamli fark meydana gelmedigi gorilmistiir (p>0.05).

Aragtirmada kontrol grubunun 60 dec/sn. Ekstansiyon Sol PeakT, ilk
Olctimleri 228,93+37,77 Newton iken son Ol¢timleri 228,06+39,05 Newton olarak
belirlenmistir. Bu degisim istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Antrenman
grubunda antrenmanlar oncesi yapilan 60 dec/sn. Ekstansiyon Sol PeakT olgiimleri
214.09+50.08 Newton iken, antrenman sonrasi yapilan Ol¢limlerde 224.914+32.21
Newton olarak yiikselmesine ragmen, pliometrik antrenman yapan grubun antrenman
Oncesi ve sonrasi sol ayak peakT. degerleri istatistiksel olarak karsilastirildiginda
gruplarin 60 dec/sn. Ekstansiyon Sol PeakT.’larinda anlamli artisin meydana
gelmedigi goriilmiistiir (p>0.05).

Aragtirmada kontrol grubunun 180 dec/sn. Ekstansiyon Sol PeakT, ilk
Ol¢iimleri 156,60+17,28 Newton iken son oOl¢iimler 162,36+25,5 Newton olarak
tespit edilmistir. Istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamstir (p>0,05). Antrenman
grubunda antrenmanlar 6ncesi yapilan 180 dec/sn. Ekstansiyon Sol PeakT ol¢iimleri
140.76+27.47 Newton iken, antrenman sonrasi yapilan Olgiimler 149.2+18.89

Newton olarak yiikselme gostermistir. Pliometrik antrenman yapan grubun
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antrenman Oncesi ve sonrasi sol ayak peakT. degerleri karsilastirildiginda gruplarin
180 dec/sn. Ekstansiyon Sol PeakT.’larinda ilk ve son Ol¢limlerinde artis olmasina
ragmen istatistiksel anlamda anlamli fark meydana gelmedigi goriilmiistiir (p>0.05).

Arastirmada kontrol grubunun 300 dec/sn. Ekstansiyon Sol PeakT, ilk 6l¢iim
degerleri 124,7+17,21 Newton iken son 6l¢iim degerleri 140,86+47,26 newton olarak
belirlenmistir. Istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir (p>0,05). Antrenman
grubunda antrenmanlar oncesi yapilan 300 dec/sn. Ekstansiyon Sol PeakT o6l¢iim
degerleri 105.21£19.43 Newton iken, antrenman sonrasi yapilan Ol¢iim degerleri
113.37+14.71 Newton olarak yiikselme gostermistir. Pliometrik antrenman yapan
grubun antrenman Oncesi ve sonrasi sol ayak peakT. degerleri karsilastirildiginda
gruplarin 300 dec/sn. Ekstansiyon Sol PeakT.’larinda ilk ve son Ol¢iimlerinde
istatistiksel anlamda anlamli fark meydana gelmedigi goriilmiistiir (p>0.05).

Arastirmada kontrol grubunun 60 dec/sn. Fleksiyon Sol PeakT, ilk 6lgtimleri
122,49+25,76 Newton iken son Ol¢imleri 121,244+28,62 Newton olarak
belirlenmistir. Istatistiksel olarak anlaml fark bulunamamistir (p>0,05). Antrenman
grubunda antrenmanlar 6ncesi yapilan 60 dec/sn. Fleksiyon Sol PeakT olglimleri
105.27£15.54 Newton iken, antrenman sonrasi yapilan Ol¢iimlerde bu deger
114.16+£24.48 Newton olarak yiikselme gostermistir. Pliometrik antrenman yapan
grubun antrenman Oncesi ve sonrasi sol ayak peakT. degerleri karsilastirildiginda
gruplarin 60 dec/sn. Fleksiyon Sol PeakT’larinda artisin olmasina ragmen anlaml
fark meydana gelmedigi goriilmiistiir (p>0.05).

