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OZET

Bu caligmada, tenisgilerde pliometrik antrenmanlarin kol ve bacak kuvveti,
servis, forehand, backhand vurus siiratleri ve vurulan hedefe isabet yiizdelerine etkisi
arastirilmistir.

Calismaya, yaslar1 20-25 arasinda 40 erkek tenis¢i goniilli olarak katildi.
Katilimcilar yaglarina gore karsilikli olarak dengelendi ve yansiz atama yolu ile
deney (n=20) ve kontrol (n=20) grubuna ayrildi.

Deney grubu iiyeleri sekiz haftalik klasik tenis antrenmanlarina ilave olarak
pliometrik antrenman programina katilirken (haftada 3 giin, giinde 2 set), kontrol
grubu bu siirecte sadece klasik tenis antrenmanina devam etti.

Bagimli degiskenlere iligskin 6l¢timler calismanin baslangicinda, 4. haftanin ve 8.
haftanin sonunda yapildi. Antrenman programinin bagimli degiskenler iizerindeKi
etkilerini degerlendirmek i¢in Mixed between-within subjects ANOVA kullanildi.

Ortalama pik tork skorlarindaki anlamli degisimlerin alt viicut ic¢in Gzellikle
60%sn ve 120%sn deki direng hizlarinda (sag ekstansiyon / sag fleksiyon), iist viicut
icin 60%sn deki direng hizinda (dis rotasyon) deney grubundan kaynaklandigi
goriilmistiir (p<.05). Backhand (el arkasi) ve forehand (el 6nii) paralel ve capraz
vuruslardaki maksimum hiz gelisimleri deney grubunda anlamli olarak daha fazla
olmus, isabet skorlarindaki gelisim ozellikle backhand ¢apraz vuruslarda ve tiim
servis atiglarinda deney grubunda ortaya ¢ikmustir (p<.05).

Sonug olarak, klasik tenis antrenmanma ilave olarak uygulanan pliometrik
egzersizlerin tenisgilerin omuz ve bacak kuvveti tizerinde olumlu etkiler yaptigi, atis

ve vurus hizlari ile birlikte isabet oranlarinida gelistirdigi gorilmistiir.

Anahtar kelimeler: tenis, pliometrik antrenman



SUMMARY

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF PLYOMETRIC TRAININGS ON ARM
AND LEG STRENGHT, THE STROKES SPEED OF SERVICE, FOREHAND
AND BACKHAND AND THE PERCENTAGES OF SHOT ACCURACY.

In this study, the effect of plyometric trainings on tennis players’ arm and leg
strength, the strokes speed of forehand, backhand, service and the percentage of shot
accuracy was surveyed.

40 male tennis players, who were 20-25, attended to the study voluntarily.
Attenders were separated into two groups with objective designation as test group
(n=20) and control group (n=20) and balanced according to their ages.

While the members of test group attended to plyometric training programme (3
days in a week and 2 sets in a day) in addition to 8 week classical tennis trainings, in
this period control group went on just classical trainings.

Measurements related to the dependent variable were made in the beginning of
the study, at the 4™ week and at the 8™ week. “Mixed between-within subjects
ANOVA” was used to evaluate the effect of the trainings on dependent variable.

It was seen that the significant changes at average pik tork scores their resistance
speed for the lower part of the body especially 60°/second and 120°/second (right
extension/ right flexion), their resistance speed for the higher part of the body
60°/second (external rotation) arise from the test group (p<.50). Maximum speed
progresses at backhand and forehand parallel and cross punches were pointedly
higher and the progress at the scores of hitting the mark particularly in backhand
cross punches and all service punches emerged for test group (p<.50).

As a consequence, plymetric exercises used as an addition to the classical
training have positive effects on the strength of leg and shoulder; in the mean time

they enhanced both the punching and throwing speed and the rate of hitting the mark.

Key words: tennis, plyometric training



1. GIRIS ve AMAC

Tiim spor dallarinda oldugu gibi, tenis sporunda da basarinin temelinde tenis
oyuncularinin, maksimum performans sergileyebilmeleri i¢cin motorik becerilerin
biitliin unsurlarmi gelistirmeleri gerekir. Koordinasyon, ceviklik, siirat ve ozellikle
kuvvet gelisimi tenis oyuncularinin egitim siirecinde dikkat etmesi gereken en
onemli unsurlardir.

En basit teknigin bile iyi egitim ve sonrasinda performansi olumlu ydnde
etkiledigi gerceginden yola c¢ikildiginda, teniste performansi etkileyen bir¢ok
faktoriin rol oynadigi goriilmektedir. Bu nedenle tenis denildiginde yalnizca teknik
ve taktik caligmalar degil, antrenman ve antrenman planlamasi, motorsal ve teknik
beceri testleri gibi degisik konularin incelenmesi gerekmektedir.

Yiiksek hizda tenis vurusunda tenis¢inin hareketi, genellikle yakindan uzaga
(bacak — govde — kol — raket) bir sekilde diizenlenmektedir. Teniste her bir vurusun
bacaklardan, gévdeden ve koldan meydana gelen kuvvete ihtiyact vardir. Bir tenis
oyuncusu bir macta yiizlerce vurus yapmaktadir. Gelismis kas kuvvetindeki
devamlilig1 bir oyuncunun vurus kalitesini magin sonunda bile siirdiirmesine imkan
saglar.

Birgok tenis vurusunda yiiksek raket hizi ve topun hizinin ortaya ¢ikmasinda
gbdvdenin rolii cok dnemlidir. Servis ile forehand (el 6nii) ve backhand (el arkas1) de
bacakta kullanilan 6zel kas yapisinin etkin hale getirildigi pliometrik antrenmanlarin
kuvvetin artigina ve gelisimine faydali oldugu diisiiniilmektedir. Bacak kaslar1 tenis
kortunda kullanildig: sekliyle ¢alistirilmalidir.

Tenisteki vuruslarda en 6nemli gerekliliklerden biri olan kuvvet hi¢ kuskusuz
antrene edilmelidir. Kuvvet artis1 ile tenis oyunundaki fonksiyonel amaglar1 ve atletik
performansi artiracagi ¢esitli yazarlar tarafindan belirtilmektedir. Teniste vuruslarin
ayrilmaz bir pargasi olan yliksek hizda kas kuvveti, bacaklardan ve gévdeden uygun
diizeyde ve zamanda kollara aktarilmasini gerektirir.

Calismamizin Tenisgilerde Pliometrik Antrenmanlarin Bacak Kuvveti, Servis,
Forehand, Backhand vurusg stiratleri ve vurulan hedefe isabet yiizdelerine etkisindeki

elde ettigimiz verilerin daha sonraki ¢alismalara da 151k tutacagini timit ediyoruz.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Tenis Sporunun Tarihsel Gelisimi

Tenis sporu baglangicindan giinlimiize elit bir spor olarak goriilmiistiir. Bu spor
ilk olarak 13.yy. da Fransa sarayinda “Le Jeu du Paume (avu¢ oyunu)” adiyla sadece

aristokratlar tarafindan oynanmaktaydi.
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Resim 2.1. “Le Jeu du Paume” oyunundan bir goriiniim
(http://fr.wikipedia.org/wiki/Jeu_de paume, Erisim Tarihi : 9 Kasim 2001).

Oyun i¢in hazirlanmig 6zel kapali bir kortta, ilk baglarda sadece topa el ile
vurarak oynanmis, ¢ok gegmeden raketler de eklenmistir. 17. yiizyila gelindiginde bu
raket sporu Fransiz aristokratlarmmin vazgegemedikleri bir oyun halini almis ve

tenisin atasi sayilan “Le Jeu du Paume” halka kadar inmis, kadin ve erkeklerin


http://fr.wikipedia.org/wiki/Jeu_de_paume,%20Erişim%20Tarihi%20:%209

beraberce oynayabildigi nadir spor dallarindan biri oldugu icin de ¢ok sevilmis ve
ragbet gdrmiistiir.

Fransiz ihtilalinden sonra aristokrasi ile birlikte ortadan kalkan “Le Jeu du
Paume” oyunu, bazi Fransiz “paume” uzmanlarinin yardimiyla ingiliz Sarayi’nda

varligini siirdiirebilmistir.

Resim 2.2. Lawn tenis oyunundan goriintii
(http://www.sc.edw/library/spcollimages/tennis/leaming2.jpg,Erisim Tarihi: 9Kasim 2011).

18.yiizy1la gelindiginde tenis bazi degisikliklere ugradi. Ornegin; ilk dénemde 1
giinlin 24 saat olmasindan esinlenerek 24 oyundan olusan tenis magclari, dnce 12,
sonralart 6 oyunlu 3 dizi {izerinden oynanmistir. Sayilar ise giiniin 24 saatinden bir
saati dorde bolerek 15, 30, 40, 60 cercevesine oturtulmustur. Daha sonralar1 ise
40'tan sonra oyun demek adet olmustur. Say1 sistemindeki degisiklikler 19. yiizyilda
tamamlanmis ve 1858 yilinda Birmingham'da (Ingiltere) iki kisi ilk tenis kortunu
kurmustur. Bu tenis kortu 2.13 metrelik bir korttu ve ortadan ikiye ayrilmisti.
Boylece tenis suandaki ¢ehresine yavas yavas kavusmaya baslamistir. 1872'de

Binbas1 Harry Gem ve Augurio Pereira'nin Leamington Spa bdlgesinde kurdugu


http://www.sc.edu/library/spcollimages/tennis/leaming2.jpg,Erişim

kuliip ise tarihin ilk tenis kuliibii olarak bilinir. 1883'de tenis kortunun boyutlarina
standart Slgiiler getirilmistir. ilk uluslararast mag, 1883 Temmuz’unda Amerikali
Clark kardesler ile ingiliz Renshaw’lar arasinda olmustur. Bayanlar arasinda ilk
yarimsa 1884'te yapilmistir.

Hizla gelisim kaydeden tenis sporu 20. yiizyila gelindiginde uluslar arasi

organizasyonlar ile lilkeler arasi rekabete agilmistir (Dencer 1987, Aydin 2002).

Resim 2.3. 18.yy. tenis malzemeleri
(http://illumin.usc.edu/article.php?articleID=68&page=3, Erisim Tarihi: 9 Kasim
2011).

Tiirklerin tenis sporuna ydnelmeleri 1915°te istanbul’da baslamistir. Fenerbahge
kuliibiinde bir tenis subesinin kurulmasiyla Galip Kulaksizoglu, Zeki Riza, Ismet
Ulug, Tevfik Tasc1, Ibrahim Cimcdz, Mehmet Resat Pekelman, Muhsin Yegen ve
Ekrem Riisti Cumhuriyet donemine kadar ilk tenis oynayan kisiler olmuslardir.
Fenerbahge’nin toprak kortundan parlayip, uluslar arasi alanlara ¢ikan Suat Subay,
Sirinyan ve Sedat Erkoglu, tenisimizin biiyiik isimleri olarak gdze carpmaktadir.
Bayan tenisgiler arasinda Vecihe Tasci, Adriel Sadak, Mediha Baydar ve Hidayet
Karacan basar1 saglamistir. Ankara’daki tenis calismalar1 ise Siireyya Genca ve
arkadaglarinin 1929’da kurdugu Kavaklidere Sporting Tenis Kuliibii ile ilerlemistir.
Tenis¢ilerimiz ilk milli karsilasmalarint 1930°da Yunanlilar’la yapmislardir. Suat
Subay, Sedat Erkoglu ve Vahram Sirinyan, Balkan Sampiyonasi’nda; Bulgaristan,

Yunanistan ve Romanya karsisinda galip gelmislerdir. 1940’larda Tenis Eskrim ve


http://illumin.usc.edu/article.php?articleID=68&page=3,Erişim

Dagcilik Kuliibii’'niin ¢aligmalarini artirmasi yeni bir donemin baglamasina neden
olmustur. Kerim Biikey ve Vedat Abut gibi Onciilerin ¢aligmasi ile Fehmi Kizil,
Belig Beler, Behbut Cevansir, Suzan Giirel, Enis Talay, Mualla Grodetsy, Bahtiye
Musulluoglu ve ardindan Nazmi Bari (Wimbledon da oynayan ilk Tiirk tenisgi)
ortaya ¢ikmistir. Tiirkiye Tenis Federasyonu 1923’te kurulmustur (Kermen 1996).

Bu organizasyonlardan en Oonemlileri asagida belirtildigi gibi 4 Grandslam, 1

tane milli takim bazindaki Davis Kupas1’dir.

1. Wimbledon: 1877’den beri yapilmaktadir.

2. Amerika Ag¢ik (USA Open): 1881°den beri yapilmaktadir.

3. Davis Kupast (Davis Cup): 1900°den beri yapilmaktadir.

4. Avustralya Acik (Australia Open): 1905°ten beri yapilmaktadir.
5. Fransa Agik (Roland Garros): 1925’ten beri yapilmaktadir.

2.1.1. Tenis oyunu

Tenis, diizgiin ve sert bir zeminde tokag¢ bigiminde raket ile kege kaplanmig bir
topa vurularak sahanin tam ortasina yerlestirilmis 91cm yiiksekligindeki bir filenin
izerinden asirtilarak oynanan sportif bir oyundur.

Tenis sahast 8.23 m 23.77 m boyutlarinda (tekler kortu) bir dikddrtgen
seklindedir. File sahay1 tam ortadan ikiye ayirmaktadir. Her yar1 sahada sagda ve
solda olmak iizere iki servis kutusu bulunmaktadir. Bu servis kutular: fileden 6.40 m

mesafede bulunmaktadir (Kermen 1996).
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Sekil 2.1. Uluslar aras: tenis kortu 6l¢iileri (http://www.debdebe.org/wp-content/tenis-
alani.jpg, Erisim Tarihi: 9 Kasim 2011).
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Tenis oyunu iki vurustan olusmaktadir. Bunlar temel vuruslar ve yardimei
vuruslardir. Temel vuruglar kendi arasinda ti¢ farkli gruba ayrilir.
Bunlar;
a) Kacara vuruslar1 (yerden sekerek gelen toplara yapilan vuruslardir)
b) Servisler (oyun baslama vuruslaridir).
c) Ugarlar (havada iken toplara yapilan vuruslardir).

Temel vuruslar bir magi oynayabilmek i¢in yapilmasi gereken vuruslardir.
Bunlar; forehand, bachand ve servis vuruslaridir.

Yardimct vuruslar ise kendi arasinda damlak vurus, asirtma vurus, kiit inme
vurus, dalgi¢ vurus, gomiili vurus ve yari ugara vuruslar olmak iizere yedi gruba
ayrilir. Yardimci vuruslar bir magi almak igin yapilan stratejik vuruslardir (Kermen
1996).

Tenisteki temel amag, topu oyunda tutabilmek, etkili, kuvvetli, ekonomik vurus
ve hareketler yapmaktir. Yaptigimiz her vurusta, 6rnegin servis vurusunda topun
yiiksekligi, ugus hizi, ugus yonii, ugus uzunlugu ve topun egimi olduk¢a O6nem
tasimaktadir.

Tenis oyunu bayanlarda 2, erkeklerde 3 set iizerinden oynanir. Her set 6
oyundan olusur. Bir oyunu alabilmek i¢in 15 — 30 — 40 ve oyun seklinde 4 puan
almak gerekir. Oyunlar 5 — 5 oldugunda set 7. oyuna uzar. Eger oyunlar 6 — 6 olursa
0 zaman tei-break denilen oyuna baslanir. Kisaca tei-break ise; esitligi bozma
oyunudur. Bu oyunda sayilar 1, 2, 3, ....7 diye swralanir. Her hata say1 olarak
degerlendirilir. Tei-break oyununda 7 sayiya ulasan tenis¢i seti kazanir (Yildirim

2007).

2.1.2. Tenis sporunun fizyolojik ozellikleri

Tenis benimsenmeye bagladigr ilk giinden itibaren izlenirse; uluslararasi
diizeyde anlamli bir gelisme siireci igerisinde oldugu goriiliir. Bu gelisimin kendine
0zgii hiz1 giiniimiize geldikg¢e de artmaktadir.

Tenisin bu denli yayginlasmaya caligmasi, kabul gormiisliigli ve biitiin

uluslararasi degerlere uygunlugunu, biinyesindeki fiziki, egitsel, psikolojik, ve sosyal



degerlerde aramak gerekir. Bu iistiin deger 6zellikleri ile tenis oyununun; insan1 konu
alan bilim dallarinin siizgeclerinden titizlikle ge¢mis oldugu goriilmektedir.

Tenis oyuncusu bir mag siiresince 2-3 setlik maglarda ortalama 9 ile 10 km
kosar. Magin ortalama siiresi, 1.5 saat olmasi, kosulan mesafe ve magin siiresi
oyuncularin 6zelliklerine ve kort zeminine gore de farkliliklar gosterebilir (Bergeron,
Maresh, Amstrong et al. 1995).

Rallilerin mag sliresince ortalama siiresi oyun tarzi, kort ylizeyi, ¢evre, strateji,
oyun diizeyi, vurus hiz1 ve motivasyon gibi faktorlere de bagli olarak 6nemli dlgiide
degisir. Ust seviyedeki bir tenis maginda dinlenme araliklar1 analiz edilmistir ve
beklendigi gibi dinlenme araliklar1 da farklilik gostermistir. Yiiksek diizeydeki
maglar 1:2 ve 1:5 arasinda bir dinlenme siireci igerir. Bunun nedeni; biraz daha hizli
zeminlerde (¢im, hali ve kapali kort) puanlar ortalama 3 sn ile 15 sn arasinda
oynanmaktadir (Christmass, Richmond, Cable et al. 1998, Hughes, Clark 1995).

Sporcunun oyun tarzi magin siiresi bakimindan biiyiik bir etkiye sahip olabilir.
Ralliler toprak kortta ortalama 11 sn, sert kortta 6 sn ve ¢im kortta 4 sn siirmektedir.
Agresif oynayan oyuncu (topa sert vuran ve siirekli nete giden oyuncu) puanlari
ortalama 4.8 sn, tiim kortu kontrol altinda tutarak defansif oynayan oyuncu ise
puanlar1 oynama siiresi ortalama 6 ile 8 sn arasinda degismektedir. Rallileri hem
agresif hem defansif oynayan oyuncu puanlar ortalama oynama siiresi 15.7 sn’ dir
(Bernardi, De Vito, Falvo et al. 1998). Kosu mesafeleri sert kortta ortalama 8.7 m ve
10 m, kisa mesafe kosular1 1 ile 2 m, uzun mesafe kosular1 ise 37 — 46 m arasinda
degismektedir (Mairot 1990). Magin toplam siiresi oyun siiresi ile kiyaslandiginda
agresif oynayan oyuncularda % 21, defansif oynayan oyuncularda % 38.5 ve hem
agresif hem defansif oynayan oyuncularda ise oynanan puan mag siiresinin
%28.6’s1m1 kapsar.

Buradan da goriilityor ki toplam oyun siiresi sadece mag stiresinin % 20 - % 30’
unu kapsamaktadir (Konig, Huonker, Schmid et al. 2001, Bergeron, Maresh,
Kraemer et al. 1991).

Her spor dalinda, antrenmanlara baglama yasi, ilk basarilar, optimal ve en
yiiksek basari yaslari, bir cok arastirmayla ortaya konmustur. Bu nedenlerden, sporda
yeteneklilerin erken ve dogru secimi, siirekli ve yliksek sportif verimlilik i¢in biiyiik

Onem tasir (Bompa 2001).

10



Tenis bransina, sporcu segerken kisinin fizyolojik profili ¢cok 6nemlidir. Bu
profil igerisinde kisinin; spora veya tenise baglama yasi, boyu, viicut agirligi, eklem
yapisi, ilgisi, psikolojik yapisina bakilmaktadir. Yapilan arastirmalar, {ist diizeyde
basartya ulasabilmek i¢in, miimkiin olan en kiigiilk yasta spora baslamanin
gerekliligini ortaya koymustur. Baglama yas1 6 — 8 yas olarak uygun bulunmustur
(Bompa 1994).

Ayrica Bompa; iyi bir tenis¢inin su oOzelliklere sahip olmasi gerektigini
savunmaktadir (Bompa 1994):

- Uzun boy, uzun kollar

- Yiiksek anaerobik gii¢

- Yiksek aerobik kapasite

- Es uyum (koordinasyon)

- Yorgunluk ve strese kars1 dayaniklilik
- Taktiksel zeka ve igbirlik¢i yap1.

Oyuncular yukaridaki belirtilen parametreler de goz Oniinde bulundurularak,
oyuncunun ilgisini artirma, Ozendirme, tesvik etme gibi psikolojik hazirlik
devrelerine eklenerek g¢aligmalar yaptirilmalidir. Sonra devreye performans girer.
Performansin artirilmasinda ise fizyolojik faktorler, psikolojik faktorler, bedensel
hazirlik, teknik ve taktik hazirlik, sporcu egitimi, yagamu ile ilgili olan etkenler, ¢evre
etkileri, spor malzemeleri gibi bir¢cok faktor rol oynar. Bu etkiler altinda antrenman
ve miisabaka yiiklenmesi yol gostericidir.

Tenis anaerobik ve aerobik giiclin ard arda kullanildig1 6zellikle anaerobik
metabolizmanin yogun olarak kullanildigi bir spor dalidir. Anaerobik giig, birim
zamanda ATP-CP enerji kaynagmi kullanarak meydana getirilebilen is olarak
tanimlanmaktadir. Miisabakalar esnasinda 2,5 - 3 saat boyunca oyuncularin kalp atim
hizlar1 maksimal degerlerinin % 90' 1na ulagmasi ve bu siire i¢inde tim vuruslarin
patlayict giic ile yapilmasi anaerobik gii¢ 6zelliginin nekadar onemli oldugunu
gostermektedir.

Tenis tekrar eden kisa siireli aktivitelerdeki vuruslar arasi1 kisa duraksamalar1 ve
sayilar aras1 daha uzun duraksamalar1 kapsayan bir oyundur. Teniste, enerji kaynagi
ic enerji sisteminin birlesmesinden elde edilir. Tenis bir oyun esnasinda oncelikli

olarak anaerobik alaktik bir aktivitedir. Oyuncular top oyun icerisindeyken % 70 bu
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sisteme, anaerobik laktik aktiviteye % 20 ve % 10 aerobik sisteme ihtiya¢ duyarlar
(Quinn 1998).

Tenis sporunda performansin sergilenebilmesi i¢in kuvvet olduk¢a 6nemli bir
parametre olup, belli bir periyotta ortaya konulan performans miktarinin ifadesi
olarak goriilebilir. Alt ekstremite kuvveti, en kisa zamanda topa yetismeyi sagladigi
gibi, ist ekstremite kuvveti de mag¢ esnasinda toplara daha hizli vurulmasini
saglamaktadir. Saglam ve dogru bir raket tutusu, bilek ve dirsek sakatlanmalarini
onlemekle birlikte raket kullanimlarini ve ozellikle merkez disi vuruslarda raket
dengesinin korunmasini saglamaktadir (Bompa 1998).

Tenis oyuncusundan olast her yone hareket etmesi beklenir. Sahada gerekli
zamanda pozisyon almamasi durumunda topa iyi vurus yapilamaz. Bu durumda topa
ulagabilmek ic¢in silirat ¢ok Onemlidir. Tenis sporu aynmi zamanda dayaniklilik,
esneklik ve koordinasyon gibi biyomotorik, zihinsel yetenek, teknik ve taktik
Ozelliklerinde iyi seviyede olmasini gerektiren bir performans sporudur (Weber

1982, Ferrauti ve ark. 2002, Bompa 1998, Chu 1995).

2.1.3. Teniscilerin fiziki 6zellikleri

Gilintimiizde tenis sporu gelismis fiziksel uygunluk gereksinimi gosteren spor
dallarindan biridir. Bir tenis¢inin etkili bir vurus yapabilmesi icin tiim fiziksel
uygunluk parametrelerinin iist diizeyde olmas1 gerekmektedir. Rakibe temassiz ferdi
bir spor olan tenis oyununda hizli yon degistirmelere, hizli kol hareketlerine,

sigramalara ve hamlelere ihtiyag duyulur (Chu 1995, Gullikson 2003, Weber 1992).

Boy : Boy uzunlugu, ¢ogu spor dallarinda performansi belirleyen onemli bir
ozellik olabilmektedir. Halter, jimnastik gibi sporlarda kisa boylu sporcular
digerlerine oranla daha yiiksek bir performans sergilerken, tenis, basketbol, voleybol
ve hentbol gibi sporlarda boy uzunlugunun fazla olmasi performans agisindan daha
cok tercih edilmektedir (Gullikson 2003). Bu 6zellik aynit zaman da birgok motor
ozelliklerin degismesine de etken olabilmektedir. Hareketliligi ve bununla ilgili

motor 6zellikleri olumsuz yonde etkilemektedir. Uzun boylu tenisgilerin servis atis
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egrisinin yiikselmesi daha az kuvvet sarf ederek atis kullanmasini saglamaktadir
(Weber 1992).

Bireylerin boy ve viicut agirhigiyla ilgili olarak yapilan arastirmalar, farkli insan
topluluklariin birbirleriyle karsilastirilmalar1 agisindan olduk¢a onemlidir. Ayrica
boy ve viicut agirligr olgtimleri kisilerin sagliklari, beslenme diizeyleri, biiyiime
periyotlar1 hakkinda ¢ok Onemli bilgiler verir. Genel olarak g¢evre faktorlerinin,
bliylime acisindan genetik faktorlerden daha onemli oldugu bilinmektedir (Katch,
Hortobagyi, Ve Denahan).

Bu spor dalinda basarili bir performansin ortaya konulmasinda, etkili bir servis
atist son derece Onemlidir. Servis performansinin belirlenmesinde en Onemli
kriterlerden biri, servis atisindaki topun hizidir (Dangel 1993). Tenis oyuncular
stirekli olarak rakiplerine {stlinliik saglamak i¢in servis atislarinda top hizlarim
artirmaya calisir. Profesyonel tenis oyuncularinin topu oyuna sokmak icin attiklari
servislerde top hizlarmin 250 km/h’ e kadar ulagsmasi, gliniimiiz diinya tenisinde
servis atigini, mekanik avantajindan dolay1 olduk¢a 6nemli bir hale getirmistir. Andy
Roddick, 2004 tenis sezonunda 249.4 km/h’ lik servis hiz1 ile diinya rekorunu elinde
tutmaktadir (www.daviscup.com). Isabetli atis yiizdesi ile atilan yiiksek hizlardaki
servisler daha fazla puan kazanmaya sebep olur ki bu da bir tenis maginin kazanilma
olasiligini arttirir (Brody 1988; 2003).

