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OZET

GENC YUZUCULERDE PLIOMETRIK ANTRENMAN PROGRAMININ
ANAEROBIK GUC VE iZOKINETIK KAS KUVVETINE ETKISI

Furkan Emre GUL
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Danismant: Prof. Dr. Onder DAGLIOGLU
Ocak 2024, 41 sayfa

Bu aragtirmanin amaci, geng yiiziiclilerde pliometrik antrenman programinin anaerobik
giic ve izokinetik kas kuvvetine etkisinin incelenmesidir. Calismaya diizenli yiizme
antrenmani yapan 18-21 yas arasi toplam 20 geng erkek yiiziicii katildi. Katilimcilar
randomize olarak deney grubu (n:10, yas: 20.21 £ 2.71) ve kontrol grubu (n:10, yas:19.22
+ 2.24) olarak iki farkli gruba ayrildi. Deney grubuna 6 hafta boyunca haftada 3 giin
pliometrik antrenman program yaptirildi. Her iki grup sezon ig¢indeki yiizme
antrenmanlarina devam etti. Pliometrik antrenman Oncesi ve antrenman bittikten sonra
anaerobik gii¢ ve izokinetik kas kuvvet degerleri 6l¢iildii. Deneklerin dominant bacak
izokinetik zirve tork kuvvetleri ve H/Q zirve tork oranin belirlenebilmesi i¢in izokinetik
dinamometre (CSMI Cybex Humac Norm, ABD) kullanild. izokinetik kuvvet 6l¢iimleri
60°%s™! ve 180%s! agisal hiz araliginda yapildi. Her hareket acis1 10 tekrar ve 45 saniyelik
dinlenme araliklariyla gerceklestirildi. Anaerobik gii¢ dl¢limii i¢in dikey si¢rama testi
kullanildi. Verilerin analizinde SPSS 22.0 paket programi kullanildi. Normalite testi i¢in
Shapiro-Wilk testi uygulandi. Grup ici karsilastirmalar i¢in Paired Samples T Testi
uygulandi. Anlamlilik seviyesi p<0.05 olarak belirlendi. Deney grubunun pliometrik
antrenman programi sonrasi anaerobik gilic ve izokinetik kas kuvvet degerlerinde
anlamlilik bulundu (p<0.05). Kontrol grubunun degerlerinde anlamlilik bulunmadi
(p>0.05). Sonug olarak, geng yiiziiclilere uygulanan 6 haftalik pliometrik antrenman
programinin anaerobik giic ve izokinetik kas kuvvet degerlerine olumlu etkisi oldugu
sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, Pliometrik Antrenman, {zokinetik kas kuvveti.



ABSTRACT

THE EFFECT OF PLYOMETRIC TRAINING PROGRAM ON ANAEROBIC
POWER AND ISOKINETIC MUSCLE STRENGTH IN YOUNG SWIMMERS

Furkan Emre GUL
MSc Thesis, Department of Physical Education and Sports
Supervisor: Prof. Dr. Onder DAGLIOGLU
January 2024, 41 Pages

The purpose of this study is to examine the effect of plyometric training program on
anaerobic power and isokinetic muscle strength in young swimmers. A total of 20 young
male swimmers between the ages of 18-21 who were doing regular swimming training
participated in the study. The subjects were randomly divided into two different groups:
experimental group (n:10, age: 20.21 + 2.71) and control group (n:10, age: 19.22 +2.24).
The experimental group underwent plyometric training program 3 days a week for 6
weeks. Both groups continued their swimming training during the season. Anaerobic
power and isokinetic muscle strength values were measured before and after plyometric
training. An isokinetic dynamometer (CSMI Cybex Humac Norm, USA) was used to
determine the subjects' dominant leg isokinetic peak torque forces and H/Q peak torque
ratio. Isokinetic force measurements were made between 60%s™! and 180%s™ angular
speeds. Each movement angle was performed with 10 repetitions and 45-second rest
intervals. Vertical jump test was used to measure anaerobic power. SPSS 22.0 package
program was used to analyze the data. Shapiro-Wilk test was applied for normality test.
Paired Samples T Test was applied for intra-group comparisons. The significance level
was determined as p<0.05. Significance was found in the anaerobic power and isokinetic
muscle strength values of the experimental group after the plyometric training program
(p<0.05). There was no significance in the values of the control group (p>0.05). As a
result, it can be said that the 6-week plyometric training program applied to young
swimmers has a positive effect on anaerobic power and isokinetic muscle strength values.

Keywords: Swimming, Plyometric Training, Isokinetic muscle strength.



1.GIRIS ve AMAC

Yiizme bransi, diinyada popiiler ve spor ile sagligin yan yana geldigi olimpik sporlar
dallarindan biridir. Yiizme bransiyla ilgili performansa dayali bilimsel ¢aligmalar biiyiik

Onem arz etmektedir (1).

Diinyada temel spor egitimlerinden biri olarak sayilan yiizme, bir¢ok tilkede spor
etkinlikleri i¢inde onemli bir yerdedir (2). Yiizme diger spor disiplinlerine gore ortam

olarak suda ve yatay pozisyonda su direncine kars1 yapilan bir spor olma 6zelligine sahiptir

3.

Birgok spor dali giicii temel aldig1 i¢in antrendr ve sporcular hem kuvvet gelisimi hem de
stirat gelisimi i¢in ge¢misten giiniimiize degin bir arayis i¢inde olmuslardir (4). Yiizme
sporculariin kas kuvvetindeki artis1 yiizme performanslarini iyilestirmelerine yardimei

olmaktadir. Bundan dolayi kas kuvvetini arttirma ihtiyact ortaya ¢ikmaistir (5).

Kuvvet antrenmanlar1 ylizmede govde dengesini ve viicut kas gruplar1 arasinda dogru
koordineyi yakalarken ayni zamanda minimum siirtiinme ile itis kuvvetini en yiiksek

seviyeye getirmeye yardimci olacaktir (6).

Pliometrik egzersizler ¢ogunlukla viicut agirligi ile yapilan yer ¢ekim kuvvetini etkin bir
sekilde kullanan ¢alismalar olarak adlandirilabilir. Pliometrik egzersizlerin i¢inde art arda

tekrarlanan atlama, sekme, sicrama ve derinlik sigramalar1 yer almaktadir (7).

Sportif performansin en dnemli unsurlarindan biri olan pliometrik antrenman son yillarda
giderek onem kazanmaktadir (8). Bu ylizden antrenman planlanmasi ve uygulanmasinda
etkili olan arastirmalar devamliligini korumaktadir (9). Yiizme bransinda iist ekstremite ile

beraber karin ve alt ekstremite kaslar1 da biliyiik 6nem arz etmektedir.

