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Tezin bashgi: Wushu’cularda Pliometrik Antrenmanlarin Sigrama ve Ceviklik

Parametrelerine Etkisi
Ogrencinin adi: Ozan DONMEZ
Damisman: Doc. Dr. Murat AKYUZ

Anabilim Dali: Antrenérliik Egitimi

1.0ZET

Amag: Bu ¢aligmanin amaci wushucularda pliometrik antrenmanlarin sigrama ve

ceviklik parametrelerine etkisini aragtirmaktir.

Gere¢ ve Yontem: Calismanin 6rneklem grubunu wushu yapan lisansli 18-21 yas
arasi Ilke Spor Kuliibii (Manisa) ‘ne ait 5 kadmn ile 15 erkek sporcu olusturmaktadir.
Sekiz haftalik pliometrik antrenmanin etkisini aragtirmak i¢in antrenman
protokoliinden dnce ve sonra katilimecilarin Illinois, pro agility, y-plan ve y-reaktif
ceviklik, sigra eris, durarak uzun atlama, squat ve aktif sicrama yiikseklik ve zirve
giicleri ile Bosco 30 sn tekrarli sigrama test degerleri On test son test olarak

alinmistir.

Sonugclar: Erkek grubunun sigrama ve ceviklik 6n test son test degerleri arasinda
anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05); reaktif endeks On test son test arasinda
anlaml farklilik bulunmamaktadir (p>0.05). Kadin grubunun y-plan,y-reaktif ve
reaktif endeks On test son test arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir
(p>0.05). Kadin katilimcilarin Illinois, pro agility ceviklik testleri ve sigrama
testlerinde On test son test arasinda anlamli bir farklilik goriilmiistiir(p<0.05) . Kadin
ve erkek katilimcilarin on test degerleri karsilastirildiginda sigrama ve geviklik
testlerinde erkek grubu lehine anlamli bir farklilik bulunmaktadir(p<0.05). Reaktif
endeks karsilastirildiginda kadin ve erkek grubu arasinda anlamli farklilik
gorilmemistir (p>0.05). Kadin ve erkek grubunun sigrama ve c¢eviklik son test
verileri karsilastirildiginda erkek grubu lehine anlamli farkliliklar bulunmaktadir
(p<0.05). Kadin ve erkek gruplarinin reaktif endeks son test ortalamalar
karsilastirildiginda ise anlamli farklilik goriilmemistir (p>0.05). Sekiz haftalik
pliometrik antrenman wushucularda ¢eviklik ve dikey sicrama performansini 6nemli

oranda gelistirirken ¢eviklik testlerinde reaktif siireci etkilememistir.
Anahtar Kelimeler: Wushu, ¢eviklik, pliometrik, sigrama
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Tite: The Effects of Plyometric Training on Jumping and Agility Parametres in
Wushu Athletes

Student’s name: Ozan DONMEZ
Advisor: Assoc. Prof. Murat AKYUZ

Department: Coaching Education
2. ABSTRACT

Aim: The purpose of this study is to see the effects of plyometric training on

jumping and agility parametres in wushu athletes.

Method: The sample group of this study consists of 5 female licensed wushu atletes
and 15 male licensed wushu athletes aged between 18-21 in ilke Sports Club
(Manisa). In order to see the effects of 8-weeks plyometric training, some tests as
Illionis agility, Pro-agility, Y-planned agility, Y-reactive agility, standing broad
jump, jump and reach, squat jump ( SJ), Countermovement jump (CMJ), Bosco 30
sec repetitive squat jump protocol were performed before and after the 8-weeks

plyometric protocol as pre and post-tests.

Results: There are significant differences between pre and post-test values of male
group in jumping and agility tests (p<0.05) ; whereas no significant difference was
found between pre and post test values of reactive index (p>0.05). No significant
differences were found between pre-test and post-test values of Y-planned, Y-
reactive, reactive index in female group ( p>0.05). Significant diffferences were
found between pre and post tests values of Illinois agility, pro agility, and jumping
tests in female group (p<0.05) . Pre-test values of male and female group were
compared. Siginificant differences were found in favor of male group in jumping and
agility tests (p<0.05). No significant difference was found between pre test values of
reactive index between male and female group (p>0.05) . Significant difference
were found in favor of male group when post test values of jumping, agility tests
compared between female and male group (p<0.05). No significant difference was

found between post test values of male and female group for reactive index (p>0.05).

Key words: wushu, plyometric, jumping, agility



3. GIRiS

3.1 KONUSU ve AMACI

Wushu Cin kokenli bir savunma sanatidir. Diinyada ve iilkemizde bu spor dali
lizerine yapilmis akademik calisma sayisi diger miicadele sporlar1 kadar fazla
degildir. Wushu olimpiyat oyunlari igerisinde yer alan bir miicadele sporu degildir.
(www.ioc.org erisim tarihi : 15 Ekim 2018) . Fakat wushu sporunu olimpiyat
oyunlarina kabul ettirme g¢abalari wushunun popiilaritesini artirmaktadir. Ayrica
wushunun iilkemizde okul sporlarmma kabul edilmesi 6grenciler arasinda
yayginlagmasini saglamaktadir. Bu brangla ilgili akademik c¢aligmalara Onem

verilmeli ve antrenman programlar1 gelistirilmelidir.

Bu calismada pliometrik antrenmanlarin wushucularda c¢eviklik ve si¢crama

parametrelerine etkisi incelenecektir.


http://www.ioc.org/

4. GENEL BIiLGILER

4.1 “WUSHU” TANIMI ve ALT DALLARI

Wushu kelimesi Cince “wu” (fiziksel uygulama, otorite) ve “shu” ( sanat)
(www.twf.org erigimi tarihi: 06 Ekim 2018- Tiirkiey Wushu Kung Fu Federasyonu
resmi sitesi) kelimelerinin birlesimi ile olusur. Wushu Cin savunma sanatlar igin
kullanilan ortak bir terimdir. Wushu Cin disinda ¢ogunlukla Kung-fu (gong fu)
olarak bilinir. Wushu, Kung Fu olarak bilinen spor tiirlerini de kapsar. “Kung fu”
beceri demektir ve savunma sanati disinda bir alanda da ( resim, miizik)

kullanilabilir. (www.twf.org erigimi tarihi: 02 Ekim 2018)

“Wushu ” kelimesindeki “Wu” karakteri, durdurmak anlamina gelen “Zhi” ve
antik bir savas gereci olan “Ge” karakterlerinden olusur. Bu kelimelerin kattigi
anlamla “Wu” gercekte “catismayr durdurma” ve “barist desteklemek™ anlamina
gelir.  Wushu sadece giiglii ve saglikli bir viicuda sahip olmayr amacglamaz; ayni
zamanda giiclii bir zihin, yiiksek ahlaki degerler ve miicadele sanatinin etigine sahip
olmaya odaklanir. (www.iwuf.org erisim tarihi: 04 Ekim 2018- International Wushu

Federation- Uluslararas1 Wushu Federasyonu resmi sitesi)

Ayn1 zamanda kung fu olarak da bilinen wushu, Cin’ de dogan ve gelisen savas
sanat1 uygulamalar i¢in kullanilan ortak bir terimdir. Uzun tarihi boyunca wushu ¢ok
sayida farkl stil ve sistemle gelismistir. Bu sistem ve stillerin her biri kendi taktik,
teknik, prensip ve metotlarina; ayni zamanda genis bir ¢esitlilikteki savas gereci
kullanimina sahiptir. Farkli stiller miicadelenin dogasinda bulunan pek ¢ok farkl
yone odaklanmay1 saglamaktadir. Fakat daha da 6nemlisi bu farkli stiller Cin’de
gecmis bes bin yil boyunca gelisen popiiler felsefeleri ve insanlarin ahlaki
uygulamalarin1 6zlimsemistir. Boylece wushu sadece basit bir saldir1 ve savunma
sistemi olarak gelismekten ¢ok, uygulamalarini yapan kisilere viicudu, akli ve ruhu
olumlu yonde kullanmalarin1 saglayarak faydali olmustur. (www.iwuf.org erisim
tarihi: 01 Ekim 2018 )

Bugiin wushu her birinin kendi odak ve amaglarina sahip oldugu degisik

uygulama formlar1 seklinde gelismistir. Bazi1 uygulamalar saglik ve iyi yasami
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kendilerinin baglica amaci olarak vurgularken; bazilar1 sanatlarin kaynagi olan
geleneksel kiiltiir ve becerileri vurgulamistir. Giiniimiizde wushu kiiresel miisabik bir
spor tiirline donlismiustiir. (www.iwuf.org erisim tarihi: 01 Ekim 2018) Giinlimiizde
popiiler olan jet kune do, wing chun gibi savunma sanatlar1 da wushu temeline

dayanur.
Olimpik bir brans olarak wushu iki alt dala ayrilir.
Taolu: Estetik ve belli koreografik hareketleri igerir.

Sanda: ikili miisabaka, doviis tekniklerini igerir.

4.2 WUSHU’NUN TARIHCESI

Wushu’nun en eski kokeninin izleri ilkel donemde sert ¢evre kosullarinda
insanin hayatta kalma miicadelesine kadar gider. Bu miicadele insanin vahsi
hayvanlardan kendini korumasimni, avcilik faaliyetlerini ve diger insanlara karsi
miicadelesini igermektedir. Bu etkinliklerde basarili olmak i¢in insanlar, iiretimde
kullanilacak aletlerin yan1 sira savas i¢in silahlar da icat etmistir. Bu savas aletlerinin
uygulamas: daha sonra ortaya ¢ikacak olan wushu silahlar1 ve wushu miicadele
tekniklerinin kékenini bigimlendirmistir. Mezolitik ve Neolitik ¢agdan Bronz ¢agina
kadar olan dénemde ilk dnce tas daha sonra bronzdan pek ¢ok av ve savas aleti icat
edilmistir. Bu donemlerde kabileler arasi savas durumu yaygindir ve bu silahlar
kullanilmistir. Ayrica bu savas durumu wushunun erken donem gelisimine sebep

olmustur.

Bu eski donemde “chi” ve “Jiao di” gibi gii¢ yarigsmasi ritiielleri ortaya ¢ikmustir.
Shang Hanedanlig1 (M.O. 1556 - M.O. 1046), Bat1 Zhou (M.O. 104 - M.O. 771) ,
[lkbahar ve Sonbahar ( M.O. 771 - M.O. 476) ve Muhalif Devletler ( M.O. 481 -
M.O. 221) dénemlerinde wushu 6zellesmis silahl1 ve silahsiz miicadele metotlarina
donligmiistiir. Bu donemler boyunca wushu sadece askerler arasinda degil aym
zamanda halk arasinda da popiiler olmus ve kendini savunma, eglence, saglikli
olmak i¢in yapilmustir. Ilkbahar ve Sonbahar dénemlerinde Konfi¢yus insanlarin hem

edebi hem de savag sanatlar1 yoniinde egitilmesi gerektigini belirtmistir.


http://www.iwuf.org/

Qin (Cin) Hanedanlaigi (M.O. 221 - M.O. 206) doéneminde Cin birligi
saglanmistir ve merkezi imparatorluk kurulmustur; fakat bu dénemi takiben Han
Hanedanlhig1 ( M.O. 206 — M.S. 220) ve Tang Hanedanlig1 (618 - 907) doneminde i¢
karigiklik devam etmistir. Bu donemler boyunca savas durumu tirmanmis, savas
silahlar1 ve metotlar1 farklilasarak wushunun sonraki gelisimine sebep olmustur.
Daha sonra Cin ulusal birligi sebebiyle, wushunun saglik ve eglence yoni
kesfedilmis ve gelismistir. Miicadele performanslar1 popiiler olmus ve yarismalarda
koruyucu donanim kullanilmaya baslanmistir. “Shou Bo” ve giires gibi miicadele
sporlar1 imparatorluk mahkemesinde popiiler olmus ve yarigmalar yargiclar dniinde
yaptlmistir. Bu durum halka da yansimis ve wushu halk arasinda da popiiler
olmustur. 495 yilinda Saolin tapinagi SongShan daginda Ba Tuo adli kesis tarafindan
kurulmugtur. Ba Tuo’ nun &grencileri bos zamanlarin1 wushu egzersiz tlirlerini
yaparak gecirmislerdir. Sonraki nesil kesisleri Chan (6zellik) ve Quan’1 (savas sanat1)

birlestirmisler ve bugiinkii meshur Saolin Wushu (Shaolin Quan) ortaya ¢ikmistir.

960 yilindan itibaren barut liretimi ile birlikte askerler basit atesli silahlar
kullanmaya baslamislardir. Atesli silahlar yavas yavas yer almaya baslarken ategsiz
silahlar hala savaslarda baslica savas gereci olarak kullanilmaya devam etmistir.
Askeri taktiklerin ve ¢aligma formasyonlariin sonraki gelisimiyle birlikte sistematik
savas talim metotlar1 gelismis ve standart hale getirilmistir. Askeri sinavlar asker
olmak isteyen kisilere uygulanmistir. Geleneksel wushu en verimli hali ve ¢ok
fonksiyonlu gelisimi ile bu donemde goriilmiistir. Wushu uygulamalar1 pek ¢ok
tiirdeki ¢iplak el uygulamalariin gelisimiyle birlikte olgunluk donemine girmistir.
Askeri uygulamalar ii¢ ana boliime ayrilmistir: Gong Fa (Kung fu: beceri uygulamasi

ve gelisimi), Taolu (rutin uygulama), Ge Dou (savas uygulamast).

Ming Hanedanligi doneminde (1368 - 1644) yazili giinliikler ve uygulama el
kitaplarinin ortaya ¢ikisiyla birlikte wushu stillerinin en biiyiik sistematik gelisimi
gorilmistir. Bu yazili metinlerden en meshuru istilact korsanlara karsi yaptigi
savunma ile bilinen Ming Hanedanligi generali Qi Jiguang’in derledigi “ Askeri
Talim Kayitlart” adli kitaptir. Bu kitapta General Qi Jiguang donemin wushu
uygulamalarinin kronolojisini yapmigtir. Daha sonra farkli miicadele sanati tiirlerinde

pek ¢ok antrenman kitab1 ve el kitaplar1 yaymlanmastir.



