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TESEKKUR

Geng tackwondo sporcularinda pliometrik antrenman programinin atletik performans
tizerine etkisini inceledigim bu ¢alismaya beni yonlendiren ve ¢alismanin her asamasinda
yanimda olan degerli danismanim Sayin Prof. Dr. Onder DAGLIOGLU na, bana galisma
azmi veren ve egitime tesvik eden aileme, bitlin hocalarima ve dostlarima saygilar sunar

ve tesekkiir ederim.
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OZET
GENC TEAKWONDO SPORCULARINDA PLIOMETRIK ANTRENMAN
PROGRAMININ ATLETiK PERFORMANS UZERINE ETKIiSi

Fatih Ahmet GENC
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1
Tez Danismani: Prof. Dr. Onder DAGLIOGLU
Ocak 2022, 51 sayfa

Bu ¢alismanin amaci, geng erkek taekwondocularda pliometrik antrenman programinin
atletik performans tzerine etkisinin incelenmesidir. Yapmis oldugumuz ¢alismayal 7-22
yas arasinda, diizenli olarak tackwondo antrenmani yapan gonillu erkek 20 taekwondo
sporcusu katildi. 10 sporcu deney ve 10 sporcu kontrol grubu olmak tizere iki farklt grup
olusturuldu. Deney grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin pliometrik antrenman
programi uygulandi. Caligsma siiresince iki grup da normal tackwondo antrenmanlarina
devam etti. Deneklere ¢calismanin nasil yapilacag: ayrintili bir sekilde anlatildi. Calisma
stiresince diyet veya beslenme ek takviye gidalar1 kullanmamalar1 ve ayri egzersizler
yapmamalari istendi. Pliometrik antrenman programini uygulamaya baslamadan 6nce ve
antrenmanlar bittikten sonra katilimci1 sporcularin viicut agirligi, boy, viicut kitle indeksi
(BMI), viicut yag yiizdesi (VYY), anaerobik giig, sirt kuvveti, sag el ve sol el kavrama
kuvvetleri, siirat ve esneklik degerleri &lgiildii. Istatistiksel analiz icin SPSS 22.0
programi kullanildi. Grup i¢i karsilastirmalar i¢cin Paired Samples T Testi uygulandi.
Istatistiksel sonuglar p<0.05 anlamlilik diizeylerinde degerlendirildi. Deney grubunun,
anaerobik gic, VY'Y, dikey sigrama, sirt kuvveti, kavrama kuvveti sag, kavrama kuvveti
sol, siirat ve esneklik degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlamlilik bulunmustur. Kontrol
grubunun, sadece esneklik degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlamlilik bulunmustur. Sonug
olarak 8 haftalik pliometrik antrenman programinin taekwondo sporcularinda atletik
performans iizerinde olumlu bir etki sagladig1 sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Pliometrik antrenman, Atletik performans, Teakwondo.



ABSTRACT

EFFECT OF PLYOMETRIC TRAINING PROGRAM ON ATHLETIC
PERFORMANCE IN YOUNG TAEKWONDO ATHLETES

Fatih Ahmet GENC
Master of Science Thesis, Department of Physical Education and Sport
Supervisor: Prof. Dr. Onder DAGLIOGLU
January 2022, 51 pages

The aim of this study is to examine the effect of plyometric training program on athletic
performance in young male taekwondo players. 20 volunteer male taekwondo athletes
between the ages of 17-22 who regularly practice taekwondo participated in our study.
Two different groups were formed as 10 athletes as experimental group and 10 athletes
as control group. A plyometric training program was applied to the experimental group
3 days a week for 8 weeks. During the study, both groups continued their normal
taekwondo training. The subjects were explained in detail how the study would be carried
out. During the study, they were asked not to use diet or nutritional supplements and not
to do separate exercises. The body weight, height, body mass index (BMI), body fat
percentage (BFP), anaerobic power, back strength, grip strength, speed and flexibility
values of the participating athletes were measured before starting the plyometric training
program and after the training was completed. SPSS 22.0 program was used for statistical
analysis. Paired Samples T-Test was used for in-group comparisons. Statistical results
were evaluated at p<0.05 significance levels. Anaerobic power, BFP, vertical jump, back
strength, grip strength right, grip strength left, speed and flexibility values of the
experimental group were found to be significant at p<0.05 level. Only flexibility values
of the control group were found to be significant at p<0.05 level. As a result, it can be
said that the 8-week plyometric training program has a positive effect on the athletic
performance of taekwondo athletes.

Keywords: Plyometric training, Athletic performance, Teakwondo.



1. GIRIS ve AMAC

Spor branslariin gunimiizde profesyonel olarak yapiliyor olmas: sporcular tizerindeki
performans beklentilerini ve basar1 kaygilarini artirmistir. Hizla gelisen ve biiyiiyen spor
diinyasinda bireysel olarak yapilan sporlarin yaninda takim sporlarinda da basariy1
yakalamak gittikce zorlagsmaktadir. Antrendrler sporcularinin hedeflenen gelisimine katki
saglamak, atletik performanslarini arttirmak i¢in birgok antrenman yontemi olusturmakta
ve bu dogrultuda antrenman bilimlerinden faydalanmaktadir. Basariya ulasmak igin
fiziksel performansi arttirmak adina pliometrik egzersiz programlari en nemli antrenman

yontemlerinden biridir (1).

Cok popiler bir savunma sanati sporu olan Tackwondo (TKD), bir¢ok beceri, yiiksek
enerji talebi ve sofistike teknikler gerektiren bir aktivitedir. Taekwondo miisabaka stresi
yas kategorisine gore degismekle birlikte, buytkler kategorisinde ikiser dakikadan ti¢
raund ve raundlar arasi dinlenme bir dakika olacak sekilde yapilir. Misabaka alan1 64
metrekare genisligindedir. Bu nedenle teknik ve yogun fiziksel egzersizler egitim
programina dahil edilmelidir. Teknik egitim, klasik egzersizler olan kosma, esneme, ip
atlama veya raket vurma gibi 6zel egitime dayanir. Iyi antrenman yapmak igin bu tiir

egzersizlerde yer alan metabolik talepleri bilmek ¢ok 6nemlidir (2, 3, 4, 5).

Gii¢ veya kuvvet yetenegi, sporda performans verimliligini belirleyen temel fiziksel
Ozelliklerdendir. Her sporun gii¢ gereksinimleri farklidir (6). Kas giicii, sporcularin daha
fazla beceriyi kontrol etmelerinin temel becerisidir. Dahasi, kas giicliniin nasil
gelistirilecegi, sporcularin ve antrendrlerin siklikla ilgilendigi bir konudur. Genel olarak
ic ana gili¢ siniflandirmasi vardir, sirastyla maksimum giig, patlayici gii¢ ve kalici giig.
Tekme, Tackwondo icin ana saldir1 silahidir. Onceki arastirmalar, Taekwondo teknik
vurusunun hareket siiresinin 0.22-0.31 saniye oldugunu ve maksimum vurus hizinin 22 .4
milisaniyeye ulastigini gostermistir (7). Bu 6zellikler Taekwondo'nun "patlayict" bir spor
oldugunu ve alt ekstremitenin patlayic1 giicii igin iyi egitim programlar1 gelistirmenin
Taekwondo performansini iyilestirmenin kilit noktas1 oldugunu gostermistir. 1991'de
Veroshanski tarafindan gelistirilen pliometrik, giic yetenegini egitmek icin etkili bir

yontemlerden biri olmustur (8).



Bu nedenle taekwondo antrenman periyodlamasinda, pliometrik aligtirmalara antrenman
programlarinda yer vermek gereklidir. Yapilan bu ¢alisma ile tackwondo sporcularinin
atletik performanslarinda daha yiiksek verim elde edilebilecegi diisiiniilmiistiir. Geng
erkek taekwondocularda pliometrik antrenman programinin atletik performans Uzerine
etkisini ortaya koyabilmeyi, bu dogrultuda antrendr ve sporculara sportif olarak

antrenman ve antrenman planlamasi hakkinda onerilerde bulunabilmek amaglanmustir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Taekwondo

Yasadigimiz son YyuUzyilda arastirmacilarin goézlemlerini iizerine ¢eken Uzakdogu
savunma sanati olarak adlandirdigimiz spor dallari, 19. yy.’1n sonlarinda olimpiyat spor
miusabakalarinin da aktif hale gelmesiyle diinya kamuoyunda ilgi odagi olmustur. Genel
yas kitlesine hitap eden bu spor dallari, yetiskinler tarafindan fiziksel kondisyon kazanma
dogrultusunda aktiviteye doniisiirken, kisiye ruhu ve bedeni iizerinde dinginlik saglayarak
uyumlu bir sekilde hareket etmesini ve belirli bir disipline ulagsmasini1 saglamaktadir (9,
10).

Kore’nin milli sporu olan Tackwondo, kdken olarak binlerce yil 6ncesine dayanmakta
olup arkeolojik arastirmalar sonucu elde edilen kaltilar dogrultusunda, M.O. 57°de
izlerine rastlanmis olup o zaman diliminden simdiye kadar kendisini korumus olimpik bir
spordur. Ayrica diger spor dallarinin aksine insana karst degil, vahsi hayvanlara karsi
savunma amaci ile ortaya ¢ikmis bir savunma sanatidir. Daha sonra millilesen ve spor
haline gelen Taekwondo Kore halkina tiimiiyle niifuz etmis ve zamanla buttin diinyaya

dagilmistir (11).

Taekwondo’nun fiziksel vurus hareketlerini inceledigimizde, kullanilan tekniklerin
kisinin kendisini savunmasi lizere insa edildigini gézlemlemek olduk¢a kolaydir. Diger
yandan miisabaka igerisindeki rakiplerin durus pozisyonlarini inceledigimizde, beli
biikiilen ya da bel agris1 yasayan giigten diismiis bir yasl kisi i¢in en ideal pozisyonlardan
birisi oldugu gézlenmektedir. Zamanla, durus nesiller arasi aktarilarak bu sekilde orijinal

halini kaybetmeden giliniimiize ulagmigtir (11, 12).

Taekwondo, kendi icerisinde ii¢ ana basliktan olusur. Bunlar; Kyorugi, Kyokpa ve
Poomsae olarak siniflandirilmistir. Kyorugi, giiniimiizde miisabik olarak adlandirdigimiz
profesyonel sporcularin micadelesi, Kyokpa Tackwondo’nun daha gok gorsel bir sélen
olarak sunulmasini saglayarak teknik hareketleri sergileyen, Poomsae ise bir disiplin ve

nizam iginde hayali vuruslarin sergilendigi kisimdir (13). Poomsae’yi diger branslardan



ayiran temel 6zelligi ise kisiye ya da nesneye yonelik olmasi degil, sadece akan zamanda
hayali bir kisi ya da nesneye kars1 anlasilir. Ayrica spora baslangicta, spora ait tekniklerin
O0grenilmesi ve viicuttan dogru bir bigimde disa vurulmasinda énemli bir antrenman

tiradir de diyebiliriz (14).

