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OZET

DOVUS SANATLARINDA UYGULANAN PLIOMETRIK ANTRENMANIN
BAZI PERFORMANS PARAMETRELERINE ETKIiSiNIN INCELENMESI

Aylin OZTURK
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez danismani1 Dog. Dr. Nurper OZBAR
Mayis 2019, 76 sayfa

Calismamiz, pliometrik antrenmanin doviis sporcularinda bazi  performans
parametrelerine etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Arastirmamiza Ankara ilinde
Can Karakusak Spor Kuliibiinde doviis sanatlariyla ugrasan yaslar1 13-16 arasinda
degisen toplam 44 sporcu (Antrenman=22, Kontrol=22) goniilli olarak katilmaistir.
Calisma grubuna rutin antrenman programina ek olarak uygulanan pliometrik
antrenmanlari, 8 hafta siireyle haftada 2 giin, glinde 25-35 dk olacak sekilde yapilmistir.
Kontrol grubunun rutin antrenmanlarma devam edilmis, ek uygulama yapilmamistir.
Katilimcilara 6n testler, 8 hafta sonrasindaysa son testler yapilmigtir. Calismamizda
katilimcilarin tanimlayict 6zelliklerini belirlemek i¢in yas, boy, viicut agirlig1 dlgiilmiis,
beden kiitle indeksi hesaplanmistir. Siirat gelisimini takip edebilmek i¢in 10-20 m sprint
testi, patlayici giiciin gelisimini belirleyebilmek i¢in dikey si¢crama ve tekme giicii testi,
ist ekstremite kuvvet gelisimini belirleyebilmek i¢in, oturarak gdgiisten saglik topu
firlatma ve ayakta alttan saglik topu firlatma testi, ¢evikligin belirlenmesi icin ilionis
testi kullanilmigtir. Verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edildiginden istatistiksel
analiz i¢in parametrik testler tercih edilmistir. Grup i¢i 6n-son test karsilastirmalarinda
bagiml drneklem t testi, gruplar arasi karsilagtirmalarda ise bagimsiz 6rneklem t testi
kullanilmigtir. Calismamiza katilan gruplarin 6n-son test Ol¢iim verilerinin grup igi
karsilastirmalarinda se¢ilmis tiim parametrelerde istatistiksel her iki grupta anlamli
farklilik bulunmustur (p<0.05). Gruplar aras1 6n-son test degerleri karsilastirildiginda,
dikey sigrama, durarak uzun atlama, patlayic1 giic ve ilionis son test degerlerinde
istatistiksel anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). Diger secilmis parametrelerde iki
grup arasinda O6n ve son test degerlerinde istatistiksel anlamli farklilik bulunmamistir
(p>0.05). Secilen parametrelerin gruplar arast gelisim farklar1 ve %’lik gelisimlerinin
karsilastirmasinda istatistiksel antrenman grubu lehine anlamli farklilik vardir (p<0.01).
Sonug¢ olarak rutin antrenman programlarina eklenen pliometrik antrenmanlarin
performans bilesenlerinin gelisimi iizerine olumlu etkileri oldugu goriilmiistir.

Anahtar sozciikler: Pliometrik antrenman, doviis sanatlari, performans parametreleri,
stirat, ¢eviklik, dikey sigrama, patlayici giig.



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF PLIOMETRIC TRAINING ON SOME
PERFORMANCE PARAMETERS APPLIED IN MARTIAL ARTS

Aylin OZTURK
Master of Science Thesis, Department of Physical Education and Sports
Supervisor Assoc. Prof. Dr. Nurper OZBAR
May 2019, 76 pages

The aim of this study was to investigate the effect of pliometric training on some
performance parameters in combat athletes. In our research, a total of 44 athletes
(Training = 22, Control = 22) who were involved in martial arts in the province of
Ankara were enrolled voluntarily. In addition to the routine training program, the
pliometric training sessions were carried out to be 25-35 minutes per day and 2 days per
week for 8 weeks. The control group continued their routine training and no additional
application was performed. At the beginning of our study, pre-tests were performed for
both groups, and after the 8-week application, final tests were performed. In our study,
age, height, body weight were measured and body mass index was calculated to
determine the descriptive characteristics of the participants. 10-20 m sprint test to
monitor the development of the velocity feature, vertical jump test and kick force test to
determine the development of explosive power, in order to determine the development
of upper extremity strength, sitting chest chest flush test and standing bottom medical
ball test to determine the agility, ilionis test was used. Since the data were found to be
normal distribution, parametric tests were preferred for statistical analysis. Dependent
sample t-test was used for pre-post-group comparisons and independent sample t-test
was used for intergroup comparisons. A statistically significant difference was found
between the groups in the pre-post test of the pre-post test of the study and control
groups (p <0.05). When the pre-test results were compared between the groups, it was
found that there was a statistically significant difference in vertical jump, standing long
jump, explosive power and ilionis final test values (p <0.05). In the other selected
parameters, there was no statistically significant difference between the two groups in
the pre- and post-test values (p> 0.05). There was a significant difference between the
groups in terms of developmental differences between the groups and in comparison of
% ubu of development (p <0.01). As a result, pliometric trainings added to routine
training programs have positive effects on the development of performance
components.

Key words: Pliometric training, martial arts, performance parameters, speed, agility,
vertical jump, explosive power.



1.GIRIS ve AMAC

Giliniimiizde doviis sanatlarma karsi olan ilgi eskiye gore ¢ok fazladir ve doviis
sporcularinin sayisi da giinden giine artmaktadir. Ozellikle son zamanlarda kick boks ve
boks gibi miicadele sporu adi altinda dovils sanatlarinin tiim diinyada oldugu iizere
profesyonel olarak iilkemizde de yapilmasi, doviis sanatlar1 adi altinda kabul edilebilen
biitlin sporlara olan ilgiyi daha da artirmistir. Boyle bir ilginin artmasit dovis
sanatlarinda yapilan bilimsel arastirmalarin sayisinin da artmasmi saglamistir.
Ulkemizde déviis sanatlarini ve ddviis sporunu konu edinen arastirma sayisi giderek
artmaktadir'. Doviis sanatlari ile ugrasan sporcularmn, pliometrik antrenmanlara bagl
olarak performans diizeylerine olan etkisinin arastirilmasi konulu c¢alismamizda,
literatiire katki saglanabilecegi ve benzer konularda daha sonra yapilacak olan
caligmalara bilimsel kaynak olusturulabilecegi disiiniilmiistir. Bu diisiince ile
yaptigimiz ¢alismada, tasarlanan 8 haftalik pliometrik antrenman programinin, doviis
sanatlarinda bazi1 performans parametrelerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Bu
caligma ile doviis sporcularinin bazi performans parametrelerini gelistirmek icin
uygulanmasi gereken yontemlerin artirilmasi ve gelistirilmesi planlanmistir. Buna bagl
olarak uygulanacak olan pliometrik antrenman metodunun da doviis sporcularmin

performanslarinda gelisim saglamasi hedeflenmistir.

Doviis sanatlarinda (tackwondo, kick boks vb.) ve diger pek ¢ok oyun ve sporda, en kisa
stirede maksimum gii¢ iliretme yetenegi, yliksek spor performansi seviyesi elde etmek
icin gerekli goriilmiistiir. Docherty ve ark’ nin (2004) ve Chu’ nun (1998) kendi
arastirma literatiiriinde kombine egzersiz yonteminin, diren¢ egitimini ve pliometrik
egitimi birlestiren bir yontem oldugunu ve bu sayede kas kuvvet performansini
arttirdigin1 bildirmistir. Birgok arastirmada miicadele sporlarinda (tackwondo, muay thai
vb.) pliometrik antrenmanlar patlayict giicii ve spor performansimi gelistirici 6zelligi

oldugu belirtilmistir?.

Faigenbaum ve ark (2007)’ nin yaptig1 bir calismada, arastirmalarin bir direng egitim
programina ya da pliometrik antrenmanina diizenli olarak katilmanin, yetigkinlerde gii¢
ve gli¢ Olglimlerini gelistirdigi belirtilmigtir’. Ates ve ark. (2007)’ nmn yaptigi bir

caligmada pliometrik egzersizlerin gii¢ gelistirmek i¢in kullanildig1 vurgulanmigtir®
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Ayrica relatif patlayict kuvvet hareketleri artiran, siirat ve kuvvetin iginde bulundugu

hareket ve driller olarak da tanimlanabilmektedir®.

Pliometrik antrenmanlarda eksantrik ve konsantrik kasilma esnasindaki siirenin
miimkiin oldugunca ¢ok kisa olmasi, elastik enerjinin hizli bir bigimde mekanik enerjiye
doniismesini saglar. Bu durum 1siya donilisiim kaybinin azalmasi sonucunda sportif
verimi arttirdid1 diistiniilmektedir’ Yapilan ¢alismalar 1s181nda, pliometrik antrenmanlar
sayesinde gelistirilebilen anaerobik giiciin, rauntlara ayrilarak yapilan doviis
sporlarindaki 6nemi hayati deger tasimaktadir. Pliometrik antrenmanlarin fonksiyonel
kullanimi, uygulanmasinin kolay ve ekonomik yonii de pliometrik antrenmanlar1 cazip

kilmaktadir®

Tiim bu bilgilerden yola ¢ikarak caligmamiz doviis sanatlarinda rutin antrenman
programina ek olarak uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin performans

parametreleri lizerine etkisini ve gelisimsel siireci inceleyebilmek amaci ile yapilmistir.
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2. GENEL BILGILER

2.1.Pliometrik Antrenman

Pliometrik antrenmanlarin fiziksel performansi gelistirmek i¢in kullanilan bir antrenman
yontemidir. Pliometrik antrenmanlar, kisa stireli yapilan ve siddeti yiiksek hareketlerde
kasin gerilip kisalmasina yardimci olan, kasin; elastikiyetini, kasta eksantrik kasilma
kuvvetini  ve kasin patlayict  kuvvetini  gelistiren bir antrenman olarak

tanimlanmaktadir’.

Pliometrik antrenman metodu, sportif performansi, gii¢, sigrama, patlayici giic ve
atlama yoOniinden gelistirme yoOntemidir. Bu antrenman metodunda hizli ve eksantrik
kasilma ile giiclii kas kasilmasin1 saglayarak sporcunun patlayici giiciinii gelistirmeyi
amaclamaktadir. Kisaca pliometrik, kaslari en kisa siirede maksimum seviyeye

getirebilecek bazi sirali hareketlerdir®.

Gii¢ bir¢ok spor dali i¢in gereklidir ve kuvvet ile hizin iiretimi ile meydana gelir. Gii¢
iizerinde olduk¢a basarili olan antrenman metodu ise pliometrik antrenmanidir’ Bu
kavram, genel olarak derinlik atlamalar1 ve sigrama alistirmalar1 igin kullanilir. Ama
pliometrik antrenmaninda gerilme refleksi ve patlayici giicli gelistirici biitiin alistirmalar
bulunmaktadir®’. Bunlarin yani sira pliometrik alistirmalarda sporcular kendi viicut
agirhigin1 yercekimine karsi tasima durumundadir. Sporcularin yere diismesiyle iskelet
ve kas sistemine (Ozellikle alt ekstremitelere ve bel) uygulanan baski derecesi asiri

olmaktadir’.

Literatiir incelendiginde antrendrler sporcularmin performansinda daha ¢ok olumlu
gelisme saglamak i¢in en iyi bilinen antrenman yontemlerini kombine bir sekilde
sporcularina uygulamaktadirlar. Arastirmalara gore pliometrik antrenmanlarla birlikte
en fazla kombine yapilan antrenman metodu direng antrenmanlaridir’. Pliometrik
antrenmanlar, kisa siirede, hareketleri kuvvetli bir sekilde yapabilmek i¢in eksantrik
kasilmadan konsantrik kasilmaya gecerek kasta hizli bir gerilme yaratan direng

egzersizleridir'’.

Pliometrik antrenmanlar, sekme, yiikselme, atlama, kosma, sicrama ve firlatmaya dayali
spor dallarinda zorunlu bir antrenman metodu olarak kullanilmaya baslanmstir.
Pliometrik antrenmanlarda genel olarak yercekimi, viicut agirligi gibi fonksiyonlar

kullanilmaktadir. Pliometrik antrenmanlar1 i¢ine alan egzersizler art arda olmak iizere

12



kombine yapilan sigramalar1 (kisa ve uzun siireli), ayakta ve yerinde sigramalari,

derinlik sigramalarini ve uzun- kisa siireli atlamalar1 igermektedir'.

Pliometrik veya gerilme-kasilma dongiisiiniin hakkinda bir¢ok arastirma yapilmistir. Bu

arastirmalar iki ana noktada birlesmektedir. Bunlar;

1-Pliometrik antrenmanlarda kasin elastik bilesenlerinin dnemli oldugu, kas fibrilini

olusturan miyozin, aktin, bunlarin ¢apraz kopriileri ve tendonlardir.

2-Kaslarda bulunan gerim proprioseptorlerinin kas gerginligini dnceden hazirlanmasina,
gerginlik reflekslerinin aktif hale gelmesi i¢in miimkiin olan en kisa zamanda kasi

germesi ve bununla iligkili duyumlara iletim saglamasidir’.
2.1.1.Pliometrik antrenmanin tanimi

Pliometrik kelime olarak latince kdkenlidir ve ‘pliotmetriks’” olarak oOlgiilebilir artis
anlamina gelmektedir. Yunancada en eski sdylenisi “pleythyein” yani anlami da

yiikseltme olarak bilinir®.

Bir atletizm antrenérii olan Amerikali Fred Wilt tarafindan ilk kez pliometrik kavrami
1975 yilinda uygulanmistir. Pliometrik antrenman, patlayici kuvvet hareketlerinin
patlayici1 reaksiyon gliciinii gelistirdigi bir antrenman sistemidir. Bu antrenman

sisteminde spesifik ¢alismalar dizayn edilmistir'®.
2.1.2.Pliometrik antrenmanin tarihcesi

Pliometrik eski zamanlarda sigrama antrenmani olarak bilinmekteydi. Pliometrik
antrenman, 1970’li yillarda Dogu Avrupa iilkelerinin atletizm, jimnastik ve halter gibi

sporlardaki basarilar ile popiiler olmustur®.

Referanslarda pliometrigin tanimlamasi kas uzamasi veya eksantrik kasilma olarak
kabul edilmektedir. Rusya spor literatiiriinde Zagorskij tarafindan yapilan bir ¢alismada
pliometrik kelimesinin orijini ortaya ¢ikmistir. 1960’11 yillarin sonlarina dogru sprint ve
sigrama yeteneginin gelisebilmesi icin artan sigrama egzersizleri iizerine durulmustur.
Valeri Barzov isimli olimpiyat sampiyonu gibi sporcularin gosterdigi basarilar bu gibi
antrenmanlarin diisliniildiigii gibi faydali olabilecegi anlasilmistir. Ayrica 1980’11 yillarin
baslarinda baz1 fizyologlar (Burghardt, Russ Polhemus gibi) diger pliometrik
antrenmanlarin ekstra agirlik antrenmani ile kombinasyon yapma ydnteminin sadece

agirlik antrenmanina kiyasla daha fazla fiziksel gelisim sagladigini kanitlamislardir®.
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2.1.3.Pliometrik antrenmanin amaci

Pliometrik antrenmanlar genellikle elit sporcularin atletik performansini artirmak i¢in
gerekli olan fizyolojik degisimlerin gerceklesmesini saglar. Pliometrik antrenmanlar
maksimum kuvvet gerektirir ve amaci; kosu ve sigrama esnasinda yere olan temasin

stiresini olabildigince kisaltmaktir.

Literatiirde pliometrik antrenmanlar, siklikla gerilme-kisalma gerektiren alistirmalar
olarak da isimlendirilirler’. Genellikle de alt ekstremite kas gruplarmi gii¢clendirmek,
anaerobik giicii, kas-tendon kompleksini, sinir-kas aktivitesini, ¢cabuk kuvveti ve dikey
sigrama yiiksekligini arttirmak amaciyla kullanilirlar’.

11,12

Yapilan bir¢cok calismalara gore arastirmacilar -~ pliometrik antrenmanlarin ¢eviklik

gelisimini etkileyecegini belirtmektedir. Buna bagl olarak c¢evikligin gelismesi i¢in de

uygun bir antrenman metodu olabilecegi diisiiniilmektedir'?.

Ayrica, pliometrik antrenmanlar, kas kuvvetinin gelistirilmesine ve patlayic1 kuvvetin
hem etkili hem de ¢abuk kullanilmasina yardimci olan antrenman metodudur®. Bu da
pliometrik antrenmanlari, patlayic1 giic ve kuvvet gerektiren spor branslarinda

performansi iyilestirmek amaciyla kullanilabilir kilmaktadir".

Bu amaglar dogrultusunda, ¢alismamizda pliometrik antrenmanlarin  doviis
sporcularmin da bazi1 performans parametrelerinin iyilestirilebilecegi kanisina

varilmistir.
2.1.4.Pliometrik antrenmanin etkileri

Sporcular genellikle elastik kuvvetin gelisimi i¢in pliometrik antrenmanlari kullanirlar',
Bir atletin sahip olmasi gereken bazi performans kriterlerinin saglanmasi igin ise

yapilan pliometrik antrenmanlarin etkileri sunlardir:

-Patlayici giicii gelistirir,

-Vertical (dikey) si¢grama ve horizontal (yatay) sicrama performanslarini gelistirir,
-Hareketler arasinda ge¢is becerilerini artirir,

-Sporcunun enerji kapasitesini artirir,

-Potansiyel enerjinin kinetik enerjiye doniistiiriilmesini gelistirir'.

Pliometrik antrenmanlar, kas kasilmasindan Once hizli bir bigimde gerilmesinden

kaynakli olarak kasin elastik enerji depolanmasini gelistirmektedir'.
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Pliometrik antrenmanlar; kaslarda giiclin {iretimini arttirmasit sebebiyle kuvvet
antrenmanlarinin patlayici bigimidir. Buna benzer alistirmalar kas kuvvetinde ve kas

giicinde oOnemli gelisim saglamaktadir. Boylece sigrama performansinda gelisme

kaydedilir'®.

Pliometrik antrenmanlar alt ekstremitelere gore tasarlanan alistirmalari, sporcularin
horizontal ve vertikal siiratlerinde, ayn1 zamanda kosu, yer ¢ekimi ile sigramaya karsi
direng benzeri performans gelisimine fayda gdstermektedir. Ust ekstremitenin diger

kombine hareketleri ile saglik topu egzersizleri alt ekstremiteyi gelistirmektedir®.

Pliometrik antrenmanlarda sigrayip yere diisme ile quadriceps kas grubu uzayip gerilir.
Bag dokularda ve tendonlarda gerilme olusur. Bu da potansiyel elastik enerjiyi meydana
getirir. Capraz kopriilerde de aymi durum ortaya cikar. Potansiyel elastik enerji,
eksantrik kasilma sirasinda depolanarak konsantrik kasilma sirasina gegerken biiyiik
Olciide giic olugmasi icin yercekimi kuvvetinden de yararlanilmaktadir. Pliometrik
antrenmanlarda bu sayede kas gerimi sirasinda, kasilma refleksinin (refleksif kasilma)

de gii¢lenmesi artmaktadir®.
2.1.5.Pliometrik antrenman yontemi

Pliometrik antrenman alistirmalarindaki derinlik sigramalarinin, dinamik bir hareket
uygulamasi; negatif dinamik (yeniden olusturucu) boliimiiniin (derine sigrama), pozitif
dinamik (¢abucak yiiksege ya da uzaga sigrama), boliimii ile patlayicit bir bigimde

biitiinlesik olarak baglanmasi hareket uygulamasinin temelini olugturmaktadir®.

Pliometrik antrenmanlar ek yiik olmadan viicut agirligt kullanilarak ve diisiik
yikseklikte engeller asilarak yapilirsa, bu dogal pliometri, basit ve kiiciik pliometri
olarak adlandirilabilir. Kasa veya engel iizerinden yapilan sigramalar ortalama pliometri,
yiiksek sicramalar ve aletlerle yapilan yiiksek atlamalar biiylik ya da siddetli (yegin)

pliometri olarak ayrilmaktadir®.

Ates ve Atesoglu (2007) tarafindan yapilan bir arastirmada pliometrik antrenmanlarin
bacaklar1 (alt ekstremitleri) dahil eden sigrama hareketleriyle kollar1 (list ekstremite)
dahil eden saglik topu gibi aletler ile gerceklestirilen hareketlerden olustugunu
belirtmislerdir. Sigrama alistirmalar1 genellikle; sabit sicramalar, squat jump (¢Okerek
sigrama), karisik sicrama, sekmeler, yan sicrama ve kasa drilleri olarak yapilmaktadir.
Hafif yogunlukta art arda yapilan sabit sigramalarin amaci, amortizasyon (eksantrik

satha ile konsantrik satha arasi) siiresini kisaltmaktir. Squat sigrama, karisik sigrama ile
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sekmeler, kasa drillerine hazirlik olarak 30 metreden az mesafelerde yapilmaktadir. Yan
sicramalarsa  sporcularin havada kalma siirelerini ve yon degistirmelerini
gelistirmektedir. Kasa drilleri de alt ekstremitede bulunan kaslarin patlayici giiciinii

artirmaya yonelik alistirmalardir®,

Seviye
Baszlangig Crta Ust Diizey Togun
Gegiz dénerm 60-100 100-150 120-200 Driigiike-Onta
Seron dncesl 100-230 150-300 130430 Orta-Yiikselk
Sezonigi Spor Brangina Baghidr Crta
Miizabaka Dénern Sadece Toparlanma Crta-Yiiksek

Resim 2.1: Sigrama Antrenmani i¢in Sezon Periyoduna Gore Sigrama Sayilari®.
2.1.5.1.Pliometrik antrenmanlarin yontemsel ilkeleri

Yakin ge¢miste uygulanmis olan pliometrik ve direng egzersiz uygulamalari
siradanlasmistir. Klasik hale gelen bu yontemler artik sporcularin ihtiyag duydugu
siddetli yikii karsilayamayip istenilen sonucu verememistir. Vertimax©’ in gelistirmis
oldugu sistem, pliometrik sicrama antrenmanlarinda sporcularin istedigi yeterli siddet
yiikiinii  saglamaktadir. Vertimax©’ 1n tasarladifi antrenmanlarla 06zellikle alt

ekstremitenin kuvvetinde gelisim oldugu bilinmektedir'.

Pliometrik antrenman metodlarmin yararlariin  yani sira pliometrik antrenman
caligmalarinin direngli egzersizlerle kombine uygulanmasi daha ¢ok olumlu etki
olusturacaktir. Biyomotorik ozellikler gelistirilmek istendiginde, bu hedefe yonelik

olusturulan antrenman programlarina da bu esaslara yonelik yontemler onerilmektedir®.