Arastirmada kontrol grubunun 180 dec/sn. Fleksiyon Sol PeakT, ilk 6l¢iim
degerler1 89,74+13,76 Newton iken son Ol¢iim degerleri 93,08+15,13 Newton
bulunmustur. Istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir (p>0,05). Antrenman
grubunda antrenmanlar oncesi yapilan 180 dec/sn. Fleksiyon Sol PeakT olgiimleri
83.39+11.73 Newton iken, antrenman sonrasi yapilan Olglimlerde bu deger
87.43+£12.69 Newton olarak yiikselme gostermistir. Pliometrik antrenman yapan
grubun antrenman Oncesi ve sonrasi sol ayak peakT. degerleri karsilastirildiginda
gruplarin 180 dec/sn. Fleksiyon Sol PeakT.’larinda ilk ve son Ol¢iimlerinde artis
olmasina ragmen istatistiksel anlamda anlamli fark meydana gelmedigi goriilmiistiir

(p>0.05).
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Arastirmada kontrol grubunun 300 dec/sn. Fleksiyon Sol PeakT, ilk 6lgtimleri
70,88+10,86 Newton iken son olgtimleri 78,69+21,48 Newton olarak belirlenmistir.
Istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamustir (p>0,05). Antrenman grubunda
antrenmanlar 6ncesi yapilan 300 dec/sn. Fleksiyon Sol PeakT olgtimleri 67.39+13.66
Newton iken, antrenman sonrasi yapilan Ol¢timlerde bu deger 73.64+£12.17 Newton
olarak ytlikselme gostermistir. Pliometrik antrenman yapan grubun antrenman oncesi
ve sonrasit sol ayak peakT. degerleri karsilastirildiginda gruplarin 300 dec/sn.
Fleksiyon Sol PeakT.’larinda ilk ve son Ol¢timlerinde istatistiksel anlamda anlamli
fark meydana gelmedigi gorilmistiir (p>0.05).

Literatiire bakildiginda pliometrik ¢alismalarin bacak kuvveti lizerine pozitif
etkileri oldugu goriilmektedir. Bu ¢alismada da literatiir de yakin sonuglar ortaya
cikmistir. Uygulanan pliometrik antrenmanlarin dominant bacaga ait ekstensor grubu
kaslarda istatistiksel olarak anlamli bir sekilde artis sagladigi fleksor grubu kaslarda
ise istatistiksel olarak anlamli olmasa da baslangi¢ degerlerine oranla daha iyi
sonuglar ortaya koydugu belirlenmistir. Bu durumun antrenman programindan
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Fleksor kaslarin aksine, ekstantdr kaslara yonelik
antrenman prosediirleri tercih edildiginden ekstensor kaslarda daha iyi gelisme
oldugu sdylenebilir.

Sonug olarak Siiper ligte oynayan Buz Hokeyi Sporcularina, yarisma sezonu
igerisinde yapmis olduklar1 antrenmana ek olarak haftada 3 kez yapacaklan
pliometrik egzersizin, sporcularin bacak konsantrik ve izokinetik kuvvetlerine etki

edeceginden antrenman programlari igerisine alinmasi tavsiye edilebilir.
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VI. BOLUM: SONUC ve ONERILER

6.1. Sonuclar
Siiper lig’te oynayan Buz Hokeycilerde yarisma sezonu igerisinde, Buz

Hokeyi antrenmanlarinin igerisine 8 hafta boyunca, haftada 3 giin olarak yapilan
farkli pliometrik antrenmanlarin sporcularda iki farkli agisal hizinda sag ve sol bacak
diz fleksiyon ve ekstansiyon konsantrik ve izokinetik kuvvetlerine etkilerini

arastirdigimiz bu ¢aligmanin hipotez sonuglar1 asagida sunulmustur.

Hipotez 1: Calisma ve kontrol grubu test Oncesi kas kuvveti Ol¢iimleri
karsilastirildiginda 60 dec/sn ve 300 dec/sn sag diz ekstansiyon degerleri ile 300
dec/sn sag diz fleksiyon Ol¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
saptanmugstir. (p<0,05).

Hipotez 2: Antrenman grubunda 60 dec/sn., 180 dec/sn. ve 300 dec/sn. sag diz
Ekstansiyon PeakT olglimlerinde 6n test ve son test puanlari arasinda 0,05 diizeyinde
anlaml farklilik bulunmustur (p<0,05).

Hipotez 3: Antrenman grubunda 60 dec/sn., 180 dec/sn. ve 300 dec/sn. sag diz
Fleksiyon PeakT oOl¢iimlerinde On test ve son test puanlar arasinda artis olmasina
ragmen 0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamistir (p>0,05).

Hipotez 4: Her iki gurubun test sonrasi kas kuvveti olglimleri karsilastirildiginda
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar saptanmamustir (p>0,05).