Qing Hanedanligi’nin (1644 - 1911) baslangicindan itibaren askerler arasinda
atesli silah kullanim1 kademeli olarak artmis ve atessiz silahlar yavas yavas onemini
kaybetmeye baglamistir. Daha 6nce ¢ogunlukla askerler tarafindan yapilan wushu,
atesli silahlarin 6nem kazanmasindan dolayr artik ¢ogunlukla halk tarafindan
yapilmaya baslanmistir. Ayrica savunma teknik ve uygulamalari, yaygin halk
kiiltiiriinde popiiler olan filozofik ve teorik fikirlerle birlestirilmistir. Geleneksel tip
teorileri wushu ile birlestirilmis ve bu daha sonra saglikli yasami koruyacak ve
gelistirecek fonksiyonlar kazanmistir. Taoizm gibi popiiler felsefeler wushu
uygulamalari ile birlestirilmis ve bu durum Xingyi Quan, Bagua Zhang ve Taiji Quan
gibi stillerin ortaya ¢ikmasina sebep olmustur. Bu stiller koken olarak savas
uygulamalarina ait olsa da filozofik prensiplere ve sagliga dikkat cekmislerdir.

(www.iwuf.org erisim tarihi: 01 Ekim 2018)

4.320. YY’DA WUSHU ve DUNYA’DA WUSHU’NUN GELISIMIi

20.yy baslarinda Sangay Jing Wu Fizik Kiiltiir Toplulugu, Pekin Fizik Kiiltiir
Aragtirmalar1 Enstitlisii ve benzer organizasyonlar kuruldu ve ayn1 zamanda wushu
okul sporlart miifredatinda ve ulusal miisabakalarda yer aldi. Bu gelisim wushuya
popiiler sporlar arasinda alan kazandirmistir. Halka agik performanslar yayginlagmis
ve halka acik uygulamalar ile wushu yarigmalar1 organize edilmistir. Bu etkinlikler
yayginlasip wushu uygulamalarimin artmasma sebep olmustur. 1923 yilinda
Sangay’da Cin Ulusal Wushu Oyunlart yapildi. Wushu uygulamalarini
sistemlestirmek ve bu durumu ulusal diizeyde yayginlastirmak ve artirmak igin
“wushu” ad1 resmi olarak “Guoshu” seklinde degistirildi. Taolu form yarismalar1 ve
ayni zamanda silahli ya da ¢iplak el miisabakalar1 yapildi. 1929 yilinda 3. Cin Ulusal
Oyunlarinda Wushu Taolu yer aldi. 1936 yilinda Berlin’de yapilan 11. Olimpiyat
oyunlarinda Cin wushu delegasyonu bir gosteri yapti. Cin’ de cumhuriyet donemi ve
halk cumhuriyetinin kurulmasindan sonra wushu siirekli olarak gelisti. Wushu
sistemlerini biiylik dlgiide gelistiren 6gretim metot ve materyallerinin standart hale
getirilmesinin yaninda wushu formlar1 ve wushu yarismalarinin detayli kurallar1 bir
araya getirilip uygulamaya konulmustur. 1958’de Cin Wushu Birligi Pekin’de
kuruldu. Avrupa Wushu Federasyonu (EWUF — European Wushu Federation) 1985


http://www.iwuf.org/

yilinda kuruldu. 1985 yilinda Cin’in Xi’an sehrinde ilk uluslararasi wushu turnuvasi
diizenlendi ve Uluslararast Wushu Fedearasyonu i¢in hazirlik komitesi olusturuldu.
1990 yilinda Uluslararst Wushu Federasyonu ( IWUF — International Wushu
Federation) resmen kuruldu. (www.iwuf.org erisim tarihi: 07 Ekim 2018)

Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi tarafindan Cin miicadele sanatlari olarak
taninmis olsa da, wushu yaz olimpiyat oyunlar1 yarigmalarinda yer almamaktadir.

(www.ioc.org erigim tarihi: 20 Kasim 2018)

4.4 WUSHU’NUN TURKIYE’DE GELIiSiM SURECI

Tiirkiye'de wushu 1970’11 yillardan beri yapilmaktadir. Daha 6nceleri “kung fu”
adi ile bilinen bu sporun tilkemizdeki resmi adi “Wushu Kung Fu” olarak kabul
edilmistir. Ulkemizde 1990’11 yillardan itibaren diinyadaki modern wushu teknikleri
uygulanmaya Dbaslanmistir. Wushu faaliyetleri Onceleri miicadele sporlar
federasyonuna bagli olarak yapilmaktaydi. Tiirkiye Wushu Kung Fu Federasyonu
2006 yilinda kurulmustur. Tiirkiye Wushu Kung Fu Federasyonu’na bagli;

9961 sporcu
200 kuliip
315 antrenor

85 Hakem ve 72 il temsilciligi bulunmaktadir. ( www.twf.org erigimi tarihi: 22
Kasim 2018)

4.5 WUSHU SANDA

Wushu federasyonuna bagli iki yarigma tiirii vardir. Estetik ve koreogrefik
hareket yarismalar1 “Taolu” ad1 altinda yapilir. ikili doviis miisabakalar1 ise “Sanda”
(Sanshou) adi altinda yapilir. Sanda geleneksel wushu tekniklerinden geligmistir.
Yumruk, tekme, firlatma, giires, savunma hareketlerinden olusur. Aletsiz yapilan bir

spor tiirtidiir.


http://www.iwuf.org/
http://www.ioc.org/
http://www.twf.org/

4.5.1 Wushu Sanda Kurallan

Yarigmalar yerden 80 cm yiiksekliginde, 8 x 8 m boyutunda “leitai” ad1 verilen
bir platformda yapilir. Miisabaka zemini kanvas kumasla kapli yogun siingerden
olusur. Platform ¢evresinde 30 cm yiiksekliginde, 2 m genisliginde koruyucu bir

alan bulunur. ( www.iwuf.org internet erigsimi; 02 Ocak 2019)

Resim 1- Wushu Sanda platformu (https://wesingstore.com/products/2301al
erisimi tarihi: 05 Ocak 2019)

Sporcular kirmizi ve mavi kdse olmak tizere iki kdseden birinde yarigirlar.
Sanda miisabakalar1 ikiger dakikalik {i¢ raunt {izerinden yapilir. Raunt aralarinda bir
dakika dinlenme verilir. Ug rauntun ikisini kazanan miisabakada galip gelir.
Yarigmacilar kisisel saglik sigortas1 ve EEG, EKG, tansiyon ve kalp atim oranlarini
gosteren tibbi check-up raporunu miisabaka kaydindan 20 giin 6ncesine kadar kayit

kuruluna sunmak zorundadirlar.
Sanda yas kategorileri:
Gengler: 15-18 yas

Biiyiikler: 18-35 yas

Sanda agirhk kategorileri:

Tablo- 1 Wushu Sanda Agirlik Kategorileri

Sanda agirhk kategorileri

Kategori ad1 Viicut agirhigi araliklari

48 kg 48 kg. ve alt1


http://www.iwuf.org/
https://wesingstore.com/products/2301a1

Tablo 1 Wushu Sanda Agirlik Kategorileri (devam)

52kg 48 - 52 kg
56 kg 52- 56kg
60 kg 56 - 60 kg
65 kg 60 - 65 kg
70 kg 65 - 70 kg
75 kg 70 -75kg
80 kg 75 -80kg
85 kg 80 — 85 kg
90 kg 85 -90 kg
90 kg iistii 90 kg. iistii

( www.iwuf.org erigimi tarihi: 10 Aralik 2018)

Kiyafet ve Kkoruyucu donammm: Yarismacilar eldiven, kafa koruyucu, goévde
koruyucu, dis koruyucu, kasik koruyucu giymek zorundadirlar. Kadin sporcular
isterlerse kapali forma ile yarisabilir. Giyilecek koruyucu donanim, sort ve formalar
yarismacinin kosesi ile ayni renkte olmak zorundadir (kirmiz1 ya da mavi). Eldiven
agirliklar1 erkekler 65 kg kategorisinde, gengler ile kadin tiim kategorilerde 230

gram; 70 kg ve uistii erkekler kategorilerinde 280 gram olmak zorundadir.
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Resim 2- Kiyafet ve koruyucu donanimini giymis bir Wushu Sanda sporcusu
(Fotograftaki kisi bu calismanin yazar1 Ozan Dénmez’ dir)

Doviis metotlari: Tekme, yumruk, giires, diisiirme teknikleri kullanilir.

Yasak bolgeler ve yasak hareketler: Bas arkasi, boyun, kasik ve enseye vurmak
yasaktir. Ayrica kafa, diz, dirsek ile vurmak, eklemlere vurmak, rakip yerdeyken

kafasina vurmak, rakibi bas asag1 diistirmek, rakibi bilerek yere carpmak yasaktir.

Puan bélgeleri: Bas, govde, sirt ve bacaklar. ( www.iwuf.org erisimi tarihi : 01
Aralik 2018)

4.5.2 Wushu sanda fizyolojik gereklilikleri ve antrenman o6zellikleri

Sanda miisabakalarinda sporcular temelde anaerobik giice bagimlhidir. Tekme
hareketlerinde alt ekstremite anaerobik giicli, yumruk hareketlerinde kol anaerobik
giicli, gilires tekniklerinde govde ve kol kavrama kuvvetleri dnem tasimaktadir.

Ayrica geviklik ve reaksiyon ile hareket zamani rakip hamlelerinden kagmada 6nemli
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etkenlerdir. Wushu sanda antrenman programlarinda bu hususlar géz Oniinde

bulundurulmalidir.

Antrenmanlar ¢ok siddetlidir. Kondisyon ve doviis sporlarma 6zgii teknikleri
icerir. Antrenman rejimleri saf fiziki gereklilikler icin genellikle esneklik, direng
antrenmani, pliometrik egzersizler, hizli el-géz koordinasyonu ( aletli ya da aletsiz),
alt ekstremite gii¢clendirme, dayamiklilik  antrenmani, postiir, darbeye
duyarsizlastirma, vurus teknikleri, havada yapilan teknikler i¢in sigrama egzersizleri
tizerinde yogunlasir. Ayrica bransa 6zgii teknikler gorsel-uzamsal becerileri artirir. (

Kordi ve ark. 2009)

Jerri L. Ribeiro ve arkadaslar1 2006 yilinda yaptiklar1 bir arastirmada modern
wushu yapan sporcularin yagla ilgili maksimum kalp atim oranlarinin %89’una
ulagtiklarin1  belirtmislerdir. Bu durum wushu sporcularinin anaerobik giice

bagimliliklarin1 géstermektedir.

Artioli ve arkadaslarina (2008) gore rakibini kavrayip yere diisiirmeye caligan
sporcular (giiresciler ve judocular gibi) dnemli dl¢giide anaerobik kapasite ve giice,
ortalama ya da ortalamanin iizerinde aerobik kapasiteye ve diisiik yag yiizdesine
sahiptirler. Diger yandan rakibine darbe uygulayan sporcular (karateciler ve
tekvandocular gibi) onemli Glgiide aerobik kapasiteye, esneklige ve ortalama ya da
ortalamanin {izerinde anaerobik gii¢ kapasitesine sahiptirler. Wushu sanda
yarigmalart hem kavrama hem de vurus teknikleri icerir. Diger bir deyisle wushu
birka¢ farkli tlirdeki (giires, judo, tekvando, karate) miicadele sporunun fizyolojik
karakteristigini icerir. Olimpik wushu 6nemli Ol¢lide anaerobik giice bagimhidir.
Diisiik yag yiizdesine sahip olmak, yiiksek esneklik, bacak anaerobik ve izometrik
giicli, 1liml1 olarak yliksek seviyede kol anaerobik giicli gibi fizyolojik 6zelliklere

sahip olmak basari i¢in gereklidir.

