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OZET

Havuz Pliometrik Egzersizleri ile Alan Pliometrik Egzersizlerinin Adolesan

Donem Basketbolcularin Yapisal ve Biyomotorik Ozeiklerine Etkisi

Bu calismanin amaci havuz pliometrik egzersizleri ile alanpliometrik
egzersizlerinin adolesan dénem basketbol oyunculamn yapisal ve biyomotorik
Ozellikleri Uzerine etkisini incelemektir.

Calismaya yaglar 13-18 arasinda en az iki yillik spor ysina sahip toplam 91
lisansl basketbol sporcusu (48 erkek, 43 kiz) gohii olarak katilmi stir. Sporculara
12 hafta boyunca haftada 3 gin basketbol teknik antnmani ile beraber pliometrik
egzersiz programi uygulanmgtir. Sporcular havuz pliometrik grubu (n:31), alan
pliometrik grubu (n:30) ve kontrol grubu (n:30) olmak tzere, torbadan kura ¢cekme
yontemine gore Uc¢ gruba yariimgtir. Havuz pliometrik grubu ile alan pliometrik
grubu basketbol teknik antrenmaninin ardindan pliometrik egzersizlerini
uygulamistir. Kontrol grubu ise sadece basketbol antrenmanin uygulamistir.
Egzersizler dncesinde ve sonrasinda sporcularin yeal Ozellikleri ve biyomotorik
performanslarl  belirlenmistir.  Verilerin analizinde SPSS 11,5 istatistik
programindan faydalaniimistir. Gruplar arasindaki 06n test-sontest fark
puanlarinin karsilastirimasi icin “Tek Yonli ANOVA” Cinsiyet ve gruplar
arasindaki on test-sontest fark puanlarinin kasilastiriimasi icin ise “ Tliskisiz
Olgumler Icin iki Faktorli ANOVA” modeli kullaniimi stir. Elde edilen sonuclar
p<0,05 diizeyinde anlamh kabul edilmtir.

Analiz sonucunda; 12 haftalik alan pliometrik ve hauz pliometrik
calismalari, sporcularin yapisal 6zelliklerinin ve biyonotorik performanslarinin
on test-sontest fark puanlarina istatistiksel anlarda olumlu etki yaptigi ancak,
birbirleri ile kar silastinldi ginda istatistiksel anlamda farklihk olmadigi
bulunmustur. Bununla birlike, alan ve havuz pliometrik antrenmanlari kontrol
grubu ile karsilastinldi ginda, sporcularin yapisal 06zellikleri ve biyomotork
perfromanslari agisindan istatistiksel anlamli farkilik saptanmustir.

Bu calima, havuz pliometrik egzersizlerinin biyomoobrik performansin
gelistiriimesi acisindan alan egzersizleri kadar etkilibir yontem oldugu ve gelsme
cagindaki sporcularda her iki cinste de uygulanabileck bir yoéntem oldugu
soylenebilir.

Anahtar sozcukler: Pliometrik egzersiz, havuz plionetrik, adolesan, basketbol
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ABSTRACT

The Effect of Aquatic Plyometrics and Land Plyometics On Structural And

Biomotorical Features of Adolescent Basketball Plagrs

The aim of this study was to investigate the effestof aquatic plyometrics
and land plyometrics on structural and biomotorical features of adolescent
basketball players.

Ninety-one adolescent basketball players (48 malé3 female) between the
ages of 13-18 were enrolled in the study. Athletegsere randomly allocated in to
three groups; aquatic plyometric exercise group (r81), land plyometric exercise
group (n:30) and control group n:30). Study periodwas 12 weeks. All groups had
standardized basketball training exercise. Aquaticand land exercise groups also
had plyometrics three times a week. Structural andbiomotorical features
including; body mass index, one repetition maximunieg strength, 30 meter sprint,
vertical jump, flexibility were measured. SPSS 11,%ersion was used for the data
analysis. " One Way ANOVA” was used to compare preist and post test findings
of study groups. Diffrences between pretest and ptest findings of genders and
groups were analyzed by “Two Way ANOVA For Indepen@é&nt Sapmles”.
Significance was set at p<.05

Significant differences were detected on structuraland biomotorical
features between pretest and posttest results in ttoaquatic and land plyometric
exercise groups. But there were no statistically gnificant differences between both
groups. After the study period there were also statically significant differences
between control and plyometric exercise groups.

Both aquatic and land plyometric exercises can besed to improve the
sportive perfromance of adolescent athletes. Furthestudies are need to determine

the effects of these type of exercises on differemje and athlete groups.

Key words: Plyometric exercise, aquatic plyometricsadolescent, basketball
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1. GIRIS

Gelisen ve dgisen sosyal ygantinin beraberinde getigilistres ve hareketsiz
yasam temposu ile ortaya cikangt& sorunlari ile bga ¢ikma yontemlerinden birisi
olan spora katihm, gin gectikce dnemini kazannwkteSpora katilimin fiziksel,
sosyal ve ekonomik faydalarina dikkat cekensgadlar, hemen her y& bireylerin
spora katiiminin 6nemine dikkat cekmektedir. Henlem yagta baglayan spora
katiimin devaminda, amat&gtee veya profesyonelime seklinde sporun
surduraldigu gorilebilmektedir. Her iksekilde uygulanan sportif aktivitede 6nemli
nokta bireyin sportif performansinin korunabilmeésid

Sportif performansin sirekli yikselme 6zglire yarsma sporlarinin dgal 6zelligi
olan kazanma beklentisi, antrendr ve sporculardikerni rakiplerine kagi avantajl
konuma getirecek yollar armaya sevk etmektedir.ikloping diye tabir edilen dal
olmayan yollardan, kimi ise @al yollar ile bu avantaji yakalamaya g¢alaktadir.
Dogal yollardan sportif performansi ggirmeye calgan antrendr ve sporcularin kendi
spor dallarina 6zgl motorik 6zelliklerin ggiiilmesini amaclayan géli antrenman
yontemleri kullanarak hedefledikleri noktalara safeaya cakmaktadirlar. Ancak
giderek digen sampiyonluk yal sporculara daha erkensjarda musabaka ortamina
yakin antrenman yontemlerini uygulamaya ve aynmacilara mimkin oldiwnca az
hasar vermeyi amaglayan antrenman modellerinitetoneyi gerektirmektedir.

Geng sporculara yaptirilan antrenman uygulamatarigenel gefim ilkelerine
bagll kalinarak secilen braa 6zgu yuklenmelerin misabaka ortamina uygun bir
bicimde antrenman uygulamalarina katiimasi o6nektewér-*® Temel motorik
Ozellikler sportif performans kapasitesinin 6neelémentleridir. Cocuk ve genclerin
fiziksel performans kapasitesindeki g&h, onlarin biyolojik gekimleri ve
antrenman seviyeleri ile kuvvetli bigekilde ilgilidir. Bltin fiziksel ve motorik
ozelliklerin tamamen galinesi ergenlik ganda oluf. Bu nedenle, genc sporcularin
sportif performanslarini  korumada ve g@mede uygulanacak antrenman
yontemlerinin uygunlgu bir kat daha 6nem kazanmaktadir.

Pliometrik calgmalarin sicramalar, ani kalar ve yon dgistirmeler gibi kuvvet
ve slrat gerektiren futbol, voleybol, basketbalrastik, strat kalari gibi braglar
icin musabaka ortamina uygun yuklenmeleri iceren brargsa 6zgli motorik
Ozellikleri gelstiren etkili bir antrenman yontemi oldunu gosteren caimalara

literattirde bulunmaktadff>67-8-9-10-11-12



Pliometrik calsmalar 6zellikle gabuk kuvvetin 6n planda atduspor dallari igin
yararhdir ( atletizm, atlamalar, atmalar ve spkiagulari; voleybol, basketbol, futbol,
hentbol, ve tramplenle atlama vb.). Adttemacilar ¢cabuk kuvvet antrenmanlarinin
sportif performans Uzerine olumlu etkilerini bildiken, pliometrik algtirmalarin
motorik Ozellikler Gzerine etkisinin erken donemuklenmesinin hata olabilegai
vurgulamaktadir. Bununla birlikte, stirmalarin 6zellikle balistik yapisindan
kaynaklanabilecek yaralanmalar icin potansiyel ikehl olduklari da 0©ne
surulmektedir. Pliometrik aftirmalar patlayici kuvvetin ve daha hizli tepkiteri
gelismesini sglayan onemli bir antrenman bicimi olglw soylenebilir. Ancak
pliometrik egzersizler ile gorulen sakatlanmaldre& kiriklari, burkulmalar, tendinit
vb.) sonucunda alternatif bir yontem olarak haviianpetrik egzersizleri uygulanmaya

baglanmgir 13141516

uygulanan pliometrik egzersiz protokollerindensahaktadir. Bu alandaki cammalar
oldukca sinirl olmakla beraber bazi galalar havuz pliometrik egzersizlerinin alan
pliometrik egzersizlere oranla bazi biyomotorik likleri gelistrmede ve egzersize
bagli sakatliklari 6nlemede daha etkili bir ydntemugldnu gostermektedit*411°

Bu calsmanin amaci, havuz pliometrik antrenmanlari ile nalpliometrik
antrenmanlarinin adolesan donem sporcularin dikgyamsa, strat, maksimal bacak

kuvveti, esneklik ve viicut kitle indeksi (MKdezerleri (izerine etkisini incelemektir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Adolesanin Tanimi

Adolesan; Latincede “matir olmak”, “bluyimek” anlaaadir. Adolesan
donemi; fiziksel, ruhsal, biyokimyasal ve sosyahgén hizli buyime, gelne ve
olgunlggmanin gercekkgigi, degisimlerin yaandgl cocukluktan egkin yasama
gecim donemidir. Bu donemde gegnsorgulanir, gelecekle ilgili kararlar verilir.
Dunya Sahk Orgutt (DSO) tarafindan 10 -19gygrubu “ Adolesan Dénemi ”, 15 -
24 ya grubu “ Genclik Dénemi “ ve 10 -24 yayrubu ise “Geng insanlar “ olarak
tanimlanmaktadit’.

Ergenlik donemi genellikle kizlarda 10 -12shkada, erkeklerde ise 11-14
yaslarl arasinda hdamaktadit®. Adolesan déneminde cok onemli fiziksel ve
psikososyal dgsimler gorilmektedir. Bu farkhfia neden olan hormonal glgmin
temel nedeni heniiz bilinmemektedir. Farksiteanin balangici ve siresi; cinsiyete,
kisiye ve topluma gore farkhliklar gostermektedir. ddelsan donem fiziksel,
psikolojik ve sosyal gelme ile balar ve bu gelimenin tamamlanmasi ile gkin
doneme gecilmektedir. Adolesanla ilgili gahalar ile adolesani kapsayan
programlarin olgturulmasi gamasinda ve adolesanlara verilecek gaanlik
hizmetlerindeki 6nceliklerin saptanmasinda, adelesd@dnemin evrelerini ve
Ozelliklerini bilmek gerekir. Bu evreler ve 6zelki kisacasu sekilde 6zetlenebilir.

2.1.1.Erken Adolesan Dénem

Cinsel gelsme ve fiziksel buyimenin en hizl olglu donemdir ve 11 -14
yaslari arasini kapsar. Adolesanda, viicudunda oldnfimiksel desisikliklere karsi
saskinlik ve endse duygulari vardir. Kendi viicuduna yabangrlakendine saygisi
azalir. Ayrica bu dasikliklere ayak uyduramama nedeniyle de etrafindakilere
karsi davrang ve tepkilerinde ani ciklar gorulmektedir. Bunun yani sira ilerideki
vicut yapisinin, hayalindeki vicut yapisina uyglup @imayacgina dair endieler
de tair. Bu ddnemde bireyin 6zgiir olma arzusu ok bigliiy"®.

2.1.2. Orta Adolesan Donem

14 -15 yalarinda balayip, 16 -17 yslarinda biter. Bu donemde biyume
yavalar, adolesan eykin boyunun %90'Ina ukar. Vicudundaki fiziksel
degisiklikleri kabul etmeye bgar ve arkadggruplari onun igcin ¢ok 6nemli olmaya
baslar. Bunun yani sira karcinsiyete ilgisi de bdar. Bgzimsiz olma ist@ devam
eder, ancak bu isiai etrafina kabul ettirmek icin daha 6énceki donengibsterdii

saldirganlik davragi kaybolmaya bgar. Erigkinleri taklit etmeye bgar, bu taklit



davranglar1 arasinda sigara icme, alkol alma gibi gen@ik$el gelsimini olumsuz
etkileyebilecek davraglar da yer alabilir.

2.1.3. Ge¢ Adolesan Donem

Bu doénemde buylme ve gghie tamamlangh icin fiziksel desisikliklere
iliskin sUpheler kaybolur. Cinsel kingi gelismistir. Orta adolesan ddnemde
gelisimeye balayan soyut dgiince yapisi artik tamamen yaite Gelecge iliskin

kararlar verebilecek sosyal olguluersmistir ve etrafi ile rahatca ki kurabilir*®.

2.2.Biyomotorik Ozellik

Genel olarak biyolojik gelim, bUyldyen bir organizmanin dokularinin
yapisinda ve biyokimyasal bgieninde olgan deisiklikler sonucu olgunlgmasi ve
biyolojik fonksiyonlarin farklilamasi olarak tanimlanmaktadir. Motor geh ise,
fiziksel buyime ve merkezi sinir sisteminin gehine paralel olarak organizmanin
isteme bal hareketlilik kazanmasidir. Bir bka ifadeyle, 6ziinde hareket olan
becerilerin kazaniimasini iceren vegdm 6ncesi dénmeden fayip dmur boyu
stiren bir surectit®?:

Motorik 0Ozellikler, hem organizmanin genetik olarpkogramlanmy bazi
yeteneklerini, hem de organizmanin g®le ve olgunlgma sirecinde kazangi
yeteneklerini kapsamaktadir. Temel motorik 6zedliklkuvvet, dayanikhlik, surat,
hareketlilik ve koordinasyondur. Bu yetenekler tsal olmakla birlikte geebilir ve
gelistirilebilir niteliktedirler?. insanin temel motorik 6zellikleri, $hin kendi giic ve
yetengini ve karmaik nitelikteki motorik sportif performansini bekyen @elerdir.
Bu 6zellikler antrenman strecinde yapilan her mbtgpor hareketinin temeli ve 6n
kosuludur. Temel motorik 6zellikler hicbigekilde antrenman yapiimasa daikin
yasaminda tamamen @al bir degisim strecinde geymektedir. Motorik 6zelliklerin
gelistiriimesi antrenmanlarda uygulanan uyaranlarla miimklmaktadir. Duzenli
bir gelisim icin uyaran vererek, temel motorik 6zelliklergelisimini etkilemek
sportif yuklenmeler ile mimkuinddr.

2.2.1. Kuvvet

Temel biyomotorik 6zelliklerin en 6nemlisidir. Agmacilar kuvveti; bir
direncle kagi karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da direngsisanda belli bir
dlclide dayanabilme yetefi&* veya kuvveti uygulayabilme yetegie olarak

tanimlamaktadirldr insanin hareket edebilmesi, bir direncesk&oyabilmesi, bir



direnci yenebilmesi temelde, kuvvet yetgimen fonksiyonudur. Hicbir fiziksel
egzersizi kuvvet yetegiinden soyutlamanin miimkiin olmadbelirtiimektedif?.

Kuvvetin tanimi cgtli bilim alanlarinda dgisik sekillerde yapiimaktadir.
Sportif balamda bir direnci yenme yetefige kuvvet denf*® Kuvvet; fizikte
cisimlerin konumlarini, hareketlerini vesekillerini degistiren etki seklinde
tanimlanirken biyomekanikte ise hareketi ve dengegilayan etkiler seklinde
tanimlanmaktadir. Biyolojik yakiamla kuvvet, sporcunun bir kitleyi (kendi viicudu,
rakip ya da bir arac olabilir.) hareket ettirme iyhin direnci yenebilme veya onu kas
calismasiyla etkileme anlamina gelen bir kavrarhdfuvvet olyumuna ic ve di
kuvvetler etki etmektediric kuvvetlerin bglica kayngi iskelet kaslaridir. Kas
kuvveti kaslarin kasilmasiyla aimaktadir. D¢ kuvvetler ise; dier sahislar ile
temastan dgan kuvvetler, hareketten gan kuvvetler, strtiinen yizeyler arasindaki
kuvvetler ve yer cekimi kuvvetidit.

Kuvvet gelsimi, kaslarin kasilabilme buyulkiiine, kasilma siresine,
kapsamina, antrenman kalitesine, sayisina, uygularetotlara, cajma siralarina,
eklemlerin cakma agisina, beslenme ve mevsamtlari gibi ds etkenlere baidir?’.
Kuramsal olarak kuvvet, hem mekaniksel bir 0zelllem de bir insan yetegie
olarak dgerlendirebili. Kuvvet en ©nemli biyomotor yetilerden biridir ve
sporcunun antrenmaninda ¢cok énemli bir etkiye gahi@elistirilme yontemlerinin
dogru bir bicimde anls@lmasi birincil 6Gneme sahiptir ¢ciinkl kuvvet hemagithem
de dayaniklig etkilemektedit.

Kuvveti genel olaraksagidaki siniflamak miimkindtir

Genel KuvvetBiutin kas sisteminin kuvvetini belirtir. Genel ketybir spor
dalina yonelmeden cok yonli olarak kaslarin her siad icin ayni dengede ortaya
koydusu tiim kaslarin kuvvetidf?.

Ozel Kuvvet;Bir spor bragina yonelik olan kuvvettir. Orggn sicrama
kuvveti, ats kuvveti gibf-.

Maksimal KuvvetMaksimal kuvvet bireyin bir seferde Uretebgden buylk
kuvvettir. Bir bgka ifadeyle sinir kas sisteminin istemimizle kasabn sonucu
kaldirilabilecek en biyiikgarligin kaldirimasid@® 2

Cabuk Kuvvet:Cabuk kuvvet viicuda veya nesneye yiksek momentum
kazandirmak icin hizl bicimde kuvvet uygulama besdir. Cok kuvvetli olan bir
sporcu yeterince cabuk kuvvet becerisine sahip ydiniéir. Bunun sebebi kuvveti

kullanma hizinin dgiik olmasidi’.



Kuvvette Devamlilik:Kuvvette devamlilik bir dirence uzun sire «ar
koyabilme yetengidir. Bir bagka ifadeyle uzun sire devam eden kuvvet
uygulamalarinda organizmanin yorgugdikasi koyma yetengidir?*.

Statik ve Dinamik KuvvetStatik kuvvet izometrik kas camasi sonucu
ortaya cikan kuvvettir. Dinamik kuvvet ise; izothni(Kontantrik-eksantrik-
oksotonik) kas camasi sonucu ortaya ¢ikan kuvvettir

Mutlak ve Rolatif KuvvetMutlak kuvvet tim kaslarin Uregii maksimal
kuvvettir. Rolatif kuvvet ise viicudun kilogram basitirettgi kuvvettir.

Gunluk ygantida insanlar kas kuvvetinin yagla olarak %30 kadarini
kullanmaktadirlar. Yapilan bir yiklenme maksimalvket dizeyinin %30 unun
uzerinde yapilirsa kuvvet agtigerceklstirilir. Ust asamada bir kuvvet diizeyi elde
etmek icin cakan kaslar maksimal dizeyde gaialidir. Bu dizeyi gejtirmek icin
her zaman maksimal direnclerle antrenman yapmaknhordesildir. Sporcular
antrenman atirmalarinda ek yuk kullanmadan ek hiz (@inesicrama ya da uzun
atlama sonrasi yere ghie boliuminde) uygulamalar ile de kuvvet sanii
saglayabilmektedirle?.

2.2.1.1. Adolesanda Kuvvet Galimi

Kuvvet genel gefim evresi bakimindan incelergide, 10-11 yglarina
kadar kizlar ve erkekler arasinda bir farkhlik @glognemektedir. Fakat bu y&an sonra
erkekler kizlardan daha c¢ok kuvvete sahip olabitedikler. Bunun nedeni,
kadinlardaki kas kutlesinin vicug@iginin %25-35'i olmasina kan erkeklerin
kas kutlesinin vicut @arliklarinin %40- 45 oraninda daha yuksek olmasinda
kaynaklanmaktadif.

Kuvvet, yg donemlerinde antrenmana gha olarak deisiklik gosterir.
Antrene edilebilirlik konusunda bu dénemler suresircikslar ve digusler vardir.
Cinsiyetler arasindaki farkhlik 14—-17 gfar arasinda ¢ok buyukttr. 14syadaki bir
kiz cocgunun olgunluk dénemi kuvvetinin %75 ini kazagnoldugu goriltrken
ayni yataki erkek cocgunun kendi olgunluk ga kuvvetinin ancak %60’Ina
erisebildigi belirlenmitir. Erkek ¢ocuklari ise kuvvetle en biyik geh hizina 13-
15 yalarn arasinda esmektedir. 11 yginda ise en diilk orandadir. Buna kgtk
ayni yataki kizlarda en yiksek diizeydedir.sRa bir aratirmada ikinci okul ¢gi
cocuklarinda birka¢ haftalik kuvvet gahasi sonunda maksimal kuvvetin %19

oraninda artg kanitlanmgtir’.



Kas kuvveti yala birlikte artg gosterir. Kassal kuvvetteki zirve ghrlerine
kas kutlesindeki arin fazla oldgu donem olan ¢ocukluk sirasindasiin. 12—13
yasindan sonra kiz cocuklarinin kuvvet gdderinin erkeklere gore farkhlik
gosterdgi bulunmutur. Ergenlik donemine kadar kuvvet, sha birlikte cinsiyete
bagli olmaksizin artarken, ergenlik doneminden sonmasigete gore farklilik
gostermektedir. 9-14 yiar arasinda erkeklerdeki kuvvet gehinin surekli oldgu
14-17 yalari arasinda kuvvet geiminin hizlandgl 17-24 yalari arasinda ise
kuvvetteki geliim hizinin yavaladigi belirtilmistir®.

Kuvvet, yala birlikte boy, kilo, iskelet sistemindeki kaldglar oranindaki ve
batin vicudun kas kutlesindeki gatiba&li olarak artmaktadir. Bu gglm, atletik bir
gorinim kazandifir Spor uygulamalarindaki antrene edilebilirlik yalngiic
dizeyine bgh degildir. Bu konuda ya ve cinsiyet 6nemli etkenlerdir. Antrenmanl
kisiler antrenmansizlara oranla winler, cocuklar ve genclere oranla daha c¢ok
yuklenilebilirken antrenman kazanci bakimindagit{ebilirlik) antrenmansizlar,
antrenmanlilardan daha avantajli olabilmektedirler

Cocuklarda kas ve kemik gghnlerini uyarmak icin ip atlama, ipe tirmanma,
asilma, cekme gibi faaliyetlerin yapilmasi uygundértan yala birlikte genclere
dinamik kuvvet calmalari uygulanmakta, gbak topuyla kendi vicut @rliklanyla
veya hafif g@irliklarla kuvvet antrenmanlari verilmelidir. Kuvwantrenmanlarinin
islevsel hedefleri diz, dirsek ve hareket mekaniznaeki sakatlanma ihtimallerini
en aza indirmek, kas dengesini glurmak ve kuvvetin gejmesi arasinda uyum
sgglamaktif®. Kondiisyonel yeteneklerin her tirii gibi, kuvvetigaalar da oyun
formunda ve misabakada yapiimal yensléganlarda ayrica itme, tirmanma gibi
alistirmalar (20-30sn) siireyle ya da tekrar sayisi)(8kar) ile yaptiriimalidir

Cocuklarda kas kuvvetinin agtiyasa, cinsiyete, olgunima dizeyine, 6nceki
fiziksel etkinlik dizeyine ve beden dlgulerineghdir. Yeterli fiziksel olguniga
ulasiimadan yiksek dereceli kuvvete, glce ve becergigipsolmak muimkin
degildir. Ergenlikte hormonlarin etkisi ile kas kitiedeki artsa paralel olarak
kuvvette arty gorulir. Sistemli antrenmanlarla cocuklardaki kasvetinin arttg
bilinmektedir. Genel olarak maksimal kuvvet 11-1&lgra d@ru yava bir arts
gosterirken bu ydardan sonra 18 yaa kadar sirekli bir tirmagiicerisine
girmektedif*2
Cocukluk ve genclik doneminde genel ve ¢ok yonléutigelsiminde kuvvet

antrenmani 6nemli bir rol oynar. Bu donemde hdiitkavvet ¢gidine uygun olarak



dayanma, asilma, cekme ile amaclanan kuvvetsigeli saglanabilmektedir.
Uzmanlar 14 yandan Once serbestgrikla calsma yapilmamasina dikkat
cekmektedir. Artan y@a ball olarak dinamik cabmalarin yani sira izometrik
(statik/durgun) cajmalara da @rlik verilmeye balanmalidir. Cocuk ve genclerde
yapilacak kuvvet caimalarinda dikkat edilmesi gereken temel ilkejer sekilde
siralanabilif*:

* Rizikosuz fakat bedensel verimlilik yetemeok yonlu gelgtirilmelidir.

e Calismalar her ya donemine gore planlanmali ve oyun formu icerisinde

verilmelidir.
» Temel kuvvet ile hareket becerisi ve teknik araaipakin ilgki kurulmaldir.
* Genclerde ortopedik yonden uygun olup olngadratiriimadan Ust dizeyde

yuklemeler yapiimamalidir

2.2.2. Dayanikhlik

Sporda dayanikhlik; uzun stre devam eden yukleardel organizmanin
yorgunlyza kagl koyabilme yeteng ve yuklenme sonrasi siratle yenilenme suresi
olarak tanimlamaktadif*?> Belirli bir yogunluktaki calsmanin ortaya konaga
stirenin  sinirlarini belirtmektedfr Bir aktivitenin belli eforda uzun siire
korunabilmesi dayaniklilik yetepegerektirir. Dayaniklilik; sirat, kas kuvveti, bir
hareketi etkin bir bicimde gercekteme becerileri, dlevsel potansiyelleri ekonomik
olarak kullanma yeterge ve yiklenme esnasinda i¢inde bulunulan psikoldjikum
gibi bircok etmene hgidir?**?