Bu calismamizin amaci 6 haftalik pliometrik antrenman programinin geng yiiziiciilerde
anaerobik gii¢ ve izokinetik kas kuvvet degerleri lizerine etkisini incelemek ve antrenman

periyotlamasi i¢in antrendr ve sporculara onerilerde bulunabilmektir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Yiizmenin Tanimi

Yiizme sporunda bireylerin belli bir uzakligi suda gegmesi i¢in yaptigr 6z yapisal ve
sistematik devinim toplamidir. Spor agisindan yilizme sporcularin belli bir mesafeyi cesitli

teknikler kullanarak su i¢inde en kisa zamanda gidebilme seklinde tarif edilmektedir (10).

Yiizme sporunun psikolojik ve fiziksel olarak bircok faydasi mevcuttur. Tiim yas grubunda
bireylerin ylizme sporunu tercih etmeleri fizyolojik acidan 6nemli etkiler yaratmaktadir.

Saglik agisindan ylizmenin faydalari bir¢ok arastirma neticesinde ispatlanmustir.

Ozellikle saglik g¢alisanlar1 bireyleri yiizme sporuna yonlendirme konusunda 6nemli
girisimlerde bulunmaktadir. Ayrica spor yapan bireylerin formlarini koruyabilmeleri i¢in

en 6nemli egzersizlerden birinin ylizme oldugu ifade edilmektedir.

Yiizmenin kisisel gelisim ve bedensel egitim araci olarak kullanilmasi ile birlikte, viicudu
psikolojik ve fizyolojik olarak gelistirmesi, spor kuliiplerinin temel motorik 6zelliklerini
biiylik oranda etkileyen bir spor dalhidir. Yiizme o6zellikle kuvvet ve dayaniklilig:
gelistirmesinin  yaninda koordinasyonu ve reaksiyon siirecini de biiyiikk oranda
gelistirmektedir. Ayrica toplumsal hayatta Onem verilen yardimlagma paylasim ve
sorumluluk gibi degerleri de gelistirir. Gliniimiizde 6zellikle antrendrler ve egitimciler bu
Ozellikleri sporcularma kazandirmak i¢in erken yaslardan itibaren sporcularim

egitmektedirler (11).

Insan viicudunda yer alan tiim kas gruplarinmi ayn1 anda c¢alistiran tek aktivite yiizme
sporudur. Yiizme sporunun bilingli bir sekilde yapilmasi1 durumunda kaslarda uzamalar ve
dayaniklilik artacaktir. Diger egzersizlere gore daha ¢ok direng sagladigindan gelisimi daha

cabuk etkilemektedir.

Yiizme sporu neticesinde gelisen kas gruplart ile viicudun denge ve saglik durumunu
olumlu yonde etkileyecektir. Yiizme esnasinda nefes almanin normal yasantidakine gore
daha kisith olmas1 akciger kapasitesini arttirarak oksijenin siirekli olarak alinmasini

saglamaktadir. Kisaca yiizme ile tiim egzersizler ayn1 anda yapilabilmektedir.



Yiizme, kollarin ve ayaklarin uyumu ile suyun iistiinde kalma ve ilerleme yetenegi olarak
tarif edilmektedir. Depar tasindan atlamayla baslayan yilizme, nefes kontroliiniin yani sira
kollarla ve ellerle suyu kavramak, sonrasinda suyu itmek ve ¢ekmek ve ayaklar1 ¢irpmak
gibi hareketlerin tamami kullanilarak yapilan spor tiirene ylizme denilmektedir. Biitiin bu
karmagik hareketlerin bir koordinasyon igerisinde yapilmasi yiizme sporunu ¢ok daha
karigik hareket serisi sekline sokmaktadir. Yiizme sporu suyun lizerinde yiikselmek ve su
igerisinde yer degistirmek esasina dayanir. Belli kurallar i¢erinde belirli kulvarlarda belli
mesafeleri kurallar igerisinde kelebek stilde, serbest stilde, kurbagalama stilinde, sirt tistii
ve karigik stillerde yapilan faaliyetlere sportif yiizme denir. Yiizme hareket koordinasyon

ve ritmi de biinyesinde barindiran karmasik bir yetenek siralamasindan olugsmaktadir (12).
2.1.1. Yiizmenin tarihcesi

Tarih boyunca insanlar dogayla i¢ ice yasamistir. Karsilastigi zorluklar1 kendi basina
¢Ozmeyi 6grenmistir. Yiizme de zorlu yasam sartlarinda insanlarin hayatta kalmalari i¢in
ogrenmeleri gereken bir alan olmustur. Ozellikle yerlesik hayata gegmeden 6nceki gdgebe
hayat biciminde avcilik toplayicilik hakim oldugu i¢in insanlarin yiizme eylemlerini
gelistirmeleri bir ihtiyag¢ haline gelmistir. Bunun yani sira savag zamani oklardan korunmak

icin suyun altina girerek saklanmiglardir (13).

Insanlar yiizmeyle ne zaman tanisti1 tam olarak bilinmemekle birlikte yapilan arastirmalar
ve kazilar neticesinde ylizmenin tarihinin milattan 6nce dokuz binli yillara dayandigi
anlasilmaktadir. Bu bilgiler Libya Coliinde bulunan bir magaranin duvarlarindaki resim ve
kazilardan 6grenilmistir. Bu bilgiler 15181inda yapilan ¢aligmalar ve incelenen duvar yazilari
sonucunda eski donemlerde yasayan insanlarin kurbagalama diye bildigimiz yiizme stilini
kullandig1 bilgisine ulagilmistir. Eski Yunanlilar i¢in yiizme bir kiiltlir dl¢iitiiydii. Platon
"Yiizme bilmeyen, okuma yazma bilmeyen, kamu gorevinde bulunamaz" ifadesini
kullanmistir. Her ne kadar Olimpiyat Oyunlarina dahil edilmemis olsa da ylizme 6nemli bir
spordu. Devlet adami1 Solon egitimin bir parcasi haline getirilerek Atina'da, ylizmenin

ogrenilmesini katkida bulundugu bilinmektedir (14).

Eski caglarda yiizme, temel egitimin onemli bir pargasi olarak goriilityordu. Japonlar

okullarda yiizme 6grenmeyi zorunlu hale getirmislerdir (15).



Ik sicak ve siirekli antrenman yapilabilecek yiizme havuzu Romali Gaius Maecenas
tarafindan insa edilmistir. Yiizmenin tarihsel gelisimi ilerledik¢e ylizmeye okuma yazma

kadar 6nem verilmistir (16).