Servis atiglarinda topun hizi, birbirine bagimli antropometrik, biyomotorik ve
biyomekanik faktorlerin kompleks bir biitiin i¢cinde olmasina baglidir. Bu faktorler
arasinda tenis oyuncusunun fiziksel yapisi, kuvveti, eklem hareket genisligi ve servis
atis1 esnasinda eklemlerin ve raketin hizi olduk¢a 6nemlidir (Reid ve ark., 2003).

Servis atma esnasinda en biiyiik zorluklardan biri de viicut dengesini saglamaktir
(Kermen 1997; Scholl 2002). Viicut¢a alinan her fazla kilo, viicut agirlik merkezinin
yerini degistirmektedir (Mengiitay 1999). Bu da servis atma esnasinda viicudun
dengesini bozabilmektedir. Etkili bir servis, boy uzunlugu ile direkt iliskili bir
parametre olurken, antrenman yasi servis atmadaki tecriibeyi ifade etmektedir (Elliott
ve ark. 2003; Kermen 1997).

Uzun boylu tenis oyuncular1 topla daha yiiksekte bulusabilecekleri i¢in kisa
boylu oyunculara gore, daha biiyiik bir a¢1 olusturmalari nedeni ile avantajli gibi

goziikmektedirler. Bu a¢1 topa daha hizli vurulmasi anlamina gelmektedir. Diiz
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servislerin fileye takilmamasi i¢in, en az 254 cm yiikseklikten vurulmasi
gerekmektedir. 254 cm yiikseklikte vurulan top, dikey ag¢1 araligi sebebi ile en ¢ok
179 km/saat hiza ulasabilir (Brody 1988). Kleindder’in (1997) farkli seviyede,
benzer boy 0Ozelligi tasiyan tenisciler iizerinde yaptigi arastirmasinda, diinya
capindaki tenisgilerin topla bulusma yiiksekliklerini 274 cm, Alman lig
oyuncularinin ise diinya g¢apindaki oyunculardan 16 cm daha diisiik oldugunu
bildirmistir. Iki grup tenis¢i arasindaki servis top hizlarmm farkliligm bircok
biyomekaniksel parametrenin yaninda, bu 16 cm’ lik topla bulusma farkindan
kaynaklanabilecegini bildirmistir. Bu yiizden, kisa boylu oyuncular kesik servis
atiglarii tercih etmektedirler. Ancak kesik servislerde top hizi diismektedir (Brody
1988). Daha hizli servisler i¢in top ile raketin bulugsma noktasinin daha yiiksekte
olmasi gerekir ki, bu da servis topu hizi ile boy uzunlugu arasindaki iliskiyi
aciklamaktadir.

Servis atig1 esnasinda kuvvetin toparlanmasi, bedenin iiretecegi kinetik zincir
sayesinde gergeklesmektedir. Servis hareketinin baslamasi ile bacak kaslari
tarafindan iiretilen kuvvet 6nce bele ve omuza, sonrasinda dirsek, el bilegi ve rakete

aktarilir (Elliott ve ark. 1995, Bahamonde 2000).

Viicut agirligi: Viicut agirligi, spor bilimi igerisinde “relatif kuvvet” denilen
kuvvet kavramini olumlu olumsuz etkiledigi gibi, antrendrlerin olumlu olumsuz
beklentilerine neden olabilecek maksimum oksijen kullanim kapasitesi (maks. VO2)
ve anaerobik gii¢ diizeyleri iizerinde etkili olabilmektedir (Giinay, Sevim, Erol, Savas
1994).

Viicut agirligr degisik egzersizlerde enerji harcamasini etkileyen onemli bir
faktordiir. Belli egzersizde agir olan kisinin hafif olan kisiye oranla harcayacag:
enerji daha fazladir. Bu nedenle ayni viicut agirligina sahip olan kisilerin oksijen
kullanim kapasiteleri arasindaki fark oldukca kiiciiktiir (Katch, Hortobagyi, Ve
Denahan).

Gelen et al. 2006 yilinda yapmis oldugu ¢aligmasinda 1. ve 2. ligdeki tenisgilerin
beden agirhiklart 73.2 = 7.16 kg olan 21, ikinci tenis liginde oynayan beden
agirhiklar1 67.0 + 10 kg olan 25 toplam 46 goniillii sporcu olarak olusturmustur.
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Viicut yagi yiizdesi: Viicut yagi anlayisi, yagsiz kiitle ve hayatta kalmak i¢in
gerekli yag olarak ikiye ayrilmistir. Yagsiz kiitle, yag olmayan tiim viicut dokularini
(kemik, kas, organlar ve bag dokusu) ifade etmektedir (Bale 1991).

Viicuttaki yag kiitlesi ve yagsiz viicut kitlesi, viicut komposizyonunu olusturur.
Bu iki kiitlenin toplami ayn1 zamanda viicut agirli1 toplamina esittir (Dogu, Zorba,
Ziyagil, Asc1, Asc1 1994).

Asirt viicut yagi, viicut kiitlesinin uzayda hareket etmesi gereken sporlarda
atletik performansin azalmasina sebep olmaktadir. Siirat, dayaniklilik, denge,
ceviklik ve sicrama yetenegi, yiiksek yag oranindan olumsuz etkilenmektedir
(Apostolidis, Nassis, Bolatoglou, Geledas 2004).

Insan viicudu, cinsiyete gore farkli oran ve yogunluklarda kas, yag ve kemikten
olugmustur. Spor branglarina gore farklilik gosteren bu bilesenler, ayn1 zamanda
oranlarina gore performansi da etkilemektedir. Ayrica viicut yag orani, yiiksek
diizeyde antrenman yapan sporcularda diisiik goriilmektedir (Kurter ve Oztiirk 1992).

Yaglilik derecesi performans konusunda, toplam kilodan daha fazla etkiye
sahiptir. Genel olarak, goreceli viicut yagi arttik¢a, performans diiser. Agir siklet
halterciler, sumo giires¢ileri ve yliziiciiler i¢in viicut yag orani belirli oranda
performansi olumlu ydnde etkilemektedir (Ustdal ve Koker 1991).

Anaerobik veya aerobik calismay1 kapsayan biitiin spor branglari i¢in viicuttaki
yagl dokularin fazlaligi ve yagsiz kas kiitlesinin azligi performansi olumsuz
etkileyen bir durumdur. Bu yiizden viicut komposizyonu c¢aligmalar1 sporcular
tizerinde yogunlastirilmistir (Dogu, Zorba, Ziyagil, Asc1, Asgt 1994).

Uzun siiren egzersizlerde toplam enerjinin % 80’1 serbest yag asitlerinden
salgilanir. Bu da muhtemelen kan sekerindeki diisiise ve insiilindeki azalmayla
birlikte pankreas hormonlar ile salgilanan glikojen miktarindaki artisa neden olur.
Boylece enerji liretiminde glikoz metabolizmasi ve yaglar kullanilir (Giinay, Sevim,
Erol, Savag 1994).

Egzersiz viicut yag kitlesini azaltir. Bu azaltmanin derecesi egzersizin tipine,
siddetine ve sikligina baghdir. Viicut yag orani arttikga yarigmaya etkin olarak
katilan yagsiz viicut kitlesi azalir. Viicut agirlign kilogram basina diisen aerobik
kapasiteyi azaltir, dolayisiyla bir kilogram viicut kitlesini hareket ettirmek igin

gerekli oksidatif enerji metabolizmas: diiser (Akgiin 1992).
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Cohen ve arkadaslar1 turnuva seviyesi tenisciler iizerinde yaptiklar
aragtirmalarinda beden yag oranlarim1 % 16.3 + 7.20, yag agirhign 14.8 + 5.1 kg,
yagsiz beden agirh@ 67.6 + 7.5 kg olarak bildirmislerdir. Kraemer ve arkadaslari
kolejli tenisgiler {izerinde yaptiklari arastirmalarinda beden yag oranlarim1 % 12.9 +
3.30, yag agirhigr 14.0 + 1.25 kg, yagsiz beden agirligi 56.5 + 4.90 kg olarak
bildirmislerdir. Puerta ve arkadaslari Arjantin’li tenisgiler {izerinde yaptiklart
arastirmalarinda beden yag oranlarinmi % 12.1 + 1.9, yag agirlhigi 13.7 + 3.3 kg, yagsiz
beden agirlig1 66.7 + 2.5 kg olarak bildirmislerdir. Literatiire gore erkek tenisgilerin
beden yag yiizdelerinin % 15.2 civarinda olmasi beklenmektedir (Cohen, Mont,
Campbell, Vogelstein and Loewy 1994, Kraemer et al. 2003, Puerta, Maquirriain,
Aquilino, Cardey, Guillone, Diaz, Lentini, Rodriguez-Papini 2002, Fox 1999).

2.2. Pliometrik Antrenman

Pliometrik kelimesinin kokeni Yunancadir. Yunancadaki “Plythyein” kelimesi
zaman icerisinde degiserek baslangigta “Pleimetrik” daha sonralari ise “Pliometrik”
seklini almistir.

“Pleton” daha fazla anlamma gelmekte iken “metrik” kelimesi O6l¢mek
anlamindadir. Bu veriler 1518inda “Pliometrik” kelimesinin “daha fazla 6lgmek™ ya
da “daha fazla gelismek™ anlaminda oldugu kabul edilmektedir (Bompa 2001).

Aslinda bugiin bizlerin Pliometrik caligmalar diye adlandirdigi; ip atlama,
merdiven ¢ikma, sek sek oynama ya da bir engelin iizerinden atlama gibi aktiviteler
neredeyse insanlik tarihi kadar eskidir.

Pliometrik ¢alismalarin bir antrenman yontemi olarak kullanilmaya baslamasi
1920°1i-1930’Iu yillara denk gelir. Bu yillarda, Dogu ve Kuzey Avrupa iilkelerinin
sporculart; uzun kiglar boyunca, cimnastik antrenmanlarinin bir pargasi olarak
sigrama antrenman1 yapmiglardir. 1933 yilinda ise Romanya Ulusal Beden Egitimi
Akademisi tarafindan “Sporda Sigrama Antrenmani” adli bir kitapgik yaymlanmigtir.

Tiim bu gelismeler bir ¢ok kaynak tarafindan goz ardi edilerek Pliometrik
antrenmanlarin 1970’11 yillarda Rus antrendér Verhoshanki tarafindan sporcularina,
derinlik sigramasi ve sok metodunu deneterek basladigi kabul edilmektedir. Bu

caligmalarin etkili sonuglarin1 yasamaya baslayan ilk sporcunun ise 1972 Olimpiyat
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Oyunlarinda 100 m. ve 200 m. kosularinda altin madalya kazanan Rus atletin Valery
Borzov oldugu kabul edilmektedir (Marullo 2002).

2.2.1. Pliometrik atnrenmanin tanimlanmasi

Pliometrik, bir patlayict kuvvet metodudur (Chu 1998). Basketbol, voleybol,
hentbol, futbol gibi takim oyunlariyla; artistik cimnastik, artistik patinaj, tenis,
atletizm gibi ¢abuk kuvvet ve ¢abuk kuvvette dayaniklilik gerektiren spor dallarinda
temel kuvvetin, cabuk kuvvete doniistiiriilmesi 6zel antrenman yontemleriyle olur ki
bu yontemlerin en etkilisi de pliometrik antrenmandir. Ciinkii pliometrik ¢alisma,
patlayici kuvvetin ve daha hizli tepkilerin gelismesini saglayan 6nemli bir antrenman
bicimidir. Patlayic1 kuvvet ve hizli tepkinin gelismesi ise gelismis bir MSS’ye ve
sigrama sonrasinda dengeli yere konma sokunu emme kuvvetine baglidir. Bu
bakimdan pliometrik ¢aligmalar, eksantrik kasilma ve sonrasinda konsantrik kasilma
iceren; futbol, basketbol, voleybol, hentbol, tenis, artistik cimnastik, artistik patinaj,
atletizm, kayakla atlama gibi sporlarda kullanilabilir.

Bu veriler 1s18inda pliometrik ¢alismalar, patlayici—tepmeli (reaktif) bir hareket
gerceklestirmek icin  kuvveti ve hareketin hizim1 birlestirmeyi amaglayan
caligmalardir. Bu terim genellikle sigrama alistirmalar1 ve derinlik sigramalar1 i¢in
kullanilir; ancak pliometrik, gerilme refleksi ile patlayici tepki yaratmak igin

kullanilan tiim alistirmalar1 igerir (Bompa 2001).

2.2.2. Pliometrik antrenmanin mekanizmasi

Kasin elastikligi, insan hareketlerinde, maksimal eforda ve hareketin
etkinliginde gii¢ iiretimini arttiracak énemli bir rol oynar. Iskelet kas yalmzca aktive
edildiginde ve konsantrik kasilma Oncesinde elastik davranig gosterebilir. Kas
elastikliginin kullanimi nedeniyle gerilme-kasilma seklindeki hareketler tamamen
pozitif ¢alismadan daha etkilidir. Eksantrik kasilmadan, konsantrik kasilmaya aniden
gecebilme kabiliyeti kaslarin elastik yapilarinin kullanilmasinda ana unsurdur ve

temel pliometrik yaklagimdir (Marullo 2002).
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Pliometrik egzersizin, ¢abuk kuvvet gelisimi {izerinde neden bu kadar etkili
oldugu soyle aciklanabilir:

Ornegin, bir sporcunun baldir kaslarinin patlayict kuvvetini gelistirmek
istedigini ve amacina ulasmak i¢in de pliometrik ¢alismalardan olan derinlik
sigramasini sectigini varsayalim. Sporcu yliksek bir platform iizerinde durur ve yere
atlar. Yerle karsilasmada, karsilasilan ilk evre sok emme (sarsintt emme) agamasidir.
Bu asama ayn1 zamanda hareketin eksantrik ya da ¢okme evresidir. Bu evre hareketin
itme evresinden hemen Once gergeklesir ve yerle temastan ters yone kadar olan
stireyi kapsar (Bompa 2001). Sok emme asamasinda, sporcunun bacak ekstansor
kaslarinda eksantrik gerilme meydana gelir. Sporcunun viicut agirligi ve yercekimi
bacaklarda olusan strese karsi direnmek i¢in birlesir ve bacak ekstansorleri i¢in 6n
gerilme fazi baglamis olur. Bu fazda kaslarda yiiksek miktarda elastik enerji
depolanmistir. Depolanan bu enerji daha sonra gergeklesecek olan konsantrik
kasilmanin kalitesini belirler; ¢iinkii fizyolojik olarak kasilmadan dnce gergin olan
kasin daha hizli ve kuvvetli hareket ettigi kanitlanmistir. Sok emme evresinden sonra
ise sporcu bir sonraki engel i¢in viicudunu miimkiin oldugunca ¢abuk yukariya
hareket ettirmelidir. Buradaki kural yerle temas et ve hemen sigra seklinde olmalidir.
Bu hareket esnasinda sporcu kollarin1 da yeterince savurmalidir; c¢ilinkii kol
savurmanin gerekliligi; Brown, Mayhew, Boleach tarafindan yapilan “Plyometrik
Training Can Increase Vertical Jump Performance Of Basketball Player” adli
makalede kanitlanmistir. Bu ¢alismada, yas ortalamasi 15 olan, 26 erkek kolej
Ogrencisine 3 hafta siireyle, haftada 6 pliometrik antrenman yaptirilmistir. Calismaya
katilan sporcular iki gruba ayrilmistir. Birinci gruptaki sporcularin, pliometrik
calisma esnasinda kollar1 serbest birakilmis ve ¢ift kol savurmalarina izin verilmistir.
Ikinci gruptaki sporculara ise kollar1 arkaya baglanarak galigma yaptirilmistir.
Calismalar {i¢ set iizerinden 45 cm yiiksekliginde kutular kullanilarak yapilmistir. Bu
calismada her set 10 tekrardan olusmustur. Ogrencilere, her setten sonra 1 dakika
dinlenme araligi verilmistir. Caligma tamamlandiginda her iki grubunda dikey
sigramalarinda anlamli artis olmus; ancak kollarini kullanarak pliometrik g¢alisan
gruptaki gelisim ¢ok daha fazla olmustur (Brown et al. 1999). Daha sonra ise kollarin
hizli bir sekilde savrulmasiyla beraber konsantrik kasilma baglamistir. Bu siire¢

dinamik ve balistik bir siiregtir. Eksantrik kasilma sirasinda kaslarda depolanan enerji
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konsantrik kasilmayla beraber mekanik enerjiye doniistiiriilerek patlayict kuvvet
tretilir.

Gergeklestirilen reaktif hareketin bukadar kuvvetli olmasinin sebebi ise gerilme
refleksidir. Gerilme refleksi veya myotatik refleks, kasin gerilme oraninda tepki
gostermektedir ve insan viicudunda en siiratli mekanizmalardandir. Bu durumun
nedeni ise, kaslardaki duyusal alicilardan spinal korda ve tekrar kasilmadan sorumlu
kas hiicreleriyle dogrudan baglantinin kurulmasidir. Diger refleksler, gerilme
refleksinden daha yavastir; ¢linkii bu refleksler reaksiyon meydana getirilmeden 6nce
birka¢ kanalla (interndronlar) ve MSS araciligiyla iletimi gergeklestirmektedirler

(Korter 1997).

Gerilme refleksi iki alt baglik altinda incelenir ;

a) Myotatik refleks (Gerilme tepkisi): Doktorlarin, patella Kkirisine
vurduklarinda ortaya ¢ikan reflekstir ve bu refleks hiza duyarhidir. Eger vurus yavas
olursa tepki de az olur ya da hi¢ olmaz. Hizli bir vurus ise hizli ve ¢ok kuvvetli bir
kasilmaya neden olur. Bu refleks bir uyariciya en hizli yanit veren reflekstir (Bompa
2001, Fox 1999).

b) Ters myotatik refleks (Golgi Kiris organ refleksi): Kas kirisinde bulunan
bir alicidir. Eger kas belirli bir esneklik diizeyinin iizerinde gerilirse bu refleks kasin
rahatlamas1 ve kasilmanin ortadan kalkmasini saglar. Dolayisiyla olusabilecek
herhangi bir yaralanma engellenmis olur.

Pliometrik caligmalar sirasinda gerilmeleri algilayan, ilgili kasin kirigindeki
alansal bir alic1 olan golgi kiris organidir. Golgi kiris organi, gerilimdeki ani artislara
en ist diizeyde tepki verir ve gerilme azaldiginda daha diisiik diizeyde siirekli
uyarilar gonderir. Golgi kiris refleksi kas gerimi arttifinda gerceklesir. Gerilme

refleksi ya da myotatik refleksi ortaya ¢ikaran, kas lifinin hizli uyarilmasini

.....

.....

.....

igciginin cesitli uzamalara duyarliligint saglarlar. Bu liflerin dis gerilim olusturmada
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bir katkis1 yoktur. Sadece duyum orgam goérevi goriirler. Igcik ici lifler kontraktil
protein olan aktin ve myozin igermediklerinden dolay1 kasilamazlar. Bu liflerin
yalnizca diger liflere kapsiilleri ile baglantili u¢ kisimlar1 kasilabilir; ¢iinkii bu
kisimlar aktin ve miyozin icerir (Bompa 2001, Dede 1994).

Ekstrafuzal (igcik disi lifler): Bunlara kisaca “kas lifi” denir. Eksrafuzal lifler
denmesinin nedeni sadece igcik igi liflerden ayirtetmek icindir. Bu lifler dig gerilim
olusturabilir. Kas igciginin uyarilara karsi iki tiir yaniti vardir (Bompa 2001, Dede
1994);

a) Statik yamt: Iskelet kaslarinin yavas yavas gerilmesi ya da igcik ici liflerin
gamma afferent sistem tarafindan dogrudan uyarilmasi sonucunda igcik ici lif
yavasga gerildiginde olusur (Bompa 2001).

b) Dinamik yamt: Kas lifleri hizli bir sekilde gerildiginde, liflerin uzamasi kas
calismalar agisindan dinamik yanit onemlidir (Bompa 2001).

Cok biiylik miktardaki uyartilar ise ana reseptoriin afferent sinirleri araciligiyla
omurilige gonderilir. Bu sinirler dogrudan alfa motor sinirleri ile birlesir. Alfa motor
sinirleri de iskelet kasi liflerine, uyarilar1 geri yollayarak kasilmaya neden olur.
Pliometrik ¢aligmalar esnasinda kasin, eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya
zorlanmas1 ve eksantrik kasilma aninda kaslarda depolanan elastik enerjinin,
konsantrik kasilmayla birlikte mekanik enerjiye ¢evrilerek biiyiik bir kuvvet ve hiz
tiretilmesiyle ¢abuk kuvvetin ortaya cikarilmasina neden olan bu kas hareketine
Italyan, Isve¢ ve Sovyet bilim adamlari tarafindan Stretch Shortening Cycle

(gerilme—kasilma dongiisii) ad1 verilmistir (Chu 1998).

2.2.3. Pliometrik antrenman ile antrenmanin normatifleri arasindaki iliski

A. Kirsch’a gore; antrenmanin kapsami ile antrenman siddetinin toplami dis
yiiklenmeyi olusturmaktadir (Giindiiz 1995).

Dis yiiklenmeler ise bir i¢ yiiklenmeye sebep olmaktadir. I¢ yiiklenme ise
sporcunun viicut yapisina, antrenman durumuna, iklim kosullarina, antrenman veya
yarismanin yapildig1 tesisler ile rakip sporculara baghdir. Dis yiiklenmenin

diizenleme mekanizmasi ise uyaranin siddeti, uyaranin kapsami, uyaranin siiresi,
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uyaranin sikligr, uyaranin yogunlugundan olusan antrenmanin normatifleridir

(Diindar 1996, Giindiiz 1995).

2.2.3.1. Uyaranin kapsam

Uyaranin kapsami, uyaranin siddeti ve uyaranin sikliginin {iriintiniin toplamidir.
Tim yliklenme normlarindan ilk once gelistirilmesi gereken uyaranin kapsamidir;
¢linkli antrenman planlamasi ve antrenman sistematigi agisindan bu durum biiyiik
Oonem tasimaktadir. Uyaranin kapsamindaki artig, temel antrenmanin gelistirilmesi
demektir (Diindar 1996, Giindiiz 1995).

Devamli yiikklenme yontemine gére yapilan devamli bir kosuda geride birakilan
mesafenin kilometre yada metre olarak sayisal degeri uyaranin kapsamudir.
Omegin, 100 kg‘lik bir halter ile 4 tekrarli ve 5 serilik bir ¢alisma yapan sporcu
toplam 2000 kg. kaldirmistir ve bu uyaranin kapsami 2 tondur (Diindar 1996,
Gilindiiz 1995).

Kisaca, uyaranin kapsami; kilometre, metre ya da zaman birimi olarak, dakika,
saniye ve saat olarak ifade edilebilecegi gibi kuvvet antrenmanlarinda kilogram ya da
ton olarak da ifade edilebilir.

Pliometrik antrenmanda ise uyaranin kapsami ayak kontaklarmin sayisi ile
belirlenir. Ornegin, ii¢ adim atlamada ayak kontak sayisi iigtiir. Egzersizlerin
planlanmasinda ve hedeflerin ilerletilmesinde ayak kontak sayis1 Onemlidir.
Antrenmanin ilk agamalarinda, her bir tekrar i¢cin 30 metreler kullanilirken, sezonun
ilerlemesi ve sporculardaki gelismeye gore her bir tekrar icin mesafe 100 metreye
kadar c¢ikartilabilir. Yiiklenmenin kapsami degerlendirilirken, 1sinma devresinde
yapilan sigrama ve atlamalar degerlendirilmez. Ayrica pliometrik ¢aligmalarda tekrar
ve Set sayisi giindeme geldiginde pliometrik antrenman, tek tepisli (TT) ve ¢ok tepisli
(CT) olmak tizere ikiye ayrilir (Bompa 2001).

a) Tek tepisli pliometrik antrenman: Yiiksek tepmeli sicramalar, sok gerilimi
ve diisiis sigramalar1 gibi tek hareketi icerir. Ornegin, derinlik atlayis1 (Depth Jump)
bir kutunun ardindan yiiksek bir dikey atlayisin geldigi tek atlayistir. Buradaki amag
kaslarin en yiiksek derecede gerilmesini saglamaktir. Tek tepisli pliometrik

antrenmanin kullanim amaci, maksimal kuvveti ve cabuk kuvveti gelistirmek
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olmalidir. Sigramali kosular ile diisiik tepisli gibi tekrarli alistirmalarin kullanim
amaci ise ¢abuk kuvvette devamliligi gelistirmektir. Bu yiizden tek tepisli pliometrik
antrenmanlarda set sayis1 5-25, tekrar sayis1 ise 1-30 olarak belirlenir (Bompa
2001).

b) Cok tepisli pliometrik calismalarda: Tekrar sayilarini mesafeye gore
ayarlamak gerekir. Belirli ytlikseklikteki bir kutunun Oniine bir sira koni koyup,
konilerin iizerinden bir seri atlayis gerceklestirmek, cok tepisli pliometrik ¢aligsmalar
i¢in giizel bir 6rnektir. Ornegin, 25 tekrarl1 5 set yerine, 50 metrelik 5 set daha uygun
olacaktir. Bu yolla, siirekli olarak tekrar sayisini ve adim kontagin1 saymaya gerek

kalmayacaktir (Bompa 2001).

2.2.3.2. Uyaranin yogunlugu

Birim antrenmanda uyaranin siiresi, uyaranin siddetinin ve sikliginin yani sira
bunlarin sayis1 da Onemlidir. Genel dayamiklilik antrenmaninda sayr 1 olarak
belirlenirken, interval yiiklenmede uyar1 yogunlugu ya tekrarlarin sayisiyla ya da
serilerin sayistyla belirlenir. Uyaranin yogunlugu; uyaranin siddetine, uyaranin
siiresine ve uyaranin sikligina baghdir. Siddet ne kadar biiylik olursa, tekrarlarin
sayis1 o denli az olmalidir. Uyarmin siiresi ne kadar uzun olursa, uyaranin yogunlugu
da o denli azalir. Uyarilar ardarda geldiginde ise (uyaranin sikligi) yorgunluk c¢ok
cabuk gelisir, antrenman siiresi ve kalitesi diiser (Diindar 1996, Giindiiz 1995).