Kiresellesme ve Tackwondo’nun popiilerlik kazanmasiyla 21. Yiizyilin baslarindan
itibaren kisiler arasi rekabete doniiserek turnuvalarda yer almaya baslamistir. Kyorugi
dalinda ise sporcularin karsilikli miisabakasi1 belirli kurallar ¢er¢evesinde uygulanir.
Bunlar, belden yukar1 boyundan asagi uygulanacak yumruk ve tekme, kafa bolgesine
uygulanacak yalniz tekmeden olusmaktadir. Viicudun belden asagi kisminda bulunan
uzuv ve bolgelere tekme ve yumruk teknikleri yasak ve cezaya tabi olmakla beraber bas
boélgesine uygulanan yumruk hareketleri de cezaya tabii olup yasak tekniklerdendir.
Miisabakalar kisinin yas grubuna gore {i¢ raund ve farkli siirelerden olusmaktadir. Mag
ticlincli raundun sonunda en ¢ok puani toplayan kisinin kazanmasi ile sona erebilecegi
gibi nakavt sonucu da herhangi bir raundda da bitebilir. Cok nadir olmakla beraber olas1
bir durumda Uctncl raundun sonunda rakiplerin berabere kalmasi ile “altin vurus”
dedigimiz dordiincii raund oynanir. Bu raund esnasinda ilk puani alan rakip magi

kazanmis olarak nitelendirilir (15, 16).

Taekwondo bransi, diinya genelinde 206'dan fazla Ulkede gorilmekte, ayrica bu
ulkelerden 160’1 brangin temel organizasyon kurulusu olan Dinya Taekwondo
Federasyonu'nun (WTF) resmi Uyesidir. Taekwondo, ilk kez gosteri sporu olarak 1988
Seul Olimpiyatlar1 ve 1992 Barselona Olimpiyatlari'nda yer almis ve 2000 Sydney
Olimpiyat Oyunlarinda ise resmi bir Olimpik spor bransi olmustur (2, 17).

Ortaya ilk ¢iktig1 ve uygulandigi zamanlarda tehlikeli bir spor olarak nitelendirilen
Taekwondo, 20. Yiizyildan itibaren gelisen teknoloji ile caga ayak uydurarak olasi risk,
kaza, sakatlik ve hatta 6liimleri 6nlemek amaci ile ¢esitli korunma kiyafetleri sayesinde
biitiin yas kitlesine olanak saglayan bir spor brang1 haline gelmistir. Yillik biiyiime orani
hemen hemen %25 olan bu spor dalina en yiiksek katilim gelisim ¢agindaki insanlarin (8-
25 yas arasi) oldugu anketler sonucu elde edilen bilgilerdendir (2). Tiirkiye’de tim spor
branslar1 arasinda futbol ve satrangtan sonra en fazla lisansli sporcu sayisina sahip spor
branginin Taekwondo olmasi, uluslararasi arenada en ¢ok madalya kazanan branglarin
basinda gelmesi ve olimpiyatlarda iilkemize madalya sayis1 kazandirarak basar1 grafigi

ile 6n plandadir (18, 19).



2.2. Taekwondonun Fizyolojisi

Taekwondo; blnyesinde multidisipliner bir¢ok yaklasimi igeren Kore’nin geleneksel
doviis sanatidir (20). Taekwon-do doviis sanatinin tiim disiplinleri, ¢cogu kas grubu igin
oldukga zorlayici kabul edilir (21). Taekwondo sporu; kas kuvveti, dayaniklilik, esneklik,
ceviklik, denge ve sigrama yiiksekligi gibi pek cok fiziksel faktorii icerir. Ozel olarak kas
enduransi Ve kas kuvveti alt ekstremite teknikleri icin 6nemli etkenlerden biridir (22).

Taekwondo (TKD) rekabet sezonu boyunca teknik becerilerin gelistirilmesinin kalitesi,
gorev gereksinimleri i¢in 6zel islevsel ve fiziksel hazirliga baghdir. TKD yarigmasi,
alternatif aerobik ve anaerobik seanslarla aralikli bir egzersiz olarak kabul edilir. (4).
Bouhlel vd. (2006), TKD'nin yuksek duzeyde hem aerobik hem de anaerobik fiziksel
uygunluk gerektirdigini gostermistir (5). Haddad ve ark. tarafindan yapilan ¢alismada
maksimum oksijen alimi (VO2 max) degerleri ve HR tepkileri ile kan laktat
konsantrasyonlar1 arasindaki korelasyonu TKD yarismasinda 3 dakikalik spesifik
egzersiz sirasinda Olgiilen, elit TKD sporculari i¢in aerobik metabolizmanin dnemini

gostermistir (23).

2.2.1. Aerobik

Aerobik egzersiz vicutta oksijen tuketimini arttiran biiyiik kas gruplarinin dahil edildigi
ritmik ve siirekli egzersizlerdir. Aerobik egitim ile aerobik kapasitenin gelistirilmesi
amaclanmaktadir. Aerobik kapasite, pulmoner ve kardiyovaskiiler sistemin kaslara
maksimal oksijen transport edebilme yetenegi seklinde tanimlanmaktadir (24).

Aerobik egzersize baslamadan Once aerobik kapasitenin belirlenmesi gerekmektedir.
Boylece kisinin aerobik kapasitesine uygun is yiikiinde egitim verilebilir. Aerobik
kapasiteyi degerlendirmek icin laboratuvar ve klinik testler bulunmaktadir.
Kardiyopulmoner egzersiz testi (KPET), merdiven ¢ikma testi, mekik testi, 6 dakika
yiirtime testi (6DYT), maksimal kalp hiz1 ylizdesi yontemi, Borg skalas1 ve konusma testi
ile aerobik kapasite belirlenebilir. Bu ydntemler icinde en guvenilir yontem KPET
yontemidir. KPET genellikle bisiklet ergometresi veya yiiriime bandi kullanilarak
uygulanir. Maksimal yiikleme sirasinda ekspirasyon havasindaki oksijen ve
karbondioksit miktar1 6l¢iiliir (25).

Aerobik performans kapasitesi, uzun streli uygulanan egzersizde egzersiz siddetinin ve

yogunlugunu artirarak ihtiya¢ duyulan enerjinin oksidatif enerji diye isimlendirilen
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metabolizmadan karsilayarak primer kaslarin egzersiz sirasinda dis ortamdan alinan
oksijeninin hucresel anlamda kullanilabilen Ust dizey oksijen kapasitesi olarak ifade
edilmektedir (26).

Egzersizlerin uzun slreli olarak veya aralikli olarak yapilmasiyla, organizmaya
maksimum seviyede oksijen karsilanmasi gerekmektedir. Bu sekilde meydana gelen
olguya maxVO; denilmektedir. Tackwondocularin dayaniklilik Kkabiliyetlerinin tespit
edilmesinde 6nemli bir kan1 olan acrobik kapasitenin yani sira olarak anaerobik esik
kavrami da ortaya ¢ikmustir. Bu kriterlere uygun sekilde bu kapasitenin gelistirilebilecegi
egzersizler programlari planlanabilir (27, 28).

2.2.2. Anaerobik

Anaerobik gii¢ ve anaerobik kapasite kavramlari, kisa siireli egzersizlerde, yani birkag
saniye ile 2 dakikaya kadar olan yiliksek siddetli egzersizlerde, bir performans
gostergesidir. Anaerobik giig, yiiksek siddetli bir egzersiz esnasinda, birim zamanda
uretilen maksimal enerji miktaridir. Anaerobik kapasite ise, var olan toplam anaerobik

gii¢ olarak tanimlanabilir (29).

Bir bagka tanimlamaya gore anaerobik gii¢, kisa siireli ve yiiksek yogunluklu
egzersizlerde bireyin fosfojen sistemini kullanma yetenegi olarak tanimlanmistir.
Anaerobik giicii, yas, cinsiyet, spor yasi, ve fiziksel uygunluk seviyesi gibi parametreler
etkilemektedir (30). Anaerobik gii¢ sportif basartyt belirgin  bir  sekilde
belirleyebilmektedir (31).

Anaerobik performans, anaerobik guc ve kapasite gibi kavramlarinin olusturdugu bir
hareket sonrasi1 basar1 seviyesidir. Anaerobik performans, her spor bransi i¢in énemli
olmakla birlikte, 6zellikle anaerobik baskinligin yogun oldugu sporlarda daha da onemli
hale gelmektedir. Hizli yon degistirmeler, ani ataklar gibi hareketler iceren taekwondo
bransinda 6nem arz etmektedir (32).

Anaerobik egzersizlere ¢cok uzun siire devam etme sansi1 yoktur. Uzun siire devam eden
anaerobik egzersizlerde kasta ve kanda laktat seviyesi ylikselir pH diiser. Bunun
sonucunda da kaslarda yorgunluk meydana gelir ve egzersize ayni siddette devam

edilemez. Kisa siireli ve yliksek siddetli egzersizlerden olusan siirat, miicadele sporlari,

8



atletizmde atma ve atlamalar, alp kayagi, tenis, takim sporlarinda siiratler, sigramalar gibi

atletik faaliyetlerde anaerobik gu¢ belirlenmesi 6nem kazanmaktadir (33).

2.2.2.1. Fosfojen sistemi

Fosfojen sistemi laktik asit Uretmeden, oksijen ihtiyact duyulmadan (anaerobik),
dogrudan enerjiyi olusturan metabolik sistemdir. Kasin kasilabilmesini saglayan temel
enerji kaynagi adenozin tri fosfat (ATP) tir (34). Fosfojen sistemi birincil anaerobik enerji
sistemidir. Hem ATP, hem fosfokreatinin, fosfat grubu igerdigi i¢in fosfojen diye
isimlendirilir. Olusan bu sisteme fosfojen sistem denir. Kaslar icerisinde depo halinde
bulunan fosfojen sayesinde direkt olarak enerji elde edilir (28). ATP ve PC’nin hepsini
tlkettikten sonra depolarin tekrardan yenilenmesi daha hizli olur. ATP - PC depolarin
tamami tiikkendiginde %70’1lik bolimii ilk 30 saniyede, tamaminin yenilenmesi 3 - 5
dakika igerisinde gerceklesmektedir (34). Tum spor aktivitelerinde yuksek enerjili
fosfatlar kullanilmasina kars1 bazilarinda sportif performans yalnizca bu enerji sistemine
baglidir. Bu baglamda basketbol, futbol, halter, sirikla atlama ve buz hokeyi gibi
branglarda gergeklestirilen topu firlatma, ani ve hizli ¢ikiglarda enerji ihtiyaci, yiksek
enerjili fosfatlardan karsilanir. Fosfat diizeyinin ayrica maksimal performansi da

belirledigi diistiniilmektedir (25).