2.1.2. Yiizme stilleri

Yiizme stilleri temel anlamda dort baglik altinda toplanmaktadir. Bunlar;
Serbest yiizme stili

Serbest stil, ylizme bransinda ki en hizli olan teknik ve diger stillere kiyasla yarismalarda
en ¢ok yansilan stildir. Serbest stilde, yiiziicliniin yiizii suyun igerisinde ve kollar
dontigiimlii olarak hareket etmektedir. Kollardan birisi omuz 6niinde uzanmis sekildeyken
digeri su altinda yakalama pozisyonunda suyu arkaya dogru iter ve ardindan toparlanma
evresine geger. Serbest stil ylizmenin etkili olabilmesi i¢in bu dongiiniin dengeli ve siirekli
olmas1 beklenmektedir. Ust beden ve kollarin hareketlerinin dengeli ve siirekli bir sekilde

stirdiiriilebilmesi ayak vurusu yapilir (17, 18).

a — a M a

Sekil 2.1. Serbest ylizme stili (17, 18).
Sirtiistii yiizme stili

Sirtiistii, stiller arasindaki en eski olanlardan birisi ve en ¢ok degisime ugrayan
stillidir. Daha 1y1 c¢ekme metotlarmin ve tekniklerinin bulunmasi ile sirtiistii
yiizmedeki hiz artis1 siirekli olarak devam etti. Sirtiistii stilinde, yliziicli bagini suyun
istlinde tutar. Bunun sonucunda yliziiciiler nefeslerinde herhangi bir kisitlamaya
gitmezler. Sirtiistli ylizme esnasinda, beden siirekli olarak rotasyon yaparak kendisini
yuvarlar. Bu rotasyonun sonucunda serbest stilde de oldugu gibi suyun igerisindeki
stirtlinmesini azaltir. Sirtiistii stilde, gozler yukariya odakli ve kollar doniisiimlii
olarak hareket eder. ilk kol omuz arkasindan suya girerken diger kol es zamanli olarak

suyu asagiya dogru iter ve toparlanma evresine gecer (17, 18).
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Sekil 2.2. Siriistli ylizme stili (17, 18).
Kurbagalama yiizme stili

Kurbagalama stilli diger dort stil arasindaki en yavas olan tekniktir. Bu sebepten
dolay1, en az enerjiye gereksinim duyulan stildir. Bilinen en eski yiizme stilidir ve son
40 yilda birgok degisiklige maruz kaldi. Ellerin ve ayaklarin kendisine Ozgii hareket
dongiisii sayesinde diger tekniklerden farklidir. Her kulag¢ dongiistinde bas su yiizeyinin
tistiinde olmalidir. Nefes bedenin yukariya ¢ikarildigi anda alinir. Kurbagalama ytizen
sporcular kisa ve yarim daire seklinde bir kol teknigi uygular ve genellikle kirbag
ayak vurusu denilen ve ayak tabaninin altin1 kapsayan bir ayak vurusu kullanir (17,

18).

Sekil 2.3. Kurbagalama yiizme stili (17, 18).
Kelebek yiizme stili

Kelebek stil ylizme, stiller arasindaki en yenisidir. Ylziiciiler suyun igerisinde
bedenlerini yatay diizlemde tutmakta ve belli bir ritim ile ylizmektedir. Kelebek
ylizme stili, ellerin ve ayaklarin senkronize hareket ettigi bir ritmik stildir ve
yiiziiciiler bedenlerini yatay diizlemde tutma egilimindedir. Eller es zamanl1 olarak
suyu ¢eker ve es zamanli olarak toparlanma evresine gecer. Ayaklar kollarla es
zamanl olarak asag1 ve yukar: hareket eder. Bu hareketin sonucunda iist gdvde de
salinim meydana gelir. Kelebek stilinde kullanilan ayak vurusuna "dolphin" ayak
vurusu denir; ¢linkii kapali olan bacaklar yunus baliginin kuyrugu gibi biitiin olarak
hareket eder. Bir dolphin ayak vurusu, bir yukar1 vurus etab1 ve bir de asag1 vurus
basamaklarindan meydana gelir ve yiiziiciiler her kula¢ dongiistinde iki ayak vurusu

yapar (17, 18).



Sekil 2.4. Kelebek yiizme stili (17, 18).
2.2. Enerji Sistemi ve Yiizme

Enerji kaynagi olan molekiillerin pargalanmasi (katabolizma) ile bunlarin ve diger
substratlarin yapim (anabolizma) siireci metabolizma olarak adlandirilir. Organizmada
degisik etkilesimler nedeni ile ortaya c¢ikan biyokimyasal tepkimelerin antrenmanlara;
antrenmanlarin ise metabolizma Tlizerine olan etkileri birgok spor bilimci tarafindan

arastirma konusu olmustur (19, 20).

Insan viicudu enerji deposu olarak karbonhidratlar, proteinler ve yaglar kullanilmaktadir.
Fakat egzersiz de enerji depolarmin kullanimu siire, siddet ve tip gibi birgok farkli faktorlere
bagimli olarak dinlenme diizeyindeki enerji kazanimindan farkli boyutlarda
gerceklesmektedir. Dinlenme sirasinda enerjinin 1/3’1 ise glikozdan, 2/3’1 yaglardan elde
edilir. Yani dinlenme sirasinda kaybedilen enerjinin tekrar kazanilabilmesi ig¢in
karbonhidrat (glikoz, glikojen) ve yaglardan aerobik sistem ile saglanmaktadir. Yapilan

fiziksel egzersizler yiiksek miktarda enerjiye ihtiyag duyar (21).

Yapilan fiziksel egzersiz esnasinda aerobik ve anaerobik enerji sistemleriyle
karbonhidratlar ve yaglardan ATP iiretimi karsilanmaktadir. Fiziksel egzersizde kaybedilen
enerji yapilan egzersizin tipi, yogunlugu, siiresi ve yliziiciiniin beslenme aliskanliklar1 gibi
bir¢ok farkli faktorlere bagimhidir. Egzersiz aninda yiikselen enerji ihtiyacimi karsilamak
icin 4 farkli enerjiden yararlanilir. Karaciger ve kas glikojeni, kan glikoz diizeyi ve yaglar.
Sinir sistemi ve endokrin sistem egzersizin tipine gore bu enerjinin harcama diizeyini

kontrol eder.

Yapilan egzersizin siiresine bakildiginda uzun ve egzersizin siddeti diisiikse enerji sistemi
aerobik, egzersizin siiresine bakildiginda kisa ve egzersizin siddeti yiiksek ise anaerobik
enerji sistemi kargilamaktadir. Bu iki enerji sistemi tek baslarina bir anlam ifade etseler bile
tim enerji ithtiyacin karsilayamazlar, yapilan fiziki aktivitenin siddetiyle ve egzersizin

stiresiyle bu iki sisteminde degisik oranlarda kullanildig1 goziikmektedir (21, 22, 23).