Maksimal kuvvet antrenmanlarinda ve temel siirat antrenmanlarinda uyari
yogunlugu hafif iken 06zel dayaniklilik antrenmanlarinda uyar1 yogunlugu daha
biiyiiktiir. Ortanin iizerinde ve submaksimal siddetle yapilan yiiklenmeler arasinda
yetersiz dinlenme aralifi verilirse (Intensif Interval yiliklenme yontemiyle yapilan
anaerobik dayaniklilik gelistirme antrenmanlarinda oldugu gibi) yiiklenmenin yogun
oldugu séylenebilir. Yine submaksimal yada submaksimal siddete yakin yiiklenmeler
yapilir; fakat aralarda tam yada tama yakin dinlenmeler verilirse, siddetin yiliksek
olmasina ragmen yogunlugun az oldugu sdylenebilir.

Pliometrik antrenmanda ise yiliklenmenin yogunlugu egzersiz ¢esidiyle kontrol
edilebilir. Pliometrik egzersizler, kolay ve daha az stresli olanlardan daha kompleks

olanlara dogru ilerlemelidir.
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2.2.3.3. Uyaramn sikhgi

Uyaranin sikligi, yliklenme ile dinlenmenin degisimini diizenleyerek, uyaranin
zamansal akisin1 belirler. Uyar1 sikliginin organizma iizerindeki uyum siirecinin
fonksiyonu iki tiirlidiir (Diindar 1996, Giindiiz 1995).

a) Tam dinlenme: Maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve siirat antrenmanlarinda
tam ya da tama yakin dinlenmeler zorunludur; ¢iinkii yorgunluk siddet azalmasina
neden olur. Maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve siirat antrenmanlarinda dinlenmenin
stiresi 3-5 dakika olmalidir. Pliometrik antrenmanlar da anaerobik bir aktivite
oldugundan ve antrenman iiriinii olarak patlayic1 kuvvet elde edildiginden, tekrarlar
arasinda 3-5 dakika, seriler arasinda ise 10—15 dakikalik dinlenmeler verilmelidir.

b) Verimsel dinlenme: Yiiklenmenin hemen bitiminden sonraki 1/3’liik zaman
dilimidir. Ornegin, yiiklenme sonrasinda sporcunun kalp atim sayis1 180 ise verimsel
dinlenme zamant
180/3 = 60 atim/dk.
180-60=120 atim/dk’ya ininceye kadar gecgen siiredir. Bir baska deyisle sporcunun
ikinci yliklenmesi kalp atim sayisinin 120’ye indigi an yapilacaktir. Bu tiir bir
dinlenme ise bir motorsal 6zelligin devamliliginin gelistirilmesinin s6z konusu
oldugu Interval Training yonteminde kullanilir. Ornegin, kuvvette dayanikliligin
gelistirilmesi caligmalari.

Pliometrik antrenman agisindan ise toparlanmanin saglanabilmesi igin iki
Pliometrik antrenman arasinda gecen siire, alistirmalarin siddet ve yogunluk

derecesine gore 48—72 saat arasinda olmalidir.

2.2.3.4. Uyaramn siiresi

Bu kavramdan, igeriginde organizma iizerine etki eden hareket uyarilarinin
(alistirmalar) zaman igerisindeki siiresi anlagilmaktadir. Uyaranin siiresi seriler
icerisinde ya da devamli yiiklenmelerde yapilan uyarilarin zaman siiresi olarak da
tanimlanir. Bu seriler igerisinde yapilan 10 tekrar, 10 ayr1 hareket uyaris1 anlamina

gelir ve etkisi bakimindan da ayr1 degerlendirilir. Burada uyaranin siiresi her
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hareketteki tekrarin ayr1 ayri siiresi degil tiim serilerin siiresi olarak belirginlik
kazanir.

Bu nedenle uyaranin siiresi ile uyaranin kapsami bir anlamda 6zdeslik tasir.
Ornegin, genel dayanikliik antrenmanlarinda, sporcunun gerekli uyumu

saglayabilmesi i¢in uyaranin siiresi en az 30 dakika olmalidir.

2.2.3.5. Uyaranmin siddeti

Uyaranin siddeti ya da antrenmanin siddeti, her bir alistirmanin veya seriler
halinde uygulanan alistirmalarm kuvvetliligi anlamma gelir. Oregin, kuvvet
calismalarinda bir sporcu, bench press hareketinde kaldiracagi en biiylik agirlig
kaldirmig ise uyaranin siddeti maksimaldir denir. Kosu alistirmalarinda ise uyaranin
siddeti, kosunun hiz1 ile tespit edilir. Bir ¢ok spor dalinda uyaranin siddeti sayisal
degerlerle ifade edilir. Kosu tiirlindeki antrenmanlarda uyaranin siddeti m/sn., ¢abuk
kuvvet antrenmanlarinda kgm/sn. ve kuvvet antrenmanlarinda ise kg. olarak ifade
edilir. Uyaranin siddeti dakikalik kalp atim sayisi (nabiz) ile de tespit edilebilir
(Diindar 1996, Giindiiz 1995).

2.2.4. Pliometrik calismalarda uyaramn siddeti

Pliometrik caligmalarda uyaranin siddeti, alistirmalarin = zorluguyla ve
uzunluguyla orantilidir. Pliometrik c¢aligmalar iki temel gruba ayrilir. Bu gruplar,

sinir— kas sistemi lizerinde etkili olan alistirmalarin tepis derecesini yansitir.

Diisiik tepisli ahstirmalar :

Basit sigramalar

Ip atlama

Sigrama, diisiik ve uzun adimlamalar, sekmeler ve sigramalar
Disiik siralardan atlama / ip atlama (sira ytiksekligi 25-35 cm)
Hafif araglar firlatma (6rnegin, beyzbol topu)
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Yiiksek tepisli ahstirmalar :

Durarak uzun atlama, 3 adim atlama

Sigrama, daha ytliksek ve daha uzun adimlamalar, sekmeler ve sigramalar
Yiiksek siralardan atlama (35 cm yiiksekliginde)

35 cm.lik kasalarin lizerine sigrama, lizerinden ge¢me ve kasalardan atlama
Agir saglik topu firlatma (56 kg.lik)

Agir araclar firlatma

Diisiis (konmali) sigramalari/ tepmeli sigramalar

Aragclarla uygulanan, sarsintili (sok) kas gerilimi

Verhoshanski’ye gore, dinamik kuvvette (¢abuk kuvvet) gelisme elde etmek i¢in
cabukluk antrenmaninda derinlik sigramalarmin en uygun yiiksekligi 75-110 cm.
olmalidir. Katschajov ve arkadaglari ile Bosko ve Komi ise 75 cm.nin altinda yapilan
calismalarin hareketin mekanigini degistirdigini vurgulamiglardir. S6z konusu
yiikseklikler uyaranin siddeti acisindan degerlendirildiginde yiiksek uyaran siddeti
olarak kabul edilir. Bir anlamda, pliometrik antrenmanda uyaranin siddetini
belirleyen en 6nemli unsur, set sayisi, tekrar sayisi ve dinlenme araligina bagl olarak
kutu ytikseklikleridir (Bompa 2001).

Pliometrik antrenmanda siddet nekadar fazlaysa dinlenme siiresi de o derece
uzun olmalidir. Buna bagl olarak yiiksek tepmeli sicramalarda (en yiiksek siddet)
setler arasindaki dinlenme siiresi 8—10 dakika, 2. siddet derecesindeki aligtirmalar
i¢in 7 dakika, 3. ve 4. siddet derecesindeki alistirmalar i¢in 3—5 dakika ve diisiik
tepisli alistirmalar i¢inse dinlenme araligi 2-3 dakika olmalidir. Bu bakimdan diisiik
tepisli aligtirmalarin, sinir sisteminin ¢aligmasini siirdiirebilmek amaciyla, yiliksek
tepisli calismalari ise ¢abuk kuvveti koruma ve maksimum kuvveti gelistirme (diistiis
sicramalart ile), tepmeli sigramalar ile de gerilme—kasilma dongiisiiniin siiresini
kisaltmak ve sinir sistemi ¢aligmasini en yiiksek diizeye ¢ikarmak gibi amaglar icin

kullanilabilecegi diisiiniilebilir (Bompa 2001).

25



2.2.5. Pliometrik antrenmanin ¢calisma ilkeleri

Pliometrik antrenmanin ¢alisma ilkelerinin her bir ¢alismada titizlikle gbzden
gecirilmesi, sporcunun belirlenen hedefe ulagmasi, sakatliga neden olabilecek
faktorlerin etkisiz hale getirilmesi ve diizenlenen antrenman programinin etkinligi
acisindan 6nem kazanmaktadir. Bu nedenle pliometrik antrenmanin galisma ilkelerini
olusturan ve antrenman ilkeleriyle de 6zdeslesen; Ozellesme ilkesi, bireysellesme

ilkesi, agamali artan yiiklenme ilkesi gibi ilkelerin iyi 6grenilmesi gerekmektedir.

2.2.5.1. Ozellesme ilkesi

“Sporsal yasantinin en basindan baslayarak, kisinin amaci veya egilimi bir spor
dalinda 6zellesmektir. Ozellesmek sporda basar1 saglamak icin ana kosuldur (Bompa
1998)”. Etkili olmast ve en yiikksek uyumu saglamak agisindan antrenman, spor
dalinin 6zel alistirmalarin1 ve etkin enerji sistemini igermelidir. Bu gereksinim
fizyolojik acidan su sekilde agiklanabilir;

- Baskin enerji sistemi; Pliometrik antrenmanda enerji, laktik asit ve alaktik
anaerobik sistemler tarafindan saglanir. Bu ylizden yapilan ¢alismalar bu enerji
sistemlerini aktif hale getirecek sekilde olmalidir.

- Secilen spora o6zgii hareket gruplar1 ve Kkas gruplari; Pliometrik
antrenmanlarda, segilen aligtirmalar ilgili spor dalina 6zgii olmali ve esas hareket

ettirici kaslar1 hedef almalidir.

2.2.5.2. Bireysellesme ilkesi

Antrenmanda, bireysellesme ilkesi cagdas antrenmanin temel
gereksinimlerinden biridir. Bu yiizden her sporcu; yetenekleri, 6grenme 6zellikleri,
verim diizeyi, zamansal ve sinirsal degerligi gibi 6zellikler bakimindan ayr1 bir birey
olarak ele alinmalidir .

Bireysellesme sadece bireysel teknik diizeltmelerde ya da bir takimda goérev
yapilan konum, kisinin 6zellesmesi olarak degil de daha ¢ok sporcunun nesnel bir

bicimde degerlendirildigi ve 06znel bir bi¢imde goézlendigi bir yontem olarak
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algilanmalidir. Bu ylizden her sporcunun yiiklenme niteligi asagidaki bireysel
ozelliklere baglidir;

a) Biyolojik ve takvim yas1 (Kronolojik yas) :

Bu ilke, 6zellikle gelisimini tamamlamamis olan ¢ocuklar ve gengler icin biiylik
onem tagimaktadir; ¢ilinkii cocuk ve genclerin antrenmanlari, yetigskin sporcular ile
karsilastirildiginda daha genel, ¢ok yonlii, orta siddet ve yogunlukta olmalidir. Aksi
takdirde c¢ocuk yasta yapilan agir yiiklenmeler, epifiz kikirdaklarinin
deformasyonuna neden olarak, diz ve kalga patalojilerine neden olacaktir. Ayrica
ruhsal yonden ¢ocuk sporcunun sikilmasina yani antrenman monotonisine sebep
olacaktir.

b) Antrenman altyapisi (Spora baslama yasi) :

Bu ilke sporcunun egzersiz yasi olarak da kabul edilebilir. Sporcu ilgili spor
dalinin gerektirdigi yasta spora baslamigsa bu durum sporcu ve antrendr igin biiyiik
kazangtir. Cimnastik, yiizme, artistik patinaj gibi teknik 6zellikleri fazla olan spor
dallarina, 3—5 yaslarinda baslanmas1 gerekmektedir; ¢iinkii bu spor dallarinda eklem
hareketliliginin {ist diizeyde olmasi sportif basariy1 etkilemektedir. Hareketlilik
calismalarina ise gerek hormonal gerekse eklem kikardaklarinin gelisimi agisindan
erken yaslarda baglanmalidir.

¢) Bireysel ¢calisma diizeyi ve verim :

Ayni nitelikte ¢alisan sporcularin verim diizeyi esit olmayabilir. Bu yilizden her
sporcudan ayni oranda verim beklemek basarisizlikla sonuglanabilir. Bu nedenle
sporcular, antrenmanlar1 sirasinda dayaniklilik 6zellikleri, kuvvet 6zellikleri, teknik
ozellikleri, stirat ozellikleri gibi 6zellikler bakimindan homojen gruplara ayrilarak
calistirilmalidir.

d) Antrenman bicimi ve saghk durumu :

Sporcunun antrenman bi¢imi ve saglik durumu antrenmanin bireysellesmesini
zorunlu kilmaktadir. Bireysellesme, hastalik veya sakatlik gecirmis sporculara ve bu
sporcularin antrendrlerine mutlaka Onerilmelidir. Ayrica hastalik ya da sakatlik
gecirmig sporcularin antrenman programlarmin hazirlanmasi; antrendr, doktor,

fizyoterapist, psikolog gibi meslek dallarinin ortak ¢aligmasini gerektirmektedir.
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€) Atrenman Yyiikii ve sporcunun yenilenme hiz :

Sporcunun okul yasantisi, ig veya aile yasantisi, antrenmana gelmek icin alinan
yol, ekonomik durumu gibi faktorler, antrenman siddetinin belirlenmesinde mutlaka
g6z Oniinde bulundurulmalidir. Bu faktorlerin dikkate alinmamasi, sporcuya agir
yiikklenmelerin  yapilmasi, sporcunun toparlanmasimi etkileyerek sporcunun;
stirantrenmanla kars1 karsiya kalmasma dolayisiyla da antrenman ya da yarisma
veriminde azalmaya neden olmaktadir.

f) Sporcunun viicut yapisi :

Sporcunun bireysel 0Ozelliklerinin saptanmasi acgisindan antrendr; fizyolog,
psikolog gibi uzmanlarla is birliginde olmalidir. Sporcunun, viicut tipinin
belirlenmesi acisindan “somatotip teknigi” onemlidir. Somatotip teknigini ilk kez
kullanan Sheldon ve arkadaglarina gore: “somatotip genetik bir 6zelliktir ve yasam
boyu degismez.” Ancak somatotip lizerinde calisan, Sheldon ve arkadaslarinin
tespitinden daha fazla kabul goéren Heat Carter’in somatotip metodu ise, somatotipin
yas, antrenman, hastalik, beslenme, cevresel etmenler gibi faktorlere bagh
olabilecegini belirtmistir.

Somatotip viicut yapisini ii¢ temel bilesenle siniflandirarak agiklar (Turnagol ve
ark.1992).

Endomorfik 6zellikleri fazla olan sporcularin kassal 6zelliginden daha ¢ok viicut
yaginin yiiksek olmasi ve viicudun yuvarlakligi, ekstremitelerin kisaligt 6n plana
cikmaktadir. Kisacas1 endomorfi, kisinin fiziksel olarak yaglhilik durumunu gosteren
bir bilesendir; ayrica bu sporcular ¢ogu zaman duygusal olmakla birlikte, duygusal
durumlart siirekli bir dalgalanma i¢indedir. Bu yiizden bu tiir sporcular ve bu
sporcularin antrendrleri bu ozellikleri mutlaka goz oniinde bulundurmalidir. Aksi
takdirde ilerleyen yasla birlikte fazla kilolar sporcunun basarisini direkt etkileyecek
hatta sporcunun spor yasantisini erken noktalamasina neden olacaktir.

Ektomorfik sporcular ise fiziksel goriiniim olarak diiz bir ¢izgi gibidirler. Yag ve
kas oranlar diisliktlir. Ektomorfi bileseni, boy—agirlik oranini ifade eder. Bu viicut
tipine sahip sporcularin ise duygusal yonden ne zaman ne yapacaklarim kestirmek
zordur. Ektomorfik sporcular genellikle teknik O6zellikleri bakimindan 6n plana

cikarlar. Bu yiizden bu sporcular yiiksek teknik kapasite isteyen spor dallarina
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yonlendirilmelidir. Mezomorfik sporcular ise tiim spor dallarin1 yapabilecek fiziksel
yapidadir.

Mezomorfi bileseni, kas—iskelet sisteminin gelisimini gdsterir. Bu viicut tipine
sahip sporcularda, gelismis kas kitlesinin yani sira diisiik viicut yagi belirgindir.
Olaylar karsisinda soguk kanli oluslari nedeniyle hemen hemen antrenérlerin hepsi
tarafindan kabul edilebilecek sporcu viicut tipidir. Bu {i¢ viicut tipi saf olmayabilir;
genellikle sporcularin viicut tipleri karma tiptir.

g) Cinsiyet :

Erkek ve bayan sporcular arasinda; kas kuvveti, 1sinma siiresi, toparlanma siiresi,
esneklik ozelligi gibi ozellikler agisindan 6nemli farkliliklar bulunmaktadir. Bu
nedenle erkek ve bayan sporculara hazirlanacak antrenman programlar1 s6z konusu

ozellikler dikkate alinarak hazirlanmalidir.

2.2.5.3. Asamah artan yiiklenme ilkesi

Bu ilkenin fizyolojik temeli “antrenmanin sonucu olarak organizmanin islevsel
verimliligi, dolayisiyla is yapma kapasitesi uzun bir zaman stirecinde derece derece
artmaktadir” ger¢egine dayanir (Bompa 1998). Bu nedenle kisinin verim diizeyindeki
yiiksek artig uzun siireli antrenman ve bu antrenmana uyumu gerektirmektedir.

Antrenman yiiklenmesinin agsamali arttirilma ilkesi biitiin antrenman planlarinin
temeli olmalidir. Ayrica bu ilke sporcunun verim diizeyine bakilmaksizin biitiin
sporcular tarafindan uygulanmalidir. Verim gelisme hizi dogrudan antrenman
yiiklenmesinin artis hizina ve bigimine baglidir. Bir sporcu i¢in baslangi¢ diizeyinden
sporcunun zirve donemine kadar antrenman ve is yiikii her bir sporcunun fizyolojik
ve psikolojik yapis1 dikkate alinarak asamali bir sekilde arttirilmalidir. Sporcunun
verim diizeyinin gelisimi agisindan yiiklenmenin asamali (dalgasal yiiklenme) olarak
arttirllmasinin, fazla yiiklenme, sabit yiiklenme yada siirekli yiiklenme gibi
yontemlerden daha etkili oldugu antrenman bilimi agisindan kabul gormiis bir

gercektir.
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2.2.6. Pliometrik antrenmanin yontemsel ilkeleri

- Pliometrik g¢alismalara katilacak sporculara, antrenmanlar hakkinda teorik
bilgiler verilmelidir. Bu sayede sporcular, hem sakatlanma riskine karsi tedbirli olur
hem de sporcularin aligtirmalari uygulama becerileri artar. Sporculara verilecek
teorik bilgiler, pliometrik antrenmanin yonetimsel ilkelerini igermelidir.

- Calismaya katilacak sporcular bir doktor kontroliinden gegerek genel saglik
durumlarim1 6grenmelidir; ayrica sakatlik hikayesi olan sporcular bu antrenmanlara
katilip katilamayacaklarini dikkate almalidir (Corbin 1998).

- Pliometrik antrenmanlara katilacak sporcular, antrenman Oncesinde mutlaka
genel ve oOzel 1sinma yapmalidir. Isinma devresi; jogging, stretching ve basit
pliometrik ¢alismalar1 igermelidir. Antrenman sonunda ise mutlaka soguma
egzersizleri yapilmalidir (Corbin 1998).

- Pliometrik antrenmanlara katilacak sporcular iyi bir kuvvet antrenmani alt
yapisina sahip olmalidir. Bu sayede sporcular hem sakatliklara kars1 korunmus olur
hem de pliometrik antrenmanin hedeflerine daha yakin olur. Kuvvet ¢alismalar
sadece bacak ve kol kaslarin1 degil karin kaslari, alt sirt kaslari, omurga kaslar1 gibi
ana kas gruplarim1 da kuvvetlendirmeye yonelik olmalidir; ¢iinkii bu kas gruplar
(omurga ve kalca kaslar1) pliometrik alistirmalarda sarsinti emme gorevi goriirler
(Chu 1998). Pliometrik ¢alismalara katilacak sporcularda oncelikle bacak ve kalga
kaslarmin kuvveti daha sonra ise govde kaslari ve son olarakta kol ve omuz
kaslarinin kuvveti gelistirilmelidir (Chu 1998, Brittenham 1994).

- Pliometrik egzersizlere bir sporcunun baglayabilmesi igin, 6zellikle dogu bloku
tilkelerinde antrendrler, sporcularina kendi viicut agirhiklarinin yaklasik 2,5 kati
kadar agirlikla squat (¢comelme) yapabilmelerini sart kosarlar; ancak bu durum
arastirma bulgularima dayanmamakla birlikte bazi pliometrik egzersizler icin de
uygun degildir (Bompa 2001).

- Pliometrik galismalara baslayacak sporcular hazirlik ¢alismalari doneminde
mutlaka, dikey atlama ¢aligmalari, derinlik atlayis1 ¢caligmalari, kutu atlama testleri ve
saglik toplariyla alt ve iist ekstremite kaslarinin giiclinii gelistirici c¢aligmalar

yapmalidir (Chu 1998, Konter 1997).
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- Pliometrik antrenmanlara yeni baslayanlar, ¢alismalara yer seviyesinden
atlamalar, sigramalar ve iki bacakla atlamalar gibi orta dereceli alistirmalarla
baslamalidir. Sporcunun patlayict kuvvet ve dayanikliliginin arttigi donemde daha
ileri alistirmalara gegilmelidir (Chu 1998, Konter 1997).

- Genglerde, ergenlik O6ncesi donemde patlayici kuvvet antrenmanina cevap
alimamayacagindan, sporcu i¢in antrenman programi Ozenle hazirlanmali ve asiri
yiiklenmeden kaginilmalidir. Erken donemde yapilan siddetli kuvvet antrenmanlari
ve siddetli pliometrik antrenmanlar, epifiz plaklarin deformasyonuna neden
olacagindan sporcunun ileriki spor yasantist da tehlikeye girecektir (Chu 1998,
Konter 1997).

- Pliometrik ¢alismalar sirasinda setler arasinda 2 dakikalik dinlenme periyodu
verilmelidir. ki pliometrik ¢alisma arasinda ise fazla tamlamanin gerceklesebilmesi
igin bireysel farkliliklara ve ¢alismanin siddetine bagli olarak 36— 72 saatlik bir
zamanin ge¢mesi gerekmektedir. Bu yiizden bir hafta icerisinde en fazla 2-3 tane
pliometrik antrenman yapilabilir( Bompa 2001, Chu 1998, Konter 1997).

- Pliometrik ¢aligmalarin baslangicinda uygulanan alistirma sayis1 3—4’
geememelidir. Set sayis1 2-3 ile sinirlt tutulmali ve 1 sette 10-15 tekrardan fazlasi
yapilmamalidir. Ayrica setler arasinda 2-3 dakikalik dinlenmeler verilmelidir
(Corbin 1997).

- Pliometrik antrenmanlar, enerji sistemlerinin etkinligi ve toparlanma agisindan,
cabukluk ve ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin yapilacagi giinler i¢in planlanmalidir.
Pliometrik ¢alismalarin, hafif c¢alismalarin yapilacagi giin i¢in planlanmasi,
pliometrik antrenmanin ¢alisma ilkeleri ve yonetimsel ilkeleri agisindan hatalidir.

- Pliometrik ¢alismalar, giin igerisinde sporcunun yorgun olmadigi bir zaman
diliminde yapilmali ve isinmanm hemen ardindan uygulanmalidir. Ayn1 antrenman
birimi igerisinde yapilacak diger c¢alismalar ise pliometrik caligmalardan sonra
planlanmalidir (Bompa 2001).

- Pliometrik ¢aligmalar, Rus literatiiriine gore; 3—6 set yapilmali ve 1 setteki
tekrar sayist 8—10 olmalidir. Set ve tekrar konusu bakimindan Dogu Bloku iilkeleri
ise farkli bir goriise sahiptir. Dogu Bloku iilkelerine gore pliometrik ¢aligmalarda set

say1s1 610 olmal1 ve 1 set 8—10 tekrardan olusmalidir (Bompa 2001).
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- Diizenlenecek antrenman programi mutlaka bireysellestirilmeli ve
antrenmanlar dalgasal yliklenme (artan yiliklenme) ilkesine gore yapilmalidir.

- Pliometrik antrenmanlarin yapilacagi yiizeyin yari esnek ayni zamanda da
kuru ve engelsiz olmasi gerekir (Corbin 1997, Birittenham 1994). Ayrica zeminin
sok absorbsiyonu iyi olmalidir. Bu bakimdan; yumusak ¢im, giires minderi gibi
yiizeyler pliometrik calismalar i¢in uygun yiizeylerdir. Pliometrik ¢aligmalar asla,
spor salonunun zemininde ya da asfalt zeminlerde yapilmamalidir (http: // www.
sportspecific. Com. 1999).

- Pliometrik ¢alismalarda kullanilacak ayakkabi, ayak ve ayak bilegini
desteklemelidir; ayrica ayakkabi tabani kaymayan cinsten olmalidir. Pliometrik
calismalar ve ayakkabi kullanim1 konusunda iki farkli yaklagim vardir.

Bu yaklasimlardan ilki; Dogu Avrupa yaklagimidir ki bu yaklasim, pliometrik
caligmalarin ¢iplak ayakla yapilmasini uygun goriir. Bu yaklasimi savunanlar yalin
ayak yapilacak calismalarda ayak baglarinin ve kirislerinin daha iyi giliclenecegini
savunurlar. Ikinci yaklasim ise Kuzey Amerika yaklagimidir (Bompa 2001).

- Kuzey Amerikalilara gore; Pliometrik calismalar sirasinda ayak ve ayak
bilegini destekleyen tiirden ayakkabi giyilmesinin yani sira ayagm plaster ile
sartlmasin1 uygun goriirler. Dogu Avrupa yaklagimi, Kuzey Amerika yaklasimina
kars1 ¢ikar; clinkii Dogu Avrupalilara gore, plaster yapay bir destektir ve ayagin bag
ve kiriglerinin dogal olarak kuvvetlenmesini engeller (Bompa 2001) .