Egzersiz aninda yorgurga kagl koyabilme glci, bireyin yiklenme igin
gerekli olan enerjiyi Uretebilme yeteheile iliskilidir. Egzersiz esnasinda enerji
iiretimi aerobik ve anaerobik olmak {izere iki sidemerceklgtiriimektedir®. Bu
nedenle dayaniklilik anaerobik ve aerobik olmakréizkiye ayrilif>. Sporcunun
sportif performans icin gerekli olan dayaniidilive bir spor brapina 6zgu teknik
hareketlerin tekrarina Bh olan dayaniklilg olmak Uzere, dayanikigi genel ve
ozel dayaniklilik olmak lizere de ikiye ayrilmaktdd

Genel Dayaniklilik birgok kas grubunu ve dizgesini (M.S.S., Sinir-Kesp-
kan dolaim dizgesi) icine alan bir etkinlik tarinin uzunr k8lre icin ortaya

koyabilme kapasitesi olarak kabul ediftn. Iyi bir genel dayanikhlik dizeyi,



kisinin spordaki verim duzeyi ele alinmaksizirsiteantrenman etkinliklerinde iyi
verim sergilenmesini kolayjarmaktadi?,

Ozel Dayaniklilik: Oyun, sprint ve benzeri dayaniklilik bicimleri car
ortaya konan 06zel dayanikhlik her sporun 6zellikle ya da her spordaki motor
hareketlerin tekrarlarina dayanmaktadir. Ozel déyduk ne kadar ist dizeyde
gelistiriimis olursa sporcunun antrenmana ve gmaalara yonelik cgtli stres
etmenlerinin Uistesinden gelmeleri de o kadar koleyaktadi?>>>

Enerji Olusumu AcisindarEnerji olisumu agisindan dayaniklilik aerobik ve
anaerobik dayaniklilik olmak tzere ikiye ayrilir.

1- Aerobik Dayaniklilik:Yapilan sle harcanan enerji dengelidir. Genellikle
organizma oksijen borglanmasina girmeden yetedijek ortaminda gerceklrilen
dayanikhlikti*®. Aerobik dayaniklilik tamamen organizmanin aerobekerii
Uretimine dayali olarak ortaya cikan bir kondisyazelligidir. Fizyolojik olarak
kisinin maksimal dayaniklign bu kiinin maksimal aerobik kapasitesi olarak
isimlendirilmektedir. Bir bgka ifadeyle bu kiinin maksimal yiklenmeli bir ¢caima
aninda kullanabilgi maksimal oksijen miktaridir. Cok sayida ve ayralitede
tekrarlar, ksinin normale donebilme yani dinlenebilme kapasyiessinirlidir. Bu
kapasite tamamen aerobik sistemglioar. Aerobik kapasitesi iyi olan #ier daha
cabuk normale donebilmekte, bdylece antrenmandaa dagiok yiklenme
yapilabilmesi gercekiebilmektedit®.

2-Anaerobik Dayaniklihk: Sdratli, dinamik c¢ok yuksek ve maksimal
yuklenmelerde organizmanin vicuttaki enerji depolian yararlanarak herhangi bir
sportif faaliyeti yiritebilmesidir. Bu faaliyetin gercekkenesi icin gerekli olan
enerji iki yolla olymaktadir. Bunlardan biri fosfojen (TP-PC)gelii ise anaerobik
glikoliz (laktat) sistemidit’.

2.2.2.1. Adolesanlarda Dayaniklilik Ge§imi

Cocuk ve genglikte dayanikigin en hassas olgu donemler erkekler de ve
kizlarda 4 yainda ve 13 yg@indan sonraki doneme rastlamaktadir. Erkeklerdeel4
15 yalari dayanikhlgin ¢cok kolay gekebildigi dénemlerdir. Kizlarda bu dénem 13
yas civarindadi®. Cocuk Kkalbi, viicut @rig ile kasilastirldiginda normal
buyukliktedir. Bu nedenle kalbin verimli ¢ahasini geltirmek icin olumlu
kosullar mevcuttur. Fakat oksijen alimi dik diizeyde kalmaktadir. Bunun nedenini
bu donemde kas sistemine kan yoluylatutdan oksijen miktarindan cogun verim

kosullarinda az diizeyde yararlanabilmesinden kaynaki¢in Kas dokusunun vicut



agirhgina orani kiaguk cocuklarda %25 ergenlik doneminelaka% 33 dur.
Yetiskinlerde ise bu oran % 40’a g@ri Okul ¢aginin bglamasiyla birlikte kaslarda
daha iyi bir yapilanma meydana gelir. Kas sistemiMetlenir, siratlenir ve vicut
agirlig icindeki kas kutlesi arti gosterir. Ote yandan maksimal oksijen nabzi,
yuklenmeler sirasinda dinlenme durumuna oranlardielidlgtide ary kaydeder.
Boylece maksimal oksijen nabzinin kalp hacmine wrgenc ve yegkinlerdeki
deserlere ulair. Dayaniklilik yetengnin gelismesi icin butiin kgullar bu yatan
itibaren uygun hale gelmektedir. Ozellikle birin@kul c¢asindaki cocuklar
olgunlasmadan étiirii iyi dayaniklilik yeteiee sahiptit.

Ergenlik do6neminin bgamasiyla birlikte kardiyovaskuiler sistemin,
olgunlgmaya bl olarak ve daha da 6énemlisi antrenmanin etkdenucu optimal
kosullara ulatigl bilinmektedir. Genellikle 13 ile 15 yaarasindaki kalp hacminde,
oksijen nabzinda ve atim hacminde ani birsabelirlenmgtir. Bu devrede giig
fizyolojisi parametrelerinde genel olarak bir ekanklesme ancak 15-16 giarinda
ortaya cikmaktadir ki bu arada anaerobik dayamkklgtici 6nemli 06lgide
artmaktadir. Bu donemlerde yeterince yuklenmelgnlggazsa dayanikllik yetepie
tam olarak geftirilemez. Bu nedenle puberte donemindeki antrengalecekteki
verim yetengini belirlemektedit.

Bilimsel argtirmalar, cocuklarin ergenlik doénemi ©6ncesi devaml
yuklenmelere ve interval (arall)) antrenmanlara umygimadgini géstermgtir. Bu
nedenle okul 6ncesinde ve okul doneminde dayamklihtrenmanlarinin icegi
genelde oyun formu seklinde olmalidir. Ayrica pirdah yuklenme seklindeki
(1.2.3.2.1 dakikalik) kgqularda aralarinda birer dakikalik dinlenme verikere
uygulanabilir. Devamli yiklenmgeklinde de 5-10-15 dakikalik kolar yapilabilir.
Ergenlik sonrasinda normal dayaniigilgelistirici calismalar yapilabilif*.

2.2.3. Surat

Sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biridireyin kalitimsal olarak
getirdigi fizyolojik potansiyel Uzerine calip iyilestirebilen bir 6zelliktir Surat;
sporcunun kendisini en yiksek hizla bir yerdenybie hareket ettirebilme yeteie
veya hareketlerin mumkin olgu kadar yiksek bir hizla uygulanmasi yeggne
olarak tanimlanmaktadif. Fiziki anlamda siirat; belli bir zaman kesiti isérde kat
edilen yoldur. (V = m/s) Antrenman teorisinde sfirdicudun bir parcasini ya da
timiinu ekstremiteler yardimiyla biyik bir hizladdat ettirmektii®>’. Cok sayida

sportif bgari ve eylemlerde kuvvet ve dayanikllik gibi 6nemlan biyomotor
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yetilerin yaninda surat, hareketlilik(esneklik) vkoordinasyon yetileri de
belirleyicidir. Surat, koordinasyon ve esngkii etkime duzeylerine gkin bilgi
edinilmesi, antrendrlere hareket ve teknik sUreeiddiru uygulama ve gefiirme
olanaklarn sglayacak ve bu 6zellikler yardimiyla sporcunun hittmlik icerisinde
yénlenmesine katkida bulunacaktirAntrenmansiz bir yegkin uygun antrenman
yontemleriyle caktirilirsa kendi en iyi 100m derecesini ortalamaraka%15—-20
oraninda iyilgtirebilmekte, cok 6zel durumlarda bunun Uzerineabiknektedir.
Buna kagilik, antrenmansiz bir ygkin 10.000 metre kmusundaki performansini
uygun antrenmanla %90 iyiférebilmektedit.

Surat temelde; devirli sporlarda sirat ve devisgiarlarda surat olmak tzere
ikiye ayrihr®®. Devirli sporlardaki suratte hareket frekansi yaahim frekansi ve adim
uzunlysu 6nemli rol oynamaktadir. Hareketin uygulanmasibdgangic, uygulars
ve bitiris bolimleri vardi¥. Sirat cok kompleks bir 6zellik gostermektedirrdji
fizyolojik ve antrenman bigimi acisindasegidaki gibi siniflandirilabilmektedif.

a)Fizyolojik Acidan Sirat

1- Algilama Hizi  2- Reaksiyon Hizi 3- HarekezH

b)Antrenman Bilimi Agisindan Sirat

a) Reaksiyon Sdrati b) Bireysel hareketin sura)i Hareketin Frekansi d)

Suratte devamlilik.

2.2.3.1. Adolesanda Sirat Gadimi

Suratin gektirilmesi i¢cin uygulanmasi 6ngorilen antrenman %H-
siddetleri arasinda olmalidir. Bununla birlikte gehin devam ettirebilmesi icin
sporcunun var olan suratinsraaya cajmasi gerekmektedir. Kuvvet ggininde
oldugu gibi, stirat gefiminde de maksimajiddet calgsmasi yapilmadan once yeterli
teknik gelsim ve @&Grenme sglanmalidir. Teknik geyim olmadan yapilan maksimal
calismalar daha sonra duzeltiimesi veyagiderilmesi ¢ok zor olan teknik hatalar
yaratmaktadir. Sidrat antrenmani yorgunluk durumés yapilmamalidir. Cunki
merkezi sinir sisteminin optimal miktarda uyarilabiozellikte olmasi, suratin
gelistirilebilmesi acisindan 6nemlidir. Yapilan sgimamalar, sUrat ¢cajmasi oncesi
yapilacak cabmaya 0zel bir isinmagekli uygulanmasinin daha iyi bir sonug¢
verdigini gostermgtir. Surat cakmalarini bir dayaniklihk veya kuvvet cghasi
izleyebilmekte, bu camalarin sldrat caimalarindan ©once yapilmamalari

onerilmektedit®.
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Suratte ysla birlikte olusan deisimleri gérmek icgin yapilan agairmalarda
suratin yala birlikte dgrusal bir gekme gosterdii ortaya konmstur. Erkek ve
kizlarin kau siratlerinin 6-7 yacivarina kadar ayni olgu ancak 8 yandan 12
yasina kadar erkeklerin performanslarinin daha iyi ugid belirtimektedir. 6
yasindan 11 ysina kadar kiz ve erkeklerin suratlerinin gehi yilda 30cm/sn’dir.
Erkeklerde sirat gelmi 20 ysina kadar devam etmekte bundan sonrgmaiye
baslamaktadir. Kizlarda ise slrat ga@ii 16-17 yalarinda en Ust drlere
ulasmaktadir. Hem kizlarda hem de erkeklerde cocuklsktat gekimi hizhidir. Bu
donemden sonra suratin artmasinglagacak etkinliklere bedenggimi ve spor
programlarinda yer verilmelidit.

Okul 6ncesi cada hareketler yagagerceklemektedir. 5—7 ygari arasinda
genel hareket suratinde bir iyhae gortlmektedir. Reaksiyon sirati okul 6ncesi
¢agin sonlarina dgru gelsmekle birlikte yetgkinlere oranla yawdir. Arastirmalara
gore hareket suratinin ggini 1. okul cocgu déneminde (69 ykar arasinda) en
blyuk ilerlemeyi kaydetmektedir. Onceki donemde dokilk diizeydeki reaksiyon
gelisimi bu dénemden B#yarak 13 ysina kadar cok hizli bir agtigéstermektedir.
Iyi bir reaksiyon siiratinden ancak 9—1GQlganda stz edilebiltr ikinci okul cocgu
caginda reaksiyon sdrati, hemen hemen gkatierin deserlerine ulamaktadir.
Hareket hizi da sirekli olarak artyostermektedir. Aksiyon slratinin bir biéani
olan hareket frekansi daha 12 swymlaki cocuklarda en vyiksek gbrlerine
ulasmaktadir. ikincil okul cgginda sirat Ozelliklerine ait butun faktérler kendi
aralarinda bir amaca uygun hale gelmeygapal. ve 2.ergenlik ganda buttin surat
Ozellikleri sinirsel sureclerin gostegiihareketlilige balidir. Bu hareketlilik ergenlik
déneminde maksimum gerlerine ulair’.

2.2.4. Esneklik (Hareketlilik)

Hareketin uygun geslikteki eklem acisinda uygulanabilme yetgiokr®
Esneklik caitli yapisal sinirlayicilara lghdir. Bu sinirlayicilar; kemikler, kaslar,
ligamentler, eklem kapsuli, tendonlar ve deridu. i2denle esneklik sadece sportif
misabakalarda bkarili olmak icin dgil, ortaya cikabilecek yaralanmalardan
korunma acisindan da biyik 6nemyirteaktadif’. Spor biliminde hareketlilik
kavrami, ya da hareket gelngi, insanin hareketlere agisalgae olarak buytk bir
genklik icerisinde yapabilme yetepe olarak tanimlanmaktadi® Hareketlilik
(Esneklik) sporcunun hareketlerini eklemlerin izirdigi oranda geni bir acida ve

1,27

degisik yonlere uygulayabilme yetegielir—<".
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Hareketlilik 3 farklisekilde siniflandiriilmaktadir;

a)Aktif ve Pasif Hareketlilik;Kas aktivitesiyle hareketin uygulanmasidir.
Diger bir anlamda hareketin kas kuvvetiyle yapiimaswktif hareketlilik, eklemin
kendi basina yardimsiz kas faaliyeti ile yapilaiilanimktn olan en blyuk hareket
genkligidir. Pasif hareketlilik ise; dikuvvetlerin yardimi ile yapilan caimalardif’.

b)Dinamik ve Statik HareketlilikDinamik hareketlilikte kaslar arka arkaya
esnetilir. Cgunlukla statik hareketlilikten daha buyuktir ve ikagullanimi daha
yogundur. Cakma uygulandii sirada belirli bir ritm ve uyum vardir. Statik
hareketlilikte ise eklemin durumu belirli bir stkerunur ve bu uygulama sirasinda
yiik verilebilir veya verilmeyebili

c) Genel ve Ozel Hareketlilik:Genel hareketlilik genel biyomotorik
performansin gercelderiimesi icin gerekli esnekdi tanimlarken, 6zel hareketlilik
spor bragina 6zgu biyomotorik Ozelliklerin uygulanmasi iggerekli hareketliki
tanimlamaktadf.

2.2.4.1. Adolesanlarda Esneklik Geimi

Sportif eitimin  basladigi ginden itibaren hareket geinginin de
gelistiriimeye bglanmasi gerekmektedir. Hareket aygiti giderek hetrglengli gini
kaybetmektedir. Bu nedenle, hareket gegi ile ilgili antrenmanlar, puberte
doneminin sonundan itibaren etkihi kaybetmektedir. Duzenli bir hareket
gengligi egitimi, yasa ball fizyolojik yasalari ortadan kaldirmamakla bitkék bu
olumsuz gekmelerin etkisini azaltabilir. Bu nedenle mimkiin w@d kadar erken
yaslarda gitiimesi gereken 6zelliklerden birisi, belki de iilkareket geniigidir®.
Esneklik gelsimi 10 yalarina kadar hizl bir seyir gosterir. 10-1hgau arasinda bu
gelisim en diguk deserindedir. Bu dénemden sonra genc gjeatili ge dgru, esneklik
gelisiminde dnemli bir ary gibi gorindrse de ilk cocukluk donemindekigde kadar
hizli seyretmez. Bu galm 18-20 yalarindan sonra ya birlikte azalma gosterir.
Bunun yani sira genclik doneminde séen esneklik dgeri antrenmanlarla bu
yaslardan sonra belirli bir stire korunabilmektédir

Yas ve cinsiyetle bitunkmis esneklik dlcimi ergenlik sirasinda alt
ekstremitelerin ve go6vdenin buyumesiyle ilgilidiil yaindan sonra oturma
yuksekligi yoninden ergenlik donemindeki atilim ile kizlamsneklgindeki artg
aynl anda meydana gelir. Buna benzer olarak eriiekigur erg performansindaki

en diguk performans dger bacak uzunigundaki ergenlik atilimi ile ayni anda
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meydana gelir. Ergenlikte eklemlerdeki anatomik fgaksiyonel dgisimlerin bu
siradaki esneklik 6lctimlerini etkiledidistiniilmektedit?.

2.2.5. Koordinasyon

En kompleks motorik yetenek olarak koordinasyonuhutiger motorik
yetenekleri amaca uygun yonétirSiirat, kuvvet, dayaniklilik ve esneklik yetildei
cok yakin ilgki icerisindedir. Teknik, taktik problemlerin ¢Oziimn desisen
durumlara vesartlara hizla ve amaca uygun adaptasyon koordimaggtenginin
fonksiyonlaridif>. Koordinasyon, amaca yonelik bir hareketle iskédaslari ile
merkezi sinir sisteminin uyum iginde gahasi ve etkilgmidir. Koordinasyonun
mikemmellgini sgslayan faktor, hareketin aa ile ilgili fiziki yasalar, hareketi
gerceklgtiren agonist ve antogonist kaslarin antrenmanlétedesi ve kulakta
bulunan denge oraninin (vestibuler organ) uyum yiti#é. Sporcunun viicudu
alisiimams kosullarda oldgu kadar, dgisik durumlarda oldgu ve sporcu dengesini
kaybettgi zamanda, koordinasyona gereksinim duyulur.  Bir mdenin
koordinasyonunun duzeyi, buyutk dikkat ve etkinliktizel antrenman amaclarina
gore, dgisik derecelerdeki zor hareketleri cok cabuk uygulbdyae yetenginin
gOstergesidir Koordinasyonu iyi derecede gmi§ bir sporcu, becerilerini etkin bir
sekilde kullanmanin yaninda, zor s«dlarda da problemi ortadan kaldirma
yetengine de sahiptit

2.2.5.1. Adolesanlarda Koordinasyon Ge&limi

Cocuklarin hareket bicimlerinde 4-7sl@r arasinda nitelik olarak belirgin bir
artis ortaya cikmaktadir. Bireysel farklar olmakla Wité 7-9 yalari arasinda ¢ok
belirgin olan koordinasyon performansindaki @rtil ygin sonuna kadar devam
etmektedir. Hareket duyarl@h ve ve motor @grenmenin temel kalu olan
“kinestetik ayrimlama yeteg& 10-13 yalari arasinda doruk noktasina ¢ikmaktadir.
14 ygindan itibaren cinsiyete 6zgu farkliliklar ortayskmaya balamasina rgmen
16 yaindan itibaren erkek ve kizlarin reaksiyon yef@ne ait performansta
yukselme gorulmektedir. Ergenlikle birlikte, cinselgunlgamanin balamasiyla
birlikte kinestetik ayrimlama yetepi@e ait gelsim durabilmekte ancak 18-21 gfari
arasinda gejim tekrar yiikselebilmektedir

2.2.6. Cocuk ve Genclerde Motorik Ozelliklerin Gekiminde Duyarli
Donemler

Erkek cocuklarda motorik 6zelliklerin en yiksekiggosterdgi yaslar 4-6-8-
13-14 yalandir. 9, 11 ve 15 wdarinda gekme az olurken, 3, 5, 7, 12 ve 17
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yaslarinda geme hi¢ gorilmemektedir. Kiz cocuklarinda ise ensglkarts 4, 6, 9,

10 yglarinda goralurken; 8, 11, 12 ve 13kainda daha az agtgorilmektedir. 3, 5,
7, 14, 15 ve 17 warinda ise gejime hic gorilmemektedir

Motorik yeteneklerin gitimine balama yaina ve ygunluguna yonelik dikkat

1,41

edilecek noktalarisagidaki gibi belirtmitir =~

Maksimal kuvvet gefime yonelik cakmalara erkeklerde 14-16 glarinda
haftada 1-2 antrenmanlagienmali, 16-18 ygarinda hafta 2-5 antrenmanla
yuklenme arttinlmali ve 18-20 yarindan itibaren yuksek verim
antrenmanlari uygulanmalidir. Kizlarda ise maksikalvet antrenmanlari
12-14 yalarinda haftada 1-2 antrenmanlalaamall 14-16 yglarinda hafta
2-5 antrenmanla yuklenme arttirllmali ve 16-18laandan itibaren yiksek
verim antrenmanlari uygulanmalidir.

Aerobik dayaniklilik antrenmanlari, erkek ve kizigin 8-12 yaglar arasinda
haftada 1-2 antrenmanla genmali, 12-16 yglari arasinda haftada 2-5
antrenmanla yuklenmeler arttirllmall ve 16-1&lga arasi yuksek verim
antrenmani uygulanmalidir.

Anaerobik dayanikhlik antrenmanlarina erkeklerdel1l®6 yalari arasinda
haftada 1-2 antrenmanlagienmali, 16-18 ygarinda hafta 2-5 antrenmanla
yuklenme arttinlmali ve 18-20 ylari arasi yiksek verim antrenmani
uygulanmalidir. Kizlarda ise 12-14 gjarinda haftada 1-2 antrenmanla
yuklenmeler uygulanabilir,14-16 slarinda yuklenmeler haftada 2-5'e
cikarilabilir ve 16-18 yglari arasi yuksek verim antrenmani uygulanmalidir
Esneklik antrenmanlarina kiz ve erkek sporcular §12 yalari arasinda
haftada 2-5 antrenmanla dnabilir ancak 12-14 whari arasinda
antrenmanlar haftada 1-2'ye indrilmelidir.14-16shgai arasinda yuksek
verim antrenmanlarina gecilebilir.

Surat cakmalari erkek ve kizlar icin 8-12 glarinda haftada 1-2
antrenmanla b#anabilir, 12-16 yglari arasinda camalar haftada 2-5
antrenmana cikarilabilir ve 16-18 sla1 arasinda yuksek verim

antrenmanlari uygulanabilir.
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2.2.7. Biyomotorik Ozellikleri Gelistirici Antrenmanlar

2.2.7.1. Dayanikhlik Antrenmanlari

2.2.7.1.1. Surekli kgular: Bu antrenman metodunda aerobik kapasitenin
gelistiriimesi temel ilkedir. Cakbmalar sirasinda nabzin dakikada atim sayisi 150-170
arasinda olmasi ganmalidir. Cakma siresi uzun ve yuklenmgiddeti az
yogunlukta uygulanirsa daha c¢ok organizmadakg yaetabolizmasininslerligi
arttinhr. - Bunun aksine kisa sureli daha gyo egzersizlerde glikojen
metabolizmasinin sierligi artmaktadir. Bu c¢aima ile organizmadaki kilcal
damarlarin (kapiller) arttirilmasi, biyokimyasalemlerin daha ekonomik camasi

ve vital kapasitenin artmasiganmaktadi>*2

2.2.7.1.2 interval metod: interval antrenmanin karakteristik 6zgilcalisma
ve dinlenmenin ya da yiksek vesdld yuklenmelerin sistemli olarak gigimidir.
Antrenmanin devami, temposu ve mesafesi ne kadasdaydinlenme de o derece
kisadir. Interval antrenmanlarda kalp atim sayisi dakikad@-200'e ulgtiginda
calisma durdurulup, 120-130'a irginde calsmalara tekrar bganmasi temel

kuraldir®42

Kisa sureli interval antrenmarl5 saniye ile 2 dakika arasinda uygulanan,
genellikle anaerobik dayanikigh gelistiren antrenman yontemidirOrta sureli
interval antrenman;2 ile 8 dakika arasinda uygulanan yontemdir. Andi&rove
aerobik enerji sistemlerini getirir Uzun sureli interval antrenmar8 ile 15 dakika
arasinda uygulanan yontemdir. Aerobik dayanikkbkusunda ana antrenman etkisi

yaratif>*

2.2.7.1.3. Tekrar metodu Secilen mesafenin tekrarla yapilmasi anlamina
gelir. Kisa, orta ve uzun sureli dayanii@iliarttirici 6zelliktedir. Her dinlenmeden
sonra bir yeni yiklenmeye gecilir. Asil amac mumkildusu kadar az tekrar sayisi
ve yuksek yuklenme ymnlugudur. Bunun yaninda solunum ve dota sistemi ile

enerji depolarinin gatiiriimesi salani*>*?