Pliometrik antrenmanlarin basarili bir sekilde uygulanmasi icin etkili yontemsel olarak
bir¢ok etmen mevcuttur. Bu etmenler arasinda dinlenme ve yiiklenme araliklar1 oldukga
onemli olmaktadir. Yillarca yapilan iyi kuvvet antrenmanlari alt yapisinin, pliometrik
antrenmanlarin ilerlemesinde daha hizli bir sekilde yol kat edilmesine yardimc1 olacagi
bilinmesi gereken bir durumdur. Kuvvet egzersizleri kol ve bacak kaslarinin yani sira
ana kaslar olarak da bilinen alt sirt kaslari, karin kaslar1 ve omurga kas sistemini de
kuvvetlendirme amacinda olmalidir. Kalca ve omurga kuvvet olusumu sirasinda
sarsinttyt emme gorevi goriirler. Bu sebeple, gen¢ sporculara sahip antrendrler

pliometrik antrenmanlar1 tasarlarken ve uygularken viicudun ana bdéliimlerinden
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baglamalidir. Yani kol ve bacaklardan once omurgayi kuvvetlendirmelidir. Digiik
dirence kars1 yanlara egilme, sirt gerilmesi, kalca gerilmesi ve biikiilmesi gibi

alistirmalar kullanilmalidir'’.

Cocuklarin kuvvet gelisimleri g6z oniine alindiinda iyi bir kuvvet temelinin olugmast
ve sarsinti emici Ozelliklerin gelisimi agisindan pliometrik antrenmanlarin oldukca
onemi vardir. Pliometrik antrenmanlar uzun yillar siiregelen ve ¢ocuklarin gelisim
yillar1 gbz Oniinde bulundurularak yapilmasi gerekmektedir. Cocuklarda pliometrik
antrenmanlar Oncelikle birka¢ yil diisik siddette yaptirilmas: saglikli bir gelisim
saglanmas1 a¢isindan onemlidir. Daha sonraki ilerleyen siiregclerde bu antrenmanlarin
siddetinin artirllmas1 ve gitgide zorlayici siddetteki sigramalar ile tanistirilmali ve uzun
stiren yillar boyunca okullarda ve spor kuliiplerindeki 6gretmen ve antrenorler
tarafindan ¢ocuklarm dogru pliometrik tekniklerle egitilmesi gerekmektedir. Ozellikle

oyunlarda sekme ve adim alma oyunlari pliometrik antrenmanlarin temelini olusturur'’.

Baz1 yazarlara gore pliometrik antrenmanlar1 yaptirmadan once gelistirilmesi gereken
kuvvet diizeyi dislindiiriicii ve tartismaya agik bir konudur. Baz1 yazarlara gore viicut
agirhgmin iki katt kadar agirlikla squat yapilabilmesinin bunun Olgiitii oldugu
soylenmektedir. Diger yandan antrenman zemini ve giyilen malzemenin pliometrik
antrenmanlar esnasinda bilek, bel kemerleri ve agirlik yelegi gibi ek agirlik kullanilip
kullanilmamas1 da tartismaya ag¢ik bir konu olmustur. Yaralanmalarin 6nlenmesi ig¢in
zeminin yumusak olmasi gerekir ve egzersizler agik havada veya ¢imde kapali alanda da

yumusak zeminde yapilmahidir'’.

Yaralanmay1 6nlemek i¢in yeni baslayanlara gore bu, her ne kadar dogru olsa da
yumusak zeminde gerilme refleksinin bastirildigi da unutulmamalidir. Sadece
antrenman zemini yaralanmay1 6nlemek i¢in bir dnlem degildir. Uzun yillar devam eden

antrenmanlarda oldukga diizenli yontemsel gelisimleri takip etmek de 6nemlidir'’.
2.1.6.Pliometrik antrenmaninda dikkat edilmesi gerekenler

Pliometrik antrenmanlar ve direng egzersizlerine katilim i¢in minimum bir yas yoktur.
Buna ragmen biitiin sporcularin bir antrenman igerisinde olusan baskida antrenoriin
talimatlarina uymasi gerekmektedir. Genellikle baz1 direng egzersizlerine hazir olmak
ve spora katilim i¢in bir cocugun 7, 8 yasinda olmasi kabul edilirken spora baslama yas1
dikkate alinmadan tiim geng sporcular risk olusturan asir1 agirlik yiikleri ile pliometrik

antrenmanlarda kullanilan malzemelerin dogru kullanimu ile ilgili giivenlik talimatlarina
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uymalidir®. Germe egzersizleri, antrenmandan 6nce yapildiginda, antrenman esnasinda
olusabilecek sakatlik riski azalmaktadir’. Bu nedenle pliometrik antrenmanlardan énce

germe egzersizleri sporcunun sagligi agisindan dnemlidir.

Pamuk ve Ozkaya (2017) arastirmasinda, pliometrik antrenmnlarin uygulanmasinda
sporcularin yaslar1 ve i¢inde bulunduklari gelisim donemleri ve Ozelliklerine dikkat
edilmelidir. Pliometrik antrenmanlar genel olarak elit atletlerde daha 1yi sonug¢ veren bir
yontem olmustur. Zira pliometrik antrenmanlarin uygulanabilmesi i¢in kas ve iskelet
sisteminin yeterli diizeyde olmasi 6n kosuldur. Bu gelisim donemine ulasamamis yas
gruplarinda ve yeterli kondisyona sahip olmayan sporcularda uygulanmamasi gerektigi

belirtilmigtir'.
2.1.7.Pliometrik antrenmanlarin fizyolojisi

Urer ve Kiling (2014) tarafindan yapilan bir arastirmada pliometrigin fizyolojisi
incelendiginde, pliometrik antrenmanlar, kas geriliminin arti§i ve kasin boyunun
uzadig1 evre (eksantrik ylikleme), eksantrik sathayla konsantrik evre arasindaki evre
(amortizasyon) ve kas boyunun kisalip geriliminin de sabit kaldig1 konsantrik kasilma

safhasi olarak ii¢ kisimda incelenmektedir'.

Cicioglu ve ark. (1996)’nin yayinladigi bir ¢alismasinda sigrama performans gelisimi
amaciyla kas tepkisine kolaylik saglayan olduk¢a yeni bir metodun pliometrik
antrenman metodu oldugunu vurgulamistir. Bu calismasinda bir¢cok arastirmacinin
pliometrik antrenmanlar1 sonucunda Onemli fizyolojik ve fiziksel gelismeler

kaydettiklerini belirtmistir'®.

Pliometrik antrenmanlar kas dokusuna etkisini destekleyen fizyolojik arastirmalar
bir¢ok bilim insani tarafindan belirtilmektedir. Birgok onemli alintilar bu iki 6nemli

unsur tizerinde durmaktadir;

1-Kaslarin elastiki bilesenlerinin kas liflerini olusturdugu aktin, miyozin ve

miyoflamentlerinin ¢apraz koprii karekteristigi ve tendon igerigi,

2-Kas 1igciklerindeki proprioseptorler (sensorler) hizli kas gerimi olusabilmesi igin
gerilme refleksinin aktivasyonu, yani kas geriminin ayarlanmasinda ve uyari

sensorlerinin girisinde énemli rol oynamaktadir®.

Pliometrik antrenmanlar, kas liflerinin ve bag dokusu esnekliginin gelistirilmesinde

etkisi vardir. Kasin kasilma mekanizmasinin yavaglama ve gerilme devresinde ATP
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depolanarak, hizlanmasi ve kasilmasi esnasinda enerji ortaya cikarmasini saglar.
Derinlik sigramalar1 esnasinda, agonist kaslar gerilir ve kas liflerini etkiler. Bu da
gerilme refleksini tetikleyen bir durumdur. Gerilme refleksi ile pasif olan kas liflerinin
uyarilma diizeyi giderek artmakta ve sonraki kasilmalarda da daha etkili olabilmektedir.

Pliometrik antrenmanlarin temeli bu ¢alisma sistemine gore agiklanmaktadir'®.

Pliometrik antrenmanlar, kas liflerine yapilan ani gerilim (yiiklenme) olusan refleks
kasilmalar ile baglantilidir. Fizyolojik olarak asir1 gerilim veya yirtilma meydana
geldiginde omurilige proprioseptif sinirlerden gerilme algiclar1 tarafindan uyarilar
gonderir. Tendon ve kas igcigini bulunduran bu algiglar; kas gerimi ve gerilmenin hizi,
sabit uzunluk ve basin¢ hakkinda beyin merkezine bilgi iletirler. Proprioseptorler,
eklemlerin agis1, kas kasilmasi ve uzamasinin derecesi, gerilmenin hizi ile ilgili bilgileri
kas, kiris, bag ve eklemlerden alarak merkezi sinir sistemine ulastirirlar. Bu uyarilar
daha sonra gerilme algiclarina geri gonderilmektedir. Kas liflerinin bu sayede asiri

gerilmesi engellenerek kuvvetli kasilan kas lifi gevsetilmis olur'’.

Pliometrik antrenmanlarda kasin eksantrik kasilma sonrasindan konsantrik kasilmasi ile
arasindaki ¢ok az bir zamanda ¢ok fazla is lretebilmesi, kastaki elastik kuvvet ile
ilgilidir. Hizl1 gergeklesen kasilma ile sinir-kas sisteminden kaynaklanan diren¢ kirilir
ve boylece elastik kuvvet gelisir. Fizyolojik olarak bu egzersizlerin yapilmasindaki en
onemli nokta, kinetik enerjiyi (hareket enerjisini) ve kuvveti etkili bir bi¢imde

olugturarak sigramada patlayict kuvveti gelistirmesidir®.
2.1.8.Pliometrik antrenmanlarin norofizyolojik modeli

Norofizyolojik model, kasin gerimi sonucu kasin kasilmasinda onemli rol oynayan
bilesenlerinin kas gerimine baghh kuvvet-hiz o6zelliklerindeki degisimler ve
potansiyalizasyon ile alakalidir. Kas gerimi refleksi; kaslarin gerilerek meydana

getirdigi viicudun dis uyaranlara kars1 verdigi istemsiz bir yanit olarak adlandirilir®,

Kasin elastik elementlerini tendon ile beraber miyozinin ¢apraz kopriileri ve aktin
olusturmaktadir. Kas kasilmasi sirasinda gerilme reseptdrlerinin uyarilmasiyla meydana
gelen refleks, kas kasilmasina yardimer olur ve antagonist kasin gevsemesini saglar. iki
reseptOr kasin gerilimine duyarlidir. Bunlar; golgi tendon organi (GTO) ve kas igcigidir

(KD)®.
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reseptordiir. Bu reseptor, kasin orta boliimlerinde yer almaktadir. Kasin boyu hakkinda

sinir sistemine ve kasin boyundaki degismelerle ilgili bilgi verir'.

Her K.I. uzunlugu 3-10 milimetredir. Intrafuzal kas lifleri, K.I.” nin u¢ kisimlarinda
sivrilesir. Cevresindeki biiyiik ekstrafuzal iskelet kas liflerinin glikokaliksine tutunan 3-
12 milimetreye kadar ¢ok kiigiiktiir. Her intrafuzal lif, kiiciik bir iskelet kas1 demektir.
Intrafuzal liflerin kasilabilen ve eleman tagimayan orta boliimii, K.I.” de bulunan
reseptor pargasi olarak bilinmektedir. K.I.” nin uyarilmasi, kas boyunun tam uzamasina
ve bunun sonucunda da kasin orta boliimiindeki gerilmesine baglidir. Kas boyunda tam

kasilmasinda, liflerin orta kismini gererek reseptoriin uyarilmasini saglar'.
2.1.8.2.Golgi tendon organi

Kasin tendonunda, liflerin kiigiik bir demeti i¢cinden gecen kapsiil bulunan duysal bir
reseptor golgi tendon orgamidir. G.T.O.” nin 0,8 mm uzunlugu ve 0,5 mm kalinlhig
vardir. Genel olarak her G.T.O.” na 10 ile 15 kas lifi seri bir bigimde baglanir. Ayrica,
G.T.O., kas demetinin yaptig1 kii¢iik bir gerimle uyarilmaktadir. G.T.O., her kasin en
kiigiik segmentinde bulunan gerim diizeyinin bilgisini aninda merkezi sinir sistemine
iletir"’.

Ayrica G.T.O.” nin kas i¢in kuvvet doniistiiriicii 6zelligi vardir. Cilinkii kas fibrilleri ile

seri pozisyonda ve kas gerimindeki artisa tendonun gerilimi ile yanit vermektedir'’.

G.TO.’nin orta kisminda kontraktil element tasimayan kisim bulunmaktadir. Bu
boliimden duyusal lifler baglamaktadir. Bu lifler kas igciginin orta kisminin gerilmesi ile
uyarilmaktadir. Kas fibrilinde bulunan K.I.” nin biiyiimesiyle uzunluk degisikligine yanit
verme yetenegi bulunmaktadir. G.T.O., iskelet kasinda tendon fibrilinde olusan sinirsel
sonlanma durumudur. Kas lifindeki kasilma sonucu golgi tendon organinda tetiklenme
meydana getirir. G.T.O.” nin uyarilma esigi yiiksek olmasindan dolay1 yiiksek
gerilimiyle uyarilmaktadir. Bunlar; kas ile kemige yiiksek gerilim sonucunda zarar

gelmesini engellerler™.
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2.1.8.3.Kas gerim refleksi

.....

Ayrica myotatik refleks olarak da adlandirilir. Ne zaman ki bir kas gerildiginde,
igciklerin eksitasyonu da ayni kasm, o kasa yakin isbirligi igerisinde olan sinerjetik

kaslarin, biiyiik iskelet kas liflerinin refleks kasilmalarina neden olmaktadir'.

Kas gerilmesine sporcunun istemli olarak veya diisiinerek ve plan yaparak cevap
vermesi, sporcunun kosma, atlama ya da firlatma amaciyla kullanacagi kasilma

yanitinin gecikmesine neden olmaktadir’.

Kasin gerilme oranina en hizli cevabi, insan viicudunda miyotatik refleks vermektedir.
Bunun nedeni ise yalnizca bir sinaps (la afferent aksonuyla motor néron arasinda)
yapmasi durumudur. Refleks aktivitesinin daha kompleks sekilleri, her zaman daha

fazla sinaps yapar. Bu nedenle uyariyla yanit arasindaki gecikme daha ¢ok olmaktadir".
2.1.8.4.Gerilme kisalma dongiisii

Bu dongti, seri elastik bilesenlerin enerji depolamasini saglamaktadir. Ayrica miimkiin
oldugunca en kisa siirede kasin maksimal kasilmasina olanak saglayarak gerim
refleksini uyarmaktadir. Pliometrik antrenman sirasinda gerceklesen evreler sirasiyla;

eksantrik kasilma evresi, amortizasyon evresi ve konsantrik kasilma evresidir'.
2.1.8.5.Eksantrik kasilma evresi

Eksantrik kasilma evresi, 6n yliklemenin agonist kas gruplaria oldugu evredir. Elastik
basketbolda bir sporcunun sigrayarak atis yaptigimi diisiindiigiimiizde goziimiizde
canlandirabiliriz; sporcu hizli bir sekilde yarim squat yaparak ardindan hemen sigrar ve
sut atar. Squat hareketinin baglangiciyla sonundaki zit hareket arasindaki zaman

eksantrik evredir'*.
2.1.8.5.A.Eksantrik kuvvet

Kasin bir dirence karsi ya da direng altinda uzayabilmesi becerisidir. Bu nedenle
eksantrik kuvvet, karisik metot ile yapilan yiiksek siddet ve diistik sikliktaki pliometrik
antrenmanlarin  kapasitesinin belirlenmesinde ©6nemli bir rol oynar. Pliometrik
antrenman yontemi uygulanirken c¢esitli antrenman metodlartyla kombine bigimde
uygulama yapilmasinin daha etkili sonuglar verdigi yapilan caligmalarla ortaya

koyulmustur. Bu sebeple direngli pliometrik antrenmanlar sportif basarity1 artirmada
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onemli bir yol olarak goriilmektedir. Eksantrik faz, kasin kasilma oncesindeki kas

fibrilinin hizli yiiklenmesidir. Burada agonist kas grubunda enerji depolanir'.
2.1.8.6.Amortizasyon (gecis) evresi

Bu evre; eksantrik evrenin son kismindan konsantrik kasilmanin baslamasina kadar
gegen siireye denilmektedir. Bu evreye gecis evresi de denilir. Spinal kordun sinyalleri,
agonist (gerilen) kaslara gondermesi esnasinda eksantrik kas kasilmasiyla konsantrik
kas aksiyonlar1 arasinda gecikme yasanmaktadir. Bu siire¢ miimkiin oldugunca kisa
stirede yapilmalidir. Eger amortizasyon evresi uzun tutulursa, eksantrik evre esnasindaki
enerji depolanmasi, 1s1 gibi bosa harcanmis olacaktir. Bdylece gerim refleksi konsantrik

evre esnasinda kas aktivitesini artiramayacaktir'®,

Eksantrik kasilma ile konsantrik kasilma arasinda gegen siiredir. Buraya hareketin
durdugu evre de denilmektedir. Amortizasyon evresinin kisa siirmesi verimliligi
arttirmaktadir. Eger bu evre, ne kadar kisa siirerse bir dnceki evrede kas geriliminden
olusan kuvvet refleksi de daha etkili olacaktir. Zamanla da 1s1 enerjisi olarak kaybolan

enerjiden kazang saglanir'.
2.1.8.7.Konsantrik evre

Konsantrik  evre, depolanmig elastik enerjinin  kullanilmasiyla  hareketin
gergeklestirilmesi evresidir. Konsantrik evre, eksantrik ve amortizasyon evrelerinde
olusan durumlara viicudun cevap vermesidir. Gerilme kisalma donglisliniin son evresi
olan konsantrik evrede, eksantrik evredeki seri elastik bilesenlerde depolanmis olan
enerji kullanilmakta ya da 1s1 gibi bosa harcanmaktadir. Konsantrik evredeki hareket
boyunca kuvvet lretiminde elastik enerjinin kullanimi, normal bir konsantrik kas
aktivasyonuna oranla bir {ist seviyeye c¢ikarir. Buna ek olarak gerim refleksinin

sonucunda, agonist kas grubu, refleksif konsantrik kas aktivitesi uygulamaktadir'.
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Gerilme Kisalma Dingiisii

Evre Alsivon Fizyolojik yanit
= Elastik enerji depolanir.
I-Elksantrik Agonist kaslar gerilir = Kas igcigi uyarilr.

* Omurilige sinyal gonderilir.
= Sinirler omurilife sinaps

N I we IT evreler arasindali vapar.
[I-Amortizasyon duraklama = Gerilen kasa sinyal
gonderilir.

= Seri elastik elemaniardan
glastik enerji salmar,
= (Gerilen kas sinir ile uvardlir.

Agonist kas fibrillerinin

ITI-Konsantrik Lisalmasi

Resim 2.2. Gerilme kisalma dongiisii”.

Kasilmanin kendisi de olmak iizere konsantrik kasilma ii¢ kisimdan olusmaktadir.

Bunlar;

1-Kisa gerilimli dongii boyunca eksantrik kasilma sirasinda, kasilmanin sonundaki

kastaki elastik durumunun varligidir.

2-Gerdirmenin aktif hale getirilmesi kasin kondisyonuna baghdir. Kasi gerdirme
sonucunda potansiyel elastik enerji, seri elastik parcada toplanmaktadir. Daha sonra
kisalma ve gerdirme arasindaki siire arasinda olusan olaylarin uygun sekilde olmasi

durumunda depolanan enerjinin bir kismi kinetik enerjiye dontistiirtilebilmektedir'.

3-Elastik enerji depolarinda bulunan aktif pargada birbirine bagli durumda olan ¢apraz
kopriilerin birbirine baglanmis sekilde kaldig1 yere depolanir. Capraz kopriiler

birbirinden ayrildigi zaman depolanan enerji, 1s1 seklinde kaybolmasini saglar'.
2.1.9.Pliometrik antrenman metodunun anatomik ve mekanik 6zellikleri

Insan viicudunun iskelet ve kas yapisi, ¢cok sayida baglarla eklemlerden birbirine
tutturulan kemiklerin ve viicudun hareket etmesi amaciyla gereken kuvveti saglayan
eklemlerin istiinden ¢apraz olarak gecen kaslardan olugmaktadir. Omurga, pliometrik
antrenmanlar icin viicuda dengeyi veren ve viicut agirligina destek amacl gorev goren,
onemli olarak da sekme ve biitlin sigramalarda sarsinttyr emme gorevi yapan bir
diizenek seklindedir. Viicudun hareket etmesi ile bacaklarda olusan kuvvetin, viicudun
eylemsiz durumunun ve yer¢ekimine karsi koymasi gerekmektedir. Bu kuvvetin viicut
agirligina baglh olmasindan dolayi, kuvvet ve ¢abuk kuvvet antrenmanlar1 yaptirilarak
sporcunun yercekimini yenmesi ve daha yiikse§e sicramasi i¢in gereken kuvvet

artirilabilecektir'’.
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Alt ekstremite kas gruplari hizli kasilma durumu ne kadar olursa yer¢ekimine karsi
iretilen kuvvet de o kadar biiyiiktiir. Ancak 6ncesinde olusan bu kuvvetin hazirliginda
hem diz ve bilek biikiilmeli hem de bunu kuvvet kullanimi yani kuvvetli bacak
kasilmasi takip etmelidir. Eklemlerin biikiilmesi sirasinda gerceklesen ¢okme derinligi
bacaklarin kuvvetli olmasiyla ilgilidir. Eklemler biikiilmesi ne kadar ¢ok olursa bacak
kaslarmin kasilmasinda olusan kuvvet de o kadar fazla olur. Squat (¢okme), kaslari
gerilim durumuna getirir ve ivmeyi artirir. Bdylelikle sporcu yerden daha fazla
yiikseklige sigrama yapar. Mekanik olarak ¢okme bir zorunluluk haline gelmistir. Daha
da etkili olabilmesi i¢in de ¢okmenin derinligi bacaklarin kuvvetiyle dogru orantili

olmasi gerekmektedir'.

Tam olarak dogru ve dengeli pliometrik antrenman yapmak i¢in teknigin ve sigramanin
uygulanma esnasinda kuvvetin diizgiin kullanimi bilinmelidir. Sigrama sirasinda iki
ayak da yerden kesilip viicudun diizgiin hareket etmesi amaciyla yere uygulanan
kuvvetin esit ve itisin ayni anda yapilmasi gerekmektedir. Tek ayak sicrama yapilacagi
sirada, viicudun agirlik merkezi diger dizin 6ne g¢ekilmesi ve sigcrama bacagi ile ayni
tarafta olan (sag bacakla sigrarken sag kol) kol ile savrulma yapilarak sigrama bacagi
seviyesine getirilir. Yapilan bu hareket ile diz c¢ekilmesi dengelenmis olur. Sonucta
sigrama bacaginin sebep olabilecegi dongilisel eylemlerin engellenmesini saglar. Dizi
kuvvetle yukartya savurma hareketi dogru bir etki olusturur. Ayn1 zamanda savrulan kol

ile sigramaya kuvvet kazandirmaktadir'.

Bir hareket pliometrik antrenmanlarda, mekanik olarak alakali olan kasin merkezindeki
gerilme refleksine bagli olur. Gerilme refleksinin asil amaci, kasin gerilme derecesini
denetlemektir. Bu sayede gerilme refleksi herhangi bir kas lifinin asir1 gerilmesini

engeller. Boyle olmamus olsa idi kas liflerinin yirtilmasina neden olurdu'.

Bir atlet yerden dikey sigrama yaptiginda viicudunun biitiin kiitlesini yerden yukariya
atmasi i¢in biiyiik bir kuvvet harcayacaktir. Yer yiizeyinden ayrilmak i¢in viicudun
esnek yapida olmasi gerekir ve sporcunun ekstremitelerini (uzuvlarini) ¢ok hizli bir
sekilde uzatmasi ve bilikmesi gerekir. Bir pliometrik antrenmanin niteligi, hareketi
gerceklestirilmesinde gerekli olan kuvvet seviyesine erismek amaciyla gerceklestirilen

fiziksel etkinlikteki hizin seviyesine baglhidir'’.