4.6 CEVIKLIK

Ceviklik; “bir uyarana karsi, yon veya hiz degisimiyle beraber viicudun

biitiiniinilin ¢abuk tepki vermesidir” seklinde tanimlanir. (Sheppard 2006)
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Ceviklik ve denge herhangi bir sportif miicadelede kilit faktordiir. Cogu spor
tiriindeki stirekli yon degistirme ihtiyaci, sporcularin ayakta kalabilmesi i¢in iyi bir
postiire sahip olmalarin1 gerektirir. Yiiksek bir hizdayken aniden yanlara yon
degistirmek c¢ok zor olabilir. Ceviklik genellikle iki tiir motor fonksiyonu isaret eder.
Birincisi patlayic1 baslangic, yavaslama, yon degistirme ve tekrar hizlanma, ayni
zamanda viicut kontroliinii muhafaza etme ve hiz kaybin1 minimize etmeye entegre
edilebilir. Ceviklik bu yoniiyle sporda onemlidir; ¢iinkii hareketlerin baslangic
noktasi degisik viicut pozisyonlaridir. Bu ylizden sporcular yon degisimi gerekmeden
once dokuz ya da 10 yard gibi kisa patlamalarda bulunduklari farkli viicut
pozisyonlarindan kuvvet, patlayicilik ve c¢abukluk ile tepki gostermeliler. Diger
yandan c¢eviklik birka¢ farkli sportif gérevi es zamanli olarak kontrol edebilme
yetisini isaret eder. Mesela oyuncunun topu atabilecegi bos takim arkadagsi ararken
etrafinda baski ile basket topunu siirerek atak yapmasindaki gibi. Caligmalar
gostermistir ki geviklik sporda basar1 beklemek icin baglica belirleyici faktordiir. (
Brown ve Ferrigno 2005)

Ceviklik bir uyarana kars1 tepkiyi i¢erdiginden bilgi isleme modelini kullanan
bir beceridir. Sporcularin bir hareketi icra etmeden Once c¢evreyle ilgili bilgi
bulmalar1 ve bu bilgileri daha 6nceki bilgilerle islemeleri gerekmektedir. Sporcu

bilgiyi isledikten sonra dogru hareketi gergeklestirebilir. (Salmela 2018)

4.6.1 Ceviklik Performansim Etkileyen Faktorler

Ceviklik gii¢, teknik gibi antrene edilebilir fiziksel 6zelliklerle ilgili olmasinin
yaninda gorsel tarama teknikleri, gorsel tarama hizi ve Oncelleme gibi biligsel
bilesenlerle de ilgilidir. Bu sebeple ¢eviklik testlerinde fiziksel ve biligsel 6zellikleri
beraber Olcebilecek teknikler tesvik edilmelidir. Cevikligin iki temel bileseni

bulunmaktadir; alg1 ve yon degistirme hizi. ( Sheppard ve ark. 2006)

Ceviklikle ilgili yaymlanmis pek cok kaynak sporcunun kosu ve doniis yonlerini
bildigi arastirmalar icermektedir. Ancak, c¢eviklik hareketlerinin verimliligi ¢evresel
algilama ve karar verme siireclerine bagli olarak artmaktadir. Arastirmalar
gostermektedir ki elit seviye sporcular hareketlerin oyun ve uygulamada nasil
meydana gelecegi hakkinda ipucglarina sahip olmalarindan dolay1 diger sporculara

kiyasla daha iyi reaksiyon hareketleri gostermektedirler. Ceviklik performansi diiz
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sprint hizi, kosu teknigi, antropometrik 6zellikler, kas ozellikleri gibi faktorlerden

etkilenmektedir. ( Akyiiz ve ark. 2017)

Asagidaki sekilde Young ve arkadaglarina (2005) gore ¢evikligi etkileyen

faktorler goriilmektedir.

| HUCUMA DAYALI SPORLARDA CEVIKLIK |
I BILISSEL I FIZIKSEL J ‘ sy

Karar verme hizi ve dogrulugu Bacak kas ozellikleri Kor Kuwvati Dogrusal hiz Ayag dodru Hizianmak igin || Vicut
basma adimiann meyli ve

I \ \\ ayarianmasi postiirii

Gorsel Sezinleme | | Hareket Durum

Tarama Kalibi ve Bilgisi

Algisi
‘ Kuvvet “ Gig ‘ | Reaktif

Sekil 1 - Cevikligi belirleyen faktorler modeli ( Young ve ark. 2005)
Antrenman programlar1 hazirlanirken ceviklikle ilgili asagidaki bilesenler goz

oniinde bulundurulmalidir:

Kuvvetli olma: Belli bir hizda bir kas ya da kas grubunun iiretebilecegi
maksimum giice ulasma kapasitesi. Ceviklik ve alt ekstremite kuvveti arasinda dogru

oranti vardir.

Giic: Isin hangi oranda yapildigi ( kuvvet x hiz). Bir sporcu bir noktadan

digerine ne kadar hizli ulastyorsa giicii de o oranda fazladir.

[vmelenme: Birim zamana gore hiz degisimidir. Duragan bir pozisyondan en
yiiksek hiza ulasmada ve daha sonra ani yon degistirmek i¢in hiz1 daha da artirmada

onemli rol oynar.

Yavaslama: En yiiksek ya da en yiiksege yakin bir hizdayken hiz1 azaltma ya da
durma becerisidir. Tekrar ani yon degistirecek ya da tekrar ivmelenme yapacak bir

hiza kadar gerilemek Onemlidir. Yavaslama c¢ogunlukla eksantrik kasilma igerir,
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eklemlere fazla miktarda baski uygulandigindan sporcular arasinda Onemli bir

sakatlanma sebebidir.

Koordinasyon: Atletik becerileri verimli bir sekilde yerine getirmek i¢in ¢oklu

kas hareketlerini kontrol etme becerisidir.

Dinamik denge: Hareket halindeyken viicut iizerinde kontrole sahip olma
becerisidir. Ceviklik hareket halindeyken viicut ¢ekim merkezindeki degisiklikleri

gerektirdiginden dinamik dengenin 6nemi biiyiiktiir. ( Brown ve Ferrigno 2005)

4.6.2 Ceviklik Testleri

Ceviklik performansini 6l¢en bazi testler asagida agiklanmastir.

4.6.2.1 T-testi

O
—_— _ >

O

Sekil 2- T testi semast (Miller ve ark. 2006)

Bes metre bosluklarla ii¢ koni diiz bir hat {izerine yerlestirilir. Dordiincii koni
ortadaki konin 10 m ilerisine yerlestirilerek “T” sekli olusturulur. Katilimcilar “T”
seklinin taban noktasindan baglarlar. Baslangi¢ noktasindan ¢ikilir ve zamanlama
baslar. 1k olarak ortadaki koniye kosar ve dokunur sonra sagdaki koniye ve sonra en
soldaki koniye dokunur. Daha sonra tekrar ortadaki koniye dokunup ardindan bitis
noktasina dogru 10 m’lik sprint yapar fotoselden gecer ve testi tamamlar. (Miller ve

ark. 2006)

15



4.6.2.2 505 ceviklik testi

Belirlenmis bir donilis noktasina bes metre mesafede bir zamanlama kapisi
yerlestirilir. Katilimeilar zamanlama kapisindan 10 m geride pozisyon alirlar ( doniis
noktasina 15 m mesafede) Katilimcilardan zamanlama kapilarindan gegerken
olabildigince c¢abuk hizlanmalar1 istenir. 15 m donlis noktasindan doniip
olabildigince hizli sekilde zamanlama kapisindan gegerek testi bitirmeleri istenir.
Katilimciya ii¢c deneme yaptirilir. En 1yi zaman degerlendirmeye alinir. ( Gabbet ve

ark. 2008)

Starting line Start/stop gate Turning point

-~ {Ometreg ~------—===-- - S5metres - -

Sekil 3- 505 Cevilik Testi ( Gabbet ve ark. 2008 )

4.6.3 Ceviklik ve miicadele sporlari

Wushu da diger miicadele sporlart miisabakalar1 gibi devamli olarak hareket
halinde olmayi, rakibin hamlelerinden kagmay1, rakibe hamle yapmay1 igerdiginden
ceviklik ozelliklerinin iyi olmas1 gerekir. Daliu ve Bandyopadhyay’in 2016 yilinda
yaptiklar1 arastirmada karatecilerin ¢evikliklerinin spor yapmayan kisilere oranla
daha yiiksek diizeyde oldugu, bu durumun sporcularin siklikla ayni hareketi
tekrarlamasindan ve tekniklerin icrasinda kullanilan ana enerji kaynagi olan kas giicii
kontroliiniin yiiksek seviyede olmasindan kaynaklandigini belirtmislerdir. Yine aym
arastirmada karatecilerin pliometrik antrenman yapmasinin c¢evikligi artirdig

vurgulanmistir. ( Daliu ve ark. 2016)

Miicadele sporlar1 miisabakalarinda viicudun agirlik pozisyonunu degistirmesi,
hizli ve giiclii hareketler icra etmesi gerektiginden dolayr kas kuvveti 6nemli rol

oynar. Miicadele sporlari maksimum giicte kas kuvveti ve dayaniklilik gerektirir.
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Ceviklik, uyum ve denge miicadele spor becerilerini tamamlar ( Sanchooli ve ark.

2014)

Hareket dilizenlemesi ya da hareket yapilandirma faktorii ( bilgisel hareket
bileseni tarafindan domine edilen) geng karatecilerde doviis verimliligi tahminlerinde
tictincli en onemli faktordiir. ( 1- Gli¢ diizenlemesi faktorii, 2- Morfolojik faktor.)
Ceviklik, aerobik dayaniklilik, sinerji diizenlemesi ve hareket frekans hizinin
benzersiz motor yapiya entegre edilmesi; karate miisabakasi boyunca saldir1 ya da
savunmada biitlin tekniklerin gerceklestirilmesi i¢in baslangi¢ pozisyonuna dikkat
¢ekme anlaminda spesifik ¢eviklik-hareketlilik i¢in 6zellikle dnemlidir. (Juki¢ ve ark.

2017)

Wushu sanda miisabaka platformunun ebadinin 8 x 8 m oldugu goz Oniine
almirsa sporcularin rakipten kacmak, rakip kagarken ona dogru hamle yaparken
miisabaka alanindan ¢ikmamak ve hamlelerde puan kazanmak icin hizli ve g¢evik
olmalar1 gerekmektedir. Bu hareketleri yaparken rakibin hamlelerine gore hareket
ettiklerinden wushu bransinda tepkisel ¢evikligin ve yon degistirme hizinin 6nemli

oldugu anlasilmaktadir.

4.7 SICRAMA

Arastirmamizda  wushu  antrenmanlarinda  gelistirilmesi  gereken  ve
miisabakalarda ¢ok 6nemli etkiye sahip olan sicrama kapasitesi de incelenecektir.
Wushu sporculariin sigrama kapasitelerinin yliksek olmasi alt ekstremite anaerobik

performanslarinin gelisimiyle dogru orantilidir.

4.7.1 Sicrama Performansina Etki Eden Faktorler

Bireysel ya da takim sporlarinda dikey sicrama performansi atletik gelisim i¢in
onemli etkenlerden biridir. Dikey sigcrama dikey bir diizlemde kisinin kendini havaya
dogru itme kabiliyetidir. Basketbol, futbol, atletizm ve diger dallardaki profesyonel

ya da rekreasyonel sporcular dikey sigrama performanslarint gelistirmek isterler.
Dikey sigramaya etki eden baslica faktoreler sunlardir;
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a- Tendon uzunlugu, kas fibril kompozisyonu, kemik yapisi, vb. (genetik
faktorler)

b- Goreceli kuvvet ve kas maksimum kuvveti

c- Kuvvet gelisim orani,

d- Reaktif kuvvet ve pliometrik kuvvet.

Birinci 6zellik sporcularin kontrolii disindadir. Diger 6zellikler gelistirilebilir.
(http://EzineArticles.com/expert/Joel _Jamieson/855352 erisimi tarihi: 10 Ocak
2019)

4.7.2 Sigrama testleri

Spor bilimleri aragtirmalarinda kullanilan bazi sigrama testleri asagida

aciklanmistir.

4.7.2.1 Bosco protokolii

Bir kisinin dikey si¢crama kapasitesi belli bir siire boyunca yapilan ardisik dikey
sigramalarin havada kalis siiresini Olcerek kinematik yasalar yaklasimina gore
degerlendirilebilir. Sigramalar 15 — 60 sn boyunca tekrarli yapilir. Her sigramadaki
havada kalis siiresi sistem tarafindan kaydedilir. Sistem katilimcinin yere temas ve
sigrama pozisyonlarinin ayni oldugunu varsayar. Bacak ekstansor kaslarinin en
yiiksek mekanik giiciinii bulmak i¢in katilimcinin protokol siiresi boyunca en yiiksek
eforla sigramasi gerekir. Yere temas fazlarinda diz agisini standardize etmek icin
dizler 90 derece biikiilmelidir. Horizontal ya da lateral sapmalardan kaginilmali, yere
temas ve sicramalar ayni noktada yapilmaya ¢alisilmalidir. Sigramalar boyunca eller
belde tutulmalidir. 60 sn siiresince ortalama mekanik giicii hesaplamak i¢in asagidaki

formiil kullanilir.

T g - T;- 60
C4n(60-Ty)

W = ortalama mekanik gii¢

g = yergekimi ivmelenmesi ( 9,81 m / s2)
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Tr= toplam havada kalis siiresi
n: toplam sigrama sayist

(Bosco ve ark. 1983)

4.7.2.2 Durarak uzun atlama testi

Katilmeilar baslangi¢ ¢izgisinin gerisinde ayaktadir. Katilime1 ilk o6nce
kollarin1 geriye dogru sallar ve olabildigince ileri sigrar. Olgiim yapabilmek igin
testten Once katilimcinin ayagina tebesir tozu siiriiliir. Baglangi¢ ¢izgisi ve en yakin
topuk izi arasindaki mesafe 6lciiliir. U¢ deneme yapilir. En iyi sonug¢ kaydedilir. (

Glencross 1966 )

4.7.2.3 Sicra-eris testi
Katilimer bir tebesirle maksimum uzanabildigi noktaya isaret koyar. Daha sonra
yere dogru yaklasip birden yukar1 dogru sigrar ve maksimum uzanabildigi noktaya

isaret koyar. Iki nokta arasindaki fark sigrama yiiksekligini verir. (Klavora 2000)

4.7.3 Sicrama performansi ve miicadele sporlari

Dikey sicrama ytiksekligi sporcularin alt ekstremite anaerobik performanslarinin
en 6nemli gostergelerinden biridir. Wushu sanda bransinda da degisik tekme tiirleri
uygulandigindan alt ekstremite anaerobik performansi ve kuvveti ¢cok dnemlidir.

Wushu ¢ok dinamik bir miicadele sporudur. Degisik yogunluklarda siirekli
kinetik eylem gerektirir. Bu kinetik eylemler yana hareketler, sicrama, firlatma ve
viicut temasi gibi hareketlerdir. Hepsi kas kuvvetine baghidir. Yiiksek seviye wushu
uygulamalarinda patlayici kuvvet saldir1 ve savunma ig¢in ¢ok énemlidir. Antrenorler
patlayici kuvvet, bacaklarin giic performansi ve dikey sigrama yetenegini artirmaya
doniik antrenman teknikleri gelistirmeye ilgi duymaktadirlar. ( Kumar ve ark. 1986)
Diger spor tiirleri ile karsilastirildiginda boksorler ve wushucular, giliresgiler ve
basketbolculara benzer patlayici giice sahiptirler. Kas gii¢ ve alt ekstremite kuvveti
pek cok sporda farkli teknik ve taktik talepler gibi yarigsma performanslar icra
etmede onemli etkiye sahiptir. Bacak ekstensor kaslarinin yeteri kadar ¢alistirilmasi
frontal ve lateral diizlemde sik yon degisimi, ¢ok sayida yiiksek ve uzun atlama,

farkli sigrama teknikleri icra eden sporlarda ¢ok dnemlidir. (Singh ve ark. 2014)
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Bayraktar (2013), elit boksorlerle yaptig1 calismada dikey sigramanin gorsel ve
isitsel reaksiyon zamani, ¢eviklik ve siirat kosu becerileri {izerinde etkili oldugunun
diisiiniildiiglinii belirtmistir.