- Pliometrik ¢aligmalar sirasinda kullanilacak kasalar saglam olmalidir. Uzeri
yumusak hali ya da siinger ile kaplanmali ve kasalar kaymamalidir. Kasalarin iist
yiizeylerinin yumusak hali ile ya da siinger ile kaplanmasimin sebebi, plastik gibi
diger tiirden zeminlerin siirtlinme 6zelliginin fazlaligindan dolay: sakatliklara neden
olmasidir (Brittenham 1994).

- Sporculara, pliometrik teknigi mutlaka Ogretilmelidir; ayrica pliometrik
antrenmanlar O6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda germe ve esneklik calismalari
yapilmalidir (Marullo 2001).

- Derinlik sigramasi bir pliometrik ¢alisma modelidir ve sporcunun yiiksek bir
yerden atlayip hemen ardindan maksimum bir dikey sigrama yapmasi olarak

tanimlanir (Marullo 2001). Derinlik sigramalar1 i¢in ortalama kutu yliksekligi 75-80
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cm.dir. Ancak viicut agirligi 100 kilogramin {izerindeki sporcular i¢in bu yiikseklik
50-75 cm. seklinde ayarlanmalidir (http: // www. sportspecific. Com.1999).

- Pliometrik ¢alismalarda agirlikli yelek ve bel kemeri kullanilmamalidir; ¢iinkii
bu araglar gerilme refleksi ve kas igcikleri tizerinde negatif etki yaparak sinir—kas
sisteminin ¢aligmasini engeller; ayrica bu sekildeki ek agirliklar kuvvette artis
saglarken tepme etkisinin hizin1 yavaslatir (Bompa 2001). Ulviye Atesoglu ve Jale
Meray da “Kendi Viicut Agirhigi ve Ek Agirlikla Yapilan Plyometrik Antrenmanin
Hamstring/Quadriceps Kuvvet Oranlarina Etkisi” adli poster bildirilerinde aym
sonuca ulasmiglardir. Bu calismaya 37 goniillii denek katilmistir. Sporcular, biri
kontrol grubu olmak iizere toplam 4 gruba ayrilmiglardir. 1. grup (9 kisi), sadece
viicut agirliklariyla pliometrik ¢alisma yaparken, kuvvet yelegi grubu (10 kisi), viicut
agirliklarinin % 10°u kadar agirlikta kuvvet yelegi giyerek, kum torbasi grubu da (9
kisi), viicut agirliklarinin % 10’u kadar ek agirligr ayak bileklerine takarak pliometrik
caligmalara katilmiglardir. Caligsmalar 8 hafta boyunca, haftada 3 giin 3040 dakika
seklinde yapilmistir. Bu ¢alisma, pliometrik ¢alismalarin, Hamstring ve Quadriceps
kast1 kuvvet oranlarina etkisinin oldugunu; ancak kendi viicut agirligi ve ek agirlikla
yapilan caligsmalarin istatistiksel acidan farkli olmadigi sonucuyla tamamlanmistir
(Atesoglu 2002).

Bayan sporculara, pliometrik aligtirmalarda uzun siireli bir gelisim diizeyine
bagli olarak yiiklenme yapilmalidir; ayrica bayan sporculara menstrual siklus
donemlerinde 1limhi bir yaklasim ile antrenman yaptirilmalidir; ¢linkii bayan
sporcularin adet diizeni ile bedensel verimlilik, psikolojik verimlilik ve davranislar
arasinda dogrudan bir baglant1 vardir. Fiziksel aktivitenin adet diizensizliginde belirli
bir etkisi yok gibi goriinmektedir. Ancak yetigskin bayan sporcularda degil ama geng
sporcularda istenmeyen degisiklikler goriilmiistiir. Aslinda bayan sporcular igin
menstrual siklus dénemi bireysel bir konudur. Bu 6zel durum bayan sporcularda
birbirinden farkli etkilere yol agar. 1964 Tokyo Olimpiyat Oyunlar sirasinda, bayan
sporcular iizerinde yapilan bir anket arastirmasinda sporcularin % 37’sinde,
performanslarinin adet donemlerinde olumsuz etkilenmedigini ortaya c¢ikarmistir

(Atesoglu 2002).
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2.2.6.1. Pliometrik ¢calismalarin dezavantajlar

Pliometrik ¢alismalarin en Onemli dezavantaji sakatlanma tehlikesidir.
Pliometrik ¢alismalar1 savunanlar, bu antrenmanlarin dogru yapildiginda, diger
antrenman yontemlerinden daha tehlikeli olmadigini savunmaktadirlar. Bu kisilere
gore sakatlanma riski acisindan bakildiginda insanin anatomisini tehdit etmeyen
yiiksek siddetli egzersiz yoktur (Marullo 2002). Buna ragmen, ortopedi cerrahlari
tarafindan pliometrik antrenmanlar nedeniyle ¢esitli sakatliklarla ¢ok sik
karsilasilmaya baslandig1 rapor edilmistir. Hatta bu vakalarin bir tanesi diinya rekoru
kiran bir giilleci digeri de Amerika rekorunu elinde bulunduran bir disk aticisidir.
Her iki atlette pliometrik antrenmanlar yiiziinden ciddi diz yaralanmasi yasamislardir
(Bozdogan 1999).

Yukarida sozii edilen atletlerin sakatlanma nedenleri, bu atletlerin profesyonel
olmalarina  ragmen, pliometrik  c¢alismalar1  yanlis  uygulamalarindan
kaynaklanmaktadir. Pliometrik calismalarda hata yapma olasiligi c¢ok yiiksektir.
Sakatliga neden olan bir bagska durumda bu ¢aligmalarin maksimal siddetli ¢alismalar
olmasidir. Bir¢ok atletin sakatlanmasinin sebebi ise bu atletlere pliometrik teknigin
yeterince O6gretilmemesi ve bunun yaninda atletlerin yiiksek siddetli egzersizlere
hazir olmadan bu tiir egzersizlerle karsilagsmalaridir. Pliometrik ¢calismalar esnasinda
yasanan sakatliklarin diger nedenleri ise;

a) Sporcunun kapasitesini agan sigrama yiiksekligi ve sigrama sayisi

b) Pliometrik Antrenmana uygun olmayan zemin

€) Sporcunun yeterli kuvvet egitimi almamis olmasi

d) Sporcunun, fiziksel gelisimini tamamlamamis olmasi

e) Yanlis ayakkabi se¢imi

f) Pliometrik antrenmanin, yonetimsel ilkeleri ve ¢alisma ilkelerinin ihlal
edilmesi seklinde siralanabilir.

Pliometrik ¢alismalarda sakatligin en ¢ok yasandigi bolge ise alt ekstremitedir.
Ozellikle fiziksel yonden gelisimini tamamlamamus sporcularda, uyluk kemiginin bas
ve govde kisimlari epifiz hatlar1 heniiz kapanmadigindan yaralanmalara daha agiktir.
Diger potansiyel sakatliklar ise c¢esitli burkulmalar, diz yaralanmalari, tendon

yaralanmalar1 ve topuk zedelenmeleridir.
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2.2.6.2. Pliometrik antrenmandan kazanclar

Pliometrik antrenmanlarin, yonetimsel ilkeleri ve calisma ilkelerinin dikkatle
uygulanmasi halinde sporcunun performans artisini direkt olarak etkileyebilecek
pliometrik antrenman tiriinii kazanglar sunlardir;

a) Dikey sigrama 6zelliginde artma

b) Patlayic1 kuvvette artma

c)Yatay sigrama Ozelliginde (durarak uzun atlama) artma. Yatay si¢grama
ozelligindeki artig, ylizme sporunda yiiziicilerin deparlarin1 da (gikislarini)
gelistirmektedir. Bu sonuca; Florida Universitesi’nin, 36 yiiziiciisii iizerinde yapilan
pliometrik antrenmanlarin sonuglarinin degerlendirilmesi sirasinda ulagilmistir
(Macbeth 2003).

d) Cesitli kas hareketlerinin koordinasyonunda artis

e) Kaslarin enerji agiga ¢ikarma kapasitesinde artis

f) Sporcunun; proprioseptiv mekanizmasinda gelisme. Ciinkii pliometrik
egzersizler yalnizca kasin kontraktil ve elastik boliimlerini gelistirmekle kalmaz aym
zamanda proprioseptiv mekanizmayida gelistirir.

g) Kaslarin potansiyel enerjiyi, elastik enerjiye cevirebilme yeteneginde artis
(Turner et al.1999).

h) Kilo kontroliinde ve genglerin genel sagliklarinin korunmasinda ve kemik
gliciiniin gelistirilmesinde etkilidir (Faigenbaum 2001).

1) Kaslarin cevap zamaninda gelisme, kas performansinda artma, kas tonusunda
artma, postlir ve denge yeteneginin gelismesi, kas esnekliginde artis ve yaralanma
riskinde azalma (http://www. ifafitness. Com.1999).

Kasin gerginlik altinda uyarilabilme yetenegi yani eksantrik kuvvet bir ¢ok spor
dalinda performans iizerinde etkili olmaktadir. Fizik Tedavi ve Rehabilitasyonu ile
ilgili calisan bilim adamlari, kas—iskelet sistemi sakatliklarinin tedavisinde eksantrik
caligmalarin 6nemini belirtmislerdir. Eksantrik kuvvet, basarili pliometrik antrenman
icin bir zorunluluktur. Sakatlik sonrasi sporcularin pliometrik c¢aligmalara geri
donebilmesi i¢in alt ekstremitedeki eksantrik kas kuvvetinin belirli 6l¢iide

gelistirilmesi ve stabil hale getirilmesi gerekmektedir. Belirli bir eklemde
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Ozellestirilmis eksantrik direng antrenmani, kas—eklem sisteminin hazirlanmasina
yardimect olabilir; ama pliometrik antrenmanin yerini tutamaz (Konter 1997).

Pliometrik antrenmanlar, dakikalik kalp atim sayisinin azaltilmasi, viicut yag
yilizdesinin azaltilmasi ve MaxVO2’nin gelistirilmesi gibi 6zellikler {lizerinde etkili
degildir (Turner et al.1999, Giinay ve ark.1994).

Pliometrik antrenman ile gelistirilebilen 6zellikleri gelistirmenin bagka
yontemlerinin de var oldugu herkes tarafindan bilinmektedir; ancak pliometrik
antrenman, sporculart monotonluktan kurtaran, eglenceli ve zevkli c¢aligmalar
biitiiniidiir. Pliometrik antrenmanin tavsiye edilmesinin diger bir nedeni de uygulama
kolayligidir. Elimizde hi¢bir antrenman malzemesinin bulunmadigir durumlarda dahi
sporcumuzu merdiven ¢ikartarak, oldugu yerde sicratarak ya da dogal bir engelin
lizerinden atlatarak, cesitli ebat ve agirliktaki nesneleri firlattirarak pliometrik

antrenman yaptirabiliriz.
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada, deneysel arastirma modellerinden tekrarli 6l¢timleri iceren grup
ici ve gruplar arasi1 desen kullanildi (Mixed-model Ax(BxS)".

Bu desen, bir ya da daha fazla grup i¢i (within-subjects) faktor ve bir ya da daha
fazla gruplar arasi (between-subjects) faktorii kapsamaktadir. Gruplar arasi desen (iki
ya da daha fazla farkli grubun karsilastirilmasi) ve grup i¢i / tekrarli dlgtimler
desenlerini (bir denek grubunun iki ya da daha fazla kosula maruz kalmasi) kombine
eden bu desende, her bir kategorik degiskenin ana etkilerinin olup olmadig1 ve iki
degisken arasindaki etkilesimin anlamli olup olmadig test edilir (Kaya 2011).

Bu aragtirmada gruplar arasi faktor olarak antrenman (deney ve kontrol), grup ici
faktor olarak tekrarli Glglimleri igeren zaman periyodu (On-test, ara-test, son-test)

kullanilmastir.
3.1.1. Arastirmanin Hipotezi

Aragtirmada, pliometrik ¢aligmalarla birlestirilen klasik tenis antrenmaninin tek
basina yapilan klasik tenis antrenmanina oranla sporcularin topa vurus hizlari ve
isabet oranlarmi daha fazla gelistirilecegi varsayilmigtir. Boylece deney grubu
sporcularmin sonuglarinin kontrol grubu sporcularina oranla daha iyi olacagi

beklenmektedir.
3.1.2. Arastirmanin Smmirhliklar:

Aragtirmada karsilanan siirliliklar iki grupta bulunan ¢ogu sporcunun mag ve
antrenman programi yogunlugudur. Bu iki grupta ulusal ve uluslararasi turnuvalar
oynarken bunlarin disinda da 6zel miisabakalar ve gilinde bazen ¢ift bazen tek

antrenman ile gecirmektedir. Yine bu caligma tiim yila yayilmis miisabaka ve

! A gruplar arasi faktor, B grup igi / tekrarlayan dlgiimler faktorii.
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antrenman doénemleri boyunca devam ediyor olmasidir. Bu nedenle sporcularin
miisabaka ve antrenmanlar disinda kendilerine ayiracak olduklar1 vakit iyice
azalmaktadir.

Aragtirmada goz Oniline alinan istatistiki bilgileri hesaplamasini ve tutumunu
yapmak, sporcularin bu donemler i¢in ayarlamalarimin yapilmasit ve antrenman
programlarina denk getirmeden bu ¢aligmalarin test giinlerinin ayarlanmasi
arastirmanin sinirliliklar1 arasinda yer almaktadir. Ayrica sporcularin sakatlanarak
tedavi siirecine girmesi ve bazen tedavi sonrasi istenilen performansa ulasamamasi
sonucu olugan sakatliklar da bu sinirliliklar arasinda goriilmektedir. Bu bilgilerin baz

sporcular i¢in diizensiz olusu yapilan karsilastirmanin performansini diisiirmektedir.

3.2. Arastirma Grubu

Arastirmamizin evrenini Tiirkiye Tenis liginde ve ferdi olarak yer alan, 20-25
yaglar1 arasinda, turnuva seviyesindeki 40 erkek tenis oyuncusu olusturmaktadir.

Arastirmanin evreni aynt zamanda drneklemi olugturmaktadir.

Katilimei secim kriteri:

Calismaya tenisciler asagidaki secim kriterlerine gére deney islemine alinmastir.
e Tirkiye Tenis Federasyonu (TTF) lisansh Tenis oyuncusu olmak.

e Oyuncular 20 —25 yas araliginda olmak.

e Son 6 ay icinde, tenis antrenmanlarindan 30 giinden daha uzun siire uzak

kalmasina sebep olacak spor yaralanmasi gecirmemis olmak.

Tenis lisansimin ¢ikarilabilmesi igin tenisgilerin her sezon basinda yapilan vize
islemleri 6ncesinde saglik kontroliine girme zorunlulugu bulunmaktadir. Bu nedenle
lisanshi sporcular iizerinde yapilacak bu calismada, goniilliilerin se¢im kriterleri
arasina ‘“‘egzersiz yapmak icin bir saglik engeli olmamak™ ve “fiziksel yonden

saglikl aktif bireyler olmak™ kriterleri konulmamustir.

38



Katilime1 randomizasyonu:

Aragtirmaya katilan benzer yas grubundaki 40 tenis oyuncusu yaslarina gore

karsilikl1 olarak dengelendi ve yansiz atama yolu ile deney (n=20) ve kontrol (n=20)

grubuna ayrildi. Gruplarin belirlenmesinde kura yontemi uygulanmis olup, ilk isim

deney grubunda, ikinci isim ise kontrol grubunda yer almustir.

3.3. Antrenman Prosediirii

Calismada kullanilan egzersiz bicimleri yapilacak olan beceri testlerine uygun

olarak secilmistir. Bunlar;

Double ¢apraz forehand ve backhand rally ¢alismasi

Top atma makinesi ile forehand ¢alismasi

Top atma makinesi ile backhand ¢aligmasi

Hedefe servis ¢alismasi

Kasaya Sigrama: 50 cm. yiiksekliginde 1 tane kasa bulunur. Ayaklar omuz
genisliginde acik ve kasanin yaninda durur. Yarim squat pozisyonundan yana
adim alarak ve iki kolunu da kullanarak kasanin {lizerine basarak 8 tekrar sicrar
(Chu 1992).

Tek ayakla merdiven c¢aligmasi: Denek 30 cm. yliksekligindeki merdiveni
kullanir. Denek merdivene yan donmiis pozisyonda ayaklar omuz genisliginde
acik bir sekilde durur. Tek ayak olarak 1 merdiven asagi sigrar daha sonra 2
merdiven yukari sigrar ve 8 tekrar olana kadar devam eder (Chu 1992).

Sag Ayakla Kasalar Arasi Derinlik Sigramasi: 40 cm. yiiksekliginde 8 tane kasa
bulunur. Kasalar aras1 mesafe 50 cm’dir. Ilk Kasanin dniinde durulur. Sag ayakla
kasanin lizerine-lizerinden yere si¢ranarak kasalar bitirilir (Wilson 1993, Giinay
1994).

Sol Ayakla Kasalar Arasit Derinlik Sigramasi: 40 cm. yiiksekliginde 8 tane kasa
bulunur. Kasalar aras1 mesafe 50 cm’dir. ilk kasanin éniinde durulur. Sol ayakla
kasanin {izerine-iizerinden yere sigranarak tiim kasalar bitirilir (Giinay 1994).
Cift Ayakla Kasalar Arasi Derinlik Sigramasi: 40 cm. yiiksekliginde 8 tane kasa
bulunur. Kasalar aras1 mesafe 50 cm’dir. Ik kasanin dniinde durulur. Cift ayakla

kasanin tizerine-lizerinden yere sigranarak tiim kasalar bitirilir (Giinay 1994).
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Saglik topu ile forehand ve backhand c¢alismasi: Denekler esleserek karsilikli 3
kg agirligindaki saglik topunu forehand ve backhand teknigini kullanarak 12
tekrar ile birbirlerine firlatirlar (Kinetics 2011).

Saghk topunu geriye firlatma: Denek 3 kg agirhigindaki saglik topunu arkasi
doniik pozisyonda 5 m’lik geri alana 12 tekrar firlatir. Denegin burada dikkat
etmesi gereken saglik topunu yerden temas halindeyken bas hizasina kaldirarak
elden ¢ikarmasidir (Kinetics 2011).

Dambilla yatay salvmm: Denek omuz seviyesinde 12 kg’lik dambilla saga ve
sola 12 tekrar salinim yapar (Kinetics 2011).

Oturur pozisyonda saglik topu firlatma: Denekler esleserek dik ve ayaklar
birbirine gegmis pozisyonda oturur. 3 kg’lik saglik topunu hareket halinde
birbirlerine bas iistii hizasinda 12 tekrar olacak sekilde firlatirlar (Kinetics 2011).
Dizlerinin tistiine oturarak saglik topu firlatma: Denekler esleserek aralart 3 m
olacak sekilde dizlerinin stiinde oturur ve 3 kg’lik saglik topunu 12 tekrar
olacak sekilde bas lizerinden birbirlerine firlatir (Kinetics 2011).
Saghk topu ile duvar ¢alismasi: 3 kg’lik saglik topu ile duvardan 3 m geri
alanda denek forehand ve backhand teknigini kullanarak 12 tekrar olacak sekilde
duvar caligmasi yapar (Kinetics 2011).
Saglik topu ile duvara bay iistii firlatma ¢aligmasi: Denek duvardan 1 m geri
alanda 3 kg’lik saglik topunu bas iistiinden duvara firlatma c¢aligmasi. Denegin
burada dikkat etmesi gereken, topu seri sekilde 12 tekrar firlatip tutmasi seklinde
yapmasidir (Kinetics 2011).
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Tablo 3.1. Antrenman programi

Aktivitenin sekli: Pliometrik antrenmani + Klasik tenis antrenmani

Setler: Giinde 2 set.

Tekrar sayisi: Alt ekstremite icin 8 tekrar, iist ekstremite icin 12 tekrar.
Dinlenme: 1 - 2 dk.

Siddet/yiik: % 60-70’i maksimum kalp atim hizinda.

Haftalik antrenman sayisi: Pazartesi, Carsamba ve Cuma olmak iizere 3 giin

Deney gurubunun antrenman siiresi: 35 dk pliometrik antrenman ve 70 dk Kklasik tenis
antrenmani.

Kontrol gruburnun antrenman siiresi: 105 dk klasik tenis antrenmani (10 dk isinma, 80 dk
antrenman, 15 dk sogumay).

3.4. Olciim Prosediirii

Antropometrik Olgiimler

Calismamiza katilan sporculara ait bir anket formu diizenlenerek yas, kilo ve
boy degerleri tespit edildi. Ol¢iim sirasinda denegin ayaklar1 ¢iplak ve iizerinde
agirhg etkilemeyecek en az giysi bulundurmalarina dikkat edilmistir. Olgiim
sirasinda denegin iki ayaginin tartiya esit basmasi saglanmis ve denek dik ve
hareketsiz durumdayken Ol¢iim yapilmistir. Agirlik dlgiimleri hassaslik derecesi 100
gr olan tartt kullanilarak yapilmistir. Ayrica sert ve diiz zemin iizerine konmasina
dikkat edilmistir. Elde edilen deger kg cinsinden kaydedilmistir (Zorba ve Ziyagil
1995).

Denckler en az giysili sekilde Ol¢iilmiistiir. Boy Ol¢timii, Martin tipi
Antropometre ile alinmistir. Boy 6l¢iimii sirasinda denegin ayaklari ¢iplak iken
topuklarin bitisik, viicut ve basin dik olmasina, gozlerin karsiya bakmasina ve
kollarin her iki yana serbest sekilde sarkitilmasina 6zen gosterilmelidir. Olgiim yapan
kisi antropometrenin yatay eksenini denegin basina dogru indirir ve hafif bir baski
uygulayarak saclarin etkisini azaltir. Yatay eksen denege temasinda durdurularak en
yakin deger boy degeri olarak kaydedilmistir. Boy Ol¢timiinde hassaslik derecesi 1

cm olan cihaz kullanilmistir (Zorba ve Ziyagil 1995).
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Servis, Forehand ve Backhand Atisinda Top Hizi Olciimii Testleri

Top hizinin 6l¢iimiinde, hava etkisinin kontrol altina alinabilmesi igin tiim
servisler, forehand ve backhand vuruslar kapali bir tenis kortunda attirilmistir.
Denekler, maksimal servis hizi ve maksimal forehand ve backhand vurus hizi
diizeyine ulasana kadar ( 20 dakika) 1sindirilmistir. Deneklerin 1sinmasindan 3 dakika
sonra test agsamasina gecilmis ve sag ve sol olmak lizere 5 maksimal hizda servis
atmalar1 istenmistir. Servis testi bittikten sonra forehand ve backhand vurusu
belirlenmis baseline bolgesinde 3x3 m’lik hedefe parelel ve ¢apraz olmak tizere 5’er
vurus yapilmistir. Vuruslar Lobster top atma makinesinden 113-24 km / saatte gelen
toplara uygulanmistir ve vuruslarin en hizli olan1 ve isabet sayis1 video ¢ekimi ile
kayit edilerek analiz edilmistir.

Top hizimin 6l¢iimiinde tabanca radar (Sports Radar, Astro Products, CA)
kullanilmistir. Top hizinin Slglimiinde kullanilan tabanca radar, kars1 dip ¢izgisi
servis karsilama noktasina ve forehand ve backhand bolgesine sabitlenmistir. Atilan
servislerin ve yapilan vuruslarin, tenis kurallarina uygun olarak, ¢apraz servis kutusu
el arkasi (backhand) servis karsilama (return) noktasina atilmasi kosulu aranmis ve
topun fileye yada servis kutusu disina atilmasinda (aut), forehand ve backhand
vuruglarin yine fileye ve saha alani disarisina diisen toplarin (aut), atilan servis ve
vuruglar deger olarak kayit edilmemistir. Yapilan servis, forehand ve backhand
vuruglart hizin geribildirimi maksimal eforun yapilabilmesi i¢in oyunculara
bildirilmistir. Tiim servisler, sag ve sol servis kutusuna, vuruslar da paralel ve ¢apraz
olarak yapilmistir. Tiim tenis oyuncularina diiz servis ve vurus teknigini kullanmalar
belirtilmistir ve iki tenis antrendrii tarafindan degerlendirilmistir. Veri analizi igin
oyuncularin maksimal hizda attig1 5 servisten en hizli olam1 (km/saat) maksimal

servis (Vmax) olarak analiz edilmistir (Cohen ve ark., 1994).
Izokinetik Kas Kuvveti Olciimii

Izokinetik inceleme Biodex System 3Pro Multijoint System Isokinetic (Biodex
Medical Inc, Shirley, NY, USA) dinamometre ile yapildi. Omuz kas gii¢lerinin

degerlendirildigi test sirasinda sporcu sandalyeye oturtuldu. Dinamometrenin

sandalyesinin sirt agist 90° ye ayarlandi. Omuz 90° abduksiyonda, dirsek, dirsek
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sabitleyici baglanti noktast icerisine omuz eklemi ile dirsek eklemi (humerus’un
longitiidinal ekseni) ve dinamometre saftinin rotasyon ekseni ayni dogru iizerinde
olacak sekilde ayarlandi. Kisi stabilizasyon i¢in gogiis ve pelvis iizerinden sabitleyici
kayislar ile baglandi. Dinamometrenin omuz adaptorii dirsek 90° fleksiyonda distal
u¢ tam kavranacak sekilde tutturuldu. Dinamometrenin yiikseklik derecesi rotasyon
aksisi sporcunun omuz seviyesine gelecek sekilde ayarlandi, tilt derecesi sifirda
sabitlendi. Dirsek eklemi ve dinamometre saftinin rotasyon ekseni aymi dogru
tizerinde olacak sekilde ayarlandi. Omuz i¢ ve dis rotator kas giicleri 6l¢iimleri, omuz
90° abduksiyondayken konsantrik-konsantrik izokinetik olarak test edildi. Sandalye
dinamometre arasindaki uzaklik 57 cm olarak belirlendi.

Eklem hareketi sirasinda ¢alismasi hedeflenen kaslar; omuz internal rotasyonu,
pektoralis major, subskapularis, latissimus dorsi ve teres major primer kaslardir.
Omuz eksternal rotasyonunda ise infraspinatus ve teres minor primer kaslardir.