2.2.7.1.4. Fartlek : Fartlek kelime anlamiyla @eik tempolarda kgulan
kosu demektir. Kgu sirasinda ani deparlargia kosular, suratli kqular yapilir.

Sporcu bu yontemi kullanirken, kendiside antrenratkinligine katilimda bulunur.
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Bu antrenman sirasinda yaptirilan hiZigienleri planlanmamgtir ve ¢@unlukla
sporcunun bireysel olarak kendi duygularinagligar. Fartlek ydnteminin
kullaniimasi c@unlukla hazirlik gamasina 6zgudir ve tekdize antrenmanlarin

yarattg isteksizlgi azaltmak icin kullanili®*2

2.2.7.1.5. Miusabaka metodu:Bu metod yardimi ile brga 0ozel
dayaniklihk yetenekleri gafiirilir. Yarisma tecribesi kazanma ve musabakaya
alisma sglanir. Misabaka metodunun tercihinin asil sebebsabékasartlarina

onceden uyum gamaktir>342

2.2.7.2. Koordinasyon Antrenmanlari
Temel gekim ve bununla birlikte koordinatif yeteneklerin glumu ¢ok
yonlu, degisken alstirmalarla mimkinddr. Bu ghlirmalar braga 6zgu yetenekleri
icerir. Hareket tekrari sdrekli arttirlmali ve yehareketler @retilmelidir. Bu
alistirmalar, kuvvet, cabukluk ve dayanikhlik antremizauyla birlikte
uygulanmalidir. Koordinasyonun ggininde metodik davragn gosterirken bélmek
(coziimlemek) gereklidir. Once kaba (basit) formddidreketler, daha sonra
kompleks hareketlergetiimelidir. Daha sonrada sporsgtinin gerektirdgi hareket
formlarina benzer tarzda cahalar ilave edilmelidir. @enme yetengnin
gelistiriimesi, duzeltiimesi ve kolaykiriimasi icin ¢gabukluk antrenmaninin yaninda
tekrar metodu uygulanmalidir. Atamacilar koordinasyon antrenmanlarini
asagidaki gibi siniflamglardir;
* Degisik durumlarda (vaziyet, pozisyon) koordinasyon aninani
* Ek alstirmalar yardimiyla koordinasyon antrenmani
* Uygunsartlar altinda hareket gsikli giyle koordinasyon antrenmani
« Karistk(karmagik) 6grenme yani bircok 6n ve ara istasyon argoila
koordinasyon antrenmani
2.2.7.3. Surat antrenmanlari
Sdurat antrenmanlarinda kullaniimasi gereken yontekrar yiklenme
yontemidir. Intensiv internal yontemi ile, bu 6zglin devamlilgl saslanir. Surat
calsmalarinda 30 metreden 120 metreye kadar olan nlesafeullantlir.
Calismalarda optimal hiz her tekrarda ayni 6zen igindpilynahidir. Amag cabuk
kuvvet ve hizlanma yetisinin ggilini ise organizmadan laktik asitli ortama girmesine

izin verilmemelidir. EBer surat dayaniklg isteniyorsa laktik asit okuncaya kadar

17



calismalara devam edilir. Kglar ve yiklenmeler arasi dinlenmeler genellikl@mz
set aralarl tam dinlenmeye yakin olmafidiff.

2.2.7.3.1. Tekrar yontemi: Ani bir uyarana ya da deen bir cevre
durumuna gére uygulanan tekrarlardir. Tekrar yontgeni baglayanlarda gefime
kaydederken ileri dizeydekiler igin stabilite (dbk) saglar. Tekrar yontemi ile daha
ileri dizeyde getime beklenmemelidir. Bu yontem parca yontemi ildelgiirildi gi

zaman daha verimli oltit*?

2.2.7.3.2. Parca yontemiBu yontemde, hareket reaksiyonu ile hedefsgzdi
birlikte uygulanir. Orngin reaksiyon cagmasinin start ¢aimasi ile birlgtiriimesi
gibi calsmalarda 6nce hedef egzersizler galidaha sonra bir uyaranla birlikte
birlestirilir.  Bu calismanin  Ozellgi hareketin tamaminin  parca parca
calisiimasidir®#2

2.2.7.3.3. Duyusal yontemilk yonteme ektir, yangireaksiyonu onleyici etki
yapar. Reaksiyon antrenmaninin esagulkarindan biri konsantrasyondur. Bu
calisma ile tim dikkatin (konsantrasyonun) reaksiyon ragena cevrilmesiyle
istikrarll bir reaksiyon g#anabilir. Desisik zaman araliklari ile zaman duyusunun
gelistiriimesi hedeftir. Reaksiyon zamani genel ve Ohakirlikla (iIsinma gibi)
lyilestirilebilir. Bu yontemle antrenman yaparken bir isgm gelen topu karlamak
icin gorsel hazirlik yapar, bu gigik taraflara yapilan aflar ve kagilamalar ile
gelistirilebilir 3342

2.2.7.3.4Interval yontem: Interval antrenman metodunda temelde iki tip
vardir; ygunlugu yuksek, tekrar sayisi az olan gum (intensive) metod ve
yogunlugu normal, tekrar sayisi ¢cok olan yaygin (extensimejod. Her iki metotta
da dinlenme, nabza gore ayarlanir. Nabiz, 120'yesden tekrar antrenmana devam
edilmez. interval antrenmanda; cghanin ygunlugu , set sayisi, tekrar sayisl,

calisma mesafesi ve siill antrenmanin verimlifiini etkiler>*2

2.2.7.3.5. Fartlek Hizli ve yava kosulari icerir. Bu yizden hem aerobik hem

de anaerobik kapasiteye etki eder

2.2.7.3.6. Sprint Cakmalari: Sprint ¢algmalari en az 6sn. maksimum hizla
ve mesafesi de 40-50m. olacakilde uygulanf®.
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2.2.7.4. Esneklik Antrenmanlari

Esneklik gelsiminde kullanilan metodoloji tanimlanirken genel deel
esneklikten bahsedilmektedir. Genel esneklik; bddir spor dalinin yagmaya ve
teknige ait dzelliklerini yansitmayan, viicudun sergifiedisnekliktir. Ozel esneklik
ise belirli bir spor dalinin yagma karakterini yansitan, kas ve eklem gruplarindaki
esnekliktif>*% Esneklgin gelistiimesi icin kullanilan metodlari sagidaki gibi

siniflamak mimkunddr;

Aktif metot Disaridan herhangi bir yardim almadan eklemin serghédgcegi
maksimal hareket edebilme yetghelarak tanimlani¥. Aktif esneklik agonist
kaslarin ~ kuvvetini  artirp, antogonist  kaslarin  edicini  azaltarak

gelistirebilmektedif "2

Aktif esneklik, statik ve balistik olmak tzere yki ayrilmaktadir.

» Statik metat Kas mumkin olan en iyi germe noktasinasydapozisyonun
belli bir siire korunmasi olarak tanimlatur
» Balistik metot Kas maksimuma yakin gerilme noktasina ritmik bilirsen

yiiklenmesiyle ul@ilan metod olarak tanimlanmaktatir

Pasif metat Disaridan herhangi bir yardim alarak sergilenen ma&sim
hareket edebilme yetegie olarak tanilanir. Agonist kaslarin hareket katil

minimum diizeydedfif*

Dinamik metat Eklemin bir parcasi tGzerinde aktif yaylanma hatiekiile

kasin maksimal hareket edebilme yetgrmarak tanimlani®*2

PNF.  “Proprioceptive Neuromuscular Facilitation” kelinméi  ba
harflerinden olgur. Asil amaci sinir-kas mekanizmasindaki gieti kolaylastirmak
ve guclendirmektir. PNF teknikleri, cok uzun yitlan beri fizyoterapistlerin eklem
hareketlilginde sinirlilgl olan hastalara uyguladi bir tedavi yontemi olmgiur.
Fakat son yillarda spor alaninda geleneksel aktipasif metotlara alternatif olarak
uygulanmaya bdanmstir’®>® Kasilma-Geyeme (CR) pasif PNF, kasiima-geme-
agonist kasiima (CRAC) ise aktif PNF olarak ta taanmaktadit’ >’ Pasif PNF'te;
eklemde &n hissedilen noktaya kadar bir yardimci tarafindardirilir. Bu noktada

19



kisi, yardimcinin gerdirme yonine ters olarak 4-6stksmaale yakin bir izometrik
kasilma uygular. Bunun arkasina 3-4sn.sgewe ve hemen ardindagraesigine

veya & esiginin biraz daha ilerisine gou gerdirilir. Aktif PNF, pasif PNF gibi
uygulanir fakat en son gerdirmede, ters taraftasik konsantrik kasiimasi

sazglani’°

2.2.7.5. Kuvvet Antrenmalari

2.2.7.5.1. Genel Anlamda Kuvvet Antrenmanlari

Izotonik Kuvvet Antrenmani Sabit gerilimli kasiima ile gercelgrilen
calismalardir. Bu tur antrenmanlarinin en uygun yalurleg calismalarndir. Kuvvet

kazanabilmek icin yilksek kuvvet ve az tekrar ilesganalidir’®>>2

Izometrik Kuvvet AntrenmanlamBu tip ¢alsmalarda kasin uzungu sabit
kalirken gerilimde artma meydana gelir. Bir kas bymun hareketsiz bir cisme
kuvvet uygulamasi 6rnek verilebfifr!>2

Izokinetik Kuvvet Antrenmani Degisen direnclerde, makine yardimi ile
sabit hizda yapilan camalardif®***2 Bu calsmatiriinde kontraktil element
kisalirken , elastiki element bir diizen icersin@dilbir gerilimi ve uzunlgu korur.

Ornesin : Serbest sitil yiizmede kulaclarda, kiirek cekenealun kasilmast.

2.2.7.5.2. Ozel Amaglaicin Gelistirilen Kuvvet Antrenmanlari

Elektro Uyarim Kuvvet AntrenmaniKas gelstirici kuvvet antrenmanidir.
Bu calsma sabit direngli ortamlarda uygulanir. Kasin uyaasi elektro-uyarimla
gerceklgir. Kaslar direkt ya da dolayl olarak uyarilarakhé kuvvetli kasilmasi
sgglani?®,

Negatif - Pozitif Dinamik Kuvvet AntrenmanDayanikhlgl arttiran,
konsantrasyonu gkayan, kasi kisaltan ve hiz kazandiran bir kuwadtsmasidir.
Negatif dinamik kuvvet ¢cajmasi, geyetici, eksantrik, frenleyici ve zodgarici bir
calisma seklidir. Bu calsmada kas hem pozitif hem de dinamik kuvvet sca#si
yapar. Belli bir stirede belli bir yoinlukta bir alet yardimiyla dizleri bukip germek

buna 6rnek olarak verilebifit>2
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Desmodromik Kuvvet AntrenmaBu antrenman tirt izometrik antrenmana
benzer. Pozitif ve negatif dinamik giic satasini kapsar? Hareket hizi mekanik

olarak ayarlanabilir ve spor tarinun ihtiyacinaegdesistirebilir.

Pliometrik Antrenman Temel prensip olarak negatif ve pozitif dinamik
calismalarin butunudar. Bu metot yer ¢ekimine skamiicadele edilen sporlarda

kullanilmaktadir. Sigrama antrenmanlari olarakrtaani®>>3

Bu metotlara ek olarak brgan6zgl ve motorik 6zellikler bakimindan
uygulanan kuvvet antrenman metotlagmgekilde siralamak mumkindif®
- Tekrar metodu
- Piramidal metot
-Istasyon Cagmalari
- Dalgasal Metot
- Seri Metodu

2.3. Pliometrik Antrenman

Pliometrik kelime anlami; Yunanca'da anlami "arakh olan "plethyem"
kelimesinden ya da “6lcmek” anlaminda "plio" kokéndgeldgi saniimaktadi.
Uzun yillardir Rus antrendrler tarafindan uygulabanantrenman yontemi, kavram
olarak ilk kez Amerikali atletizm antren6ri FredilMtarafindan 1975' de
kullanildig! ileriye surtilmektedir. Bu sozcuk latin koklerehgatir. Olculebilir arts
anlamina gelen plyo + metrics sozcikleri hiitderek kavramlatiriimistir®.
Pliometrik antrenman 1970 yillarinda g0 Avrupa ulkelerinin sporlardaki mughi
cikislaryla popiler hale gelrtir®®. Pliometrik terimi 1970'lerden beri kullaniliyor
olmasina kaun, pliometrik antrenmanlar ¢ok uzun siredir kullaraktadir. Daha
onceki calgmalarda pliometrik terimine benzer ifadeler kullaken, bu konu ile
ilgili arastirmacilaritalya, isve¢ ve Sovyetler Biinde Gerilme-Kasilma Donguist
(Stretch-Shortening Cycle) kavramini kullandifar

Pliometrik antrenmaninsan kaslarinin dogal elastikiyetini ve sinirseiilgee
kapasitesini yada miyotatik refleksini kullanaraklaha hizli, kuvvetli kas

diizenlemesi ggayan bir egzersiz tipi olarak tarif edilmektedir
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Bir bagka tanimda ise; Pliometrik egzersiz, kasin kisaligageriimesinden
faydalanarak ¢ok kisa bir sure icinde daha gucgtthhreket Uretilmesini iceren bir
tur dayaniklilik antrenmanidit

Pliometrik antrenmanlarda amagc, daha cok elastik/&ile ilgili olup kasin
ekzantrik kasilmasindan sonra, konsantrik kasilteakisa bir zaman biriminde
yuksek miktarda kuvvetin hizli bigekilde uygulanmasini gamaktir. Boylece
yuksek hizda bir kasilma ile kas-sinir sistemininendcin Ustesinden gelmesi ile
elastik kuvvet olgur. Bu antrenman pozitif- negatif bir kuvvet gatiasi sekli olup,
kinetik enerjiyi ve kuvveti oldukca hizli- verimbiir sekilde kullanmayi amaclar ve
patlayici sicrama kuvvetini geirir °°.

Pliometrik egzersizler kas lifleri ve padokularinin elastik 6zelliklerinin
kullaniimasina yol acmaktadirlar. Kasin yglamna ve gerilme evresinde enerjiyi
depolayip, hizlanma ve kasilma evresinde de o ighesprbest birakmasini
sgzlamaktadirlat’. Yiksekten yere atlama esnasinda, daha sonra sagolarak
calsacak kaslar gerilmekte ve bu da kagikleri Gzerinden germe refleksini
baslatmaktadir. Germe refleksi aktif olmayan kas fifhe uyariima artngi olarak
iletimekte ve bdylelikle daha sonraki kasiima dahdiksek ve hizh
gerceklgmektedir. Pliometrik ¢agmalarin  temellerini  bu kas csinasi

olusturmaktad?’.

Calisan kasin yapabilegetgc farkli kasiima vardir;

Jzometrik KasilmaSabit bir konumda gerceklen kasiimadf?. Statik bir
kasilmadi?®®: Kasta gerilim olgmakta fakat kasin boyunda herhangi bigisitlik

meydana gelmemekteffir Bir duvari itmeye cajma bu tiir kasiimaya 6rnelif*

Izotonik KasiimaHareketin gercekigigi bolgede kas lifinin kisalmasi ya
da uzamasidir®*Kas lifindeki elastik (esnek) dizi icinde diizerdibit) bir gerilim
olusur. Buna kagilik kas boyu kisalir, érnek olarak bir dambilinldealmasf?.
izotonik kasilma gercekizken kas,eksantrik ve konsantrik olmak (zere aikfi
sekilde calgir. Eksantrik; kasin tonusu artarken boyu uzamakia¥ Merdiven
inme hareketi, tepe inme gibi. Konsantrik; kasimugu sabit kalirken boyu

kisalmaktadir. Bir grligin yerden yukariya kaldirilma&§f>-
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Izokinetik KasllmaSabit agisal hizda, hareketin tamaminda makshinal
kasilma olgmasidir. Serbest sitil yizmede kulaglarda, kirekmgsle kolun
kasiimasi 6rnek verilebiftf.

Bir pliometrik aktivitenin fizyolojisine bakil@nnda, aktivitenin eksantrik
yukleme evresi, amortizasyon evresi ve konsantagilkna evresi olmak lzere (¢
onemli evrede ele alinabilegigyorilmektedir®,

Eksantrik Yukleme EvresBu evrede, kasin elastik bgknlerinin gerilimi
sonucu enerji kasta toplanmaktadir. Bu enerji dabara konsantrik kasiima
sirasinda kullaniimakta ve daha buyuk bir isle stanmaktadir

Amortizasyon EvresiBu evre, artmy is miktari ile orantilidir ve eksantrik
yukleme ile konsantrik kasilma oranindaki zamari@ralarak tanimlanmaktadir.
Bu amortizasyon evresi ne kadar kisa olursa (dienekin 13§ — 150 kadar
bikulmesine izin verilmeli, daha fazla ¢okme buegiiruzatacaktir), depolanan
elastik enerji de o kadar fazla kullanilacaktir.llKkmlan bu enerji miktarina paralel
blyuklukte de bir g gerceklstiriimis olacaktir. Bir pliometrik aktivite sirasinda
onemli olan yapilar, kasin seri elastik béaleri ve kas proprioreseptorleridir. Seri
elastik bilgenler kasin potansiyel elastik enerjisi ile ilgitldr ve gerilmeyi ya da
kassal refleksi aktive etmektedirler.

Konsantrik Kasiima Evresi Bu lUg¢unclU evrede ise kas, eksantrik ytkleme
sirasinda gerilme refleksini gatacak olan kasgciklerini ateleyen hizl bir uzama
gOstermektedir. Bu, agonist ekstraflzal liflerinskianasi, yani kasin konsantrik
kasiimasi ile sonuglanmaktadir. Bu evrede, dah& kes gerilimi daha fazla

konsantrik kasilmaya neden olmaktadir.

Pliometrik veya Gerilme Kasilma Dongusu ile ilgiliarak bircok argtirma

yapilms ve ortak iki noktada birgmistir>®;

- Kasin elastik bilgenleri, tendonlar ve kas fibrilini meydana getiraktin,
miyozin ve bunlarin ¢apraz koprileri, pliometrikigmalarda 6nemli olmaktadir.

-Kaslardaki gerginlik duyumlarindan sorumlu propeseptorler dnceden kas
gerginliginin olusmasinda ve gerilim refleksinin aktivasyonu icinatle kasi germe
ile iligkili duyumlari nakletmede 6nemli rol oynamaktadir.

Kas lifinin hizli uzamasini denetleyenshea duyusal reseptor kagcigidir.
Kas igcigi, kas lifinin uzama miktarina ve uzamanirggene hizina duyarhdir. Golgi

tendon organi (GTO) tendonlarin arasinda bulunukwevetli kasiimalar ve kas
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gerilmesiyle olgan airi gerginlige kagi duyarlidif®. GTO, giivenlik vanaseklinde
islev gorur ve kas, kerpé ya da tendona zarar verecek derecede buyik kuvvet
olusturdusunda bunu engellemek icin devreye girer. Bu ikgsnde pliometrik icin
daha fazla 6nemli olan muhtemelen kaxigdidir. Bu iki duyusal reseptor
birbirleriyle iliskili olmamasina rgmen her ikisi de beyne spinal kord yoluyla biyuk
oranda bilgi nakleder ve bu yiizden merkezi sirgtesniyle butiin motor kontrol igin
onemli elemanlard ?®®7%®

Kas elastikiyeti, gerilme-kasiima dongisinin blasiisantrik kas kasilmasina
gore nasil daha fazla guc¢ uretgofiin anlgilmasinda 6nemlidir. Kaslar siratli
gerilmeyle gehtirilmi s tansiyonu korurlar ve bir gi elastik kuvvet potansiyeline ve
enerjisine sahip olurlar. Bu tipki bir lastik bamdjerilmesine benzemektedir. Bant
gerildiginde Uzerinde bir potansiyel enerji birikmekte; reek birakildginda ise
orijinal boyuna dodnerken, biriken bu potansiyel gn&ciga ¢ikmaktadir. Gerginlik
refleksi gerilme-kasiima dongusunungeli onemli bir mekanizmasidir. Gerginlik
refleksine en genel 6rnek ise, refleks cekiciyleedivuruldgunda, bu vurgun
etkisiyle quadriceps femorisin tendonu gerilir. iBee, quadriceps femorisin kasi
tarafindan hissedilir ve kas kasiima ile tepki gtst Gerginlik veya miyostatik
refleks, kasin gerilme oranina tepki gosteren veannvicudundaki en siratli
mekanizmadir. Bunu nedeni kaslardaki duyusal réskepten spinal korda ve
oradan tekrar kasiimadan sorumlu kas huicrelerineggrudan bglantinin
kurulmasidir. Dier refleksler gerginlik refleksinden daha ygaeémaktadir®>®

Gerilme-kisalma doéngusinde ortaya konulan cabukvétuwerimi, sinir
sistemini ¢c@u diger antrenman bicimlerinden daha fazla uygulamaykarso
bagimsiz bir motor 6zelliktir. Cgu antrenman programinda g6z ardi edjlbilimsel
bir gercek olan sinir sisteminin antrenman yuklesme uyumu da oldukca
onemlidir. CUnki sinir sistemi yaya/a da hizli kasilgan (kontraktil) uyariciya ¢ok
duyarli bir bicimde tepki verir. Cabuk kuvvet siirmalar gibi yikseksiddetli
antrenmanlar, hareket katilan motor Unite sayi&indatisa neden olarak, sinir
sisteminin §leyisinde hizlanmaya yol agmaktathir

Pliometrik egzersizler, sinir-kas yapisini ya dasikaesnek ve kasilgan
parcasina yiiklenen konsantrik ve eksantrik eylertira® %% Kas lifinin esnek
yapisl, hareketin eksantrik evresinde kasin pogahsnerji depolamasini Ear.
Sonra bu enerji konsantrik kasilmada kinetik enelgirak ortaya cikar. Bu enerji

29,58,69,70,71

hizli ve patlayici bir hareketin gercegteesini sglar
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Gerilme refleksinin amacina tam olarak smeasini sglamak icin kas
zorlayarak gerilmelidir; kasgciginin harekete gecme siglnda hizla arga neden
olan, gerilme hizina da 6énem verilmelidir. Bu sogegtli pliometrik alistirmalar ile
ozellikle kasalarin kullanild derinlik sicramalariyla elde edilebflir®

2.3.1.Pliometrik Antrenmanin Anatomik ve Mekanik Ozellikleri

Pliometrik alstirma acisindan omurga vicuda denge ve viguti@ igin
destek veren ve en 6nemlisi butiin sekmeler ve mgleada sarsintt emme gorevi
goren bir dizenektir. Bacaklarin kuvveti vicudu dav firlatirken bu kuvvetin
vilcudun eylemsizfinin ve yercekiminin Ustesinden gelmesi gerekir. Buwvet
vicudun girhigina b&h oldugundan, yergcekimini yenmek ve dolayisiyla sporcunun
daha yuksge sicramasi icin gerekli olan kuvveti sadece kuweetcabuk kuvvet
antrenmanlari arttirabilir. Bu kuvvet, dizin eksdgonu ve ayak bil@nin plantar
fleksiyonu aninda hizli kasilmasiyla ve kollarinvketli bir bicimde savrulmasiyla
olusur®®*®%® Bacak kaslari ne kadar hizli kasilirsa yeresikaretilen kuvvet de o
kadar buyuUk olur. Bundan énce bu kuvvetistluma haziriginda kalcalar, diz ve
bilek biikiilmeli ve bunu kuvvetli bacak kasilmadeimelidi®. Eklemin biikiilme
aninda gercekéen c¢cokme deringi bacaklarin kuvvetine gadir. Ne kadar ¢ok
cokalur ise, bacak kaslarinin kasilmasi icin gemgk@vvet o derece buyuk olacaktir.
Cokme mekanik bir zorunluluktur. Cinkul kaslari jee konumuna sokarak daha
fazla ivme kazandirir ve bunun sonucunda sporcdeyeccok daha fazla yukariya
dogru sigrar. Daha etkili olmasi igin ¢okme dergnlbacaklarin kuvvetiyle orantili
olmahdir. Cokme cok olursa kasilma yawgerceklgir ve boylece sigrama daha az
olur ?°. Tamamen diizgiin ve dengeli bir pliometrilstima yapmak icin teknik ve
sigrama uygulama sirasinda diizgiin bir kuvvet kuHargereklidir. iki ayak da
yerden kesilirken, vicudun iki tarafinin da dizdiareket etmesi icin zemini gti
ayni anda vegtt kuvvet uygulayarak yapiimalidir. Oysaki tek aymkramadagrlik
merkezi ters dizi 6ne gekerek ve sicrama pata ayni tarafta olan kolu savurarak,
sicrama baga dizeyine getirilir. Bu kol hareketi diz cekme élaetini dengeleyecek
ve sonug olarak sicrama bggan neden olaga dongusel eylemleri engelleyecektir
29

Dizi kuvvetli bir bicimde O6ne savurma yukariya go bir itki yaratir ve
savrulan kala birlikte sicramaya kuvvet kazandifffatay yonde uygulanan
pliometrik alstirmalarda, kol dinamik olarak 6ne; amac¢ dikey y&mnlikseklik

oldugunda da yukariya gou savrulur. Pliometrik adtirmadaki bir hareket mekanik
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olarak ilgili kasin merkezinde bulunan geriime e&fine bghdir. Gerilme
refleksinin temel amaci kas gerilme derecesini temek, bdylece herhangi bir kas
lifinin gerilmesini engellemektir. Tersi durumda skéfleri yirtilabilir. Bir sporcu
yerden yukarl dgru sicradginda, bittn vicut kdtlesini yerden yukari atmaka ici
buyik bir kuvvet harcar. Yerden kopmak igin vicsmek olmali ve ekstremitelerini
¢cok hizl uzatmali ve bukulmelidir. Bir pliometradistirmanin nitelgi, hareket igin
gerekli olan kuvvet diizeyine glaak icin gercekigirilen bedensel etkinlikteki hiz
duizeyine bglidir®.