Rafael Lima Kons ve arkadaglarinin 2017 yilinda yaptiklar1 bir arastirmada jiu-
jit-su ve judo sporcularinin ve her iki bransin kendi i¢inde elit ve baslangic
seviyesindeki sporcularin dikey sigrama performanslari karsilastirilmistir. Yerle ayak
temasinin kesilmesinde en yiiksek hiz judocularda goriilmiistiir. Bunun sebebinin
judo miisabakalarinin ¢ogunlukla ayakta; jiu-jit-su miisabakalarinin ise ¢ogunlukla
yerde yapilmasindan kaynaklanmis olabilecegi disiiniilmektedir. Ayrica judo
branginda yiiksek hizla gergeklestirilen bacakla firlatma teknikleri yapilmaktadir.
Judo sporcularinda hiz daha fazla iken maksimum kuvvet ¢iktisinda énemli bir fark
goriilmemistir. Baslangic seviyesindeki judocular ve jiu-jit-su sporculari
karsilastirildiginda ise su sonuglar goriilmiistiir: zirve hiz judocularda daha fazladir.
Elit jiu-jit-su sporcularinda zirve hiz ve sigrama yiiksekligi yeni baglayanlardan daha
fazladir. Elit sporcularda dikey sigrama yiiksekliginin fazla olmasi sporda daha fazla
deneyime sahip olan sporcularin dikey sigrama siiresince elastik enerji depolama ve
tekrar kullanmada daha 1yi kapasiteye sahip olduklar fikrini desteklemektedir. Zirve
ya da ortalama kuvvet ¢iktilarinda baglangi¢ ve elit sporcular arasinda 6nemli bir fark
goriilmemistir; baslangic ve elit sporcular sicramanin konsantirik fazinda benzer
kuvvet ve gili¢ uygulayabilirler. Sonu¢ olarak dikey sigrama performans: alt
ekstremite kas kuvveti degerlendirmesinde ve sporcularin giic seviyelerinin

siiflandirilmasinda ilgi ¢ekici bir metot olabilir.

4.8 PLIOMETRIK ANTRENMAN

Bu c¢alismada pliometrik antrenmanlarin wushu sporcularinda sigrama ve
ceviklik performanslarina etkisi arastirilacaktir. Pliometrik antrenman patlayici giic

gelisimini amaglar.

4.8.1 Pliometrik Tanim ve Tarihcesi

Amerika Birlesik Devletleri'nde pliometrik antrenman ya da sigrama

antrenmanlar1 1970’li yillardan itibaren popiilerlik kazanmaya basladi. O zamana

20



kadar sicrama antrenmanlar1 esas olarak Dogu Avrupa Blogu iilkelerinde atletizm,
halter ve jimnastik gibi spor dallarmin st seviyedeki sporcular1 tarafindan
kullanilmaktaydi. Verkhoshansky adindaki bir antrendr bir dizi sigrama hareketlerini
ilk yayimlayanlardan birisiydi. Pliometrik kelimesinin kdkeni Yunanca “plio” (fazla)
ve “metrik” (6l¢gmek) anlamlarina gelen kelimelerdir ve “Olciilebilir artis” demektir.
“Pliometrik™ terimi ilk kez 1975 yilinda iinlii Amerikal1 atletizm antrendrii Fred Wilt

tarafindan kullanilmistir. (Kuttz 2003)

4.8.2 Pliometrik fizyolojisi

Pliometrik hareketler patlayici giic gelisimi ve kuvvet artist saglamaktadir.
Pliometrik antrenmanlar biitiin spor dallarindaki sporcular tarafindan patlayici giicii
artirmak icin kullanilan bir antrenman tiiriidiir (Chu ve Myer 1998) . Pliometrik
antrenmanlar kas grubunun 6nce esnetilmesi (eksantirik kasilma) ve hemen ardindan
ayni kas grubunun kisalarak (konsantirik) kasilmasi sistemiyle calisir. Bu sekilde
kasta depolanan elastik enerji kasin sadece konsantirik (kisalarak) kasilma ile elde
edebileceginden daha ¢ok giic tiretir.

Pliometrik antrenman viicut agirlig1 ile yapilan bir antrenman tiiriidiir ve giic ile
hiz1 artirmak i¢in kasin esneme refleksinin ¢iktis1 olan ilave giicii birden agiga
¢ikarmaya odaklanir. (Booth ve Rhonda 2016)

Kuvvet antrenmanlar1 gii¢ gelisimi i¢in gerekli olan sinir ve kas adaptasyonlarini
olustururken; pliometrik, gili¢ faktoriinlin hiz bileseni {izerinde yogunlasir ve
fizyolojik degisiklikleri atletik beceriye doniistiiriir. Bunu kasin elastik 6zelliklerini

ve “ esneme — kisalma dongiisiinii” ( stretch-shortening cycle) kullanarak yapar.

Germe- Kisalma Dongiisii ( Stretch-Shortening Cycle): Kas aksiyonlarinin
kombinasyonlari, sinirsel siire¢ ve bag dokusu esnekligi etkili bir pliometrik hareket
tiretir. Kas kombinasyonu ve tendon hizlica gerildiginde, hizli eksantirik kasilma
olayinda oldugu gibi, sinir sistemi tepki olarak germe hareketini tersine dondiirmek
icin gerilmeye oranla daha fazla kasi devreye sokar. Kas-tendon kompleksi hizli
uzama hizin1 gosterir ve tepki olarak giiclii bir konsantirik kasilma gergeklesir.
Germe-kisalma dongiisiindeki mekanizmalar germe refleksi, tendon elastisitesi,

potensiyelizasyon ve preaktivasyon olarak adlandirilir. Miyotatik refleks olarak da
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adlandirilan germe refleksi pliometrik egzersizlerde gii¢ liretiminde ve germe-
kisalma dongiisiindeki en 6nemli mekanizmadir. Pliometrik harekette kuvvetin bir
boliimiiniin kas ve tendonlarin her ikisinin elastik 6zelliklerinden agiga ¢ikan temel
elastik enerjiden kaynaklanmasinin yaninda, 6nemli bir béliimii de germe refleksi ile
uyarilan kaslarin hizla devreye sokulmasindan kaynaklanmaktadir. (Hansen ve

Kenelly 2017)
Pliometrik harekette Germe-Kisalma Dongiisii su safhalarda gerceklesir:

a- Germe (yiikleme) fazi: Bu sathada eksantirik kasilma goriiliir. Kas boyu uzar.

b- Amortizasyon (ikiye katlama) fazi: Kas boyunda kisalma ya da uzama olmaz.
Germe fazinda liretilen elastik enerji artirilir.

c- Kisalma (bosaltma) fazi: Konsantirik kasilma goriiliir. Kas boyu kisalir.

Patlayici giic agiga cikar.

Germe-kisalma dongiisiinde amortizasyon fazi sporcunun patlayici bir hareket
i¢cin hazirlandigi, enerji depoladig: safthadir. Yiikseklik ya da mesafe i¢in sigrayan bir
sporcu i¢in uzun bir amortizasyon stiresi, 0nemli oranda gii¢ kayb1 yasanacagindan
dolay1, istenilen bir durum degildir. Uzun bir amortizasyon safhasi sigrama
hareketinde elastik katkiyr bosa harcamakla kalmaz, ayni zamanda konsantirik
kasilmanin ¢ikt1 kuvvetini ve germe refleksinin aksiyon potansiyelini sinirlandirir.
Bu sebeple, sporcular giiglii pliometrik hareketler yaparken amortizasyon fazi
stiresini kisaltmalilardir. Yiikleme fazindan amortizasyon fazina aktarilan kuvvetin
biiyiikliigii konsantirik kasilma ¢ikt1 giiclinii belirleyecektir. ( Hansen ve Kenelly

2017)
Kasin ti¢ degisik kasilma 6zelligi vardir.:

a- Kas uzunlugunun degismedigi izometrik kasilma
b- Kas boyunun kisaldig1 konsantirik kasilma

c- Kas boyunun uzadig: eksantirik kasilma

Kas kasilma tiirleri nadiren tekil olarak meydana gelir. Kosma ve sigrama
hareketlerinde yergekimi, sikistirma ve darbelerin etkisiyle genellikle kisalarak
kasilmay1 uzayarak kasilma takip eder. Iki kasilma tiiriniin bu birlesimi esneme-

kisalma dongiisti olarak adlandirilir. Kisalarak kasilma Oncesine uzayarak kasilma
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eklenmesinin kisalarak kasilmanin ¢iktist olan hiz, giic ve kuvveti artirdigi
goriilmistiir. (McNeely 2007)

Pliometrik hareketler ¢ogunlukla sicrama seklinde yapilir. Sigrama Oncesinde
yere yaklasirken alt ekstremitede olusan eksantirik kasilma sigrama aninda birden
konsantirik kasilmaya doniisiir ve bu durum patlayicilik 6zelligini ve giicii artirir.

Pliometirk egzersiz kasin hizli esnemesine karsi viicudun tepkisinden yararlanir.
Bu tepki miyotatik refleks ya da germe-kisalma donglisii olarak adlandirilir.
Aragtirmalar gdstermistir ki kisalarak kasilmadan hemen once ¢abuk esneyen kas,
kisalarak kasilma fazinda daha giiclii ve hizli kasilarak gilig, hiz ve kuvvet icin
adaptasyonlar saglayacaktir. Mesela ribaund i¢in hazirlanan bir basketbol oyuncusu
sigray1p topu yakalamadan oOnce toplanip viicut ¢ekim merkezini yere yaklastirir.
Benzer sekilde bir voleybol oyucusu rakibin sma¢ denemesine blok yapmak i¢in
sicramadan Once hizli sekilde dizlerini biikiip yere yaklasacaktir. Patlayici bir
hareketten Once toparlanip enerji yiiklenmek viicudun dogal bir tepkisidir. (Hansen,
Kenelly 2017)

Pliometrik antrenmanin amact hizi ve patlayici giicii artirmak oldugu i¢in
esneme-kisalma dongiisti ¢ok kisa siirede gerceklesir. Esneme fazindaki potansiyel
enerjinin kaybolmamasi1 i¢in birden kisalarak kasilma fazmna gegilir. Sigrama
hareketinde esneme fazindan kisalma fazina gegis siiresi uzadiginda patlayici giic ve
dolayisiyla sigrama yiiksekligi azalir. Tam tersi durumda patlayicilik artar. Diger bir
deyisle esneme-kisalma fazlari arasindaki stire ile patlayici gii¢ iiretimi arasinda ters

oranti bulunur.

4.8.3 Pliometrik antrenman ilkeleri

Pliometrik program diizenlerken asagidaki degiskenler gz oniinde

bulundurulmalidir.

Program siiresi: Pliometrik, hareketler esnasinda sinir sistemini antrene ederek
ve hareketleri daha otomatik hale getirerek néromuskuler koordinasyonu arttirir (
antrenman etkisi). Bu durum noéral verimliligi gelistiren ve ndromuskuler
performansi artiran motor hareketi takviye ve hareketin otomatiklestirilmesi olarak
bilinir. Performanstaki bu artis ¢ogunlukla kaslarda morfolojik degisiklikler

goriilmeden gerceklesir. Sinir sisteminin bu antrenman etkisi antrenman programinin
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ilk 6-8 haftasinda baskindir. Takip eden birka¢ haftada kaslarda hipertrofik
degisiklikler goriiliir. ( Davies ve ark. 2015)

Hazirbulunusluk: Pliometrik antrenmanlara baslayan bir kisinin daha Once
esneklik ve direng antrenmani geg¢misi olmasi gerekmektedir. Eger kas izole
kaliplarda normal fonksiyon gosteremezse biitiinlesik kaliplarda da normal fonksiyon
gosteremez. Pliometrik egzersizler farkli hareket kaliplarini igerdiginden sporcunun

bu kaliplarla ilgili altyapisinin olmas1 gerekmektedir. ( Davies ve ark. 2015)

Aslinda ¢ocuklarin oyunlarinin bir parcast olan aktiviteler pliometrige hazirlik
hareketleri olarak degerlendirilebilir. Kosma, atlama, ziplama, gibi etkinlikler
pliometrik aktivitelere erken bir giris olarak diisliniilebilir. Pliometrik programda
hazirlik asamalarinda eksantirik baskiyr ve yere temastaki baskiyr sinirlandiran
egzersizler tercih edilir. Pliometrik hareketleri verimli ve giivenli bir sekilde icra
edebilmek i¢in 1yi bir kuvvet altyapisina sahip olmak gereklidir. ( Hansen, ve

Kenelly 2017)

Iyi bir alt ekstremite ve kor kuvveti olmazsa amortizasyon safhasi uzar ve
pliometrik fayda kaybolur. Pliometrik hareketler boyunca maruz kalinan baskiyla
giivenli bir sekilde basa ¢ikabilmek i¢in belli bir oranda kuvvet yeterliligine sahip
olmak gerekir. Alt ekstremite pliometrik hareketlere baslayabilmek ic¢in viicut
agirh@mnin 1-2 kat1 kadar agirlikla squat hareketi yapabilecek giice sahip olmak
gereklidir. Sigramalarda diizgiin sekilde yere inmek i¢in algak engeller iizerinden
atlama, oldugu yerde sigrama hareketleri yapilabilir. Alt ekstermite sakatlik ge¢misi
olan sporcular tamamen iyilesmeliler ve pliometrik antrenmana baslamadan 6nce
saglik kontrolinden gegmeliler. Program yiiksek yogunluklu sigramalar ve
firlatmalardan Once temel kosu ve yon degistirme hareketleri ile baglamalidir.