2.2.2.2. Anaerobik glikoliz

Anaerobik glikoliz sistemi ATP’nin hizl bir gekilde temin edilmesini saglar. 1-3 dakika
icerisinde yapilabilecek fiziksel aktiviteler kapsayan yani 400 m ya da 800 m kosusunda
ATP enerjisinin saglanmasi igin laktik asit sistemi devreye girer. Laktik asit sistemi orta
mesafe yarislarinda sporcunun performansini devam ettirebilmesi igin 6nemli bir enerji
sistemidir (35). Aerobik enerji sistemi acisindan ilk meydana gelen reaksiyondur.
Ortamda bulunan Oz nedeniyle laktik asit birikimi olugsmaz. Bunun sebebi O> sayesinde
strekli olarak ATP sentezlenebilmektedir. Bundan dolay:r laktik asit birikimi
engellenmektedir. Glikoz ya da glikojen ilk adimda piriivik aside ¢evrilir ve bulundugu
ortamda yeterli miktarda O, mevcutsa krebs dongiisiine katilarak ATP olusur (33, 36, 37).
Oksijenin yok oldugu durumda glikojenin yikilarak enerji meydana getirmesine
anaerobik yol oksijenli bir ortamda olusmasina ise aerobik yol denir. Aerobik enerji

sisteminde bir molekil glikozdan kazanim saglanan enerji 40 molekil ATP’ye esittir. Bu
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ATP molekiilden biri reaksiyonda aktivasyon enerjisi olarak kullanildig: i¢in net ATP
miktar1 39 molekiildiir (38).

Laktik asit sistemi de anaerobik enerji sistemi olan ATP-PC gibi cok 6nemlidir. ATP PC
sisteminde oldugu gibi bu sistem de ¢ok acil durumlarda devreye girerek, hizli bir
bicimde ATP elde edilmesini saglar. Ozel olarak 1 ile 3 dk. sliren yiiksek siddet ile
uygulanan egzersizler esnasinda gerekli olan enerji (ATP), laktik asit (anaerobik glikoliz)
sistemi ile elde edilir (37, 39, 40).

Yiiksek siddette gerceklesen 40 sn kadar stren spor aktiviteleri, 200 m ve 400 m kosulari,
500 m hiz pateni cimnastik bransinin bazi dallar1 buna drnek verilebilir. Bu egzersiz veya
sporlar yapilirken basglangigta 9-10 sn boyunca ATP-CP sistemiyle karsilanir, sonrasinda

ise laktik asit sistemiyle enerji karsilanir (41, 42).

2.3. Kuvvet

Spor performanslarinin basarili olmasinda en onemli faktorlerin basinda gelen kas
kuvveti, beraberinde sporcu sakatliklarinin 6niine gegme ve sakatlik sonrasi iyilesme,
performans anlaminda toparlamada kilit rol oynar (43). Spor yapan tim bireylerin
ugrastig1 spor brangmnin ihtiyag duydugu optimum kuvvet seviyeleri kaslarin birbiriyle
diizenli hareket etmesi, kas i¢i ve kaslar arasi uyumun koordineli ¢aligmas1 baglaminda
oldukca 6nemlidir (44). Uygun seviyede gergeklesen kas ve sinir sistemi koordinasyonu
musabakada esnasinda uygulanan diiz ve donerek tekme atma 6zellikleri ile kollarla
uygulanan vuruslarin kalitesini de gelistirmesi bakimindan blyuk ©6neme sahiptir.
Ozellikle kuvvet diizeylerini géz éniine aldigimizda maksimal kuvvetin birgok kuvvet
tiirtine alt yap1 sagladigi, gii¢ ve patlayicilik gerektiren 6zelliklere direkt etki ederek daha

uygun seviyede gl¢ kazanilmasini saglamaktadir (45).

2.3.1. Kuvveti etkileyen faktorler

Kuvvetin olusumunda temel faktorler;

. Koordinatif etkenler,
. Fizyolojik etkenler,
. Morfolojik etkenler,
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. Psikodinamik etkenlerdir (46).

Bireyin boy uzunlugu, viicut agirhigi, viicut kitle indeksi ve cevre Olgtimleri gibi
oOzellikler, kasin metabolizmasini, kasin fizyolojik ve morfolojik 6zelliklerini olusturdugu
bilinmektedir (47).

2.3.2. Kuvvetin siniflandirilmasi

Kuvveti tanimlamak icin dncelikle, belirli olan kuvvet 6zelliklerinin hangi antrenman
hedefleri icin gelistirilmek istendigi, sonrasinda belirlenen siniflandirmada s6z edilen
antrenman planlamasi ve yontemleri, kas kasilma turine uygun fizyolojik ve anatomik
tasvir edilip agiklanmalidir. Bununla beraber kuvvet adina diistiniilen higbir yontem tek
basina veya birbirlerinden ayri sekilde izole edilip degerlendirme yapilamaz. Bunlar

birbirleriyle i¢ ice gegmistir, biri digerinin kosuludur (48, 49).

Teorik anlama gore kuvveti, iki kisimda inceleyebiliriz (50).

a) Genel kuvvet:

Herhangi bir 6zellestirme yapilmadan tiim kaslarin kuvveti anlaminda tanimlanmaktadir

(51).

b) Ozel kuvvet:

Sadece bir spor bransi ile alakali bir kuvvet olarak tanimlanmaktadir. Ozel kuvvetin iki
cesit etki sagladigi vurgulanmaktadir. Alakali spor tipi icerisinde kuvvetin beraberinde
bir diger motorsal dzelliginde gelismesine sebep olur. Ornek olarak, kuvvette devamlilik

aligtimalar yapilirken ayni1 zamanda dayanikliligin da gelistirilmesi saglanir (51).

Kuvvetin antrenman bilimi agisindan siniflandirilmasini ise U¢ bolimde inceleyebiliriz

(50).

a) Maksimal kuvvet:
Kaslarin ortaya koydugu en biiyiik kuvvet olarak tanimlanir. Kisinin istemi dogrultusunda
sinir kas sisteminin kasilmasiyla, kaldirabilecegi en biiyiik agirligin kaldirilmasi olarak

diistiniilmektedir (52).
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b) Cabuk kuvvet:

Bompa’ya gore, kuvvet ve siiratin birlesim sonucu olarak ¢abuk kuvvet tanimlamistir
(28). Bir kasin veya kas grubunun olasi en biiyiik kuvvetle ve miimkiin olduguncan en
kisa stirede gerekli hareketi yapmasidir (53). Vurmalar, atmalar ve maksimum hizda yon
degistirme yetenegi gerektiren spor dallarinda, performansin belirleyicisi gabuk kuvvettir
(55). Sinir kas sisteminin yiiksek hizli bir kasilma ile dis etki direnclerinin Ustesinden
gelme yetenegidir. Sinir kas sistemi, kasin esneklik ve kasilabilir 6zelliklerini refleks
sistemiyle birlikte hizli bir yiiklenmeyle tepkiyi kabul ederek uygulayabilir. Bundan

dolay1 cabuk kuvvet, elastik kuvvet ve patlayict kuvvet olarak da isimlendirilebilir (49).

¢) Kuvvette devamhhk:

Kuvvette devamlilik, antrenmanda dayanikliligin ve kuvvetin bilesimi sonucu ortaya
cikan Uretim  dlzeyini tamimlanmaktadir (28). Yuksek dlzeyde kuvvetin
uygulanabilmesinin yaninda kuvvetin her turli zorluk ve engele karsi uygulanmasinin

saglanabildigi bir yetenektir (55).

Kaslarin  kuvvet tanimlarinin beraberinde kasilma g¢esitlerine gore de farkh

smiflandirmalart mevcuttur (61).

a) Patlayici kuvvet
Bir kasin veya kas grubunun miimkiin olan en kisa siirede meydana getirilen en biyuk
kuvvete denir. Patlayict kuvvet yiiksek hizla yapilan ¢alismalarda maksimum oranda

enerji harcama yetisini gosterir (49).

b) Rélatif kuvvet
1 kg viicut agirligina karsilik gelen kuvvet miktaridir. Rolatif kuvvet = Salt Kuvvet /
Viicut Agirligi (51).

¢) Salt kuvvet
Herhangi bir spor aktivitesi esnasinda gelistirilip uygulanabilen maksimum kuvvet olarak

tanimlanir (53).
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2.3.3. Maksimal kuvvet antrenmanlari

Maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamliligin temelini olusturur. Maksimal
kuvvet antrenmanlarinin hedefi, istenilen optimal yiiklenmelere maksimal hizda ulasmak
olmalidir. Ozel antrenman durumlar1 haricinde, yiiklenmelerin yogunlugu yiiksek, tekrar
sayist az ve antrenman temposu orta olmalidir (53). Maksimal kuvvet antrenman
programlarinin planlanmasi ve degistirilebilir ve ayarlanabilir. Bunlar; antrenmanlarda
kullanilan agirhi@in degistirilebilmesi, setlerdeki tekrar sayisi, set sayilari, her tekrar

hareketi yapilirken uygulanan tempo ve setlerdeki dinlenme stresidir (54).

2.3.4. Kuvvette devamlilik antrenmanlari

Kuvvette devamlilik antrenmanlariin amaci kuvvetin uzun siire strdurilebilir olarak
kullanilmasidir. Kuvvette devamlilik ¢alismalarinda yiklenme ytizdesi %20-30 veya
%40 arasinda degisir. Calismalardaki tekrar sayis1 yaklasik olarak 20-40 arasidir, tekrar
sayilar1 hedefe gore belirlenebilir (53). Giindiiz’e gére bu oran %30-60 arasinda

degisirken tekrar sayis1 20-40 arasindadir (50).