2.2.1. Aerobik Enerji Sistemi

Organizmanin ihtiyag duydugu karbonhidratlar ve yaglardir. Enerji olusumunun en son
halkasinda ise proteinler yer almaktadir. Yaglar ve karbonhidratlar, yapilan egzersizin veya
sporun siddetine, yapilan antrenman veya egzersizin siiresine gore ATP yapimi i¢in gorev
alirlar. Kendini en iyi derecesini yapmak isteyen 100 m yiiziiciisii ylizme sirasinda 6nceden
almis oldugu ve depoladig1 besinleri kaslarinda enerjiye ¢evirecek ve bu enerjiyi ylizmek
icin kullanacaktir. 3 dakika ile 2 saate kadar siiren sportif aktivitelerde ve antrenmanlarda,
oncelikle kaslarda bulunan karbonhidratlar (glikojen) kullanilarak enerji saglanir. Daha
sonra yapilan egzersiz siiresinin artmasiyla yaglar kullanilmaya baglar. Solunum ile

karsilanan hava mitokondrilerde oksidatif enzimler araciligi ile kullanilir.

Aerobik enerji sistemi, kimyasal olarak elektron yitiminin oldugu ‘“hidrojensizlesme”

(dehidrogenasyon) olarak da adlandirila bilir (24).

Aerobik egzersizde sarf edilen ¢aba daha azdir. Aerobik ¢alismada oksijen borcu ortaya
¢ikmaz ve laktik asit miktar1 diisiik kalacagindan laktik asit viicutta birikmez. 1500 m
mesafe yiizliciisiiniin kullandig1 enerjinin yaklasik %90°1 oksijen sistem tarafindan
karsilanmaktadir. Bunun icinde yiiziilen mesafe ve dinlenme siiresi az olacak sekilde

interval ¢alisma gerekir (25).

Aerobik giicli gelistirme isteyen sporcular antrenmanlarinda 6zellikle interval ¢aligsmalari

kullanirlar.
2.2.2. Anaerobik Enerji Sistemi

Kisa siirede biiyiik isler yapan sporcular viicutlarinda tirettikleri enerjiyi oksijen alip kan

yolu ile tasidiktan sonra bu yolla enerji liretmenleri i¢cin zaman1 yoktur (24).

Kaslar i¢in acil enerji gerekmektedir. Bu sirada kas i¢ci ATP ortaya ¢ikar ve acil enerji
kaynagi olarak yer alir. ATP parcalandiginda ADP molekiilii ile 1 fosfat ortaya ¢ikar. Daha
sonra ATP’nin Sentezi i¢cin CP ortaya ¢ikar. Kisa mesafe yiiziiclilerinde ATP hizli enerji
kaynag1 olusturmaktadir. Yiiziicii bu enerji sistemi ile sadece 25 m yiizebilir ve mesafe

artarsa ATP kaynaklar diger enerji sistemlerinden destek alir (26).



Anaerobik sistemin enerji kaynagi ATP-laktik asit sistemidir. Anaerobik sistemde kas
icerisindeki katalizorler ile ATP glikozun pargalanmasi ile kaslarda glikojen meydana
getirir ve viicutta enerjinin yani sira laktik asit birikir. Yiiksek enerji kaynagi olan gilikojen
purivik asite parcalanir. ATP den ayrilan fosfatlar antrenman veya egzersiz bittiginde tekrar

tiretilerek enerji sistemi yenilenmis olur (25, 27).
2.3. Antrenmanin Tanimi

Dilimize training kelimesinden gelerek yer edinen antrenman sozciigii Tiirkiye’de idman
kelimesine karsilik olarak kullanilmaya baslamistir. Training antrenman siireclerinin
tamamin1 kapsar. Sportif olarak faaliyetler alaninda bir miisabakaya yonelik hazirlanma

stireci ve egzersizleri yapma antrenman tanimini 6zetler (28).

Antrenman i¢in farkli tanimlarda ortaya ¢ikmaktadir sporcunun yeterli olan performansi
ortaya koyabilmesi icin fizyolojik, fiziksel ve psikolojik etmenlerin uyum igerisinde
calisabilmesi ve teknik ve taktik unsurlarin arttirilmasi yonelik kisisellestirilmis ve devamli
artan, slresi uzun bir sistem ve program icerisinde sportif faaliyetlerdir sekillerde

tanimlanmaktadir (29, 30).

Yasar Sevim’e, Hollman’a ve Harre’ye gore farkli antrenman su sekilde tanimlanmaktadir
fizik ve psikolojik zirvenin teknik ve taktik becerilerin fiziksel ve zihinsel antrenmanlarla
en yiiksek seviyesine getirilmesi i¢in gegirilen zamana antrenman denir gibi ortak bir dile

doniistiirebiliriz (31, 32).

Yani antrenman sporcunu bir amag¢ dogrultusunda ugras verdigi farkli bakis acilari
kazandirdig1 gerek teknik gerekse fiziki gerekse psikolojik gelisim siireglerin tamamini

kapsar.
2.4. Pliometrik Antrenmanin Tanimi

Pliometrik, yunanca da bir zincir seklinde olusan plio (daha fazla) metrik (6lgmek)

anlamlarma gelmektedir (33).

Yapilan egzersizde kasin kisa siire igerisinde en yiiksek dereceye varmasini saglayan bir
giic ve kuvvet antrenman programidir. Bu antrenman yonteminin amaci kaslara potansiyel

enerji saglamaktir (34).
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Pliometrik calismalar kas kuvveti ile yapilan isin hizin1 birlestirmeyi hedefler. Sporcularin
disaridan higbir agirlik almadan yaptig1 antrenmandir. Yapilan antrenmanlarda gerilme ile

patlayict kuvvetin olusumu, pliometrik egzersizler igerisinde yer alir (35, 36).

Pliometrik antrenmanda sporcularin temel hedefi ne yiiksek gii¢ ¢ikist ile atlama
yeteneklerini gelistirmektir. Antrenman yapilirken antrenman antrenman planlanmasi
icerisindeki antrenman yiikii, set sayisi, tekrar sayist ve dinlenmeler onemlidir (37).
Yapilacak olan Pliometrik ¢alismalar sakatliklara yol agmamasi i¢in haftada 2-3 giinde bir

uygun zeminde uygun sartlarda yapilmasi gerekmektedir (38, 39, 40).
2.4.1. Pliometrik antrenman cesitleri

e Sabit Sigramalar

e Durarak Uzun veya Dikey Sigramalar
e Karngsik Sigrama ve Sekmeler

e Yan Sigramalar

e Kasa Drilleri

e Saglik Topu Alistirmalart (41).
2.5. izokinetik Kuvvetin Tanim

[zokinetik hareket uygulama hizmin sabit oldugu kasilma seklidir. Izokinetik kasilmada
kasin meydana getirdigi etkinin tiim eklem hareket agiklig1 boyunca sabit hizda ve kinetik
olarak en yiiksektir. Izokinetik dinamometrelerle gergeklestirilen kas kuvveti dlgiimleri i¢in
gecerliligi ve giivenilirligi yiiksektir. Ayni1 zamanda 06zel kuvvet antrenmanlarinda

kullanighilig1 ve giivenirliligi yliksektir (42).

Olgiimlerin yapilmasinda kullanilar izokinetik dinamometre test 6l¢iimleri, klinik bulgular

ve sportif performans i¢in kullanilan bir yontemdir.