Mekanik olarak sicrama bagiayere indginde sporcu @rlik merkezini yere
yaklastirmalidir. Boylece gag1 dogru bir hiz olgur. Bu “sarsinti fok) emme evresi”
batin hareketlerin énemli bir parcasidir. Ctnkurepdarkli bir yone sicramaya bu
evrede hazirlanir. Uzun bir “sarsinti emme evrealBuk kuvvet yitimine neden olur.
Bu disik cabuk kuvvet Uretimine 6rnek olarak, sicramaap@e diizgiin basmayan
bir uzun atlama sporcusunda gorulebilir. Bu bigimderceklatirilen eylem
sporcunun istenmeyen 6ne rotasyon durumunu ortkyaitic ve bu durumda dikey
ve yatay hizda bir azalmaya neden SluSicrama hareketi yapan bir sporcu daha
kisa ve daha hizli bir sarsintt emme evresi icimsigealidir. Bu evre ne kadar kisa
olursa, konsantrik kas kasilmasi da o kadar cabukdtle gercekligirilir. Bu eylem,
herhangi bir gerilme hareketi sirasinda kasin es&idlmlerinde depolanmibitin
enerjinin geri kazaniimasina ve kullaniimasingliokar®.

Batin atlama sporcularinin 6nceliklgiidk merkezini yere yakkdirmalari
gerekir. Bu da gg1 dogru bir hiz yaratir. Daha sonra sporcga@ dogru olan
harekete (sarsintt emme evresi)sk&oyacak kuvvet Uretmelidir. Bunu yapmasinin
nedeni, yukari itme evresi icin hazirlanmaktir. Mek acidan sicramaya
bakildginda, kuvvetin, kiitle ile ivmenin carpimingiteoldugu unutulmamalidf’.

Viucudu daha hizli yagatmak icin daha fazla kuvvet gerekir. Bu da daha
kisa bir sarsintt emme evresi demektigeE bir sporcu sarsintt emme siresi
kisaltmak istiyorsa, daha buyuk bir ortalama kuvdétzeyine gereksinimi vardir.
Eger sporcu bu kuvveti Uretemezse, daha uzun ve daletkili bir sarsinti emme
evresi olgur. Bu da konsantrik kasilmanin zayiflamasinglibalarak yatay hizda
azalmaya neden oftir Sicrama yeterg en st diizeye getirmek icin sporcu biitiin
vicudunu etkili bir bicimde kullanmalidir. Sarsinemme evresinden sonra
ekstremitelerin orngn kollarin yukari d@ru ivmesi, sicrama bagedaki dikey

kuvvetin artmasini ggar. Ornggin bir G¢ adim atlama sporcusu sekme sirasinda

26



agirhk merkezini yere yakkdirmak icin vicut girliginin elli kati kadar fazla bir
kuvvet uygulayabilmelidir. U¢ adimci ile kalastirildiginda uzun atlama sporcusu,
sicramanin hemen oncesinde vicudunu daha kolakdiargecirebilir. Etkili bir
sigrama igin sporcu Yyeri gtisirasinda buyuk bir kuvvet uygulamali ve daha kesa
daha hizli bir sarsintt emme evresi gercghkimelidir. Sigramanin bu evresine
yonelik antrenman yapmak zordur. Cunkl ¢cok az gddeal alstirma bu amag icin
kullanilabilir. Cqgu atlama sporcusu sicramalarinin yerden kopma ievges
geleneksel @rlik antrenmanlari uygularlar (6rp@; squat cakmast). Bu bicimdeki
agirhk antrenmanlari baga geren kaslara fazla yuklenir ve zamanla yeteni b
kuvvet antrenmani temeli ar. Sadece @rlik antrenmani yapmanin temel sorunu
sudur; a&irhgl fazla olan bir squat kaldgry kaslarin esnek 6zelliklerini uygulamaya
sokacak kadar hizli olamaz. Benzer olarak boyl&dduolirs tek bir eklem hareketiyle
sinirhdir. Tek ayak ile sigrama ise bir¢cok ekleardketini icerir. Oysaki ¢ift bacak
ile yapilan sigrama gahrmalari, etkili bir yerden kopma catnasi olarak
kullanilabilir ve bdylece sporcunu genel sicramaebisini gelgtirebilir. Cift bacak
ile sicrama adtirmalari bircok eklem hareketi icerir ve ilgili & esnekfinin
gelismesini sglar™.

2.3.2. Pliometrik Antrenmanin Uygulamailkeleri

Pliometrik antrenmanin bkarili uygulanmasinda etkili bircok yodntemsel
etmen vardir. Bunlarin arasinda yidklenme ve dinkeraraliklari cok dnemlidir.
Yillar alan iyi bir kuvvet antrenmani altyapisinpliometrik antrenman ilerleyinde
daha hizhh yol almaya yardim edgcebilinmelidir. Bu deneyim sakagin
engellenmesinde de 6nemli bir etmendir. Kuvvet emmtran programlari sadece
bacak ve kol kaslarina gié benzer olarak ‘ana’ kaslari (karin kaslari, salt kaslari
ve omurga kas sistemi) kuvvetlendirmeye de yonelikalidir. Bu kas gruplari
(kalcalar ve omurga), pliometrik gtirmalarda sarsinti emme gérevi gorurler. Bu
nedenle, sporcular — dzellikle gen¢ olanlar —dhiometrik programina hazirlarken,
antrendr vicudun ana bolimlerinderslamali, eller ve ayaklara @ou gelmelidir.
Diger bir degisle; bacaklari ve kollari kuvvetlendirmeden dncenlaun arasinda bir
bag ve destek olan omurgaya yonelmelidir. Baraada, dgiik bir dirence kan sirt
gerilmesi, yanlarag@ime, kalca biikiilmesi ve gerilmesi gibigtirmalar kullanilif®.

Iyi bir kuvvet temeli olgturma ve sarsinti emici 6zellikleri ggirme s6z
konusu oldgunda, ¢ocuklari pliometrik glirmalarla targtirmanin yararlari goz ardi

edilmemelidir. Bunun i¢in bu ahirmalarin yillarca sirmesi ve ggin dizeyi
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ilkesine O6nem verilmesi gerekir. @&l bir antrenman ilerleyi, cocuklara,
oncelikle birka¢ yil, 6rngin 14 ve 16 yglan arasinda diik siddetli pliometrik
uygulanmasiyla gerceldie. Ancak bundan sonra kiicik sporcular zorlayiddetteki
sicramalarla tagmalidir. Bu uzun sdreli gglim yillari boyunca, okullardaki
Ogretmenler ve spor kluplerindeki antrenérler, geporeulara d@ru pliometrik
teknikler @retilmelidir®®,

Pliometrik’'ten 6nce geitiriimesi gereken kuvvet diizeyi yoruma aciktir (Baz
yazarlar vicut @rliginin iki katr yikle yarim squat yapabilmenin bunigm bir
olciit oldwunu soylemektedit® Ancak, antrenman zemini, giyilecek malzeme,
pliometrik alstirmalar sirasinda elgalik alinip—alinmamasi dagalik yelegi, bilek
ve bel kemerleri) tagmaya acik konulardf’.

Yaralanmalardan kaygilanan sporcular icin kullanilaemini yumgak
olmalidi?®*®®® Diger bir deisle; alstirmalar acik havada ¢im ya da yugak
zeminde, kapali ortamda ise yugale zeminde yapiimalidit®® Bu énlem her ne
kadar yeni bglayanlara uygun olsa da, yugak zeminin gerilme refleksini bastiggl
unutulmamalhdir. Yaralanmalarin engellenmesinde delemli etmen antrenman
zemini degildir. Yillar siren antrenmanlarda oldukca duzesdntemsel bir gegimi
izlemek de 6nemlidfr.

Spor ayakkabilari da bir tagtna konusudur. Bu konuda iki tane gogk
yaklasim vardir; D@u Avrupa ve Kuzey Amerika yakjami. Avrupali sporcular -
gencler de dahil- g alstirmay! ¢iplak ayak yaparlar. Cimde ve kumda ci@gék
kosarlar, atlarlar ve oynarlar. [@a Avrupali doktorlara gore; ciplak ayak, ayakkabi
ya da plaster desteolmadan, ayak kQ#arini ve kirglerini daha iyi gektirir. Bu
yolla yaralanma olasgi daha dgik olur. Kuzey Amerikalilar ise her zaman spor
ayakkabisi giyerler. G durumlarda, bileklerini sarmadan spor yapmagssa ki,
Avrupalillara gore; plaster yapay bir destektir vaglérin, kirigslerin ve bilek
ekleminin dgal bicimde kuvvetlenmesini engeller. En azindaremgksel Kuzey
Amerika yaklaimi, pliometrik algtirmalarda iyi bir taban ve bilek degieile
ayakkabi giyilmesini gerektirgini vurgulamaktadf®.

Pliometrik egzersizlerdegalikh bilek ve bel kemerleri kullanilmamalidir.
Cunku bunlar (yumgak zeminde oldgu gibi) sinir — kas dizgesinin ¢abuk kuvvet
becerisini dglrir ve sinir-kas sistemin catnasini engeller. Bu bicimde ek
yuklenmeler kuvvette agti salarken, sicrama ve cabuk kuvvet etkisinin hizini

yavalatir®.
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Pliometrik egzersizler, alt ekstremiteleri icedsgisik sicrama hareketleri ve
ust ekstremiteleri iceren @ak topu vb. aletlerle yapilan hareketlerdensahaktadir.
Pliometrik egzersizleri yapacakskiamaca yonelik bir antrenman programini géz
ontinde bulundurmali ve hareketlerin nasil yapgaua bilmelidir®. Oncelikle
bilinmesi gereken pliometrik antrenmanin sakatik biyuk risk taamasidir. Cunku
drillerin uygulandg! alan kas-iskelet sistemine buytk bir kuvvet ugguPliometrik
antrenmani @er antrenman formlariyla kalastinldiginda sakatlik riskinin daha
fazla old@gu sodylenebilir. Bununla birlikte pliometrik antremma bglamadan 6nce
yeterli kuvvet dizeyine sahip olunmalidir. Ancak dweriler yapilan ¢caimalarla
desteklenmegi bilinmeli ve bu ylzden de pliometrik antrenmaniazellikle de
disUk siddetteki egzersizler daha koruyucu olarak gortidiel Daha kompleks
pliometrik driller icin bu 6neriler daha fazla dikte alinmalidir (6rngn 46 cm’den

fazla yuksekliklerden derinlik sicramas))

Pliometrik egzersizleri yaparken, 06zellikle de dmaq Uzerinden
gecilenlerde, ba dik, ¢cene yukarida tutulmalidir. Bu kigtk ayriiki nedenle
onemlidir:

* Sporcu cevresini gorebilecek ve bodylece, topa bklEmeeya topun ya da
araclarin tzerine ginekle olyacak sakatlik olasgi ortadan kalkacaktir.

» [Eger cene, ggtli sekmeleri ya da sicramalari gercefierken inerse, bave
st vicut hafifce 6ne gou bir dongl olgturur. Bu da vicut denetiminin ve
dengenin kaybedilmesine ve sporcunun yere veyaléiin digmesine neden
olabilir. Bu, sakatiga yol acmasa da kotu bir deneyim ve riskli bir deme
olusturur.

Pliometrik egzersizleri yaparken, vicudun dst kishar zaman dik
tutulmali ve rahat birakilmalidir. Kollar ygiaik merkezini yikseltmek icin birlikte
yukari savrulur, ya da bacak hareketlerine uyuniéwad sirayla savrulur. Boylece
kollar her zaman dengeyi kuracak ve bacak harakdeéstekleyerek iyi koordine
olmus hareketlerin gercekjenesini sglayacaktif®.

2.3.4Pliometrik Antrenmanda Dikkat Edilecek Noktalar

Pliometrik antrenmanlardan en iyi verimin alinmeasisakatlanmalarin en

aza indiriimesi icinsunlara dikkat edilmelidif®>%®?
* Pliometrik antrenmana Pamadan Once iyi bir kuvvet temeli gereklidir.

« lyi bir antrendr olmadikga, pliometrik antrenmar(@azellikle yikseksiddetli

olanlar) 16 yain altinda kimseye 6nerilmemektedir.
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Uygun 1sima ve uygun gama 6nemlidir ve kesinlikle yapiimahdir. 10 dk.
hafif kosu temposuyla kgnak ve diz cekme egzersizleri yapiimasinin
ardindan 5-10 dk. Germe egzersizlerine yer veriblivelBel bolgesinin de
isindiriimasi unutulmamaldir.

Pliometrik antrenmanlar ¢cime benzer yumki ylizeylerde veya sentetik ko
pistinde yapilmaldir.

Pliometrik egzersizlerde kullanilan ayakkabilargramada olgan soku
absorbe edebilecek nitelikte olmalidir.

Haftada 2 pliometrik caima yeterli olup maksimum 3 kez yapilmali ve
misabakadan 4-5 gin 6énce sonlandiriimalidir.

Setler arasinda en azindan 3-5 dakika dinlenmel@ma

Uygun drilller yapmak icin sporcu uygun motor beleze sahip olmalidir.
Eger sporcu koétl performans sergilerse drill durdmalidir.

Her zaman basit drillerle laniimalidir.

Sporcu drilleri %100 efor ile yaginda en iyi antrenman sonuglarina
ulasilacaktir.

Yerde kalma suresi 0,17 sn civarinda olmalidir.

Birbirini izleyen ardgik egzersizler arasinda 1-2 dakika dinlenme
verilmelidir.

Drillerin yogunluguna ve sporcunun durumuna gore tekrarlar belirldidime
Ayni gun icerisinde pliometrik drillerle berabergidik antrenmani
yapiimamaldir.

Setler arasinda tam toparlanmagstloulmaldir.

Teknigin bozulmamasi i¢in yorgunluktan énce birakiimalidi

Pliometrik egzersizlerle birlikte esneklik gahalari ihmal edilmemelidir.
Pliometrik egzersizlerde giderek artan yuklenmengitdne mutlaka uyulmasi
gerekir.

Her zaman dgru teknik uygulanmalhdir.

Pliometrik calsmalar antrenman programlarinin parcalariyla bir GbUt
olusturmalidir.

IIk antrenmanin buyik bir boliuminin sporcular  Ibégdirmek igin

kullaniimasi gerekgi unutulmamalidir.
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» [Eger pliometrik alstirmalarda kasa kullaniliyorsa, kasalar sabit veeyu

kaygan olmamalidir.

Pliometrik antrenmanlarin uygulanmasi sirasinddegienen hareket formlarini
kisaca Ozetleyecek olursak; vicudgml& merkezinin yikseltimesi, yerle temas ve kate
yonunin dgistirilmesi, viicudun savrulmasi veya hareket etryasglama veya herhangi bir
ara vermenin olmagh diizguinsekilde egzersizlerin yapiima&i”olarak siralanabilegigibi,
pliometrik egzersizleri uygulama acgisindangggekilde siniflandirmak miumkandur;

Yerinde Sigramalar tam anlamiyla sigramaya gadiginiz ayni nokta
Uzerinde sicramalarinizi bitirmektir. Bu egzersiztiser sicrama siniflarina gore
nispeten daha agiddetlidir. Bu alstirmalar 6zellikle yukariya dgu sicramalar
gerekli olan kisa sarsinti emme evresini (amory@avresi) geltirmeyi sglar. Bu
sicramalar bazi yazarlar tarafindan nokta (zerinsigramalar diye de
adlandirihirlaf® ™

Durarak Sicramalar yatay ya da dikey olarak bir kez maksimal eforla
yapilan sicramalardir. Bu egzersizler birka¢ kdaae edilebilir ancak her sigrama
arasinda tam dinlenmeye izin verilmelidir. Sigramagenelde ayaklar omuz
genkliginde acik ve sporcu kendisini hazir hisggtinda balar®.

Coklu Sicramalar ve Atlamalaryerinde sigcramalar ve durarak sigramalari
kombine birsekilde uygulama becerisini ggiren sicramalardir. Maksimal eforla
yapilan bir sicramadan sonra sonra ki sicrama écmeksimum bir efor gereklidir.
Bu egzersizler aletsiz de yapilabilir veya varsgedler kullanilarak ta caimak
mumkuindur. Coklu sekmeler ve sicramalar egzersizieri diizeydeki antrenman
formunda ise kutu drilleri uygulanmaktadir. Cokkkmeler ve sicrama glirmalari
30 metreden az mesafeler icinde yapilmaiidft

Sekmeler uzun adim alma dongusunin yaninda normaukadiminin
abartilms bir sekilde dizi yukariya dgru cekerek yapilan egzersizlerdir. Bu
egzersizler adim uzurgunu ve adim frekansini arttirmak icin kullanilirer@llikle
sekme egzersizleri 30 metreden daha fazla olanfetesde uygulani?®™

Kutu Algtirmalari; ¢oklu sigramalar ve atlamalar ile derinlik sigraanad
kombine bir sekilde uygulandii bir alistirma seklidir. Bu alstirmalar kasalarin
yuksekligine bali olarak, cok dgik siddetli veya cok g siddetli olabilir. Bu
alistirmalart baarili bir sekilde yapabilmek icin yatay ve dikey hiénleri
birlestirmek gerekmektedif"
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Derinlik Sigramalan sporcu kendi vicutgrligini kullanir ve yergekimini
yenmek icgin yere kar kuvvet uygular. Derinlik sigramalari kutunun Ulnreen
atlanacak yere dwu adim alarak s@giya sicradiktan sonra tekrar ayni kutunun
Uzerine ¢cikmay! dener. Bu, egzersizin sarsinti erevnesinin @émortizasyon evregi
zamanini kisalti?® "

Derinlik sigramalarinda yuksegln belilenmesi igin 0Oncelikli olarak
sporcunun oldgu yerde, squat pozisyonunda adim almadan cikgbkddar yukari
sigramasi istenir ve sonra sporcunurstyta yikseklik belirlenir. Daha sonra sporcu
45 cm’lik kasadan g@g1 atlar ve tekrar c¢ikabilgdi kadar yuksge sigrayarak ilk
denemede elde edti skora ulamaya cakir. Eger ayni skora barili bir sekilde
ulasirsa daha yiksek bir kasaya gecer ve yeni kasarkseklii bir 6ncekinden 15
cm ylksek olur. Yeni kasa yuksekhde slem tekrarlanir. Bu sayede sporcunun
derinlik sigramasi i¢cin maksimum yukseklsaptanir. Ancak @r sporcu 45 cm’lik
ilk yuUkseklikte baarisiz olursa, bu durum sporcunun kassal gilcuniersye

oldugunun ve derinlik sigramasina heniiz hazir olgadh bir gostergesi olat>"°

2.3.5. Pliometrik Antrenmanin Desiskenleri

2.3.5.1. Cinsiyet ve Ya

Pliometrik calgmalar kiz ve erkekler icin kullanilabilecek kuvvet
calismasidir. Dikkat edilecek tek nokta her iki cinstgetie temel bir kuvvetin olup
olmadgidir . Cabuk kuvvetin pliometrik antrenmanlarla ig@iilmesi, her iki
cinsiyet icin de gecerlidif°® Pliometrik antrenmanlarda ygoz 6niinde tutulmasi
gereken onemli faktorlerden biridir. Kma ve sicramalar cocuklarin daima
oyunlarinin bir parcasi olngtur. ilkokul ¢agindaki cocuklar sigrama egzersizlerini
cok baaril bir sekilde yaparlar. Fakat bu hareketler pliometrikrakaadlandiriimaz.
Cocuklar bu hareketleri, oyunlar icerisinde hayvaklitleri seklinde yaparlar. Bazi
aragtirmacilar ileriki zamanlarda yapacaklari kuvvegitienine temel olmasi
acisindan 12-14 ykari arasindaki cocuklara glik, 14 ya ve Uzeri yalarda ise orta
siddette sicrama @timi ©nermilerdir®. Pliometrik egzersizleri yapmak icin
sporcunun belli bir temel kuvveti olmalidir. Cocakh vicut &irhg hafif
oldugundan cok fazla bir kuvvete ihtiya¢ yoktur. Onlarvikete yalnizca egzersiz

sirasinda kaslarda olabilecek sakatliklar engelleamaci ile ihtiyac duyarlat
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Ortaokul siralarinda cocuklar, gaaili bir sekilde pliometrik bir cakma
yapabilirler. Orngin; ceylan, maymun, kanguru vb. sicramalari, dereisisina
atlamalar gibi. Puberteden sonra gencler yaptildegiama cagmalariyla sporlari
arasinda daha cok @ati kurabilirler. Bu yalarda pliometrikler kaba motorsal
calismalar nitelginde olmali ve ygunluk diuk tutulmahdir. Ergenfie varms
sporcularda ise antrenmanlar iyiden iyiye spora ubzgolmali ve
kisisellestirilmelidir>® "

2.3.5.2. Egzersizirgiddeti

Agirhik antrenmanlarindgiddet kaldirilan girlikla kontrol edilir. Ancak
pliometrik calsmalarda, uygulanan egzersiziddeti, egzersizin tipine gére kontrol
edilir. Cunku bircok pliometrik atirmayi, sporcu kendi vicugaligini kullanarak
yapar ve bu yizden de glrmalarin kompleks olup olmamasisalimalaringiddetini
belirler®®®’® Pliometrik alstirmalara bglarken, digilk stres yaratabilecek olan
sicramall keularla Skipping balanir daha sonra ise alternatif ¢ift ayakla sigriama
yapilir®. Sonrasinda cift ayak bii/le yapilan sicramadan flayarak ortasiddetli
dizleri yukariya dgru kaldirarak yapilan sicramalara getilirAlternatif olarak ta
cift ayak sekmeler dandiktan sonra tek ayakla sekmelere geciléBifft Pliometrik
egzersizininsiddeti arttirilmak isteniyorsa; az miktarda ekrak almak®® derinlik
sigramasl icin sicrama platformunu yukseltmek vegstayda yapilan sicramalarda
sicrama mesafesini arttirmak egzersigitetini arttiracakti:"°

2.3.5.4. Antrenmanin Kapsami

Kapsam bir antrenman oturumunda ya da dongusungelanan toplamsi
miktaridir. Pliometrik antrenmanlarda ise kapsarlilda ayaklarin yerle temas
sayisi Olglilerek hesaplanmaktadir. Gingdurarak tic adim atlama ¢ ayri bolumi
kapsar ve ayan Uc¢ kez yerle temas kurmasi sonucunda toplamz3skganmy
olunur. Bir pliometrik antrenmani hazirlarken farldiddetlerdeki sigcramalari
kullanmak tavsiye edilir. Sezon dncesinde yenildyan bir sporcu bir antrenman
oturumun dguk siddetli 60-100 sicrama yapmalidir. Orta diizeydeki gporcu
disik siddetli 100-150 sicrama yapmalidifleri diizeydeki bir sporcu ise bir
oturumda diiik siddetten ortasiddete d@ru 150-250 sicrama yapmalitfif®®
Sekme cagmalarinin (bounding) kapsami en iyi mesafe yardien@ciltr. Hazirhk
evresinde her tekrar 30 metrelik mesafeler icindgpilynalidir. Ancak sezon
icerisinde ve sporcunun yeteimain gelistirmek icin bu mesafe her tekrarda 100

metreye kadar arttiriimahdft™
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2.3.5.5. Antrenmanin SikIgi