2.3.5. Kuvvet antrenmanlarinda farkh kasilma tipleri

Kas aksiyonlar1 ile sonuglanan kas kasilmalar1 temelde ii¢ farkli siniflamaya tabi
tutulabilir. Bunlar: Statik, dinamik, eksantrik kasilmalardir. Statik bir kas kasilmasinda
uzuvlar ya da eklemlerin hareketlerinin olmadig1 ya da sabit kaldigr durumlarda kuvvet
iretimi olarak tanimlanabilir. Bu kosullar altinda, uygulanan direng gii¢ liretmeden daha
yiiksek olacaktir. Diger taraftan, dinamik bir aksiyon ise eklem hareketi ve gii¢ Uretimini
icermektedir. Dinamik kasilmalar eksantrik ya da konsantrik kasilmalar olarak ayrilabilir.
Konsantrik kasilmalarda kasin boyunun kisalmasi gézlemlenmektedir (56). Eksantrik
kasilmalar ise kas boyunun uzamasi ile sonuglanir. Eksantrik kasilmalar dikkatli bir
sekilde uygulanmazsa kas hasar1 ile karsilasilabilir. Ancak, egzersizler 6zellikle de
antrenmanlar eksantrik kasilmalar1 icermektedir. Bunlara ek olarak dinamik kasilmalarin
bir ¢esidiyse laboratuvarda kullanilan 6zel bir aragla yapilan ve hareketin hizi sabit
oldugundan dolay1 izokinetik kasilma olarak bilinen kasilma tiiriidiir (57). Kas kasilmasi
merkezi ve periferik sinir sisteminin etkilesimine baglhdir, bu yiizden onlarin génderdigi

sinyaller hareketin olusmasinda kaslara 6zeldir. Her bir motor néron birkag kas fibrili ile
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interfaz yapar, bu da bir motor birim (MU) olusturur. Bir motor birim aktif oldugunda,
aktif olan motor ndronlar tarafindan innerve edilen fibrillerin tiimii kasilmak igin iletiyi

almis olacaktir (58).

a) Izometrik kas kasilmasi

Izometrik kas kasilmasi1 (IZO) esnasinda giiciin, basit bir sekilde kas fibrilinin boyunda
degisiklik olmaksizin, c¢apraz koprii aktivitesinin dengede siirdiigii durumlarda

tiretildigini ifade eder (59).

b) Konsantrik kas kasilmasi

Kas kasilmasma bagli olarak, kas boyunda olusan kisalmaya konsantrik kasilma adi
verilir. Pozitif dinamik kasilma, konsantrik ¢alismay1 agiklar. Kas, boyunu kisaltarak bir
kuvvet gelistirir, yer degistiren yiiklerin biiyiikliigiine gore, kasin kisalma hiz1 degisir
(39).

c¢) Eksantrik kas kasilmasi

Konsantrik ve izometrik kasilmalarin aksine, eksantrik bir kasilma oldugunda, bir yiik
altindaki filamentlerin bozulan c¢apraz kopriilerinde sarkomer boyu uzar. ATP’ye bagh
olarak miyozin ve aktin arasindaki baglantilar bozuldukga kaslar uzar. Eksantrik

kasilmalar sarkomerin uzamasi esnasinda elastik enerjinin birikimini kullanir (60).

2.4. Surat

Spor yaparken gereksinim duyulan temel motorik 6zelliklerden biri olan sirat, hizli
hareket etme veya cabuk bir sekilde yer degistirebilme 6zelligidir. Islevsel bakimdan
strat, mesafe ile zaman arasindaki oranti ile belirtilir (62). Slrat, bir hareketi
gerceklestirirken tlim viicudu ya da viicudun bolumlerini veya bir kismini yiiksek hizda
harekete gecirebilme yetenegi olarak tanimlanabilir (53). Fizyolojik baglamda kaslarin

ve sinir sisteminin hizli ¢alisabilme 6zelligine dayanan bir hareket yetenegidir. (63).
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2.4.1. Suratin simiflandirilmasi

Sporda sirat sadece tek bir etkenden olusmayip, beraberinde hareketin yapilma sekliyle
ve sportif tekniklerle iliskili olan bir 6zelliktir (64). Surat, genel strat ve 6zel slirat olmak
Uzere gruplandirilmasinin  beraberinde fizyolojik ve antrenman agisindan da
gruplandirilir.

2.4.1.1. Genel sitrat

Bir spor bransina 6zgii olmaksizin hizli bir sekilde herhangi bir hareketi yapabilme
kapasitesidir (28).

2.4.1.2. Ozel stirat

Belirli bir bransa 6zgii performans 6zelliklerinin gerektirdigi 6l¢iide yeterli miktarda hizla

gerceklestirilmesidir (28).

2.4.2. Fizyolojik acidan strat

2.4.2.1. Algilama surati

Vicut pozisyonunu, gerekli rotasyonel hareketlerini planlayip diizenleyerek, hareketlerin

daha hizl bir sekilde yapilmasini saglar (49).

2.4.2.2. Reaksiyon surati

Karsilagilan bir durumda uyari algilanmasi sonucunda, hareketin meydana gelen ilk
tepkisine bagl olarak ortaya ¢iktigi zamandan kasin kasilmasina kadarki sureyi kapsar

(49). Bir hareketin gerceklesebilmesi adina algilayabilme ve tepki gosterebilme
yetenegidir (65).
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2.4.2.3. Hareket surati

Sporcunun gergeklestirdigi ilk hareketiyle bitis hareketleri arasindaki gegen sireyi ifade
etmektedir (66). Hareket slratini kendi icinde ivmelenme surat, ortalama surat ve
maksimum slrat olarak tige ayrilir.

2.4.3. Siirat ozelliginin fizyolojik temelleri

. Kas lifinin kasilma hizini olusturur. Beyaz kas liflerine sahip sporcular daha hizli

kas kasilmalarina sahiptir ve digerlerinden daha hizlidir.

. Yuksek olan kuvvet seviyesi, sporcularin gerceklestirecegi hareketin hizini
belirler.
. Suratin gelisimi, kaslarin ve sinirlerin koordineli ¢alismasi sonucu hizin

gelismesine katkida bulunur.

. Kaslarin i¢inde ve disinda daha iyi eszamanli hareket, hizin artmasina katkida
bulunur.

. Iyi diizeyde esneklige sahip kaslar, hareketliligi etkiledigi icin hiz 6zelligine
olumlu katki saglar.

. Ust diizeyde sergilenen miicadele gabasi, siirat gelisimine katki saglamaktadir.

. Sporcularin surat 6zelliklerini  gelistirmek igin uygulayacak egzersizlerde

sporcular %100 kuvvet sergileyebilmelidir. Ust diizey kuvvet seviyesiyle yapilan
egzersizlerden gelisim saglanir. Insanlar giindelik yasamlarinda %20 oraninda kuvvet
enerjisini kullanarak hayatlarini siirdiirtirler ve daha aktif yasamak isteyenlerin %40-50
oraninda kuvvet sergilemesi gerekirken, sporcular tarafindan tiiketilen kuvvet miktari
%70-75 oranindadir.

. Uygulanan esnetme hareketleri (streching) ile kaslar tetiklenir ve bu da kasilma

hizina olumlu katk1 saglar.

. Slrat ¢aligmalarinin hemen sonrasinda tam dinlenme uygulanmalidir.
. Sirrat uygulamalarinin yer aldig1 egzersizlerde, uygulamalar antrenmanin basinda
yaptirtlmalidir ( 67).
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2.5. Esneklik

Eklemlerin en genis agida ve maksimum hareket agikligina erisebilmesi, kaslar1 en
kullanigh ve ise yarar sekilde hareket olanagi saglamasina esneklik denir (68). Esnekligi
yas, cinsiyet, 1sinma, kemik, kas yapisi vb gibi &zelliklerin etkileyecegi gibi bunun
haricinde aktif olarak yasamanin da aktif olmayanlara gore esnek oldugu soylenmektedir
(69). Esneklik ozelligi sporda motorik giice erisebilmek igin Kilit rol oynar ve
antrenmanlarin temel yapitasidir. Yeterli diizeyde gelistirilmemis bir esneklik teknik bir
hareketin 6grenilmesini engeller ve zorlastirir. Sakatliklara sebebiyet verebilir. Bagka
Ozelliklerin getirilmesini gii¢lestirir. Kisinin hareket kabiliyetini sinirlar. Kombine spor
branglarinda hareket kalitesini distiriir (53). Tackwondo bransinda 6zellikle omurga,
kalca, bacak ve ayaklarin esnekligi kazandirilmalidir. Tackwondo sporlarinda statik
germe egzersizleri agirlikli olarak 1sinma hareketleri sirasinda yapilir (70). Taekwondo
sporunda esneklik cok oOnemli oldugu icin esneme ve germe alistirmalarina
antrenmanlarda yogunlukla yer verilir. Bir tackwondo sporcusu ancak esnek oldugu kadar

uzun bir mesafeye giicli tekme atabilir (70).

2.6. Pliometrik

Bilesik bir kelime olan “Pliometrik™ terimi, Yunancada “daha fazla” anlamina gelen
“pleion”, ve 6lgmek anlamina gelen “metric” kelimelerinden ortaya ¢ikmistir. Bundan
dolay1 plyometric daha fazla 6lgmek veya daha fazla gelismek anlamina gelir (71). Eski
Yunan tarihinden itibaren sporla ugrasan kisiler siirat ve fiziksel giicii arttiracak
yontemleri bulmayi amaglamislardir. Cogu spor branginin temeli surat ve kuvvete
dayanmaktadir. Onceleri sporcunun siiratini arttirmak igin patlayiciligi ortaya cikaran
antrenman ¢alistirilirken sonrasinda patlayici tepkiyi gelistirecek antrenman tirleri
bulmuslardir. Bu antrenman tiiriiniin amaci sporcunun kasinin tonusu, gerimi artarken

boyu uzamasi ile patlayici gii¢ tepkisini, arttirmaktir (72).

Pliometrik Kuvvet ve Siratin beraber kullanildigi ve antrenman giiclinii gelistiren
egzersizlerden olusan antrenman programi olarak tanimlanmaktadir (28). Hareketin

hiziyla kuvveti birlestirmeyi hedefleyen calismalara pliometrik alistirmalar adi verilir
(73).
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Pliometrik antrenmanlarin hareket bigimleri g6z 6niine alindiginda genel olarak Ust viicut,
alt viicut ve govde hareketleri seklinde temel olusturdugu gériilmektedir. Ust viicut
calismalari; atmalar, yakalamalar, simnavin degisik tiirde uygulamalar1 seklindedir. Alt
viicut ¢alismalari; sigramalar, kasa ¢alismalari, derinlik sigramalar1 gibi egzersizlerden
olusmaktadir. Bununla beraber uygulanilacak tiim hareketlerin uygulanis esnasinda,

patlayicilik ve kisa amortizasyon ¢ok 6nemli olarak gorilmektedir (74, 75, 76).

Pliometrik antrenmanlar, alt ekstremiteyi (bacaklar) sigrama hareketlerini iceren ve (st
ekstremiteyi (kollar) saglik topu vb. aletlerleri igeren hareketlerden olusmaktadir.
Sicrama hareketleri genel olarak; durarak sigramalar (squat jump), karisik sigramalar,
sabit sigramalar ve sekmeler, kasa dirilleri ve yan sigramalar olarak yapilir. Diisiik
yogunluk seviyesinde pes pese uygulanan sabit sigrama egzersizlerinin hedefi,
amortizasyon sdresini kisaltmaktir. Durarak si¢gramayla karisik sigrama ve sekmeler
30m.’den daha az alanlarda kasa ¢aligsmalarina hazirlik olarak yapilir. Kasa dirilleri de
sporcunun bacak kaslarindaki patlayict giicti gelistirmek amaciyla yapilir. Yan sicrama
caligmalar1 ise sporcularin havada kalma surelerini ve yon degistirme yeteneklerini

gelistiren sigrama calismalaridir (77, 78, 79, 80).