[zokinetik hareketlerde uygulanan kuvvetin derecesi ne kadar biiyiik olursa olsun, agisal
olarak hareketin hiz1 degismedigi icin hareket acikligi boyunca en yiiksek kas gerilimi
saglanir (43).
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[zokinetik dinamometre elde edilen temel veriler sunlardir.

e Tork

e Pik (zirve) Tork

e Pik tork / viicut agirligi orani
e Agisal hiz

o Total is

e Ortalama gii¢ (44, 45, 46).

2.6. Kuvvet

Motorik ozelliklerin en Oonemlisi olarak kabul edilen kuvvet, kaslarin bir dirence karsi
kasilabilme, karsi koyabilme ya da arzu edilen giici uygulayabilme yetenegi olarak

tanimlanir (47).

Bir bagka tanima gore ise kuvvet, viicudun kas ve iskelet sistemi yardimiyla disaridan gelen
bir direnci karsilamasi ya da onu yenebilmesi veya kendi viicudunu hareket ettirebilmesi

olarak tanimlanmustir (48).

Bireyin kuvveti kas genetigine, antrenman durumlarina, beslenmesine, dinlenme
durumlarina, ¢evre kosullarina ve bunun gibi daha bir¢ok sebebe bagl olarak gelistirilebilir

bir 6zelliktir (49).

Spor yapan tiim insanlarin belirli bir genel kuvvete ihtiyaci vardir. Ancak tiim spor branslari
kendi 0zgii farkli tiirde kuvvete ihtiya¢ duyar. Bu durumdan dolayr da bilim insanlari

kuvvetin siniflandirilmasin1 yapmislardir.
2.7. Dayamkhhk

Motorik o6zelliklerden biri olan dayaniklilik, viicudun uzun siireli fiziksel egzersizler
sonucu olusan yorgunluga karsi koyabilmesi, yiiksek yogunluklu g¢alismalar1 devam
ettirebilmesine denir. Kisaca yliziliciinlin fiziki, fizyolojik ve mental agidan olusan

yorgunluga direnebilme yetenegidir (48).

Dayaniklilik, devamlilik arz eden yiiksek siddetli egzersizler sirasinda viicutta olusan
yorgunluga karsi koyabilme veya yorgunluga karsi hareketi devam ettirebilme ya da

yorgunluk sonrasi ¢abuk toparlanabilme yetenegine denir (50).
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2.8. Siirat

Siirat etki eden faktorler kas kuvveti, reaksiyon zamani ve koordinasyondur. Bireylerde
siirat 6zelligi yas arttikca gelisim gosterir. Gelisimin en hizli gozlemlendigi yas 10-13

arasindadir. Siiratin en yiiksek seviyeye ¢iktig ise 20-30 yaslar diyebiliriz (51, 52, 53).

Sporcularda siirat, en kisa siirede hareket ettirebilme yetenegi olarak tanimlanir. Ornegin

yiizme bransinda kol atis siirati (54, 55).
2.9. Esneklik

Esneklik hareket genisligi olarak adlandirilabilir. Eklem ve eklem kapsiillerinin miisaade

ettigi oranda hareket etme yetenegidir (56).

Antrenmanlar sirasinda zorlayici hareketlere maruz kalan eklemleri korumak, kaslarda
meydana gelebilecek yaralanmalarin oranini minimuma indirmek ve hareketi yaparken

performansi gelisimini esneklik 6zelligine sahip olmak gerekir (57, 58).
2.10. Koordinasyon

Psikolojik ve fizyolojik bir unsur olarak karsimiza ¢ikan koordinasyon motorik 6zellikler
icerisinde en kompleks olanidir. Bu bakimdan viicudun sahip oldugu 6zellikleri istenilen
amag i¢in degisen sartlara gore ayarlamakla gorevlidir. Yani diger motor 6zellikler ile bir
arada hareket ederek mevcut durumu analiz etmek, yeni duruma adaptasyonu saglamak,
taktik ve strateji gelistirmek gibi etkileri vardir. Maksimum koordinasyon i¢in kas ve iskelet
sisteminin sinir sistemiyle uyumu, organizmanin saglikli olmasi, kas ve iskelet sisteminin

antrenman durumu ve yapilacak hareketlerin fizik yasalara uygun olmasiyla gereklidir (59).

Spor literatiiriinde koordinasyon, az efor ile verimli is yapmay1 saglayan (60), anlik degisen
oyun siiresi igerisinde uygun ¢oziim yollar1 bulan, 6grenilecek olan yeni hareketlerin
miimkiin olan en kisa siirede 6grenilmesine olanak tantyan bir ozelliktir. Koordinasyon
yetenegi gelismis olan sporcular hareketleri iist diizeyde yaparak basariy1 elde etmektedirler

(61).
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2.11. Denge

Yiizme bransinda denge c¢ok dnemli yere sahiptir su igerisinde siirekli hareketli halde

bedenin agirlik merkezini bozmadan kontrollii elde tutabilme yetenegidir.

Viicudun hareketli iken, hizi yavaglatma, durdugu yoénden yon degismeler veya
sicramalardan sonraki iniglerde agirlik merkezinin kontroliinii elinde tutarak dengeyi
korumayr hedefler. Hareketli denge calismalarindan Once sporcunun sabit denge

calismalar1 yapmasi gerekmektedir (62).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Denek Grubu ve Calisma Dizayni

Calismamiza diizenli bir sekilde ylizme antrenmani yapan 18-21 yas arasi toplam 20 geng
erkek yiiziicii katildi. Deneklerin se¢iminde fiziksel 6zellikleri ve yaslarinin birbirine yakin
olmasi dikkate alindi. Randomize olarak deney grubu (n:10, yas: 20.21 + 2.71) ve kontrol
grubu (n:10, yas:19.22 + 2.24) olarak iki farkli grup olusturuldu. Deney grubunda olan
sporculara 6 hafta boyunca yiizme antrenmanlarina ek olarak haftada 3 giin pliometrik
antrenman program yaptirildi. Her iki grup normal yiizme antrenmanlarina devam etti.
Kontrol grubu ylizme antrenmanlarina disinda baska bir antrenman yapmadi. Pliometrik
antrenman programi dncesi ve antrenman bittikten sonra anaerobik gii¢ ve izokinetik kas

kuvvet degerleri dl¢iildii.
Olgiimler Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Fizyoloji Laboratuarinda yapilds.