(McNeely 2007)

Ust ekstremite pliometrik antrenmana baslayabilmek igin sporcunun viicut
kiitlesine esit, agirliks1z gogiis press hareketini veya bes kez alkisla sinav hareketini

yapabilecek kuvvet altyapisina sahip olmasi gerekir. ( Chmielewski ve ark. 2006)

Gecici asir1 yiikleme - zamanlama: Gegici asir1 ylikleme, hareketleri
olabildigince yogun ve hizli yapmaya yogunlagmakla basarilabilir. Gegici asiri
yiikleme ya da amortizasyon safhasini miimkiin oldugu kadar kisa tutmak giic

liretimini artirmak i¢in pliometrik egzersizlerde 6nemli noktalardan biridir. Tepki ve
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elektromekanik gecikme zamaninin kisa olmas1 pliometrik hareketin gii¢ performansi
sathasinda eksantrik 6n kasilmadan konsantrik kasilmaya enerji aktariminin verimli

olmasini saglar. ( Davies ve ark. 2015)

Toparlanma: Pliometrik antrenman seanslari arasinda 48-72 saat arasi
toparlanma siiresi yeteri kadar dinlenmeyi saglar ve sporcuyu bir sonraki pliometrik
antrenmana hazir hale getirir. Mesela yaygin bir haftalik programda sali ve cuma
giinii alt ekstremite kuvvet gelisimi i¢in sub-maksimal sigrama hareketleri yapilirken;
pazartesi ve persembe giinleri iist ekstremite hareketleri yapilabilir. Setler arasi
dinlenme de en az seanslar arasi dinlenme kadar 6nemlidir. Yaygin olarak 1:5 orani
kullanilir. 10 sn siiren bir egzersiz seti i¢in 50 sn. dinlenme verilir ( Shiner ve ark.

2005).

Siddet: Pliometrik hareketlerde kaslara, eklemlere ve bag dokusuna uygulanan
yiikiin miktar1 olarak tanimlanir. Tek bacak sigrama hareketleri ¢ift bacak sigrama
hareketlerinden daha siddetlidir. Kasa sicramalarinda ve engel {izerinden
sigramalarda yiikseklik arttikca siddet artar. Diisiik siddetli egzersiz kategorisinde
diisiiniilmelerine ragmen dizleri ¢ekerek sigrama ve si¢rayip parmak ucuna dokunma
hareketi en yliksek diz eklem tepki kuvvetine sahiptir. Antrenman programlari diisiik

yogunlukla baglamali, siire ilerledik¢e siddet artirilmalidir. ( Ebben 2007)

Pliometrik hareketlerde isin niceliginden ¢ok niteligi 6nemlidir. Hizli kasilan
kaslar1 devreye sokmak icin egzersiz yogunlugu maksimum istemli kasilmanin %80-

%1001 araliginda olmalidir. (Davies ve ark. 2015)

Hacim: Tek bir antrenman seansinda veya dongiisiinde ( donemleme) yapilan
toplam is miktaridir. Pliometrik antrenmanlarda hacim yiikii hesaplayarak, bagimsiz
hareketlerin set ve tekrar miktarini sayarak ( firlatma, sicrama sayis1 vb. ) dl¢iiliir. Bir
antrenman seansinda 50 ayak temasi diisiik kapsam olarak degerlendirilirken 200 ve
daha fazla temas yliksek kapsam olarak degerlendirilir. Siirantrenman ve
sakatlanmay1 engellemek icin kapsam kademeli olarak artirilmadir. ( Davies ve ark.

2015)
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Tablo 2- Pliometrik egzersiz hacim seviyeleri ( Davies ve ark. 2015)

Atletik yetenek temelli pliometrik egzersiz hacmi ( ayak temast )

Yeni baglayan Orta Gelismis

80-100 100-120 120-140

Siklik: Antrenman dongiisii boyunca egzersiz seanslarinin sayisidir. ( Davies ve

ark. 2015) Pliometrik antrenman haftada sadece 2 -3 kez yapilmalidir. ( Ebben 2007)

Zemin: Kas germe refleksi i¢in uygun olmamasina ragmen daha yumusak
yiizeyler darbe baskilarini minimize etmek i¢in pliometrik hareketlere baslamada iyi
bir yerdir. Antrenman programlari ilerledik¢e ve kuvvet arttikca daha sert zeminler

tercih edilebilir. ( Hansen ve Kenelly 2017)

Ozellesme: Herhangi bir spor icin antrenman programi diizenlemek o sporun
gereklilikleriyle uyumlu bir yaklasim gerektirir. Antrendr ya da kondisyon uzmanlari
ilgili olduklar1 brangin biyomekanigi ile ilgili bir yaklagim gelistirmeliler. Kondisyon
uzmani bu siirece her spor ya da sporcu i¢in bir ihtiya¢ analizi yaparak baglamalidir.
Ihtiyag analizi sporcunun atletik ihtiyaglarmi ve hareketlerin atletik gerekliliklerini
incelemeyi igerir. Bir antrenman programi diizenlerken. Kondisyon uzmani sadece o
sporun fizyolojik ve biyomekanik gerekliliklerini degil ayn1 zamanda sporcunun o
spordaki pozisyonu ile ilgili gereklilikleri de g6z onilinde bulundurmalidir. Ayrica
ithtiya¢ analizi yapmak sporcularin zirve performans yapmalarimi engelleyen

sebepleri de gosterebilir. ( Chu ve Myer 1998)

Tablo 3- Pliometrik 6rnek program ( McNeely 2007)

Yeni baslayanlar icin alt ekstremite pliometrik antrenmani 6rnek programi

Egzersiz Set Tekrar Toplam Temas Si¢rama arasi dinlenme Set arasi dinlenme
Tekli dikey sigrama 3 5 30 5 sn. 3 dk.

Engel iizerinden atlama 3 4 24 - 3 dk.

Kasa lizerine sicrama 3 4 24 5 sn. 3 dk.
Toplam 9 78
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Tablo 4- Ust ekstremite pliometrik hacim dozaj prensipleri (Davies ve ark. 2015)

Ust ekstremite pliometrik program icin hacim dozaj prensipleri

Onerilen parametreler Pliometrik Antreanman Programi
Tekrar 5-10
Set 1 set ( saglikl aktif kisiler)

3 set ( sporcular)
Siklik Haftada iki kez
Dinlenme Egzersiz aras1 1 dk.

Seanslar aras1 48 saat

Stire 6-8 hafta
Kalip Tekli —¢ok eklemli
Tip 2 kol —tek kol
[lerleme (haftada) %10

4.8.4 Pliometrik antrenman ve miicadele sporlar

Miicadele sporlarinda patlayici giic ve cabukluk faktorleri ¢ok Onemlidir.
Ozellikle ikili doviis miisabakalarinda ( wushu sanda, tekvando, karate, kick boks) alt
ve Ust ekstremite patlayici kuvveti miisabaka performans: icin belirleyicidir.
Miicadele sporlarinda tekme, yumruk, itme, diisiirme, sigrama gibi hareketlerin

cabuk ve patlayici giic uygulanarak yapilmasi sporcuya avantaj saglamaktadir.

Nowakowska ve arkadaslarmin 2017 yaptiklar1 bir calismada sekiz haftalik
pliometrik antrenmanin karatecilerde {ist ve alt ekstremitede kuvvet artisina sebep

oldugu belirtilmistir.

Amrinder Singh ve arkadaslarinin 2015 yilinda yaptiklar1 bir arastirmada alti
haftalik pliometrik antrenman sonucunda Hintli tekvandocularin ¢eviklik, dikey
sigrama performansi ile baskin ve baskin olmayan bacaklarin pik tork oranlarinda
onemli bir gelisme goriilmiistiir. Daha ¢evik olmak i¢in pliometrik kullanimi1 giig¢ ve
patlayiciligr gelistirebilir. Ayni c¢aligmadaki sonuglara gore c¢eviklik gelisimi

pliometrik antrenmanlarin en erken altinci haftasindan itibaren goriilmektedir. Bu
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sebeple pliometrik antrenman programi yarisma sezonundan hemen onceki son

hazirlik safthasinda uygulanmalidir.

Hem tekvando hem de boks sporcularinin puan almak ve rakibini yenmek icin
bacak ve govde patlayicit giicline ihtiyaclari vardir. Judoka sporcusunun firlatma
hareketini icra etmeden Onceki kisa bir zaman diliminde kuvvet artigint gelistirmesi
rakibi tarafindan uygulanan savunma kuvvetiyle basa ¢ikmada kendisine daha biiyiik
sans saglayacaktir. Kisa siireli yumruk ve tekme hareketlerinde maksimal kuvvet
tiretilmez; bundan dolayi, biiylik oranda bagimli olunan nokta kas kuvvet gelisiminin
giicteki artis oranidir. Pliometrik antrenman hem alt hem de st ekstremite kas
kuvvetini gelistirmek icin tercih edilebilecek bir yontemdir. Alt1 haftalik pliometrik
antrenmandan sonra pliometrik antrenman yapan grupta dirsek ekstensor kaslarinin
trettigi glicte Onemli bir artig goriiliirken; kontrol grubunda onemli bir artig

goriilmemistir. ( Lahart ve ark. 2009)

4.8.5 Alt ekstremite temel pliometrik hareketler

Kasa iizerine sicrama: Hareket baglangici pozisyonu: Ayaklar kalga genisliginde
acik dizler hafif biikiiktiir. Daha sonra dizler 100-140 dereceye kadar biikiiliir. Kollar
viicudun yaninda yere dik acida tutulur. Harekete, bacaklarla zemine asagi dogru
dikey patlayici kuvvet uygulanarak baslanir daha sonra yukar1 dogru sigrama
gerceklestirilir, kollar ileri ve yukariya hareket ettirilir. Biitiin hareketin dikey olarak
yapilmast saglanmalidir. Hareket squat pozisyonundan tamamen ekstansiyon
pozisyonuna dogru ilerledik¢e sirt dik postiirde olacaktir. Kasa {izerine temasa
hazirlikta, giivenli bir sekilde kasa iizerine inmek icin dizler uygun bir yiikseklige
kadar kaldirilir. Ayaklar kasa ile temas ettigi anda, dizler ve kalga temasin kuvvetini
absorbe etmek ve darbeyi yumusatmak icin biikiiliir. Kollar viicut agirligi ¢ekim
noktasini ileride tutmak i¢in viicudun 6niine alinir ve hareket tamamlanir. ( Hansen

ve Kenelly 2017)

Diisiis ( derinlik) sigramalari: Algaktan, orta yiikseklige kadar olan bir kasanin
lizerinde ayakta durulur. Harekete kutunun kenar kismindan bosluga adim atilarak
baslanir; iki ayak da yere ayni hizada algalmalidir. Kasa {izerinden atlayarak inilmez;
¢linkli bu durum diisiis siliresini uzatarak fazla darbeli bir inigse sebep olabilir. Kasa

tizerinden inerken diz, kalga ve bilekler hafifce biikiilerek zeminle temasa
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hazirlanilir. Sabit eklemle inis yapmak istenilmez. Yiik gegisi topuklara dogru
gerceklesirken, ilk soku absorbe etmek icin yere temas ilk once ayak pengeleri ile
yapilmalidir. Topuklar yere temas ettigi anda quadriceps, gluteus ve hamstrings
kaslar1 birlikte hareket ederek yere inisteki darbeyle basa c¢ikabilecektir. Yere inis
esnasinda sirt kaslar1 ayrica iist viicut agirhigini yavaglatirken gévde one gelecektir.
Yere temastan sonra yukari ya da ileri dogru patlayici sicrama gerceklestirilebilir. (

Hansen ve Kenelly 2017)

Dizleri yukari1 ¢ekerek sigrama: Sporcu ayaklarini omuz genisliginde agcar.
Kollarin1 viicudun arkasina c¢ekerken hafif¢e c¢okerek dikey sigrama hareketine
baslar. Daha sonra kollarin1 6ne dogru sallar, es zamanl olarak yukar1 dogru sigrar
ve dizlerini olabildigince yukari ¢eker. Sigramanin en yliksek noktasinda uyluklari
yere paralel olacak sekilde pozisyonlanmalidir. Yumusak bir inis icin ayak orta
parmaklari ile yere temasa baslanmalidir. Eger sporcu yere inisteki yiiksek kuvveti
kontrol edemezse veya inis esnasinda dizlerini ayni hizada tutamazsa si¢cramalara
devam etmemelidir. Sporcu dizleri dogru yiikseklige kadar cekemezse dizleri
kavramay1 ve daha sonra uyluklar1 yatay pozisyona getirmeyi deneyebilir. ( Chu ve

Myer 1998)

Durarak uzun atlama: Durarak uzun atlamada yiikseklik ve mesafeye Onem
verilir. Her iki kol da gii¢ iiretmek i¢in kullanilir. Sporcu ayakta iken hizli bir sekilde
alcalir ve maksimum eforla viicudunu tamamen esneterek ileri dogru patlayic
sigcrama gerceklestirir. Sporcu dizlerini ve kalgasini biikerek yumusak bir inis yapar.
Iyi bir viicut kontrolii gdsterilir; bu sebeple ilave adim atilmaz. Eger tekrarli
sigramalar yapilacaksa amortizasyon (ayak temasi) sathasi en aza indirilir ve bas
yukarida tutulur. ( Barnes 2003)