Sonug olarak pliometrik ¢aligmalar, bir plan ve program gergevesinde gelistirilen sigrama
egzersizleri ile eksantrik ve konsantrik kasilma igeren, 6zellikle patlayic1 kuvvetin ve
cevikligin artmasini saglayan ¢ok énemli bir antrenman modelidir. Kisa zamanda yiiksek
performansa ulasilmak istendiginde tercih edilen ve sonug¢ veren bir antrenman modeli

olarak bilinmektedir (81).

2.6.1. Pliometrik antrenmanin temelleri

Sicrama, atlama ve kaldirma hareketi gruplarindan olusan pliometirk egzersizler
antrenman planlamalarmin igerisinde siklikla yer almaktadir. Genel olarak alt ekstremite
kas gruplarini ¢alistirmak i¢in sigrama egzersizleri yapilmaktadir. Saglik topu ¢aligsmalari
ise Ust ekstremite gruplar: igin kullanilmaktadir. Ozet olarak pliometrik hareket olusumu
icin bir sehpa (zerine sigradiktan sonra tekrar zemine inme hareketi olugmasi
gerekmektedir. Bu noktada “quadriceps ve hamstring” kas gruplarinda sporcunun ayak
tabanin1 zemine degdirmesiyle birlikte kaslarin gerilmesi neticesinde dizlerde esneme

gerceklesir. Bu hareket agonist ve antagonist kas kasilmasi seklinde devam etmektedir.
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Egzersiz ile olusan psikomotor hareket dizisi pliometrik egzersizlerin altyapisini

olusturmaktadir (81, 82).

Alt ekstremiteleri ve patlayict gilicii gelistirmek igin yapilan sigrama ¢alismalar
siiflandirilabilir:

1-Sabit Sigrama: Sabit bir noktadan yukari sigrayip ayni yere donme hareketidir. Diisiik
yogunlukta ve seri yapilan bu egzersizler amortizasyon slrecine pozitif etki
saglamaktadir.

2-Durarak Sigramalar: Sabit bir pozisyonda dururken ileri ve dikey sigrama yapilma
hareketidir. Seri olarak yapilan hareket squat pozisyonu ile baglamaktadir. Yapilan
calisma maksimum performans ile yapilirken dinlenme araligi tam tutulmalidir.
3-Karisik Sigrama ve Sekme: Bu calisma tiirlinde sabit sigrama ve durarak sigrama
hareketlerinin beraber uygulandigi bir modeldir. Farkli engeller kullanilabilirken
maksimum performansla yapilmalidir. Genel olarak daha siddetli olan kasa drillerine
hazirlik olarak diisiiniilebilir.

4-Yan Sigrama: Amag olarak ceviklik ve havada kalabilme siiresini gelistirmek igin
yapilan bu egzersizler maksimum performansla yapilmalidir.

5-Kasa Drilleri: “Derinlik sigramasi” olarak bilinen bu ¢alisma modelinde sekme ve
sigrama hareketlerinin bir kasa yardimi ile yapilmasi saglanmaktadir. Sonug¢ olarak
kasanin istiine ve tekrar zemine inmeyi ifade eden bu hareket serisi uygun kisi ve
durumlarda yapilmalidir.
6- Saglik Topu ile Yapilan Alistirmalar Ust ekstremiteyi gelistirmek amaciyla sigrama
egzersizleri ile birlikte koordineli sekilde yapilmaktadir. Farkli ebat ve agirliklarda
olabilecek saglik toplart ile tist ekstremite gruplar igin firlatma ve tutma egzersizleri
planlanabilmektedir (81, 83).

2.6.2. Pliometrik ¢calismalar ve fizyolojik yapiya etkisi

Germe — kasilma dongiisii olarak farkli bilim insanlar1 tarafindan ifade edilen pliometrik
calismalar fizyolojik incelemeler ile ilgili olarak farkli tabirlerle de ifade edilmistir. Basit
bir konsantrik kasilmaya kiyasla germe, kasilma ve elastik olabilme 6zellikleriyle Uretilen
kuvvet miktar1 cok daha fazla olabilmektedir. Kaslar yapisi itibariyle egzersiz ile olusan
gerilme ile olusan gerginlik zamanini ¢ok fazla koruyamaz. Hizli bir elastik yapis1 vardir

ve normal haline ¢ok hizlica donmektedir.
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Genel anlamda pliometrik ¢aligmalar siirat ve kuvvet antrenmani olarak diisiiniilebilir.
Yapilan hareketlerin vlcuda uyguladig1r baski ile kas gruplarinda siddetli gerilme
olusmaktadir. Olusan bu gerilim “izotonik (konsantrik)” bir egzersiz yapisi olusturur.
Izotonik ¢aligmalar hareket sirasinda verilen komut ile kaslara biitiin giiciiyle kasilma

yaptig1 ve gii¢ lirettigi bir caligma olmaktadir.

Temel olarak kaslarin gerilme ve kisalma hareketini pes pese yapmasini pliometrik
calisma olarak diisiiniiriiz. Burada olusan ¢alismada eksantrik bir kasilmadan konsantrik
bir kasilmaya gecis vardir ve bu hareket kombinasyonu devamli yapilmaktadir. Burada
“aktin ve myozin” flament gruplarinin hareketlenmesi ile gerilmeler olusmaktadir.
Ozellikle yer ¢ekimi kuvvetine kars1 yapilan spor tiirleri igin sigrama yetenegi ve cabuk
kuvveti gelistirmesiyle fayda saglayabilecek pliometrik c¢alismalar genel anlamda

hareketli ve pes pese yapilan hareket uygulamalarini igerir.

Kaslarin kasilma refleksi hizli ama siirekli bir kasilma sistemi olusturmaktadir. Kasa
calismalarinda zemine inerken diz ekleminde hizli bir biikiilme ger¢eklesmektedir.
“Quadriceps kaslarinin ve kalgadaki ekstansorlerin” hizla eksantrik ¢aligmay1

gerceklestirirken, inerken ani durumlar korunmaktadir.

Sonu¢ olarak konsantrik kas kasilmalariyla olusan uzama ve kisalmalar neticesinde
kuvvet ve ¢eviklik siiregleri gelismektedir. Sporcularin patlayici kuvvet gelisimi igin ¢cok
fazla kullandig1 bir antrenman modeli olugsmaktadir. Bu ¢alismalarda kaslarin esneklik
seviyesi kuvvetin olusumu spor yaralanmalarima kars1 Gok onemli rol oynamaktadir.
Burada eksantrik ve konsantrik kasilmalar arasinda 6nemli bir ge¢is olmakla beraber
yavas ve hizli degiskenlik gosteren hareketlerin bir sirada yapilmasidir. Teknik olarak bu
hareketler dizisi kasilma ve gerilme dongiisii olarak ifade edilmektedir. Bu dongu igin iki
6nemli nokta vardir. Kas yapisin1 olusturan fibrillerin 6zelligi ve kas yapisinin
gerginliginde ¢ok etkili olan kas igciklerinin yapis1 bu noktada ¢ok dnemli olmaktadir.
Sonug olarak yapilan ¢alismalarda Pliometrik egzersizlerin fizyolojik degerlendirmeleri,
eksantrik ve konsantrik kasilma ile amortizasyon siireci olarak incelenmektedir (81, 82,
84, 85).
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2.6.3. Pliometrik antrenmam etkileyen faktorler

2.6.3.1. Cinsiyet

Hem kadin hem de erkek sporcular i¢in patlayici kuvvetin ve pliometirik ¢aligmalarin
kazancini alma miimkiindiir. Benzer tip ve yogunlukta ¢aligmalarin planlanmasinda bir
sakinca yoktur. Cinsiyeti ne olursa olsun antrenman 6ncesi yeterli hazirlik yapmayan
sporcular i¢in pliometrik egzersizler her zaman tehlike olusturabilmektedir. Yapilan bazi
calismalarda kadin sporcularin antrenman Oncesi yaptigr agma-germe sirecinde elastik
enerji olusumunu olusturduklarini ve ziplama sirasinda olusan olumlu enerjinin erkeklere
gore daha fazla oldugu belirtilmistir. Sonug olarak hem kadin hem erkek sporcular icin

antrenman planlamasinda uygulanabilecek bir antrenman modelidir (82).

2.6.3.2. Yas

Sporcunun yast bu antrenman modelinde en fazla dikkat edilecek konulardan birisidir.
Kicuk yas gruplarindaki sporcular i¢inde bu g¢alismalar uygulanabilir ama yogunluk,
siklik ve dinlenme planlamasi biiyiik sporculara gore cok farkli olmalidir (86). Ozetle
cocuklar oyun oynama mantigindan kopmadan bir planlama yapilmalidir. Yasla birlikte
orantili olarak antrenman planlamasindaki kapsam degistirilmelidir. Ozetle adim adim
ilerleyen bir siirecin parcasi olarak, dnceleri oyun havasinda olan bu caligsmalar, bulug
cagiyla birlikte daha fazla kaba motor hareketleri kapsarken daha olgunlagmayla beraber
spor dalinin 6zelligine ve sporcunun yapisina gore antrenman sekli yapilandirilarak
uygulanmalidir. Yapilan bu c¢aligmalar miisabaka zamaninda yiiksek performans
sergilemek igin kullanilir. Elit sporcular i¢in sezon Oncesi ve sezon sonrasi agir olarak
yapilabilen bu g¢aligmalar yillik antrenman planlamasinin 6nemli bir parcast olarak

uygulanmalidir.