Katilimeilar i¢in Denek Bilgilendirme Formu hazirlanip uygulandi. Calismamiz igin
Gaziantep Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu Baskanligi’ndan gerekli onay

alind1 (Ek 1).
3.2. Pliometrik Antrenman

Arastirmamizda deney grubuna yilizme antrenmanlarina ek olacak sekilde 6 hafta siiresince
haftada 3 giin olacak sekilde belirli giinlerde pliometrik antrenman programi uygulandi.
Pliometrik antrenanlar alt ve {ist ekstremiteleri etkileyen egzersizlerden olusturuldu. Deney
grubuna; box jump, squat jump, lateral jump, overhead slam, medicine ball bench press ve
pliometrik simav egzersizleri yaptirildi. Pliometrik antrenman programu ilk 2 hafta 2*12
(set*tekrar), ikinci 2 hafta 2*14 ve son 2 hafta 3*20 olarak uygulandi. Setler arasinda 1
dakika, tekrarlar aras1 20 saniye dinlenme aralig1 verildi. Pliometrik antrenmanlardan dnce
10 dakika genel 1sinma yaptirildi. Antrenman bitiminde ise 5 dakika saguma egzersizi

yaptirildi (63).

Deneklere pliometrik hareketlerin maksimum diizeyde yapmalar1 i¢in gerekli uyar1 ve
motivasyon saglandi. Antrenman 6ncesi agir ve yorucu fiziksel aktivite yapmamalari i¢in

uyar1 yapildi.
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Tablo 3.1. Pliometrik antrenman programi

1. HAFTA - 2. HAFTA

Press

1. GUN 2. GUN 3. GUN
2*12 Box Jump 2*12 Overhead Slam Ball 2*12 Box Jump
2*12 Pliometrik Sinav 2*12 Squat Jump 2*12 Lateral Jump
2*12 Lateral Jump 2*12 Pliometrik Sinav 2*12 Medicine Ball Bench
Press
3. HAFTA - 4. HAFTA
4. GUN 5. GUN 6. GUN
2*14 Overhead Slam Ball 2*14 Box Jump 2*14 Squat Jump
2*14 Squat Jump 2*14 Pliometrik Smav 2*14 Overhead Slam Ball
2*14 Medicine Ball Bench 2*14 Lateral Jump 2*14 Box Jump
Press
5. HAFTA - 6. HAFTA
7. GUN 8. GUN 9. GUN
3*20 Squat Jump 3*%20 Box Jump 3*20 Lateral Jump
3*20 Pliometrik Sinav 3*20 Overhead Slam Ball 3*20 Pliometrik Sinav
3*20 Medicine Ball Bench 3*20 Squat Jump 3*20 Box Jump

Setler arasinda 1 dakika, tekrarlar aras1 20 saniye dinlenme

Antrenmandan 6nce 10 dakika genel 1sinma yaptirildi. Antrenman bitiminde ise 5

dakika saguma egzersizi yaptirildi.

Deney grubuna yiizme antrenmanlarina ek olarak tabloda sunulan pliometrik egzersizler

uygulandi.
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Sekil 3.1. Lateral jump hareketi.
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Sekil 3.2. Box jump hareketi.
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Sekil 3.3. Squat jump hareketi.
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Sekil 3.4. Overhead slam ball hareketi.
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Sekil 3.5. Medicine ball bencs press hareketi.
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3.3. Veri Toplama
3.3.1. Antropometrik veriler

Deneklerin boy ve kilo 6l¢timleri hafif spor kiyafetleri ile alindi. Viicut agirligr hassas 0.1
hassasliktaki elektronik tarti cihazi ile alindi. Boy uzunluklar1 diiz bir zeminde elektronik
cihaz ile alindi. Elde edilen verilerin ortalamalari cm (boy) ve kg (viicut agirlig1) olarak

kayit altina alind.
3.3.2. Dikey sicrama testi - Anaerobik gii¢ olciimii

Dikey sigrama testi Ol¢iimii diiz bir zeminde, cm olarak belirlenmis duvarin 6niinde
bacaklar omuz genisliginde olacak sekilde agik duvara yakin yan durarak temas ettigi
mesafe ol¢iildii. Deneklerin tek seferde kollar1 yardimiyla yaylanarak sigrayip temas ettigi
en yiiksek nokta 6l¢iildii. Deneklerin temas ettigi mesafe ve sigrama arasindaki mesafe cm
cinsinden o6lgiildii. Ug deneme yapilip ve en iyi skor kaydedildi. Anaerobik giiciin

bulunmasi i¢in Lewis protokolii kullanildi (64).
Anaerobik Giig: ¥ 4.9 (VA) VD

D= Dikey Sigrama (m), VA=Viicut Agirlig1 (kg)
3.3.3. izokinetik kuvvet dl¢iimleri

Deneklerin pliometrik antrenmanlara baslamadan ve antrenmanlar sonrasi izokinetik kas
kuvvet degerleri 6lgiildii. Olgiimler Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Performans ve Fizyoloji Laboratuvari’nda alind1 ve bulgular kayit altina alindi. Deney ve
kontrol grubunun dominant bacak izokinetik kas kuvvetleri ve H (Hamstring)/Q
(Quadriceps) zirve tork oranlari izokinetik dinamometre cihazt (CSMI Cybex Humac
Norm, ABD) ile él¢iildii. Izokinetik kuvvet kas dl¢iimleri icin 60°/s™ ve 180°/s™! agisal hiz
kullanildi. Hareket agilar1 10 tekrar ve 45 saniyelik dinlenme araliklariyla gerceklestirildi.

Deneklerin izokinetik kuvvet dl¢limii 6ncesinde cihaz diz eklemi i¢in extansiyonda 0° ve
fleksiyonda 90° olacak sekilde ayarlandi. Deneklerin fiziksel ozellillerine gore cihaz
tizerinde agisal diizenlemeler yapildi. Denegin viicudu ve bacagi kas kuvvetine etki
etmeyecek sekilde kemerle sabitlendi (65). izokinetik kuvvet dlgiimleri 2 farkli acisal hiz
genisliginde 60%s! 180%s™! olacak sekilde yapildi. Agisal hizlar 5 tekrar deneme ve 10

tekrar test-6lgiim seti yapildi. Olgiimler arasi 20 saniye, acisal hiz degisimleri araliginda ise
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45 saniyelik dinlenme siireleri verildi. Deneklerin test 6ncesi harekete aligmasi ve herhangi

bir sakatligin olusmamasi i¢in cihaz {izerinde 10 tekrarli 1sinma yaptirildi (66, 67).

Test sirasinda denekler hareketler ve tekrar sayilar1 hakkinda bilgilendirildi ve sesli olarak
teste motivasyonlar1 saglandi. Olgiimler sonucunda elde edilen dominant ayak izokinetik
kas kuvvetleri (H ve Q zirve tork) ve H/Q zirve tork yiizdesi Newton metre (Nm) cinsinden

kaydedildi (68).