Sporculara test 6ncesi 1sinma i¢in st ekstremiteye yonelik kol ergometresi ve alt
ekstremite yonelik bisiklet ergometresi ile 1sinma egzersizi yaptirildi. Isinma
yiiklemeleri kisinin kalp atim hizina gore ayarlandi, kalp atim hiz1 100-120 atim/
dakika arasinda tutuldu ve bu kalp atim hizinda besinci dakikada 1sinma
sonlandirildi. Olusabilecek sakatliklarin 6nlenmesi amaci ile test dncesi ve sonrasi 5
dakika germe egzersizleri yaptirildi.

Test protokolii geregi kayitlara baslamadan 6nce sporcularin teste hazirlanmasi
ve adaptasyonu agisindan 60-180 ve 300°/sn hizlarinda 3’er tekrar submaksimal
giicte omuza rotasyon hareketleri yaptirildiktan sonra esas protokole gegildi.
Sporculara uygulanan prosediir, detayli bir sekilde anlatildi ve egzersiz esnasinda
sozlii geri bildirimde bulunuldu. Once diisiik hiz olan 60°/sn’ de 5 tekrar sonra orta
hiz olan 180°/sn’ de 5 tekrar ve en son yiiksek hiz olan 300°/sn’ de 5 tekrar yapilarak
test dl¢timleri alindi. Testler arasinda 60’ar saniyelik dinlenme periyotlar1 verildi.

Dizin kas gii¢lerinin degerlendirildigi test sirasinda izolasyon ve stabilizasyonu
saglamak i¢in; dinamometrenin sandalyesinin sirt agisi 85°° ye ayarlandi ve kisi
oturtuldu. Kisinin bel bolgesine destek amaciyla lomber yastik yerlestirildi. Diz
ekleminin rotasyon ekseni (lateral femoral kondil) ile dinamometre saftinin rotasyon

ekseni ayn1 dogru tizerinde olacak sekilde ayarlandi.
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Dinamometrenin diz adaptoriiniin sabitleyici baglant1 noktasi 6l¢lim yapilacak
ekstremitede ayagin dorsal yiiziiniin yaklagik 3 cm proksimaline tutturuldu.
Stabilizasyon i¢in kemerler pelvis lizerinden, gégiisten ve diger diz eklemi iizerinden
baglandi. Diger dizin hareketini 6nlemek icin ayak bilegi sandalyenin alt kismindaki
bacak sabitleyicisine yerlestirildi. Mekanik EHA kilitlemesi (stop) kisinin eklem
hareket agisina uygun ayarlanarak saglamlastirildi.

Diz kaslarinin kas giicli 6l¢timleri bilateral yapildi. Kayitlara baglamadan 6nce
sporcularin teste hazirlanmasi ve adaptasyonu agisindan 60-120 ve 180°/sn hizlarinda
3’ er tekrar submaksimal giicte dize ekstansiyon-fleksiyon hareketi yaptirildiktan
sonra esas protokole gecildi. Test esnasinda ilk yapilan hareket diz ekstansiyonu
olarak ayarlandi ve 90°* lik EHA’ ya izin verildi. Once diisiik hiz olan 60°/sn’ de 5
tekrar sonra 120°/sn’ de 5 tekrar ve en son yiiksek hiz olan 180°/sn’ de 5 tekrar
yapilarak test Olgtimleri alindi. Egzersizler arasinda 60’ar saniyelik dinlenme
periyotlar1 verildi.

Izokinetik test verileri olarak kullanilan parametreler;

PT; Kasin veya kas grubunun belirlenen hareket acikliginda olusturdugu en
yiiksek tork degeridir. Birimi Newton-metre (Nm)’ dir.

PT/Viicut agirligi: En yiiksek kuvvet degerinin viicut agirligina oranidir. Verinin
kisiye Ozgii (kg’a gore) hale getirilmesini saglar. PT’nin viicut agirligina gore
degerlendirilmesi sonuglarin yorumlanmasina yeni bir boyut getirir. PT, is ve gii¢
degiskenlerinin kisilerin viicut agirligina boliinmesi ile kisiler arasindaki bireysel
farkhiliklar degerlendirilebilir. Toplam viicut agirligi oran1 yagsiz viicut agirligina
gore daha c¢ok kullanilir. Diger test degiskenleri de viicut agirligina boliinerek

normalize edilebilir.
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3.5. Verilerin Analizi

Deney ve kontrol grubu arasinda baslangigta fark olup olmadigini analiz etmek
icin bagimsiz drneklem t testi (independent two-tailed t-test) kullanildi.

Antrenman programinin her bir test noktasinda bagimli degiskenler {izerindeki
etkilerini degerlendirmek icin iki yonlii (antrenman/zaman) karma varyans analizi
kullanildi (two-way (2x3) Mixed ANOVA). Analizler sphericity kontrolii ile yapildi.

Ana etkiler ve etkilesim etkisiyle ilgili hipotezleri test etmek icin F istatistikleri
ve p-degerleri kullanildi. Giiglii bir etkilesim, ana etkileri yorumlamada etkili
olabileceginden oncelikle etkilesim etkisi incelendi.

Two-way (2x3) Mixed ANOVA’da anlaml etkilesim bulundugunda analizlere
devam edildi ve her bir grup icin tek yonlii tekrarli 6l¢timler varyans analizi (one-
way repeated measures ANOVA) kullanildi. Anlamli farklilik bulundugunda ¢oklu
karsilastirmalar Bonferroni dogrulamasi kullanilarak yapildi.

Her bir parametre icin tanimlayici istatistik (ortalama, standart sapma) kullanildi.

Tiim prosediir i¢in anlamlilik seviyesi baslangigta p<0.05 olarak belirlendi ve

istatistiksel analizler icin SPSS 14.0 bilgisayar paket programi kullanildi.
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4. BULGULAR

Temel bagimlhi degiskenlerle ilgili elde edilen bulgularin analizine ge¢gmeden
once baglangicta her iki antrenman grubundaki katilimcilarin temel fiziksel
karakteristikleri ve bunlarin analizlerine yer verilmistir. Bu veriler yas, boy ve viicut
agirligini kapsamaktadir.

ilk olarak, izokinetik testlerden 60%sn, 120%sn ve 180%sn’de diz ekleminden ve
60%sn’de, 180%sn’de ve 300%sn’de omuz ekleminden elde edilen bulgular
verilmigtir.

60%sn, 120%sn ve 180%sn’de diz ekleminden elde edilen bulgular; sag ve sol
ekstansiyon pik tork (pt60RE / pt60LE, pt120RE / pt120LE, pt180RE / pt180LE),
sag ve sol fleksiyon pik tork (pt6ORF / pt6OLF, pt120RF / pt120LF, pt18ORF /
pt180LE), sag ve sol ekstansiyon pik tork-viicut agirligi oran1 (pbw60RE / ppbw60LE,
pbw120RE / pbw120LE, pbw180RE / pbw180LE) ve sag ve sol fleksiyon pik tork-
viicut agirligi oran1 (pbw60RF / pbw60LF, pbw120RF / pbw120LF, pbw180RF /
pbw180LE)

60%sn, 180%sn ve 300%sn’de omuz ekleminden elde edilen bulgular; i¢ ve dis
rotasyon pik tork (pt60IR / pt60ER, pt180iR / pt18OER, pt300iR / pt300ER) ve i¢ ve
dis rotasyon pik tork-viicut agirhigi orani (pbw60IR / pbw60ER, pbw180IR /
pbw180ER, pbw300iR / ppbw300ER) degerleridir.

Ikinci olarak Backhand Paralel / Backhand Capraz, Forehand Paralel / Forehand
Capraz ve Servis Sag / Servis Sol atiglardan elde edilen bulgular verilmistir. Bunlar,
bachand paralel ve ¢apraz vurustaki maksimum hiz ve isabet sayilari, forehand
paralel ve capraz vurustaki maksimum hiz ve isabet sayilari, saga ve sola servis
atislarindaki maksimum hiz ve isabet sayilaridir.

Elde edilen sonuglar tablolar ve grafikler halinde sunulmustur.
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Tablo 4.1. Deney ve kontrol grubunun temel karakteristikleri.

GRUP N Ortalama Ss p
Deney 20 22.10 1.33

Yas (y1l) .822
Kontrol 20 22.00 1.45
Deney 20 177.00 8.21

Boy (cm) 499
Kontrol 20 178.80 8.47
Deney 20 73.85 6.81

Viicut agirhg (kg) .789
Kontrol 20 73.15 9.39

1P: T testinin p degeri, Ss: standart sapma

Her iki grubun baslangi¢c degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmamistir
(p>.05). Bu bulgu, baslangigta gruplarin benzer Ozelliklere sahip oldugunu

gostermektedir.

Asagida 60%/sn’de diz ekleminden elde edilen bulgular verilmistir.

Tablo 4.2. Gruplarda siire¢ boyunca pt60RE (Nm) degisimleri.

Baslangig 4.hafta pteORE  8.hafta pt6ORE

GRUP
pt60RE (Nm) (Nm) (Nm)

Deney

20 Ort (Ss) 170.07a(47.66)  179.13b(48.02)  199.60c (51.17)
n=

Kontrol

20 Ort (Ss) 180.59a (50.78) 182.52a (51.56) 188.19b (51.74)
n=

Toplam

40 Ort (Ss) 175.33a (48.90) 180.82b (49.21) 193.90c (51.12)
n=

Not: Ayni satirdaki ayn1 alt simgeyi (a veya b) paylasan gruplar p<.05 seviyesinde anlamli olarak farkli degildir

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pt6ORE skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki ptoORE skorlarinin 6zellikle deney
grubunda 4. haftadan itibaren arttig1 gériilmektedir.

pt60ORE iligkin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglar1 asagida verilmistir.
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Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamlidir, F (1.468, 55.767) =
19.947, p

.000. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer olmadigini

gostermektedir (Sekil 4.1). Coklu karsilastirma test sonuglar1 bu farkliligin 4.

haftadan itibaren basladigin1 ve deney grubundan kaynaklandigini gostermistir
(p<.05).
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Sekil 4.1. Deney ve kontrol grubunda her bir test noktasinda 60%sn sag ekstansiyon pik

tork (Nm) skorlari, p<.05.

Istatistiksel agidan anlaml1 bir zaman etkisi vardir, F (1.468, 55.767 ) = 58.035, p
= .000. Bu etki, grup faktorii goz ardi edildiginde zaman periyodunda pt60RE bir

artis oldugunu gostermektedir (Tablo 4.2).

Grup ana etkisi anlamli degildir, F (1, 38) = .003, p = .958. Bu etki, test faktorii
goz ardi edildiginde deney (X=182.93) ve kontrol grubunun (%=183.763) pt60RE

skorlarinda anlamli farklilik olmadigini gostermektedir.
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Tablo 4.3. Gruplarda siire¢ boyunca pt60LE (Nm) degisimleri.

Baslangi¢ ptoOLE  4.hafta pt60LE 8.hafta pt60LE

GRUP
(Nm) (Nm) (Nm)

Deney

20 Ort (Ss) 168.25 (52.69) 168.93 (49.89) 192.53 (64.09)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 164.72 (51.41) 174.24 (53.97) 172.56 (52.43)
n=
Toplam

40 Ort (Ss) 166.49a (51.42) 171.58ab (51.37) 182.54b (58.67)
n=

Not: Ayni1 satirdaki ayn1 alt simgeyi (a veya b) paylasan gruplar p<.05 seviyesinde anlamli olarak farkli degildir

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pt60LE skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki pt60LE skorlarinin siire¢ igerisinde
arttig1 goriilmektedir.

pt60LE iliskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglar1 agagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (2,76) =2.220, p =
.116. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gdostermektedir.

Istatistiksel agidan anlamli bir zaman etkisi vardir, F (2,76 ) = 3.631, p = .031.
Bu etki, grup faktorii géz ardi edildiginde zaman periyodunda pt60LE bir artis
oldugunu gostermektedir (Tablo 4.3).

Grup ana etkisi anlamli degildir, F (1, 38) = .150, p = .701. Bu etki, test faktorii
g6z ard1 edildiginde deney (¥=176.57) ve kontrol grubunun (¥=170.51) pt60LE

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.4. Gruplarda siire¢ boyunca pbw60RE (Nm) degisimleri.

GRUP Basglangic 4.hafta ppow60RE  8.hafta ppw60RE
pbw60RE (Nm) (Nm) (Nm)

Deney

20 Ort (Ss) 447.05a (108.51)  469.40a(97.12)  509.23b (108.67)
n=

Kontrol

20 Ort (Ss) 497.45a (119.90) 481.07a(134.08) 491.81a (106.14)
n=

Toplam

10 Ort (Ss) 472.25a (115.72) 475.23ab (115.71) 500.52b (106.39)
n=

Not: Ayni1 satirdaki ayni alt simgeyi (a veya b) paylasan gruplar p<.05 seviyesinde anlamli olarak farkli degildir

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pbw60RE skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki pbw60RE skorlarinin siire¢ boyunca
linear bir sekilde arttig1 goriilmektedir.

pbw60RE iliskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglari asagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamhidir, F (2,76) =4.184, p = .019.
Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer olmadigin1 géstermektedir (Sekil 4.2).
Coklu karsilagtirma test sonuglar1 bu farkliligin 4. haftadan itibaren bagladigini ve

deney grubundan kaynaklandigini géstermistir (p<.05).
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Sekil 4.2. Deney ve kontrol grubunda her bir test noktasinda 60%sn sag ekstansiyon pik
tork-viicut agirhigi (Nm) skorlari, p<.05.

Istatistiksel agidan anlaml1 bir zaman etkisi vardir, F (2,76 ) = 3.488, p = .036.
Bu etki, grup faktorii géz ardi edildiginde zaman periyodunda pbw60RE bir artis
oldugunu gostermektedir (Tablo 4.4).

Grup ana etkisi anlamli degildir, F (1, 38) = .203, p = .655. Bu etki, test faktorii
g6z ard1 edildiginde deney (X=475.22) ve kontrol grubunun (%=490.11) pbw60RE

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.5. Gruplarda siire¢ boyunca ppbw60LE (Nm) degisimleri.

Baslangic
4.hafta pbw60LE  8.hafta pow60LE
GRUP pbw60LE
(Nm) (Nm)
(Nm)
Deney
20 Ort (Ss) 440.92 (114.11) 445.34 (101.02) 486.32 (131.63)
n=
Kontrol
20 Ort (Ss) 453.82 (113.84) 453.60 (109.61) 450.66 (102.96)
n=
Toplam
10 Ort (Ss) 447.37 (112.69) 449.47 (104.13) 468.49 (118.03)
n=

Not: Ayni1 satirdaki ayn1 alt simgeyi (a veya b) paylasan gruplar p<.05 seviyesinde anlamli olarak farkli degildir

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pbw60LE skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki pbw60LE skorlarinin siire¢ boyunca
kismen arttig1 goriilmektedir.

pbw60LE iligskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglari agagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (2,76) =1.452, p =
.240. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gostermektedir.

Zaman ana etkisi anlamli degildir, F (2,76 ) = 1.095, p =.340. Bu etki, grup
faktorii goz ardi edildiginde zaman periyodunda pbw60LE skorlarinda anlamh bir
degisim olmadigin1 gostermektedir (Tablo 4.5).

Grup ana etkisi anlamhi degildir, F (1, 38) = .025, p = .876. Bu etki, test faktorii
g6z ardi edildiginde deney (%=457.52) ve kontrol grubunun (%=452.70) pbw60LE

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.6. Gruplarda siire¢ boyunca pt60RF (Nm) degisimleri.

Baslangic pt6RF 4.hafta pt6RF 8.hafta pt6RF

GRUP
(Nm) (Nm) (Nm)

Deney

20 Ort (Ss) 116.89 (52.85) 118.23 (43.38) 142.34 (40.80)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 111.48 (38.93) 119.06 (45.45) 121.45 (46.51)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 114.18a (45.90) 118.65a (43.86)  131.89ab (44.46)
n=

Not: Ayni1 satirdaki ayn1 alt simgeyi (a veya b) paylasan gruplar p<.05 seviyesinde anlamli olarak farkli degildir

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
ptoRF skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki ptoORF skorlarinda siire¢ boyunca artislar
goriilmektedir.

pt60ORF iligkin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglar1 asagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (2,76) =1.791, p
=.174. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu géstermektedir.

Istatistiksel agidan anlaml1 bir zaman etkisi vardir, F (2,76 ) =4.861, p =.010. Bu
etki, grup faktorii géz ardi edildiginde zaman periyodunda pt60RF skorlarinda
anlaml bir degisim oldugunu gostermektedir (Tablo 4.6).

Grup ana etkisi anlamli degildir, F (1, 38) =.465, p = .499. Bu etki, test faktorii
g6z ardi edildiginde deney (%=125.82) ve kontrol grubunun (%=117.33) pt60RF

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.7. Gruplarda siire¢ boyunca pt60LF (Nm) degisimleri.

GRUP Baslangic pt6LF 4.hafta pt6LF 8.hafta pt6LF
(Nm) (Nm) (Nm)

Deney

20 Ort (Ss) 130.16 (73.97) 123.83 (64.98) 152.41 (56.26)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 117.70 (55.88) 129.57 (46.47) 118.73 (54.02)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 123.93 (65.01) 126.70 (55.84) 135.57 (57.05)
n=

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pt60LF skorlar verilmistir. Her iki gruptaki ptoOLF skorlarinda siire¢ boyunca kismi
azalma ve artislar goriilmektedir..

pt6OLF iligskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglar1 agagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamh degildir, F (2,76) =1.217, p
=.302. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu géstermektedir.

Zaman ana etkisi anlamli degildir, F (2,76 ) =.462, p =.632. Bu etki, grup faktorii
goz ardi edildiginde zaman periyodunda pt60LF skorlarinda anlamli bir degisim
olmadigini géstermektedir.

Grup ana etkisi anlaml degildir, F (1, 38) =1.317, p = .258. Bu etki, test faktorii
g6z ard1 edildiginde deney (X=135.47) ve kontrol grubunun (X=121.99) pt60LF

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.8. Gruplarda siire¢ boyunca ppbw60RF (Nm) degisimleri.

GRUP Baslangi¢c ppbw6RF 4. hafta ppbw6RF 8.hafta pow6RF

(Nm) (Nm) (Nm)

Deney

20 Ort (Ss) 237.73 (149.28) 244.85 (122,91) 294.27 (168.57)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 245.95 (105.78) 254.09 (119.46) 239.68 (85.65)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 241.84 (127.77) 249.47 (119.72) 266.98 (134.84)
n=

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pbw60RF skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki ppbw60RF skorlarinin siire¢ boyunca
kismi azalma ve artiglar goriilmektedir.

pbw60RF iligkin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglari agagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlaml degildir, F (2,76) = 1.759, p =
.179. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gostermektedir.

Zaman ana etkisi anlamli degildir, F (2,76 ) =.874, p =.421. Bu etki, grup faktorii
goz ardi edildiginde zaman periyodunda pbw60RF skorlarinda anlamli bir degisim
olmadigini géstermektedir.

Grup ana etkisi anlaml degildir, F (1, 38) =135, p = .716. Bu etki, test faktorii
g6z ard1 edildiginde deney (%=258.95) ve kontrol grubunun (%=246.57) pbw60RF

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.9. Gruplarda siire¢ boyunca pbw60LF (Nm) degisimleri.

Baslangi¢c ppw6LF  4.hafta pbw6LF 8.hafta pow6LF

GRUP
(Nm) (Nm) (Nm)

Deney

20 Ort (Ss) 251.98 (119.15) 246.49 (118.64) 291.38 (141.41)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 252.36 (113.79) 289.00 (127.56) 252.45 (104.95)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 252.17 (115.00) 267.74 (123.48) 271.92 (124.48)
n=

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pbw60LF skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki pbw60LF skorlarin siire¢ boyunca
kismi azalma ve artiglar goriilmektedir.

pbw60LF iliskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglar1 asagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (2,76) =2.128, p =
.126. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gostermektedir.

Zaman ana etkisi anlamli degildir, F (2,76 ) =.556, p =.576. Bu etki, grup faktorii
goz ardr edildiginde zaman periyodunda pbw60LF skorlarinda anlamli bir degisim
olmadigini géstermektedir.

Grup ana etkisi anlamhi degildir, F (1, 38) = .002, p = .966. Bu etki, test faktorii
g6z ardi edildiginde deney (X=263.29) ve kontrol grubunun (%=264.60) pbw60LF

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Asagida 120%sn’de diz ekleminden elde edilen bulgular verilmistir.

Tablo 4.10. Gruplarda siire¢ boyunca pt120RE (Nm) degisimleri.

Baslangi¢ pt120RE  4.hafta pt120RE  8.hafta pt120RE

GRUP
(Nm) (Nm) (Nm)

Deney

20 Ort (Ss) 128.23 (49.64) 138.26 (45.55) 149.55 (44.91)
n:
Kontrol

20 Ort (Ss) 134.53 (45.84) 128.22 (49.66) 147.63 (45.15)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 131.37a (47.27) 133.24a (47.31) 148.59b (44.46)
n:

Not: Ayni satirdaki ayni alt simgeyi (a veya b) paylasan gruplar p<.05 seviyesinde anlamli olarak farkli degildir

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pt120RE skorlart verilmistir. Her iki gruptaki pt120RE skorlarinda siire¢ boyunca
azalma ve artislar goriilmektedir.

pt120RE iliskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglari asagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (2,76) = 1,005, p
=.371. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gostermektedir.

[statistiksel agidan anlaml1 bir zaman etkisi vardir, F (2,76) =5,378, p =.007. Bu
etki, grup faktorii goz ardi edildiginde zaman periyodunda pt120RE skorlarinda
anlamli bir degisim oldugunu gostermektedir (Tablo 4.10).

Grup ana etkisi anlaml degildir, F (1, 38) =.020, p = .888. Bu etki, test faktorii
g6z ardi edildiginde deney (%=138.68) ve kontrol grubunun (%=136.79) pt120RE

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.11. Gruplarda siire¢ boyunca pt120LE (Nm) degisimleri.

GRUP Baslangi¢ pt120LE ~ 4.hafta pt120LE  8.hafta pt120LE

(Nm) (Nm) (Nm)

Deney

20 Ort (Ss) 141.38 (89.40) 130.02 (41.97) 147.41 (47.64)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 128.40 (46.15) 128.90 (48.52) 140.86 (45.10)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 134.89 (70.53) 129.46 (44.78) 144.14 (45.91)
n=

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pt120LE skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki pt120LE skorlarinda siire¢ boyunca
kismi azalma ve artiglar goriilmektedir.

pt120LE iligkin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglar1 agagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (1.3,49.40) = .207,
p =.715. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gostermektedir.

Zaman ana etkisi anlaml degildir, F (1.3,49.40) =1.292, p =.272. Bu etki, grup
faktorii goz ardi edildiginde zaman periyodunda pt120LE skorlarinda anlamli bir
degisim olmadigin1 géstermektedir.

Grup ana etkisi anlamli degildir, F (1, 38) = .242, p = .625. Bu etki, test faktorii
g6z ardi edildiginde deney (X=139.60) ve kontrol grubunun (%=132.72) pt120LE

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.12. Gruplarda siire¢ boyunca pbw120RE (Nm) degisimleri.

Baslangic 4 hafta 8.hafta
GRUP pbw120RE pbwl120RE pbw120RE
(Nm) (Nm) (Nm)

Deney

20 Ort (Ss) 285.36 (119.94) 318.00 (116.54) 346.65 (131.80)
n:
Kontrol

20 Ort (Ss) 336.10 (123.20) 304.50 (123.44) 335.82 (105.15)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 310.73 (122.73) 311.25 (118.69) 341.23 (117.81)
n=

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama

pbw120RE skorlari verilmistir. Her iki gruptaki pbw120RE skorlarinda siireg

boyunca azalma ve artiglar goriilmektedir.

pbw120RE iliskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglari agagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (2,76) =2,650, p

=.077. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gostermektedir.
Zaman ana etkisi anlamli degildir, F (2,76) = 2,448, p =.093. Bu etki, grup

faktorii goz ardi edildiginde zaman periyodunda pbw120RE skorlarinda anlamli bir

degisim olmadigin1 gostermektedir.
Grup ana etkisi anlamli degildir, F (1, 38) =.070, p = .793. Bu etki, test faktorii
g0z ard1 edildiginde deney (%=316.67) ve kontrol grubunun (%=325.47) pbw120RE

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.13. Gruplarda siireg boyunca pbw120LE (Nm) degisimleri.

Basglangic
4.hafta pow120LE 8.hafta ppw120LE
GRUP pbw120LE
(Nm) (Nm)
(Nm)

Deney

20 Ort (Ss) 297.57 (119.76) 305.34 (115.96) 347.42 (137.63)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 329.09 (126.56) 311.28 (119.78) 321.42 (112.78)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 313.32 (122.66) 308.31 (116.40) 334.42 (124.89)
n=

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pbwl120LE skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki pbwl20LE skorlarinda siireg
boyunca azalma ve artislar goriilmektedir.

pbw120LE iliskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglar1 asagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (2,76) = 1,192, p
=. 309. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gostermektedir.

Zaman ana etkisi anlaml degildir, F (2,76) = 1,102, p =. 337. Bu etki, grup
faktorii goz ardi edildiginde zaman periyodunda pbw120LE skorlarinda anlamli bir
degisim olmadigin1 géstermektedir.

Grup ana etkisi anlamli degildir, F (1, 38) =. 014, p =. 906. Bu etki, test faktorii
g0z ard1 edildiginde deney (%=316.76) ve kontrol grubunun (%=320.60) pbwl20LE

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.14. Gruplarda siire¢ boyunca pt120RF (Nm) degisimleri.

Basglangic
4.hafta pt120RF  8.hafta pt120RF
GRUP pt120RF
(Nm) (Nm)
(Nm)
Deney
20 Ort (Ss) 107.63 (108.39) 92.20 (28.12) 107.26 (29.92)
n=
Kontrol
20 Ort (Ss) 88.17 (28.30) 90.57 (35.36) 93.13 (33.67)
n=
Toplam
10 Ort (Ss) 97.90 (78.81) 91.39 (31.54) 100.19 (32.24)
n=

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pt120RF skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki pt120RF skorlarinda siire¢ boyunca
kismi azalma ve artiglar goriilmektedir.

pt120RF iligskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonugclari agagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (1.14,43.37) =
347, p = .588. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu
gostermektedir.

Zaman ana etkisi anlaml degildir, F (1.14,43.37) = .345, p =.589. Bu etki, grup
faktorli goz ardi edildiginde zaman periyodunda pt120RF skorlarinda anlamli bir
degisim olmadigin1 géstermektedir.