Squat sigrama :Bu hareket kal¢a ve bacaklarda gii¢ gelisimi saglar ve ¢ogu spor
tiiriinde uygulanabilir. Ayaklar omuz genisliginde agik dik bir pozisyonda iken yarim
squat pozisyonu alacak sekilde dizler biikiiliir. Sonra aniden olabildigince yliksege
patlayict sigrama gergeklestirilir; kalga, diz ve bileklere olabildigince hizl
maksimum ekstansiyon yaptirilir. Yere iniste ilave adim atilmaz. Bu harekette tekli
sigrayislardan ¢oklu sigrayislara ilerlerken aralarda hafif duraksama olur. Coklu
sigramalarda sigrama fazi tekrar yar1 squat pozisyonuna geg¢isten hemen Once

baglatilir. ( Barnes 2003)
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Dikey sigrama:Viicut dik pozisyonda ayaklar omuz genisliginde acilir ve eller
yanda tutulur. Agirlik topuklara aktarilirken kalca hizlica geriye cekilir ve dizler
biikiilir. Bu esnada kollar omuzlardan geriye dogru sallanmalidir. %4 Squat
pozisyonuna geg¢ilir. En alt squat pozisyonunda iken hareket yonii aniden degistirilir
ve viicut havaya dik olarak firlatilir. Yere iniste darbeyi absorbe etmek i¢in kalga ve
dizler biikiiliir. ( Cissick 2004)

Engel iizerinden sigrama: Engel veya konilerin iizerinden ileri, geri, yana dogru
tekli ya da ¢oklu sigramalart igerir. Engel iizerinden si¢cramalarda yere temas siiresi
kisa tutulmalidir. Hareketin zorlugunu artirmak igin engel yiiksekligi artirilabilir,
engeller arasindaki mesafe acilabilir. Daha ilerlemis egzersizler tek ayakli
sigramalart igerebilir. Sicramalar diger hareketlerle birlestirilebilir (¢oklu sigrama-

sprint) (Cissick 2004)

4.8.6 Ust ekstremite temel pliometrik hareketler

Patlayici sinav: Ayaklar bitisik, kollar omuz genisliginden hafif daha acik, sinav
pozisyonunda harekete baslanir. Kontrollii olarak viicut alcaltilir. Ayaklar yerde
tutulurken kuvvetli bir itmeyle hareketin yonii degistirilir. Govde havada asiliyken
hizlica bir kez alkis yapilir ve tekrar smav pozisyonuna gecilir. Hareket
tekrarlarindan once duraksanir veya biitiin tekrarlar zeminden geri sekme seklinde
icra edilir. ( Hansen ve Kenelly 2017)

Saglik topu hareketleri: GOgiis pasi: Degisik agirliklardaki saglik toplari
kullanilabilir. Bu hareket iki kisi ile yapilir. Saglik topu bir adim 6ne ilerleyerek
karsidaki kisiye hizla atilir. Mekik ve top firlatma: Bu egzersiz iki kisi ile yapilir. Bir
kisi ayaktadir, diger kisi 6-8 adim ileride mekik pozisyonundadir. Ayaktaki kisi topu
mekik pozisyonundaki kisiye atar. Top yakalandig1r anda geriye yatilir ve top bas
tizerinden geriye dogru alinarak zemine degdirilir. Daha sonra birden govde
fleksiyonu ile hemen hemen topun yakalandigi pozisyona gelindigine top calisma

esine atilir. ( Chu ve Myer 1998)
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4.8.7 Pliometrik antrenman giivenlik onlemleri

Pliometrik antrenmanlarda sakatlanmalar1 engellemek i¢in sigramalardan sonra
yere nasil inilecegini iyi 6grenmek gerekir. Bacak kaslarina, dizdeki baglara zit
sekilde yiikleme yapmaya izin verecek sekilde yere temas etmek 6nemlidir. Yere inis
ceyrek squat seklinde olmalidir. Bu en iyi, kalgay1 geriye ¢ekerek ve dizleri biikerek
yapilir.  Yere temasta dizler birbirine yaklasmamali veya birbirinden
uzaklagsmamalidir. Antrenman programina daha az karisik hareketlerle baslanmali,
hareketler yavas yapilmalidir. Hiz, antrenman programinda ilerledikce artirilmalidir.
Eklemlere daha fazla baski uygulayacak hareketler deneyim arttikca yapilmalidir.
Egzersizlerin dogru sirasin1 6grenmek daha gelismis egzersizler i¢in gerekli olan
fiziki uyumluluk ve teknik becerisinin kazanilmasini saglar. Sigramalar kaymaz
yiizeylerde yapilmalidir. Belirli yilikseklige en c¢ok sicrama, belirli yiikseklikten
diisiis, engel iizerinden atlama esnasinda yere inerken kaymak sakatlanmalara yol
acabilir. Ayrica kasa sigramalarinda, kasanin sigrama etkisiyle hareket etmemesi
saglanmalidir. Sigcrama alanlarinda gereksiz malzemeler bulunmamalidir. Gereksiz
malzemeleri alandan ¢ikarmak, sporculari bunlara takilarak diisiip sakatlanmaktan
korur. Pliometrik antrenmanlarda antrenman sayisinin veya siiresinin uzatilmasi 1yi
degildir. Genelde her 48 ya da 72 saatte bir yapilmalidir. Bu etkinlikler merkezi sinir
sistemine fazla yiikleme yapar; bu sebeple yeteri kadar toparlanma 6nemlidir. Ayrica
pliometrik antrenmanlar ¢ok fazla tekrardan sonra etkisini kaybetmektedir. Asir
yorucu setler yapilmaya baslandiginda hareketler yavaslamaya baslar ve teknik
bozulur. Pliometrige yeni baslayan iiniversite 6grencileri antrenman seansi1 basina
100-150 ayak temas1 yapmalilar; daha gen¢ katilimcilar ayak temas sayisin
azaltmalilardir. Daha ilerlemis katilimcilar ayak temas sayisini artirabilirler. ( Cissick

2004)
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5. GEREC VE YONTEM

5.1. ARASTIRMANIN TiPi

Bu c¢alisma deneysel, miidahaleli bir caligmadir. Arastirma Oncesi her
katilimciya arastirmanin yapist ve olasi riskler hakkinda bilgiler verilmis ve
katilimcilarin “Goniillii Olur Formu™ araciligi ile yazili-imzali kabulleri alinmastir
(Ek 1). Arastirma yapisinin “Insanlar Uzerinde Yapilan Tibbi Arastirmalarda Etik
flkeler Helsinki Deklarasyonuna” uyumlu oldugu, Manisa Celal Bayar Universitesi

Tip Fakiiltesi Saglik Bilimleri Etik Kurulu tarafindan onaylanmistir (Ek 2).

5.2 ARASTIRMANIN YAPILDIGI YER VE SURESI

Ceviklik ve sigrama testleri Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi spor salonunda gergeklestirilmistir. Viicut kompozisyon dlglimleri Manisa
Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Laboratuvarinda yapilmustir.

Antrenman protokolii sekiz hafta stirmistiir.

5.3 ARASTIRMANIN EVRENI ve ORNEKLEM

Bu c¢alismanin 6rneklem grubunu aktif olarak wushu ile ugrasan lisansh 18— 21
yas arasi Ilke Spor Kuliibii (Manisa) ‘ne ait 15 erkek ve 5 kadin olmak iizere 20
sporcu olusturmustur. Test 6l¢iimleri 8 haftalik pliometrik antrenman protokoliinden
bir giin 6nce ve antrenman ve protokoliiniin bitmesinden bir giin sonra ayni saatte
olmak {izere saat 15.00’te alinmistir. Gontilliiler calismaya karsilikli gériismeler ve
telefon goriigmeleri yolu ile davet edilmistir. Caligmaya katilmaya goniillii olan
bireylere calisma ile ilgili detayli bilgilerin yer aldig1 hasta bilgilendirilmis formu
okutulup goniilli olduklarina dair onaylar1 alinarak form imzalatilmistir.

Katilimcilar, agsagida belirtilen dlgiitlere gore secilmistir;
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Calismaya alinma olgiitleri;

Sporcularin 18 — 21 yas aralifinda olmalari
En az 3 yildir wushu ile ugrasiyor olmalari.
Calismaya alinmama ol¢litleri;

Sporcularin kronik bir tibbi probleme sahip olmalari

5.4 ARASTIRMA HiPOTEZLERI
Pliometrik antrenmanlar wushucularda sigrama performansini artiracaktir.

Pliometrik antrenmanlar wushucularda ¢eviklik performansini artiracaktir.

5.5 BAGIMLI VE BAGIMSIZ DEGISKENLER

Bagimli degisken: Katilimcilarin sigrama ve ¢eviklik performans degerleri

Bagimsiz degisken: Pliometrik antrenman

5.6 VERI TOPLAMA ARACLARI

Caligsma siiresince kullanilan veri toplama araglar1 asagida agiklanmistir.

5.6.1 Smartspeed Fotoselli Zamanlama Olciim Sistemi (Fusion Sport)

Smartspeed zamanlama sistemi ile katilimcilarin geviklik testleri yapilmistir.

Smartspeed zamanlama sistemi test diizenegi; el kontrol iinitesi, pc yazilimi, fotoselli
kap1 bilesenlerinden olugsmaktadir. Testin igerigine gore kap1 sayist artirilabilir ya da
azaltilabilir. Bu sistem kullanilarak katilimecilarin Y-planlanmis ¢eviklik, Y-tepkisel
ceviklik, pro-agility ceviklik ve Illinois ¢eviklik testleri yapilmistir. Sistem kablosuz

olarak calismaktadir. Test verileri sistem hafizasina otomatik olarak kaydedilmis,

daha sonra bilgisayara aktarilarak istatistiksel analiz i¢in hazir hale getirilmistir.
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Resim 4-Smartspeed Pro (Fusion Sport-Avustralya) Zamanlama sistemi
https://austore.fusionsport.com/collections/smartspeed-systems/products/smartspeed-
pro-system erisim tarihi: 05 Kasim 2018)

5.6.2 Smartjump sicrama test cihazi ( Fusion Sport — Avustralya)

Smartjump sigrama test cihazi kullanilarak katilimcilarin squat sigrama, aktif
sigrama ve Bosco test protokolii dlgtimleri yapilmistir. Smartjump sistemi el kontrol
linitesi ve sigrama platformundan olusur. Sigrama platformu ile el kontrol {initesi
baglantis1 kablo ile yapilmaktadir. Sigrama test verileri sistem hafizasina otomatik
olarak kaydedilmis, daha sonra bilgisayara aktarilarak istatistiksel analiz i¢in hazir

hale getirilmistir.

;b

Resim 5- Smartjump (Fusion Sport-Avustralya) Sicrama test cihazi
(https://austore.fusionsport.com/collections/smartspeedsystems/products/smartspeed-
pro-system erigim tarihi: 05 Kasim 2018)
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5.6.3 Y-planlanmus ceviklik ve reaktif ceviklik testi

25m

Start gate

Sekil 4- Y reaktif ve Y planlanmis ¢eviklik testleri ( Fiorilli ve ark. 2017)

Y-planlanmis ¢eviklik testi ve Y-tepkisel ¢eviklik testi aymi platformda icra
edilir. Y-planlanmis ¢eviklik testi katilimcilarin yon degistirme hizin1 6lgerken; Y-
tepkisel ceviklik testi katilimcilarin belli bir uyariciya karsi tepki olarak yon
degistirme hizin1 6lger. Y- planlanmis ceviklik testinde baslangic noktasinin bes
metre ilerisine saga ya da sola yon degistirmeyi gosteren iki isaretci yerlestirildi.
Ortadaki isaretcilere 45 derece acida saga ve sola bes metre ileriye birer bitis fotoseli
yerlestirildi. Bu testte katilimer gidecegi yonii dnceden bilmektedir. Katilimciya
kendini hazir hissettiginde baglangi¢ kapisindan olabildigince hizli kosup bes metre
isaretinde saga ya da sola yon degistirmesi istenmistir. Katilime1 baslangic
fotoselinden ¢ikmis ve zamanlama baslatilmistir. Bes metre sprintten sonra saga ya
da sola dogru yon degistirip bes metre bir sprint daha yapmis, bitis fotoselinden
geecmis ve test tamamlanmistir. Siire cithaz yazilimi tarafindan kaydedilip bilgisayara
aktarilmistir. Her katilimciya aralarda yeteri kadar toparlanma siiresi verilerek {i¢
deneme yaptirilmistir. En kisa siire degerlendirmeye alinmistir. Eger katilimcer test

esnasinda hata yaptiysa test durdurulup tekrar edilmistir.

Y-tepkisel ¢eviklik testinde test dlizeni aynm1 y-planlanmig ¢eviklik testindeki gibi
diizenlenmistir. Fakat y-tepkisel ceviklik testinde katilimcilar baslangi¢ noktasinin

bes metre ilerisindeki igaretcide hangi yone dogru yon degistireceklerini dnceden
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bilmemektedirler. Bu testte yon degistirme 1s1kli uyariciya gorsel reaksiyon seklinde
yapilmaktadir. Katilimer baglangi¢ noktasindan 2,5 m sonraki sensdrden gectiginde
bu sensor iki bitis kapisindan  herhangi birisine sinyal gonderir, o kapidaki 1s1k
yanar ve sporcu o kapiya yoOnelir, bitis fotoselinden geger ve test tamamlanir..
Katilimeciya kendini hazir hissettifinde baslangi¢c noktasindan olabildigince hizli
kosarak bes metre sonra hangi kapida 151k yandiysa o yone dogru kosup testi
tamamlamas1 istenmistir. Sporcu baglangi¢ noktasindan ¢ikmis ve zamanlama
baslatilmistir. Bes metre sonra 1s1kl1 uyariciya gore yon degistirmis, bitis kapisindan
gecip test tamamlanmustir. Siire cihaz yazilimi tarafindan kaydedilmis ve bilgisayara
aktarilarak analiz edilmistir. Her katilimciya aralarda yeteri kadar toparlanma stiresi
verilerek ili¢ deneme yaptirilmistir. En kisa siire degerlendirmeye alinmistir. Eger

katilimci test esnasinda hata yaparsa test durdurulup tekrar edilmistir.