Yukleme siklgi, belirli bir antrenman tlrinin ne kadar aralaygulandgini
belirtir. YUkleme siklginda, organizmanin antrenmani takiben, kendisikrare
yenileyip, bir sonraki yukleme icin hazir duruma Ingesi ilkeleri yatar.
Arastirmacilar ygun bir antrenmandan sonra tam dinlenme icin 48-&at s
aralginda dinlenmek gerelgini bildirmektedir. Ancak sicramalari kolar
(skipping) gibi stres diizeyi az olan salimalardan sonra ayni sireyi kullanarak
dinlenme yapmamiza gerek yoktur.sagi¢ diizeyindeki sporcular icin pliometrik
antrenmanlar arasinda en az 48 saat olmaliger. §orcu tam olarak toparlanmami
ise egzersiz uyarimlarina (yerle temas, mesafe,seklik) maksimum cevap
veremeyecektir. Bu da sportif gein icin cok az verim gdayan bir antrenmanla
sonuclanit® ™

2.3.5.6. Antrenmanda Toparlanma

Toparlanma pliometrik antrenmanin  kas dayanghl veya glcu
gelistirmesindeki anahtar @eskendir. Gu¢ antrenmanlari icin setler arasinda uzun
dinlenme periyodu (45sn—60sn) maksimum toparlanagamaktadir. Pliometrik
antrenmanda egzersizigiddetine bgh olarak 1:5 den 1:10'a kadar yuklenme
dinlenme orani vermek gerekir. Bu ylzden 10 samyedhamlanan bir setten sonra
toparlanmak icin 50 ila 100 saniye arasinda dinkeyenizin verilmelidir. Cunki
pliometrik antenman anaerobik bir aktivitedir. Kisgparlanma sureleri (10 sn ile 15
sn) maksimum toparlanmak icin yeterli bir stirgittr %"

2.3.5.7. Pliometrik Antrenmanlar Tarafindan Gelistirilen Beceriler

Pliometrik antrenman hemen hemen bircok spor dalikdllanilabilir bir
antrenman formudur. Pliometrik antrenmanlardan, bareketin herhangi bir
evresinde de olsa yararlaniimaktadir. Genellikldouga kuvvete ihtiyaci olan
sporcularda kullaniimasiyla bilinen bu antrenmammi@, orta ve uzun mesafe
dayaniklilik kgucularinin faydalanabilege bir antrenman formudur. Ozellikle de
800 metre, 1500 metre, 3000 metre ve 5000 metre lggln aerobik/anaerobik
dayaniklihk hem de sdratin 6nemli ofglu kosularda startla birlikte yagmada
avantaj splayacak bir pozisyon gléamak icin yapilan sprintler ve o6zellikle de
yarisin son 100-150 metrelik boliumunde yarkazanmak igin yapilmasi gereken
sprintler ve bu sprintlere cevap verebilmek iciniopletrik antrenmanlar

kullanilabilir®® >
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Pliometrik egzersizlerin sporcular ve sedantertegrine etkilerini inceleyen
calismalar, bu tur egzersizlerin kas kuvvetini artgrdi, eklem hareketligini ve
stabilitesini gektirdigini, dayanikhlik performansini arttiggh ve diz ekleminde
gorulen ciddi yaralanmalarin sayisinda azalmalaten oldgu gibi sonuclar ortaya
koydusu tespit edilmgtir. Bunlara ek olarak derinlik sigramalari gibiebpliometrik
egzersizlerin dikey sigrama performansi Uzerinemblu etkilerinin oldgu da
bildiriimektedif*13416:5976% yjksek siddet ve ygunlukta yapilan alan pliometrik
egzersizlerin bir cok olumlu etkisinin yani siraskhasari, kas yaralanmalari ve kas-
iskelet sistemi yaralanmalarina yol acalgidicesitli calismalarda da rapor

76.81,9597.9899 pliometrik egzersizler ile gorillen sakatlanméares kiriklari,

edilmistir
burkulmalar, tendinit vb.) sonucunda alternatif lgdntem olarak su i¢i havuz

pliometrik egzersizleri (Aquatic plyometrics) uygnmaya bganmstir.

2.4. Suici Pliometrik Egzersizler

Suyun tedavi edici etkisi milattan dnceki devirlémelar uzanmaktadir. Misir
ve Madagaskarda M.O. 500 yilina kadar sicak sulain ve sglik amaciyla
kullaniimistir. St. Moritz’de M. O. 2000 yillarina ait kapliea bulunmtur. Etiler
ve Friglere ait kalintilar da Anadolu’daki kapligenekleridir. Kaplica tedavisinde ilk
bilimsel gorusid Yunanlilar kazandirgtr. Hipokrattes ‘De Natura Hominis’ adli
kitabinda d@al kaynaklarla ilgili tedavinin esasini ekolojikkfasimla ilk aciklayan
bilim adamidit®*®* Romalilar hamam modelini ggiirmisler ve sicak, sguk ve
ihk sulu banyolarin bulundiw buyik hamamlar ya etmsglerdir. Sir John Flayer
‘Sicak ve Sguk Banyolarin Hatal ve Ogu Kullanimi’ adh bir kitap yayinlamgive
bu bilimsel yayin su i¢i tedavinin angi¢i sayilmgtir. Avusturyal Profesor Winter
Witz 1800’lU yillarin sonlarinda su ile ilgili ilkoilimsel okulu kurmgtur. Su ici
egzersizler burada yapilan calinmalarla kullanimamigtir. 1910’'lu yillardan
itibaren aktif-pasif hareketlerin eklenmesiyle sgi tedavisi bir rehabilitasyon
tedavisi haline gelmeye damis ve ‘Akuatik Rehabilitasyon’ terimi kullaniimaya
baglamistir*®®.

Terapatik Akuatik Rehabilitasyon, Akuaterapi, Su egzersiz tedavisi ve
havuz tedavisi gibi farkli adlarla adlandiriimaktadikuatik Rehabilitasyon; suyun
sgiladigl avantajlari kullanarak kas-iskelet sistemi, sisistemi, kardiyovaskiler
sistem ve solunum sistemi hastaliklari ve fiziksetukluk olgturan durumlarin su

ici egzersizlerle rehabilite edilmesi olarak taranthaktadir. Akuatik rehabilitasyon
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tekniklerinde amagclar; kardiovaskiler uyguilu arttirmak, mobilize etmek,

kuvvetlendirmek, hareketin koordinasyonuniglamak ve ndromuskuler sistemin
fonksiyonunu yeniden kazandirmak ve bununla belikt fonksiyonel durumu

gelistirmek, ba&msizlgl salamak ve ysam kalitesini  arttirmak olarak
siralanabilit®®*%

2.4.1. Suyun Fiziksel Ozellikleri

Suyun fiziksel 6zellikleri ve prensipleri arasind&ompleks ilgkileri, su igci
egzersizleri ve tedavileri etkilemektedir. Uygun zeigsiz programina karar
verebilmek igin suyun hidrodinaghi ve fiziksel 6zelliklerinin ¢ok iyi bilinmesi
gerekmektedi.

Hidrostatik basin¢ etkisiBu etki dalmanin derintine bahdir ve kisinin
boyuna kadar olan dalarda 6nemlidir. Suyun hidrostatik basinciyla iatsdominal
basing¢ artar, inspirasyon zaofiiken ekspirasyon kolaya. Ekspiratuar yedek hava
volumu azalir. Kan periferden toraksagdo kayar. Bunun sonucu olarak kardiyak
volum artar ve santral venler dolar. Santral vebéging ve serebrospinal basing
artar. Kismen refleks yolla, kismen de hormonalaydliirez bglar'®31041%

Suyun kaldirma kuvvetinin etkiSivinin 6zgul airligi ve su igine daldirilan
cismin o6zgul &rrhg ile iliskili bir ozelliktir. Net etki cisimlerde @rlik kaybi
seklinde olur. Mineral banyosunda daha belirginakrizere 6nemli derecedgidik
azalmasi sdanir. Agirlik azalinca eklemlere binen yuk azalir, hareketaylig
saglanir. Ankilozun ©nlenmesi, dejeneratif eklem hhklari, kas atrofileri,
paralizilerde, ameliyat sonrasinda egzersizleggdiksiz uygun bir ortam gar®>
106.

Suyun viskozitesiViskosite sivilarin algi direncidir. Yuksek vizkositeye
sahip sivilar harekete daha fazla diren¢ gosteri8ayun vizkositesi havadan daha
blyuktir ve boylece su icinde yapilan egzersizima#lakine gore ¢ok daha buyuk
bir direncle kagilasir*®.

2.4.2. Havuz Egzersizinin Fizyolojik Etkileri

Kardiyovaskiler SistenOrganizmada egzersiz sonrasinda hafif bir hipaterm
olusur. I¢ 1sinin dgmesiyle sinoatrial dgiimde inhibisyon meydana gelir ve kalp
ritmi yavaslar. Ayni zamanda periferik vaskuler direncin dalamsiyla kalp daha
ekonomik calir. Suyun hidrostatik basincinin da etkisiylg &albe dénen kan artar
ve intrakardiak volim reseptorleri de uyarilarakgsampatik sistem aktive olur;
bradikardi ve kan basincindasadie goriliit®®*’
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Solunum SistemGoguse kadar suya girenskde, alt ekstremitelerdeki kanin
gogus baluguna dgru itiimesi ve g@us kafesinin su icinde basinca maruz
kalmasindan dolay! solunum sistemi ciddi orandadestinektedit®.

Kas iskelet SistemKas dokusundaki kan akimi normalin 2,5 katina kadar
artar. Kardiyak atim hacmindeki artisin yarisi #akusuna yoneltf*. Kas dokusuna
kan akiminin arfi ile paralel olarak kastaki oksijen konsantrasyamtar. Basta
laktik asit olmak Uzere metabolik atiklarin uzakialmasi kolaylair. Hidrostatik
basing etkisi ile distalde 6demin c¢ozinmesi de ikoksnetabolitlerin
uzaklgtirimasini kolaylatiran bir dger etkendir. Yuzeyel @ reseptorleri de
etkilenerek, ar1 esiginin yukselmesi s6z konusu olmaktadir. Suyun vigkese
bagll olarak ortaya cikan harekete diren¢ aktif yaildiegzersiz uygulamalari igin
oldukca uygun bir ortam yaratirimmersiyon etkisi ile kas geemesi
salanabilmektedir. Bu, ekstremite pozisyonlanmasi hazeketi kolaylgtiran bir
diger faktoru olgturmaktadir. Tonus dssiklikleri ve agirsizlik ortaminda pozisyon
duyusu dahil olmak tizere propriosepsiyondgigdidikler izlenebilir'®>,

2.4.3.Suda Yapilan Egzersizin Faydalari

Kas geyemesi Gevseme kinin suda ne kadar rahat ofgltnun kanitidir.
Havuzun sicak$ii, kas gergingini azaltir ve eklem limitasyonlarini 6nlemeye
yardimci olur.

Agri azalmasl. Su, sinir sistemine yagtl uyarilarla &r algilanmasini
azaltir.

Kas spazminda azalm&uyun sicakfii 35°C’'den daha sicak olgunda
vicut sicakigl artar ve anormal kas tonusu ve spastisitede azalaydana gelir.

Eklem hareketlerinde kolaylikFiziksel uygulamalar ve suyun sical]i
eklem hareket acildinin arttirlimasinda 6énemli rol oynar ve suyun kaid kuvveti
eklemdeki grili noktalarin tGzerinden bir kisim yukid alir. Sestigi arttirarak splint
ve yardim ihtiyacini azalfi?*

Kas kuvveti ve enduransinda artm@u hava ortamina gore harekete daha
fazla diren¢ gosterir. Hareketin hizi arttik¢a, ditenci de artarak hareketin sabit
hizla yapilmasi gdanir. Bir tlr izometrik egzersiz meydana gelir kaslarin
kuvvetlenmesi sganir.

Yercekimi kuvvetinde azalm@ravitenin etkisi suda azafgiicin, yaralanma
sonrasinda karadakinden daha kolay bir ylUringging ve kuvvetlendirme

egzersizleri yapilabilmektedir.
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Periferal dolgimda artma Dolanim su sicakgina bal olarak artar. Sicak
su uygulamalarinda i¢ organlara gore deride dalzéa faicaklik artisi meydana
gelmektedir.

Solunum kaslarinda kuvvetlenmédgse kadar gelen suda, solunum
esnasinda giiis ve abdominal duvarlara uygulanan hidrostatikrigas artma vardir.
Su basinci inspirasyona direng gluur. Su ici aktiviteleri respiratuar problemi
olanlarda veya respiratuagitmde faydali olmaktadir.

Vicut batinlgl algilanmasi, denge ve govde stabilizasyonundaelchidz
Sicak su hareket eden vicut kisimlarinin algilammd®laylatirir. Suyun destek
verici etkilerinden dolayi, yurime ve denge prolleman hastalar kismen pansiz
hareket yapabilirler. Vestibular uyari, ekstrengtele govdedeki antigravite kaslarin
uyariimasiyla denge cevaplarindasartyardimci olmaktadir.

Psikolojik olarak kendine given ve moralin artmasgrisi olan ve karadaki
egzersizleri henuz yapamayan olgularda su ici egderi hareket ve ggeme
Uzerine olumlu etkiler meydana getirmektedir. Hatedavisinde daha karili olan
olgularda kendine guven duygusu ve moral artar.uBlanbirlikte, grup egzersizleri
sosyal iletsimi gelistirmektedir. Benzer problemi olan olgular grup galasi ile
birbirlerinden destek alarak motivasyonlarini artar'%%’

Havuz pliometrik egzersizleri yeni bir yontem olmekta birlikte, egzersiz
sirasindaki eklemlere binen yUki azaltarak alanalalgn pliometrik egzersizlere

oranla yaralanma riskini daha c¢ok azaltmasi avantej yaygin bir bicimde
14,16

kullaniimaya bganmstir Havuz pliometrik egzersizleri bel veya giis
seviyesindeki su deriginde uygulanan pliometrik egzersiz protokollerinden
olusmaktadir. Bu alandaki cainalar oldukca sinirli olmakla beraber bazi sgafilar
havuz pliometrik egzersizlerinin alan pliometrikzegsizlere oranla bazi biomotorik
ozellikleri gelstirmede daha etkili bir ydontem olgunu gostermektedit’® Havuz
egzersizleri suyun kaldirma kuvveti veggmlugu bakimindan rehabilitasyon amagh
yararlarinin yaninda, fiziksel kondisyonun gelilmesi Gizerine de faydalari olgu
bildiriimektedir®%®%%1% Hayuz pliometrik egzersizleri sirasinda suyundkaha
kuvvetinin gerilim refleksini ve eksantirik yik ntéini azaltmasina kan,
sporcular suyun yaunluk 6zellgi yuzinden konsantrik hareket sirasinda normalden
daha fazla direncle karkariya kalirlat®. Suyun kaldirma kuvveti (yiizdiiriictliik)
yercekimine kay yukari dgru bir gictir. Bu kuvvet sporcunuigidigina ve suyun

yuksekligine bali olarak de&ismekle birlikte ing hareketi sirasindaki eklemlere

38



binen yuku azaltir. Boylece kas iskelet sistemikamsilastigi kuvvet azalarak fazla
yuklenmeye bgi olusan tendinit ve stres kiriklari gibi yaralanmalaoiosma riski
azalacakt”®1%1 Bununla birlikte havuz egzersizi yapan bireylekndini daha
glivende hissefti buna b&h olarak a@n esiklerinin daha yiksek oldiu
belirlenmitir 16111112114

Bunlara ek olarak; suda egzersiz yapmanin bellgh bavantajlari
bulunmaktadirilk olarak suyun kaldirma kuvveti ginin viicut &irligini azaltir ve
agirhginin %50-60 kadari, bel seviyesindeki su ortamimsia %40-50 kadari
azalmaktadir. Bu 6zellik alanda yapilan egzerd@gilastirildiginda daha rahat ve
daha guvenli ortamda cgiina imkani sglar. Bir digeri ise suyun ytizey direnci etkisi
kisiye dig ortamdan daha fazla direncle g&sma imkani verir. Direncirsiddeti
kisinin viicut arligina ve hareketin hizina gére ayarlanabffir™’ Havuz
pliometrik calgmalari ile kagilastirllacak olursa, alan plioemtrik egzersizlerinin
yaralanma riskini arttirmasu etmenlere bamak mamkundur; iyi dizenlenmegni
antrenman plani, yetersiz 1sinma, genel fiziksehdigyon dizeyi, kullanilan
ayakkabi tipi, zemin, yetersiz teknik ve yetersizrenor''®

Bu oOzellikler g6z o©nune alinarak havuz pliometrikgzersizlerini
planlanmasinda ve uygulanmasinda dikkat edilecektatar1 gagidaki gibi
siralamak mimkindit®

» Egzersizlerinsiddeti, suresi, kapsami, sigli ve sicrama yukseli alan
pliometrik egzersizlerindeki prensiplere benzerdir.

e Sporcunun su ortaminda egzersize adapte olabiigiesiemel sicramalar ve
sekmelerle antrenmanastenmalidir.

» Egzersizlerde 180° den daha fazla dderii iceren hareketlerden kacginiimali,
cunkd su direnci dori hizini yavalatacak ve sporcu bu tip hareketi
yapmakta zorlanacaktir.

* Su ortaminda egzersizlerin daha rahat yapilabilmeskonsantirik fazdan
eksantrik faza gegieki cabuk hareketi kolayarmak icin sporcular mayo
tarzi kiyafetler giymelidir. Bokort veya tsort giyerek daha fazla direncle

karsilasmaya ve hareketin yaylamasina sebep olacaktir.
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Tabani kaygan olmayan aquatic ayakkabilar giymekemsig sirasinda,
dizgin ayak temasinin gercekiesine yardimci olacak ve kaymalardan
olusabilecek yaralanmalarin 6ntine gecilmesine yardatamaktir.

Suda uygulanacak egzersizler hakkinda sporculdmililendiriimelidir

Havuz pliometrik egzersizlerinin karili bir sekilde tamamlanabilmesi icin
sporcularin havuza girmeden 6nce alanda 1sinmaskioyapmalari 6nemlidir.
Havuzda grup caimasi yapiliyorsa sporcular arasinda yeterli megafen
birakilmasina 6zen gosterilmelidir.

Havuzdaki su seviyesi tim sporcular icin bel yagdgiis hizasinda olmasina
O0zen gosterilmelidir. Daha yuksek seviyedeki su tamk hareketler
sirasindaki uygulanan direnci arttiracak, vicuttiaii ve koordinasyonu
bozacak ve kisalma gerilme dongusindeki sireninmagma neden
olacaktir.

Egzersizler sirasinda kullanilacak materyaller sgirgnez ve paslanmaz
olmali ve vyizeyi dili olmamalidir. Tahta ve metal malzemelerin
kullanilmamasi onerilir. Suda kullanilacak malzeenelhavuz tabanina
tamamen batacak kadar ve sporcu Uzerine goada hareket etmeyecek
kadar &ir plastik malzemelerden yapilgrolmalidir.

Havuz sicaklii  26-30° arasinda olmalisi ideal bir sicaklik alkar

onerilmektedir
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3. GEREC VE YONTEM

Bu calsmanin amaci, havuz pliometrik antrenmanlari ilenafdiometrik

antrenmanlarinin adolesan dénem basketbol oyumewlayapisal ve biyomotorik

Ozellikleri Gzerine etkisini incelemektir. Cginaya yalar 13-18 arasinda en az 2 yillik

spor yaina sahip toplam 91 lisansli basketbol sporcusuei@@k, 43 kiz) gondlli

olarak katilmgtir. Sporculara 12 hafta boyunca haftada 3 gun dibek teknik

antrenmani ile beraber pliometrik egzersiz programygulanmgtir. Egzersizler

oncesinde ve sonrasinda sporcularin yapisal deellike biyomotorik performanslari

belirlenmitir.

3.1. Calsmanin hipotezleri

Alan, havuz ve kontrol gruplarinin yapisal 6zedilkhin 6n test-sontest
fark puanlari arasinda istatistiksel anlamda farnkiw.

Alan, havuz ve kontrol gruplarinin siurat 6zellikhem 6n test-sontest
fark puanlari arasinda istatistiksel anlamda fariw

Alan, havuz ve kontrol gruplarinin kuvvet 6zellilen on test-sontest
fark puanlarl arasinda istatistiksel anlamda faiw

Alan, havuz ve kontrol gruplarinin dikey sicramaltiderinin 6n test-
sontest fark puanlari arasinda istatistiksel anéafarck vardir

Alan, havuz ve kontrol gruplarinin esneklik 6zd#iknin 6n test-sontest
fark puanlari arasinda istatistiksel anlamda faiw

Alan, havuz ve kontrol gruplarindaki sporcularinsiyetleri agisindan
yapisal 6zelliklerinin 6n test-sontest fark puankmasinda istatistiksel
anlamda fark vardir

Alan, havuz ve kontrol gruplarindaki sporcularinsiyetleri agisindan
surat Ozelliklerinin 6n test-sontest fark puanlarasinda istatistiksel
anlamda fark vardir.

Alan, havuz ve kontrol gruplarindaki sporcularinsiyetleri agisindan
kuvvet ozelliklerinin 6n test-sontest fark puanlarasinda istatistiksel
anlamda fark vardir.

Alan, havuz ve kontrol gruplarindaki sporcularinsiyetleri agisindan
dikey sicrama Ozelliklerinin 6n test-sontest farkaplari arasinda

istatistiksel anlamda fark vardir.
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* Alan, havuz ve kontrol gruplarindaki sporcularinsiyetleri agisindan
esneklik 6zelliklerinin 6n test-sontest fark puankasinda istatistiksel
anlamda fark vardir.

3.2. Sporcu segimi

Adana Genglik ve Spoill Mudurligii 2008 yili verilerine gore basketbol
brarsinda altyapi kategorisinde 19 aktif basketbol takmisabakalara katilgtir*?°.
Bu takimlarda oynayan 180 erkek 105 kiz toplam 8@6rcu ¢cakmanin evrenini
olusturmaktadir. Cagma icin 75 erkek, 75 kiz toplam 150 sporcuyasmiak
hedeflenmitir. Bu takimlarin antrenérleri ile gégulip, antrendérler aracghyla,
calsmaya katilmak isteyen sporcular ve velilerine Cokar Universitesi Sakip
Sabanci Spor ve Sergi Sarayr’nda bilgilendirme a@op$i icin davet yapilngir.
Toplantiya 75 erkek 45 kiz toplam 120 sporcu velile birlikte katiimstir.

Calsmaya katilacak sporcularin en az 2 yillik lisasglorcu olma ve kronik
bir rahatsizigl olmama kriterlerini tayor olmasi 6n kgul sayiimstir. Bilgilendirme
toplantisinin ardindan erkek sporcularin 10'u sgad dboneminde Adana’da
olmayacaklar i¢in, 4’G iki yillik basketbol lisam& sahip olmadh icin calsmaya
alinmamgtir. Geriye kalan sporculara c¢ahada go6zlemlenecekleri gruplari
belirlemek amaciyla torbadan gt cekme yontemi ile kura cektirilgtir. Kura
cekimi ardindan erkek sporcular alan pliometrik 28y havuz pliometrik (n=20),
kontrol (n=21) gruplarina, kiz sporcular alan pletnk (n=15), havuz pliometrik
(n=15) ve kontrol (n=15) gruplarina ayrignr. Sporcularin ¢cama gunleri ve
saatleri belirlenngir.

Erkek sporculardan 13’0 veli onam formunu getirreermgalsmaya duzenli
gelmeme ve tatile ¢cikma sebeplerinden dolayisigelyr tamamlayamastir. Kiz
sporculardan 2’si ¢caimaya devam etmek istemeyip gaiadan ayrilngtir. Calsma
toplam 91 sporcu (48 erkek, 43 kiz) ile tamamlagumi Sporcularin ¢ama
gruplarina gore dalimi Cizelge 1'de gdsterilngiir.