Grup ana etkisi anlamli degildir, F (1, 38) = 1.191, p = .282. Bu etki, test faktorii
g6z ardi1 edildiginde deney (%=102.36) ve kontrol grubunun (%=90.62) pt120RF

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.15. Gruplarda siire¢ boyunca pt120LF (Nm) degisimleri.

Basglangic
4.hafta pt120LF 8.hafta pt120LF
GRUP pt120LF
(Nm) (Nm)
(Nm)
Deney
20 Ort (Ss) 85.87 (30.26) 90.40 (27.53) 100.89 (26.79)
n=
Kontrol
20 Ort (Ss) 83.13 (30.73) 88.54 (34.52) 89.09 (29.87)
n=
Toplam
10 Ort (Ss) 84.50a (30.13) 89.47ab (30.83) 94.99b (28.64)
n=

Not: Ayni1 satirdaki ayn1 alt simgeyi (a veya b) paylasan gruplar p<.05 seviyesinde anlamli olarak farkli degildir

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pt120LF skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki pt120LF skorlarinda siire¢ boyunca
linear artiglar goriilmektedir.

pt120LF iliskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglari asagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (2,76) = .951, p =
.391. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gdstermektedir.

Istatistiksel agidan anlamli bir zaman etkisi vardir, F (2,76) = 3.462, p =.036. Bu
etki, grup faktorii goz ardi edildiginde zaman periyodunda pt120LF skorlarinda
anlaml bir degisim oldugunu gostermektedir (Tablo 4.15).

Grup ana etkisi anlamli degildir, F (1, 38) = .433, p = .515. Bu etki, test faktorii
g6z ardi edildiginde deney (%=92.39) ve kontrol grubunun (%=86.92) pt120LF

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.16. Gruplarda siire¢ boyunca pbw120RF (Nm) degisimleri.

Baslangic 4. hafta ppbw120RF 8.hafta ppbw120RF
GRUP

pbw120RF (Nm) (Nm) (Nm)

Deney

20 Ort (Ss) 188.40a (78.48)  212.82ab (66.22)  240.99b (81.93)
n=

Kontrol

20 Ort (Ss) 222.30a (74.80)  221.79a(100.31)  225.13a(78.71)
n=

Toplam

10 Ort (Ss) 205.34a (77.60)  217.30ab (84.02)  233.06b (79.70)
n=

Not: Ayni1 satirdaki ayn1 alt simgeyi (a veya b) paylasan gruplar p<.05 seviyesinde anlamli olarak farkli degildir

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pbwl120RF skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki pbw120RF skorlarmin siireg
boyunca linear bir sekilde arttig1 goriilmektedir.

pbw120RF iligkin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglar1 asagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamlhidir, F (2,76) = 3.909, p = .024.
Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer olmadigini gostermektedir (Sekil 4.3).
Coklu karsilastirma test sonuclar1 bu farkliligin baslangictan itibaren basladigini ve

deney grubundan kaynaklandigini géstermistir (p<.05).
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Sekil 4.3. Deney ve kontrol grubunda her bir test noktasinda 120%sn sag fleksiyon pik
tork-viicut agirhigi (Nm) skorlari, p<.05.

Istatistiksel agidan anlamli bir zaman etkisi vardir, F (2,76 ) = 4.881, p = .010.
Bu etki, grup faktorii goz ardi edildiginde zaman periyodunda pbw120RF bir artis
oldugunu gostermektedir (Tablo 4.16).

Grup ana etkisi anlamli degildir, F (1, 38) =.148, p = .702. Bu etki, test faktorii
g0z ardi edildiginde deney (%=214.07) ve kontrol grubunun (%=223.07) pbw120RF

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.17. Gruplarda siire¢ boyunca pbw120LF (Nm) degisimleri.

Basglangic
4.hafta pow120LF 8.hafta ppw120LF
GRUP pbw120LF
(Nm) (Nm)
(Nm)

Deney

20 Ort (Ss) 199.21 (74.82) 203.72 (62.69) 227.30 (73.52)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 204.73 (78.53) 214.88 (89.75) 210.77 (69.55)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 201.96 (75.76) 209.30 (76.62) 219.03 (71.14)
n=

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pbwl120LF skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki pbwl120LF skorlarinda siireg
boyunca azalma ve artiglar goriilmektedir.

pbw120LF iligkin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglari asagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlaml degildir, F (2,76) = 1.235, p =
.297. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gdstermektedir.

Zaman ana etkisi anlaml degildir, F (2,76) = 1.690, p = .191. Bu etki, grup
faktorii géz ardi edildiginde zaman periyodunda pbw120LF skorlarinda anlamli bir
degisim olmadigin1 géstermektedir.

Grup ana etkisi anlamli degildir, F (1, 38) = .000, p = .998. Bu etki, test faktorii
g6z ardi edildiginde deney (%=210.08) ve kontrol grubunun (%=210.12) pbw120LF

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.

65



Asagida 180%/sn’de diz ekleminden elde edilen bulgular verilmistir.

Tablo 4.18. Gruplarda siire¢ boyunca pt180RE (Nm) degisimleri.

Basglangic
4.hafta pt180RE  8.hafta pt180RE
GRUP pt180RE
(Nm) (Nm)
(Nm)

Deney

20 Ort (Ss) 125.61 (87.96) 109.35 (46.51) 145.39 (78.19)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 106.97 (44.76) 102.40 (47.68) 121.45 (42.10)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 116.29 (69.53) 105.87 (46.62) 133.42 (63.16)
n=

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pt180RE skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki pt180RE skorlarinda siire¢ boyunca
azalma ve artiglar goriilmektedir.

pt180RE iliskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglari asagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (1.64, 62.40) =
278, p = .714. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu
gostermektedir.

Zaman ana etkisi anlamli degildir, F (1.64, 62.40) = 2.850, p = .075. Bu etki,
grup faktorii goz ardi edildiginde zaman periyodunda pt180RE skorlarinda anlamli
bir degisim olmadigin1 gostermektedir.

Grup ana etkisi anlamli degildir, F (1, 38) = 1.459, p = .235. Bu etki, test faktorii
g6z ard1 edildiginde deney (X=126.78) ve kontrol grubunun (%=110.27) pt180RE

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.19. Gruplarda siire¢ boyunca pt180LE (Nm) degisimleri.

Basglangic
4.hafta pt180LE  8.hafta pt180LE
GRUP pt180LE
(Nm) (Nm)
(Nm)
Deney
20 Ort (Ss) 105.80 (45.21) 107.43 (38.45) 126.10 (44.16)
n=
Kontrol
20 Ort (Ss) 106.53 (42.14) 103.97 (44.83) 116.61 (37.57)
n=
Toplam
10 Ort (Ss) 106.16ab (43.14)  105.70a (41.26) 121.35b (40.75)
n=

Not: Ayni1 satirdaki ayn1 alt simgeyi (a veya b) paylasan gruplar p<.05 seviyesinde anlamli olarak farkli degildir

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pt180LE skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki ptI180LE skorlarinda siire¢ boyunca
kismi azalma ve artiglar goriilmektedir.

pt180LE iligkin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglari agagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (2,76) = .322, p =
.726. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gdstermektedir.

Istatistiksel acidan anlamli bir zaman etkisi vardir, F (2,76) = 3.871, p = .025.
Bu etki, grup faktorii géz ardi edildiginde zaman periyodunda pt180LE skorlarinda
anlaml bir degisim oldugunu gostermektedir (Tablo 4.19).

Grup ana etkisi anlamli degildir, F (1, 38) =135, p = .716. Bu etki, test faktorii
g6z ard1 edildiginde deney (%=113.11) ve kontrol grubunun (%=109.03) pt180LE

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.20.

Gruplarda siire¢ boyunca pbw180RE (Nm) degisimleri.

Baslangic 4.hafta 8.hafta
GRUP pbwl180RE pbwl180RE pbwl180RE
(Nm) (Nm) (Nm)

Deney

20 Ort (Ss) 236.86 (118.16) 246.94 (113.37) 296.44 (101.50)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 247.72 (125.04) 235.09 (106.46) 230.11 (128.72)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 242.29 (120.20) 241.02 (108.72) 263.28 (119.24)
n=

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama

pbwl180RE skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki pbwl180RE skorlarinda siireg

boyunca azalma ve artiglar goriilmektedir.

pbw180RE iligkin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglari asagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlaml degildir, F (2,76) =2.116, p =

.128. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gdstermektedir.

Zaman ana etkisi anlamli degildir, F (2,76) = .841, p = .435. Bu etki, grup

faktorii goz ardi edildiginde zaman periyodunda pbw180RE skorlarinda anlamli bir

degisim olmadigin1 géstermektedir.
Grup ana etkisi anlamli degildir, F (1, 38) = .593, p = .446. Bu etki, test faktorii
g0z ard1 edildiginde deney ( ©=260.08) ve kontrol grubunun (%=237.64) pbw180RE

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.21. Gruplarda siire¢ boyunca pbw180LE (Nm) degisimleri.

Basglangic
4.hafta powl180LE 8.hafta ppw180LE
GRUP pbw180LE
(Nm) (Nm)
(Nm)

Deney

20 Ort (Ss) 233.08 (111.10) 254.74 (104.53) 279.79 (130.83)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 276.02 (121.25) 257.10 (119.87) 279.15 (99.82)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 254.55 (116.83) 255.92 (111.02) 279.47 (114.86)
n=

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pbwl180LE skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki pbwl80LE skorlarinda siireg
boyunca azalma ve artiglar goriilmektedir.

pbw180LE iliskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglar1 asagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamh degildir, F (2,76) = .760, p =
471. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gdstermektedir.

Zaman ana etkisi anlamli degildir, F (2,76) = 1.006, p = .370. Bu etki, grup
faktorii goz ardi edildiginde zaman periyodunda pbw180LE skorlarinda anlamli bir
degisim olmadigin1 géstermektedir.

Grup ana etkisi anlamli degildir, F (1, 38) = .276, p = .603. Bu etki, test faktorii
g6z ardi edildiginde deney (=255.87) ve kontrol grubunun (%=270.76) pbw180LE

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.22. Gruplarda siire¢ boyunca pt180RF (Nm) degisimleri.

Basglangic
4.hafta pt180RF  8.hafta pt180RF
GRUP pt180RF
(Nm) (Nm)
(Nm)

Deney

20 Ort (Ss) 83.11 (46.20) 76.65 (28.71) 98.47 (40.03)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 70.75 (29.50) 73.44 (34.80) 79.25 (31.02)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 76.93 (38.77) 75.04 (31.53) 88.86 (36.66)
n=

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pt180RF skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki pt180RF skorlarinda siire¢ boyunca
kismi azalma ve artiglar goriilmektedir.

pt180RF iliskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglar1 agagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (2,76) = .735, p =
.483. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gostermektedir.

Zaman ana etkisi anlamli degildir, F (2,76) = 2.557, p = .084. Bu etki, grup
faktorii goz ardi edildiginde zaman periyodunda pt180RF skorlarinda anlamli bir
degisim olmadigin1 géstermektedir.

Grup ana etkisi anlamli degildir, F (1, 38) = 1.971, p =.168. Bu etki, test faktorii
g6z ardi edildiginde deney (X=86.08) ve kontrol grubunun (%=74.48) pt180RF

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.23. Gruplarda siire¢ boyunca pt180LF (Nm) degisimleri.

Basglangig
4.hafta pt180LF 8.hafta pt180LF
GRUP pt180LF
(Nm) (Nm)
(Nm)

Deney

20 Ort (Ss) 75.01 (27.05) 74.48 (26.55) 82.46 (25.01)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 69.74 (24.97) 73.77 (33.29) 76.41 (25.65)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 72.37 (25.83) 74.12 (29.72) 79.44 (25.19)
n=

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pt180LF skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki pt18OLF skorlarinda siire¢ boyunca
kismi azalma ve artiglar goriilmektedir.

pt180LF iliskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglar asagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (2,76) =198, p =
.821. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gdstermektedir.

Zaman ana etkisi anlamli degildir, F (2,76) = 1.284, p = .283. Bu etki, grup
faktorii gz ardi edildiginde zaman periyodunda pt180LF skorlarinda anlamli bir
degisim olmadigin1 géstermektedir.

Grup ana etkisi anlamli degildir, F (1, 38) = .349, p = .558. Bu etki, test faktorii
g6z ardi edildiginde deney (X=77.31) ve kontrol grubunun (%=73.31) pt180LF

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.24. Gruplarda siire¢ boyunca pbw180RF (Nm) degisimleri.

Basglangic
4.hafta pow180RF 8.hafta ppw180RF
GRUP pbw180RF
(Nm) (Nm)
(Nm)

Deney

20 Ort (Ss) 171.55 (61.37) 171.19 (62.79) 204.84 (57.81)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 174.43 (70.08) 173.18 (81.65) 181.60 (67.83)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 172.99 (65.03) 172.19 (71.90) 193.22 (63.31)
n=

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pbw180RF skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki pbwl80RF skorlarinda siireg
boyunca kismi azalma ve artiglar goriilmektedir.

pbw180RF iligkin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglar1 asagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (2,76) = .831, p =
.440. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gdstermektedir.

Zaman ana etkisi anlamli degildir, F (2,76) = 2.148, p = .124. Bu etki, grup
faktorii goz ardi edildiginde zaman periyodunda pbw180RF skorlarinda anlamli bir
degisim olmadigin1 géstermektedir.

Grup ana etkisi anlamli degildir, F (1, 38) = .135, p = .715. Bu etki, test faktorii
g6z ardi edildiginde deney (=182.52) ve kontrol grubunun (%=176.41) pbw180RF

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.25. Gruplarda siire¢ boyunca pbw180LF (Nm) degisimleri.

Basglangic
4.hafta powl180LF 8.hafta ppbw180LF
GRUP pbw180LF
(Nm) (Nm)
(Nm)

Deney

20 Ort (Ss) 168.58 (58.01) 165.93 (57.37) 181.13 (53.97)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 174.67 (65.16) 174.58 (79.77) 169.66 (49.72)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 171.63 (60.97) 170.26 (68.72) 175.40 (51.55)
n=

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pbwl180LF skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki pbwl80LF skorlarinda siireg
boyunca kismi azalma ve artiglar goriilmektedir.

pbw180LF iligkin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglari asagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (2,76) = .498, p =
.610. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gostermektedir.

Zaman ana etkisi anlamli degildir, F (2,76) = .118, p = .889. Bu etki, grup
faktorii goz ardi edildiginde zaman periyodunda pbw180LF skorlarinda anlamli bir
degisim olmadigin1 géstermektedir.

Grup ana etkisi anlamhi degildir, F (1, 38) = .005, p = .941. Bu etki, test faktorii
g6z ardi edildiginde deney (X=171.88) ve kontrol grubunun (%=172.97) pbw180LF

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Asagida 60%sn’ de omuz ekleminden elde edilen bulgular verilmistir.

Tablo 4.26. Gruplarda siire¢ boyunca pt60IR (Nm) degisimleri.

Baslangic pt60IR  4.hafta pt60iR 8.hafta pt60iR

GRUP
(Nm) (Nm) (Nm)

Deney

20 Ort (Ss) 56.17 (13.70) 60.91 (16.07) 59.80 (15.82)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 57.53 (16.56) 58.44 (14.37) 56.30 (13.68)
n:
Toplam

10 Ort (Ss) 56.85 (15.02) 59.68 (15.10) 58.05 (14.70)
n=

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pt60IR skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki pt60IR skorlarinda siire¢ boyunca kismi
azalma ve artislar goriilmektedir.

pt60IR iliskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglar1 asagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (2,76) = .636, p =
.532. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gdostermektedir.

Zaman ana etkisi anlamli degildir, F (2,76) = .786, p = .460. Bu etki, grup
faktorii goz ardi edildiginde zaman periyodunda pt60IR skorlarinda anlamli bir
degisim olmadigin1 géstermektedir.

Grup ana etkisi anlamli degildir, F (1, 38) = .149, p = .702. Bu etki, test faktorii
goz ardi edildiginde deney (%=58.96) ve kontrol grubunun (=57.42) pt60IR

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.

74



Tablo 4.27.

Gruplarda siire¢ boyunca pt60ER (Nm) degisimleri.

GRUP Baglangic 4.hafta pt60ER 8.hafta pt60ER
pt60ER (Nm) (Nm) (Nm)

Deney

20 Ort (Ss) 49.63a (9.48) 50.72a (8.78) 52.45b (8.70)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 48.93a (10.84) 49.32a (10.60) 49.58a (10.30)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 49.28a (10.06) 50.01b (9.63) 51.01c (9.53)
n=

Not: Ayni1 satirdaki ayn1 alt simgeyi (a veya b) paylasan gruplar p<.05 seviyesinde anlamli olarak farkli degildir.

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama

pt60ER skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki pt6OER skorlarinin siire¢ boyunca linear

bir sekilde arttig1 goriilmektedir.

pt60ER iligkin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglar1 asagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamlidir, F (1.74,66.08) =10.041, p

= .000. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer olmadigint gostermektedir

(Sekil 4.4). Coklu karsilastirma test sonuglari bu farkliligin 4. haftadan itibaren

basladigini1 ve deney grubundan kaynaklandigin1 gostermistir (p<.05).
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Sekil 4.4. Deney ve kontrol grubunda her bir test noktasinda 60%sn dis rotasyon pik tork
(Nm) skorlari, p<.05.

Istatistiksel acidan anlaml1 bir zaman etkisi vardir, F (1.74,66.08) = 24.683, p =
.000. Bu etki, grup faktorii goz ardi edildiginde zaman periyodunda pt60ER bir artis
oldugunu gostermektedir (Tablo 4.31).

Grup ana etkisi anlamhi degildir, F (1, 38) = .287, p = .595. Bu etki, test faktorii
g6z ardi edildiginde deney (%=50.93) ve kontrol grubunun (%=49.27) pt60ER

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.28. Gruplarda siire¢ boyunca pbw60iR (Nm) degisimleri.

Baslangic 4 hafta ppw60IR  8.hafta pbw60IR
GRUP pbw60IR

(Nm) (Nm) (Nm)

Deney

20 Ort (Ss) 144.35 (56.19) 155.19 (49.09) 155.57 (55.41)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 153.41 (57.76) 156.76 (57.63) 148.58 (53.16)
n=
Toplam

40 Ort (Ss) 148.88 (56.43) 155.97 (52.85) 152.07 (53.71)
n=

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pbw60IR skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki ppw60IR skorlarinda siire¢ boyunca
kismi azalma ve artiglar goriilmektedir.

pbw60IR iliskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglar1 asagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (2,76) = .403, p =
.670. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gdostermektedir.

Zaman ana etkisi anlamli degildir, F (2,76) = .316, p = .730. Bu etki, grup
faktorii goz ardi edildiginde zaman periyodunda pbw60IR skorlarinda anlamli bir
degisim olmadigin1 géstermektedir.

Grup ana etkisi anlamli degildir, F (1, 38) = .008, p = .931. Bu etki, test faktorii
goz ardi edildiginde deney (%=151.70) ve kontrol grubunun (£=152.92) pbw60IiR

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.29. Gruplarda siire¢ boyunca ppbw60ER (Nm) degisimleri.

Baslangic
GRUP 4. hafta ppw60ER  8.hafta ppbw60ER
pbw60ER (Nm) (Nm)
(Nm)
Deney
20 Ort (Ss) 117.15 (35.93) 122.85 (28.73) 127.29 (30.21)
n=
Kontrol
20 Ort (Ss) 120.29 (33.67) 122.56 (31.41) 126.64 (28.42)
n=
Toplam
10 Ort (Ss) 118.72 (34.41) 122.70 (29.71) 126.96 (28.95)
n=

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pbw60ER skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki pbw60ER skorlarinda siire¢ boyunca
kismi artiglar goriilmektedir.

pbw60ER iliskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglar1 asagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (1.69, 64.34) =
103, p = .871. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu
gostermektedir.

Zaman ana etkisi anlamh degildir, F (1.69, 64.34) = 1.606, p = .211. Bu etki,
grup faktorii goz ardi edildiginde zaman periyodunda pbw60ER skorlarinda anlamli
bir degisim olmadigini gostermektedir.

Grup ana etkisi anlamli degildir, F (1, 38) =.008, p = .931. Bu etki, test faktorii
g6z ard1 edildiginde deney (%=122.43) ve kontrol grubunun (%=123.16) pbw60ER

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Asagida 180%sn’ de omuz ekleminden elde edilen bulgular verilmistir.

Tablo 4.30. Gruplarda siire¢ boyunca pt180iR (Nm) degisimleri.

Baslangie 4hafta pt180IR  8.hafta ptl80IR
GRUP pt180IR (Nm) (Nm)
(Nm)

Dene

20y Ort (Ss) 43.89 (16.88) 44.06 (12.56) 45.63 (18.69)
n=
Kontrol

2 Ort (Ss) 44.43 (17.75) 44.84 (18.03) 49.64 (16.26)
n=
Toplam

Zo Ort (Ss) 44.15 (17.10) 44.45 (15.34) 47.64 (17.41)
n=

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pt180IR skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki pt180IR skorlarinda siire¢ boyunca
kismi artiglar goriilmektedir.

Pt180IR iliskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglar1 asagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (2,76) = .214, p =
.808. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gostermektedir.

Zaman ana etkisi anlamli degildir, F (2,76) = .853, p = .430. Bu etki, grup
faktorii géz ardi edildiginde zaman periyodunda pt180IR skorlarinda anlamli bir
degisim olmadigin1 géstermektedir.

Grup ana etkisi anlamli degildir, F (1, 38) =.190, p = .665. Bu etki, test faktorii
goz ard1 edildiginde deney (%=44.53) ve kontrol grubunun (%=46.30) pt180IR

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.31. Gruplarda siire¢ boyunca pt180ER (Nm) degisimleri.

SRUP Baslangi¢ 4hafta ptl8OER  8.hafta pt18OER
PtL8OER () ()
(Nm)

Deney

" Ort (Ss) 38.20 (9.77) 38.05 (7.71) 42.14 (10.58)
n:
Kontrol

" Ort (Ss) 38.24 (11.40) 36.31 (10.77) 42.44 (11.89)
n=
Toplam

" Ort (Ss) 38222 (10.48)  37.18a(9.29)  42.29b (11.11)
n=

Not: Ayni satirdaki ayni alt simgeyi (a veya b) paylasan gruplar p<.05 seviyesinde anlamli olarak farkli degildir.

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pt180ER skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki pt180ER skorlarinda siire¢ boyunca
kismi azalma ve artiglar goriilmektedir.

Pt180ER iliskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonugclar1 asagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (2,76) = .323, p =
.725. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gostermektedir.

Istatistiksel agidan anlamli bir zaman etkisi vardir, F (2,76) = 7.601, p = .001.
Bu etki, grup faktorii goz ardi edildiginde zaman periyodunda pt180ER skorlarinda
anlamli bir degisim oldugunu gostermektedir (Tablo 4.35).

Grup ana etkisi anlamli degildir, F (1, 38) = .026, p = .872. Bu etki, test faktorii
g6z ardi edildiginde deney (%=39.46) ve kontrol grubunun (%=38.99) pt180ER

skorlarinda anlamli farklilik olmadigini gostermektedir.
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Tablo 4.32. Gruplarda siire¢ boyunca pbw180IR (Nm) degisimleri.

Baslangic pbw180iR ~ 4-hafta ppw180IR  8.hafta pbw180IR

GRUP
(Nm) (Nm) (Nm)

Deney

20 Ort (Ss) 112.28 (50.58) 111.94 (38.56) 120.81 (57.31)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 114.27 (56.53) 123.99 (54.49) 125.80 (52.76)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 113.28 (52.96) 117.97 (46.99) 123.30 (54.43)
n=

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pbw180IR skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki pbw180IR skorlarinda siire¢ boyunca
kismi azalma ve artiglar goriilmektedir.

Pbw180iR iliskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglar1 asagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (2,76) = .130, p =
.878. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gostermektedir.

Zaman ana etkisi anlamli degildir, F (2,76) = .491, p = .614. Bu etki, grup
faktorii géz ardi edildiginde zaman periyodunda pbw180IR skorlarinda anlamli bir
degisim olmadigin1 géstermektedir.

Grup ana etkisi anlamhi degildir, F (1, 38) =.299, p = .588. Bu etki, test faktorii
g6z ard1 edildiginde deney (%=115.01) ve kontrol grubunun (%=121.35) pbw180IR

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.33. Gruplarda siire¢ boyunca pbw180ER (Nm) degisimleri.

Baslangi¢ 4.hafta 8.hafta
GRUP pbw180ER pbwl180ER pbwl180ER
(Nm) (Nm) (Nm)

Deney

20 Ort (Ss) 102.06 (39.53) 100.32 (28.17) 111.81 (29.07)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 100.34 (35.55) 103.26 (41.10) 108.55 (31.20)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 101.20 (37.12) 101.79 (34.81) 110.18 (29.81)
n=

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pbwl180ER skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki pbwl180ER skorlarinda siireg
boyunca kismi azalma ve artiglar goriilmektedir.

pbw180ER iligkin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglari asagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (2,76) = .128, p =
.880. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gdstermektedir.

Zaman ana etkisi anlaml degildir, F (2,76) = 1.243, p = .294. Bu etki, grup
faktorii goz ardi edildiginde zaman periyodunda pbw180ER skorlarinda anlamli bir
degisim olmadigin1 géstermektedir.

Grup ana etkisi anlamli degildir, F (1, 38) =.007, p = .933. Bu etki, test faktorii
g6z ardi edildiginde deney (%=104.73) ve kontrol grubunun (%=104.05) pbw180ER

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Asagida 300%sn’ de omuz ekleminden elde edilen bulgular verilmistir.

Tablo 4.34. Gruplarda siire¢ boyunca pt300IR (Nm) degisimleri.

Baslangi¢ 4.hafta 8.hafta
GRUP pt300iR pt300iR pt300iR
(Nm) (Nm) (Nm)

Deney

20 Ort (Ss) 37.18 (21.53) 39.93 (17.08) 40.68 (23.69)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 41.80 (19.44) 42.28 (19.82) 42.08 (17.61)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 39.49 (20.38) 41.10 (18.30) 41.38 (20.62)
n=

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pt300IR skorlari verilmistir. Her iki gruptaki pt300IR skorlarinda siire¢ boyunca
kismi artiglar goriilmektedir.

pt300IR iliskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglar1 asagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (2,76) = .094, p =
.910. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gdstermektedir.