Sigrama bacagi mekanik olarak yere indigi zaman sporcu agirlik merkezini yere

yakinlagtirmalidir. Bu sayede hiz asagiya dogru gergeklesir. Buna ‘sarsinti emme
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evresi”’ yani “sok” denilir ve biitiin hareketlerin de 6nemli bir pargasidir. Boylece
sporcu, bu evrede farkli bir yone sigramaya hazirlanacaktir. Uzun siiren sok emme
evresi, cabuk kuvvetin yitirilmesine sebep olur. Buna 6rnek olarak; bir uzun atlama
sporcusunun sigrama bacagini diizgiin basmamas1 6rnek verilebilir. Bu sekilde yapilan
hareket sporcunun istenmeyen one rotasyonu durumunu agiga ¢ikarir. Bu nedenle de

yatay ve dikey hizda azalmalara neden olmaktadir".

Sigrama hareketini gerceklestiren bir sporcu, daha hizli ve daha kisa bir sekilde sok
emme evresi amag edinilerek ¢alismalidir. Sarsinti emme evresi kisa olmasi ne kadar az
olursa, konsantrik kas kasilmasinin derecesi de o kadar ¢cabuk kuvvet ile meydana gelir.
Bu durum, gerceklestirilen bir gerilme hareketi esnasinda kasin esnek kisimlarinda
depolanan enerjinin tamaminin tekrar kullanilmasina ve geri kazanilmasma baglhdir.
Mekanik olarak sicrama incelendiginde kuvvetin, kiitleyle ivme ¢arpimina esit oldugu
akildan ¢ikmamalidir. Viicudun daha hizli yavaglatilmasi amaciyla daha fazla kuvvet

gerekmektedir'’.
2.1.10.Pliometrik antrenman temelleri

Pliometrik antrenmanlar iist ve alt ekstremitelerin gelistirilmesi i¢in uygulanan sigrama
ve saglik topu vb. yardimer aletler kullanilarak yapilan birgok hareketten

olusabilmektedir®.

Pliometrik antrenmanlarda; antrenmani yaptiran kisi ve antrenman yapan sporcunun
hareketleri hangi aciyla, hangi amaca yonelik ve nasil yapilacagina yonelik bir
antrenman programinin goz Oniinde bulundurulacagr bilinmesi gerekir. Yapilan
antrenman programlari, miimkiin oldugunca bransa 6zgii kullanilan tekniklere uygun ve

brans hareketlerine yakin hareketlerin kullanilmas1 gerekmektedir®.

Pliometrik antrenmanlar yapilirken viicudun iist kismmin (postiirtin) devamli dik
tutulmasi1 ve rahat birakilmasi gerekmektedir. Kollarin bacak hareketlerine uyumlu
olarak birlikte sirayla savrulmasi ya da agirlik merkezinin yiikseltilmesi i¢in birlikte
yukar1 dogru savrulmasi gerekmektedir. Bu sayede kollar dengeyi kurmaya her zaman
yardimct olur ve bacak hareketlerinin desteklenmesine yardimci olarak hareketlerin

koordinasyonunu saglar®.
2.1.11.Pliometrik antrenmanlarda tekrar, set sayisi ve setler arasi dinlenme

Calismalarda ¢ok tekrar yapmaktan ve dayanikliliktan ziyade hareketin kalitesi, hiz ve

kuvvete onem verilmelidir. Calismalarda tam dinlenme prensibi kullanilmalidir®. Tekrar
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sayist s0z konusu oldugunda, pliometrik antrenmanlardaki alistirmalar iki sinifa ayrilir.
Tek-tepisli ve ¢ok-tepisli alistirmalar. Bunlarin ilki yiiksek sigramalar, sok gerilimi ve
diisiis sicramalar1 gibi tek hareket icermektedir. Burada temel amag kaslarin en yiiksek
derecede gerilmesini saglamaktir. Bu bigimdeki hareketlerin hedefi maksimum kuvveti
ve ¢abuk kuvveti gelistirmektir. Diger cok tepisli dedigimiz alistirmalar ise diisiik
siddetli egzersizler icermektedir. Bu da dayaniklilik kuvvette devamlilik gibi 6zellikleri

gelistirmektedir?'.

Pliometrik antrenmanlarda tekrar ve set sayist belirlenirken antrenmanin alanina,
alistirma bi¢imine, sporcunun altyapisi ve bedensel diizeyine gore tekrar sayisi 1 ile 30
arasinda, set sayisi da 5 ve 25 arasinda olmasma dikkat edilmelidir. Pliometrik
antrenmanlarda dinlenme siiresi antrenmanin yiikii ve bigimine baghdir. Alistirmanin
yogunlugu ne kadar yiiksek olursa dinlenme siiresi de o kadar uzun olacaktir. Buna
bagl olarak en iist diizey yogunluk icin setler aras1 dinlenme siiresi 8-10 dk hatta daha
fazladir. 2. yogunluk derece derecesi i¢in Onerilen dinlenme siiresi 7 dk, 3. ve 4.

yogunluk dereceleri i¢in 3-5 dk, diisiik tepisli hareketler i¢inse 2-3 dk dir"’.
2.1.12.Pliometrik antrenmanlarda isinma

Isinma aktiviteleri 6zel ve genel olarak c¢esitli sekillerde olabilir. Pliometrik
antrenmanlarin se¢imi drillerin kullanildig: sirada spesifik ve efor ile iligkili olmalidir.
Pliometrik antrenmanlarin tamamlanabilmesi i¢in; bu antrenmanlarin, daha az istemli
efor, odaklanma ve konsantrasyon gerektirmesi sebebiyle dogru pliometrik olarak
siiflandiramayi1z. Ancak temel hareket becerilerinin gelistirilmesi, hiz ve atlama gibi

hareket becerilerinin gelistirilmesine yardimei olurlar®.
2.1.13.Pliometrik antrenmanlarda ahstirmalarin simiflandirilmasi
2.1.13.1.Yerinde sicrama

Sigramanin baslamasindan sonra yere diismek anlamina gelmektedir. Bu aligtirmalar
diisiik siddetli olmakla birlikte yerinde si¢ramalar, kisa amortisman sathalar1 ile birlikte

birbirinin ard1 ardina gelmektedir®.
2.1.13.2.Durarak sicrama

Bu sigramalar, siirekli atlamalari, yatay ve dikey olarak tek bir maksimal harcanan eforu
vurgulamaktadir. Bu aligtirmalar tekrar tekrar uygulanabilir ancak her bir yapilan

hareketten sonra tam bir dinlenme verilmesi gerekir®.
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2.1.13.3.Coklu sicrama ve atlamalar

Bu alistirmalar, durarak atlama ve yerinde sigrama hareketleriyle gelistirilmis becerileri
birlestirmektedir. Coklu sicrama ve atlamalar arka arkaya yapilmali ve maksimal efor
sarf edilmelidir. Engel kullanilabilir veya tek basina da yapilabilir. Bu antrenmanlar 30

metreden az mesafelerde yapilmalidir®.
2.1.13.4.Kanguru sicramalari (sekmeli kosu atlamalari)

Adim sikligini ve adim uzunlugunu gelistirmek amaciyla 30 metreden uzun olan

mesafelerde kullanilmaktadir®.

2.1.13.5.Kasa ile yapilan driller

Coklu sigramalar1 ve atlamalar1 derinlik si¢ramalariyla birlestirmektedir. Kullanilan

kasanin yiiksekligine gore hafif siddette ya da son derece gerginlik yaratici yapilabilir®.
2.1.13.6.Derinlik sicramalari

Sporcu, derinlik sigramalarinda zemine kars1 giic harcamak amaciyla agirlik merkezini
ve viicut agirhgim kullanmalidir. Yiksekligin kontrol edilmesi, yalnizca siddeti dogru
yonde 6l¢gmek i¢in degil aynt zamanda asir1 kullanim problemlerinin azaltilmasini da

saglar®.
2.1.14.Pliometrik antrenmani etkileyen ozellikler
2.1.14.1.Cinsiyet

Pliometrik antrenmanlarin planlamasi yapilirken spor dali, sporcular ve gruplarin
ozelliklerinin biitlin antrenman planlarinda oldugu gibi dikkate alinmasi1 gerekir. Buna
bagli olarak antrenman planlari, gruplar ve bireylere gore degiskenlik
gosterebilmektedir. Grubun ya da bireyin fiziksel becerileri, sosyal becerileri, uzun ve
kisa doneme yonelik amaglarin planlanmasini etkileyen faktorlerdir. Erkek sporcular ve
kadin sporculara yapilan bazi antrenman planlamalar1 ve uygulamalari, literatiir ve
bircok arastirmacinin fikirlerine gore farkli yapilmasi gerektigi ongoriilmiistiir. Buna
karsin pliometrik antrenmanlar agisindan kadin ve erkek sporcu ayrimi yoktur. Ancak
dikkat edilmesi gerekli olan bir husus, her iki cinsiyet i¢in de sporcularin temel bir

kuvvete sahip olmasi gerektigidir®.

2.1.14.2.Yas
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Pliometrik antrenmanlarda ele alinmasi gereken onemli faktorlerden biri de yastir.
Ilkokul dénemindeki ¢ocuklar sigrama alistirmalarini ¢ok basarili yapabilirler. Ancak bu
alisirmalar pliometrik antrenman olarak adlandirilmamaktadir. Bu alistirmalar
cocuklar, oyun iginde hayvan taklitleri bi¢iminde yapmaktadir. Baz1 aragtirmacilar,
ilerleyen donemlerde yapilacak olan kuvvet egitimlerinin temeli olmasi icin 12 ile 14
yaslar1 arasindaki ¢ocuklara diisiik diizeyde, 14 yas ve tizerindeki ¢ocuklar i¢in de orta

siddetli sigrama egitimleri dnermislerdir®.

Pliometrik antrenmanlar1 yapmadan Once sporcunun belirli bir kuvvete sahip olmasi
gereklidir. Cocuklarda viicut agirliginin diisilk olmasi nedeniyle fazla kuvvete ihtiyag
duymazlar. Sadece egzersiz esnasinda kaslarda meydana gelebilecek yaralanmalari
engellemek amaciyla kuvvete ihtiyag duymaktadirlar. Ergenlik ¢aginda olan sporcular
icin temel pliometrik antrenmanlar, spor bransina yonelik antrendrlerin gézetimi altinda
yapilmalidir. Geligmis sporcularin pliometrik antrenmanlar1 ise yillik antrenman
programlarinin belirli donemlerinde bulunmaktadir. Sezon 6nce ve sonrasinda da yogun

bir sekilde uygulanmaktadir®.
2.1.15.Pliometrik antrenmanlarin performansa etkisi

Pliometrik antrenmanlar ¢esitli sigrama tiirlerinde dikey atlama yetenegini ve bacak kas
gliciinii gelistirmek i¢in bir yontemdir®. Ayrica, pliometrik antrenmanlarin tekme hizini
gelistirdigi bilinmektedir. Kuvvetin yaninda, kas kuvvetini, koordinasyonu, c¢evikligi,

hiz1 ve hizlanma siiresini arttirdigi bulunmustur®.

Gerilme-kisalma dongiilii antrenmanlar veya diger ismiyle pliometrik antrenman,
sporcularin performanslarin1 arttirma amaciyla siklikla kullanilmaktadir. Pliometrik
antrenmanlar sirasinda kasin elastik yapisini olusturan bilesenler, kasin refleks uzamasi
ve On gerimi icin kasin hizli bir sekilde gerilmesinde gorevlidir. Pliometrik
antrenmanda, kasin elastik 6zellikleri cok 6nemlidir®'. Eksantrik kas kasilmasi esnasinda
viskoelastik doku elastik enerji depolamaktadir. Depolanan enerji aninda
kullanildiginda, konsantrik kasilma evresinde bu enerji kasin daha kuvvetli bir sekilde

kasilmasini saglamaktadir®.
2.1.16.Pliometrik antrenmanlarin kas kuvvetine etkisi

Alt ekstremitenin kas kuvvetini artirmak i¢in 6zellikle sprint ve sigrama hareketlerinin
sik stk kullanildig1 sportif aktiviteler onemlidir. Bu tiir aktivitelerdeki antrenman

programlari, genel, dzel ve spresifik olarak tanimlanabilirler'.
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Ozel kas kuvveti artiran antrenman programlarinm uygulamsi, kas kuvveti belirli bir
diizeye geldikten sonra uygulanir ve patlayici giiclin gelismesini saglamaktadir. Bu
aktivite tiirleri, spesifik kas gruplarmin gerilme ve kisalma dongiisiinlii artirarak kas
giicliniin artmasina olanak saglar. Vertimax© cihazi, alt ve {ist ekstremitelere uygulanan
cesitli direng diizeylerine sahip elastik halatlar yardimi ile direngli kombine
antrenmanlarin yapilmasina olanak verir'*. Vertimax© kullanilarak uygulanan direncli
antrenman programi sonuglarmin karsilagtirildigi bir calismada, Vertimax© ile
rekreasyonel olarak aktif olan bireyler, haftada 2 giin ve toplam 6 hafta siiren derinlik
sigramalar1 incelenmistir. Calisma sonucunda si¢grama performanslarinin derin sigrama
grubunun diger gruba gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu ¢alismaya karsilik
olarak, Rhea ve ark. (2008b)’ nin Vertimax© uygulamasi ile geleneksel kuvvet artirici
programa gore yapilan antrenmanlarin karsilastirilmas: caligmasinda, Vertimax©
uygulamasi ile yapilan calismalarin daha yiiksek oranda kas kuvveti elde edildigi
belirtilmistir. Carlson ve ark. (2009) yaptig1 bir ¢calismada ise Vertimax© ile birlikte 6
haftalik kuvvet ve pliometrik kuvvet antrenman programlar arasindaki dikey sigrama

performanslari arasinda fark olmadig1 ortaya koyulmustur'®.
2.1.17.Pliometrik kuvvet antrenmanin olumlu yanlari

Cabuk bir kuvvet kazanimi, kas ici koordinasyon gelistirilmesi ve yiiksek yliklenme
yeginligi nedeniyle kas kitlesinde veya kilo artisi olmadan olusmaktadir. Bu durum
ozellikle kondisyonel yetilerin karmagik bir bicimde etkin oldugu spor dallarinda 6nem

kazanmaktadir?'.

Pliometrik kuvvet antrenmaninin yiiksek seviyede oldugu, ¢abuk kuvvet antrenmani
yapan sporcularda da, ¢cabuk kuvvet seviyelerini, daha iist seviyeye ¢ikarma olanagini

saglayan bir antrenman yontemidir®'.

Pliometrik antrenmanlarda sigrama hareketleri ¢cok kisa bir siirede yapildigindan hem

patlayici giic hem de patlayici ozellik gelismektedir®.
2.1.18.Pliometrik kuvvet antrenmanin sakincalari

Yiiksek psiko-fizyolojik yliklenme: Pliometrik antrenman, iist diizey verim sporunun
antrenman yontemlerinden biridir. Iyi gelistirilen bir kuvvet ve uygun bir bicimde
hazirlanan pasif ve etkin hareket aygiti kosul olmaktadir. Bu yiizden pliometrik kuvvet
antrenmani, gen¢ ve ¢ocuk antrenmani veya spora yeni baglayan kisiler i¢in uygun bir

antrenman degildir*'.
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Pliometrik antrenmanlarda istenilen amaci gercgeklestirmek icin uygun bulunmayan
uygulama bigimlerinde (0rnegin; yetersiz 1sinma), sakatlanma ihtimali oldukca fazla

olusmaktadir?'.

Sporcu, yiiksek kas i¢i koordinasyon seviyesine dnceden ulasmigsa pliometrik yontem,
sadece ¢ok az bir kuvvet artis1 saglamaktadir. Buna gore, hipertrofi (kas olusumu)
pliometrik antrenmanlardan Once ve pliometrik antrenmanlardan sonra uygulanan

reaktif (tepkin), antrenmandan once uygulanmalidir®’.

Tepkin (reaktif) antrenman, dogru yapildig: sartlarda gelisim saglamaktadir. Bu sebeple
derinlik sigrama antrenmanlarinda, hizlandirict ve frenleyici kuvvetlerin dogru orantida
olmasi goz Oniinde bulundurulmalidir. Azalig sonrasi yukariya uygulanan sigramada
maksimal sigrama yliksekligine ulasilan yer, en uygun diisme yiiksekligi olarak
secilmelidir. Cok az ya da ¢ok fazla olan yiikseklikler, antrenmanin etkisi {istiinde

engelleyici olmaktadir?'.

Pliometrik antrenmanim1 diger bir zorlastiran kisim ise, antrenmanin uygulanis
sirasinda agirlik yelegi giymesidir. Bosco (1985) tarafindan yapilan arastirmanin
gosterdigi gibi, agirlik yelegi giyilmesi gereken antrenmanda, bu giysinin agirligi
sporcunun kilosunun yaklasik %13’ii kadar olmalidir. Hiz ve ¢abuk kuvvet
yiklenmesinde, hiz gelisiminde baskin olan ¢abuk kasilan kas liflerinin agirlikli olarak
one ¢ikmasina neden olur. Bosco, bu baglamda bu tiirden yapilan kuvvet antrenmani,
artirtlmig bir hareket hizina neden olmaktadir (Resim 2.3). Resim 2.3°de gosterilen, hiz
ya da diger bir deyisle cabuk kuvvet degisimi, asir1 agirliktaki kuvvet kosullar1 altinda
harekete katilma siklig1 ve/ya da hizli kasilan kaslarda motor birimlerinin sayisinin
belirgin bir bicimde artt1§1 yaklasimu ile agiklanmaktadir?'.

Ek yiiklenme (kg)
100

. Denck grubu
[ \ n=18
o\
60 '°\
40} \

20+ Once

Sonra

ot 5 N
1,5 2,0 2,5 3,0
Dikey sigrama hizi [m -s™]

Resim 2.3. Dikey sigrama hiz degerlerinin degisimi®'.
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Ek yiikler ile asir1 yercekimli kuvvet antrenmaninin etkinligini belirlemek igin
kullanilan ¢okmeli (squat) si¢cramadaki antrenman Oncesi ve sonrast dikey hiz

degerlerinin degisimi Resim 2.3” de gosterilmektedir®™'®,

Spor dallarinda pliometrik antrenmandan bagimsiz olarak gergeklestirilen 6zel kuvvet
antrenmanlarinda, agirlik yelegi ile yapilan antrenmanlarin, spor dallarinin 6zel hareket
yapilarima uygun olmamasindan dolayi, bu tiirden kuvvet antrenmanlar1 c¢ok

kullanilmamali, kullanilirsa da ¢ok dikkatli olunmalidir.

Dis direncglerin biiyiitiilmesi (agirlik yeleginin agirligl), kaslar arasi koordinasyonun
onemli olmasi nedeniyle yalnizca goreceli olarak, sinirli bir diizeyde artis ile
gergeklestirilir. Yukarida verilen %13’liilk oraninin st sinir1 asilmamalidir. Bu smir
asildiginda, spora 6zgii hareketlerin yapisinda olduk¢a degisimler ortaya ¢ikar ve ayrica,

kotiilesen hareket uygulamalarina neden olur?'.
2.2.Doviis Sanatlar

Bir diger deyisle savas sanatlar1 olan doviis sanatlari, fiziksel bir miicadeledir. Bu
fiziksel miicadele, cesitli kurallara baglanan ve sistemlestirilen talim geleneklerinin tiim
spor dallarin ortak ismidir. Bu sporlar giiniimiizde; zihinsel disiplin, karakter geligimi,
fitness, kendini koruma, kendine giiven ve karsilikli miicadele amaci giidiilerek yapilir.

Bu sporlarin bazisi 6zel silah ve ekipmanlarla yapilmaktadir®.

Kick boks ve tackwondo koken olarak uzak dogudan gelme doviis sanatlar1 adi altinda

toplayabilecegimiz spor dallarindandir.
2.2.1.Doviis sanatlarindaki spor dallarindan kick boks ve taekwondo
2.2.1.1.Tackwondo’ nun tanimi

Bezci’nin (2007) yayimladigi yiiksek lisans tezinde, tackwondo kelime anlami olarak
“tekmeleme ve yumruklama yolu’ seklinde tercime edilmis ve hiz, sigcrama ve doner

tekmelerle Kore’ de “ddviis sanat1” adiyla nitelendirilmistir®.

Terim anlamiyla tae; ayak vurusu anlamina gelmektedir. Kwon; el vurusu, do; doviisiin
felsefi degerlerinin genel kavrami ve doviis sanati tatbiki sirasindaki izlenecek yol
olarak tanimlanmaktadir. Mantigin doviis sanat1 olarak ifade edebilebilecek ‘‘Tae-kwon-
do” kelime anlamiyla ayak ve elle yapilan vuruslarin ilmi ve felsefesi anlamina

gelmektedir®.
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Taekwondo sporu uzak dogu kokenli bir spor olmanin yaninda tiim diinyada glinlimiizde
siklikla yapilabilen bir spor dalidir. Bu spor, bir miicadele sporu olmakla birlikte bir
yarisma sporudur. El ve ayak tekniklerinin kullanilarak belirlenen kurallar ¢ergevesinde
yapilan bir spor dalidir. Tackwondo bransiyla ilgilenen kisilerin fiziksel olarak ve
fizyolojik agidan gelisimlerinin oldugu belirtilmistir. Tackwondo sporunun duygusal ve
zihinsel olarak sorumluluk bilinci, istegi ve yasama giicli, kendine giiven, dayanma ve
miicadele giicli, yaraticiik ve giriskenlik gibi 6zelliklerin  gelismesinde ve

kazanilmasinda etkili oldugu bilinmektedir®.

2.2.1.2. Taekwondo’nun tarihgesi

[k caglardaki insanlar, kendilerini savunma amaciyla ¢iplak el ve viicutlarindan baska
araglarmin olmamasi nedeniyle ¢iplak elle yapilan doviis tekniklerini gelistirmislerdir.
Silahlarin yapildigi zamanlarda bile insanlar, kabile toplumlarnin ayinleri ve
misabakalarda, goOsteri amaciyla fiziksel giic olusturmak i¢in ¢iplak el doviis

tekniklerini gelistirdiler®.