Cizelge 1. Sporcularin gruplara ve cinsiyetlere g@ dagilmi ( n-%)

Alan p. Havuz p. Kontrol Toplam
Cinsiyet n % n % n % n %
Kiz 15 16,5 15 16,5 13 14,2 43 47,2
Erkek 15 16,5 16 175 17 18,8 48 52,8

Toplam 30 33 31 34 30 33 91 100
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Cizelge 1 incelendinde; calsmaya toplam 91 sporcu (%100) katignve
bunlarin 43'GUnun (%47,2) kiz ve 48’inin (%52,8) ekk oldysu belirlenmitir.
Bunlara ek olarak sporcularin alan, havuz ve komdhmak Gzere 3 grupa ayril)
alan grubunda 30 (%33), havuz grubunda 31 (%34&overol grubunda 30 (%33)

sporcunun bulundiu belirlenmitir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Calsmalara bgamadan 6nce Cukurova Universitesi Tip Fakiltesiel &tik
Kurulu’ndan onay formu ile sporcularin velilerindgocuklarinin bu ¢caimaya gonulli
olarak katilmalarina izin verdiklerine dair izinlgpesi alinmgtir. Calsmanin bainda
sporcularin demografik 6zelliklerini belirleyen atkormu doldurulmgtur. Erkek ve
kiz sporcular ayri giinlerde spor salonunda topjarapilacak olcimler hakkinda bilgi
verildikten sonra, yapisal 6zellikleri ve biyomokoperformanslari belirlenrgir.

Yapisal 6zelliklerin belilenmesl mm hassasiyetle 6lcim yapabilen boy olger
ile boylari, hassaglhi 0,01 kg olan dijital baskil ile kilolar1 belirlgn elde dilen
verilerle viicut kitle endeksi (Vi€ kg/nf) deserleri belirlendi. Sporculagort ve tisort
giymis ve yalin ayakekilde baskile ¢ikrglardir.

Biyomotorik performansin belirlenmesi

30 m surat performanskKapall alanda dijital kronometre (Protech 8376RAYS
ile her tekrar arasinda tam toparlanmglasamasi icin 2 dk dinlenme verilerek 3
tekrarin ardindan en iyi derece sn cinsinden kaldiedsporcu sahada belirlenen
30m’lik baslangic ve big noktalarinin, bgangic noktasinda hazir bekletilip, kiti
noktasindaki antrendriin komutuyla hiz almadagukperformansini gercekkrmesi
istendi. Tim 6lcimler ayni antrenér tarafindan lealidli

Dikey sicrama performansdumpmetre ( Takei-TAKO04-JAPAN) kullanilarak
her tekrar arasinda 1 dk dinlenme suresi veril8rkrarin ardindan en iyi performans
cm cinsinden kaydedildi. Sporcular ellerini savudamra ciplak ayakla performansi
gerceklatirdi.

Esneklik peformansi Otur erg aleti (Sit and reach box-Acuflex-USA)
kullanilarak her tekrar arasinda 1 dk dinlenme sirerilerek, 3 tekrarin ardindan en
lyi performans cm cinsinden kaydedildi.

Bacak kuvveti performansiteg press aletinde ( Profitness - USA) maksimum
bir tekrar yontemi ile kg cinsinden hesapladi. (emadam 1 tekrar = @rlik/(1,0278-
(0,0278 x tekrar sayisi)) (Brzycki M. 199%) Sporcular teste girmeden énce 5 dk
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sureyle aktif 1Isinma yaptilar. Ardindansbagirliklarla leg press aletindel5 tekrar
yaptilar. Erkeklerde 60 kg, kizlarda 40 kgslbagich ve sporcunun kaldirabifgdi
agirhgin 10 tekrardan fazla olagadurumlarda, mevcutgaliga 2,5 kg eklenerek
maksimum 10 tekrar ve altinda kaldirabilgicasirlik tespit edildi.

3.4. Egzersiz Protokoll

Haftada U¢ giin gruplara teknik icerikli baskethafranmani (10 dk 1sinma 40
dk esas devre ve 10 dk esnetme) uygulandi. Alasmelirik ile havuz pliometrik
gruplarina basketbol antrenmani sonrasi pliomeigkersizler (10 dk esnetme 20 dk
esas devre ve 10 dk esnetme) uygulandi. Grupl&etied calgmalarini ve pliometrik
egzersizleri Cukurova Universitesi Sakip SabanciorSpe Sergi Sarayi’'nda
gerceklstirdi. Havuz pliometrik egzersizleri ise ayni yerdacak kapal bir alanda,
gengligi 457cm olan su seviyesi 122cm ve su sigakdrtalama 27C° olan portatif
havuzda (Intex Easyset, Fransa) gergtkiei. Kontrol grubu sadece basketbol
antrenmanina katildi.

Alan pliometrik ve havuz pliometrik gruplari ayniirg salona gelip basketbol
antrenmanini beraber yaptilar. Pliometrik egzessiglin ayrilip yardimci antrenérler
yardimi ile pliometrik egzersizler yaptilar. Plioimle egzersizlere hazirlk icin alan
grubuna 15 dk esnetme hareketi yaptirildi, havubwgra ise mayolarini giyinmeleri ve
hazirlik icin 10 dk sdre verildi. Havuz grubuna augirmeden ©nce egzersizler
gosterilip bir defa yaptinldi. Ardindan 3’erli goiar halinde havuza girip 3 dk suya
alisma hareketlerinin (suda yuriime, suda oturma, tek agngede durma) ardindan

pliometrik egzersizleri uyguladilar.

Uygulanan pliometrik egzersizter 1. AY 2.AY 3.AY
Cizgi Gzerinde yanlara sigrama 2X10/2dk 3 X 20k 4X10/2dk
Cizgi Uzerinde ileri geri sigrama 2X10/2dk 3AB/2dk 4 X10/2dk

Tek bacak g@se diz cekme 2X10/2dk 3X10/2dk 4 X 2ok
Cift bacak g@se diz cekme 2X10/2dk 3X10/2dk 4 X 2ok
Squat sicrama 2X10/2dk 3X10/2dk 20 2dk
Split squat sigrama 2X10/2dk 3 X 10/2dkt X 10/ 2dk
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Sekil 1. Cizgi Uzerinde ileri geri ve yanlara si¢rana

Sekil 2. Tek bacak dizi ggse ¢cekme
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Sekil 3. Cift bacak dizi gggse ¢cekme

Sekil 4. Squat sigrama
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Sekil 5. Split squat sicrama

3.5 istatistiksel Analiz:

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 11,5 istiktisprogramindan
faydalanildi. Sporcularin yapisal ve biyomotorikelfiklerinin 6n test-sontest fark
puanlar arasindaki farkin gruplar arasindakisikagtrilmasi icin “Tek Yonlu
ANOVA” ve sporcularin 6n test-sontest fark puamiam cinsiyete ve calma
gruplarina gore kadastirimasinda fliskisiz Orneklemler igin iki Faktorli
ANOVA” modeli kullaniimstir. Elde edilen sonuclar p<0,05 dizeyinde anlamli
kabul edilmgtir.
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4. BULGULAR
Calsmaya katilan sporcularin yapisal ve biyomotorik likderine gore

calsma gruplarina homojen olarak glahgi ANOVA analizi sonucunda
belirlenmitir. Bulgular Cizelge 2 ve Cizelge 3'te gosterigti.

Cizelge 2. Sporcularin gruplara gére yapisal 6zeklerinin kar silastiriimasi

Alan P. Havuz P. Kontrol Toplam
(n: 30) (n: 31) (n: 30) (n: 91) Sd F p
X+SS X+SS X£SS X+SS
Yas (yil) 16,3+ 1,2 15,8+ 0,7 16+ 1 16+ 1 2 1,474 0,235
Spor yas| 2,7+0,8 2,7+1,2 2,3+1 2,6+1 2 1,843 0,164

(yil)
Boy(cm) 176,2+124  172,9+9,8 171,7#10,1 173,5¢109 2 9,370,257

Kilo(kg) 69,3+15,1 65,8+14.,8 66,5%18,2 67,216 2 0,411 64,6
VK12 22,2+ 35 21,8+ 3,6 22,2+ 4,2 22,1+ 3,7 2 0,096 08,9
(kg/m’)

Calismaya katilan sporcularin yapisal 6zelliklerine asgna gruplarina goére
dagihminda istatistiksel anlamda fark olup olm@ada dair yapilan ANOVA sonucu
Cizelge 2'de goOsterilmgtir. Buna gore sporcularin glarinin ortalamasi 16x1 vyil,
spor yalarinin ortalamasi 2,61 yil, boylarinin ortalam&s8,5+10,9 cm, kilolarinin
ortalamasi 67,2+16 kg ve MKdeserlerinin ortalamasinin ise 22,1+ 3,7 qidu
belirlenmitir. Yapisal o6zelliklerin cagma gruplarina goére kafastirildiginda,

istatistiksel anlamda bir fark olmaglibelirlenmitir. (p>0,05)

Cizelge 3. Sporcularin gruplara gére motorik dzelklerinin kar silastiriimasi

Alan P. Havuz P. Kontrol Toplam
(n: 30) (n: 31) (n: 30) (n: 91) Sd F p
XSS XSS XSS X*SS
Sirat (sn) 4,9+ 0,6 5+ 0,5 5+ 0,7 5+ 0,6 2 0,057 0,945

Kuvvet (kg) 134,5+41 135,7+44,9 126,5456,3 132,3+47,4 2 0,334,710
Sigrama(cm) 48 +9,3 47,245,2 43,7457 46,3%+7,9 2 2,649 0,076
Esneklik(cm) 20,7+5,5 21,2+7,5 20,3#5,7 20,7+6,2 2 1,155 0,856

Calsmaya katilan sporcularin motorik Ozelliklerine valigna gruplarina
gore d@&iliminda istatistiksel anlamda fark olup olma&da dair yapilan ANOVA
sonucu Cizelge 3'te gosterilgir. Buna gore; sporcularin siurat performanslarinin

ortalamasi 5+ 0,6 sn, maksimal bacak kuvveti peréorsliarinin ortalamasi
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132,3+47,4 kg, dikey sicrama performanslarininlamas: 46,3+7,9cm ve esneklik
performanslarinin ortalamasi 20,7+6,2cm @ldielirlenmitir. Motorik 6zelliklerin
calisma gruplarina gore katastirildiginda ise istatistiksel anlamda fark olmadi
belirlenmitir (p>0,05)

Calismanin hipotezlerinin test edilmesi amaclh yapilaala ile elde edilen
bulgular sirasiylagagidaki gibi tablolatiriimistir.

Hipotez 1. Alan, havuz ve kontrol gruplarinin yapizelliklerinin 6n test-sontest fark
puanlari arasinda istatistiksel anlamda fark vardir

Cizelge 4. Gruplara gore VK degerlerinin 6n test-sontest puanlarinin
betimsel istatistii

Grup 0 On test Sontest Fark
X+SS X+SS X+SS
Alan 30 22,2+3,5 21,3+3,1 -0,8+0,9
Havuz 31 21,8+3,6 21,1+3,5 -0,7+0,4
Kontrol 30 22,2142 22,5441 0,2+0,5

Calismaya katilan sporcularin ¢gha gruplarina gore VKdeserlerinin 6n
test-sontest ortalama puanlarinin betimsel istgtistizelge 4'te gOsterilngtir.
Cizelge 4’e gore Alan pliometrik grubunun Videserlerinin 6n test-sontest ortama
puanlarinin farki -0,8+£0,9 havuz pliometrik grubon®,7+0,4 ve kontrol grubunun
0,2+0,5 oldgu belirlenmstir.

Cizelge 5.Sporcularin VKL 6n test-sontest dgerlerinin kar silastiriimasi

Varyansin Kareler S Kareler Anlamli
Kaynagi Toplami Ortalamasi fark
Gruplararasi 22,660 2 11,330 ASK
Gruplarigi 41,032 88 0,466 24,299 0,000 H>K
Toplam 63,69 90

A: Alan grubu H: Havuz grubu  K: Kontrol grubu

Calismaya katilan sporcularin ¢gha gruplarina gore VKdeserlerinin 6n
test-sontest ortalama puanlari arasinda istatedtdedamda fark olup olmagina dair
yapilan ANOVA analizi sonuclari Cizelge 5'te godtarstir. Cizelge 5'e gore
calisma gruplarina gore VKdeserlerinin 6n test-sontest ortalama puanlari arasind

istatistiksel anlamda fark ol@u belirlenmgtir Alan ve havuz grubu, kontrol grubu
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ile kasilastinidiginda VKI degerlerin istatistiksel anlamda 6n test-sontest antal
puanlarn farkinin daha yiksek ofgdu bulunmgtur. (p=0,000). Alan ve havuz
pliometrik calsmalarinin sporcularin yapisal 6zellikleri Uzerinenkol grubu

calismalarina gére daha fazla etki ya@ptsoylenebilir.

Hipotez 2 : Alan, havuz ve kontrol gruplarinin ketvézelliklerinin 6n test-sontest fark

puanlari arasinda istatistiksel anlamda fark vardir

Cizelge 6. Sporcularin kuvvet dgerlerinin 6n test-sontest betimsel istatis§ii

Grup 0 On test Sontest Fark
X+SS X+SS X+SS
Alan p. 30 134,5+41 197,5451,3 63+25
Havuz p. 31 135,7+44,9 200,7+45,7 65+20,4
Kontrol 30 126,5+56,3 159,1+73 32,6132,4

Calsmaya katillan sporcularin ¢cgha gruplarina gore maksimal kuvvet
degerlerinin 6n test-sontest ortalama puanlarininniiedi istatis@gi Cizelge 6’da
gosterilmitir. Cizelge 6’ya gore; alan pliometrik grubunun ksenal bacak kuvveti
degerlerinin 6n test-sontest ortama puanlarinin f&@Bt25kg, havuz pliometrik
grubunun 65+20,4 kg, kontrol grubunun ise 32,6x3@4ldusu belirlenmitir.

Cizelge 7. Sporcularin kuvvet dgerlerinin 6n test-sontest kasilastiriimasi
Varyansin Kareler Kareler Anlamli

Kaynagi Toplami 5% Ortalamasi P fark
Gruplararasi 19891,49 2 9945,74 ASK
Gruplarigi 61357,94 88 697,24 14,26 0,000 H>K
Toplam 81249,44 90

A: Alan grubu H: Havuz grubu  K: Kontraiuipu

Calsmaya katillan sporcularin cgha gruplarina gore maksimal bacak
kuvveti deerlerinin 6n test-sontest ortalama puanlari arasisthtistiksel anlamda
fark olup olmadiina dair yapilan ANOVA analizi sonuglar Cizelge d&’
gosterilmitir. Cizelge 7'ye gore calma gruplarina gore maksimal bacak kuvveti
degerlerinin 6n test-sontest ortalama puanlari arasiistitistiksel anlamda fark
oldugu belirlenmgtir. Alan ve havuz grubu kontrol grubu ile kdastirildiginda
istatistiksel anlamda maksimal bacak kuvvetgeatéeri On test-sontest ortalama
puanlar farkinin daha yuksek ofglu belirlenmitir (p=0,000). Alan ve havuz
pliometrik calsmalarinin sporcularin maksimal bacak kuvveti Gzekontrol grubu
calismalarina gore daha fazla etki yaptsoylenebilir. Buna ek olarak; istatistiksel

anlamda fark olmamakla birlikte havuz pliometrikugundaki sporcularin alan
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pliometrik grubundakilerle kadastirildiginda maksimal bacak kuvveti 6n test-
sontest ortalama puanlarinin farkinin daha yukddlkga gorulmektedir (65+20,4

kg).

Hipotez 3: Alan, havuz ve kontrol gruplarinin siirdzelliklerinin 6n test-sontest fark
puanlari arasinda istatistiksel anlamda fark vardir

Cizelge 8. Sporcularin surat dgerlerinin 6n test-sontest betimsel istatisgi

Grup 0 On test Sontest Fark
X+SS X+SS X£Ss
Alan p. 30 4,9+0,6 4,8+0,5 -0,1+0,3
Havuz p. 31 5+0,5 4,9+0,5 -0,1+0,1
Kontrol 30 5+0,7 50,7 0+0

Calismaya katilan sporcularin ¢gha gruplarina gére 30m siratgdéerinin
On test-sontest ortalama puanlarinin betimselissigtCizelge 8'de gosterilngtir.
Cizelge 8'e gore; alan pliometrik grubunun 30m sigtgerlerinin 6n test-sontest
ortama puanlarinin farki -0,1+0,3sn havuz plionkegiubunun -0,1+0,1sn kontrol

grubunun ise 0£0sn oldu belirlenmitir.

Cizelge 9. Sporcularin siurat dgerlerinin 6n test-sontest kaslilastirilmasi

Varyansin Kareler S Kareler Anlamli
Kaynagi Toplami Ortalamasi b fark
Gruplararasi 0,485 2 0,242 ASK
Gruplarigi 3,898 88 0,044 5,474 0,006 H>K
Toplam 4,383 90

A: Alan grubu H: Havuz grubu  K: Kontrolujru

Calismaya katilan sporcularin ¢gha gruplarina gére 30m siratgdéerinin
On test-sontest ortalama puanlari arasinda iskatstanlamda fark olup olmagina
dair yapilan ANOVA analizi sonuclar Cizelge 9'dasgerilimitir. Cizelge 9’a goére
calisma gruplarina gére 30m siratgdderinin 6n test-sontest ortalama puanlari
arasinda istatistiksel anlamda fark gddubelirlenmgtir. Alan ve havuz grubu kontrol
grubu ile kagilastirildiginda istatistiksel anlamda 30m surateierinin 6n test-
sontest ortalama puanlari farkinin daha yuksekgoidelirlenmgtir (p=0,006). Alan
ve havuz pliometrik cajmalarinin sporcularin 30m sidrat performansi Uzerine

kontrol grubu calmalarina goére daha fazla etki ygpisoylenebilir.
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Hipotez 4: Alan, havuz ve kontrol gruplarinin edikedzelliklerinin 6n test-sontest fark

puanlari arasinda istatistiksel anlamda fark vardir

Cizelge 10. Sporcularin esneklik dgerlerinin 6n test-sontest betimsel istatisi

Grup 0 On test Sontest Fark
X+SS X+SS X+SS
Alan p. 30 20,7£5,5 24,547 3,8+2,4
Havuz p. 31 21,2+7.,5 25+7.,5 3,843
Kontrol 30 20,315,7 22452 1,742

Calismaya katilan sporcularin ¢cgha gruplarina gore esneklik gglerinin
On test-sontest ortalama puanlarinin betimselissgtCizelge 10’da gosterilrgiir.
Cizelge 10’a gore; alan pliometrik grubunun makdibacak kuvveti dgerlerinin 6n
test-sontest ortama puanlarinin farki 3,8+2,4cmyuha pliometrik grubunun

3,8+3cm, kontrol grubunun ise 1,7+2cm atdwbelirlenmitir.

Cizelge 11. Sporcularin esneklik dgerlerinin 6n test-sontest kasilastiriimasi

Varyansin Kareler S Kareler 0 Anlamii fark
Kaynagi Toplami Ortalamasi
Gruplararasi 87,113 2 43,557 ASK
Gruplarici 581,40 88 6,607 6,593 0,002 H>K
Toplam 668,51 90

A: Alan grubu H: Havuz grubu  K: Kontrol grubu

Calismaya katilan sporcularin ¢cgha gruplarina gore esneklik gglerinin
On test-sontest ortalama puanlari arasinda iskagstanlamda fark olup olmagina
dair yapilan ANOVA analizi sonuglari Cizelge 11'désterilmgtir. Cizelge 11'e
gore calgma gruplarina gére esneklik gaxlerinin 6n test-sontest ortalama puanlari
arasinda istatistiksel anlamda fark gddubelirlenmgtir. Alan ve havuz grubu kontrol
grubu ile kagilastirildiginda istatistiksel anlamda esneklik gdderinin 6n test-
sontest ortalama puanlari farkinin daha yuksekgoidelirlenmgtir (p=0,002). Alan
ve havuz pliometrik caijmalarinin sporcularin esneklik performansi Gizekioetrol

grubu calgmalarina gére daha fazla etki ygpsoylenebilir.
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Hipotez 5: Alan, havuz ve kontrol gruplarinin dikegrama 0zelliklerinin 6n test-
sontest fark puanlari arasinda istatistiksel anlanfark vardir.

Cizelge 12. Gruplara gore sporcularin sicrama dgerlerinin 6n test-sontest
betimsel istatistigi

Grup 0 On test Sontest Fark
X%SS X+SS X+SS
Alan p. 30 48+9,3 52,6+8,8 4.6+1,7
Havuz p. 31 47,245,2 51,7+5,2 4.4+1.8
Kontrol 30 43,748,2 45,348,8 1,6+4,5

Calsmaya katilan sporcularin cgha gruplarina gore dikey sicrama
degerlerinin 6n test-sontest ortalama puanlarininnbedi istatistii Cizelge 12'de
gosterilmitir. Cizelge 12'ye gore; alan pliometrik grubununkey sicrama
degerlerinin 6n test-sontest ortama puanlarinin faj&tl,7cm, havuz pliometrik

grubunun 4,4+1,8cm, kontrol grubunun ise 1,6+4,5ddugu belirlenmstir.

Cizelge 13. Gruplara gore sporcularin sicrama deerlerinin 6n test-sontest
karsilastiriimasi

Varyansin Kareler s Kareler 0 Anlamli fark
Kaynagi Toplami Ortalamasi
Gruplararasi 170,38 2 85,19 ASK
Gruplarigi 786,71 88 8,94 9,52 0,000 H>K
Toplam 957,10 90

A: Alan grubu H: Havuz grubu  K: Kontrgdubu

Calsmaya katilan sporcularin cgha gruplarina gore dikey sigrama
degerlerinin 6n test-sontest ortalama puanlari arasisigtistiksel anlamda fark olup
olmadgina dair yapilan ANOVA analizi sonuclari Cizelge 't&3gdsterilmitir.
Cizelge 13'e gore cama gruplarina goére esneklik ghlerinin 6n test-sontest
ortalama puanlari arasinda istatistiksel anlamda dé&dugu belirlenmgtir. Alan ve
havuz grubu, kontrol grubu ile kalastirildiginda istatistiksel anlamda esneklik
degerlerinin  6n test-sontest ortalama puanlari farkirdaha yiksek oldiw
belirlenmitir (p=0,000). Alan ve havuz pliometrik ¢ghalarinin sporcularin dikey
sigrama performansi Uzerine kontrol grubusgatlarina gore daha fazla etki yaypt

sdylenebilir.
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Hipotez 6: Alan, havuz ve kontrol gruplarindaki spoarin cinsiyetleri agisindan
yapisal Ozelliklerinin 6n test-sontest fark puanlarasinda istatistiksel anlamda fark
vardir

Cizelge 14. Grup ve cinsiyete gore VK degerlerinin 6n test-sontest fark
puanlarinin etkilesimi

Varyansin Kareler sd Kareler 0
Kaynagi Toplami Ortalamsi
Grup 24,373 2 12,186 34,963 0,000
Cinsiyet 1,586 1 1,586 4,549 0,036
Denek * Cinsiyet 9,721 2 4,861 13,945 0,000
Hata 29,626 85 0,349
Toplam 63,692 90

Calsma gruplarina ve cinsiyete g6re uygulana egzersiagrpminin
sporcularin VK dezerlerinin 6n test-sontest fark puanlarini arasindskilesimin
incelendgi “iki Faktorli ANOVA” analizi Cizelge 14‘te gosterilgtir. Analiz
sonucunda cinsiyete gore gruplar arasinda anlanmi dbkilesimin oldugu
belirlenmitir (F:13,945, P:0,00).

Cizelge 15. Cinsiyet ve gruplara gore sporcularin MI degerlerinin 6n
test-sontest betimsel istatisgi

L On test Son test Fark
Cinsiyet Grup n +SS S WSS
Alan p. 15 22,3£3,7 2143 -1,3+0,9
Kiz Havuz p. 15 21,1+1,5 20,1+1,3 -1+0,4
Kontrol 15 20,4+2,4 21+2.2 0,6+0,6
Alan p. 16 22+3,5 21,6%3,3 -0,4+0,5
Erkek  Havuzp. 13 22,5+4.8 22+4.7 -0,510,3
Kontrol 17 23,7+4,8 23,6+4,8 -0,1+0,3
Toplam 91 22,1+3,7 21,6+3,6 -0,5+0,8

Calismaya katilan sporcularin cinsiyet ve gruplara gékd deserlerinin 6n
test-sontest ortalam puanlarinin betimsel istgtis§izelge 15'ta gdsterilngtir.
Cizelge 15’e gore Alan pliometrik grubundaki kizosgularin VKI deserlerinin 6n
test-sontest ortalama puanlari arasindaki fark 1B iken, havuz pliometrik
grubundaki kiz sporcularin MK deserlerinin 6n test-sontest ortalama puanlari
arasindaki fark -1+0,4 olgu gorulmektedir. Buna kain kontrol grubundaki kiz
sporcularin VK degerlerinin 6n test-sontest ortalama puanlari araindarkin
0,6+0,6 oldgu belirlenmgtir. Yine Cizelge 15 incelenginde; Alan pliometrik
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grubundaki erkek sporcularin \IKdezerlerinin 6n test-sontest ortalama puanlari
arasindaki fark -0,5+0,3 iken, havuz pliometrik lgnmndaki erkek sporcularin MK
degerlerinin 6n test-sontest ortalama puanlari arakindark -0,1+0,3 oldgu
gorilmektedir. Buna kam kontrol grubundaki erkek sporcularin Yideserlerinin

On test-sontest ortalama puanlari arasindaki fafkbx0,8 oldgu belirlenmitir.