Pliometrik ¢aligmalarin uygulanabilmesi i¢in sporcunun temel kuvvetinin ve giicliniin
yeterli olmasi1 dnemlidir. Ozellikle hafif kilolu sporcularin gereginden fazla giic
kazanmalarina bu ¢alismalar i¢in gerek yoktur. Burada 6nemli olan yapilan egzersiz
sirasinda kaslarda olusabilecek kas yaralanmalarmin da Oniine gegerek antrenmanin

yapilmasi saglanmalidir (87).
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2.6.4. Pliometrik antrenmanin icerisindeki degiskenler

Bu egzersizler i¢in olusan degiskenlere bakildiginda; “yogunluk, kapsam, siklik ve
toparlanma” seklinde dort onemli basliktan olusur. Bu 6nemli maddeler sporcunun yasi,
cinsiyeti ve antrenman tecriibesiyle dogru orantili olarak birlestirilmeli ve antrenman

planlamasi yapilirken bu dogrultuda yapilmalidir (88)

2.6.4.1. Yogunluk

Antrenman yogunlugu, ¢alismalarda kullanilmis olan sinirsel uyaranin fonksiyonudur.
Sinirsel uyaranin etkinligi ise yapilan egzersizin yiikiine, hizina, dinlenme araliklarina,
tekrar sayisina ve sekline bagli olarak degisiklik gosterir. Calismanin yogunlugu o sirada
verilen gii¢ ve caba olarak ifade edilir. Bir agirligin yukar1 kaldirilmas: o sporcu igin
yogunlugun ifade edilmesidir. Yapilan ¢alismanin sekli ile yogunluk kontrolii pliometrik
egzersizlerde saglanir. Bu antrenmanlar kompleks antrenman grubuna girer ve genel
olarak yiiksek siddetlidir. Bu ¢alismalarda yogunluk adim adim artirilmalidir. Ornek
olarak tek ayakla sicrama egzersizleri ¢ift ayakla sicrama egzersizlerine gore daha zor
yorucudur. Bununla birlikte kullanilan kasalarin yiiksekligi de zaman iginde artirilarak

gelisim saglanmalidir. Yiikseklikler sporcunun durumu ile paralel olusturulmalidir (88).

2.6.4.2. Kapsam

Yapilan egzersizin kapsami, siddeti ve siklig1 o antrenman planlamasinin bir biitlintidiir.
Kapsam, planlama ic¢indeki en 6nemli ve etkili noktadir. Kapsam gelisirse muhtemel ki
temel egzersizin iyilesmesi gelisecektir. Yiiksek bir noktaya veya uzakliga sigramak amag
ise, bu noktada harcanan g¢aba normal ayak aktiviteleri icin harcanan cabadan fazla
olabilmektedir. Kasa veya engele sigrama egzersizlerinde hedefler ne kadar ileri artarsa
dikey olarak yapilan sicrama hareketinin ilerlemesi de hizla gelismektedir. Geng
yaslardan itibaren diisiik yiikseklik seviyeleri ile baslayan ve adim adim daha yiikselen
kasa uzunluklar1 ile maksimum seviyede fayda saglanmaktadir. Harekete kars1 aliskanlik

kazanmak yani ustalagsmak o ¢alismayla ilgili performansi yukariya tagiyacaktir (89, 90).
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2.6.4.3. Sikhk

Antrenman planlamasinda siklik, yapilan ¢alismanin tekrar sayisini ifade eder. Yapilan
caligmalarda pliometrik ¢alismalar sonrasi toparlanmanin tam saglanabilmesi i¢in 48-72
saat siireye ihtiyag¢ vardir. Geng sporcular toparlanma yoniinden daha hizli olabilmektedir.
Bu egzersiz modeli ile ¢alismanin siklig1, zamani, sigrama sayisi, sigramanin ¢esidi ve
egzersizin diizeyi ¢alisacak gruba uygun olarak planlanmalidir. Baz1 ¢alismalarda bu
egzersizlerin 6-14 hafta arasinda uygulanmasi gerektigi ifade edilmektedir. Haftada 1-3

uygulamanin doneme gore yeterli olacagi belirtilmektedir (71, 91)

2.6.4.4. Toparlanma

Pliometrik egzersizlerden iyi verim almak i¢in toparlanmanin énemi biiyiiktiir. Genel
olarak kuvvet calismalar1 arasinda 1-2 dakikalik dinlenme aralarinin toparlanmaya iyi
geldigi ve maksimum giiciin kullanabilecegi belirtilmektedir. Bu noktada ideal ¢alisma
ve dinlenme oraninin 1:5 veya 1:10 oldugu bazi calismalarda belirtilmektedir. Bu
caligmalarda 2 farkli yorgunluk olusur; kas grubu ile alakali yorgunluk, merkezi sinir
sistemi ile alakali yorgunluk. Burada bolgesel yorgunlugun sebebi kaslarda biriken laktik

asit olusumudur. Siire uzadikga birikimin artmasi da olasidir.

Merkezi sinir sisteminin iletileri belli bir siirat, kuvvet ve yogunlukla iletir. Bu sistemin
hiz1 da caligmaya direkt etki etmektedir. Yapilan ¢alisma sonrasi dinlenme zamani kisa
tutuldugunda hem bélgesel hem de merkezi sinir sisteminde yorgunluk olusmaktadir (92).
Yeterli dinlenme siiresi olugmadigi durumda, laktik asitin viicuttan atilmasi
saglanamadig ic¢in sporcu yorgun bir viicutla antrenmana devam eder ve performansi
direkt olumsuz etkilenir. Bu sebeple olusan laktik asitin viicuttan atilabilmesine olanak
saglayacak silirenin sporcuya kazandirilmasi, ¢alismanin verimliligi ve beklentilerin
karsilanmasi acisindan daha olumlu olacaktir. Burada sporcunun ¢alisma siiresince sivi
tiketimi de performansin korunmasina yardimer olacaktir. Ozetle, planlamada dinlenme

stireleri performans agisindan dogru orantilidir (71, 93).
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2.7. Atletik Performans

Ustiin atletik performans genellikle daha fazla gii¢, hiz ve dengeye sahip olan sporculara
atfedilir (94). Sporcularin fiziksel performansi, kuvvet, siirat, ¢eviklik, esneklik ve
dengesinin degerlendirilmesini igeren bir dizi performans testi ile izlenebilir (95). Takim
sporlarinda fiziksel testleri biiylik bir 6neme sahiptir. Sporcularin fiziksel kapasitelerini

belirlemek ve fiziksel uygunluklarina gore program hazirlamak son derece 6nemlidir

(96).

Atletik performans, sporcularin brans fark etmeksizin bir sportif aktivitede sergiledikleri
zihinsel ve fiziksel performanslarinin tamami olarak tabir edilmektedir. Atletik
performans planli ve diizenli olarak yapilan egzersiz sayesinde gelistirilebilirken hem
olusmasinda, hem de performans diizeyinin gelismesinde kalitimsal faktorlerin etkisi
yapilan arastirmalar ile ortaya konmustur. Yalnizca bireysel olarak yapilan spor
branglarinda degil, aym sekilde takim sporlarinda da basariya ulagsmak adina, sporcuya
0zel olarak beslenme plani hazirlanip, hazirlanacak egzersiz plani ve gezersiz de genetik

yapisina gore olmasi biiyiik rol oynamaktadir (97).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Calisma Grubu

Yapmis oldugumuz ¢aligmaya 17-22 yas arasinda, diizenli olarak tackwondo antrenmani
yapan gonulli erkek 20 tackwondo sporcusu katildi. 10 sporcu deney ve 10 sporcu kontrol
grubu olmak tizere iki farkli grup olusturuldu. Pliometrik antrenman programi deney
grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 gin uygulanmigtir. Calisma siiresince iki grup da
normal tackwondo antrenmanlarina devam etti. Deneklere ¢alismanin nasil yapilacagi
ayritilt bir sekilde anlatildi. Calisma siiresince diyet veya beslenme ek takviye gidalar

kullanmamalar1 ve ayr1 egzersizler yapmamalari istendi.
3.2. Calisma Protokolii

Pliometrik antrenman programini uygulamaya baslamadan hemen 6nce ve antrenmanlar
bittikten hemen sonra katilimci sporcularin viicut agirhig, viicut Kitle indeksi, boy, viicut

yag yiizdesi (VYY), anaerobik gug, esneklik ve siirat degerleri dl¢iildii.

Pliometrik antrenman grubuna tackwondo antrenmanlarina ek olarak drop jump,
overhead slam, squat jump, split squat jump, box jump ve pliometrik sinav olarak bilinen

egzersizler uygulandi (98,99).

Viicut Kitle Indeksi (VKI) = Viicut Agirlig1 (kg) / Boy? (m) formiilii ile ve VY'Y viicut
yag yiizdesi 6l¢timleri ise “Holtain skinfold caliper” ile Jackson/Pollock7 yontemine gore
belirlendi. Anaerobik gii¢ 6l¢timii i¢in dikey sigrama testi kullanildi. Esneklik Testi (Sit
and Reach) ile siirat testi (30 m) uygulandi1 (101,102)
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3.3. Pliometrik Antrenman Programi

Pliometrik Egzersiz 1-2 hafta 3-4 hafta 5-6 hafta 7-8 hafta
Drop Jump 3x10 3x10 4x10 4x10
Box Jump 3x10 3x10 4x10 4x10
Squat Jump 3x10 3x10 4x10 4x10
Split Squat Jump 3x10 3x10 4x10 4x10
Overhead Slam 3x10 3x10 4x10 4x10
Pliometrik Sinav 3x10 3x10 4x10 4x10

Set Says1 x Tekrar Sayis1 Dinlenme: Setler aras1 90 saniye

Deney grubu Taekwondo antrenmanlarina ek olarak alt ve Ust ekstremiteye yonelik
haftada 3 giin uygulanacak sekilde 4 hafta (3 set x 10 tekrar), 4 hafta (4 set x 10 tekrar)
toplam 8 hafta pliometrik antrenman programi uygulandi. Setler arasinda 90 saniye
dinlenme saglandi. Sporculara programdaki her egzersizin maksimal seviyede
uygulanmasi ve sigrama hareketlerinin ardindan yere yumusak bir sekilde inilmesi
gerektigi sOylendi. Sporcular planladigimiz dogrultudaki taekwondo antrenmani ve
pliometrik antrenman haricinde hicbir bir egzersiz yapmamalari igin uyarildi. Olgiimler

antrenman baslamadan 1 giin 6nce ve antrenmanlar bittikten 1 giin sonra alindi (71).

Pliometrik antrenman programlarinda uyguladigimiz hareketler asagida sekillerle

aciklanmustir.

Sekil 3.1. Drop Jump. Bu egzersiz; sporcunun 40 cm yiiksekligindeki kasanin Uzerinde
ayakta durur pozisyondan iken zemine diisiip, ardindan hizla maksimal bir gii¢

uygulayarak yukar1 dogru sigramasiyla yapilir (98, 99).
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Sekil 3.2. Box Jump. Bu egzersiz; sporcunun ayaklarmin yaklasik bir omuz genisligi
mesafesinde acik, dizler biikiilii bir sekilde ve kollar geri alinarak oniindeki 40 cm
yiiksekligindeki kasanin Ustiine maksimal bir sekilde sigramak suretiyle uygulanir (98,
99).