Kendine 6zgili bir doviis sanat1 olan taeckwondo, 20 yiizy1l dnce Kore’de ortaya ¢ikti.
Yillarca olimpiyatlarda gosteri sporu olarak ve uluslararasi popiiler bir spor olarak yer

ald1. 2000 Sydney olimpiyatlarinda ilk kez resmi olarak yer aldi®.
2.2.1.3. Tiirkiye’de tackwondo’ nun tarihi gelisimi

Stikrii Gencel 1967 nin Mart ayinda Selim Sirr1 Tarcan Spor Salonu’nda ilk grup
caligmalarin1 basglatmistir. Tirk tackwondo sporculari, 1969’ da iilkemizi ziyaret eden
Almanya tackwondo takiminin bas antrenoriiyle (Kwon Jae Hwa) ¢aligsmislardir. Teknik
direktor olarak Giiney Kore’den 16 Haziran 1970 de ““Mr. Cho Soo Se’’ davet
edilmigtir. Mr. Cho’nun iilkemize gelisi tackwondonun c¢ehresini degistirmis ve

tackwondonun iilkemizde gergek temellerini atmistir®,

Tirk Milli Tackwondo takiminin uluslararasi ilk misabakasi, 10 Ekim 1971’de,
Almanya’da Avrupa Tackwondo Sampiyonasidir. Uluslararas1 maga ikinci defa 1973 de
giden Milli Takimimiz Irlanda’nin Dublin’ de diizenlenen uluslararasi miisabakada
sampiyonluk kazanmistir. Ekim 1974 yilinda Mr. Cho Soo Se’nin Tiirkiye’den ayrilmasi

ile tackwondo iilkemizde ilerleyememis, hatta gerilemeye baslamistir®.
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1976’ nin baglarinda Mr. Choung Kwan Kim’in Tiirkiye Taeckwondo Federasyonu’ na
gelmesiyle Tiirkiye’ de taekwondo yeniden ilerleme kaydetmistir. 1976 yilinda
Ispanya’da diizenlenen Avrupa Taekwondo Sampiyonasi’nda Tiirk Milli Tackwondo
Takimi, Avrupa {giinciisii olmustur. 1981 yilinin baslarinda Beden Terbiyesi Genel
Miidiirii Yiicel Seckiner ve Ismet Iraz’ in gayretleriyle Tackwondo sporu, Karate ve

Judo Federasyonu’ndan ayrilip 6zerk bir federasyon olmustur®.
2.2.1.4.Kick boks’ un tanimi

Kick boks, cok eski zamanlarda Tayland boksu, karate ve batida yapilan boks gibi
sporlardan gelistirilerek genel olarak kendini savunmak icin yapilan, yumruk ve
tekmeye dayanan ayakta yapilan bir doviis sanati ve sporudur’**’. Viicudun fiziksel
uygunlugunu artirma, kisisel korunma ve kas giiclinii artirma gibi yararli etkileri

sebebiyle diinya ¢apinda kick boksa duyulan ilgi giderek artmaktadir™.
2.2.1.5.Kick boks’un tarihgesi

Kick boks’un ilk temelleri 2000 y1l dncesine kadar Asya’dan gelmektedir. Japon kick
boksu 1960 yillarinda, Amerikan kick boksu 1970’lilerde ortaya ¢ikmistir. Japon kick
boksu 1993’de simdiki K1 bransi seklini almistir. Kick boks tarihsel agidan, farkli
geleneksel tarzlarin birlesiminden olusmus doviis sporlarmin  karigimi  olarak
disiintilmektedir. Bu diisiince 1970’11 yillardan bu zamana artarak ilerlemis ve kick
boks sporu giiniimiizde popiiler duruma gelmistir. Kick boks sporu, 1990 yili itibariyle
cesitli doviis tekniklerinin birlesmesi ile karma doviis sporlart ortaya ¢ikmasina katki
saglamistir. Bu bilgilerden yola ¢ikilarak kick boks sporu, esasen doviis sanatlarinin

temeli sayilmaktadir®.

Avrupa’da 1976 yilinda yayginlasan kick boks, Diinya Kick Boks Organizasyonlari
Birligi’ nin (WAKO) organizasyonlari ile gelismeye baglamistir. W.A.K.O.” 1 kuran kisi
Mr. Georg Bruckner’dir. Bruckner, 1978’ de 18 iilkeden 110 sporcuyla karatenin point

fighting ve full contact dallarinda ilk Diinya Sampiyonasi’ n1 organize etmigtir®.

Kick boksu bir¢ok uluslararasit kurulus temsil etmektedir. W.A.K.O. kick boksta en
biiyiik federasyonlarin basinda gelmektedir. 1980 yillarinin sonuna dogru bu

gelismelerde bir doniim noktasi olmugtur®.

W.AK.O., 1991’ de Madrid’deki bir toplantida ‘“Low Kick’ adinda olan bransi
baslatma karar1 almistir. W.A.K.O. buna ek olarak Diinya Kick Boks Birligi’ nin (WKA)

organize ettiginden degisik bir bransi eklemistir. Boylece muay thai’nin bir stili olan
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Siamese’deki gibi kaval kullanilarak vurus yapilacagi ve bu teknige karsi nasil blok
almacaginm1 6gretilmeye baslanmistir. Bu nedenle low kick brangimi yapan kick boks
sporcular1 ayn1 zamanda muay thai sporuna ilgi duyarak bu sporu da yapmaya
baglamistir. Tekniklerin iki bransta da benziyor olmasi, sporcularin her iki sporun da
kiiltiirlinti, tarihini ve yapilisindaki farkliliklarint bilmelerini saglamistir. Beraberinde
W.AK.O., 2000 yilinda ‘‘Aero-Kick Boks’ ve‘‘Thai/Kick Boks’’ 2010 yilinda da
“Kick Light” branslarini da olusturup kapsamina dahil etmistir®.

2.2.1.6.Kick boksun Tiirkiye’ deki gelismesi

Tiirkiye’ de kick boks, 1980 yili itibariyle bazi spor salonlarinda resmi olmayarak
yapilmaya baglanmistir. 1994° de Tiirkiye Boks Federasyonu Bagkanlig1 altinda ‘“‘Hasan
Caner Doganeli’” bagkanliginda full contact, point fighting ve light contact branslarinda
faaliyetlere baglanmustir. ilk Tiirkiye Kick Boks Sampiyonasi, Ankara’da 1994°de
Atatiirk Spor Salonu’ nda diizenlendi. Tiirk Milli Takimi ilk defa Uluslararast Amator
Karate-Kick Boks Spor Birligi (IAKSA), 1996 yilinda da I.A.K.S.A.” nin Avusturya’nin
Graz Sehri’nde yapilan “‘Avrupa Kick Boks Sampiyonas1’’ na katildi®’.

Tiirkiye Boks Federasyonu, 1994-2006 tarihleri arasinda I.A.K.S.A.’ya, 2006’ dan
itibaren de W.A.K.O.’ya iiye olarak faaliyetlerini siirdirmektedir. Tiirkiye Boks
Federasyonu’ ndan ayrilan kick boks, 2004 yilinda, “Miicadele Sporlar1 Federasyonu
Baskanlig1” adiyla, 18.10.2004 tarih ve 340 sayili Bakanlik onayiyla; muay thai, kick
boks, wushu (kung fu), ashihara budo kai, aikido, branglar1 ile Mehmet Tung¢ Turgut’un

federasyon bagkanligiyla faaliyetlerini stirdiirmiistiir.

Miicadele Sporlar1 Federasyonu, 12 Eyliil 2006 tarihi ve 281 sayili Bakanlik oluru ile
ilave eklenmis ve “Tiirkiye Kick Boks Federasyonu” ismiyle faaliyetlerine devam
etmektedir. Daha sonra da 13.12.2006 tarihi ve 343 sayili Bagbakanlik Makami oluruyla
mali ve idari yonden ozerklik kazanmistir. Aym1 yil, LA.K.S.A. ile W.A.K.O.’nun
birlesmesi ile Tiirkiye, W.A.K.O.” ya iiye olmustur®.

2.2.2.Doviis sanatlarinda performans

Performans erkek ve kiz cocuklarinda 5 ile 8 yaslar1 arasinda onemli derecede
geligebilmektedir. Daha sonra yavas gelisme ile devam etmektedir. Performans

30,25

erkeklerde 18 yasa, kizlarda ise 14 yasa kadar sabit olmaktadir

Doviis sanatlar1 icerisinde bulunan spor dallarinda miimkiin oldugunca en kisa siirede

maksimum gii¢ liretme yetenegi, yiiksek spor performansini elde etme kriteridir. Doviis
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sanatlarinda basarili olabilmenin yolu patlayict giig, kuvvet ve hiz gibi performans

parametrelerine baghdir.
2.2.3.Doviis sporlarinda performansi etkileyen fiziksel ve motorik unsurlar

Viicut kompozisyonu, viicut agirligi, boy, viicut yapisi, performansta ve motor
islevlerde 6nemli unsurlar olarak kabul goriilmektedir. Viicut agirligi, beden 6l¢iisiiniin
gostergesidir. Bu gosterge, boy, cinsiyet ve yas benzeri degiskenler ile birlestirilerek
normlarla gelistirilmistir. Bunlar, bir¢ok fiziksel aktivitede rol alan cocuklarin ve
genclerin hangi grup i¢in uygunluk gosterdiklerinin bilinmesine gore faydali olmaktadir.
Antropometrik 6l¢iilerin  motorik performans ile ilgili oldugu ve performans

seviyelerindeki potansiyel etkinligi farkedilmistir**.

Doviis sporlar yiiksek aerobik ve yiiksek anaerobik fiziksel kapasite gerektiren spor

dallaridir >,
2.2.3.1.Doviis sanatlarinda boy ve viicut agirhg:

Cesitli egzersizlerle enerji harcanmasimi saglayan o6nemli faktorlerden biri viicut
agirhigidir. Belirli baz1 egzersiz tiirlerinde, fazla viicut agirlii olan bireylerin hafif viicut
agirhgmma sahip olan kisilere oranla harcayabildigi enerji miktar1 daha fazla

olmaktadir®.

Boy; fiziksel aktivitelerde sporcularin kendi viicut yapilariyla ilgili olarak farkli yapida
fiziki bir uygunluk gerektirmektedir. Boy 6zelligi baz1 spor branslarinda performansi
dogrudan etkileyen bir faktorken bazi spor dallarindaysa dolayli olarak etkileyebilen bir

faktordiir®.

Erkek sporcularda 6 ile 12 yaslarinda, kizlarda ise 6 ile 10 yaslar1 arasinda boy uzamasi
nispeten yavaslayarak goriilmektedir. Iki cinsiyette de ortalama boy uzamasi degerleri
birbirine benzemektedir. En biiyiik fark ortalama degerlerde 12 yas ve iki aylik
donemde goriilmektedir (1.6 cm). Bu donemden sonra boy uzamasinda kizlardaki artis
erkeklerden geride kalmaktadir. Toplam boy uzamas1 7 ile 18 yas arasinda, erkeklerde

53.1, kizlarda da 40.6 cm kadar olmaktadir®’.

Sporcularin viicut agirhigi ve boy Ozellikleri spor performansi igin iist sinirlarin
tahmininde kullanilan kriterlerdendir. Ayn1 zamanda kisilerin boy ve viicut agirligi
Olciimleri, beslenme durumlari, sagliklar1 ve biiylime periyotlartyla ilgili ¢ok 6nemli

bilgiler vermektedir. Genellikle ¢evresel faktorlerin biiylimeyi genetik faktorlerden daha
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cok etkiledigi bilinmektedir. Tackwondo sklete dayal1 bir spor olmasina karsin, goreceli
olarak taeckwondocularin boylari, viicut agirliklariyla karsilagtirildiginda, bazi doviis
sanatlarindaki sporculara oranla daha ince ve uzun yapida olduklar1 sdylenebilir.
Olimpiyatlarda, Avrupa ve Diinya sampiyonalarinda basarili olan doviis sporcularinin

cogunlukla uzun ve ince yapida olduklar1 gériilmektedir®.

Tackwondo ve kick boks gibi doviis sanati olarak nitelendirilen sporlar sklete dayali
branslar olmasindan dolay1 boy kriteri bir zorunluluk degildir. Boy ddviis sporcularinda

bagar1 unsuru degildir. Ancak ayricalikli 6zelligi vardir.

2.2.3.2.Doviis sanatlarinda kuvvet

Genellikle kuvvet, bir bireyin bir dirence kars1 koyma ya da bir arag ile kendi viicudunu
ileriye hareket ettirme yetenegi olarak bilinmektedir”. Her sporun ozelligi nedeni ile
kuvvete duyulan ihtiya¢ farkli olmaktadir. Kuvvete en fazla ihtiya¢ gereken spor
dallarindan biri olan halter sporu iken, dayanikliligin en 6nemli 6rnegi olan maraton,
kuvvete en az ihtiya¢ duyulan spor dallarindan olmaktadir. Kuvvet kavramina yonelik
antrenman bilgisi tanimlar1 6zetlendigi zaman, kuvvet, sporcunun temel motorik 6zelligi
oldugu sdylenmektedir. Ayrica, antrenman yiiklenmeleriyle farklilasacak sportif giic

verimliliginin esas unsuru oldugu sdylenmektedir®.

Her spor dalinda hemen hemen kas kuvvetinin belirli bir seviyeye kadar artirilmasi
gerekmektedir. Her spor dali icin farkli tiirdeki kuvvetler gelisime etkilemektedir.
Ornegin; halter kaldirmada temel kuvvet, giille atmada ¢abuk kuvvet, kiirek cekmede
kuvvette devamlilik 6nemlidir. Doviis sanatlarindan biri olan taeckwondo sporunda
kuvvet antrenmanlarina ihtiya¢ duyulmaktadir. Tackwondoda kuvvet; tekniklerin
uygulanmasinda vurus giiciiniin arttirilmasi, kuvvetli vurus yapabilme ve rakibe karsi
direng gosterme olarak nitelenebilir. Tackwondo miisabakalarinda rakip ile direkt
miicadele gerektigi i¢in cabuk kuvvete her sporcunun ihtiyacit vardir. Tackwondo
yarigmalart {i¢ raunttan her raunt iki dakika, rauntlar arasi da birer dakika dinlenme

olarak gergeklestirilmektedir™.

Miicadele etmek amaciyla ilk etapta ¢abuk kuvvete ayni giin bir sporcunun 5 ya da 6
misabaka yapacagi tahmin edilirse kuvvette devamlilik gerekmektedir. Kas kuvvetinin

sporda kuvvet seklinde degerlendirilmesi sinir sistemiyle kontrol edilebilmesine
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baghdir. Her hareketin yapilabilmesi miimkiin oldugunca ¢ok karigik sinirsel bir
koordinasyon mekanizmasina baghdir. Kuvvet antrenmanlariyla hem kasin hem de bu
sinirsel mekanizmanin antrene edilmesi gerekmektedir. Tackwondo sporu, tekniklerinin

kuvvetli vurug yapilarak puan alindig bir spor dalidir®.

Kas kuvvetine etki eden faktorler icerisinde; boy, yas, viicut agirligi, sinirsel faktorler,
cinsiyet, sosyal faktorler, viicut yag orani, kas yapisi, alt ve iist extremitelerle bunlarin
uzunluklari, kondisyon, kas kasilma hizi, eklem yapisi, kas lif diizeni, genetik faktorler,
fiziksel uyum, psikolojik yasanti, viicut tipi ve stres, kas kuvvetine etki eden

faktorlerdir®.

Cabuk kuvvet; nesne ya da viicuda yiiksek momentum kazandirmak amaciyla hizli bir
sekilde kuvvet uygulama yetenegidir®®. Ornegin; kuvvet diizeyi iyi bir sporcu yeterli
cabuk kuvvet seviyesine sahip olmayabilir. Buna sebep olarak, sporcunun kuvveti
kullanmadaki hizinin yavas olmasindandir. Tackwondonun genel karakteristik 6zelligine
bakildiginda miisabaka igerisinde tekniklerin, yliksek derece kuvvetli ve hizh
uygulanabilmesi gerekmektedir. Tackwondo sporunda ¢abuk kuvvet bu yoniiyle 6nemli

olmaktadir®.
2.2.3.3.Doviis sanatlarinda aerobik giic (Max VO,)

Aerobik kapasite, kisinin birim zamanda kullanabildigi oksijen miktaridir. Bireye
artarak devam eden siddette bir is yaptirildigi zaman tiiketilen oksijen miktar1 da
dogrusal olarak artmaktadir. Boylece is artmis olsa dahi oksijen tiiketiminde fazla bir
artis olmamakla birlikte ayn1 seviyede kalmaktadir. Bu noktada ise bireyin tiikettigi
oksijen maksimal oksijendir. MaxV O, kisinin kondisyonunun ya da kardiyorespiratuvar

dayaniklilik kapasitesinin en iyi kriteri kabul edilmektedir®.

Dayanikliligin 6nemli oldugu spor dallarinda, sporcularin MaxVO, degerleri daha
yiiksektir. Tel, (1996) calismasinda, taekwondo milli takim sporcularmin maxVO,
degerlerini 50,34+2,69 bulmustur. Bu o6l¢limler incelendiginde aerobik dayaniklilik
tackwondo sporunda da {ist diizeyde olmasi gerektigi disiliniilmektedir. Buna
dayanilarak  diizenli yapilan tackwondo antrenmaninin sporcunun aerobik

dayanikliligina olumlu etkisi vardir®.
2.2.3.4.Doviis sanatlarinda anaerobik gii¢

Organizmanin yeteri kadar oksijen tiikketmedigi halde caligmay1 siirdiirdiigii oksijensiz

caligma kapasitesine anaerobik gii¢ denilmektedir. Kisa bir siirede(20-30—40 saniye
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gibi) uygulanabilen yiiklenmeler anaerobik yiiklenmelerdir. Siirat kosularinda, ani
hizlanmalarda ve doviis sporlarinda 15 saniye ile 30 saniyedeki ikili miicadele sirasinda
ve kombine teknik hareketlerde 6nemli olmaktadir. Anaerobik gii¢, antrenman bilimi
bakimindan ifade edilecek ise; bir sporcunun yiiksek yiiklenme altindaki oksijensiz bir
ortamda i yapabilme giicii olarak ve oksijensiz enerji sistemleriyle iliskili sekilde enerji

tiretebilmesi seklinde tanimlanmaktadir®.

Anaerobik enerji kaynaklar1 siddeti yiiksek eforlarda ve kisa siireli acil enerji kaynagi
seklinde kullanilmaktadir. Bu eforun devam etmesi, miktarlar1 az olmasindan kaynakli
olarak sadece bu enerji kaynaklarinin tekrar yerine konulmasi ile miimkiin olmaktadir.
Bes veya daha fazla yil yiiksek diizeyde anaerobik gii¢ sporlarini yapmis olan
sporcularda, sedanter kisilere veya dayamiklilik antrenmani yapmis sporculara oranla

%30 daha fazla anaerobik kapasite bulunmaktadir.

Tackwondo antrenmanlarinda, periyodik araliklarla yapilan miisabaka, ellik ¢alismas1 ya
da miisabakas1 ve siire tutularak zamana karsi ellige cok hizli teknik vurma

caligmalarmin yapilmasi anaerobik giicii artirilabilmektedir®.
2.2.3.4.A.Doviis sporcularinda dikey sicrama ve patlayici gii¢

Sigramaya bagli spor dallarinda basarili bir performans gerceklestirmek, daha yiiksege
ve daha ¢abuk sigramak amaciyla yatay, dikey si¢grama 6zelliklerini ve bacak kuvvetini
gelistiren antrenmanlara gerek duyulmaktadir. Kas kuvveti, bir kasilmadan Once
pliometrik antrenmanlar uygulanarak kas boyunca bir uzamaya zorlanmaktadir. Daha
sonra sigrama yapilarak pozitif dinamik bir hareket gerceklestirilir. Kasadan yere tekrar
sicramayla negatif dinamik bir hareket olusur. Kasadan tekrar yere sigcramayla negatif
dinamik bir caligmayla maksirnal seviyede kasin bir giicli ortaya koymasina olanak
vermektedir. Yapilan sigramalar ¢ok kisa bir siire i¢inde patlayici olarak yapilmaktadir.

Bu da patlayici gii¢ ve patlayici ozelligi gelistirmektedir®.

Doviis sanatlart adi altinda toplanan doviis sporlar1 ¢oklu sigrama gerektiren spor
dallaridir. Ayn1 zamanda da patlayici gii¢ gerektirmektedir. Sigramanin iyi yapilmasi bu
gibi spor dallarinda performansa katki saglamaktadir. Sigrama kuvveti kombine yapilan
bir yetenektir. Bu yetenek sicrama teknigine, sigramada kullanilan kaslarin esnekligine

ve bacak kaslarinin patlayici giiciine bagl olmaktadir®,
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Performans artig1 acisindan dikey sigrama, karmasik hareketleri icinde bulunduran bir
yetenek olmasindan dolayi, alt ekstremite kuvvetinin belirlenmesi agisindan biiytik

onem tasimaktadir®.

Sporcularin pek cogu miisabaka sirasinda dikey diizlemde ve yatay diizlemde ya da
yanlara dogru patlayici gii¢ uygulamaktadir**. Miisabaka performansi bakimindan son
derece Onemli olan patlayict giicii gelistirmek amaciyla antrendrler tarafindan

cogunlukla pliometrik antrenmanlar kullanilmaktadir®.

Doviis sanatlarimin igerisinde yer alan birgok miicadele sporunda patlayict giiciin
oldukca onemli oldugu bilinmektedir. Ozellikle déviis sanatlarinda rakip ile karsilikli
miicadelede olunmasi durumunda, miimkiin oldugunca ani karar verilerek teknigin
uygulanmasini gerektirmektedir. Doviis sanatlarinda ani hiz gerektiren ve sigrama ile
yapilan bir¢ok tekme teknigi bulunmaktadir. Sigramanin iyi yapilmas: bu gibi spor
dallarinda performans agisindan biiyiik bir kriter olusturmaktadir. Dolayis1 ile patlayict
gii¢ sicrama gerektiren hareketler gibi miisabaka esnasinda performans acisindan 6nemli

bir Olgiittiir.
2.2.3.5.Doviis sanatlarinda siirat

Sporcunun bir yerden bir yere hareket edebilmek i¢in en yiliksek hizda hareket etme
becerisi veya hareketlerin miimkiin oldugunca yiiksek hiz ile yapilmas: yetenegi siirat
olarak tanimlanmaktadir. Bir doviis sporcusunun (6rn; tackwondo) tekme atmasindaki

siirati buna 6rnek gosterilebilir®,

Reaksiyon siirati-gabukluk; diger bir deyisle tepki siirati, doviis sporlarinda atak
yapmaya kars1 kontra teknik ornek verilebilir. Reaksiyon siirati, tackwondo sporunda en
gerekli olan siirattir. Rakibin tepkisi goriildiigii sirada teknik atacagina karar vermek,
rakipten daha once teknik atilarak puan almak ya da rakibin oyununu bozmak amaciyla

hareket uygulamaya tepki siirati olarak 6rnek gosterebiliriz*.

Hareket stirati; belirli bir mesafede miimkiin oldugunca en yiiksek hizda hareket etmek
hareket stirati ya da 6zel siirat olarak adlandirilmaktadir. Bu mesafe her spor dalina gore
degismektedir. Ornegin; déviis sanatlarinda {i¢lii ya da dortlii ardi ardma gelen
tekniklerin en kisa siirede yapilabilmesidir. Doviis sporlarinda uygulanan biitiin
tekniklerin baglangict teknigin ¢ikisiyla son bulmasi anindaki vurus zamani olarak

ornek gosterilebilir®.
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Stiratte devamlilik (anaerobik dayaniklilik); hareket siiratinin kisa bir siire sonra
seviyesinin diisliriilmemesidir. Diger bir sOylemle uzun siiren bir miisabaka sirasinda
stirekli olarak hareketlerin siiratli bir sekilde yapilabilme becerisidir. Azami hizla
yapilan yiliklenme caligmalari siirat gelisimini saglamaktadir. Motorik 6zellik olarak
diger ozelliklerle kiyaslandiginda daha az gelistirilebilmektedir. Diger bir sdylemde,
sporcunun genetik 6zelligi onun siiratli olmasindaki etki biliyiiktiir. Doviis sporcularinin
miisabaka sirasinda birinci raunt ile Ug¢ilincli raunt arasindaki ayni siiratte teknik

vurabilme kapasitesine sahip olma 6zelligi olarak sdylenilebilir™.