Hipotez 5: Kontrol grubu 60-180 fleksiyon/Sag/PeakT diz dl¢iimlerinde, degisimin
azalma yoniinde oldugu ve bunun istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi
belirlenmistir (p<0,05). 300 dec/sn. fleksiyon/Sag/PeakT on test-son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamustir (p>0,05).

Hipotez 6: Kontrol grubu 60-180-300 fleksiyon/Sol/PeakT diz o6lgiimlerinde,

istatistiksel olarak anlamli farkliliklar saptanmamustir (p<0,05).

6.2. Oneriler

1. Haftada 3 kez uygulanan farkli pliometrik egzersizlerin sporcularin
dominant ve nondominat bacak kuvvetlerinin gelisimine etkisi olabilir.

2. Bu tip ¢alismalar farkli 6zellikteki ve degisik yas grubundaki sporcular
tizerinde farkli antrenman metotlariyla karsilastirilarak yapilabilir.
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Ek. 4: Antrenman ve Kontrol grubu On test Istatistikleri.

Ranks
N Mean Rank | Sum of Ranks

VAR00051 - VAR00001 Negative Ranks 18 2,00 2,00
Positive Ranks 6° 4,33 26,00
Ties 0°
Total 7

VAR00052 - VAR00002 Negative Ranks 0 ,00 ,00
Positive Ranks 7 4,00 28,00
Ties o'
Total 7

VARO00053 - VARO0003 Negative Ranks 3¢ 3,00 9,00
Positive Ranks 4" 4,75 19,00
Ties 0
Total 7

VAR00054 - VAR00004 Negative Ranks 2! 3,00 6,00
Positive Ranks 5K 4,40 22,00
Ties 0'
Total 7

VARO00055 - VARO0OO5 Negative Ranks 2" 2,00 4,00
Positive Ranks 4" 4,25 17,00
Ties 1°
Total 7

VARO00056 - VARO0006 Negative Ranks 2° 3,00 6,00
Positive Ranks 5d 4,40 22,00
Ties o'
Total 7

VAR00057 - VAROOOO7 Negative Ranks 1° 4,00 4,00
Positive Ranks 5 3,40 17,00
Ties 1"
Total 7

VARO00058 - VARO0008 Negative Ranks 2" 2,00 4,00
Positive Ranks 5" 4,80 24,00
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Ties 0
Total 7

VAR00059 - VAR00009 Negative Ranks 1Y 1,00 1,00
Positive Ranks 6 4,50 27,00
Ties 0%
Total 7

VARO00060 - VAR0O0010 Negative Ranks 1% 2,00 2,00
Positive Ranks 6% 4,33 26,00
Ties 0™
Total 7

VAR00061 - VARO0O011 Negative Ranks 3% 3,00 9,00
Positive Ranks 4 4,75 19,00
Ties 0%
Total 7

VARO00062 - VAR00012 Negative Ranks 3" 4,00 12,00
Positive Ranks 4 4,00 16,00
Ties 0¥
Total 7

VAR00063 - VAR0O0013 Negative Ranks 2% 3,00 6,00
Positive Ranks 5! 4,40 22,00
Ties o
Total 7

VAR00064 - VAR0O0014 Negative Ranks 2% 4,00 8,00
Positive Ranks 5% 4,00 20,00
Ties 0%
Total 7

VAR00065 - VAR0O0015 Negative Ranks 3% 3,00 9,00
Positive Ranks 4% 4,75 19,00
Ties 0%
Total 7

VARO00066 - VAR0O0016 Negative Ranks 3 3,67 11,00
Positive Ranks 4% 4,25 17,00
Ties o




Total 7

VAR00067 - VAR00017 Negative Ranks o ,00 ,00
Positive Ranks 7 4,00 28,00
Ties o¥
Total 7

VARO00068 - VAR00018 Negative Ranks 0% ,00 ,00
Positive Ranks 7™ 4,00 28,00
Ties 0"
Total 7

VAR00069 - VAR00019 Negative Ranks 3 2,33 7,00
Positive Ranks 4 5,25 21,00
Ties 0™
Total 7

VAR00070 - VAR00020 Negative Ranks 1 5,00 5,00
Positive Ranks 6" 3,83 23,00
Ties oo
Total 7

VAR00071 - VAR00021 Negative Ranks 30 3,00 9,00
Positive Ranks 4" 4,75 19,00
Ties 0%
Total 7

VAR00072 - VAR00022 Negative Ranks 2" 3,00 6,00
Positive Ranks 5o 4,40 22,00
Ties o™
Total 7

VAR00073 - VAR00023 Negative Ranks 1™ 4,00 4,00
Positive Ranks 6™ 4,00 24,00
Ties 0™
Total 7

VAR00074 - VAR00024 Negative Ranks 3" 3,67 11,00
Positive Ranks 4" 4,25 17,00
Ties o™
Total 7
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Ek. 5: Antrenman ve Kontrol grubu Son test Istatistikleri.