Sekil 3.3. Squat Jump. Bu egzersiz; sporcunun ayaklarmin bir omuz genisligi
mesafesinde acik, eller ensede olacak sekilde birleserek, dizler bikilu olacak bir bicimde
paralel squat seviyesine ulastigi anda maksimal bir glc ile dikey olarak sigramasiyla

uygulanir. (98, 99).
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Sekil 3.4. Split Squat Jump. Bu egzersiz; sporcunun Split squat pozisyonu alip, bir ayagin
dizi tam yere degmek iizereyken sicrayip, yere inerken ayaklarin yer degistirmesi ile
uygulanir. (98, 99).
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Sekil 3.5. Overhead Slam. Bu egzersiz; sporcunun ayaklarini, bir omuz genisliginde
acarak ayak uglari diiz bir sekilde iken saglik topunu iki eliyle basin tizerinden maksimal
bir gucle 6nune garptirip, yerden seken saglik topunun tekrar iki eliyle basinin {izerine

alinarak hareketin devami tekrarlanarak yapilir. (98, 99).

Sekil 3.6. Pliometrik Sinav. Bu egzersiz; sporcunun sinav ¢ekerken hizl bir sekilde
kendisini yukar1 dogru itmesi ayn1 zamanda yukariya yukselirken alkis hareketi yapmasi
ile gergeklesir. (98, 99).

3.4. Verilerin Toplanmasi

3.4.1. Yas tespiti

Deneklerin yaglar1 y1l cinsinden kaydedilmistir.
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3.4.2. Boy, vucut agirhgi ve vki olgtimleri

Sporcularinin boylar1 eczane tipi boy 6l¢iim aleti (hassasiyet 0,5 cm) ile dl¢ullrken vicut
agirliklar: ayn1 sekil eczane tipi tart1 (hassasiyet 100 gr) ile dl¢iilmiistiir. VKI degerinin
hesaplanmasi ise deneklerin boy uzunlugu metre cinsinden karesinin vicut agirhigina
bolinerek bulunmustur (39).

VKi= Viicut agirhg (kg) / Boy? (m)

3.4.3. Viicut yag yiizdesi 6lcimi
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Viicut yag yiizdelerinin Ol¢imi 7 farkli bolgeden (chest, midaxillary, abdominal,
suprailiac, thigh, subscapular, triceps) alinan deri kivrim kalinligi, 1mm hassasiyetinde
6l¢tim yapabilen skinfold kaliper (Holtain) kullanilarak cm cinsinden 6l¢iildii ve toplanan
veriler “Jackson/Pollock 7” formiilii uygulanarak viicut yag yiizde degerine ulasildi (100).
Viicut yogunlugu = 1.112 — (0.00043499 x tiim deri kivrimlarinin toplami) +
(0.00000055 x tiim deri kivrimlarinin karelerinin toplami) — (0.00028826 x yas)

Viicut Yag Yiizdesi (%) = [(495/ Viicut Yogunlugu) — 450] x 100 (101).

3.4.4. 30 metre slrat testi

Spocular teste alinmadan Once 1sinma ve esneme yapilmasi istenmistir. Hazirlik i¢in kisa
sprintler atmiglardir. Sonrasinda 6l¢limiin yapilacagi 30m mesafesinin baslangic ve bitis
cizgisi belirlenmistir. Sporcular ¢izginin hemen gerisine alinarak, kendilerini hazir
hissettikleri anda ¢ikis yapmalari istenmistir. Her sporcuya iki deneme hakk: verilmistir.
Sporcunun parkuru bitirme zamani kronometre ile belirlenerek kaydedilmis en iyi sonug

degerlendirmede kullanilmigtir (102, 103).
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3.4.5. Dikey sigrama ve anaerobik gug 6lgiimu

Sporcular TAKEI marka jump metre ile karin bolgesinden baglandi. Belirli alan tizerinde
kollar serbest pozisyonda ¢ift ayak dikey olarak sigrayip diiserken 6l¢iim matinin iizerine
diismesi istendi. iki deneme yaptirilip en yiiksek deger cm. tirinden kaydedildi.

Anaerobik giicti hesaplamak i¢in Levis’in asagidaki formiilii kullanilmigtir (102).
Anaerobik Giig (Watts) = ' 4.9 x viicut agirlig1 x \ sicrama mesafesi (m) x 9.81

3.4.6. Sirt kuvvetinin oélctilmesi

Sporcularin sirt kuvveti 6l¢imi 0 —250 kg aras1 kuvvet 6lgen sirt dinamometresi (Back
Strength Dynamometer) kullanilarak yapilmistir. Sporcular, dinamometre (zerinde iki
ayag1 yerde sabit bir sekilde durarak, kollar1 bukmeden gergin olacak sekilde ve belleri
90 derece bukull pozisyonda kuvvet kolunu tutup, sadece sirt kaslarini kullanmak
kaydiyla ile 6l¢iim yapilmistir. Her sporcuya 6l¢iim iki defa uygulamis ve en iyi sonug
kayit edilmistir (102).
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3.4.7. Esneklik ol¢cumleri

Esneklik oOlcumleri otur-uzan sehpasit kullanilarak uygulandi. Uygulamada 6l¢imdi
alinacak sporcu yere oturmus, ayaklari ¢iplak bir sekilde ayak tabanii test sehpasina
dayamustir. Dizleri gergin bir sekildeyken ve diz kapaklarini bukmeden, uzanabildigi en
son noktaya dogru uzanmistir. Bu pozisyonda, erisebildigi son noktada durmaya
calismustir. Test degerlerinin dogru kaydedilebilmesi adina, sporcunun erisebildigi en
uzak noktada, geriye ya da ileriye esnemeden 1-2 saniye sabit bir sekilde beklemesi
istenmistir. Testi yapilirken, sporcunun yaninda durarak sporcunun dizlerinin bikmesi

engellemistir. Olgiim iki kere tekrarlanip yiiksek olan deger kaydedilmistir (102).

3.4.8. El kavrama kuvveti 6lcimi

Olciim yapilirken sporcu, ayakta dik bir pozisyona getirilerek dinamometre sporcunun el
boyutuna gore ayarlanmistir. Sporcunun kolu dik ve omuzdan 10-15 derecelik bir ag1
yapacak sekilde yan tarafta, once sag elden baslayip, maksimum kavrama kuvveti

Ol¢iilmiistiir. Sporcu sag ve sol eliyle 4 tekrar yapmus, yiiksek olan derece kaydedilmistir
(102).

3.5. Istatistiksel Analiz
Calismanin veri analizleri, SPSS paket programi kullanilarak gerceklestirildi. Grup ici

karsilagtirmalar i¢in Paired Samples T Testi uygulanip, istatistiksel sonucglar p<0.05

anlamlilik duzeylerinde degerlendirildi.
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4. BULGULAR

4.1. Katihmeilarin Yas, Boy, Agirlik Istatistiksel Bilgileri

Tablo 4.1. Katilimcilarin yas ortalamalar1 tablosu

N X
Yas Deney 10 20.10+1.66
Kontrol 10 20.40+1.71

*p<0.05

Tablo 4.1. incelendiginde katilimeilarin yas ortalama degerleri deney grubu 20.10 +
1.66 y1l, kontrol grubu 20.40 + 1.71 y1l olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.2. Katilimeilarin boy ortalamalari tablosu

N X
Boy Deney 10 173.70+7.07
Kontrol 10 171.40+5.17

*p<0.05

Tablo 4.2. incelendiginde katilimcilarin boy ortalama degerleri deney grubu 173.70
7.07 cm, kontrol grubu 171.40 £ 5.17 cm olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.3. Katilimcilarin kilo ortalamalari tablosu

N Grup
Deney X Kontrol X
On Test 20 65.65+11.36 65.90+7.55
Kilo
Son Test 20 65.05+9.62 65.92+7.04
*p<0.05

Tablo 4.3. incelendiginde katilimcilarin kilo ortalama degerleri deney grubu 6n test
65.65 + 11.36 kg, son test 65.05 *+ 9.62 kg, kontrol grubu 6n test 65.90 + 7.55 kg, son
test 65.92 + 7.04 kg olarak tespit edilmistir.



4.2. Deney Grubunun Istatistiksel Bilgileri

Tablo 4.4. Deney grubu 6n test son test 6lglim sonuglari.

On Test Son Test q P
Degisken S t

Ort +SS Ort +SS
Agirik 65.65+11.36 65.05+9.61 9 0.81 0.437
VKIi (kg/m?) 21.94+2.91 21.67+229 9 1.22 0.254
VYY (%) 10.09+4.62 9.81+4.39 9 3.49 0.007

Y GO 0.000

Anaerobik GUC g9 10119992 1010.90+18345 9 533
(watts)

: 0.000
Dikey 45.10+6.78 51.90+6.65 9  -17.49
sicrama(cm)

) 9 ] 0.000
Sirt kuvveti(kg) 116.40+16.50  124.20+15.43 6.88
0.000
Kavrama 41304510  46.19+506 9 3375
kuvveti sag (kg)
0.000
Kavrarg 37.3045.49 4050544 9 2400
kuvveti sol (kg)
Sirat30m (sn)  5.27+0.23 5.19+0.19 9 4.88 0.001
Esneklik (cm)  35.40+6.11 30704601 9  -12.84 0.000

*p<0.05

Tablo 4.4.°de deney grubunun pliometrik antrenman programi sonrasi alinan veriler
dogrultusunda 6n test ve son test 6lclim degerlerinin karsilastirmasi verilmistir. Deney
grubunun VYY, anaerobik gii¢, dikey si¢rama, sirt kuvveti, kavrama kuvveti sag,
kavrama kuvveti sol, siirat ve esneklik degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlamlilik
bulunmustur. Deney grubunun agirhik ve VKI verilerinde herhangi bir anlamlilik
bulunmamaistir (p>0.05).
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4.3. Kontrol Grubunun Istatistiksel Bilgileri

Tablo 4.5. Kontrol grubunun 6n test-son test verilerinin analizi

On Test Son Test
Degisken sd t D
Ort+Ss Ort +SS
Agirlik 65.90+7.54 65.92+¢7.03 9 -073 0.944
VKI (kg/m?) 22.35¢2.17 2223208 9 859 0.412
VYY (%) 10.28+2.54 10214252 9 1.836 0.100
— _419 0.685
Anaerobik GUG ;1 63114000 926.50+135.46 9
(watts)
i -1.500 0.168
Dikey 42.40+6.29 42.60+6.38 9
sicrama(cm)
Sirt kuvveti(kg) 110.50+17.72  110.60+17.76 9 -.361 0.726
-.669 0.520
Kavrama 4130+8.68  41.60+7.44 9

kuvveti sag (kg)
Kavrama -1.041 0.325

9
kuvveti sol (kg) 20864 37.70£8.91
Surat30m (sn)  5.57+0.53 5 564+0.52 9 1.672 0.129
Esneklik (cm) 30.90+6.70 32.00+6.46 9 -3.973 0.003

*p<0.05

Tablo 4.5.°de kontrol grubunun 6n test ve son test dlglim degerlerinin karsilastirmasi
verilmistir. Kontrol grubunun, sadece esneklik degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlamlilik
bulunmustur. Kontrol grubunun agirhik, VKI, YYY, anaerobik gii¢, dikey sigrama, sirt
kuvveti, kavrama kuvveti sag, kavrama kuvveti sol ve slirat verilerinde herhangi bir

anlamlilik bulunmamustir (p>0.05).
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5. TARTISMA ve SONUC

Calismaya 17- 22 yas arasi diizenli tackwondo antrenmani yapan 20 erkek tackwondo
sporcusu katildi. Sporcular deney grubu ve kontrol grubu olmak Uzere rastgele iki farkli
gruba dagitildi. Olusturulan gruplar normal tackwondo antrenmanlarina devam ederken
deney grubuna ilk 4 hafta normal siddette ikinci 4 hafta agir siddette 8 hafta slresince
haftanin 3 giinii pliometrik antrenman programi uygulandi. Antrenman programini
uygulamaya baslamadan 6nce ve antrenmanlarin bitiminden sonra sporcularin boy, kilo,
vucut kitle indeksi (BMI), viicut yag yiizdeleri (VYY), anaerobik gii¢, dikey sigrama
kuvveti, sag ve sol el kavrama kuvvetleri, sirt kuvveti, siirat ve esneklik, degerleri 6lgtildii.
Calismamiza katilan deney ve kontrol gruplarindaki sporcularin; yas, boy, agirlik

ortalamalari birbirine yakin olarak tespit edilmistir (Tablo 4.1).