Doviis sporlarinda reaksiyon siirati gelistirilmesi gereken Ozelliklerden biridir.
Reaksiyon olugma sekli; bir uyaran yolu ile duyu organlarindan biri uyarilmaktadir.
Emir sinirler yardimiyla merkezi sinir sisteminde bulunan kaslara ulagir. Burada emir
meydana gelir. Hareketi gerceklestirecek olan kaslara emir sinirler yoluyla ulagtirilir.
Istenen emri kaslar uygulayip hareketi gerceklestirir. Dovils sporlarinda buna &rnek
olarak, eldiven calismas1 yapilirken orta seviyeye veya yukari seviyeye aniden eldiven
gostererek cesitli reaksiyon ¢alismasinin yapilmasi gosterilebilir. Doviis sporlarinda, el

vurarak veya diidiikle yapilan galigmalar 6rnek gosterilebilir®.

Refleks reaksiyon siiratiyle kiyaslandiginda daha kisa bir siirede olusmaktadir. Merkezi
sinir sistemi faaliyet gostermez. Reflekste emir, duyu organlarindan dogrudan hareket
sinirlerine gegmektedir. Hareket kaslar yardimiyla gerceklesir. Refleks siiresi 0.01-0.02
saniyedir. Yani reaksiyona oranla 10-20 kat daha hizlidir. Reaksiyon calismalarla
kosullu reflekse doniistiiriilebilmektedir. DOviis sanatlarinda tekniklerden tam verim
elde edebilmek amaciyla hareketi dogru yaptiktan sonra, degisik pozisyonlarda ve
yonlerde teknik refleks hale getirilebilmektedir. Doviis sanatlarinda bu siiratte, tam

verimlilige ulagmak amaciyla ¢aligma prensiplerini gelistirici ana faktorler™.
2.2.3.6.Doviis sanatlarinda ceviklik

Ceviklik kondisyon ve kuvvette kullanilan bir terimdir. Ayrica, bir¢ok etkinligin ve
sporun dnemli bir 68esi olarak goriilmektedir. Ceviklik 6rnegi olarak doviis sanatlarinda
yumruktan kurtulan bir sporcu 6rnek verilebilir. Bunun yaninda, performans gelisimine
katilan sporcular i¢in ¢eviklik, sporcunun yon degistirmesine etki eden lokomotor bir
beceri seklinde goriilmektedir. Bu tiir hareketler cogunlukla, basketbol, tenis, futbol ve
lacrosse hokey gibi top oyunu veya saha, pist sporlarinda sik sik gdzlenmektedir. Bunun

1s181nda geviklik, yaygin bir sekilde hem dikey hem de yatay yondeki motor kontrolii
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korurken, hizlanma, aniden durma ve yoOn degistirme etkili olacak bigimde

birlestirilmesi seklinde de tanimlanmaktadir®.

Farkli antrenman metotlariyla kombine uygulanan pliometrik antrenmanlar sporcunun

ceviklik performansini gelistirmektedir®.
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3. GEREC ve YONTEM

3.1.Calisma Grubu

Bu calismaya Ankara ilinde bulunan Can Karakusak Spor Kuliibii’'nde diizenli olarak
antrenmanlarina devam eden, kick boks sporunun light contact, point fighting, kick light
contact, full contact dallarinda yarisan ve tackwondo sporcular1 olmak iizere, yaglar1 13-
16 arast degisen 44 sporcu (antrenman grubu= 22, kontrol grubu= 22) goniillii olarak
katildi. Calismamiza katilan sporcular antrenman siiresi boyunca higbir sakatlik
gecirmedi. Calismamiz siiresi boyunca sporcular, performansini etkileyecek hicbir ilag
ya da supplement gibi ek gida kullanmadilar. Katilimcilarin tiimiinden sozlii ve yazil

izinleri alindu.
3.2.Calisma Diizeni

Kullandigimiz pliometrik egitim programi Markovic ve ark. (2007)* tarafindan onerilen
programa benzemekte ve yapilan c¢alismaya gore doviis sporcularmin da
performanslarini1 artirabilecegi diisiincesiyle tasarlandi. Antrenman grubuna, rutin
antrenman programina ek olarak yapilan pliometrik antrenman programi 8 hafta
boyunca, haftada 2 giin, giinde 25-35dk olacak sekilde tasarlandi ve uygulandi. Kontrol

grubu ise rutin antrenmanlarina devam edip ek olarak hi¢bir uygulamaya katilmadilar.
3.3. Calisma Protokolii

Calismay1 kapsayan performans olciimlerine baslanmadan 6nce, Diizce Universitesi,
Tip Fakiiltesi, Klinik Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu’ndan ¢alismanin tibbi ve etik
olarak uygun bulunduguna dair etik kurul raporu (EK 1) ve ¢alismanin yapildigi spor
kuliibiinden Kuliip Izin Belgesi (EK 2) alindi. Caliymamiza katilan tiim sporculara,
veli, 6gretmen ve antrendrlerine ¢alisma hakkinda ayrintili bilgi verildi ve c¢alismaya
goniillii olarak katilmak isteyenlere calisma amacinin, yonteminin ve olasi risklerin

aciklandigi, ““‘Bilgilendirilmis Olur Formu’’ (EK 3) okutularak imzalatild1.

Calisma oncesinde katilimcilar, Ol¢iim ve testlerin yapilacagi giinden 3 giin Once
antrendrleri vasitastyla bilgilendirildi. On test dlgiimleri icin ilk giin sabah saat 10.00°da
katilmcilar Can Karakusak Spor Merkezi’ne alind1 ve burada boy ve viicut agirligi
Olciimleri yapildi. 20 dakikalik 1sinmadan sonra dikey sicrama, durarak uzun atlama,

tekme giicliniin belirlenmesi (sag-sol ayak orta seviye tekme kuvveti), saglik topu
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yerden ve ayakta atma testleri yaptirildi. Ogleden sonra saat 15.00°da 20 dakikalik

1sinma sonrasi 10 - 20 metre sprint testi ve tam dinlenme sonrasi ilionis testi yaptirildi.

Katilimcilara testten sonraki giin, kendi antrenmanlarinda toparlanma amacgli 1sinma

sonras1 15 dakikalik yapilan teste 6zel germe ve esneme c¢alismalar1 yaptirildi.

Yaptigimiz calisma sporcularin kendi doviis sporlarinda miisabaka donemine denk
gelmektedir. Tasarladigimiz 8 haftalik antrenman programi, sporcularin miisabaka

donemine yonelik orta ve yiiksek seviyeli antrenman siddetine gore ayarlandi.

Antrenman grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin yaptirilan doviis sanatlari
antrenmanlarinin yanisira ek olarak haftada 2 giin, antrenmanin 1sinma boliimiinden
hemen sonra 15-25dk, ¢ift tekrarlarda 25-35 dk arasinda siiren pliometrik antrenman

yaptirildi. 8 hafta sonunda 6l¢iim ve testler tekrarlanarak ¢alisma sonlandirildi.
3.4.Pliometrik Antrenman Programi

8 hafta boyunca antreman grubuna uygulanan pliometrik antrenman programindaki
egzersizler (Tablo 3.1) ve tekrar sayilart (siklig1), Ek 4’ de verilen program
niteligindedir.

Kontrol grubundaki sporculara devam eden rutin antrenmanlari disinda higbir
antrenman programi uygulanmadi. Antrenman grubunda bulunan sporculara ise devam
eden rutin antrenmanlarina ilaveten haftada iki giin, antrenman programinin isinma
evresinden sonra, ana evreden once Ek 4’ deki pliometrik antrenman programi

uygulanda.

Tablo 3.1: Antrenman Grubunun Yaptig1 8 Haftalik Pliometrik Egzersizler

EGZERSIZ EGZERSIZ TURU

ALT VUCUT ALISTIRMALARI

1.Egzersiz Ip atlama: Sporcular diidiik komutuyla baslayarak 30 saniye boyunca
miimkiin oldugunca hizli bir sekilde ¢ift ayak ip atlar. Bitis komutuyla 30
saniye dinlenerek ikinci diidiik sesiyle tekrar baglar.

2.Egzersiz Eller belde cift ayak dikey sicrama: Sporcular bulunduklar yerde eller
belde ¢ift ayak dikey sigrama yaparlar. Her sigrama aralari 3 saniyeyi
gecmez.

3.Egzersiz Kollarla cift ayak dikey sicrama: 2 numarali hareketin aynisin1 sporcular
kollarimi si¢rama sirasinda serbest bir bicimde kullanarak yaparlar.

4.Egzersiz Tek ayak sekme(sag-sol): Sporcular tek ayak belirtilen sayida ileri dogru
sicrama yaparak giderler. Daha sonra aynisin1 diger ayak ile yaparlar.

5.Egzersiz Cift ayak ileri dogru sicrama: Sporcular kollar serbest ¢ift ayak ileri dogru
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belirtilen sayida sicrama yaparlar.

6.Egzersiz Cift ayak ile iki ileri — bir topuklar1 geriye dogru cekerek dikey
sigrama: Sporcular ¢ift ayak ileri dogru iki adim atip ikinci adim sonunda
topuklar1 geriye dogru c¢ekerek sigrama yapar. Topuklarin geriye dikey
sigrama hareketi toplam 5 defa olmaktadir. 2 6ne ileri sigramalari toplam
ayak temas say1s1 10, topuklar geriye dikey sigrama sirasindaki toplam ayak
temas sayilar1 da 5 olmak iizere bir sette 15 ayak temas sayisit vardir.

7.Egzersiz Cift ayak ile iki ileri — bir topuklar1 yana cekerek dikey si¢crama:
Sporcular 6 numarali aligirmanin aynisini topuklar yana dogru sigrama
yaparak gerceklestirir. Iki ileri dogru yapilan sigramalarda ayak temas
sayilar1 toplam 10, topuklar yana yapilan ayak temas sayilari toplam 5 olmak
iizere bir sette toplam 15 ayak temas sayisi vardir.

8.Egzersiz Dizleri karma c¢ekerek sicrama: Sporcular dizlerinin yukar1 karnina dogru
cekerek bulundugu yerde sigrama yaparlar.

9.Egzersiz Engel iizerinden c¢ift ayak (sag ve sol taraftan) yan sicrama: Sporcular
aralikli koyulmus engeller arasindan ¢ift ayak yan sigrama yaparak geger.
Istasyon seklinde gidilen sigrama sporcularin belirlenen sayida sag ve
belirlenen sayida sol olmak iizere her iki taraftan yatay sigrama yapilarak bir
set tamamlanir.

10.Egzersiz Engel iizerinden durarak uzun atlama: Sporcular 9 numarali hareketi
ileriye durarak uzun atlama yaparak gergeklestirir.

11.Egzersiz Tek ayak kasadan diisme: Sporcu tek ayagi (sag veya sol) kasa iizerinde,
diger ayagi da yerde bekler. Kasaya basarak yiikselir ve kasanin diger
tarafina diislis yapar. Kasaya kuvvet uyguladigi ayak sag ise sol ayak ile
diististi gergeklestirir. Hareket en fazla 3 sn igeriside yapilir. Sag ayak 10
tekrar, sol ayak 10 tekrar yapilir. Sag ve sol ayakla 10’ar kez sira ile bir set
toplam 20 tekrar olarak belirlenir. Cift ayak temas sayisi bir sette toplam 10’
dur.

12.Egzersiz Kasadan yere c¢ift ayak sicrama: Sporcu kasadan yere dogru ¢ift ayak
sigrar ve yere ¢ift ayak diiser. Baglangic konumunda hareket tekrarlanir.

13.Egzersiz Yerden kasaya cift ayak sicrama: Sporcu kasanin gerisinde bekler. Cift
ayak kasanin tlizerine dogru sigrama yapar. Asagiya iner ve baslangi¢
konumunda hareketin belirlenen sayisi kadar hareketi gergeklestirir.

14.Egzersiz Kasadan yere — yerden kasaya sicrama: Komutla birlikte sporcu, kasa
lizerinden geriye yere dogru cift ayak, daha sonra tekrar kasaya ¢ift ayak
sigrar. Bu hareket kombine sekilde gergeklesmektedir. Alistirma belirli bir
saylya gore seri bir sekilde devam eder. Kasaya yapilan sigrama sayisi 5,
yere yapilan sigrama sayist 5’ tir. Bir sette yapilan toplam sigrama sayist 10’
dur.

15.Egzersiz 180° Doniis ile sigrama: Sporcu kasa iizerine ¢ikar ve kasanin gerisine
dogru 1800 lik bir doniis yaparak diisiis yapar. Daha sonra diger sigramay1
yapmak icin kasaya ¢ikip hareketi tekrar eder.

16.Egzersiz 360° Doniis ile sigrama: 15.nci egzersizdeki hareket 360° lik bir dontsle
yere diisiis yapilarak belirlenen sayida gerceklesir.

17.Egzersiz Kasadan seri sicrama: Belirli araliklarla hem dizili kasalarin tizerine cift
ayak sicrayip hem de aradaki bosluklara ¢ift ayakla yere diiserek seri bir
sekilde egzersiz tamamlanir. 5 adet kasa bulunmalidir. Kasaya yapilan
toplam si¢crama sayisi 5, kasalarin arasindaki bosluklara yapilan yere temas
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sayilart ise 5 olmak iizere bir sette toplam 10 ayak temas sayisi yapilir.

18.Egzersiz Kasalarin iizerinden seri sicrama: Belirli sayida kasa iizerinden sporcular
seri olarak sigrarlar. Kasa yerine 40 cm’ lik engel de kullanilabilir. Sporcular
10 adet kasa veya engelin iizerinden sigrama yaparken bir sette toplam 10
ayak temas sayis1 yapmis olacaktir.

19.Egzersiz fleriye dogru kanguru sigramasi: Sporcu tek ayagiyla topuktan sicrama
yaparak ileri dogru sigrama yaparken diger dizini karnma c¢ekerek
yiikselmelidir. Sigramada yiikselme sirasinda diz ile gdvde arasinda 90
derecelik bir a¢1 olugtugunda tek koldan da kuvvet alinmalidir. Hareket sag
ve sol ayak sira ile degistirilerek yapilmalidir.

20.Egzersiz Ayak bilegi tutularak dizisel sekmeler: Sporcu ayak bileginden ayag:
geride olmak iizere tutarak tek bacak ile belirlenen sayi ile ileri ve saga-sola
capraz bir sekilde sekerek gider. Daha sonra diger ayak ile aym aligtirma
yapilir.

21.Egzersiz Saghk topu ile tek ayak kasaya cikma: Elde saglik topuyla tek ayak
kasanin iizerine sigrama yapilir. Daha sonra sporcu baslangi¢ konumuna
doner. Belirli bir say1 tamamlandiginda diger ayak ile aym sekilde sigrama
yapilir.

22.Egzersiz Cift ayak capraz ileri dogru(saga-sola) sicrama: Eller belde yapilan bu
harekette ayaklar kapali saga ve sola ¢apraz bir sekilde sigrayarak ileri dogru
gidilir.

UST VUCUT ALISTIRMALARI

23.Egzersiz Saghik topu ile mekik: Sporcu sirt iistii uzanir ve dizleri biikiilii bir sekilde
bekleyerek saglik topuyla mekik yapar. Her mekik haerketinde saglik topunu
ayakta bekleyen partnerine atar. Geriye tekrar uzanirken ayakta duran kisi
topu yerde yatan sporcuya atar. Mekikle belirli sayida alistirma tekrarlanir.

24.Egzersiz Saglik topu ile bench press: Sporcu sirt {istii uzanir ve saglik topu ile bench
press hareketini gergeklestirir.

25.Egzersiz Saghk topunu karsihikhh atma calismasi: Sporcularin ayaklar1 bir omuz
genisliginde agik saglik topunu gogilisten kollar1 uzatarak belirlenen sayi
kadar birbirine atarlar. 2 metre uzaklik olmlidir.

26.Egzersiz Saghk topunu squat pozisyonunda tutarak govdenin yan tarafindan
atma (oblique icin): Sporcu squat pozisyonunda partnerinin karsisinda
durarak saglik topunu viicudunun sag ve sol tarafindan topu viicudunun
gerisine dogru cekerek topu 2 metre uzaklikta karsisinda duran partnerine
atar. Hareket sag taraftan 10 tekrar sol taraftan 10 tekrar yapilarak
gercgeklesir.

3.6.0Ol¢iimler

Olgiimler pliometrik antrenmanlara baglamadan 6nceki hafta on test ve antrenmanlarin
bitiminden sonraki hafta son test olmak iizere iki kez yapildi. Calismanin 6n testi 2-6

Nisan arasinda yapildi ve deney grubunun ilk antrenmanina 9 Nisan’da baslandi.
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Antrenmanlar 8 hafta siirdii. Son test ise 4-10 Haziran arasinda yapildi. Calismada
doviis sporcularinin boy, viicut agirligi, beden kiitle indeksi hesaplama gibi bazi
Olciimlerle birlikte baz1 performans parametrelerini 6lgmek icin ise uygulanan testler;
10 - 20 metre sprint testi, durarak uzun atlama, dikey sicrama, patlayici gii¢ hesaplama,
ilionis testi, tekme giiclinliin belirlenmesi (sag-sol ayak orta seviye tekme kuvveti),
oturarak gogiisten saglik topu firlatma ve ayakta alttan saglik topu firlatma testleri

yapild1.
3.6.1.Boy ve Viicut Agirhig Olciimii

Boy ve viicut agirhigi ol¢limleri Mesitas MR-200 elektronik hassas tarti ve boy dl¢lim
aleti ile yapildi. Mesitas MR-200 elektronik hassas tarti cihazinin yapist baskiil
seklindedir. Olgiimler, ayakkabi ve corap cikarilip, ¢ciplak ayak ile cihazin iletken
boliimiine basilarak lgiimler alindi. Olgiimler antrenman dncesinde sporcunun iizerinde

antrenman yapacagi esofmani ile yapildi.

Resim 3.1: Boy ve Viicut Agirligi Olgiimii
3.6.2.Beden Kiitle indeksi

Beden Kiitle Indeksinin (BKI) Hesaplanmasi; viicut agirligi, boy uzunlugunun karesine

boliinmesi ile hesaplanarak belirlendi®.
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Agirlik (kg)

BKI=

Boy(m)2
3.6.3.Anaerobik Giic Testleri
3.6.3.1.Dikey sicrama testi (sargent jump test)

Denegin ayakta sigramadan uzanabilecegi yiikseklikle sigrayarak dokundugu yiikseklik

arasindaki mesafe santimetre cinsinden 6l¢iildii'®.
3.6.3.2.Patlayici gii¢c hesaplamasi

Patlayict giiciin hesaplanmasinda dikey sigrama yiiksekligi ve viicut agirligi degerleri

kullanilarak Lara-Sanchez ve ark. (2011) formiiliinden yararlanildu.
Patlayici Gii¢ = 31 jump height (cm)+45 body mass (kg)-1045,4°°.
3.6.3.3.Durarak uzun atlama

Sporcularin durarak uzun atlama testleri metre kullanilarak 6l¢iildii. Sporcular test
cizgisine geldiginde ayaklar omuz genisliginde agik pozisyonda miimkiin olan en uzun
noktaya sigrayarak testi gerceklestirdi. Katilimeilar isaretlenen ¢izginin arkasindan, ¢ift
ayak en yiiksek eforla sigrayarak ulasabildigi en uzun mesafeye sigrama yapti.
Baslangic cizgisiyle sporcunun ¢ift ayak bastigi yerde, sporcunun topugu arasindaki

mesafe metre cinsinden olgiildii'®.

Test 2 defa yapilip en 1yi derece kaydedildi.

Resim 3.2: Durarak Uzun Atlama Ol¢iimii
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3.6.3.4.10-20 metre sprint testi
Protokol:

Kosu performansini degerlendirmek icin 10-20 m mesafesi se¢ildi. Test degisen hava
kosullarindan korunmak i¢in kapali bir spor salonunda yapildi. Test, 1slak veya kaygan

kosullardan etkilenilmeyecek bir zeminde gergeklesti.

Katilimcilar testin baslangicindan 6nce 1sinma ve herhangi bir sakatlanma olasiligina
kars1 esneme yaptilar. [sinmalar testin biyomekanik ve fizyolojik 6zelliklerine
uygundur. Ayrica, 1sinmayi takiben ve testin baslamasindan 6nce 3-5 dakika sporcular

yeterli dinlendirildi.

Katilimcilar belirlenen mesafede 3 dakikalik araliklarla test sahasinda maksimum 2
sprint ¢alismas1 yapti. Sprint siireleri, baslangicta 4 ¢ift lokasyona baglanan kizilotesi
fotosel (Newtest 2000 Sprint Zamanlama Sistemi, NewtestOy, Oulu, Finlandiya)
tarafindan 0,001 saniyelik dogrulukta kaydedildi. En iyi sprint siiresi istatistiksel analiz

icin kullanildi*’.
3.6.4.1lionis Ceviklik Testi

Protokol: Test Resim 3.3’de gosterildigi gibi 10 metre uzunlugunda 5 metre
genisliginde cizili olarak 3.3 m diiz bir hat iizerine ¢izildi ve 3 koniden olusan test
parkuru kullanildi. Her 10 metrede 180° doniislerin igerdigi 40 metresi diiz, 20 metresi
koniler arasinda slalom olusan bir alanda, 8 adet koni ve serit metre kullanildi. Bitis ile
iki doniis noktasini isaretlemek icin 4 koni kullanildi. Test parkuru hazirlandiktan sonra
baslangi¢ ve bitimine 0.001 sn hassasiyetle dl¢cim yapan iki kapili fotoselli elektronik
kronometre (Newtest 2000 Sprint Zamanlama Sistemi, NewtestOy, Oulu, Finlandiya)

sistemi yerlestirildi.

Sporculara teste baglamadan 6nce 10 dakika 1sinma yaptirildi. Sporcuya 1sinma sonrasi
parkur tanitildi ve kosu istikameti anlatildi. Daha sonra sporculara diisiik tempoda 3-4
kez deneme yapmalari izin verildi. Sonrasinda sporculara 5-6 dakikalik diisiik tempoda
isinma ve esneme c¢alismalart yaptirildi. Sporcular test parkurunun baglangig
cizgisinden, yiizsiistli yatar bir pozisyonda ve eller omuz hizasinda yerle temas
halindeyken c¢ikis yaptilar. Tam dinlenme halinde test 2 kez tekrarlanip en iyi derece
fotosel cihazi ile baslangi¢ ve bitis aralig1 0,001 saniyelik dogrulukta otomatik olarak

kaydedildi**’.
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Resim 3.3: Ilionis Testi
3.6.5.0turarak Gogiisten Saghk Topu Firlatma Testi

Protokol: Bu test ayn1 zamanda saglik topu gogiis gegisi olarak adlandirilmaktadir. Bu
test, list viicut (kol) kuvveti ve patlayicit giicli Olcer. Arka duvar ile temas halinde

tutarak, sadece kollarm kuvveti test edilir®.
Kullanilan ekipmanlar: 4 kg saglik topu, duvar, metre

Sporcular, ayaklarin1 tamamen uzatip, ayaklar1 60 cm agiklikta ve sirtim1 duvara
yaslayarak yerde pozisyon aldi. Top, ellerin i¢inde ve topun merkezinin biraz arkasinda
ve gbgsin  merkezine dogru tutuldu. On  kollar yere paralel olarak
konumlandirildi. Sporcular, topu arkaya dogru korurken, saglik topunu olabildigince

diiz bir sekilde 6ne dogru firlatti*.