5.6.4 Reaktif Endeks

Katilimemin Y-tepkisel ve Y-planlanmig testini tamamlama siireleri arasindaki
fark tepkisel stireci gosterir ve reaktif endeks olarak adlandirilir. Bu calismada da
katilimeilarin ' Y-planlanmis ve Y-tepkisel ceviklik testleri arasindaki fark tepkisel

siire¢ olarak degerlendirmeye alinmis ve ¢alismada analiz edilmistir.

5.6.5 Pro-agility ceviklik testi

Left

10 yards

Sekil 5- Pro agility ¢eviklik testi (Bayraktar,2013)

Pro- agility ceviklik testinde baslangi¢ fotoseli ortaya yerlestirilmistir. Baslangi¢
noktasiin 4,7 m sagma ve 4,7 m soluna birer koni yerlestirilmistir. Katilimciya

baslangi¢c kapisindan hazir oldugu zaman olabildigince hizli bir sekilde ¢ikmasi
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istenmistir. Katilimer kapidan ¢ikmis ve zamanlama baslatilmistir. Once sagdaki
koniye kosup dokunmus ve daha sonra baslangic noktasinin solundaki
koniyekosmus ve dokunmustur, daha sonra tekrar baslangic noktasindan gecip testi
tamamlamistir. Katilimciya aralarda yeteri kadar toparlanma siiresi verilerek {ii¢
deneme yaptirilmistir. En kisa siire degerlendirmeye alinmistir. Eger katilimcr test
esnasinda hata yaparsa test durdurulup tekrar yaptirilmistir. Olgiim verileri

Smartspeed sistem hafizasindan bilgisayara aktarilip analiz edilmistir.

5.6.6 Illinois yon degistirme testi

7.2 m
3.6m 3.6m
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Sekil 6- Illinois ¢eviklik testi ( Fiorilli ve ark., 2017)

Bu test 9,3 x 7,2 m dlgiilerinde dikdortgen bir alanda yapilir. Baglangi¢ ve bitis
noktalar1 dikdortgen alanin tabaninda birbirini takip eden dik agilarda
konumlandirilir. Baslangi¢c ve bitis noktalarinin tam karsisinda doniis noktalarini
gosteren isaretler bulunur. Diger dort isaret test alaninin ortasina 3,1 m araliklarla
yerlestirilir. Her katilimcidan kendini hazir hissettiginde baslangic noktasinda
itibaren olabildigince hizli kosup, planlanmis bir rotay1 takip edip, konilerin {istiinden
atlamadan ya da konileri devirmeden aralarinda slalom yapmasi istenmistir. Teste
baslangi¢ pozisyonu ayakta olarak her katilimer kendini hazir hissettiginde baslangi¢
fotoselinden ¢ikmis ve zamanlama baslamistir. Katilimcilar 9,3 m’lik sprintten sonra
baslangi¢c noktasina geri donmiis, daha sonra isaretlerin arasindan slalom yaparak
gidip gelmistir, daha sonra 9,3 m’lik sprint yapip koninin etrafindan doniip bitis

noktasina dogru kosmus ve bitis fotoselinden ge¢ip zamanlamayir tamamlamistir.
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Siire cihaz yazilimi tarafindan kaydedilmis ve bilgisayara aktarilip analiz edilmistir.
Katilimciya aralarda yeteri kadar toparlanma zamani verilip iki deneme
yaptirilmistir. Daha kisa olan siire degerlendirmeye alinmistir. Eger test esnasinda
katilime1 hata yaparsa test durdurulup katilimciya yeteri kadar toparlanma siiresi

verilip test tekrar edilmistir.

5.6.7 Durarak uzun atlama testi

Katilimc1 baglangi¢ ¢izgisinin gerisinde ayakta, bacaklari ayni hizada, ayaklar
omuz genisliginde ac¢ik pozisyonda iken durmaktadir. Katilimcidan dizlerini biikmesi
ve kollarin1 viicudunun arkasima dogru getirmesi istenmistir. ( Diz biikme miktar
katilimcinin kendisi tarafindan belirlenmistir.) Katilimc1 bu pozisyonda beklerken
giiclii bir hareketle aniden bacaklarini ileriye dogru esnetip, kollarini ileriye dogru
hareket ettirerek olabildigince uzaga atlamistir. Atlama mesafesi manuel metre ile
santimetre cinsinden Olgiiliip arastirmada analiz edilmistir. Her katilimciya iki
deneme yaptirilmis, daha uzun olan mesafe degerlendirmeye alinmistir. (Glencross

1966)

5.6.8 Sigra ve eris testi

Katilimer dik vaziyette ylizii testin yapilacagi duvara doniik vaziyette, ayaklarini
yerden kaldirmadan, eliyle uzanabildigi maksimum yiikseklige tebesir ile isaret
koymustur. Daha sonra ayni pozisyonda iken dizlerini biikkmiis ve aniden dikey
olarak sigcramis ve elindeki tebesirle sigrayabildigi maksimum yiikseklige bir isaret
koymustur. iki isaret arasindaki mesafe manuel metre ile santimetre cinsinden
oOl¢iiliip katilimcinin dikey sigrama yliksekligi olarak kaydedilmistir. Her katilimciya
iki deneme yaptirilmig daha fazla olan sigrama yiiksekligi degerlendirmeye

alinmistir. (Klavora 2000)

5.6.9 Aktif sicrama testi ( Countermovement jump)

Bu test smartjump sigrama test cihazi kullanilarak yapilmistir. Katilimcilar

sigrama platformu iizerine ¢ikmislar ve sigrama stiresince ellerin belde tutulmasi
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gerektigi katilimciya sOylenmistir. Katilimer elleri belde ayakta dik pozisyonda
beklerken kendini hazir hissettigi anda ilk Once squat pozisyonuna kadar ¢okiip
ardindan aniden dikey sigrama gergeklestirmistir. Her katilimciya aralarda yeteri
kadar dinlenme siiresi verilerek iki deneme yaptirilmis; daha yiiksek olan sigrama
performansi degerlendirmeye alinmistir. Smartjump sistemi katilimcinin aktif
sicrama havada kalig siiresi ve sicrama yiiksekligini tespit etmistir. Veriler smartjump
sisteminden bilgisayara aktarilarak analiz edilmistir. Katilimcilarin aktif sigrama

zirve gii¢ degerleri asagidaki formiile gore hesaplanmaistir:

Zirve gii¢ (W)= 60,7 x ( sigrama yiiksekligi [cm] + 45,3 x ( viicut kiitlesi [kg]) —
2055 ( Sayers ve ark. 1999)

5.6.10 Squat sicrama testi

Bu test smartjump sigrama test cihazi kullanilarak yapilmistir. Katilimcilar
sigrama platformu tiizerine ¢ikmislar ve sigrama siiresince ellerin belde tutulmasi
gerektigi katilimeciya sdylenmigstir. Katilimer elleri belde dizleri 90 derece biikiilii
pozisyonda iken kendini hazir hissettigi anda squat sicrama gergeklestirmistir. Her
katilimciya aralarda yeteri kadar dinlenme siiresi verilerek iki deneme yaptirilmis;
daha yiiksek olan sigcrama performansi degerlendirmeye alinmistir. Smartjump
sistemi katilimcinin squat sigcrama havada kalis siiresi ve sigrama yiiksekligini tespit
etmistir. Veriler smartjump sisteminden bilgisayara aktarilarak analiz edilmistir.
Katilimcilarin -~ squat sigrama zirve gii¢ degerleri asagidaki formiile gore

hesaplanmaistir:

Zirve giic (W)= 60,7 x ( sigrama yiiksekligi [cm] + 45,3 x ( viicut kiitlesi [kg]) —
2055 ( Sayers ve ark. 1999)

5.6.11 Bosco sicrama test protokolii

Bosco test protokolii 30 ya da 60 saniye siirekli squat sigrama hareketlerinden
olusur. Caligmamizda Bosco test protokolii Smartjump sigrama test cihazi ile
yapilmistir. Bosco siireli sigrama testinde 30 sn tekrarli squat sigrama test yontemi
uygulanmistir. Katilimei platform iizerinde elleri belde dizleri 90 derece biikiilii iken

yesil 151k yandig1r anda dikey olarak squat sigrama yapmaya baglamistir. Sigrama
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tekrarlart 30 saniye boyunca devam etmistir. Sigrama siiresince eller belde
tutulmustur. Smartjump sistemi bu test i¢in 20 cm ve ustii sigrama tekrarlarini
degerlendirmeye almistir. Katilimecinin sigrama tekrarlarinin 20 cm  den daha fazla
ya da daha az oldugu sistem tarafindan test esnasinda katilimciya su sekilde
geribildirim olarak verilmistir. Sigrama tekrarlart 20 cm den az oldugunda yesil 151k
yanmaz ve ses uyarist gelmez. Bu sekilde katilimci testi birakmadan sigrama
tekrarlarim1 20 cm ve iizerinde yapmaya c¢alisir. Her gecerli sigrayis igin yesil 1s1k
yanar ve “bip” sesli uyarisi gelir. 30 sn bitiminde sistem kirmizi 15181 yanip test
tamamlanmistir. Eger test esnasinda eller belden ayrildiysa test durdurulup,
katilimciya yeteri kadar toparlanma stiresi verilip test tekrar edilmistir. 30 sn stirekli
sigrama testinde sicrama sayisi sistem tarafindan kaydedilip bilgisayarda analiz
edilmisidir. 30 sn siirekli sicrama testinde iiretilen is miktar1 asagidaki formiile gore

hesaplanmistir:

~ g T 60
W= —.
4 n(60 —Ty)

W = ortalama mekanik giig
g = yergekimi ivmelenmesi ( 9,81 m / s2)
T¢= toplam havada kalis siiresi

n: toplam Sigrama Sayisi

Yukaridaki formiilde 60 sn toplam test siiresi ¢alismamizda 30 sn olarak
degistirilmistir.Her katilime1 i¢in hesaplanan toplam mekanik gii¢ birimi katilimcinin
viicut kiitlesi her bir kilogrami i¢in Watt cinsindendir. (W x kg ) (Bosco ve ark.

1983)

5.6.12 Viicut kompozisyonu 6l¢iimii

Viicut kompozisyonu dl¢limlerinde, viicut agirligi Tanita (Japonya) marka cihaz
kullanilmistir. Viicut agirliklart dl¢imii ¢iplak ayakli ve ince kiyafetli olmalarina

dikkat edilerek yapilmistir. Boy uzunlugu sirt diiz bir yiizeye dayali durumda, ayakta,
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bast dik ve gozler tam karsiya bakar durumdayken (Frankfurt diizlemi) basin tepe
noktasi ile ayak tabanlar1 arasi mesafe dayanmali bir sabit 6l¢ek tlizerinden duvar
stadiometresi ile Olgiilmiistiir. Beden Kitle indeksi (BKI) Olgiilen kg cinsinden

agirligin metre cinsinden boyun karesine boliinmesi ile elde edilmistir (kg/m?2 ).

5.7 VERI TOPLAMA YONTEMIi

Tiim katilimeilara sekiz haftalik pliometrik antrenman protokoliinden bir giin
once saat 15:00’te ve sekiz haftalik pliometrik antrenman protokoliinden bir giin
sonra saat 15:00 te 30 dakikalik 1sinmadan sonra SmartSpeed (Fusion Sport) marka
fotosel cihazi kullanilarak y-ceviklik, y-tepkisel ceviklik, Illinois ¢eviklik ve pro
agility ceviklik testi; Smartjump ( Fusionsport) sicrama test cihazi kullanilarak Squat
sigrma, 30 sn siirekli sicrama (Bosco protokolil), aktif sigrama testleri yapilmistir.
Dikey sicrama ve durarak uzun atlama testleri manuel olarak yapilmistir. Pliometrik
antrenman sekiz hafta boyunca haftada ii¢ giin, glinde 30 dakika olarak
uygulanmistir. Pliometrik antrenmanlardan 6nce 10-15 dk. Isinma yapilmistir. 8

haftalik pliometrik antrenman protokolii asagidaki gibidir.

Tablo 5 - 8 haftalik pliometrik antrenman protokolii (Gjinovci ve ark. 2017)

Hafta Ekstremite Egzersiz Yogunluk Tekrar  Set Dinlenme

(toplam) (toplam) (setler arasi)

1 Alt Kasa hareketleri, Dikey Orta 48 10 2-3 dk.
Sicrama, engel ilizerinden (set arast )
Sigrama, dizleri ¢cekerek
Sigrama, uzun atlama

Ust Patlayic1 siav, saglik topu Orta 24 6 2-3 dk.

2 Alt Kasa hareketleri, Dikey Orta 48 24 2-3 dk.
ve engel iizerinden sigrama,
Dizleri ¢ekerek sigrama,

Uzun atlama.

Ust Patlayic1 Sinav, Saglik topu Orta 24 6 2-3 dk
Hareketleri
3 Alt Kasa hareketleri, dikey Orta 48 10 2-3 dk.

41



Tablo 5 — 8 haftalik pliometrik antrenman protokolii (devam)

Ust

Sicrama ve engel sigrama,
dizleri ¢ekerek sigrama
Patlayici Sinav, Saglik Orta

topu hareketleri

24

2-3 dk.

4 Alt

Kasa hareketleri, Dikey Orta
Sigrama ve engel

tizerinden sigrama

Dizleri ¢ekerek sigrama

Uzun atlama

Patlayict Sinav, Saglik Orta

topu hareketleri

48

24

10

2-3 dk.

2-3 dk.

Ust

Kasa hareketleri, Dikey Yiiksek
Sicrama ve engel tizerinden

Sigrama, dizleri ¢ekerek sigrama

uzun atlama

Patlayici sinav, saglik Yiiksek

Topu hareketleri

64

30

10

2-3 dk.

2-3 dk.

Ust

Kasa hareketleri, dikey Yiksek
Sigrama ve engel lizerinden

Sigrama, dizleri ¢ekerek sigrama

Uzun atlama

Patlayici siav

Saglik topru hareketleri Yiksek

64

30

10

2-3 dk.

2-3 dk.