Ranks™
N Mean Rank | Sum of Ranks

VAR00051 - VAR00001 Negative Ranks 18 2,00 2,00
Positive Ranks 6° 4,33 26,00
Ties 0°
Total 7

VAR00002 - VAR00052 Negative Ranks 7 4,00 28,00
Positive Ranks 0° ,00 ,00
Ties o'
Total 7

VARO00053 - VARO0003 Negative Ranks 3¢ 3,00 9,00
Positive Ranks 4" 4,75 19,00
Ties 0
Total 7

VAR00004 - VAR00054 Negative Ranks 5! 4,40 22,00
Positive Ranks 2 3,00 6,00
Ties 0'
Total 7

VARO00055 - VARO0005 Negative Ranks 2" 2,00 4,00
Positive Ranks 4" 4,25 17,00
Ties 1°
Total 7

VARO00006 - VARO0056 Negative Ranks 5P 4,40 22,00
Positive Ranks 2¢ 3,00 6,00
Ties o'
Total 7

VAR00057 - VAR0O0007 Negative Ranks 1° 4,00 4,00
Positive Ranks 5" 3,40 17,00
Ties 1"
Total 7

VARO00008 - VAR0O0058 Negative Ranks 5Y 4,80 24,00
Positive Ranks 2" 2,00 4,00
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Ties 0
Total 7

VAR00059 - VAR00009 Negative Ranks 1Y 1,00 1,00
Positive Ranks 6 4,50 27,00
Ties 0%
Total 7

VARO00010 - VARO0060 Negative Ranks 6% 4,33 26,00
Positive Ranks 1% 2,00 2,00
Ties 0™
Total 7

VAR00061 - VARO0O11 Negative Ranks 3% 3,00 9,00
Positive Ranks 4 4,75 19,00
Ties 0%
Total 7

VARO00012 - VARO0062 Negative Ranks 4o 4,00 16,00
Positive Ranks 3 4,00 12,00
Ties 0¥
Total 7

VAR00063 - VAR0O0013 Negative Ranks 2% 3,00 6,00
Positive Ranks 5! 4,40 22,00
Ties o
Total 7

VAR00014 - VAR00064 Negative Ranks 5" 4,00 20,00
Positive Ranks 2% 4,00 8,00
Ties 0%
Total 7

VAR00065 - VAR00015 Negative Ranks 3% 3,00 9,00
Positive Ranks 4% 4,75 19,00
Ties 0%
Total 7

VARO00016 - VARO0066 Negative Ranks 4 4,25 17,00
Positive Ranks 3 3,67 11,00
Ties o




Total 7

VAR00067 - VAR00017 Negative Ranks o ,00 ,00
Positive Ranks 7 4,00 28,00
Ties o¥
Total 7

VARO00018 - VAR00068 Negative Ranks 7% 4,00 28,00
Positive Ranks o™ ,00 ,00
Ties 0"
Total 7

VAR00069 - VAR00019 Negative Ranks 3 2,33 7,00
Positive Ranks 4 5,25 21,00
Ties 0™
Total 7

VAR00020 - VAR00070 Negative Ranks 6" 3,83 23,00
Positive Ranks 1% 5,00 5,00
Ties oo
Total 7

VAR00071 - VAR00021 Negative Ranks 3" 3,00 9,00
Positive Ranks 4" 4,75 19,00
Ties 0%
Total 7

VAR00022 - VAR00072 Negative Ranks 5" 4,40 22,00
Positive Ranks 20 3,00 6,00
Ties o™
Total 7

VAR00073 - VAR00023 Negative Ranks 1™ 4,00 4,00
Positive Ranks 6™ 4,00 24,00
Ties 0™
Total 7

VAR00024 - VAR00074 Negative Ranks 4" 4,25 17,00
Positive Ranks 3 3,67 11,00
Ties o™
Total 7
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Ek. 6: On Test
60 Deg./Sec. 180 Deg./Sec. 300 Deg./Sec.
Extension Flexion Extension Flexion Extension Flexion