Yapmis oldugumuz bu calismada, deney grubunun pliometrik antrenman programi
sonrast VY'Y, anaerobik gii¢, dikey si¢crama, sirt kuvveti, kavrama kuvveti sag, kavrama
kuvveti sol, siirat ve esneklik degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlamlilik bulunmustur.
Deney grubunun agirlik ve VKI veri degerlerinde herhangi bir anlamlilik bulunmamistir
(p>0.05).

Kontrol grubunun 6n test ve son test gore kontrol grubunun, sadece esneklik degerlerinde
p<0.05 diizeyinde anlamlilik bulunmugtur. Kontrol grubunun anaerobik gii¢, dikey
sigrama, sirt kuvveti, kavrama kuvveti sag, kavrama kuvveti sol ve siirat verilerinde

herhangi bir anlamlilik bulunmamaistir (p>0.05).

Bu béliimde ¢alismamiz sonucunda ulagmis oldugumuz veriler ile literatiirde yapilmis

benzer ¢alismalarin verileri karsilastirilarak tartisilmastir.

Spor branglarinda kuvvete duyulan ihtiyag farkli olmakla beraber, motorik 6zelliklerin
tam olarak etkin olmasinda kuvvet 6n plana ¢ikmaktadir. Ozellikle miisabaka esnasinda,
hizli hareket etme ve sigrama diizeyinin en iyi sekilde yapilabilmesinde kuvvet 6nemli
rol oynamaktadir. Sportif bagarinin en 6nemli bilesenlerinden olan kuvvetin kisa siirede

gelistirilmesinde, pliometrik antrenman uygulamalar1 kullanilmaktadir. Fiziksel gelisimi
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saglayan bu antrenmanlar, literatiirde sigrama egzersizleri olarak bilinmekte olup yapilan
caligmalar sigrama performansina olduk¢a 6nemli katki yaptiginm1 gostermektedir (104).
Pliometrik egzersizlerin atletik performans i¢in olduk¢a 6nemli olan dikey sigrama

performansini etkili bir bi¢imde gelistirecegi ifade edilmektedir (105, 106).

Geng hentbolcularda yapilan bir ¢alismada 8 hafta uygulanan pliometrik antrenmani
sonrasinda dikey sigrama degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bu
anlamliligin sebebi pliometrik antrenmanlarda sigramalarin ¢ok kisa bir zamanda
patlayici olarak uygulandigindan ve buna bagl olarak hem patlayici giiciin hem de
patlayict 6zelligin gelistigi sOylenmektedir (107). Taekwondocular Uzerinde yapilan
baska bir 6 hafta uygulanan pliometrik antrenman caligmasinin c¢eviklik, dikey sicrama
yiiksekligi ve zirve tork orani degerlerinde anlamli artislar sagladigi goriilmiistiir (108).
Bir diger tackwondo temali uygulanan pliometrik antrenmanin ayni sekilde dikey sigrama
ve anaerobik gii¢ kapasitesinin gelisimine katki sagladigi sdylenmektedir (109). Yapilmis
baska bir 6 haftalik pliometrik antrenman programi sonucunda ¢eviklik, dikey sigrama
yiiksekligi seviyesi degerlerinde anlamli artiglar goriilmiistiir (107). Benzer sekilde 8
haftalik pliometrik antrenman uygulanan iki ¢galismada da sporcularin anaerobik giiciiniin
gelisimi kontrol grubunun gelisiminden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (110, 111).
Literatiirdeki ¢aligmalar deney grubuna yaptirdigimiz 8 haftalik antrenman sonucu dikey

sigrama ve anaerobik gii¢ verilerindeki artis sonucumuzu destekler niteliktedir.

Calismamizda gerceklestirilen 8 haftalik pliometrik antrenman uygulamasi sonucu deney
grubunun On test son test verileri karsilagtirildiginda, siirat degerlerinde p<0.05 diizeyinde
istatistiksel olarak anlamlilik bulunurken kontrol grubunda anlamli fark bulunamamastir.
Pliometrik antrenmanlarin 30 m sprint degerlerine etkisi ile ilgili literatiir incelendiginde,
sporculara 2 aylik kuvvet ve pliometrik antrenman programi uygulanan bir ¢alismada 30
m siirat testleri arasinda 6nemli 6l¢iide anlamli farklilik bulmus (112), benzer sekilde
genc voleybolcularda (113), badmintoncularda (114), voleybolcularda (115), 30 m. sprint
yetenegini artirdigin1 belirtmektedir. Dolayisiyla calismamizin 30 m. siirat bulgular
literatiirle paralellik arz etmektedir. Buradan hareketle pliometrik antrenmanlarin,
sporcularin siirat niteliklerinin gelistirilmesine katki sagladigi sOylenebilir. Bu durum

pliometrik ¢aligmalarin, kasin uzama-kisalma dongiisiinii gelistirmesine baglanabilir.
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Calismamizda gercgeklestirilen 8 haftalik pliometrik antrenman uygulamasi sonucu deney
grubunun sirt kuvveti degerlerinde p<0.05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamlilik
bulunurken kontrol grubunda anlamli fark bulunmamustir. Benzer sekilde basketbolcular
Uzerinde, pliometrik egzersizlerin dikey sigrama diizeyleri ile fiziksel ve fizyolojik
parametreleri lizerindeki etkilerini inceledikleri ¢alismada; deney grubunda dikey sicrama
diizeyinde ve st kuvvetinde artig goriildiigii  kontrol grubuyla birlikte
degerlendirildiginde anlamli artis bulunmustur (116). Literatiirde konu ile ilgili yapilan

calisma bulgusunun, mevcut calisma bulgusu ile paralellik gosterdigi goriilmiistiir.

Calismamizda gerceklestirilen 8 haftalik pliometrik antrenman uygulamast sonucu hem
deney grubunun hem de kontrol grubunun esneklik degerlerinde p<0.05 diizeyinde
istatistiksel olarak anlamlilik bulunmustur. Kontrol gurubunda kaydedilen gelisimin
stire¢c boyunca devam eden taekwondo antrenmanlarina bagh oldugu diisiiniilmektedir.
Literatiire bakildiginda 16-18 yas grubundaki futbolcularla yapilmis bir ¢aligmada 10
haftalik pliometrik egzersizlerin esnekligi ve anaerobik gii¢ kapasitesini olumlu yonde
etkiledigi sonucuna varilmis (117). Baska bir ¢alismada 8 haftalik pliometrik antrenman
uygulanan sporcularin esnekliklerinin kontrol grubundan daha yiiksek oldugu
saptanmistir (118). 8 haftalik pliometrik antrenman uygulanan bir diger ¢alismada
sporcularin esnekliklerinin kontrol grubundan daha yiiksek oldugunu bildirilmistir (119).
Literatiirde konu ile ilgili yapilan calisma bulgularinin, mevcut ¢alisma bulgusu ile

benzerlik gosterdigi goriilmiuistiir.

Kavrama kuvvetine iliskin deney grubunun pliometrik antrenman sonrasi sag el ve sol el
kavrama kuvveti degerlerinde p<0.05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamlilik
bulunmustur. Kontrol grubundaki anlamli bir farklilik gortilmemistir. Literatiirde konu
ile ilgili yapilan ¢aligma bulgularinin, yapmis oldugumuz mevcut calisma bulgulari ile

benzerlik gosterdigi goriilmistiir (111, 119, 120).

Fiziksel aktiviteler, insan viicudunun yag oranlarinda azalmaya sebep olur. Bu azalma,

uygulanan egzersizin yikiine, sikligina, yogunluguna ve tiiriine baglidir (121).
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Yaptigimiz calismada, deney grubuna uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenman
sonrasinda VYY degerlerinde p<0.05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamlilik
bulunmustur. Literatiirde, fiziksel aktiviteler sonrasi genelde VY'Y diisiis oldugu yondedir
(86, 122, 123).

Yapilan baska bir ¢alismada, 14-15 yas grubundaki erkek basketbolcular Uzerine
uygulanan, duzenli pliometrik antrenman programinin sonucunda viicut yag yuzdesinde
anlamli diisiis bulunmustur (116). Potteiger ve ark. fiziksel anlamda aktif hareketli
erkeklere uyguladiklar1 8 haftalik bir pliometrik antrenman programindan sonra vicut
kitle indeksi ve viicut kompozisyonunda degisiklik saptamamiglardir (124). Calismalarda
farkli sonuglar olmasina karsin genel kan1 VY'Y degerlerinde diislis oldugu yoniindedir.
Bizim calismamiz literatiirii desteklemektedir. Calismamizda deney grubundaki VY'Y
azalma kontrol grubuna gore daha fazla olmustur. Bunun nedeninin pliometrik
antrenmanla birlikte uygulanan tackwondo antrenmaninin viicut yag oranini diigiirmesi

viicut kas oraninin artmast ile ilgili oldugu digiiniilmektedir.

Sonug olarak; tackwondo sporcularina uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenman
programinin atletik performansi gelistirdigi soylenebilir. Diizenli ve planli olarak
uygulanan pliometrik antrenmanlarin atletik performansa olumlu etkisi olacagindan

tackwondo antrenman planlamasinda pliometrik antrenmanlara yer verilmesi dnerilebilir.
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