Sekil 3.6. CSMI Cybex Humac Norm, ABD
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3.4. istatistiksel Analiz

Verilerin analizi SPSS 22.0 paket programi kullanilarak yapildi. Normal dagilimi
belirlemek icin Shapiro-Wilk testi yapildi. Grup ici analiz i¢in Paired Samples T Testi
uygulandi. Anlamlilik seviyesi p<0.05 olarak belirlendi. G Power 3.1 programi ile denek

sayisinin tayini belirlendi.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Gruplarinin antropometrik verileri

Deney Grubu Kontrol Grubu
Degisken
Ort+SS Ort£+SS
Yas (y1l) 20.21 +£2.71 19.22 £2.24
Boy (cm) 178.22 £3.26 177.14 £2.23
Agirhik (kg) 75.7842.48 74.74+2.36

Tablo 4.1." de deney-kontrol gruplarin antropometrik verileri gosterilmistir. Deney
grubunun yaslar1 20.21 + 2.71, kontrol grubunun yaslar1 ise 19.22 + 2.24 seklindedir. Deney
grubu boy uzunlugu 178.22 + 3.26 cm, kontrol grubunun ise 177.14 +2.23 cm olarak tespit
edilmistir. Deney grubunun 75.784+2.48 kg, kontrol grubunun 74.74+2.36 kg olarak viicut

agirliklar olglilmiistiir.
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Tablo 4.2. Deney grubunun dominant bacak 60%s™ ve 180%s” agisal hiz araliginda

izokinetik hamstring ve quadriceps kas kuvveti 6n test ve son test verileri

On Test (n:10) | Son Test (n:10)
Degisken t p
Ort £+ SS Ort£SS
60°s' H ZT (Nm) 114.5243.12 139.124+3.21 -2.361 0.001*
60°/s' Q ZT (Nm) 175.524£3.79 201.12+3.19 -2.456 0.001*
180%s! H ZT (Nm) 84.12+ 441 96.03+ 4.12 -3.241 0.001*
180%s! Q ZT (Nm) 126.98+4.41 134.74+4.63 -3.169 0.001*
60%s* H/Q ZT % 83.48+2.28 86.98+2.89 -2.127 0.011*
180%s! H/Q ZT % 77.48£2.11 78.98+2.18 -2.056 0.001*
Anaerobik Gii¢
124.41+£3.74 136.45+3.74 -3.365 0.001*
(kgm/sn)
*p<0.05

ZT= Zirve tork, Q (quadriceps), H (hamstring), H/Q (Hamstring/Quadriceps) Nm
(Newton Metre)

Tablo4.2.’de deney grubuna uygulanan pliometrik antrenman programi sonrasinda test
sonuclarinin karsilastirilmasi verilmistir. Deney grubunun 60%s” ve 180%s™! acisal hiz
genisliginde izokinetik kas kuvvet degerleri ve anaerobik gii¢ puanlarinda anlamlilik

saptanmustir (p<0,05).
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Tablo 4.3. Kontrol grubunun dominant bacak 60°s™ ve 180%s” agisal hiz araliginda

izokinetik hamstring ve quadriceps kas kuvveti 6n test ve son test verileri

On Test (n:10) | Son Test (n:10)
Degisken t p
Ort £ SS Ort £SS
60%s' H ZT (Nm) 110.92+3.60 112.194+3.12 -1.124 0.154
60°/s' Q ZT (Nm) 174.36+2.27 177.79+2.85 -1.155 0.489
180°/s1 H ZT (Nm) 77.45+2.15 77.08+2.94 -1.019 0.124
180°/s1 Q ZT (Nm) 117.65+2.97 119.41+2.24 -1.578 0.396
60%s* H/Q ZT % 81.55+1.89 82.96+1.77 -1.396 0.478
180%s* H/Q ZT % 79.63+£1.91 80.51£1.29 -1.236 0.227
Anaerobik Gii¢
125.12+1.74 127.78+2.41 -2.178 0.298
(kgm/sn)
*p<0.05

ZT= Zirve tork, Q (quadriceps), H (hamstring), H/Q (Hamstring/Quadriceps) Nm

(Newton Metre)

Tablo 4.3.’de kontrol grubunun 6l¢iim sonuglarinin karsilastirilmast verilmistir.Kontrol

grubunun parametrelerinde anlamlilik bulunmamaigstir (p>0.05).
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5. TARTISMA ve SONUC

Calismamizda ulusal ylizme yarismalarina katilan ve diizenli olarak yiizme antrenmani
yapan 18-21 yas arasi toplam 20 geng erkek yiiziicli goniilliilik esas1 olacak sekilde katildi.
Deneklerin se¢iminde fiziksel 6zellikleri ve yaslarinin birbirine yakin olmasi dikkate alind.
Randomize olarak deney grubu (n:10, yas: 20.21 £ 2.71) ve kontrol grubu (n:10, yas:19.22
+ 2.24) olarak iki grup olusturuldu. Deney grubuna 6 hafta boyunca yiizme antrenmanlarina
ek olarak haftada 3 giin olarak pliometrik antrenman program yaptirildi. Gruplar sezon
icindeki ylizme antrenmanlarina devam etti. Kontrol grubu ylizme antrenmanlarina disinda
bagka bir antrenman yapmadi. Pliometrik antrenman programi Oncesi ve antrenman

bittikten sonra anaerobik gii¢ ve izokinetik kas kuvvet degerleri dl¢iildii.

Calismamizin bu boliimiinde literatiirde yapilmis benzer caligmalarin verileri ile elde

ettigimiz veriler karsilastirilmistir.
5.1. Anaerobik Gii¢

Bu c¢alismada pliometrik antrenman programi sonrasinda deney grubunun anaerobik gii¢
degerlerinde p<0.05 oraninda anlamlilik tespit edildi. Kontrol grubunun anaerobik gii¢

degerlerinde herhangi bir anlamliliga bulunmadi (p>0.05).

Pliometlik antrenmanlar sportif branglarda sporcularin patlayici gii¢, kuvvet ve siiratin

etkilesimi ile ortaya ¢ikan egzersizler olarak bilinmektedir (69).

Literatlirde pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama, patlayict kuvvet, ylizmede ¢ikis

reaksiyon zamani ve anaerobik gii¢ lizerinde etkili oldugunu gdsteren ¢alismalar vardir.

Pliometrik antrenmanlarin kuvvet, patlayict kuvvet, yatay-dikey sicrama gibi 6zellikleri

tizerinde etkisi oldugu birgok ¢alisma ile gosterilmistir (70, 71, 72).
Pliometrik egzersizler sirasinda kaslarda konsantrik bir gerilme olusmaktadir (73).

Calisgmamizda geng yliziiciilerde 6 haftalik pliometrik antrenman programindan sonra

anaerobik gili¢ degerlerinde istatistiksel agidan anlamlilik saptanmistir (p<0.05).
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Fischetti ve arkadaglarinin futbolcularda alt ekstremite pliometrik egzersizler sonucunda

kas giiclinde artis bulmuslardir (74).

Bagka bir calismada pliometrik egzersizler sonunda sporcularin anaerobik gii¢ puanlarinda

anlaml seviyede gelisme (72).