Right Left Right Left Right Left Right Left Right Left Right Left
N Peak T. | Peak T. Peak T. Peak T. Peak T. Peak T. | Peak T. | Peak T. | Peak T. | Peak T. | Peak T. Peak T.
1 281 308,1 140,9 130,2 190 180,2 114,6 106 140,4 139,2 94,6 80,5
2 178,1 185,1 71,8 88,1 120,8 120,3 60,1 69,8 95,4 92,7 49,5 52,1
3 179,1 203 95,6 102,1 121,7 130,8 68 79,7 93,6 106,6 56 63,9
4 160,2 176,4 95,8 90,4 110,9 120,2 70,4 77,1 97,6 89,8 58 61,2
5 180,2 166,6 93,1 106,7 120 116,5 76,8 83,4 94,9 86,7 65,6 65,8
6 207,8 206,4 88,8 98,3 131,8 138,6 72,7 77,7 95,9 98,3 60,3 57,2
7 259,1 253 152,4 121,1 184,2 178,7 115,2 90 129,7 123,2 85,3 91
8 278,1 216,1 152,4 134,8 158,2 124.,6 98,4 72,8 126,3 91,7 66,1 57
9 308,2 268,5 124,7 101,8 185,4 178 107,7 86,3 134,8 142,8 71,3 72,2
10 322,8 275 171,9 167,9 199,7 174,3 127 118,6 157,8 144,1 99,2 88,5
11 206,6 230 125,3 121,1 154,6 153,1 95,5 84 118,8 129 87,2 68,2
12 260,6 261,5 133,4 95,5 125,7 163,3 98,1 90,5 119,6 128,8 76,8 65,9
13 325,3 204,9 181,1 126,9 198,8 162,3 125,6 94,4 146,5 127,4 101,4 78,5
14 200,8 164,3 95,1 91,8 138,8 142,4 79,6 78,4 101,5 109,3 67 57,9
15 275,3 211,1 137,6 140,1 183,4 154,8 102 92,9 136,3 1245 94,5 78,8

239,3563 221,5054 122,8366 113,8795 154,9333 149,2067 94,11333 86,77333 119,2733 115,6067 75,52 69,24667




Ek. 7: Son Test

112

60 Deg./Sec. 180 Deg./Sec. 300 Deg./Sec.
Extension Flexion Extension Flexion Extension Flexion

Right Left Right Left Right Left Right Left Right Left Right Left
N Peak T. [ Peak T. | Peak T. Peak T. Peak T. Peak T. Peak T. Peak T. | PeakT. Peak T. Peak T. Peak T.
1 288,8 2819 172,2 141,7 184,5 173,2 116,3 100,9 143,1 137 89,5 80,7
2 2242 227,8 124,5 116,1 161,6 157,4 95,2 93,4 125,3 125 71,7 70,9
3 243,6 200,8 106 102,5 146 146,9 77,8 89,4 104,6 105,5 63,9 68,5
4 220,9 209,8 125,3 111,3 146 147,1 92,8 86,4 112,1 113 88,1 77,3
5 181,8 195,8 93,1 106,7 135,9 122,9 75,5 80,9 104,8 93,1 62 73,6
6 218,1 203,9 76,1 74,3 146,5 128,5 64,4 63,1 109 102,6 56,1 52,4
7 251,6 254,4 147,5 146,5 196,8 168,4 116,3 97,9 142,4 117,4 88,7 92,1
8 259,4 196,2 140,2 118,6 151,1 130 98,7 94,6 107,6 97,3 76,6 72,8
9 168,2 277,7 109,5 88,3 185,7 203,8 40,3 77,8 134,4 166,9 35,1 66,8
10 303,3 284,7 163,6 169,4 197,2 186,4 108,3 114 151,1 160,9 81,5 83,7
11 187,2 186,2 111 98 88 144,5 90 89,6 123,4 107,4 84,6 60,3
12 244 234,2 115,4 128,5 158,8 150,9 95 87 130,5 112,6 84,9 80,5
13 280,7 234,7 161,9 137,6 181,6 175,8 121,8 101,3 139 134,1 93,2 83,8
14 192,4 181,7 86,7 88,5 130,3 139,1 67 70,2 100,3 108,6 57,6 56,4
15 239,1 229,1 125,2 141 1911 168,4 104 110,1 153,6 239,1 195,2 125,2

233,5533 226,5933 123,88 117,9333 160,0733 156,22 90,89333 90,44 125,4133  128,0333  82,31333  76,33333