Zaman ana etkisi anlamli degildir, F (2,76) = .143, p = .867. Bu etki, grup
faktorii goz ardi edildiginde zaman periyodunda pt300IR skorlarinda anlamli bir
degisim olmadigin1 géstermektedir.

Grup ana etkisi anlamli degildir, F (1, 38) = .378, p = .542. Bu etki, test faktorii
gdz ard1 edildiginde deney (%=39.26) ve kontrol grubunun (%=42.05) pt300iR

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.35. Gruplarda siire¢ boyunca pt300ER (Nm) degisimleri.

Baslangi¢ 4.hafta 8.hafta
GRUP Pt300ER pt300ER pt300ER
(Nm) (Nm) (Nm)
Deney
20 Ort (Ss) 31.74 (10.74) 32.00 (10.07) 34.46 (11.21)
n=
Kontrol
20 Ort (Ss) 32.58 (10.97) 31.38 (11.24) 34.92 (9.85)
n=
Toplam
40 Ort (Ss) 32.16 (10.72) 31.69 (10.54) 34.69 (10.42)
n=

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pt300ER skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki pt300ER skorlarinda siire¢ boyunca
kismi azalma ve artiglar goriilmektedir.

pt300ER iligkin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglar1 asagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (2,76) = .140, p =
.869. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gostermektedir.

Zaman ana etkisi anlamli degildir, F (2,76) = 2.529, p = .086. Bu etki, grup
faktorli goz ardi edildiginde zaman periyodunda pt300ER skorlarinda anlamli bir
degisim olmadigin1 géstermektedir.

Grup ana etkisi anlamli degildir, F (1, 38) =.006, p = .940. Bu etki, test faktorii
g6z ardi edildiginde deney (%=32.73) ve kontrol grubunun (%=32.96) pt300ER

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.36. Gruplarda siireg boyunca pbw300IR (Nm) degisimleri.

Baslangi¢ 4.hafta 8.hafta
GRUP pbw300iR pbw300iR pbw300iR
(Nm) (Nm) (Nm)
Deney
20 Ort (Ss) 95.31 (54.23) 106.23 (46.29) 103.02 (60.31)
n=
Kontrol
20 Ort (Ss) 102.02 (59.19) 111.03 (54.76) 106.19 (57.79)
n=
Toplam
10 Ort (Ss) 98.66 (56.14) 108.63 (50.11) 104.60 (58.33)
n=

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pbw300IR skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki pbw300IR skorlarinda siire¢ boyunca
kismi azalma ve artislar goriilmektedir.

pbw300IR iliskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglar1 asagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (2,76) = .013, p =
.987. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gdstermektedir.

Zaman ana etkisi anlamli degildir, F (2,76) = .428, p = .653. Bu etki, grup
faktorii géz ardi edildiginde zaman periyodunda pbw300IR skorlarinda anlamli bir
degisim olmadigin1 géstermektedir.

Grup ana etkisi anlamli degildir, F (1, 38) =.157, p = .694. Bu etki, test faktorii
goz ardi edildiginde deney (£=101.52) ve kontrol grubunun (%=106.41) pbw300IR

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.37. Gruplarda siire¢ boyunca ppw300ER (Nm) degisimleri.

Baslangi¢ 4.hafta 8.hafta
GRUP pbw300ER pbw300ER pbw300ER
(Nm) (Nm) (Nm)

Deney

20 Ort (Ss) 89.84 (41.10) 88.49 (34.29) 89.55 (38.73)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 88.47 (40.52) 94.25 (44.90) 95.39 (33.89)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 89.15 (40.29) 91.37 (39.54) 92.47 (36.04)
n=

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki ortalama
pbw300ER skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki pbw300E skorlarinda siire¢ boyunca
kismi azalma ve artiglar goriilmektedir.

pbw300ER iliskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglari agagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (2,76) = .171, p =
.843. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gdstermektedir.

Zaman ana etkisi anlamli degildir, F (2,76) = .114, p = .892. Bu etki, grup
faktorii goz ardi edildiginde zaman periyodunda pbw300ER skorlarinda anlamli bir
degisim olmadigin1 gostermektedir.

Grup ana etkisi anlamli degildir, F (1, 38) = .135, p = .716. Bu etki, test faktorii
g6z ard1 edildiginde deney (%=89.29) ve kontrol grubunun (%=92.70) pbw300ER

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Asagida Backhand Paralel ve Backhand Capraz atislardan elde edilen bulgular
verilmistir. Bunlar her bir test noktasinda (6n, ara, son test) yapilan S atistaki
en yiiksek h1iz1 (maksimum hiz) ve bu atislardaki isabet sayisim1 icermektedir.

Tablo 4.38. Gruplarda siire¢ boyunca Backhand Paralel Maksimum Hiz (km/s) degisimleri.

Baslangic Max 4 hafta Max Hiz 8.hafta Max Hiz

GRUP
Hiz (km/s) (km/s) (km/s)

Deney

20 Ort (Ss) 101.60a(13.51) 106.25b(11.04) 115.50¢(8.76)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 100.95a(7.84) 103.75b(7.81) 108.00c(7.09)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 101.28a(10.91) 105.00b(9.52) 111.75¢(8.73)
n=

Not: Ayni satirdaki ayni alt simgeyi (a veya b) paylasan gruplar p<.05 seviyesinde anlamli olarak farkli degildir

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki
Backhand Paralel ortalama Maksimum Hiz skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki
Maksimum Hiz skorlarmin 6zellikle deney grubunda 4. haftadan itibaren arttigi
goriilmektedir.

Maksimum Hiz iliskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglar1 asagida
verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamlidir, F (1.39,52.79) =18.664, p
= .000. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer olmadigimni gdstermektedir
(Sekil 4.5). Coklu karsilagtirma test sonuclari bu farkliligin 4. haftadan itibaren
basladigini1 ve deney grubundan kaynaklandigin1 gostermistir (p<.05).

87



120,

- —
= [
o *n

[
o
(L]

ortalama maksimum hiz (km/s)

100,

, 00"

, 007

, 007

00+

00+

1) -

Test

Grup

Deney

— Kontrol

Sekil 4.5. Deney ve kontrol grubunda her bir test noktasinda Backhand Paralel
Maksimum Hiz (km/s) skorlari, p<.05.

[statistiksel agidan anlamli bir zaman etkisi vardir, F (1.39, 52.79) =167.620, p =

.000. Bu etki, grup faktorii goz ardi edildiginde zaman periyodunda Maksimum

Hizda anlamli artis oldugunu gdstermektedir (Tablo 4.38).

Grup ana etkisi anlamh degildir, F (1,38) =1.435, p = .238. Bu etki, test faktorii
g6z ardi edildiginde deney (X=107.783) ve kontrol grubunun (%=104.233)

Maksimum Hiz skorlarinda anlamli farklilik olmadigini gostermektedir.
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Tablo 4.39. Gruplarda siireg boyunca Backhand Paralel isabet sayis1 degisimleri.

Baglangig isabet 4.hafta isabet 8.hafta isabet
GRUP
Sayis1 Sayis1 Sayis1

Deney

Ort (Ss) 2.55 (.51) 2.65 (.49) 3.50 (.51)
n=20
Kontrol

Ort (Ss) 2.60 (.60) 2.85 (.49) 3.35(.59)
n=20
Toplam

10 Ort (Ss) 2.58a(.55) 2.75ab(.49) 3.43c(.55)

n=

Not: Ayni1 satirdaki ayn1 alt simgeyi (a veya b) paylasan gruplar p<.05 seviyesinde anlamli olarak farkli degildir

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki
Backhand paralel ortalama isabet sayis1 skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki isabet
sayis1 skorlarinin 4. haftadan itibaren arttig1 goriilmektedir.

Isabet sayisma iliskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglart asagida
verilmigtir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (1.54,58.41)
=1.682, p = .200. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu
gostermektedir.

[statistiksel acidan anlamli bir zaman etkisi vardir, F (1.54,58.41) =43.955, p =
.000. Bu etki, grup faktorii goz ardi edildiginde zaman periyodunda isabet sayisinda
anlamli artis oldugunu gostermektedir (Tablo 4.39).

Grup ana etkisi anlaml degildir, F (1,38) =.069, p = .795. Bu etki, test faktorii
g6z ardi edildiginde deney (£=2.90) ve kontrol grubunun (%=2.93) isabet sayisi

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.40.

Gruplarda siireg boyunca Backhand Capraz Maksimum Hiz (km/s) degisimleri.

Baslangic Max 4 hafta Max Hiz 8.hafta Max Hiz

GRUP
Hiz (km/s) (km/s) (km/s)

Deney

20 Ort (Ss) 105.15a(13.50) 111.20b(11.03) 125.00¢(8.49)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 101.65a(7.68) 106.80b(7.67) 114.20¢(7.76)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 103.40a(10.98) 109.00b(9.64) 119.60c(9.71)
n=

Not: Ayni1 satirdaki ayn1 alt simgeyi (a veya b) paylasan gruplar p<.05 seviyesinde anlamli olarak farkli degildir

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki

Backhand Capraz ortalama Maksimum Hiz skorlart verilmistir. Her iki gruptaki

Maksimum Hiz skorlarmin 6zellikle deney grubunda 4. haftadan itibaren arttigi

goriilmektedir.

Maksimum Hiz iligkin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglar1 asagida

verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamlidir, F (1.21,46.06) =16.919, p

= .000. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer olmadigmni gdstermektedir

(Sekil 4.6). Coklu karsilagtirma test sonuglar1 bu farkliligin 4. haftadan itibaren

basladigini ve deney grubundan kaynaklandigin1 gostermistir (p<.05).
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Sekil 4.6. Deney ve kontrol grubunda her bir test noktasinda Backhand Capraz
Maksimum Hiz (km/s) skorlari, p<.05.

Istatistiksel agidan anlamli bir zaman etkisi vardir, F (1.21,46.06) =289.163, p =

.000. Bu etki, grup faktorii géz ardi edildiginde zaman periyodunda Maksimum

Hizda anlamli artis oldugunu gdstermektedir (Tablo 4.40).

Grup ana etkisi anlamhdir, F (1,38) =4.516, p = .040. Bu etki, test faktorii goz

ard1 edildiginde deney (%=113.78) ve kontrol grubunun (£=107.55) Maksimum Hiz

skorlarinda anlamli farklilik oldugunu gostermektedir.
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Tablo 4.41. Gruplarda siire¢ boyunca Backhand Capraz isabet sayisi degisimleri.

Baglangig isabet 4.hafta isabet 8.hafta isabet
GRUP
Sayis1 Sayis1 Sayis1

Deney

20 Ort (Ss) 2.60a(.60) 2.85ab(.49) 3.85c(.49)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 2.55a(.51) 2.80ab(.52) 3.40c(.50)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 2.58a(.55) 2.83b(.50) 3.63c(.54)
n=

Not: Ayni1 satirdaki ayn1 alt simgeyi (a veya b) paylasan gruplar p<.05 seviyesinde anlamli olarak farkli degildir

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki
Backhand Capraz ortalama isabet sayisi skorlari verilmistir. Her iki gruptaki isabet
sayist skorlarinin 4. haftadan itibaren arttig1 goriilmektedir.

Isabet sayisma iliskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglart asagida
verilmigtir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamlidir, F (2,76) =3.150, p = .048.
Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer olmadigin1 gostermektedir (Sekil 4.7).
Coklu karsilastirma test sonuclar1 bu farkliligin 4. haftadan itibaren basladigini ve

deney grubundan kaynaklandigini géstermistir (p<.05).
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Sekil 4.7. Deney ve kontrol grubunda her bir test noktasinda Backhand Capraz isabet
say1si skorlar, p<.05.

Istatistiksel agidan anlaml1 bir zaman etkisi vardir, F (2,76) =71.078, p = .000.
Bu etki, grup faktorii goz ardi edildiginde zaman periyodunda isabet sayisinda
anlaml artis oldugunu gostermektedir (Tablo 4.41).

Grup ana etkisi anlamli degildir, F (1,38) =2.131, p = .153. Bu etki, test faktorii
g6z ardi edildiginde deney (%=3.10) ve kontrol grubunun (X=2.91) isabet sayisi

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Asagida Forehand Paralel ve Forehand Capraz atislardan elde edilen bulgular
verilmistir. Bunlar her bir test noktasinda (6n, ara, son test) yapilan S atistaki
en yiiksek h1iz1 (maksimum hiz) ve bu atislardaki isabet sayisin1 icermektedir.

Tablo 4.42. Gruplarda siire¢ boyunca Forehand Paralel Maksimum Hiz (km/s) degisimleri.

Baslangic Max 4 hafta Max Hiz 8.hafta Max Hiz

GRUP
Hiz (km/s) (km/s) (km/s)

Deney

20 Ort (Ss) 107.35a(16.00) 114.30b(14.32) 122.35¢(12.09)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 101.70a(8.33) 107.50b(6.94) 111.80c(7.11)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 104.53a(12.91) 110.90b(11.63) 117.08c(11.15)
n=

Not: Ayni satirdaki ayni alt simgeyi (a veya b) paylasan gruplar p<.05 seviyesinde anlamli olarak farkli degildir

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki
Forehand Paralel ortalama Maksimum Hiz skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki
Maksimum Hiz skorlarinin 4. haftadan itibaren arttig1 goriilmektedir.

Maksimum Hiz iligkin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglar1 asagida
verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamlidir, F (1.40, 53.04) = 5.642, p
= .013. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer olmadigin1 gdstermektedir
(Sekil 4.8). Coklu karsilagtirma test sonuclari bu farkliligin 4. haftadan itibaren
basladigini ve deney grubundan kaynaklandigini gostermistir (p<.05).
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Sekil 4.8. Deney ve kontrol grubunda her bir test noktasinda Forehand Paralel
Maksimum Hiz (km/s) skorlari, p<.05.

Istatistiksel agidan anlaml1 bir zaman etkisi vardir, F (1.40, 53.04) = 135.365, p
= .000. Bu etki, grup faktorii goz ardi edildiginde zaman periyodunda Maksimum
Hizda anlaml artis oldugunu gdstermektedir (Tablo 4.42).

Grup ana etkisi anlamlidir, F (1,38) = 4.838, p = .034. Bu etki, test faktorii goz
ard1 edildiginde deney (%=114.68) ve kontrol grubunun (£=107.00) Maksimum Hiz

skorlarinda anlamli farklilik oldugunu gostermektedir.
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Tablo 4.43. Gruplarda siire¢ boyunca Forehand Paralel isabet sayilarindaki degisimleri.

Baglangig isabet 4.hafta isabet 8.hafta isabet
GRUP
Sayis1 Sayis1 Sayis1

Deney

Ort (Ss) 3.00(.65) 3.10(.55) 3.90(.45)
n=20
Kontrol

Ort (Ss) 2.75(.55) 3.00(.56) 3.55(.51)
n=20
Toplam

10 Ort (Ss) 2.88a(.61) 3.05ab(.55) 3.73c(.51)

n=

Not: Ayni1 satirdaki ayn1 alt simgeyi (a veya b) paylasan gruplar p<.05 seviyesinde anlamli olarak farkli degildir

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki
Forehand Paralel ortalama isabet sayisi skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki isabet
sayis1 skorlarinin 4. haftadan itibaren arttig1 goriilmektedir.

[sabet sayisina iliskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglar1 asagida
verilmigtir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (2,76) = .887, p =
.416. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gdstermektedir.

Istatistiksel agidan anlaml1 bir zaman etkisi vardir, F (2,76) =45.143, p = .000.
Bu etki, grup faktorii géz ardi edildiginde zaman periyodunda isabet sayisinda bir
artis oldugunu gostermektedir (Tablo 4.43).

Grup ana etkisi anlaml degildir, F (1,38) =2.994, p = .092. Bu etki, test faktorii
g6z ardi edildiginde deney (%=3.33) ve kontrol grubunun (X=3.10) isabet sayisi

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.44. Gruplarda siire¢ boyunca Forehand Capraz Maksimum Hiz (km/s) degisimleri.

Baslangic Max 4 hafta Max Hiz 8.hafta Max Hiz

GRUP
Hiz (km/s) (km/s) (km/s)

Deney

20 Ort (Ss) 106.15a(13.56) 111.85b(9.71) 127.15¢(6.77)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 100.45a(5.61) 104.45b(6.30) 110.15c¢(4.46)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 103.30a(10.64) 108.15b(8.91) 118.65¢(10.30)
n=

Not: Ayni satirdaki ayni alt simgeyi (a veya b) paylasan gruplar p<.05 seviyesinde anlamli olarak farkli degildir

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki
Forehand Capraz ortalama Maksimum Hiz skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki
Maksimum Hiz skorlarinin 4. haftadan itibaren arttig1 goriilmektedir.

Maksimum Hiza iligkin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglar1 asagida
verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamhdir, F (1.51, 57.19) = 14.315, p
= .000. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer olmadigini gostermektedir
(Sekil 4.9). Coklu karsilagtirma test sonuclari bu farkliligin 4. haftadan itibaren
basladigini ve deney grubundan kaynaklandigin1 gostermistir (p<.05).
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Sekil 4.9. Deney ve kontrol grubunda her bir test noktasinda Forehand Capraz

Maksimum Hiz (km/s) skorlari, p<.05.

Istatistiksel agidan anlamli bir zaman etkisi vardir, F (1.51, 57.19) = 94.960, p =

.000. Bu etki, grup faktorii géz ardi edildiginde zaman periyodunda Maksimum

Hizda anlamli artis oldugunu gostermektedir (Tablo 4.44).

Grup ana etkisi anlamhidir, F (1,38) = 19.395, p = .000. Bu etki, test faktorii goz
ard1 edildiginde deney (%=115.05) ve kontrol grubunun (%=105.02) Maksimum Hiz

skorlarinda anlamli farklilik oldugunu gostermektedir.
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Tablo 4.45. Gruplarda siire¢ boyunca Forehand Capraz isabet sayilarindaki degisimleri.

Baglangig isabet 4.hafta isabet 8.hafta isabet
GRUP
Sayis1 Sayis1 Sayis1

Deney

Ort (Ss) 2.75 (.64) 2.90 (.45) 3.70 (.47)
n=20
Kontrol

Ort (Ss) 2.70 (.47) 2.90 (.55) 3.30 (.47)
n=20
Toplam

10 Ort (Ss) 2.73a(.55) 2.90ab(.50) 3.50c¢(.51)

n=

Not: Ayni1 satirdaki ayn1 alt simgeyi (a veya b) paylasan gruplar p<.05 seviyesinde anlamli olarak farkli degildir

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki
Forehand Capraz ortalama isabet sayisi skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki isabet
sayis1 skorlarinin 4. haftadan itibaren arttig1 goriilmektedir.

Isabet sayis1 iliskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglari asagida verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamli degildir, F (2,76) = 2.188, p =
.119. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gdstermektedir.

Istatistiksel agidan anlamli bir zaman etkisi vardir, F (2,76) =30.438, p = .000.
Bu etki, grup faktorii goz ardi edildiginde zaman periyodunda isabet sayisinda bir
artis oldugunu gostermektedir (Tablo 4.45).

Grup ana etkisi anlaml degildir, F (1,38) = 1.907, p = .175. Bu etki, test faktorii
g6z ardi edildiginde deney (%=3.12) ve kontrol grubunun (X=3.97) isabet sayisi

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Asagida Sag Servis ve Sol Servis atislarindan elde edilen bulgular verilmistir.
Bunlar her bir test noktasinda (6n, ara, son test) yapilan 5 atistaki en yiiksek
hiz1 (maksimum hiz) ve bu atislardaki isabet sayisim icermektedir.

Tablo 4.46. Gruplarda siire¢ boyunca Sag Servis Maksimum Hiz (km/s) degisimleri.

Baslangic Max 4 hafta Max Hiz 8.hafta Max Hiz

GRUP
Hiz (km/s) (km/s) (km/s)

Deney

20 Ort (Ss) 123.80a(10.81) 129.40b(10.37) 144.85¢(10.69)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 117.05a(10.31) 121.90b(10.16) 128.40c(9.95)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 120.43a(10.97) 125.65b(10.82) 136.63c(13.17)
n=

Not: Ayni satirdaki ayni alt simgeyi (a veya b) paylasan gruplar p<.05 seviyesinde anlamli olarak farkli degildir

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki Sag
Servis ortalama Maksimum Hiz skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki Maksimum Hiz
skorlarinin 4. haftadan itibaren arttig1 goriilmektedir.

Maksimum Hiza iligkin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglar1 asagida
verilmistir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamlidir, F (1.16,44.18) =66.754, p
= .000. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer olmadigin1 gdstermektedir
(Sekil 4.10). Coklu karsilastirma test sonucglari bu farkliligin 4. haftadan itibaren
basladigini ve deney grubundan kaynaklandigini gostermistir (p<.05).
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Sekil 4.10. Deney ve kontrol grubunda her bir test noktasinda Sag Servis Maksimum

Hiz (km/s) skorlar1, p<.05.

Istatistiksel acidan anlamli bir zaman etkisi vardir, F (1.16,44.18) =626.75, p =

.000. Bu etki, grup faktorii géz ardi edildiginde zaman periyodunda Maksimum

Hizda anlamli artis oldugunu gdstermektedir (Tablo 4.46).

Grup ana etkisi anlamhdir, F (1,38) =9.976, p = .003. Bu etki, test faktorii goz
ard1 edildiginde deney (%=132.68) ve kontrol grubunun (%=122.45) Maksimum Hiz

skorlarinda anlamli farklilik oldugunu gostermektedir.
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Tablo 4.47. Gruplarda siireg boyunca Sag Servis isabet sayis1 degisimleri.

Baglangig isabet 4.hafta 8.hafta
GRUP )
sayist isabet sayisi isabet sayist

Deney

20 Ort (Ss) 2.453(.51) 2.90b(.31) 4.00c(.56)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 2.50a(.69) 2.70ab(.47) 3.20c(.62)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 2.48a(.60) 2.80b(.41) 3.60c(.71)
n=

Not: Ayni1 satirdaki ayn1 alt simgeyi (a veya b) paylasan gruplar p<.05 seviyesinde anlamli olarak farkli degildir

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki Sag
Servis ortalama isabet sayisi skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki isabet sayisi
skorlarinin 6zellikle deney grubunda 4. haftadan itibaren arttig1 goriilmektedir.

Isabet sayisma iliskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglart asagida
verilmigtir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamlidir, F (2,76) =10.850, p =
.000. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer olmadigin1 gostermektedir (Sekil
4.11). Coklu karsilagtirma test sonuglari bu farkliligin 4. haftadan itibaren basladigin
ve deney grubundan kaynaklandigini1 gostermistir (p<.05).
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Sekil 4.11. Deney ve kontrol grubunda her bir test noktasinda Sag Servis isabet sayist
skorlar1, p<.05.

Istatistiksel agidan anlaml1 bir zaman etkisi vardir, F (2,76) =76.237, p = .000.
Bu etki, grup faktorii géz ardi edildiginde zaman periyodunda isabet sayisinda
anlaml artis oldugunu gostermektedir (Tablo 4.47).

Grup ana etkisi anlamhdir, F (1,38) =5.778, p =.021. Bu etki, test faktorii goz
ardi edildiginde deney (%=3.12) ve kontrol grubunun (X=2.80) isabet sayisi

skorlarinda anlamli farklilik oldugunu géstermektedir.
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Tablo 4.48. Gruplarda siire¢ boyunca Sol Servis Maksimum Hiz (km/s) degisimleri.

Baslangic Max 4 hafta Max Hiz 8.hafta Max Hiz
GRUP

Hiz (km/s) (km/s) (km/s)

Deney

20 Ort (Ss) 124.05a(10.48) 130.15hb(10.39) 141.55¢(12.20)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 115.55a(9.68) 119.75b(9.71) 126.05¢(10.21)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 119.80a(10.85) 124.95b(11.24) 133.80c¢(13.60)
n=

Not: Ayni1 satirdaki ayn1 alt simgeyi (a veya b) paylasan gruplar p<.05 seviyesinde anlamli olarak farkli degildir

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki Sol
Servis ortalama Maksimum Hiz skorlari verilmistir. Her iki gruptaki Maksimum Hiz
skorlarinin 4. haftadan itibaren arttig1 goriilmektedir.

Maksimum Hiza iligkin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglar1 asagida
verilmigtir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamlidir, F (1.26,48.02) =34.340, p
= .000. Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer olmadigini gostermektedir
(Sekil 4.12). Coklu karsilastirma test sonuglar1t bu farkliligin 4. haftadan itibaren
basladigini ve deney grubundan kaynaklandigini gostermistir (p<.05).
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Sekil 4.12. Deney ve kontrol grubunda her bir test noktasinda Sol Servis Maksimum

Hiz (km/s) skorlar1, p<.05.

[statistiksel agidan anlamli bir zaman etkisi vardir, F (1.26,48.02) =525.614, p =

.000. Bu etki, grup faktorii goz ardi edildiginde zaman periyodunda Maksimum

Hizda anlamli artis oldugunu gdstermektedir (Tablo 4.48).

Grup ana etkisi anlamhdir, F (1,38) =12.258, p = .001. Bu etki, test faktorii géz
ard1 edildiginde deney (%=131.92) ve kontrol grubunun (%=120.45) Maksimum Hiz

skorlarinda anlamli farklilik oldugunu gostermektedir.
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Tablo 4.49. Gruplarda siireg boyunca Sol Servis isabet sayist degisimleri.

Baglangig isabet 4.hafta 8.hafta
GRUP
sayist isabet sayisi isabet sayisi

Deney

20 Ort (Ss) 2.30a(.47) 2.95n(.22) 3.55¢(.60)
n=
Kontrol

20 Ort (Ss) 2.55a(.60) 2.70ab(.47) 3.15¢(.59)
n=
Toplam

10 Ort (Ss) 2.43a(.55) 2.83b(.38) 3.35¢(.62)
n=

Not: Ayni1 satirdaki ayn1 alt simgeyi (a veya b) paylasan gruplar p<.05 seviyesinde anlamli olarak farkli degildir

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubunun her bir test noktasindaki Sol
Servis ortalama isabet sayisi skorlar1 verilmistir. Her iki gruptaki isabet sayisi
skorlarinin 6zellikle deney grubunda 4. haftadan itibaren arttig1 goriilmektedir.