Brown ve arkadaslar1 lise 68rencileri iizerinde yaptig1 ¢aligmada pliometrik antrenmanin

anaerobik gili¢ degerlerini artirdigini tespit etmislerdir (75).

Basketbolcularda {izerinde yapilan 6 haftalik pliometrik antrenman sonrasi dikey si¢crama

puanlarinda artis tespit edilmistir (76).

Arastirmamizda elde ettigimiz bulgular, literatiirde verilen degerlerle paralellik

gostermektedir.

Calismamizda deney grubunun pliometrik antrenman programi sonrasi anaerobik gii¢
degerlerinin gelisimi pliometrik egzersizlerdeki hareketlerin kisa siireli ve patlayici olarak

yapilmasi sonucu kas giicliniin gelisiminden kaynaklandigi s6ylenebilir.
5.2. Izokinetik Kas Kuvveti

[zokinetik kas kuvvetinin degerlendirilmesi, performans, spor sakatliklarmin énlenmesi ve
rehabilitasyonu i¢in izokinetik dinamometre cihazlarinin kullanimi yaygin hale gelmistir

sistemlerin kullanimi giderek daha popiiler hale gelmektedir (77).

Izokinetik kas kuvvet dl¢iimleri izokinetik dinamometre test cihazi (CSMI CybexHumac
Norm, ABD) ile yapildi. Deney ve kontrol grubunun izokinetik kas dlgiimleri dominant
bacak olacak sekilde 60%s™' ve 180°s™! acisal hizlarda yapildi. Hareket acilari genel

1sinmadan sonra, 10 tekrar seklinde ve 45 saniyelik dinlenme verilerek uyguilandi.

Yaptigimiz bu arastirmada deney grubunun dominant bacak 60%s™! ve 180%s™! agisal hiz
genisliginde H/Q Zirve Tork orani, Q ve H Zirve Tork puanlarinda 6 haftalik pliometrik
antrenman programi sonrasi istatistiksel agidan pozitif yonde anlamlilik tespit edildi

(p<0.05). Kontrol grubunun verilerinde anlamlilik saptanmadi (p>0.05).

Taekwondo sporculari lizerinde yapilan bir arastirmada alt1 haftalik pliometrik antrenman
programinin dikey sigrama verileri ve zirve tork oran1 puanlarinda anlamlilik saptanmistir

(78).
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Baska bir c¢alismada saglikli kisilerde izokinetik, eksantrik ve konsantrik kuvvet

parametreleri ile pliometrik egzersizler arasinda anlamlilik tespit edilmistir (79).

Futbolcularda hazirlik donemi asamasinda, 60°s”' ve 180%™ hizda izokinetik diz

kuvvetiyle dikey sigrama puanlar1 arasinda anlamli bir iligski saptamiglardir (80).

Baska bir caligsmada futbol antrenmanlarinin hamstring ve quadriceps kas kuvveti iizerinde

pozitif yonde etkisi oldugu saptanmustir (81).

Voleybol sporcularinda izokinetik kuvvet ile sigrama yliksekligi arasinda farkli agisal

hizlarda anlaml iliski tespit edilmistir (82).

Taekwondocularda alt1 haftalik pliometrik kuvvet antrenmanlarin ve kas kuvveti zirve tork

yiizde puanlarinda gelisim saptanmustir (78).

Pliometrik egzersizler hiz-glic etmenlerinden olusmaktadir. Pliometrik ¢aligmalarin

temelinin eksantrik ve konsantrik kasilmalarin etkilesiminden olusmaktadir (83).

Dolayisiyla izokinetik kas kuvveti dl¢timlerindeki agisal hiz faktorleri ile elde edilen

sonuglar kas kuvveti a¢isindan pliometrik antrenmanlarla iligkilendirilebilir.

H/Q zirve tork orani, bireylerin ve sporcularin kas kuvvet performans gelisimlerinin tespit
edilmesinde 6nem arz etmektedir. Sporcular ve antrendrler i¢in antrenman planlamasi ve
spor yaralanmalarinin 6énlenmesi ve tedavisi i¢in kullanilan 6nemli bir parametredir (84,

85).

Egzersiz tipi, siiresi, siddeti ve bireylerin fiziksel 6zelliklerine gore yiiksek agisal hizlarda

izokinetik H/Q oranlar1 diismektedir (86).

Izokinetik kas kuvvet dlgiimleri esnasinda agisal hiz genisligi oram arttikca H/Q oraninin
degeri azalmaktadir. Yiiksek agisal hiz genisliginde H (hamstring) kasinin Q (quadriseps)
kasina oranla kuvvet degeri daha yiiksektir (86).

Bizim ¢aligmamizda geng yiiziiciilerde 6 haftalik pliometrik antrenman programi sonrasi
deney grubunda diisiik agisal hiz (60%s™) genisliginde H/Q Zirve Tork oraninn yiizdesi,
yiiksek acisal hiz genisligindeki (180%s!') H/Q Zirve Tork oraninin yiizdesine gore daha
yiiksek degerde oldugu saptanmistir. Diisiik acisal hizlarda H/Q degerlerinin gelisim

gosterdigi disiiniilmektedir. Calismamizda iki farkli agisal hizlarda elde ettigimiz
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farkliliklarin sebebinin hareket sirasindaki hamstring ve quadriseps kas gruplarinin

etkilesimi sonucu oldugu sdylenebilir.

Literatiirdeki ¢alismalara bakildiginda genel olarak izokinetik kas kuvvet degerlerinin
pliometrik kuvvet antrenmanlari sonras1 gelisim gosterdigidir. Bizim calismamizda 6
haftalik pliometrik antrenman programi sonrasi dominant bacak 60%s™ ve 180°s™! olarak
iki farkli agisal hizlarda Q Zirve Tork, H Zirve Tork ve H/Q Zirve Tork, puanlarinda pozitif

yonde gelisim tespit edilmistir. Calismamiz literatiirii destekler niteliktedir.

Calismamizda yliziiclilere uygulanan 6 haftalik pliometrik antrenman programinin
izokinetik kas kuvvet paremetrelerinde gelisim sagladigi sdylenebilir. Dominant bacak
60°s! ve 180%s! ag1sal hizlardaki Q, H Zirve Tork ve H/Q Zirve Tork oranindaki gelisimin
pliometrik antrenman sonucu kas kuvvetindeki artis ve kas gruplarinin etkilesimi sonucu

olustugu diisiiniilmektedir.

Sonug olarak, geng yiiziiciilere uygulanan 6 haftalik pliometrik antrenman programinin
anaerobik giic ve izokinetik kas kuvvet degerlerine olumlu etkisi oldugu sdylenebilir.
Yiizme sporunda kas kevveti ve performans gelisimi i¢in yiizme antrenmanlarina ek olarak
antrenman periyotlamasinda pliometrik c¢alismalara ©nemli Olclide yer verilmesi

Onerilebilir.
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