Puanlama: Her sporcunun konumlandirildigi pozisyona gore topun elle uzandigi
mesafeden metrenin baslangic noktast belirlendi. Bireylerin topu eliyle firlatmadan
uzattifi mesafe baslangi¢c noktasi kabul edildi. Top gogiisten paralel olarak atildi.
Olgiimde en yakin santimetre kaydedildi. Test 3 defa gergeklestirildi en iyi mesafe
kaydedildi®.
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Resim 3.4: Oturarak Gogiisten Saglik Topu Firlatma Testi
3.6.6.Ayakta Alttan Saghk Topu Firlatma Testi
Bu test, {ist ve alt viicut giiciinii ve patlayict giicli 6lgmektedir.
Kullamilan ekipmanlar: 4 kg saglik topu, metre

Protokol: Sporcular, ayaklar1 omuz genisliginde agiklikta, squat pozisyonunda ve topun
atilacagi yone bakacak sekilde konumlandirildi. Top, squat pozisyonundaki acik
bacaklarin arasinda ve iki elin arasinda tutuldu. Eller topun merkezinin biraz arkasina ve
altima yerlestirildi. Sporcular bacaklarindan ve sirtindan kuvvet alarak ve kollarini
kullanarak topu miimkiin oldugunca kuvvetli bir bicimde ileriye dogru atti. Topun
serbest birakilmasindan sonra topun diistiigii ¢izgi mesafesi belirlendi. U¢ deneme

yapildi en iyi derece kaydedildi®.
3.6.7.Tekme Kuvveti Testi

Tekme giicli, tackwondonun Daedo 2014 elektronik sensorlii seyfguard sistemi ile

tekme giiciliniin bilgisayarda bar olarak gériinmesi ile belirlendi.

Protokol: Tackwondonun elektronik viicut korumalig1 yani seyfguard dikey konumda
konumlanan makete giydirildi. Ayaga takilan sensorlii ayak korumaliklar: ile atilan
tekmelerle tekmenin bar giicli bilgisayarda goriintiilendi. Bu sistem, “Diinya Tackwondo
Federasyonu(WTF)” tarafindan miisabakalarda kullanilmasi dolayisiyla giivenilirdir.

Sistemin gecerlilik ve giivenilirlik ¢caligmalari yapilmistir.
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Resim 3.5: Tekme Bar

Kuvveti Testi
Testin yapilisi
Malzemeler

Truescore Daedo 2014 elektronik viicut koruyucu sistemi; sistem anteni, sistem

programi, 2 adet seyfguarda takilan elektronik ¢ip,

1 mavi ve 1 kirmiz1 elektronik viicut koruyucu (seyfguard),
2 maket elektronik viicut koruyucunun giyilmesi(EBP) i¢in,
4 adet sensorlii ayakdistii korumaligi,

Bilgisayar,

Prosediir: Mavi ve kirmizi seyfguard sensorleri ayarlandiktan sonra bir makete
giydirildi. Sporcular teste baglamadan Once sensorlii ayakiistii korumaliklar1 giydi.
Sporcular, ilk olarak sag ayak ile E.B.P. maketin sternumunun 6niine gelecek sekilde
vurus yapti (tackwondo: palding, kick boks: roundhouse kick, muay thai: middle kick)
ve ayni1 sekilde sol ayakla vurus yaptiktan sonra 15 sn sporcular dinlendirildi. 15 sn siire
bitiminde her iki sporcu da ilk testteki vurus pozisyonunda ilk sag ayak ve sol ayak

olarak ikinci testi de gergeklestirdiler.

Analiz: Sporcularin tekme kuvvetleri bilgisayarda bar cinsinden gortildii. Test iki defa

yapilip en 1yi derecesi kaydedildi.
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3.6.7.1.Truescore Daedo 2014 Elektronik Viicut Koruyucu Sistemi

Resim 3.6: Truescore Daedo 2014 Elektronik Viicut Koruyucu Sistemi

2004°teki Atina Olimpiyat Oyunlari’'ndan sonra, W.T.F., elektronik viicut
koruyucularinin yarigsmalara dahil edilmesini desteklemeye bagladi. E.B.P. sporcunun
govdesini korumak ve ayn1 zamanda daha giivenilir ve dogru bir skor tanimlamasina
izin vermek i¢in tasarlanmistir. Bununla birlikte, kafaya gelen darbelerden elde edilen
puanlar suanda da W.T.F. tarafindan onaylanan sistemdeki hakemler tarafindan gorsel
degerlendirmeye tabi tutulmaktadir. E.B.P. Bluetooth™ kablosuz teknolojisiyle ¢alisir ve

asagidakiler de dahil olmak iizere bazi1 avantajlara sahiptir*'.
-Saniyede 5 vurus kaydetme imkana,

-Darbe kuvvetinin aninda sunumu,

-Gegerli bir puan i¢in minimum etkinin elektronik tanima,
-Yiiksek genlik ve giivenli iletim saglar,

-100 m’den fazla algilama mesafesi

-Farkli bilgisayardan girisimi dnlemek i¢in sifreli,

-Ayakiistli korumalig1 iizerindeki elektronik sensorler,
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-Ayakiistii korumaligi viicut korumaligina ¢arptigi sirada puanlarin alinmasini saglar*.

Elektronik viicut koruyucunun gecerlilik ve giivenilirligiyle 1ilgili arastirmalar,
Almanya’da Manfred Vieten (Konstanz Universitesi) ve antrendr Markus Kohloffel

41,43

onderliginde ylritilmiistiir™*. Buna ek olarak Kore Spor Bilimleri Enstitiisii de

E.B.P.’nin dogru sekilde gelistirilmesi i¢in ¢aba sarf etmistir*"**,

2007°den bu yana E.B.P.nin kullanimi Isve¢ Taekwondo Federasyonu, Almanya
Taekwondo Birligi ve daha yakin bir zamanda W.T.F. gibi tackwondo ydnetim sistemi
organlar tarafindan taninmaktadir*'. TrueScoreTM SensorHogu ile ilgili Brent ve
Derrick (2008) ve Chi ve ark (2005) tarafindan elektronik olarak kafa vuruslariyla ilgili

de bilimsel bilgiler bulunmaktadir®'.
3.6.8.istatistiksel Analiz

Calismamizdan elde edilen verilerin degerlendirilmesi i¢cin SPSS (IBM SPSS Advanced
Statistics 24.0) programi kullanildi.  Verilerin normal dagilip dagilmadigimi
belirleyebilmek i¢in normallik testi (Shapiro-Wilk) yapildi. Verilerin normal dagildig:
tespit edildiginden istatistiksel analiz i¢in parametrik testler kullanildi. Verilerin
degerlendirilmesinde tanimlayici istatistik, grup i¢i degerlendirmede bagimli 6rneklem t
testi (paired samples t test), gruplar arasi karsilagtirmalarda ise bagimsiz 6rneklem t testi

(independent samples t test) kullanildi. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edildi.

53



4. BULGULAR

Calismamizdan elde edilen bulgular ve istatistiksel bulgular bu boliimde tablolarla

sunuldu.

Tablo 4.1: Katilimcilarin tanimlayici istatistigi.

Parametreler Grup N Ort. S.S.
Yas (y1l) Antrenman 22 14.54 1.223
Kontrol 22 14.50 1.300
Boy (cm) Antrenman 22 164.69 9.531
Kontrol 22 166.05 9.530
Viicut Agirhigi (kg) Antrenman 22 58.23 10.450
Kontrol 22 54.11 10.399
BKI (kg/m?) Antrenman 22 21.38 2.867
Kontrol 22 19.48 2.461

N=Katilimc1 sayisi, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma

Yapilan tanimlayici istatistik analizi sonucunda arastirmamiza katilan antrenman ve

kontrol gruplarinda bulunan bireylerin demografik verilerine gére benzer degerlere

sahip olduklar1 goriildii. Antrenman grubununda yer alan sporcularin yas ortalamasi

14.54+1.22 y1l, boy ortalamasi 164.69+9.53cm, viicut agirhigr 58.23+10.45kg, beden

kiitle indeksi ortalamasi 21.384+2.86kg/m* olarak belirlendi. Kontrol grubunun ise
sirastyla 14.50+1.30 yil, 166.05+9.53 cm, 54.11+£10.39 kg ve 19.48+2.46 kg/m* olarak

belirlendi.
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Tablo 4.2: Antrenman grubunun 6n-son test degerlerinin karsilastirmali istatistigi

Grup Parametreler Test N Ort. S.S. p
On 22 31.50 5.526
Dik .000"
tkey Sigrama (cm) Son 22 3577 4513
Durarak Uzun Atlama On 22 185.31 28.104 000°
(cm) Son 22  196.72 29.099 ’
On 22 2.32 0.265
int 1 .000"
Sprint 10m (sn) Son 22 227 0.263
On 22 3.84 0.368
int 2 .000"
Sprint 20m (sn) Son 22 3.78 0.366
. o) 22 19.30 1.118 )
Antrenman {llionis Testi (sn) " .000
Grubu Son 22 19.20 1.088
Oturarak Goglisten On 22 194.40 71.569
Saglik Topu Firlat .000"
g Topu AN eon 22 20950 73.586
(cm)
Ayakta Alttan Saglik On 22 44831  156.052 000"
Topu Firlatma (cm) Son 22 463.50 153.418
Sag Ayak Tekme Giicii On 22 46.31 6.820 000"
(W) Son 22 52.18 5.620 ’
Sol Ayak Tekme Giicii On 22 35.50 10.473 000"
(W) Son 22 42.27 9.552 ’
o) 22 255153 428382 )
Patlayic1 Giig (W) " .000

Son 22  2683.98  453.382
N=Katilimc1 sayisi, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma, P=Anlamlilik Diizeyi, * (p<0.01).

Antrenman grubunun 6n ve son test 0l¢limlerine ait veriler karsilastirildiginda segilmis

tiim parametrelerde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu belirlendi (p<0.05).
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Tablo 4.3: Kontrol grubunun 6n-son test degerlerinin karsilastirmali istatistigi

Grup Parametreler Test N Ort. S.S. p
On 22 29.86 5.230
Dik .000°
tkey Stgrama (cm) Son 22 3127 4958
Durarak Uzun Atlama On 22 174.81 33.079 000"
(cm) Son 22 17745 32820
O 22 2.31 0.277 .
Sprint 10m (sn) 8 .000

Son 22 2.30 0.274
) On 22 3.76 0.368 .
Sprint 20m (sn) Son 20 374 0.365 .000

On 22 19.85 0.887

Ig)r?ltgﬁl [llionis Testi (sn) Son 22 19.84 0.895 .000
Oturarak Gogiisten On 22 169.27 49.180 .
(Sciil)lk Topu Firlatma Son 22 17313 49569 00
Ayakta Alttan Saglik On 22 37522  132.155 000"
Topu Firlatma (cm) Son 22  379.81  133.191
Sag Ayak Tekme Giicii On 22 46.68 10.176 000"
(W) Son 22 47.63 9.589
Sol Ayak Tekme Giicii On 22 4150  10.778 000°
(W) Son 22 43.00 10.056
Patlayict Giig (W) On 22 231569 506546 .

Son 22 235937 492.796
N=Katilimc1 sayisi, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma, P=Anlamlilik Diizeyi, * (p<0.01).

Kontrol grubunun 6n ve son test dl¢iimlerine ait veriler karsilastirildiginda secilmis tiim

parametrelerde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu belirlendi (p<0.05).
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Tablo 4.4: Antrenman ve kontrol grubunun gii¢ parametrelerinde On-son test

degerlerinin karsilastirmali istatistigi

Parametreler Test Gruplar N Ort. S.S. p
. Antrenman 22 31.50 5.526
On Test 319
) Kontrol 22 29.86 5.230
Dikey Sigrama (cm)
Antrenman 22 35.77 4.513 .
Son test 003
Kontrol 22 31.27 4.958
.. Antrenman 22 185.31 28.104
On Test 263
Kontrol 22 174.81 33.079
Durarak Uzun Atlama (cm)
Antrenman 22 196.72 29.099 "
Son test 046
Kontrol 22 177.45 32.820
. Antrenman 22 194.40 71.569
On Test .183
Oturarak Gogiisten Saglik Topu Kontrol 22 169.27 49.180
Firlatma (cm) Antrenman 22 209.50  73.586
Son test .062
Kontrol 22 173.13 49.569
.. Antrenman 22 448.31 156.052
On Test .101
Ayakta Alttan Saghk Topu Kontrol 22 375.22 132.155
Firlatma (cm) Antrenman 22 463.50  153.418
Son test .060
Kontrol 22 379.81 133.191
.. Antrenman 22 46.31 6.820
On Test .890
5 Kontrol 22 46.68 10.176
Sag Ayak Tekme Giicii (W)
Antrenman 22 52.18 5.620
Son test .062
Kontrol 22 47.63 9.589
.. Antrenman 22 35.50 10.473
On Test .068
L Kontrol 22 41.50 10.778
Sol Ayak Tekme Giicii (W)
Antrenman 22 42.27 9.552
Son test .807
Kontrol 22 43.00 10.056
.. Antrenman 22 2551.53 428.382
On Test .103
. Kontrol 22 2315.69  506.546
Patlayici Gii¢ (W)
Antrenman 22 268398  453.382 "
Son test .028
Kontrol 22 235937  492.796

N=Katilime sayisi, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma, P=Anlamlilik Diizeyi, "(p<0.01), " (p<0.05).

Antrenman ve kontrol

grubunun gii¢ parametrelerinin  6n-son test degerleri

karsilastirildiginda dikey sigrama, durarak uzun atlama ve patlayici giic degerlerinin 6n

testlerinde 1istatistiksel acidan anlamli bir fark bulunmayip (p>0.05), son testlerde

istatistiksel acidan anlamli bir farklilik oldugu tespit edildi (p<0.05). Diger sec¢ilmis

parametrelerde ise iki grup arasinda 6n ve son test degerlerinde istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik olmadig1 belirlendi (p>0.05).
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Tablo 4.5: Antrenman ve kontrol grubunun siirat ve ¢eviklik parametrelerinde 6n-son

test degerlerinin karsilagtirmali istatistigi

Parametreler Test Gruplar N Ort. S.S. p
. Ant 22 2.32 0.265
On Test - onman 3 912
Sorint 10 Kontrol 22 2.31 0.277
print 10m (sn) Son t tAntrenman 22 2.27 0.263 726
On Kontrol 22 230 0274
N Antrenman 22 3.84 0.368
On Test A73
Sprint 20m (o) TS ontrol 22 376 0368
rint 20m (sn
P S Sop oq ARfTOnMan 22 378 0.366 150
n .
OnS Kontrol 22 374 0365
N Antrenman 22 19.30 1.118
On Test 077
. ) Kontrol 22 19.85 0.887
Illionis Testi (sn)
Antrenman 22 19.20 1.088 .
Son test .039
Kontrol 22 19.84 0.895

N=Katilimc1 sayis1, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma, P=Anlamlilik Diizeyi, "(p<0.01), **(p<0.05).

Antrenman ve kontrol grubunun siirat ve ¢eviklik parametrelerinin 6n-son test degerleri

karsilagtirildiginda illionis son testte istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu

tespit edilip, diger secilmis parametrelerde ise iki grup arasinda 6n ve son test

degerlerinde istatistiksel anlamli bir farklilik olmadig1 belirlendi (p>0.05).
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Tablo 4.6: Antrenman ve kontrol grubunun belirlenen parametrelerdeki gelisim
farklarmin farkinin karsilastirmali istatistigi

Parametreler Gruplar N Ort. S.S. p
. Antrenman 22 4.27 1.856 .
Dikey Sigrama Farki (cm) 000
Kontrol 22 1.40 1.563
Antrenman 22 11.40 5.225 .
Durarak Uzun Atlama Farki (cm) 000
Kontrol 22 2.63 1.940
. Antrenman 22 -0.05 0.013 .
10m Sprint Fark1 (sn) 000
Kontrol 22 -0.01 0.008
. Antrenman 22 -0.06 0.021 .
20m Sprint Fark1 (sn) 000
Kontrol 22 -0.01 0.011
L Antrenman 22 -0.10 0.047 .
[lionis Farki (sn) 000
Kontrol 22 -0.01 0.049
Oturarak Gogiisten Saglik Topu ~ Antrenman 22 15.09  10.501 .
000
Firlatma Farki (cm) Kontrol 22 3.86 2.030
Ayakta Alttan Saglik Topu Firlatma Antrenman 22 15.18  4.895 000"
Farki (¢cm) Kontrol 22 459  1.893
. L Antrenman 22 5.86 1.552 .
Sag Tekme Giicii Farki (W) 000
Kontrol 22 0.95 0.898
L Antrenman 22 6.77 1.540 .
Sol Tekme Giicii Farki (W) 000
Kontrol 22 1.50 1.144
. Antrenman 22 132.45 57.545 .
Patlayici1 Gii¢ Fark1 (W) 000
Kontrol 22 43.68 48.460

N=Katilimer sayisi, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma, P=Anlamlilik Diizeyi, * (p<0.01).

Antrenman ve kontrol grubunun belirlenen parametrelerdeki gelisim farklarinin farkinin

karsilagtirmali istatistik analizi sonucunda seg¢ilen parametrelerde gruplar arasinda

istatistiksel agidan anlamli farkliligin oldugu belirlendi (p<0.01).

59



Tablo 4.7: Antrenman ve kontrol grubunun belirlenen parametrelerdeki %’lik
gelisimlerinin karsilastirmalr istatistigi

Parametreler Gruplar N Ort. S.S. p

. . . Antrenman 22 14.75 9.024 .
Dikey Sigrama %’lik Gelisim 000

Kontrol 22 5.15 6.236
Durarak Uzun Atlama %’lik Antrenman 22 6.23 2.810 000"
Gelisim Kontrol 22 159 1288
. . . Antrenman 22 2.18 0.574 .

10m Sprint %’lik Gelisim .000

Kontrol 22 0.54 0.369

. . . Antrenman 22 1.56 0.541 .
20m Sprint %’lik Gelisim .000
Kontrol 22 0.39 0.297

L . . Antrenman 22 0.51 0.225 .
Ilionis %’lik Gelisim 000
Kontrol 22 0.06 0.244

Oturarak Gogiisten Saghk Topu ~ Antrenman 22 8.66  6.008

Firlatma %’lik Gelisim Kontrol 22 240 1.343 000
Ayakta Alttan Saglik Topu Firlatma Antrenman 22 3.95  2.069 000"
%’lik Gelisim Kontrol 22 129 0525

. L . . Antrenman 22 13.48 6.324 .
Sag Tekme Giicii %’lik Gelisim .000

Kontrol 22 2.59 3.088

i . .. Antrenman 22 21.65 10.342 .
Sol Tekme Giicii %’lik Gelisim 000
Kontrol 22 4.49 4.475

.. . .. Antrenman 22 5.20 2.021 .
Patlayici1 Gii¢ %’lik Gelisim 000
Kontrol 22 2.13 2.485

N=Katilimer sayisi, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma, P=Anlamlilik Diizeyi, * (p<0.01).

Antrenman ve kontrol grubunun belirlenen parametrelerdeki %’lik gelisimlerinin
karsilastirmali istatistik analizi sonucunda gruplar arasinda tiim parametrelerde

istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu belirlendi (p<0.01).
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5. TARTISMA ve SONUC

Pliometrik antrenmanin doviis sporcularinda bazi performans parametreleri iizerine
etkisini incelemek amaci ile yapilan c¢alismamizda doviis sporcularinin genellikle
parmak ucunda sigrama yaparak guard pozisyonunu almasi ve sigrama yaparak tekme

atmasindan dolay1 viicut agirligi kullanilarak sigrama egzersizlerine 6nem verildi.

Tablo 4.1°de katilimcilarin tanimlayici verileri incelendiginde, antrenman grubunun yas
ortalamas1 14.54+1.22 yil ve kontrol grubunun yas ortalamasi 14.50+1.30 yil olarak
belirlendi. Boy ortalamalar1 ise antrenman grubunun 164.694+9.53 cm, kontrol grubu
boy ortalamast 166.05£9.53 cm bulundu. Gruplarin viicut agirliklarina bakildiginda
antrenman grubunun 58.23+10.45 kg, kontrol grubunun 54.114+10.39 kg bulundu. Beden
kiitle indeksleri ortalamalar1 incelendiginde ise antrenman grubunun 21.38+2.86 kg/m?,

kontrol grubu 19.48 + 2.46 kg/m’ oldugu tespit edildi.

Gruplarin 6n ve son test karsilastirmali degerlerinin istatistik verilerinde ortalama
degerler karsilastirildi. Pliometrik antrenman grubunda, dikey sigrama on test ortalamasi
31.50+5.52 cm, kontrol grubunun dikey sigrama on test ortalamasi ise 29.86+£5.23 cm
olarak bulundu. Antrenman ve kontrol grubunun 6n test karsilastirmali istatistiklerinde

aralarinda anlamli farklilik olmadig1 gézlendi (p>0.05).

Son test ortalamalar1 incelendiginde antrenman grubunun ortalamasi 35.77+4.51 cm
bulundu ve son testinde On testindeki degerlere oranla anlamh farklilik oldugu gozlendi
(p<0.01). Buna bagli olarak antrenman grubunun dikey si¢crama performansinda 8

haftalik pliometrik antrenman sonrasi gelisme oldugu kaydedildigi bulundu.

Kontrol grubunun son test ortalamalar1 incelendiginde 31.27+4.95 cm bulundu ve son
testinde yine On testindeki degerlere gére anlamli farklilik oldugu goézlendi (p<0.01). Bu
veriler incelendiginde, antrenman grubunda pliometrik antrenman sonrasi dikey si¢grama
ortalamalarinda 4 cm’ den fazla bir gelisme oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunda ise
8 hafta boyunca kendi normal antrenmanlarina diizenli bir sekilde devam etme
durumuna bagl olarak gelismede devamlilik oldugu ve ortalamalarda yaklasik olarak 2
cm’ lik bir gelisme oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunda meydana gelen bu
gelismenin yapilan rutin antrenman programina bagli oldugu diistiniilmektedir.
Antrenman ve kontrol grubu arasinda on-son test karsilastirilmasinda dikey sigrama

performansinda anlamli farklilik oldugu goriildii (p<0.05).
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Ozbar ve ark. (2014)’ in “Kadm Futbol Oyuncularda 8-Haftalik Plyometrik Egitimin
Bacak Giicii, Sicrama ve Sprint Performansina Etkisi”> konulu c¢aligmasinda kadin
futbolcularda 8 haftalik pliometrik egzersizin uygulanmasi sonucunda dikey sicrama

performansinda % 18.6 oraninda artis oldugu belirlenmigtir*.

Ozbar (2015) 1n “Kadin futbol oyuncularinda pliometrik antrenmanlarmn patlayici giice,
hiza ve tekme hizina etkisi” konulu c¢alismasinda pliometrik antrenman yapan
oyuncularin dikey sigrama degerlerinde 40.1+£1.9 cm’ den 48.6+=1.6 cm’ye artis oldugu

gorilmiistir?.