Cizelge 16. Cinsiyet ve gruplara gore sporcularin Xi degerlerinin 6n
test-sontest kasilastiriimasi

Varyansin Kareler S Kareler Anlamli
Kaynagi Toplami Ortalamasi b fark
Gruplararasi 34,06 5 6,81 AK>KK
Gruplarigi 29,62 85 0,34 19,54 0,000 HK>KK
Toplam 63,69 90 AE>KE

AK:Alan kiz, HK: Havuz kiz, KK: Kontrol &, AE: Alan erkek, KE: Kontrol erkek

Calismaya katilan sporcularin cinsiyet ve gruplara gokd deserlerinin 6n
test-sontest ortalama puanlari arasinda anlankinfaslup olmadiina dair yapilan
ANOVA sonuclan Cizelge 16’da gosterilgtir. Cizelge 16’ae gbére sporcularin
cinsiyet ve gruplara gore MiKdezerlerinin 6n test-sontest ortalama puanlari arasind
anlamh fark oldgu belirlenmgtir (p=0,000). Alan ve havuz pliometrik grubundaki
kizlar, kontrol grubundaki kizlarla kalastirildiginda ve alan grubundaki erkekler
kontrol grubundaki erkeklerle kalastirildiginda, VKI degerli agisindan istatistiksel
anlamda farkli olduklari saptanghr. Bu sonu¢ alan ve havuz pliometrik
calismalarinin VK degerleri tzerine kontrol grubundaki gahalara oranla daha

fazla etki yapt soylenebilir.

Hipotez 7: Alan, havuz ve kontrol gruplarindaki spdarin cinsiyetleri agisindan surat
Ozelliklerinin 6n test-sontest fark puanlari araganstatistiksel anlamda fark vardir.

Cizelge 17. Grup ve cinsiyete gore surat gerlerinin 6n test-sontest fark
puanlarinin etkilesimi

Varyansin Kareler <d Kareler = 0
Kaynagi Toplami Ortalamsi
Grup 0,489 2 0,245 5,835 0,004
Cinsiyet 0,107 1 0,107 2,545 0,114
Denek * Cinsiyet 0,229 2 0,114 2,728 0,071
Hata 3,562 85 0,042
Toplam 4,383 90

Calsma gruplarina ve cinsiyete g6re uygulana egzersiagrpminin

sporcularin VK dezerlerinin 6n test-sontest fark puanlarini arasindskilesimin
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incelendpi “iki Faktorli ANOVA” analizi Cizelge 17‘de gosterilgtir. Analiz
sonucunda cinsiyete gore gruplar arasinda anlaml ekkilesimin olmadgi
belirlenmitir (F:2.728, P:0,07).

Cizelge 18. Cinsiyet ve gruplara gore sporcularinigat degerlerinin 6n
test-sontest betimsel istatisg

o n On test Sontest Fark
Cinsiyet Grup XSS XSS S

Alan p. 15 5,540,3 5,2+0,3 -0,2+0,3

Kiz Havuz p. 15 5,4+0,3 5,3+0,3 -0,1+0,1
Kontrol 15 5,7+0,3 5,7£0,3 0+0

Alan p. 16 4,4+0,2 4,3+0,2 -0,1+0,1

Erkek  Havuz p. 13 4,6+0,3 4,5+0,3 -0,1+0,1
Kontrol 17 4,4+0,3 4,440,3 0+0

Toplam 91 510,6 4,9+0,6 -0,1+0,2

Calsmaya katillan sporcularin cinsiyet ve gruplara gd@eém sirat
degerlerinin 6n test-sontest ortalama puanlarininnhbeti istatisggi Cizelge 18'de
gosterilmitir. Cizelge 18’e gore Alan pliometrik grubundakizksporcularin 30m
surat dgerlerinin On test-sontest ortalama puanlar aradinthrk -0,2+0,3sn iken,
havuz pliometrik grubundaki kiz sporcularin 30masidezerlerinin 6n test-sontest
ortalama puanlari arasindaki fark -0,1+0,1sn gldgortulmektedir. Buna kein
kontrol grubundaki kiz sporcularin 30m surageiderinin 6n test-sontest ortalama
puanlari arasindaki farkin 0+Osn ogdubelirlenmgtir. Cizelge 18 incelendinde;
Alan pliometrik grubundaki erkek sporcularin 30metidezerlerinin 6n test-sontest
ortalama puanlari arasindaki fark -0,1+0,1sn ikkeayuz pliometrik grubundaki
erkek sporcularin 30m suratglerinin 6n test-sontest ortalama puanlar aradind
fark -0,1+0,1sn oldgu gorulmektedir. Buna kgn kontrol grubundaki erkek
sporcularin 30m sirat gerlerinin 6n test-sontest ortalama puanlari arainf@rkin
0£0sn oldgu belirlenmgtir.

Cizelge 19. Cinsiyet ve gruplara gére sporcularinisat degerlerinin on
test-sontest kasilastiriimasi

Varyansin Kareler S Kareler Anlamli
Kaynagi Toplami Ortalamasi P fark
Gruplararasi 0,82 5 0,16
Gruplarici 3,56 85 0,04 3,91 0,003 AK>KK
Toplam 4,38 90

AK:Alan kiz, KK: Kontrol kiz

Calsmaya katillan sporcularin cinsiyet ve gruplara gd@eém sirat
degerlerinin  On test-sontest ortalama puanlari arasirmhlamli farkin olup
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olmadgina dair yapilan ANOVA sonuglari Cizelge 19'da @isimistir. Cizelge
19'a gore sporcularin cinsiyet ve gruplara gore 3@mat dgerlerinin 6n test-sontest
ortalama puanlarn arasinda anlamli fark @ldubelirlenmgtir (p=0,003). Alan
pliometrik grubundaki kizlar 30m stirat performanskgisindan kontrol grubundaki
kizlarla kasilastinldiginda istatistiksel anlamda farkiglmaktadir. Bu bulgu
neticesinde; alan pliometrik ¢cginalarin kontrol grubu c¢aimalarina gére 30m surat

performansi Gizerine daha fazla etki yapsioylenebilir.

Hipotez 8: Alan, havuz ve kontrol gruplarindaki spdarin cinsiyetleri agisindan
dikey sicrama 6zelliklerinin 6n test-sontest famkamplari arasinda istatistiksel anlamda
fark vardir

Cizelge 20. Grup ve cinsiyete gore dikey sigcrama glerlerinin on test-sontest
fark puanlarinin etkile simi

Varyansin Kareler S Kareler
Kaynagi Toplami Ortalamsi b
Grup 187,643 2 93,821 10,832 0,000
Cinsiyet 2,028 1 2,028 0,234 0,630
Denek * Cinsiyet 48,741 2 24,371 2,814 0,066
Hata 736,228 85 8,662
Toplam 957,104 90

Calsma gruplarina ve cinsiyete g6re uygulana egzersiagrpminin
sporcularin dikey sicrama gkrlerinin 0n test-sontest fark puanlari arasindaki
etkilesimin incelendgi “iki Faktorli ANOVA” analizi Cizelge 20'de gosterilgtir.
Analiz sonucunda cinsiyete gore gruplar arasindanan bir etkilesimin olmadgi
belirlenmitir (F:2.814, P:0,06).

Cizelge 21. Cinsiyet ve gruplara gore sporcularinigrama deserlerinin n
test-sontest betimsel istatisg

o On test Son test Fark
Cinsiyet Grup n +SS S S
Alan p. 15 42,249 47,245,3 51,7
Kiz Havuz p. 15 44,6+3,2 49,4+3,6 4,7+1,6
Kontrol 15 38+5,4 38,35 0,31
Alan p. 16 53,849 57,948,5 4,1+1,7
Erkek  Havuzp. 13 49,7+5,6 53,945,6 4,2+2
Kontrol 17 48+7,4 50,6+7,3 2,615
Toplam 91 46,3+£7,9 49,9+8,3 3,543,2

Calsmaya katilan sporcularin cinsiyet ve gruplara gdikey sigcrama
degerlerinin 6n test-sontest ortalama puanlarininnhbeti istatisggi Cizelge 21'de

gosterilmitir. Cizelge 21'e gore Alan pliometrik grubundakizksporcularin dikey
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sicrama dgerlerinin 6n test-sontest ortalama puanlari aradinhrk 5+1,7cm iken,
havuz pliometrik grubundaki kiz sporcularin dikeigrama dgerlerinin 6n test-
sontest ortalama puanlari arasindaki fark 4,7+1,@tdugu gortlmektedir. Buna
karsin kontrol grubundaki kiz sporcularin dikey sicradggerlerinin on test-sontest
ortalama puanlar arasindaki farkin 0,3x1cm gldbelirlenmgtir. Yine Cizelge 21

incelendginde; Alan pliometrik grubundaki erkek sporculardgikey sigcrama
degerlerinin 6n test-sontest ortalama puanlari arakinthrk 4,1+1,7cm iken, havuz
pliometrik grubundaki erkek sporcularin dikey smeadeerlerinin 6n test-sontest
ortalama puanlari arasindaki farkin 4,2+2cm gidwgorilmektedir. Buna kgn

kontrol grubundaki erkek sporcularin dikey sicranegerlerinin 6n test-sontest

ortalama puanlari arasindaki farkin 2,6:5cm gidbelirlenmitir.

Cizelge 22. Cinsiyet ve gruplara gére sporcularinigrama degerlerinin on
test-sontest kasllastirmasi

Varyansin Kareler S Kareler Anlamli
Kaynagi Toplami Ortalamasi b fark
Gruplara(a5| 220,87 5 44,17 AKSKK
Gruplarici 736,22 85 8,66 5,10 0,000 HK>KK
Toplam 957,10 90

AK:Alan kiz, HK: Havuz kiz, KK: Kontrol kiz

Calsmaya katillan sporcularin cinsiyet ve gruplara gdikey sicrama
degerlerinin  O0n test-sontest ortalama puanlari arasirmhlamli farkin olup
olmadgina dair yapilan ANOVA sonuglari Cizelge 22'de @isimistir. Cizelge
22'ye gore sporcularin cinsiyet ve gruplara goteegisicrama deerlerinin 6n test-
sontest ortalama puanlari arasinda anlamli fankgoldbelirlenmgtir (p=0,000). Alan
ve havuz pliometrik grubundaki kizlar, kontrol gumdaki kizlarla
karsilastirildiginda, dikey sicrama performansi acgisindan istegistianlamda farkli
olduklart saptanmtir. Alan pliometrik ve havuz pliometrik cainalari dikey
sigrama performansi Uzerine kontrol grubusgaéilarina gore daha fazla etki yapt

soylenebilir.
Hipotez 9: Alan, havuz ve kontrol gruplarindaki spdarin cinsiyetleri agisindan

kuvvet Ozelliklerinin 6n test-sontest fark puanlarasinda istatistiksel anlamda fark

vardir.
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Cizelge 23. Grup ve cinsiyete gore kuvvet @erlerinin 6n test-sontest fark
puanlarinin etkilesimi

Varyansin Kareler sd Kareler = 0
Kaynagi Toplami Ortalamsi
Grup 22820,117 2 11410,058 18,913 0,000
Cinsiyet 4029,262 1 4029,262 6,679 0,011
Denek * Cinsiyet 6204,054 2 3102,027 5,142 0,008
Hata 51280,707 85 603,302
Toplam 81249,440 90

Calsma gruplarina ve cinsiyete go6re uygulana egzersiagrpminin
sporcularin kuvvet dgrlerinin 6n test-sontest fark puanlari arasindskilesimin
incelendgi “iki Faktorli ANOVA” analizi Cizelge 23‘te gosterilgtir. Analiz
sonucunda cinsiyete gore gruplar arasinda anlanmi dbkilesimin oldugu
belirlenmitir (F:5.142, P:0,008).

Cizelge 24. Cinsiyet ve gruplara gore sporcularin lkvvet degerlerinin 6n
test-sontest betimsel istatisg

o On test Sontest Fark
Cinsiyet Grup n +SS XSS S
Kiz Alan p. 15 104,2+22,5 166,5+34 62,2+19,2
Havuz p. 15 103,9+20,4 168,1+30,8 64,2+16,5
Kontrol 15 73,8+20,3 85,5+20,7 11,745,9
Erkek Alan p. 16 164,8+31,8 228,6+47,2 63,7+30,4
Havuz p. 13 165,5+41,1 231,3+35 65,8+24,1
Kontrol 17 166,7+38,3 215,4+39,8 48,6+35,4
Toplam 91 132,3+47,4 186+60,2 53,9+30

Calsmaya katilan sporcularin cinsiyet ve gruplara giraksimal bacak
kuvveti deserlerinin 6n test-sontest ortalama puanlarininnbeti istatisgi Cizelge
24'te gosterilmgtir. Cizelge 24’e gore alan pliometrik grubundakz ksporcularin
maksimal bacak kuvveti @erlerinin 6n test-sontest ortalama puanlari aradind
fark 62,2+£19,2kg iken, havuz pliometrik grubundiki sporcularin maksimal bacak
kuvveti deserlerinin 6n test-sontest ortalama puanlari araintark 64,2+16,5kg
oldugu goérulmektedir. Buna kain kontrol grubundaki kiz sporcularin maksimal
bacak kuvveti dgerlerinin 6n test-sontest ortalama puanlarl aradkindarkin
11,745,9kg oldgu belirlenmgtir. Yine Cizelge 24 incelenginde; Alan pliometrik
grubundaki erkek sporcularin maksimal bacak kuvdegerlerinin on test-sontest
ortalama puanlari arasindaki fark 63,7+30,4kg iKemyuz pliometrik grubundaki

erkek sporcularin maksimal bacak kuvvetigeiderinin 6n test-sontest ortalama
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puanlari arasindaki farkin 65,8+24,1kg gidugoriulmektedir. Buna kgin kontrol
grubundaki erkek sporcularin maksimal bacak kuvdegerlerinin 6n test-sontest

ortalama puanlari arasindaki farkin 48,6+35,4kgigidbelirlenmgtir

Cizelge 25. Cinsiyet ve gruplara gore sporcularin kvvet deserlerinin on
test-sontest kasilastiriimasi

Varyansin Kareler S Kareler Anlamli
Kaynagi Toplami Ortalamasi fark
Gruplararasi 29968,73 5 5993,74 AK>SKK
Gruplarigi 51280,70 85 603,30 9,93 0,000 HK>KK
Toplam 81249,44 90

AK:Alan kiz, HK: Havuz kiz, KK: Kontrol kiz

Calsmaya katilan sporcularin cinsiyet ve gruplara giraksimal bacak
kuvveti deerlerinin 6n test-sontest ortalama puanlari arasemamh farkin olup
olmadgina dair yapilan ANOVA sonugclari Cizelge 25'te ggidimistir. Cizelge 25’e
gore sporcularin cinsiyet ve gruplara gore dikgyasna dgerlerinin 6n test-sontest
ortalama puanlarn arasinda anlamli fark @gldbelirlenmgtir (p=0,000). Alan ve
havuz pliometrik grubundaki kizlar, kontrol grubakd kizlarla kagilastirildiginda,
maksimal bacak kuvveti performansi agisindan gtksiel anlamda farkl olduklar
saptanmygtir. Alan pliometrik ve havuz pliometrik camalari maksimal bacak
kuvveti performansi Gzerine kontrol grubu gadalarina gére daha fazla etki yapti

sdylenebilir.

Hipotez 10: Alan, havuz ve kontrol gruplarindakosqularin cinsiyetleri agisindan
esneklik 6zelliklerinin 6n test-sontest fark puanéasinda istatistiksel anlamda fark
vardir.

Cizelge 26. Grup ve cinsiyete gore esneklik gerlerinin 6n test-sontest fark
puanlarinin etkilesimi

Varyansin Kareler <d Kareler F D
Kaynagi Toplami Ortalamsi
Grup 95,087 2 47,544 7,655 0,001
Cinsiyet 1,726 1 1,726 0,278 0,599
Grup* Cinsiyet 52,105 2 26,052 4,195 0,018
Hata 527,915 85 6,211
Toplam 668,513 a0

Calsma gruplarina ve cinsiyete gb6re uygulanan egzesizgraminin
sporcularin esneklik gerlerinin 6n test-sontest fark puanlari arasindkilesimin
incelendgi “Iki Faktorli ANOVA” analizi Cizelge 26‘da gosterilgtir. Analiz
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sonucunda cinsiyete gore gruplar arasinda anlanmi dbkilesimin oldugu
belirlenmstir (F:4.195, P:0,01).

Cizelge 27. Cinsiyet ve gruplara gore sporcularinsmeklik degerlerinin
On test-sontest betimsel istatissi

L On test Sontest Fark
Cinsiyet Grup n +SS SS S
Alan p. 15 23,1+3,5 26,2+3,5 3,1+2,3
Kiz Havuz p. 15 25,615,8 30,3+4,5 4,7+2,2
Kontrol 15 21,2445 22,1+4.1 0,9+0,8
Alan p. 16 18,3+6,2 22,745,2 4,442 .5
Erkek  Havuzp. 13 17,146,6 2016,1 2,835
Kontrol 17 19,746,5 21,946,1 2,2+2,5
Toplam 91 20,716,2 23,846,1 3,1+2,7

Calismaya katilan sporcularin cinsiyet ve gruplara géseeklik dgerlerinin
On test-sontest ortalama puanlarinin betimselissgatCizelge 27'de gosterilngiir.
Cizelge 27'e gore alan pliometrik grubundaki kiogqularin esneklik desrlerinin
on test-sontest ortalama puanlari arasindaki fatk233cm iken, havuz pliometrik
grubundaki kiz sporcularin esneklik gdelerinin 6n test-sontest ortalama puanlari
arasindaki fark 4,7+2,2cm olgu gorilmektedir. Buna kgin kontrol grubundaki kiz
sporcularin esneklik gerlerinin dn test-sontest ortalama puanlari aradinthrkin
0,9+0,8cm oldgu belirlenmgtir. Alan pliometrik grubundaki erkek sporcularin
esneklik dgerlerinin 6n test-sontest ortalama puanlarl arakinfark 4,4+2,5cm
iken, havuz pliometrik grubundaki erkek sporculagsneklik dgerlerinin 6n test-
sontest ortalama puanlari arasindaki farkin 2,8%8,5ldyu gorulmektedir. Buna
karsin kontrol grubundaki erkek sporcularin esneklikgatterinin 6n test-sontest

ortalama puanlari arasindaki farkin 2,2+2 5cm gldelirlenmitir

Cizelge 28. Cinsiyet ve gruplara gore sporcularinsmeklik degerlerinin 6n
test-sontest kasilastiriimasi

Varyansin Kareler S Kareler Anlamli
Kaynagi Toplami Ortalamasi fark
Gruplararasi 140,59 5 28,12
Gruplarici 527,91 85 6,21 4,52 0,001 HK>KK
Toplam 668,51 90

HK: Havuz kiz, KK: Kontrol kiz

Calismaya katilan sporcularin cinsiyet ve gruplara géseeklik dgerlerinin
Oon test-sontest ortalama puanlari arasinda anléamun olup olmadiina dair
yapilan ANOVA sonuclari Cizelge 28'te goOsteriltim. Cizelge 28e gore
sporcularin cinsiyet ve gruplara gore dikey sicradegerlerinin 6n test-sontest
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ortalama puanlarn arasinda anlaml fark @ldubelirlenmgtir (p=0,001). Havuz
pliometrik grubundaki kizlar, kontrol grubundaki zlarla kasilastirildiginda,
esneklik performansi acisindan istatistiksel anknfarkli olduklari saptanmtir.
Havuz pliometrik cabmalari dikey esneklik performansi tzerine kontroubm

calismalarina goére daha fazla etki y@ptsoylenebilir.
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5. TARTISMA

Bu calsmanin amaci alan pliometrik egzersizleri ile havpizometrik
egzersizlerin adolesan dénem sporcularin yapisaliwanotorik 6zellikleri Gzerine
etkisinin incelenmesiydi. 91 gonulli basketbolcurkatildigl calsmada sporcular,
torbadan kura cekme yodntemiyle alan, havuz ve kbndtmak Uzere 3 gruba
randomize edilnyi ve 12 haftallk cagma donemi sonunda elde edilen sonuclar
bulgular bélimunde verilngiir.

Calsmada, sporcularin boy ve kilo gkrlerinden elde verilerle yapisal
ozellikleri hakkinda bize ipucu vermesini beklgdiiz vicut kitle indeksi (VK)
deserleri belirlendi. VK cok kolay hesap edilen galik [kg]/boy? [m]) ve klinik
deserlendirmede deri alti ve toplam vicutgyan iyi bir gostergesi olarak kabul
edilen bir dlcittit>.  Calsmaya katilan sporculardKi degerlerinde 12 haftalik
pliometrik egzersizler sonunda istatistiksel anlamazalma oldgu belirlenmgtir
(6nce:22,1+3,7kg/f sonra:21,6+3,6 kg/Mmp=0,000). Bu dgerlere sahip bireylerin
toplam vicut arhginin boylarina oraninin normal olarak taniml@ndicin,
calismaya katilan sporcularin normal kiloda olduklaryle@ebilir. Buna ek olarak
pliometrik egzersizlerin sporcularin vicut kitledeksi dgerlerine olumlu etki
yapti| tespit edilmgtir. Literatiir incelendiinde Guinay (1994%n yas ortalamari 21
olan 69 sporcu Uuzerinde yagti pliometrik calsmalar sonucunda vicut §a
yiizdesinde anlamli bir @&im bulunamanstir. Markovic (20055*%in 18-24 yalari
arasinda 151 erkekgtenci ile beraber yagh 10 haftalik pliometrik egzersizler
sonucunda sporcularin antropometrik dlcimleri adesiistatistiksel anlamda fark
bulamamgtir. Bu bulgular bu ¢admadaki bulgulari desteklememekle birlikte, fAte
(2007Y'nin 16-18 ya grubu futbolcularda 10 hafta siireyle uygugadpliometrik
egzersizlerin sporcularin vicutgygtzdesi oranlarinda istatistiksel anlamada olumlu
sonuglarin  bulundiu tespit edilmgtir. Bu bulgu bu cabmadaki bulgulari
desteklemektedir. Bunlara ek olarak Potteiger (J¥98 haftalik pliometrik
calismalarin ya ortalamasi 21 olan erkek bireylerin tip1(hizh ikas) ve tip2 (yava
kasilan) kas tiplerinin hacimsel gg@ni Uzerine istatistiksel anlamda olumlu
etkisinin old@gunu tespit etmgtir. Witzke (2000j%* 9 haftalik pliometrik
egzersizlerin adolesan dénem kizlarin kemik mingoglinlugu Gzerine istatistiksel

anlamda olumlu etki ya@ini tespit etmtir.
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Sporcularin  yapisal 6zelliklerine alan pliometrilgzersizleri ile havuz
pliometrik egzersizlerinin etkisinin katastirldigi bu calgmada; 12 haftalik alan ve
havuz pliometrik egzersizlerin sporcularin yapigaelliklerinin 6n test-sontest
puanlari bakimindan katastirildiginda istatistiksel anlamda fark yaratmadi
belirlenmitir  (p>0,05). Bu bulgu neticesinde alan ve havuziorpétrik
egzersizlerinin adolesan dénem basketbolcularinsghpzellikleri Gzerine benzer
etkiler yaptgl soylenebilir. Litertir incelengdinde alan ve havuz pliometrik
egzersizlerin  yapisal oOzellikler Gzerine etkisiniincelendgi calismalara
rastlanmanstir. Bu calgma sonunda ise havuz pliometrik egzersizleri sondas
sporcularin VK dezerlerinin 6n test-sontest puanlari §éastirildiginda istatistiksel
anlamda farkliik olmamakla birlikte, VK deserleri (zerine etkisinin oldiu
bulunmutur. (6nce;21,8+3,6kg/Msonra; 21,1+3,5 kg/h

Elde edilen veriler neticesinde; sporcularin biyoond& performanslarinin
ontst-sontest puanlari arasinda istatistiksel addarfark oldgu tespit edilmgtir
(Cizelge 4). Pliometrik egzersizlerin sporcularifn8 surat performansi Uzerine
istatistiksel anlamda olumlu etki ya@ti belirlenmitir.(6nce;5+0,6sn, sonra;
4,9+0,6sn, p=0,000). Literatur incelepaide bu bulguyu destekler nitelikte
calismalara rastlamak mamkundir; Rimmer (260P% erkek sporcunun katifg 8
haftalik pliometrik egzersizler sonucunda, spomncnladOm sirat performansinda
istatistiksel anlamda olumlu gigimler oldusunu belirlemitir. Bonetto (1997Y° 25
erkek sporcunun katilgh 10 haftalik pliometrik egzersizlerin sporculaB@m surat
performanslarina istatistiksel anlamda olumlu gtgptgini bulmytur. Bu bulgular
bu calgmada elde edilen bulgularla paralellik gostermekted

Alan pliometrik ve havuz pliometrik egzersizlerinBdm strat performansi
Uzerine etkisinin karlastirlmasi sonucunda her iki gruptaki sporcularim3girat
performanslarinda ggine gorulirken, bu durum gruplar arasindagkagtirildiginda
istatistiksel anlamda fark afturmadgr gorulmdtir. 12 haftalik alan ve havuz
pliometrik egzersizlerinin 30m surat performansihenzer etkiler yaragi
soylenebilir. Literatir incelenginde bu bulgulari destekler nitelikte olan; Robimso
(2004)* yas ortalamasi 20 olan 32 kizin katgd8 haftalik alan ve havuz pliometrik
egzersizler sonrasinda, bireylerin 40m sirat perémslarina alan ve havuz
egzersizlerinin etkilerinde istatistiksel anlamdakfbulamamtir. Starley (19997°
18-41 yalari arasinda 62 ghkh bireyin katildgr 11 haftalik alan ve havuz

pliometrik egzersizlerin 30m sirat performansinanalve havuz pliometrik
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egzersizlerinin etkisinde anlamli fark bulamaim Bu bulgular ¢calmamizdaki

bulgulara paralellik gstermekle birlikte, Shir@908)*’ yas ortalamalari 20 olan 21
erkek gurecinin katildgl 5 haftalik alan ve havuz pliometrik egzersizkynucunda,
20m surat performansinin alan pliometrik grubunehstatistiksel anlamda farkh
oldugunu  belirlemgtir.  Bu  bulgu  bizim  cakmamizdaki  bulgulari
desteklememektedir.