[sabet sayisina iliskin two-way (2x3) Mixed ANOVA sonuglar1 asagida
verilmigtir.

Grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisi anlamlidir, F (2,76) =6.085, p = .004.
Bu etki, her iki gruptaki degisimlerin benzer olmadigini gostermektedir (Sekil 4.13).
Coklu karsilastirma test sonucglari bu farkliligin 4. haftadan itibaren basladigin1 ve

deney grubundan kaynaklandigini géstermistir (p<.05).
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Sekil 4.13. Deney ve kontrol grubunda her bir test noktasinda Sol Servis isabet sayisi
skorlari, p<.05.

Istatistiksel agidan anlamli bir zaman etkisi vardir, F (2,76) =8.608, p = .000. Bu
etki, grup faktorii goz ardi edildiginde zaman periyodunda isabet sayisinda anlamli
artis oldugunu gostermektedir (Tablo 4.49).

Grup ana etkisi anlamh degildir, F (1,38) =1.322, p = .257. Bu etki, test faktorii
g6z ardi edildiginde deney (%=2.93) ve kontrol grubunun (X=2.80) isabet sayisi

skorlarinda anlamli farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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5. TARTISMA ve SONUC

Pliometrik giiniimiizde genel kuvveti ve patlayict kuvveti artirmak i¢in her tiirli
spor ve sporcular tarafindan kullanilan antrenman teknigi haline gelmistir. Pliometrik
bir kasin hizla gerilmesini (eksantrik hareket) ve ardindan ayni kasin veya yumusak
dokunun konsantrik olarak kasilmasini igerir. Kas i¢inde depolanan elastik enerji, tek
basina bir konsantrik hareketle saglanandan daha fazla gii¢ tiretmek igin kullanilir
(Miller et al.2006)

Bu calismada, tenis antrenmanina ilave edilen pliometrik egzersizlerin
tenisgilerin izokinetik kuvvet profilleri, vurus hizi ve isabet sayilari tizerindeki
etkileri arastirilmistir. Elde edilen ilk bulgular izokinetik testlerden elde edilen alt
viicut ve st viicut kuvvet parametrelerine yonelik olup, diger bulgular tenis¢ilerin
topa vurus hizlar1 ve isabet oranlari ile ilgilidir.

Sekiz haftalik calisma sonunda elde edilen bulgularda géze carpan, 60%/sn.de diz
ekleminden elde edilen pik tork degisimleri idi. 60%sn.de sag ekstansiyon pik tork
degerleri her iki grupta siire¢ boyunca artis gostermis ve bu artis 4. haftadan itibaren
deney grubunda anlamli olarak daha fazla olmustur. Benzer bigimde pik tork-viicut
agirligi oran degerleri de her iki grupta slire¢ boyunca artig gostermis ve bu artis 4.
haftadan itibaren deney grubunda anlamli olarak daha fazla olmustur. Bunun yani
sira 60%sn.de sol ekstansiyon tip tork, 60%sn.de sag fleksiyon pik tork-viicut agirhg
oran degerleri her iki gurupta benzer bigimde gelisim gostermistir.

Bir bagka goze carpan anlamli degisim 120%sn. de diz ekleminden elde edilen
sag fleksiyon degisimleri idi. 120%sn.de sag fleksiyon pik tork-viicut agirligi oran
degerleri her iki grupta siire¢ boyunca artis gostermis ancak bu artis baslangigtan
itibaren deney grubunda anlamli olarak daha fazla olmustur. Bunun yanmi sira
120%sn.de sag ekstansiyon pik tork ve 120°%sn.de sol fleksiyon pik tork degerleri her
iki gurupta benzer bigimde gelisim gostermistir. Buna ilave olarak 180%sn.de ise sol
ekstansiyon pik tork degerleri her iki grupta benzer bigimde gelisim gostermistir.

Omuz ekleminden elde edilen izokinetik bulgularda ise 60%sn.de dis rotasyon
pik tork degerlerinin her iki grupta siire¢ boyunca arttigi, bununla birlikte 4. haftadan
itibaren deney grubundaki artisin anlamli olarak kontrol grubundan daha fazla

oldugu goriilmiistiir. Omuz pik torkuna ait kayda deger bir baska gelisim ise 180%sn.
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deki dis rotasyon pik tork degerlerinin her iki grupta benzer bigcimde geligmis
olmasidir. Omuz ekleminden elde edilen diger pik tork parametrelerinde (farkli
hizlarda i¢ rotasyon) herhangi bir anlamli gelisime rastlanmamastir.

Bu bulgular pliometrik antrenmanin kuvvet parametreleri {izerindeki olumlu
etkileri ile benzerlik gostermektedir. Arastirmalarda pliometrik antrenmanin ¢ok
faydali bir yéntem oldugu goriilmiistiir. Ozellikle de pliometrikler agirlik antrenmani
ile birlestirildiginde ¢ok daha tstiin olmaktadir (Ebben 2002). Farkli branslar igin
uygulanan pliometrik antrenmanlarin sigrama performansimi  (Baktaal 2008),
cabuklugu (Miller et al. 2006), iist ve alt ekstremite kuvvetini (Ates 2007), ve
anaerobik giicii gelistirdigi (Sagiroglu 2008) bildirmislerdir.

Arastirmamizda dikkat edilecegi ilizere diz ekleminden elde edilen pik tork
degerleri agisindan gbze ¢arpan anlamli degisimler daha g¢ok 60%sn ve 120%sn. de,
omuz ekleminden elde edilen pik tork degerleri agisindan ise goze carpan anlamli
degisimler daha cok 60%sn. deki pik tork degisimleridir. Bu bulgu tenisgilerin pik
tork parametrelerini degerlendirken 60%sn ve 120%sn. deki direnglerin daha uygun
direncler olacaginm diisiindiirmektedir. Ciinkii 180%sn. ve 300%sn. gibi yliksek agisal
hizlardaki direngler diisiik direng 6zelligine sahip olup, daha ¢ok kassal dayaniklilig1
O0lcmeye hizmet edecegi gozden kagirilmamasi gereken bir husustur. Bu agidan bu
direng hizlarinda anlamli gelisimleri gérmemek anlamlidir. Stojanovic ve ark (2002)
pliometriklerin bir hiz-gii¢ ¢alismasi oldugunu ve bu iki faktoriin kombinasyonundan
olustugunu, pliometrik metodun temelinin eksantrik ve konsantrik kasilmalarin
degisim hizinda yattigini ifade etmislerdir. Bu agidan bakildiginda 60°%/sn ve 120%sn.
deki direnglerin 180%sn. ve 300%sn.. deki direnglere oranla daha zorlayici nitelikte
olmas1 hiz1 ve giicii iceren pliometrik etkiyi daha fazla yansittig1 sdylenebilir.

Ust viicut kuvvetinde 180%sn ve 300%sn. de beklenen gelisimlerin olmamasini
ayrica bu arastirmada uygulanan antrenmanin igerigine baglamak miimkiindiir. Bu
caligmada iist viicut ¢aligsmalar1 saglik topu ile set bagina 12 tekrardan olusmustur.
Oysa saglik toplar1 goreceli olarak hafif olabilmektedirler (0.5 kg/ 9 kg) ve direng
saglik topunun agirligina gore degisebilmektedir. Cogunlukla da bir sette 20-25
tekrarin kullanilmasi olagan dis1 degildir. Tam bir ¢alismanin yaklasik 20-30 dakika
siirdiigli, haftada 3-4 kez yapildigi ve kuvvet-dayaniklilik i¢in set basina 25-30
tekrarin  kullanildigi bildirilmistir (Donald 2011). Bu agidan diislintildiiglinde
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egzersizler esnasinda kullanilan saglik toplarmin yeterli diizeyde direng
olusturmadigi, ayrica arastirmaya katilan tenisgilerin iist diizeyde turnuva oyunculari
olmas1 antrenman siddeti ve kapsaminin bu ¢alismada yeterli etkiyi yapamadigini
akla getirmekle birlikte, 60°%sn. de elde edilen gelisimin beklenen diizeyde gelisim
olduguna dikkat etmek gerekir.

Bununla birlikte omuz dis rotasyonunda gozlenen gelisimlerin i¢ rotasyonda
goriilmemesi omuz dengesizligini akla getirmektedir. Yapilan bir ¢calismada (Saccol
et al.2007) bilateral konsantrik ve ekzantrik izokinetik testlerde tenis oyuncularinin
daha biiylik dominant omuz i¢ rotasyon kuvveti sergiledikleri, ayrica erkeklerin daha
fazla dominant dig rotasyon kuvvet gelisimine sahip olduklar1 goriilmiistiir.
Konsantrik kuvvet gelisimi erkekler icin Onerilen oran seviyesinde iken bayanlarda
bu oranin normal aralikta kaldigi, ancak ekleme binen asir1 yiiklenmeyi 6nlemek igin
gerekli oldugu diisiiniilen fonksiyonel oranlarin her iki cinsiyet i¢in de oldukga diisiik
oldugu bu calismada elde edilen diger bulgular olmustur. Arastirmacilar, omuz
adaptasyon restorasyonu igin dis rotator kaslarin konsantrik olarak, i¢ rotator kaslar
icin de asgari kazanglar elde etmek igin eksantrik olarak giiglendirilmesine vurgu
yaparak dis rotatorlerin konsantrik ve eksantrik olarak gii¢lendirilmesini igeren
egzersizlerin 6zellikle de kadin tenisgiler igin omuz dengesizlikleri restore etmek igin
gerekli olduguna isaret etmislerdir.

Ayrica yapilan bazi arastirmalarda iist ve alt ekstremitedeki farkli kuvvet
kazammlar1 ve farkli performans sonuglarina ulasilmistir. Ornegin Wilson ve
arkadaslar1 (1993), sekiz haftalik pliometrik antrenmanlar sonucunda alt ve iist
ekstremite kaslarinin ekzantrik ve konsantrik gii¢ tiretimini karsilastirdiklarinda; alt
ekstremitelerde gili¢ artis1 oldugunu, st ekstremitelerde ise olmadigini tespit
etmisler. Bu farkliligin iist ekstremite kas kitlesinin alt ekstremite kas kitlesinden
daha kiiciik oldugundan, ayrica iist ve alt ekstremitelere ayni siddette ve kuvvette
yiikleme yapilmamasindan kaynaklandigi seklinde ifade etmislerdir. Alt ekstremite
kaslarina, ist ekstremite kaslarina gore sekiz kat daha fazla ytlikleme yapilabilecegini
belirtmislerdir. Pliometriklerin dogas1 ve antrenman periyortlamasindaki yeri ayrica
dikkat edilmesi gereken diger faktorlerdir. Pliometrikler kas giiciinii gelistirmek igin
patlayici hareketleri kullanan bir egzersiz tiirii oldugundan (Salonikidis and

Zafeiridis 2008) antremanlar1 pliometriklerle birlestirmeden once antrenman ve
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performans sirasinda olusan gii¢lii zorlamalar nedeniyle yaralanma riskinin olacagina
ve viicut lizerinde stres olusturacagina dikkat edilmesi gerekmektedir.

Pliometrikler ile ilgili bir ¢ok arastirmada alt viicut pliometrik antrenmana
baslamadan o6nce sporcularin kendi viicut agirliklariin 1.5-2.0 kati1 ile squat
yapabilecek seviyede olmalari, iist viicut antrenmanina baslamadan 6nce de kendi
viicut agirliklarinin bir kati kadar bench pres yapabilecek seviyede olmalart

onerilmektedir (http://www.usta.com. Erisim Tarihi: 09 Kasim 2011) Salonikidis ve

Zafeiridis (2008), pliometrik egzersizlerin sadece iyi diizeyde gii¢ ve esneklik
seviyesine ulagsmis iyi kondiisyonlu sporcular tarafindan yapilmasi gerektigine igaret
etmiglerdir. Ayrica, bu egzersizleri yapmak igin tenis kortu ve tenis ayakkabilari
kullanilmamasi gerektigi, ¢linkii hem ¢ok sert ve de yaralanma olasiligini artiracagi,
ideal olanin rahat kosu ayakkabilar1 giyerek ¢imlerin iizerinde yapilmasi oldugu
vurgulanmigtir. Ancak, bu Oneriler yogun pliometrik antrenman ve st diizey
calismalar1 gerceklestirmek i¢in bir kilavuz mahiyetindedir. Su an i¢in bir ¢ok
antrendr kuvvet seviyelerine bakmaksizin, egzersizlerin yogunlugu oyuncunun giicii
ve deneyimi ile eslestigi siirece pliometrikleri bir ¢ok oyuncunun yapabilecegine
inanmaktadirlar. Sporcunun kuvvet seviyesi diisiik ise diisiik yogunluklu pliometrik
antrenman kullanmak uygundur. Yiiksek siddetli pliyometrikler yiiksek kuvvet
seviyeli oyuncular i¢in yogunluklu pliometrikler uygundur (http://www.usta.com.
Erisim Tarihi: 09 Kasim 2011).

Bununla birlikte, ¢abuklukla kombine edilmis pliometriklerin tenis oyunculari
icin Ozellikle faydali oldugu, bu antrenman bi¢iminin sadece pliometriklerle siirat-
kuvvet antrenmanim1 desteklemekle kalmadigi, ayni zamanda teniscilerin kortta
yaptiklar1 hareketleri igeren bu egzersizleri de kombine ettigi bildirilmistir. Bir giin

lateral yonde hareket antrenmani, diger giin one / arkaya hareket antrenmani gibi

alternatif antrenman metodu igin iyi bir yoldur (http://www.usta.com. Erigim Tarihi:
09 Kasim 2011).

Bu caligsmada, viicut {ist boliimiine ait rotasyon ve viicut alt boliimiine ait sag ve
sol ekstansiyon / fleksiyon hareketlerinde daha fazla kuvvet degerlerinin bulunmasi,
tenis oyununun dogasina uygundur. Geng elit teniscilerde dominant &nkol
ekstansiyon, fleksiyon ve pronasyon kuvvetlerinin normal bir durum oldugu

gosterilmistir (Ellenbecker et al.2006).
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Yine bir calisgmada su polosu oyunculari ve tenis oyuncularinin kuvvet
parametreleri karsilagtirlmis ve test edilen tiim pik tork degerlerinin, her iki brans
icin dominant kisimlarin dominant olmayan kisimlara oranla her zaman daha giiclii
oldugu gozlenmistir. Fakat teniscilerdeki farkliliklarin su polosu oyuncularina oranla
daha yiiksek oldugu ayrica gozlenmistir (Linde and Turmo 2011).

Arastirmamizda elde ettigimiz diger bulgular ise, backhand / forehand ¢apraz ve
paralel vurus hizlar1 ve bu vuruslardaki isabet sayilari ile ilgili idi. Backhand paralel
vuruslardaki maksimum hiz siire¢ boyunca her iki grupta gelisim gosterir iken, deney
gurundaki degisim 4. haftadan itibaren kontrol grubuna oranla anlamli olarak daha
fazla olmustur. Backhand paralel vuruslardaki artan isabet oranlari ise gruplarda
benzer olmustur.

Backhand ¢apraz vuruslardaki maksimum hiz siire¢ boyunca her iki grupta
gelisim gosterir iken, deney gurundaki degisim 4. haftadan itibaren kontrol grubuna
oranla anlamli olarak daha fazla olmustur. Siire¢ sonundaki ortalama degisime
bakildiginda deney grubunun kontrol grubuna oranla daha fazla gelisim sagladigi
gbzlenen bir baska olgu olmustur. Bachand ¢apraz vuruslardaki isabet sayilar1 da
gruplarda gelisim gosterirmis, ancak deney grubundaki gelisim 4. haftadan itibaren
farklilasarak daha fazla olmustur.

Forehand paralel ve capraz vuruslardaki maksimum hiz siire¢ boyunca her iki
grupta gelisim gosterir iken, deney gurundaki degisimler 4. haftadan itibaren kontrol
grubuna oranla anlamli olarak daha fazla olmustur. Ayrica siire¢ sonundaki ortalama
degisime bakildiginda deney grubunun kontrol grubuna oranla daha fazla gelisim
sagladig1 gozlenmistir. Forehand paralel ve capraz vuruslardaki isabet oranlar ise
gruplarda benzer olarak artis gostermistir.

Bu spor dalinda basarili bir performansin ortaya konulmasinda, etkili bir servis
atis1 son derece Onemlidir. Servis performansinin belirlenmesinde en 6nemli
kriterlerden biri, servis atisindaki topun hizidir tenis oyuncular1 siirekli olarak
rakiplerine Ustlinlik saglamak icin servis atislarinda top hizlarini artirmaya calisir
(Dangel 1993).

Aragtirmamizda elde ettigimiz servis atislarina ait bulgularda ise, sagdan atilan
servis atis hizinin ve bu vuruslardaki isabet sayilarinin siire¢ boyunca her iki grupta

gelisim gosterdigi, ancak deney gurundaki gelisimlerin 4. haftadan itibaren kontrol
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grubuna oranla anlamli olarak daha fazla oldugu gorilmistir. Ayrica siireg
sonundaki maksimum hiz ve isabet sayilarindaki ortalama degisimlere bakildiginda
deney grubunun kontrol grubuna oranla daha fazla gelisim sagladig1 gézlenmistir.

Soldan atilan servis atis hizinin ve bu atislardaki isabet sayilarinin siire¢ boyunca
her iki grupta gelisim gosterdigi, ancak deney gurundaki gelisimin 4. haftadan
itibaren kontrol grubuna oranla anlamli olarak daha fazla oldugu goriilmiistiir. Siire¢
sonundaki maksimum hizdaki ortalama degisimlere bakildiginda deney grubunun
kontrol grubuna oranla daha fazla gelisim sagladig1 gézlenmistir.

Bu bulgular, uygulanan pliometrik egzersizlerin sporcularin vurus hizlari ve
isabet sayilar1 lizerinde olduk¢a Onemli katkilar sagladigi anlamina gelmektedir.
Giinlimiiz tenis oyununda tiim vuruslarin yaklasik % 75 forehand ve servis
atislarindan olustugu ve (Ellenbecker et al 2006) vuruslarda iist ekstremitenin
roliiniin olduk¢a fazla oldugu goz 6niinde bulunduruldugunda bu gelisimler oldukca
onem arz etmektedir.

Kuvvetteki gelisimlere paralel bir sekilde vurus hizi ve isabet oranlarindaki bu
gelisimi, gelisen omuz kuvveti ile agiklamak miimkiindiir. Ciinkii pliometrik
egzersizler dogasi geregi ¢ok hizli eksantrik ve konsantrik giiclii kas kasilmalarini
igerir ve sinir sistemini etkiledigi muhakkaktir. Pliometrikler kasin hizla uzamaya ve
ayni kasin maksimum kuvvetle kisalmaya zorlarken sinir sistemini ¢ok hizli tepki
vermesine neden olurlar. Bu siireg, insan viicudun en hizli reflekslerinden biri olan
gerilme-kisalma dongiisti olarak bilinir (http://www.donchu.com/articles, Erisim
tarihi: 08 Kasim 2011.)

Her ne kadar bu g¢alismada noral siirecler izlememis olsa dahi, uygulanan
pliometrik egzersizlerin merkezi sinir sistemini etkileyerek sinir kas koordinasyonu
tizerinde olumlu etkiler yaptig1 sdylenebilir.

Artan iist ekstremite kuvvetine paralel olarak vurus performansinin da arttigini
gosteren bir ¢alismada, pliometrik antrenmanlarin omuz internal rotator kaslarinin
giiciinde artig yarattigini ayn1 zamanda bu gelismeye paralel olarak iist ekstremitelere
yonelik yapilan pliometrik antrenmanlarin atmalar ve firlatmalarda performansi

yiikselttigi bildirilmistir (Fortun et al.1997).
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Sonug olarak, bu ¢aligmada klasik tenis antrenmanina ilave olarak uygulanan
pliometrik egzersizlerin teniscilerin omuz ve bacak kuvveti iizerinde olumlu etkiler
yaptig1, bununla birlikte atis ve vurus hizlar ile birlikte isabet oranlarini gelistirdigi
gorilmiistiir.

Bundan sonraki ¢alismalarda, noral siireglerin izlenmesi antrenman etkilerini
degerlendirmede daha faydali veriler saglayacagi muhakkaktir. Ayrica pliometrik
egzersizlerin teniscgilerin kuvvet profili kadar dayaniklilik performansi iizerindeki
etkileri ile birlikte ele alinmasi ilerde yapilacak ¢alismalarda g6z Oniinde
bulundurulmasi, alt ve st ekstremiteye yonelik olarak yapilacak antrenman
programlarinin dengeli bir gelisimi saglayacak bigimde planlanmasi dikkat edilmesi

gereken bir baska faktor olacaktir.
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7. EKLER
EK1

7.1. KATILIMCI BiLGILENDIRME FORMU

“Teniscilerde Pliometrik Antrenmanlarin Kol ve Bacak Kuvveti, Servis,
Forehand ve Backhand Vurus Siiratleri ve Vurulan Hedefe Isabet Yiizdelerine
Etkisinin Incelenmesi” adli bu arastirmaya goniillii katilimiz istenmektedir.

Aragtirmamiz su asamalar1 icermektedir; ilk olarak, her bir denegin antrenman
protokoliinii, dl¢iim prosediirii ve Izokinetik &l¢iim aracini tanitmaya ydnelik bir
alisma-deneme oturumu diizenlenecektir.

Daha sonraki siiregte bagimli degiskenlere ait 6n test Ol¢timleri yapilacaktir. Bu
Olciimler omuz kas giiglerinin degerlendirildigi 60%sn, 180%sn, 300%sn’ de ve
60%sn, 120%sn ve 180%sn’ de diz ekleminden kassal kuvvetin, servis, forehand ve
backhand vurus hizlari ve isabet yiizdelerinin belirlenmesinden olusacaktir. Bu
testler siire¢ igerisinde ve antrenman programinin sonunda tekrar edilecektir.

Antrenman programi sekiz haftalik siirecten olusacak ve bu siirecte denek grubu
pliometrik antrenmanin yani sira klasik tenis antrenmani yapacaktir. Kontrol grubu
tiyeleri bu stirecte klasik tenis antrenmani yapacaklardir.

Tim Olgiim prosediirii uzmanlar tarafindan yapilacak ve antrenman siireci
boyunca katilimcilar hekim kontrolii altinda olacaktir.

Bu ¢aligmaya katilacaklardan herhangi bir {icret talep edilmeyecek ve herhangi
bir ticret ddenmeyecektir. Ancak gerekli oldugu takdirde katilimcilarin yol masraflari
karsilanacaktir. Arastirmaya katilacak katilimcilarin kisisel bilgileri sakli tutulacaktir.
Istenildigi takdirde kisisel degerlendirmeler katilimeilarin kendilerine rapor halinde
verilecektir.

Arastirmanin sizlere fiziksel baz1 kazanimlar saglayabilecegi (kuvvet, topun hiz1 ve
isabet ylizdeleri) ve bu calismadan elde edilecek bulgularin performans taleplerini
karsilamaya ve gelistirmeye yonelik yeni antrenman stratejileri gelistirmeye yardim

edebilecegi diisliniilmektedir.
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EK 2

7.2. KATILIMCI iZiN FORMU

Bu formun ekindeki “Teniscilerde Pliometrik Antrenmanlarin Kol ve Bacak
Kuvveti, Servis, Forehand ve Backhand Vurus Siiratleri ve Vurulan Hedefe Isabet
Yiizdelerine Etkisinin Incelenmesi” adl1 arastirmay1 tamamen okudum ve anladim.

Bana verilen bilgiler 1s18inda bu arastirmanin giivenilir bir yontem olduguna,
viicutta herhangi bir probleme yol agmadigia ve test sliresince tim giivenlik ve
koruyucu 6nlemlerin alindigina ikna oldum.

Bu bilgiler dogrultusunda herhangi bir baskiya maruz kalmadan tamamen kendi

istegimle ekte belirtilen projeye goniillii olarak katilmay1 kabul ediyorum.

Katilbmcinin: Tamgin:
Ad1 Soyadz: Adi Soyadi
Yasi: Yasi:
Adresi: Adresi:
Imzasi: Imzas:
Doktor
Kase imza

121



7.3. OLCUM IZLEME FORMU
A GRUBU (Deney)

Ad-soyad:

Yas:

Boy:

Viicut agirhigt:

Olgiime baslama tarihi:

EK3

DizZ 1.0l¢iim 2.0lciim 3.0l¢iim OoMUZ 1.0l¢iim 2.0lciim 3.0lciim
pt60RE pt60IR
pt60LE pt60ER
pt120RE pt180IR
pt120LE pt180ER
Pt180RE pt300iR
pt180LE pt300ER
Pt60RF pbw60iR
pt60LF pbw60ER
pt120RF pbw180iR
pt120LF pbw180ER
Pt180RF pbw300iR
pt180LE pbw300ER
pbw60RE Servis Sag Hiz
pbw60LE Servis Sol Hiz
pbwl120RE F. Paralel Hiz
pbw120LE F. Capraz Hiz
pbwl180RE B. Paralel Hiz
pbwl180LE B. Capraz Hiz
pbw60RF S. Sag isabet
pbw60LF S. Sol isabet
pbw120RF F. P. Isabet
pbw120LF F. C. Isabet
pbw180RF B. P. Isabet
pbw180LE B. C. Isabet
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OLCUM iZLEME FORMU
B GRUBU (Kontrol)

Ad-soyad:

Yas:

Boy:

Viicut agirhigt:

Olgiime baslama tarihi:

Diz 1.0l¢iim 2.01¢ 3.0l¢iim oMUz 1.0l¢iim 2.0lciim 3.0lciim
um
pt60ORE pt60iR
pt60LE pt60ER
pt120RE pt180IR
pt120LE pt180ER
pt180RE pt300iR
pt180LE pt300ER
pt60RF pbw60iR
pt60LF pbw60ER
pt120RF pbw180IR
pt120LF pbw180ER
pt180RF pbw300iR
pt180LE pbw300ER
pbw60RE Servis Sag Hiz
pbw60LE Servis Sol Hiz
pbw120RE F. Paralel Hiz
pbwl120LE F. Capraz Hiz
pbwl180RE B. Paralel Hiz
pbwl180LE B. Capraz Hiz
pbw60RF S. Sag isabet
pbw60LF S. Sol isabet
pbw120RF F. P. isabet
pbw120LF F. C. isabet
pbw180RF B. P. Isabet
pbw180LE B. C. isabet
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