Singh (2012) ““Eriskili Erkek Taekwondo Oyuncularinda Dayanim Egitiminin ve
Plyometrik Egitimin Patlayict Mukavement Uzerine Etkileri”” konulu calismasinda,
ergenlik donemindeki tackwondo oyuncularinda patlayici kuvvet gelisimine yonelik
kombine bir egitim programinin (agirlik egitimi ve pliometri) etkilerini incelemeyi
amaclamigtir. Uygulanan Pliometrik antrenmanin dikey si¢crama yiiksekligini onemli

olgtide arttirdigini belirlemistir’.

Calismamizdan elde edilen veriler pliometrik antrenmanin dikey sigramayi olumlu
etkiledigini ortaya koydu. Ozellikle taekwondo bransi igin pliometrik alistirmalarmn

tyilestirici 6zelligi oldugu sdylenmektedir.

Villareal ve ark. (2009) yaptig1 bir calismada 10 haftalik pliometrik egzersizlerin squat
pozisyonundan sigrama (SJ) ve eller belde dikey sicrama (CMJ) yiiksekligini ve giiclinii
artirdigin1  bulmugtur. Markovic ve ark, (2007) tarafindan yapilan bir g¢aligmada
pliometrik egitim programinin SJ ve CMJ’ yi kontrol grubuna gore daha ¢ok arttirdigt

gozlenmigtir®,

Sézbir ve ark. (2015) tarafindan yapilan ““Iki Farkli Germe Egzersizleriyle Yapilan
Plyometrik Antrenmanin Esneklik, Dikey Sicrama ve Alt Ekstremite Kaslarina Ait
Elektromyografik Aktivitelere Etkisi’’ konulu c¢alismada, 6 hafta siiresince iki farkli
germe egzersizleri kullanilmistir. Caligmanin sonucunda, gruplara ait dikey sigrama
yiikseklikleri 6n-son test arasindaki degerler incelendigince istatistiksel olarak anlamli

bir sekilde gelistigi bulunmugtur’.

Literatiirde pliometrik antrenmanlarin dikey si¢crama performansina yonelik pozitif
etkileri bulunan ¢alismalarin fazla olmasi dikkat cekmektedir. Dikey sigrama
performans1 arastirilacak olursa, Boraczynki ve Urniaz (2008) tarafindan

basketbolculara yapilan 8 hafta siiren pliometrik antrenmanin dikey sigrama performans
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degerlerinin %9.18, Ulugay (2009) 1n 12-14 yas grubu basketbolculara yaptig1 8 hafta
stiren pliometrik antrenmanin %13.74, Bavli (2012)’nin basketbolcularda 6 hafta
boyunca yaptig1 pliometrik antrenmanin %3.99, Stojanovi¢ ve Kosti¢ (2002) tarafindan
voleybolcularda 8 hafta boyunca yapilan pliometrik antrenmanin blok sigrama degerleri
% 9.52 ve smag¢ sicrama degerleriyse % 7.72, diger bir voleybolculara yapilan
caligmadaysa Soundara ve Pushparajan (2002) katilimcilara ait blok sigrama
degerlerinin % 6.33 ve smag¢ sicrama degerlerindeyse % 7.22 oraninda pozitif

dogrultuda istatistiksel agidan anlamli bir artis oldugunu belirlemislerdir’.

Literatiirde pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama gelisimine pozitif etkileri olmasina
ragmen yine literatiirdeki bazi calismalarda pliometrik antrenmanlarin katilimcilara ait
dikey sigrama diizeylerinin istatistiksel a¢idan anlamhi olarak gelismedigi de
goriilmiistiir. Miller ve ark. (2007)’nin yaptig1 6 hafta boyunca siiren ¢aligmada gogiis
hizasindaki havuzda, pliometrik antrenman yapan katilimcilarin dikey si¢crama
degerlerinde %2.45 ve bel seviyesindeki havuzda pliometrik antrenman yapan
katilimcilarda ise dikey sigrama degerlerinde % 0.38 oraninda pozitif dogrultuda bir
artis belirlenmistir. Bunun sonucunda, katilimcilarin dikey sigrama yiiksekliklerinde

istatistiksel agidan anlamli bir artis oldugu bulunmustur’.

Makaruk ve Sacewicz (2010)’ i yaptiklar1 6 hafta boyunca siiren ¢alisma sonucunda
pliometrik antrenman grubunun aktif sicrama degerlerinde %2.44, derinlik sigrama
degerlerinde % 5 ve 5 adim durarak uzun atlama degerlerinde %0.38 oraninda pozitif
dogrultuda bir artis gozlemlenmistir. Sonu¢ olarak, katilimcilara ait biitiin sigrama

performans diizeylerinde istatistiksel agidan anlamli bir artis bulunmamigtir’.

Urer ve Kiling (2014) tarafindan yapilan ¢alismada, erkek hentbol sporcularmna alt ve
st ekstiremite ig¢in yapilan pliometrik antrenmanlarin, blok istii sut atis1 isabetlilik
oranina ve dikey sigrama performansina etkisi aragtirilmistir. Diren¢ antrenmanlarinin
yaninda uygulanan pliometrik antrenmanlar sonucunda, hentbol sporcularinin dikey
sigrama performans degerlerinde anlamli seviyede gelisme goriilmiistiir. Diger bir
caligmada, hentbol oyuncularimin tek ayak dikey sigrama performans diizeylerinde de

anlamli seviyede gelisme oldugu belirlenmisgtir'.

Calismamizin sonucunu destekleyen baska bir ¢calismada, hentbol sporcularina 8 hafta
siiren, haftada 2 giin pliometrik antrenman yaptirilmistir. Haftada 1 giin de teknik

antrenman yaptirilmistir. Sekiz hafta siiren antrenman programindan sonra hentbol
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sporu yapanlarin dikey sigrama performans diizeylerinde anlamli oranda artig oldugu

gozlenmistir'™.

Literatiirde bulunan benzer arastirmalari incelendiginde, bizim ¢alisma sonuglarimizi
destekleyen pek c¢ok calisma oldugu goriilmektedir. Faigenbaum ve ark. (2006)’nin
yaptig1 benzer bir ¢aligmada, viicut agirligiyla pliometrik antrenman yapan katilimcilara
viicut agirliklar1 oranmin %2-6’s1 oraninda agirlik yelegi giydirilmistir. Boylece,
sigrama antrenmaninda yapilan kuvvetin direnci arttirilmistir. Sigrama alistirmalari
uygulayan diger gruba da herhangi bir ek diren¢ kullandirmadan pliometrik antrenman
yaptirilmistir. Caligmanin sonucunnda ek direngle pliometrik antrenman yapan grubun
dikey sigrama performanst diger grupla karsilagtirildiginda daha fazla gelistigi

belirlenmistir'’.

Hoffman (2002)’a gore, sigrama siddetini arttirmak ic¢in pliometrik antremanlarinin ek
agirlik kullanilarak yapilmasi veya direng egzersizlerine ek olarak pliometrik

antrenmanlarina yer verilmesi gerekir'’.

Pliometrik antrenmanlarda ek direng c¢alismasmin sigrama performansina etkilerinin
arastirildigr benzer bir ¢alismada, alan pliometrik alistirmalar1 yapan sporcularla su
icerisinde daha fazla diren¢ kullanilarak pliometrik antrenman yapan sporcularin
performanslar karsilastirilmistir. Calismanin sonucunda, su i¢inde ve alanda pliometrik
antrenman yapan sporcular arasinda dikey sigrama performansina yonelik anlaml
farklilik olmadig1 goriilmistiir. Pliometrik antrenmanlarda direnci arttirmak amaciyla
sigrama sirasinda sporcular, direng iplerini kullanmiglardir. Direng ipiyle sigramayi
gergeklestiren sporcularin sigrama performanslarinda anlamh diizeyde gelisme oldugu
goriilmiistiir. Basketbolculara buna benzer direng ipleriyle yapilan sigrama
caligmalarinin dikey sigrama performansini gelistirdigi gozlenmistir. Buna bagli olarak
da pliometrik antrenmanlarin sigrama performansii gelistirmesi amaciyla yapilan

direng egzersizlerinin tiirii ve siddetinin dogru ayarlanarak yapilmasi gerekmektedir'.

Cicioglu ve ark. (1996)’'nin yaptig1 8 hafta siliren pliometrik antrenman sonrasinda
antrenman grubunda dikey sigrama performanslarinda gelisme goézlenmistir. Antrenman
grubunun antrenman Oncesinde, dikey sigrama seviyelerinin aritmetik ortalamasi
37.94+5.78 cm bulunup antrenman sonrasinda 46.25+6.01 cm olarak OSlgiilmiistiir.
Antrenman grubunun degerlerinde 8.31 cm' lik artis oldugu belirlenmistir. Kontrol

grubu 0n test dikey sicrama degerlerinin aritmetik ortalamasi 34.19+5.49 cm olurken
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antrenman sonrasinda 34.75+5.00 cm olmustur. Antrenman ve kontrol grubunun dikey
sigrama performanslarinda, antrenman Oncesinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

olmayip ¢alismanin sonucunda anlaml fark oldugu belirlenmistir'®,

Brown ve ark. (1986)’nin yaptiklar1 arastirmada 26 lise 6grencisi basketbolcuya 45
cm.lik bankta toplam 34 antrenmanlik pliometrik ¢aligma sonucunda, antrenman grubu
dikey sicrama degerlerinde 7.3 cm' lik bir artis saglamiglardir. AI-Ahmad (1990)’1n
arastirmasinda 6 hafta boyunca yapmis oldugu pliometrik antrenmanin 14-18 yas lise
ogrencisi basketbolcularin dikey si¢grama diizeylerinde kontrol grubuna oranla anlamli
diizeyde artis oldugu gozlenmistir. Blattner ve Noble (1979) 6grencilere 8 haftalik 86
cm. yiiksekliginde 99 kg agirligina kadar ulasan ek agirlik kullanilarak yapilan derinlik
sigrama ¢alismasi sonucunda antrenman grubunun dikey si¢crama diizeylerinde 5
cm.’den daha fazla artis oldugunu bulmuglardir'®.

Birgok c¢alismada sporcularda kullanilan pliometrik antrenman programinin dikey

sigrama yiiksekligini olumlu yonde gelistirdigi belirtilmigtir*®4*°,

Durarak uzun atlama performansi incelendiginde antrenman grubunun on testleri
ortalamasi 185.31+£28.10 cm, kontrol grubunun 6n testleri ortalamas: 174.81+33.07 cm
oldugu goriildii. Gruplarin durarak uzun atlama 6n testleri karsilastirildiginda her iki

grup arasinda anlaml fark yoktur (p>0.05).

Antrenman grubunun son testleri ortalamasi 196.724+29.09 cm oldugu goriildii ve 6n-
son test arast anlamli fark oldugu bulundu (p<0.01). Kontrol grubunun son testleri
ortalamasi 177.45+32.82 cm oldugu gériildii. On ve son test aras1 anlamli fark bulundu
(p<0.01). Bu veriler goz oniinde bulunduruldugunda, antrenman grubunun gelisiminde
daha yiiksek bir fark oldugu goézlenmektedir. Bu da pliometrik antrenmanin etkili
oldugununun gostergesi olarak diisliniilmektedir. Antrenman ve kontrol grubu 6n ve son

test karsilagtirmal istatistiginde son testlerinde anlamli farklilik vardir (p<0.05).

Ozbar (2015) ¢aligmasinda pliometrik antrenman yapan grubun durarak uzun atlama
degerleri On testte 182.5£12.4 cm’den son testte 193.5+12.6 cm’ye artis oldugu
gorilmiistir?.

Polat (2001) "1 12 haftalik yaptig1 calismada antrenman grubu durarak uzun atlama test

sonucunda, on-test ortalamasini 1.13+1.4 m olarak, pliometrik antrenman sonrasi son

test ortalamasini ise 1.27+1.3 m olarak bulmustur. Dolayisiyla antrenman grubu 6n test-

65



son test durarak uzun atlama performans degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml

farklilik oldugunu belirlemistir'*.

Calismamizin sonucunu destekleyen pliometrik antrenmanlarin futbolcularin fiziksel ve
fizyolojik parametrelerine etkisiyle ilgili bir arastirmada, antrenman grubunun durarak
uzun atlama degerlerine bakildiginda, 6n testleri ortalama 213.92+15.19 cm, son testleri
ortalama 226.67£15.89 cm oldugu belirlenmistir. Kontrol grubunda bulunan sporcularin
durarak uzun atlama On testleri 212+13.1 cm ve son testleri de 216.33+12.27 cm
bulunmustur. Antrenman grubu ve kontrol grubu arasinda istatistiksel anlamli fark

gozlenmigtir®.

Urer ve Kiling (2014) yaptiklar1 ¢alismada hentbol sporcularinin durarak uzun atlama
performanslarinda, elde edilen bulgulara gére 15-17 yas grubu hentbol oyuncularinin
diren¢ antrenmanlarma ek olarak yaptigi pliometrik antrenmanlarin sigrama
performansini gelistirdigini belirlemislerdir. Bu ¢aligmada meydana gelen durarak uzun
atlama performansindaki artisin istatistiksel olarak anlamhi diizeyde oldugu

goriilmiistiir'.

Gemar (1987)’1n ii¢ gruba yaptig1 8 hafta siiren ¢alismasinda durarak uzun atlama
degerlerinde pliometrik antrenman grubu i¢in 9.5 cm, agirlik antrenmani grubu igin 11.2

cm ve kontrol grubu i¢in 5.0 cm'lik anlamli artiglarin oldugu gézlenmistir'®.

Gilinay ve ark. (1994) tarafindan yapilan ¢alismada 19-25 yaslar1 arasi iist seviye
sporcularin pliometrik antrenman sonrasinda yatay sicrama degerlerinde anlamli artis
kaydettigi goriilmiigtiir’,

Calismamizda antrenman grubunun 10 m sprint performansi incelendiginde pliometrik
antrenman oncesi On testlerinin ortalamalar1 2.32+0.26 sn oldugu goriildii. Kontrol
grubunun 10 m belirlendi. Antrenman ve kontrol grubu 10 m sprint performansi on test

perfromans degeleri karsilagtirmasinda aralarinda anlamli farklilik goriilmemektedir

(p>0.05).

Antrenman grubunun pliometrik antrenman sonrasi son testlerinin ortalamalarinin
2.2740.26 sn oldugu belirlendi. Antrenman grubunun 10 m sprint performanslarinin son
test ortalamasina bakildiginda ise saniye cinsinden bir gelisme oldugu goriilmektedir.

On-son testleri arasinda anlamli fark bulundu (p<0.01).

Kontrol grubunun son testlerinin ortalamalar1 ise 2.30+0.27 sn oldugu belirlendi.

Kontrol grubu sporcularinin 6n ve son testlerinde anlaml fark vardir (p<0.01). Her iki
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grubun da son testlerine bakildiginda anlamh farklilik goriilmektedir. Ancak iki grupta
da 10 m sprint performanslarinda ¢ok fazla gelisme olmadi. Antrenman ve kontrol
grubunun son test karsilastirmali istatistiginde aralarinda anlamli farkliliga rastlanmadi

(p>0.05).

Ozbar (2015) calismasinda pliometrik antrenman yapan grubun 10 m siirat kosusu
stireleri 6n testte 2.3+0.7 iken son testte 2.0+0.1 olmustur. Dolayisiyla 6n test ve son test

arasinda anlaml fark oldugu bulunmustur®’.

Pamuk ve Ozkaya (2017) tarafindan sporculara yaptirilan galismada, 12 hafta siiren
direngli pliometrik antrenman programinin ceviklik ve sprint performansina etkisi
arastirtlmistir. 10 m sprint degerlerinde kontrol ve caligma gruplarinda anlamli sonuglar

oldugu gériilmiistiir'.

Bu yo6nde yapilan diger bir calismada da kuvvet ve pliometrik tarzda uygulanan
antrenmanlarin sprint performanslarinda énemli bir gelisim sagladig1 belirtilmistir. Bir
diger ¢alismada pliometrik egzersizlerin ¢eviklik performansimi gelistirdigi goriiliirken,

sprint performansinda olumlu yénde bir degisiklik goriilmemistir'?.

20 m sprint performansinda antrenman grubu 6n test ortalamalar1 3.84+0.36 sn, kontrol
grubu On test ortalamalar1 3.76+0.36 sn bulundu. Antrenman ve kontrol grubu 20 m
sprint performansi 6n test perfromans degerleri karsilastirmasinda aralarinda anlamli

farklilik goriilmemektedir (p>0.05).

Antrenman grubunun son testleri ortalamalar1 3.78+0.36 sn oldugu bulundu. Antrenman
grubunun 20 m sprint performanslarinda ¢ok belirgin bir gelisme olmamasina ragmen
istatistiksel olarak salise cinsinden gelisme gdzlenmektedir. On-son test arasinda

anlaml farklilik gézlendi (p<0.01).

Kontrol grubunun son testleri ortalamalar1 3.7440.36 sn oldugu ve 6n-son test degerleri
arasinda anlamli farklilik oldugu belirlendi (p<0.01). Antrenman ve kontrol grubunun
20 m sprint performansinda son test karsilastirmali istatistiginde aralarinda anlaml

farkliliga rastlanmadi (p>0.05).

Rimmer ve Sleivert (2000) yaptig1 bir calismada, 8 haftalik pliometrik antrenmanin 10
m ve 40 m'lik sprint zamanlarini gelistirdigini bulmuslardir. 8 haftalik yapilan diger bir
caligmada sicrama yiikseklik degerleri incelendiginde anlamli artiglarin goriildiigii tespit

edilmistir*.
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Ozbar ve ark. (2014) yaptig1 calismasinda antrenman grubunun 20 m sprint siiresinde &n
testten son teste %28.1 oraninda Oonemli bir diislis goriilmiis, 6n-son test arasinda

anlamli fark bulunmustur®.

Ozbar (2015) yaptig1 calismada pliometrik antrenman yapan grubunun 20 m siirat
stireleri 6n test 3.8+0.3 iken son testte 3.4+0.2 bulunmustur. 30 m siirat degerleri 6n
testte kontrol grubuna gore 5.3+0.4 sn iken son testte 4.8+0.2 olmustur. Bu ¢alisma,

pliometrik antrenmanin siirati gelistirdigi konusunda ¢alismamizi desteklemektedir®’.

Villarreal ve ark. (2012) yaptiklar1 meta-analitik bir ¢alismada pliometrik antrenmanin
sprint performansini arttirmada etkili bir egitim ydntemi oldugunu one slirmiistiir.
Calismanin sonucunda, ozellikle pliometrik antrenmanin 10-40 m’lik mesafelerdeki

sprint performansini arttirdid1 belirtilmektedir™.

Pamuk ve Ozkaya (2017) tarafindan yapilan ¢alismada, antrenman grubunun ilk ve son
Olgtimlerine ait 20 m sprint kosu degerlerinde tiim gruplarda ilk dl¢timlere gore ikinci
Olctimlerde istatistiksel agidan anlamli fark goriilmistiir. Calismada gruplar arasinda
istatistiksel degerlendirmede, antrenman grubunun 20 m kosu performansinin kontrol

grubuna kiyasla daha iyi oldugu belirlenmistir'.

Bavlt (2009) yaptig1 calismada voleybol oyuncularina direngli pliometrik antrenman
yaptirilan buna benzer bir ¢aligmada, direng¢ altinda pliometrik antrenman yapan grup
haricinde, diger gruba da ek diren¢ uygulamdan pliometrik antrenman yaptirilmistir.
Calismanin sonucunda gruplarin sprint performanslarinda istatistiksel olarak anlamli
gelisme  kaydedildigi  gozlenmistir. Buna ragmen gruplar arasinda yapilan

karsilagtirmada iki grubun da benzer olarak gelisim gdsterdigi gozlenmistir™,

Ceviklik 6l¢timiinde antrenman grubunun ilionis testi 6n test ortalamalar1 19.30<1.11 sn
Kontrol grubunun 19.85+0.88 sn oldugu goriildii. Kontrol ve antrenman grubunun 6n

test degerleri karsilagtirmasinda aralarinda anlamli fark goriilmemektedir (p>0.05).

Antrenman grubu son test ortalamalarina bakildiginda 19.20+1.08 sn oldugu bulundu.
Antrenman grubunu sporcularinin ilionis testlerinde On-son testleri arast anlamli

farklilik bulundu (p<0.01).

Kontrol grubunun son test ortalamasinin ise 19.84+0.89 sn oldugu ve On-son test
degerlerinde anlamli farklilik oldugu belirlendi (p<0.01). Antrenman ve kontrol grubu
On-son test karsilastirmali istatistiginde son testlerinde anlamli farklilik vardir (p<0.05).

Buna bagli olarak pliometrik antrenmanin ¢eviklige etkisi oldugu goriilmektedir.
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Akgimar (2014) tarafindan yapilan yayimlanmis doktora tezinde illionis ¢eviklik testi,
On-son test ortalamalar1 karsilagtirilmis ve antrenman grubu i¢in olumlu istatiksel fark

oldugu tespit edilmistir®.

Atacan (2010)’ 1n 14 yas grubundaki geng futbolcularla yapmis oldugu bir ¢alismasinda,
caligmaya katilan sporcularin antrenman grubu illionis ¢eviklik testi on test ortalama
17.13+0.48 bulunmustur. Son test ortalamasi 15.95+0.50 oldugu belirlenmistir. Kontrol
grubu illionis ¢eviklik testi on test ortalamalar1 17.43+0.50 ve son test ortalamasi
17.08+0.47 olarak bulunmustur. Calismanin antrenman ve kontrol grubu arasinda
istatiksel olarak anlamli fark bulunmustur®. Yapilan bu calisma, bizim ¢alismamizla

onemli Olclide ortiismektedir.

Pamuk ve Ozkaya (2017) tarafindan yapilan calismada gruplarmin ilk ve son
Olgtimlerine ait ¢eviklik degerlerinde {i¢ grupta da ilk dl¢iimlere gore ikinci 6lgiimlerde
istatistiksel agidan anlamli  fark belirlenmistir.  Gruplar aras1 istatistiksel
degerlendirmeye gore antrenman gruplarindaki artis kontrol grubuna gore fazla

bulunmustur'.

6 haftalik pliometrik antrenmanlarin ¢eviklik performansina etkisininin incelendigi bir
caligmada, 28 sporcuya pliometrik tarzi antrenman uygulanmis illionis testi ve kuvvet
platformu testleriyle ceviklik performansi iizerine etkisi incelenmistir. Calismanin
sonucunda ii¢ test bataryasindaki ceviklik performanslarinin olumlu yonde gelisim

gosterdigi bulunmustur',

6 hafta siiren bir bagska calismada da uygulanan yiliksek siddetli pliometrik
antrenmanlarin ¢eviklik, giic ve kuvvet performansina etkileri incelenmis ve sporcularin
ceviklik performansi, derinlik sigrama yiiksekligi ve maksimal kuvvetlerinde artis
oldugunu belirtmistir”. Arastirmamizda ulastigimiz sonug literatiirdeki son verilerle de

uyum gostermektedir.

Oturarak gogiisten saglik topu firlatma test Ol¢limiinde antrenman grubu on test
ortalamalar1 194.40+£71.56 cm ve kontrol grubu on test ortalamalar1 169.27+49.18 cm
olarak bulundu. Kontrol grubu ve antrenman grubu 6n test deger karsilagtirmasinda

aralarinda anlamli fark goriilmemektedir (p>0.05).