Bu calsma sonunda; 12 haftalik pliometrik egzersizlerimrsplarin dikey
sicrama performanslarinin 6n test-sontest puakiagilastiriidiginda istatistiksel
anlamda fark oldgu belirlenmgtir. Pliometrik egzersizler sporcularin dikey sroiaa
performansi Uzerine istatistiksel anlamda olumki gapmstir (6nce;46,3+7,9cm,
sonra; 49,9+8,3cm, p=0,000). Onceki galalar bu bulguyu destekler niteliktedir;
Toumi (2004§?®, Matavulj (2001, Kotzamanidis (20065°, Kubo (20073%*, Diallo
(2001f, Chimera (2004§ pliometrik egzersizlerin dikey sicrama performansi
Uzerine etkisini ardirdiklari calgmalarinda, pliometrik egzersiz gruplari lehine
istatistiksel anlamda olumlu ggtneler kaydetngierdir. Bu bulgular bu ¢aimadaki
bulgularla paralellik gostermektedir.

Alan pliometrik ve havuz pliometrik egzersizleritkely sicrama performansi
Uzerine etkisini incelenginde bu cayma sonunda her iki gruptaki sporcularin dikey
sicrama performanslarinda getie oldgu tespit edilmj ancak iki grup arasinda
yapilan kagilastirma sonucunda sporcularin 6n test ve sontest|@uaarasinda
istatistiksel anlamda fark bulunamatm. Bu bilgilere dayanarak alan pliometrik
egzersizleri ve havuz pliometrik egzersizleri diksigrama performansi Uzerine
benzer etki yapti soylenebilir. Literatiir incelenginde; Miller (2002}°, Stemm
(2007)*", Robinson (2004} havuz pliometrik egzersizleri ile alan pliometrik
egzersizlerinin  dikey sicrama performansi Uzerinéilegini  arastirdiklari
calismalarinda, gruplar arasinda dikey sicrama perfosmbakimindan istatistiksel
anlamda fark bulamangiardir. Bu bulgular ¢cajmamizdaki bulgularla paralellik
gostermektedir.

Calismamiz gosteriyor ki; 12 haftalik pliometrik egzetsr adolesan dénem
sporcularin  maksimal bacak kuvveti Uzerine 0n $esitest puanlari
karsilastirildiginda istatistiksel anlamda olumlu etki yaptm (6nce:132,3+47,4kg,
sonra: 186+60,2kg, p=0,000). Pliometrik egzersiziggulama yontemi bakimindan
bir kuvvet antrenmani olma 0zgjli tasimasindan dolayl beklenen bir sonuca
ulasilmistir. Literatir incelendiinde;  Brown (2007724 Wilkerson (2004Y,
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Faigenbaum (2009, Witzke (2000%* Ates (2007f Masamato (20033
pliometrik egzersizlerin maksimal bacak kuvveti fize olumlu etkisi oldgunu
bulmulardir. Bu bulgular cagmadaki bulgulari desteklemektedir.

Alan pliometrik ve havuz pliometrik camalarinin maksimal bacak kuvveti
Uzerine etkisinin incelenmesi amacl bu gala sonucunda; her iki gruptaki
sporcularin maksimal bacak kuvvet performanslariada goralmistir. Ancak
calismaya katilan sporcularin 6n test-sontest puania&siada cagtiklari gruplar
acisindan yapilan kalastirmada istatistiksel anlamda fark bulunamgmiAlan ve
havuz pliometrik cagmalari adolesan donem sporcularin maksimal bacakektu
Uzerine benzer etkiler yapti sdylenebilir. Onceki caimalar gostermektedir ki;
Martel (2005¥°, Harmer (2002¥* havuz pliometrik egzersizleri alt ekstremite bacak
kuvveti tizerine olumlu etki yapmaktadir. Bununldikie, Robinson (2004%, Miller
(2002)°, Shiran (2008} alan ve havuz pliometrik egzersizlerin bacak kiivve
Uzerine etkisini  ardirdiklari  calgmalarinda istatistiksel anlamda fark
bulamamglardir. Bu bulgular cagmamizdaki bulgulara paralellik gdstermektedir.
Bu bulgulara kanlik Starley (1999¥° calsmasinda 11 haftalik havuz egzersizlerinin
bacak kuvveti performansina alan gadalar ile kagilastirildiginda istatistiksel
anlamda daha fazla etki yagni bulmutur.

12 haftalik pliometrik egzersizler sonrasinda splamrecn esneklik
performanslarinin 6n test-sontest puanlarisikatiriidiginda istatistiksel anlamda
fark oldusu belirlenmgtir. Pliometrik egzersizler sporcularin esneklikrfpemansi
Uzerine olumlu etki yaptl belirlenmgtir (6nce:20,7+£6,2cm, sonra: 23,8t6cm,
p=0,000).literatir incelengiinde bu bulguyu detekler nitelikte gahalara rastlangi
belirlenmitir. Ates (2007§, Faigenbaum (200% pliometrik egzersizlerin esneklik
performansi Gzerine olumlu etkileri olglunu belirlemglerdir.

Alan pliometrik ve havuz pliometrik camalarinin esneklik performansi
acisindan karlastirildiginda sporcularin 6n test-sontest puanlarina gouplay
arasinda istatistiksel anlamda fark oln@delirlenmitir.alan ve havuz pliometrik
egzersizlerinin esneklik performansina benzer atkjlaptg soylenebilir. Onceki
calismalar incelendiinde alan ve havuz pliometrik egzersizlerinin edikek
performansi Uzerine etkisini inceleyen gadalara rastlanmastir. Bu calgmadaki

bulgular ileriki calsmalar icin 6rnek temsil edecektir.
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12 haftalik pliomterik egzersizlerin cinsiyetlegisindan sporcularin yapisal
ve biyomotorik Ozellikleri tzerine etkisinin gtaildigi bu calgma sonucunda;
sporcularin 6n test-ve sontest puanlarisikagtirildiginda istatistiksel anlamda fark
bulunamamygtir (Cizelge 5). Pliometrik egzersizlerin kiz vekek sporcularin
yapisal ve biyomotorik Ozellikleri lzerine benzeikiler yaptgl soylenebilir.
Literatir incelendiinde, pliometrik egzersizlerin erkek ve kizlarinpysal ve
biyomotorik 6zellikleri geltirmek icin uygun bir yoéntem oldiu gortlmektedir.
Pliometrik egzersizlerin erkeklet®9168712312913L1%Ge | 7]gr 78:90124132138)7rine
etkisinin aratirlldigl ¢alsmalarda; pliometrik egzersizlerin her iki cinsiyettapisal
ve biyomotorik 6zellikler Gzerine olumlu etkisinoldugu belirlenmgtir. Bu ¢alsma
sonucundaki bulgular 6nceki gahalari destekler nitelikte sonuclar ortaya kogmu
ve pliometrik egzersizlerin her iki cinsiyette spiomperformans lzerine olumlu
etkilerinin oldwu belirlenmitir.

Alan pliometrik egzersizler ile havuz pliometrik zsgsizlerin cinsiyetler
acisindan deerlendirildiginde sporcularin 12 haftalik pliometrik egzersizler
sonrasinda yapisal ve biyomotorik 6zelliklerinerdén test-ve sontest puanlari
karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel anlamda farkusm&dgi
belirlenmitir. Alan ve havuz pliometrik egzersizleri kiz vekekler icin yapisal ve
biyomotorik 6zellikler Gzerine benzer etkiler yarat sdylenebilir. Kisitl sayidaki
onceki calmalar incelendiinde; alan ve havuz pliometrik egzersizlerinin ke
erkekler Gzerine etkisinin incelerglicalismaya rastlanmargtir. Bu calsmadaki
bulgular ileriki calsmalar icin 6rnek tgkil edecektir.

12 haftalik alan ve havuz pliometrik egzersizlesporcularin yapisal ve
biyomotorik 6zellikleri tzerine etkisinin belirleresi amaciyla iki deney ve bir
kontrol grubu olgturulmustu. gruplardaki sporcularin 6n test-sontest puanlar
kargilastirildiginda; alan ve havuz pliometrik gruplar kontrol Iguu ile
kargilastirildiginda yapisal ve biyomotorik 06zellikler bakimindastatistiksel
anlamda farklilgmakta oldgu belirlenmitir.

Alan ve havuz pliometrik grubu 12 haftalik pliomktegzersizlerin ardindan
VK1 deserleri bakimindan kontrol grubu ile kaestirildiginda istatistiksel anlamda
farkhlastigl tespit edilmgtir (Cizelge 7: F=24,299 p=0,000). Pliometrik egzelerin
alan ve havuz grubundaki sporcularin toplam vugutigina kontrol grubuna gére

istatistiksel anlamda daha fazla etki ygpsoylenebilir.
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Calisma sonrasinda alan ve havuz pliometrik egzersimfernaksimal bacak
kuvveti bakimindan kontrol grubu ile kadestirildiginda, 6n test-sontest puanlari
arasinda istatistiksel anlamda fark gddubelirlenmgtir. Pliometrik egzersizlerin alan
ve havuz grubundaki sporcularin maksimal bacak &tivgerformansina kontrol
grubuna gore istatistiksel anlamda daha fazla wkitizi soylenebilir (Cizelge 9:
F=14,26, p=0,000). Onceki cghalara bakildinda Martel (2005f, Stemm
(2007)3%, Harmer (2002)* Havuz ve alan pliometrik egzersizlerinin bacaketi
performansi Uzerine etkisinde kontrol gruplan ij@ptiklar kagilastirmada
istatistiksel fark bulmglardir. Bu bulgular ¢agmamizdaki bulgulara paralellik
gostermektedir. Buna kahk Miller (2002)'°, Shiran (2008f’ alan ve havuz
pliometrik egzersizlerinin bacak kuvveti performanss etkisinde kontrol grubu ile
yaptiklari kagilastirmada istatistiksel anlamda fark bulamglandir. Bu bulgular
calismadaki bulgulari desteklemektedir.

12 haftalik caima sonrasinda alan ve havuz pliometrik egzersmie80m
surat performansi bakimindan kontrol grubu ileskagtirildiginda, 6n test-sontest
puanlari arasinda istatistiksel anlamda fark gldubelirlenmgtir. Pliometrik
egzersizlerin alan ve havuz grubundaki sporculd@m sirat performansina kontrol
grubuna gore istatistiksel anlamda daha fazla ydktigi séylenebilir (Cizelge 11:
F=5,474, p=0,006). Starley (199%) 11 haftallk alan ve havuz pliometrik
calismalarin 30m sirat performansi Uzerine kontrol grilbukasilastirildiginda
istatistiksel anlamda fark bulmgtwr. Bu bulgu ¢cabkmamizdaki bulguyla paralellik
gosterirken, Shiran(2008) 5 haftalik alan ve havuz pliometrik gahalarin 20m
surat performansi bakimindan gruplar arasinda amapHasilastirmasinda alan
pliometrik grubu lehine istatistiksel anlamda fabkilmuwtur. Buna ek olarak,
Robinson (2004} haftalik alan ve havuz pliometrik egzersizlerinmiOsirat
performansi Uzerine etkisinin kontrol grubu ile giastirmasinda gruplar arasinda
istatistiksel anlamda fark bulamatm. Bu bulgular son bulgular
desteklememektedir.

Son calgmada elde edilen veriler sonucunda alan ve haviamptrik
egzersizlerin esneklik performansi bakimindan largrubu ile kagilastirildiginda
sporcularin 6n test-sontest puanlari arasindaissksel anlamda fark oldiw
belirlenmitir (Cizelge 13: F=6,593, p=0,002). 12 haftalikralee havuz egzersizleri
sporcularin esneklik performanslarina kontrol gnébwore daha fazla etki yagt

soylenebilir.  Onceki caimalarda esneklik performansi (zerine benzer
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kargilastirmalara rastlanmagindan bu ¢agmadaki bulgular ileriki cagmalara 6rnek
temsil edecektir.

Bu calsma gosterdi ki; 12 haftalik alan ve havuz pliontegruplari dikey
sicrama performansi bakimindan kontrol grubu ilesikatirildiginda istatistiksel
anlamda farkhlgmaktadirlar. Alan ve havuz pliometrik egzersizlsporcularin
dikey sigrama performansina kontrol grubu spalilarina gore istatistiksel anlamda
daha fazla etki yaprtir (Cizelge 15: F=9,52, p=0,000). Onceki galalar bu
bulguyu destekler nitelikte sonuclar ortaya kogmu Martel (2005)° ve Harmer
(2002)** 6 haftalik havuz pliometrik egzersizlerin dikeycrama performansi
bakimindan kontrol grubu ile kalastirildiginda havuz pliometrik c¢aimalarinin
istatistiksel anlamda daha etkili oglinu belirtmitir. Stemm (2007 ise alan ve
havuz pliometrik capmalarinin kontrol grubu ile keaastirildiginda her iki
yontemin istatistiksel anlamda dikey sicrama penfomsi (zerine daha etkili
oldugunu belirtmgtir. Bu bulgular son ¢caimadaki bulgularimizi desteklemektedir.
Buna kagin Robinson (2004§, Miller (2002)"°, Starley (1999Y° alan ve havuz
pliimetrik egzersizlerinin dikey sigrama performabakimindan kontrol grubu ile
kargilastirmalarinda istatistiksel anlamda fark bulamgandir. Bu bulgular
calismamizdaki bulgulari desteklememektedir.

Arastirmacilar alan pliometrik egzersizleri ile havultometrik egzersizleri
karsilastirdiklarinda suyun kaldirma kuvveti etkisi ile Bketin ekzantrik evresindeki
uygulanan kuvette ve amortizasyon evresinde suranygulanmasi sirasinda
farklihgin olmasi gerekgini savunmaktadir. Bu ylzden alan pliometrik gakalari
eklemler Uzerinde yiksek basing ve uzun amortizassiaresinde uygulanirken,
havuz pliometrik egzersizleri dilk basing ve kisa amortizasyon siresinde
uygulanmaktadir. Bu 6zellik havuz pliometrik egzeesinde kuvvet gefimine
neden faydali oldiunun aciklanmasina yardimci olmaktdtht®® Bu calsma
sonunda da havuz pliometrik gahalarinin kuvvet gedimine etki ettgi sonucuna
ulasiimistir

Havuz egzersizleri sporcularasdilandan daha fazla direncle é&asacaklari
antrenman ortami 8kar. Sporcular di ortamla kagilastirilinca 3 kat fazla direncle
kargi kariyadir. Derin su seviyesinde antrenman yapmanirad&lylik ozelligini
gelistirmeye, s§ su seviyesinde egzersiz yapmanin ise anaerobiénggelsimine

yardimci oldgu bildiriimektedir>"*4°
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Farkli su seviyesindeki pliometrik egzersizlerinydmotorik performansa
etkisinin incelendii bir calsmada; bel ve ggis seviyesindeki pliometrik
calismalarin  dikey sicrama Uzerine etkisinde istatisfiksanlamda fark
bulunmamgtir'®. Baska bir calsma da ise havuz pliometrik egzersizleri diz
seviyesinde gerceldtrilmis ve dikey sigrama performansinda istatistiksel radia
fark bulunamagtir. Bu calima ise bel seviyesindeki su degmde
gerceklatirilmi stir ve literatiirdeki bulgulara benzer sonuclar edddmistir.

Alan pliometrik egzersizlerinin bu yiksek basin¢ meun amortizasyon
ozelligi kendisini sporcularda ofan kas arisi olarak gostermektedir. Onceki
calsmalar da havuz pliometrik cainalarin alan pliometrik c¢amalar ile
karsilastirildiginda istatistiksel anlamda daha az kgssa olisumuna sebep olgu
belirlenmistir*** Havuz pliometrik egzersizlerinin eklemlere bingikii azalttginin
ve kas hasari ofjumunu Onledii bulgularina kayin, havuz egzersizlerinin
potansiyel etkileri Uzerine daha fazla @imanaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Cginalar
gosteriyor ki: havuz egzersizleri fizyolojik ve liypotorik performansin
gelistirebilmesi icin alan egzersizleri kadar etkili biyontemdir. Bu calima
sonucunda da sporcularin biyomotorik 6zelliklertaistiksel anlamda olumlu
gelisime gosterngtir. Bu calsmanin bir dger sonu da havuz egzersizlerinin
biyomotorik performansin getiriimesi acisindan kadin ve erkeklerde benzer
etkilere yol agmasi ve bu yizden her iki cinse ggulanabilecek bir yontem
oldugunun belirlenmesidir. Bunlara ek olarak alan plitmkeegzersizlerinin kas
agrisina yol agma riskinin yuksek olgu bilinmesi, 6zellikle ge$im cagindaki
sporcularda temel kuvvet ggini antrenmanlari icin dncelikle havuz egzersizieri

tercih edilmesi gerekligini 6ne ¢ikarmaktadir.
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6. SONUC VE ONERILER

Calisima sonucunda 12 haftalik alan ve havuz pliomeg#eesizlerinin adolesan
donem sporcularin yapisal ve biyomotorik 6zelliklézerine etkisinde sagidaki

sonugclara ulglmistir:

* 12 haftalik havuz pliometrik egzersizleri ile alatiometrik egzersizleri
adolesan donem sporcularin yapisal ve biyomotaréliélerine istatistiksel
anlamda olumlu etki ya@ belirlenmitir. Buna kasilik, havuz pliometrik
egzersizleri ile alan pliometrik egzersizleri biteri ile kagilastirildiginda,
adolesan dénem sporcularin yapisal ve biyomotor#lliélerine etkisinde
benzer etkiler yap# belirlenmitir.

* 12 haftalik havuz pliometrik egzersizleri ile alatiometrik egzersizleri
cinsiyetler bakimindan ksitastinldiginda adolesan doénem sporcularin
yapisal ve biyomotorik dzelliklerine etkisinde tstéiksel yonden anlamli bir
fark oluisturmamaktadir.

* 12 haftalik havuz pliometrik egzersizleri ile alg@hometrik egzersizleri
kontrol grubu ile kanlastinldiginda adolesan dénem sporcularin yapisal ve
biyomotorik 6zelliklerine etkisinde istatistikseléden anlamli bir fark

olusturmaktadir

Bu sonuclar neticesinde havuz pliometrik gaklari ile ilgili ileriki calismalar

icin asagidaki oneriler dikkate alinabilir:

» Gelisim ¢agindaki sporcular icin 6zellikle kasgalarinin ve benzer s
yuklenmelerle olgabilecek yaralanmalarin 6ntine gegcilebilmesi icivuza
pliometrik egzersizleri biyomotorik 6zelliklerin bgtirilmesi icin her iki
cinse de uygulanabilecek alternatif bir antrenmadntgmi olarak
uygulanabilic

» Havuz egzersizleri @enceli ve guvenli bir cayma ortami yaratmasindan,
antrendrlerin bu tip egzersizleri, antrenman pelamalar icerisine dabhil

edip, antrenmanda g#ilik ilkesini yerine getirmelerine yardimci oldiv .
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Havuz egzersizlerinin tedavi edici etkisi sayesjndgzersiz sirasindagra
sikayeti ile alan egzersizlerini yapmakta zorlanporsulari, doktor onayi ile
birlikte, erken toparlanmayi giamak icin havuz egzersizleri yaptirilabilir.
Havuz pliomertik cabmalarinin potansiyel etkileri henliz tam olarak
belirlenememgtir. Benzer calmalarin yapilmasina ihtiya¢ duyulmaktadir.
Bu tdr calgmalarin yapilmasinda planlama ve uygulama ilkegerimem
verilmelidir. Bu calgmadaki veriler ileriki calkmalar icin 6rnek tgkil

edebilir.
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8. EKLER

Ek 1. VEL I BILGILENDIRME ve iZiN FORMU

Cukurova Universitesi $hk Bilimleri Enstitiisii Beden Eitimi ve Spor
Anabilim Dali tarafindan “havuz pliometrik egzetsiz ile alan pliometrik
egzersizlerin adolesan dénem basketbolcularin biomkove yapisal ozellikleri
Uzerine etkisinin agairiimasi “ konulu bir cakma planlanmaktadir.

Velisi oldugunuz sporcunun bu bilimsel gahaya katilmasina izin verirseniz
sporcuya cagma bainda ve sonunda test ve olctimler yapilacaktir.|@esticerigi;
sporcunun kuvvet, surat, sigrama, esneklik becerile vicut kompozisyon
Ozelliklerini belirlemek olacaktir.

Sporcunun bu calmaya katilmasi ya da katilmamasi tamamen 6zgueyed
baghidir. Bu calsma ile elde edilecek veriler tamamen  bilimsel aaac
kullanilacaktir. Cakmada herhangi bir laboratuar tetkiki yapiimayacak bu
calsma icin herhangi bir para O0demesi yapilmaycaktilanRnan cakmada
kullanilacak olan o6lcim dgerlendirmeler icin sizden herhangi bir Gcret talep
edilmeyecektir

Velisi oldugunuz sporcunun c¢amaya katilmasina izin veriyorsaniz lutfen
size ayrilan yeri imzalayiniz.

Velisi oldugum ............................ bu cakmaya gonulli olarak

katilmasina izin veriyorum.

Ad Soyad

Imza
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Ek 2.

;oo
CUKUROVA UNIVERSITESI
TIP FAKULTESI
ETIK KURULU

T.C. CUKUROVA UNIVERSITESI TIP FAKULTES] ETIK KURULU

Toplant: Says; ( Tarih

10.02.2009

KARAR No 3- Cukurova Universitesi Beden iEgitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda, Dog. Dr. M. Erkan Kozanoglu

Yonetiminde, Ars. Gor, Ozhan Bavh tarafindan doktora tez calismas olarak yurtitiilmesi éngéritlen, “Havuz
pliometrik egzersizleri ile alan pliometrik egzersizlerinin adolesan dénem basketbolcularin biyomotorik ve
yapisal ézelliklerine etkisi.” bashikli proje aragtirma etigi yoniinden degerlendirildi; toplantiya katilan iiyelerin

oybirligiyle uygun olduguna karar verildj.

(\_(’
Prof. Dr. lter Uzel
Etik Kurulu Bagkam /_3

/

X
.......... P
Prof@wﬁanur ligg

‘ 1 of. Dr. Mete Korkut Giilmen
Etik Kurulu Uyesi l / 0

fieKurulu Uyesi

Toplantiya Katilmad) Toplantiya Katilmad,
Prof. Dr. Neslihan Seyrek Dog. Dr. Stireyya Soyupak
Etik Kurulu Uyesi Etik Kurulu Uyesi

Toplantiya Katilmadi : G e Toplantiya Katilmad,
Yar. Dog. Dr. Emre Karakog . Gst. Dyf. Evren Tiimkaya Bashemsire Nuriye Kabukeu
Etik Kurulu Uyesi Etik KurulffUyes; Etik Kurulu Uyesi

Ogrenci Temsilcisi Veysel Aver
Etik Kurulu Uyesi
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