Antrenman grubu son test ortalamalar1 209.50+73.58 cm oldugu bulundu. Son test
ortalamalarina bakildiginda 6n test ortalamasina gore gelisme oldugu ve On test-son test

aras1 anlamli fark oldugu belirlendi (p<0.01).
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Kontrol grubunun saglik topu firlatma son test ortalamasimin 173.13+49.56 cm oldugu
bulundu. Son test ortalamalarina bakildiginda 6n test ortalamasina gore gelisme oldugu
goriilmektedir. On-son test karsilastirmasinda anlamli  fark bulundu (p<0.01).
Antrenman ve kontrol grubunun son test karsilastirmali istatistiginde gruplar arasinda

anlamli farkliliga rastlanmadi (p>0.05).

Ates ve Atesoglu (2007) ¢alismasinda gogiisten saglik topu atma kuvvetlerinde gruplar
arasinda anlamli farklilik oldugunu bulmuslardir™. Literatiirde bu sonuglara benzer

bulgular mevcuttur.

Ayakta alttan saglik topu firlatma testi Ol¢limiinde antrenman grubunun on test
ortalamalar1 448.31+156.05 cm, kontrol grubunun ise 375.22+132.15 cm olarak
belirlendi. Kontrol grubu ve antrenman grubu 6n test deger karsilagtirmasinda gruplar

arasinda anlaml fark goriilmemektedir (p>0.05).

Antrenman grubu son test ortalamalar1 463.50+153.41 cm oldugu belirlenip, 6n-son test
karsilagtirmasinda son test verilerinde artis oldugu goézlenmektedir (p<<0.01). Kontrol
grubunun son test ortalamalar1 379.81+£133.19 cm olarak belirlendi ve On-son test
degerleri arasinda anlamli fark bulundu (p<0.01). Antrenman ve kontrol grubu son test

karsilastirmali istatistiginde aralarinda anlamli farkliliga rastlanmadi (p>0.05).

Tekme giicii 6lgiimiinde, antrenman grubunun sag ayak ile yapti§1 vurus giiciiniin 6n
test ortalamasinin 46.31+6.82 W oldugu belirlendi. Kontrol grubunun sag ayak ile
yaptig1 vurus giiciiniin 6n test ortalamasinin 46.68+10.17 W oldugu belirlendi. Kontrol
grubu ve antrenman grubu On test deger karsilastirmasinda gruplar arasinda anlamli

farklilik goriilmemektedir (p>0.05).

Antreman grubu sag ayak tekme giicii l¢limii son test ortalamalarma bakildiginda,
52.18+5.62 W oldugu goriildii. On ve son testler ortalamalarma baktigimizda pliometrik
antrenman sonrasi giicte belirgin bir gelisme oldugu gozlenmektedir. On ve son testler

arast anlaml farkliliga rastlandi (p<0.01).

Kontrol grubu sag ayak tekme giicii son test ortalamalar1 ise 47.63+9.58 W oldugu
goriildii. On ve son testler aras1 anlamli farkliliga rastland: (p<0.01). Antrenman ve
kontrol grubunun son test karsilastirmali istatistiginde aralarinda anlamli farkliliga

rastlanmadi (p>0.05).

Sol tekme gii¢ Olglimii ortalamalarina baktigimizda antrenman grubunun On testi

ortalama 35.50+10.47 W, kontrol grubunun 0n testi ortalamasi ise 41.50+10.77 W
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olarak belirlendi. Kontrol grubu ve antrenman grubu on test deger karsilastirmasinda
aralarinda anlamli fark goriilmemektedir (p>0.05). Antrenman grubunun son testleri
ortalama 42.27+9.55 W bulundu. On ve son test ortalama degerlerinin

karsilastirmasinda anlamli fark gézlendi (p<0.01).

Kontrol grubu son testleri ortalama 43.00+10.05 W bulundu. On ve son test ortalama
degerlerinin karsilastirmasinda anlaml fark goézlendi (p<0.01). Antrenman ve kontrol
grubu son test karsilastirmali istatistiginde aralarinda anlamli farkliliga rastlanmadi

(p>0.05).

Kontrol grubunda meydana gelen bu artisin sebebi yapilan rutin antrenmanlar ve doviis
sporlar1 antrenmanlarinin dogas1 geregi, tekme giiclinii gelistirmeleri gerektiginden
kaynaklandig1 disiiniilmektedir. Ayrica yaptigimiz ¢alismada tasarladigimiz pliometrik
antrenman programinin antrenman grubundaki doviis sporcularinda tekme kuvvetlerine

ekstra bir gelisim destegi sagladig1 goriilmemektedir.

Yapilan benzer bir c¢alismada yetiskin taekwondo sporculari, rakiplerinin viicut
koruyucularina yaptiklar1 vuruslarda, geng¢ sporculara gére daha yiiksek mutlak kuvvet

uygulamiglardir®'.

Elektronik viicut koruyucuyla yapilan benzer bir calismada ulusal seviyedeki
tackwondo sporcularinin pandal-chagi (kelime anlami ile yarim ay vurusu) tekmesini
ortalama bir kuvvetle 1994.03 N ve 0.254 s ile gerceklestirdigi, elit olmayan tackwondo
sporcularinin ise vuruslart 1477.90 N ve 0.317 s kaydettigi belirtilmistir. Bu ¢alisma
tekme kuvvetinin doviis sanatlarinda performansla iligkili oldugunu desteklemektedir.
E.B.P. kullanimi, bu degerleri yiiksek stres ve psiko-fiziksel yiik altinda gerceklesen

gercek miisabaka durumlarinda da kaydetmek agisindan degerli olabilmektedir®.

Antrenman grubunun patlayict giic on test degerleri ortalamasi 2551.53+428.38 W,
kontrol grubunun 6n test ortalamasi ise 2315.694+506.54 W olarak bulundu. Kontrol
grubu ve antrenman grubu On test degerleri karsilastirmasinda gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farkliliga raslanmadi (p>0.05). Antrenman grubunun son test
ortalamasi 2683.984+453.38 W olarak belirlendi. Patlayic1 giic degerleri On-son test

karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlandi (p<<0.01).

Kontrol grubunun son test ortalamasi ise 2359.37+492.79 W olarak belirlendi. Patlayici

gii¢ degerleri 6n-son test karsilastirmasinda anlamli farka rastlandi (p<0.01). Antrenman
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ve kontrol grubu 6n test ve son test karsilastirmali istatistiginde son testlerinde anlamli

fark vardir (p<0.05).

Tekme giicli Olciilen benzer bir calismada elit kadin tackwondocular, elit olmayanlara

gore daha yiiksek patlayici giicii kaydettigi goriilmiigtiir*'.

Ozbar ve ark. (2014) calismasinda gruplarin patlayict giic yiizdelik degerlerinde artis
oldugu gozlenmistir. Caligmada antrenman grubunun yiizdelik artis1 (+%10.8) kontrol
grubuna oranla (+%#4.4) daha fazla oldugu bulunmustur. Bunun sebebinin néromiiskiiler

adaptasyon oldugu sdylenmektedir*.

Ozbar (2015) yaptig1 calismasinda pliometrik antrenman yapan grubun patlayici gii¢
degerleri incelendiginde on testte 3438.9+497.3 W olurken son testte 3894.5+470.7

olmustur. Calismanin 6n ve son test degerlerinde anlamli fark vardir®’.

Pliometrik uygulamalarda meydana gelen sicrama calismalari, kisa bir siirede yapildigi
i¢in patlayicr giicii gelistirmektedir®. Benzer olarak Meylan ve Malatesta (2009) siddeti
yliksek yapilan pilometrik antrenmanlarinin patlayict gii¢ performansini gelistirdigini
belirten bir ¢alisma yapmuslardir'’.  Yine birgok c¢alismada sporcularda kullanilan
pliometrik antrenman programinin patlayict giici olumlu ydnde gelistirdigi

belirtilmigtir*®#-°,

Calismamizda tasarladigimiz pliometrik antrenman programinin dikey sigrama, durarak
uzun atlama, ¢eviklik ve patlayici giic gibi performans parametrelerine olumlu etkisinin
oldugu belirlenmistir. Calismamizda pliometrik egzersizlerin 10-20 m sprint, saglik topu
testleri ve tekme giicii ol¢limlerinde karsilastirmali istatistiklerde fark goriilmemesine
karsin yiizdelik farklar1 incelendiginde biitiin testlerde antrenman grubu lehine anlaml

farkliliklar oldugu belirlenmistir.

Sonug olarak, biitiin bu veriler 15181nda programli, diizenli ve dogru bigimde uygulanan
pliometrik antrenmanlarin sporcunun patlayict giic ve maksirnal kuvvetini 6nemli
derece arttirdigini soOyleyebiliriz. Kayda deger olan bu gelismeler ileride sporcu
performansini olumlu yonde etkileyecektir. Sigramanin 6zellikle 6n plana ¢iktig1 spor
dallarinda bu tip ¢aligmalarin diizenli yapilmasinin basarinin elde edilmesinde oldukga
onemli oldugu diisiincesindeyiz. Bu tip ve benzeri branglarda ¢alisan antrendrlerin rutin
antrenman programlarina pliometrik antrenman eklemelerinin gerektigi kanaatindeyiz.
Calismamizin  bundan sonra yapilacak olan c¢aligmalara 151k tutabilecegini

diistinmekteyiz.
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EK 2

KULUP iZiN BELGESI

Diizce Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali’nda
yiiksek lisans 6grencisi olan ayn1 zamanda spor kuliiblimiiziin sporcusu olan Aylin Oztiirk’iin
“DOVUS SANATLARINDA  UYGULANAN  PLIOMETRIK  ANTRENMAN
EGZERSIZLERININ BAZI PERFORMANS PARAMETRELERlNE ETKISININ
INCELENMESI”” konulu aragtirmasinin Can Karakusak Spor Kuliibii'ndeki déviig sporcular

iizerinde uygulanmasinda spor kulubtimiiz agisindan herhangi bir sakincas yoktur.
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EK3

BILGILENDIRILMIS GONULLD OLUR FORMU

Bu katlacadz galyma bilimsel bir aragtwms olup, aragtrmanm adi Divily sanaflanods wygulapan plometrik antrenman egrersizlerinin
ban performans parameirelerine etldsinin incelenmesi' do. Bu aragtrmany amacy § kafta siresince wygnlanan pliometris antrepmanlarm
déviiy sporcalarmda seciliniy performans parametrelerinde ne sekilde etidli oluiunun belirlenmesi "dr. Bu aragtwmada size 10 ve 20m sprint
testi, dikey sigrams patliyicy gic testi, telave gichmin belirlenmesi, saghk topo ile omrarak géfisten stma lanvveti, sadldk topu ile ayalots arg
knvvetinin algiiei ve ilionis testi ve plinmetrik egzersiz yintemleri kullamlarak wygolanscalw. Bu aragtwrmada yver abmamz Snzdriilen sire 10
hafta alup, aragtomada ver alacak génillilerin sayvizn 42 “dir,

Eu aragtema ile ilgili clarak gensl safhgmiza dikdeat etmek, uygulinan antreman programlarmas wymak ve asennanlars zamannda
gelmek, uygulznacak testler Gncesinde verilen talimarlara wymak, teslerden 48 sast Gncesinde yogun fiziksel alniviteleri sonlandwmak ve
baslenmenize didkat etmelk sizin sorumhklrmedy, Bu aragtrmsda sizin igin ifin antrenman vogunhiiuna bagh olarsk sm yorgumhik,
myiisabakalar esnasmda darbalere bagh saksthk zibi riskler ve raharsizliklar sfz konusu olabili; ancal sizin igin beklenen olas) vararlar dovilg
sporlarnda istenilen baz parfo parametrelerinin ammasy, Beden Kitle Indeksinizi konwol ahmda rumalee,

Aragrwrmava bagl bir zarar s6z komesn oldufunds, bu duromu tedavisi sorumby aragnne tarafindan yapilacak, orayva gikan masraflar
Aylin OZTURE tarafindan karplanacakts,

Aragtoma swrasmda aragtema komisuyla sizi ilgilendirebilecek ve sizin aragtrmaya kanlmaya devam etme isteginizi edeilevebilecek
veni bilziler/ zeliymeler oldugunda, bu durom size veya vasal temsilcinize derhal bildirilecelonir. Aragtwma hakdemda ek bilgiler abmak igin va da

gahgma ile ilzili heshangi bir sonum, itenmeven etki va da difer rahatnzliklanme icin her zaman 05534143252 no.Ju telefondan Aylin OZTURK'
& bagvurabilivsiniz,

Eu aragtrmada yer almame nedeniyle size highir Gdeme vapilmayvacakte; ayrica, bu aragtema kapsammdaki biivin nmaayens, tetkik,
testler ve tibi bakum hizmetleri igin sizden veya bagh balundufumz sosval ghvenlik korubisundan hichir Geret istenmeveceloir, Bu aragtrma
DuxtT..‘mwluumtm.dm d:mklmﬂmd:

Ann:u:mul 'bu-'l[m dlhﬂimlt w,','l uuhm: dnmda u:.f[ullnm “dl\-'l ;mumm wﬂ:lunu yvering Iummmz. r.tlmm ;snplmm
alsatmamz veva tedavinin etkinlifini artwmak vh, nedenlerle sizi arapwmadan gpkarsbilr, Aragtemamen somuglan bilimsel amagls
kullanilacakty; calyymadan celcilmeniz va da aragtumac) tarafindan glcanibmaniz durunnusda, sizle ilzili tibbi veriler de gerekirse bilimse] amala
lullamlabilecaktir,

Size ait vim nbbi ve kimlik bilgileriniz gizhi turalacaktr ve aragmma yaymlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyvecektr, ancak
aragteman izbevicileri, vokluma yapanlar, et kourollar ve resmi makamlar gevektifinde ubbi bilgllerinize ulsgabilir. Sz de istedifinizds
kendinize ait tibbi bilgilere ulagabilirsiniz.

Cahymaya Kahlma Onayy

Vukanda yer alan ve araptrmaya baglanmadan dnce bans verilmesi gereken vim bilzgileri oloodum ve sdzhi olarak dinledim Aklma
gelen rim sorulan aragtwmaceys sordum, yazih ve sbzii olavak bana, agagida ady belirvilen aragtumacy hekim tarafindan yapian rim aguclamalary
ayrutilaryls anlanuy bulunmaktayen, Cabymaya katbmayy isteyip istemedigime karar vermem irin bana veterli zaman tammdy. Bu aragtrmaya
gomilli olarak kanldgm, istedigim zaman gerekieli veva gerekgesiz olarak aragtwmadan synlabilecedimi bilivorum. Bu kosullar altmda, bana
bu aragtuma kapsamumda yapulacak olan tedavi ve'veys uygulamalar e gahsuma ait tbbi bilgilerin gizden gegiilmesi, wansfer edilmesi ve
Eylenmesi konusunda aragiomas yirincisine vetkl veriver ve s0z konusu aragiwmaya highir zorlama ve basks akmda olmaksem kendi rizamls
kanlmay: kabul ediverum,

Eu forvmun imzals bir kepyan bana verilecektir,

(Arapivmaun aguk faw adi) aragtrmas kapsamnda alman biyolojic érneklerimin (kan, wrar vh);
[ Sadece yukanda bahsi gegen arastrmada kullanimasina izin verivorum

[ Deride vapibmas planlanan tim aragtrenalards bollasleasma izin verivorum

[ Highir kojulda kullanibmasna izin vermiyorum
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* Bu Grnek form arasinalara fikiv vermek icin formda bulunmas gereken asgari bilgiler verilerek
hazirlanmignr, gerektiginde eklemeler yapimahdir, Bu formun Tiirkiye lla¢ ve Tibbi Cihaz Kurumunun
web sitesinde bulunan “Asgari Bilgilendirilmis Géniilli Olur Formu 6mil"nde belirtilen sartlara uygun
olarak hazwlanmas gerelmektedir, Istenildiginde web sayfasmdan temin edilerek ve izerinde gerekli
diizenlemeler yapilmak suretiyle kullamlabiliv (6rn. bu paragraf, metindeki noktah kasimlar ve parantez [ Bicimlendirilmis: Yan tipi 6 nk

igerisinde ki aqiklamalar qkarlmal ve génillinin anlayabilecegi sekilde son hali diizenlenmelidir).

Géniilliiniin beyan ve imzasi, bilgilendirme metninin devami seklinde olmalidir; kesinlikle ayn sayfalarda I Bigimlendirilmiy: Yan teit § nk
olmamalidir, Eger formun cesitli nedenlerle bir sayfas agmasi durumunda asan bélim formun arka [ Bigimlendirilmis: Yaz tipi & nk

sayfasima yazdwlabilir, Giincelleme tarihi 17.08.2016

{ Bigimlendirilmis: Yax bipi: € nk

Bigimlendirilmis: Yan bipit & nk

Bigimlendirilmig: Yaz tipi: & nk

Bigimlendirilmis: Yan bipit & nk

Bigimlendirilmig: Yaz tipi: & nk

Bigimlendirilmis: Yan bipit & nk

Bigimlendirilmis: Yan bipit & nk

S D D S N D

Ady ayudy
Ailreai
Tal ¥k

Tarih v Iman;

[ ndiimun, Ariklsmalari yspan srspirmasing,

Adidayedy Ade-boyeds: Ak OZTURK,

Ailrest vl Arspiamas g

Tal Fili Adisd Duwss Univaraitess S Bilimbor| Pl dan
Tel-lakadb333 404 32 5%

Tarih v Iman;
Torl va Imim

& ohvya vys sevayen alunds balunsnlir ipin vall veys viisin, Qlur slma

nmpean,

Ads-wywds Dog. D, Nurger OZRAR

Giewvl; Seam Anpirms

M Dlllﬂl'h‘li\-lillﬂ’:lr‘i"nlllihlﬂ:-li
Tel kg

Torl va lmis
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EK-4

Antrenman Grubunun Yaptig1 Pliometrik Antrenman Program

Hafta | Ayak Alstirma Calisan Kas Set x Yogunluk Engel Hareketler
Temas | Tiirii Ve Grubu Tekrar Yiiksekligi Arasi Dinlenme/
Sayist | Tekrar Setler Arasi
Sayilar Dinlenme
1. 140 1, 2, 3, 4 | Tibialis anterior, | 2x10 DUSUK Ip, 40cm 45 saniye/ 45-60
(sag ayak | adductors, engel veya saniye
10-sol Quadriceps huni ve
ayak 10), | femoris, vastus saglik topu
5,8,9, 10, | medialis,
23,24 triceps, rectus
apdominis
2. 160 1,2, Tibialis anterior, | 2x10 ORTA ip, 40 cm 45 saniye/ 45-60
22, 3, | adductors, engel veya saniye
4(sag Quadriceps huni ve
ayak10-sol | femoris, vastus saglik topu
ayak10), medialis,
5,8,9, 10, | triceps, rectus
23,24 apdominis
3. 170 2, 22, 3, 5, | Tibialis anterior, | 2x10 YUKSEK 1p, Kasa ve 45 saniye/1-2 dk
6, 8, 12,13, | gluteus medius, saglik topu
23,25 hamstrings, ITB
(ilio tibial
band),
subscapularis,
rectus
apdominis
4. 160 20, 11, 12, | Galves, biceps 2x10 ORTA Ip, kasa ve 45 saniye/ 1-2 dk
14, 15, 16, | femoris, saglik topu
17, 21, 24, | semitendinosus,
26 tibialis anterior,
quadriceps
femoris,
pectoralis major,
rectus
apdominis
5. 160 1), 19, | Tibialis anterior, | 2x10 YUKSEK | Ip, Kasa, 45 saniye/ 1-2 dk
4(sag vastus medialis, huni ve
ayak10-sol | rectus femoris, saglik topu
ayak10), gastrocnemius,
18, 11, 14, | gluteus
21, 9, 10, | maximus, rectus
23,25 apdominis
6. 180 1(-), 2, 3, | Tibialis anterior, | 2x10 ORTA Ip, huni, 45 saniye/ 1-2 dk
22, 9, 10, | biceps femoris, kasa ve
11, 20, | semitendinosus, saglik topu
4(sag gastrocnemius,
ayak10-sol | pectoralis major,
ayak10), rectus
23, 24, 25 apdominis
7. 200 5,  6(15), | Tibialis anterior, | 2x10 YUKSEK | ip, huni, 45 saniye/ 1-2 dk
7(15), 8, | vastus medialis, kasa ve
19, 18, 17, | vastus lateralis, saglik topu
15, 16, 23, | gastrocnemius,
24,26 deltoideus,
pectoralis major,
rectus
abdominis
8. 220 2, 3, 21, | Tibialis anterior, | 2x10 YUKSEK | Ip, kasa ve 45 saniye/ 1-2 dk
13, 14, 15, | gastocnemius, saglik topu
16, 18, 17, | vastus lateralis,
11, 23, 24, | rectus femoris,
26, 4(sag | hamstrings,
ayak10-sol | rectus
ayak10) apdominis
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OZGECMIS

04.07.1993 tarihinde Ankara’nin Kegcidren ilgesinde dogdu. ilkokulu Ibni Haldun Ilk
Ogretim okulunda baslayip ortaokulu Faik Erbagi ilk Ogretim Okulunda tamamladi.
Liseyi Incirli Anadolu Lisesi’nde okuyup 2011 yilinda bitirdi. Lise 6grenciligi boyunca
profesyonel olarak tackwondo ve kick boks sporu yapti ve hala devam etmektedir. Ayn1
y1l Ankara Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi'nde Antrenédrliik Egitimi Bolimii’nii
kazanarak iiniversite egitimine basladi. 1 yil Ankara Universitesi Yabanci Diller
Yiiksekokulu’nda Ingilizce hazirhk okuyup 4 yil da fakiiltede lisans egitimini
tamamladi. Antrendrliik uzmanlik dersini kort tenisi iizerine aldi. 2016 yilinda 3.kademe
Uzman Tenis Antrendrii olarak mezun oldu. Ayni yil Bolu Abant Izzet Baysal
Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde pedagojik formasyon egitimini tamamladi. Ilgili
federasyonlarda kick boks antrendrliik ve tackwondo hakemlik kurslarina katildi ve

sertifika aldi.

2011 yilinda kick boksta ilk Tiirkiye sampiyonlugunu kazandi. 2012 yilinda egitimini
stidiirtirken Biiytikler kategorisinde kick boks Tiirkiye Sampiyonu olarak ilk kez milli
takima girmeye hak kazandi. 2011, 2012, 2014 ve 2017 yillarinda kick boks Tiirkiye
birinciligi, 2017 yilinda kick boksun “full contact” ve “light contact” dallarinda
Tiirkiye’ de yapilan 2. Uluslararast A¢ik Turnuva’da her iki kick boks dalinda da
birincilik kazandi. 2017°de Biiyiikler Kick Boks Diinya Sampiyonasi’nda 2.lik
derecesini elde etti ve faal olarak sporculuga devam etmektedir. Ayn1 zamanda kick
boksta 3.dan kusak seviyesine sahiptir. Tiirkiye ¢apinda bircok 2.’lik ve 3.’liikkleri
bulunmaktadir. Taekwondo bransinda da siyah kusak 3.dan sahibi olarak hakemlik
yapmaktadhir.

2017 yilinda Diizce Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali’nda yiiksek lisansa basladi. Tez teslim agsamasinda egitimine devam

etmektedir.
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