Ust

Kasa hareketleri, dikey

Sigrama ve engel iizerinden

Sigrama, dizleri ¢cekerek sigrama

Uzun atlama

Patlayici sinav, Yiiksek

Saglik topu hareketleri

2-3 dk

Ust

Kasa hareketleri, dikey Yiiksek
Sigrama ve engel iizerinden

Sigrama, dizleri ¢ekerek sigrama

uzun atlama

Patlayici siav, saglik topu Yiiksek

Hareketleri

64

10

2-3 dk.

2-3 dk.

42



5.8 VERILERIN DEGERLENDIRILMESI

Calismanin istatistiksel analizlerini yapmak i¢cin Windows XP altinda galisan
SPSS 22.0 paket programinda tanimlayici, fiziksel ve fizyolojik parametrelerin
minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma analizleri betimsel istatistik ile
yapilmistir. Kadin ve erkek gruplarinin kendi iglerinde 6n test son test sonuglarinin
karsilastirilmasinda Wilcoxon isaretli siralar testi, kadin ve erkek gruplari arasinda
sonuclarin karsilastirilmasinda Man Whitney U testi kullanilmistir. P<0,05 degeri

istatistiksel agidan anlamli kabul edilmistir.

5.9 ARASTIRMANI SINIRLILIKLARI

1. Elde edilen sonuglarin sadece 18-21 yas arasindaki wushucular igin

degerlendirilebilir olmasi.

2. Arastirmada kontrol grubu olmamasi.

5.10 SAYILTI

1. Calismada yer alan wushucularin Olglimler Oncesinde varsa gecirdikleri

sakatliklarin tamamen iyilestigi varsayilmistir.

2. Sporcularin ceviklik ve sigrama testlerinde maksimum efor gosterdikleri

varsayilmistir.

3. Testlerde yer alan wushucularin Ol¢limler Oncesi agiklanan gerekli tiim

kurallar1 ve 6l¢iim yontemlerini alistirma testleri boyunca anladiklar1 varsayilmistir.

4. Katilimcilarin  olgtimleri etkileyecek yiyecek ve icecek tliketiminden

kagindiklar1 varsayilmistir.
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5.11 ARASTIRMANIN ETiK YONU

Katilimcilar ¢alismaya baslamadan 6nce kendilerine aragtirma hakkinda bilgi
verilmis ve c¢alismaya katilmayr onayladiklarini gosteren “Hasta Bilgilendirilmis

Gondillii Olur Formu” ‘nu okuyup imzalamiglardirtir. (Ek 1).

Arastirma yapisinin “Insanlar Uzerinde Yapilan Tibbi Arastirmalarda Etik
Ilkeler Helsinki Deklarasyonuna” uyumlu oldugu, Manisa Celal Bayar Universitesi

Tip Fakiiltesi Saglik Bilimleri Etik Kurulu tarafindan onaylanmistir (Ek 2).
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6. BULGULAR

Tablo 6 — Katilimcilarin tanimlayici parametreleri ( Ort = ortalama, SS= Standart
Sapma)

Parametreler Kadin (n=5) Erkek ( n=15)

Ort£SS Min-Maks. Ort£SS Min-Maks.

Yas (y1l) 20,20+0,83 19-21 19,46+1,45 18-21
Boy (cm) 158,4+8,11  151-172 175,06+5,79 162-185
Viicut Agirligr (kg) 5243,56 49-58 70,84+7,07 56-82
BKi ( kg/m?) 20,76+1,04  19,6-21,9 23,11£2,06 19,8-26,8
Sporcu Yast ( yil) 3,4+0,89 3-5 4,13+1,30 3-7

Ort: ortalama, SS: standart sapma

Tablo 6’ya gore katilimcilarin tanimlayict  parametreleri  su  sekilde
goriilmektedir: Kadinlarin yas ortalamasi 20,2 yil, boy ortalamas1 158,4 cm, viicut
agirhigr ortalamas: 52 kg, beden kitle indeksi ortalamasi 20,76 kg/m?, sporcu yasi
ortalamast 3,4 yil; erkek katilimcilarin yas ortalamasit 19,46 yil, boy ortalamasi
175,06 cm, viicut agirlig1 ortalamas1 70,84 kg, beden kitle indeksi ortalamasi 23,11
kg/m?, sporcu yas1 ortalamasi 4,13 yildir.

Tablo 7 — Katilimcilarin 6n test verileri

Parametreler Kadin (n=5) Erkek ( n=15)

Ort£SS Min-Maks. Ort£SS Min-Maks.

Pro-agility ¢eviklik testi (sn) 8,296+1,60 6,238-9,961 5,58+0,70 5,015-7,835
Y-plan ¢eviklik testi (sn) 3,159+0,20 3,012-3,512 2,278+0,30 2,005-2,925
Y -reaktif ¢eviklik testi (sn) 3,328+0,19 3,074-3,592 2,428+0,34 2,114-3,236
Reaktif Endeks (sn) 0,303+0,11 0,198-0,473 0,224+0,09 0,118-0,502
Illinois ¢eviklik testi (sn) 19,766+0,76 18,654-20,733  16,272+0,78  15,045-17,202

Durarak uzun atlama testi (cm) 176,48+12,52 161,00-195,50 221,05 +22,12 175,0-256,0
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Tablo 7 — Katilimcilarin 6n test verileri (devam)

Sigra ve erig testi (cm) 26,62+2,52 23,10-29,40 39,15+5,58 28,60-46,70
Squat sigrama testi (cm) 24,34+2,30 21,124-26,880 31,608+6,68 20,916-44,884
Squat sigrama zirve giic (W) 1694,19+166,33 1424,28- 1841,74 3124,59+578,23 2281,34-4374,99
Aktif sigrama testi (cm) 27,310+1,16 25,671-28,611 34,352+591 22,045-43,998
Aktif sigrama zirve giic (W) 1902,168+124,24 1767,7-2025,2 3371+526,30 2544,7-4518,4

Bosco 30 sn tekrarli squat (W x kg™!) 16,4=1,14 14,8-17,8 20,84+2,24 16,8-25,7

Ort: ortalama SS: standart sapma

Tablo 7°de kadin ve erkek katilimcilarin 6n test veri ortalamalar
gosterilmistir. Buna gore kadm grubunun pro-agility ceviklik test ortalamasi
8,296+1,60 sn; Y-plan ¢eviklik testi ortalamasi 3,159+0,20 sn, Y-reaktif ¢evikik
testi ortalamasi 3,328+0,19 sn, reaktif endeks ortalamasi 0,3034+0,11 sn, Illinois
ceviklik testi ortalamasi 19,766+0,76 sn, durarak uzun atlama test ortalamasi
176,48+12,52 cm, sicra-eris test ortalamasi 26,62+2,52 cm, squat sicrama test
ortalamas1 24,34+2.30 cm, squat sigrama zirve mekanik giic ortalamasi
1694,19+166,33 W, aktif sigcrama test ortalamasi 27,31+1,16 cm, aktif sigrama zirve
mekanik gii¢ ortalamast 1902,168+124,24 W, Bosco 30 sn tekrarli sicrama test
ortalamas1 16,4+1,14 W x kg! olarak goriilmektedir. Erkek grubunun on test verileri
incelendiginde Pro-agility ¢eviklik test ortalamasi 5,58+0,70 sn, Y-plan ¢eviklik test
ortalamas1 2,278+0,30, Y-reaktif ¢eviklik test ortalamasi 2,428+0,34 sn, reaktif
endeks ortalamasi 0,224+0,09 sn, Illinois g¢eviklik test ortalamasi 16,272+0,78 sn,
durarak uzun atlama test ortalamasi 221,05+22,12 cm, sigra ve eris test ortalamasi
39,15+5,58 cm, squat sigrama test ortalamasi 31,608+6,68 cm, squat sicrama zirve
mekanik giic ortalamast 3124,59+578,23 W, aktif sicrama test ortalamasi
34,352+5,91 cm, aktif sigrama zirve mekanik gii¢ ortalamas1 3371+£526,30 W, Bosco
30 sn tekrarl sigrama test ortalamasi 20,84+2,24 W x kg™! olarak goriilmektedir.

Tablo 8 — Katilimcilarin son test verileri

Parametreler Kadin (n=5) Erkek ( n=15)
Ort+SS Min-Maks. Ort+SS Min-Maks.
Pro agility ¢eviklik testi (sn) 7,486+1,26 6,190-9,006 5,157+0,75 4,338-7,406
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Tablo 8- Katilimcilarin son test verileri (devam)

Y-plan ¢eviklik testi (sn) 3,046+0,10 2,942-3,201 2,093+0,11 2,008-2,320
Y-reaktif ¢eviklik testi (sn) 3,264+0,14 3,114-3,454 2,238+0,13 2,098-2,619
Reaktif Endeks (sn) 0,218+0,13 0,108-0,457 0,145+0,16 -0,084-0,604
[llinois geviklik testi (sn) 19,042+0,90 18,101-20,306 15,737+0,72 14,871-17,002

Durarak uzun atlama testi (cm) 185,80+9,60 174,20-200,30 234,70+18,31 205,80-266,20
Sigra ve erig testi (cm) 29,86+2,46 26,40-33,30 42,34+5,07 34,30-51,20
Squat sigrama testi (cm) 27,264+1,55 25,210-29,477  34,029+6,25 23,478-47,005
Squat sigrama zirve gii¢ (W) 1870,2+115,66  1694,9-2006,6  3310,4+521,66 2382,5-4503,7
Aktif sigrama testi (cm) 29,568+1,43 27,833-31,184  37,427+547  26,722-45,625
Aktif sigrama zirve giig (W) 2009,3+67,65 1899,4-2064,1 3564,7+486,98 2828,6-4773,6

Bosco 30 sn tekrarli squat (Wxkg™') 18,22+1,89 15,2-19,8 22,9+1,84 19,3-26,5

Ort: ortalama SS: standart sapma

Tablo 8’de katilimcilarin son test veri ortalamalar1 gosterilmistir. Buna gore
kadin grubunun pro-agility ceviklik test ortalamas1 7,486+1,26 sn, Y-plan ¢eviklik
test ortalamasi 3,046+0,10 sn, Y-reaktif ceviklik test ortalamasi 3,264+0,14 sn,
reaktif endeks ortalamasi 0,218+0,13 sn, Illinois c¢eviklik testi ortalamasi
19,042+0,90 sn, durarak uzun atlama test ortalamasi 185,80+9,60 cm, si¢ra ve eris
test ortalamasi 29,86+2,46 cm, squat sigrama test ortalamasi 27,264+1,55 cm, squat
sigrama zirve mekanik glic ortalamasi1 1870,2£115,66 W, aktif sigrama test
ortalamast 29,568+1,43 cm, aktif sicrama zirve mekanik giic ortalamasi
2009,3+67,65 W, Bosco 30 sn tekrarli squat sigrama test ortalamasi1 18,22+1,89 W x
kg! olarak tespit edilmistir. Erkek grubunun son test verileri incelendiginde pro-
agility test ortalamas1 5,157+0,75 sn, Y-plan ¢eviklik test ortalamasi 2,093+0,11 sn,
Y-reaktif ceviklik test ortalamasi 2,238+0,13 sn, reaktif endeks ortalamasi
0,145+0,16 sn, Illinois ¢eviklik test ortalamasi 15,737+0,72 sn, durarak uzun atlama
test ortalamasi 234,70+£18,31 cm, sigra ve eris test ortalamasi 42,34+5,07 cm, squat
sigrama test ortalamasi 34,029+6,25 cm, squat sigrama zirve mekanik gii¢ ortalamasi
3310,4+£521,66 W, aktif sicrama test ortalamasi 37,427+5,47 cm, aktif sigrama zirve
mekanik gilic ortalamas1 3564,7+486,98 W, Bosco 30 sn tekrarli squat sigrama test
ortalamas1 22,9+1,84 W x kg'! olarak tespit edilmistir.
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Tablo 9 — Kadin grubunun ( n: 5) 6n test — son test sonuglarinin karsilagtirilmasi

Parametreler On test ( Ort. = SS) Son test (Ort. £SS) P

Pro agility ¢eviklik testi (sn) 8,296+1,60 7,486+1,26 .043*
Y-plan ¢eviklik testi (sn) 3,159+0,20 3,046+0,10 138

Y -reaktif ¢eviklik testi (sn) 3,328+0,19 3,26440,14 .500
Reaktif Endeks (sn) 0,303+0,11 0,218+0,13 345
Ilinois geviklik testi (sn) 19,766+0,76 19,042+0,90 .043*
Durarak uzun atlama testi (cm) 176,48+12,52 185,80+9,60 .043%*
Sigra ve erig testi (cm) 26,62+2,52 29,86+2,46 .043*
Squat Sigrama testi (cm) 24,340+2,30 27,264+1,55 .043%*
Squat sigrama zirve gii¢c (W) 1694,19+166,33 1870,2+115,66 .043%*
Aktif Sigrama testi (cm) 27,310+1,16 29,568+1,43 .043*
Aktif sigrama zirve giic (W) 1902,168+124,24 2009,319+67,65 .043*
Bosco 30 sn tekrarli squat (Wxkg™") 16,4+1,14 18,22+1,89 .042*

*p<0.05

Kadin katilimecilarin pro-agility ¢eviklik testi 6n test son test sonuglarinda
p<0.05 anlaml bir farklilik tespit edilmistir. Y-plan ¢eviklik testi, Y-reaktif ¢eviklik
testleri ve reaktif endeks On test son test degerleri arasinda anlaml bir fark yoktur
(p>0.05). Kadin katilimeilarin Illinois ¢eviklik testi On test son test arasinda p<0.05
olarak anlamli bir fark vardir. Durarak uzun atlama testi ve sigra-eris testlerinde 6n
test son test verileri arasinda p<0.05 olarak anlamli bir fark vardir. Squat sigrama 6n
test son test degerleri arasinda, squat sigrama zirve mekanik gii¢ 6n test son test
ortalamalar1 arasinda anlamh fark goriilmiistiir (p<<0.05). Aktif sicrama 6n test son
test arasinda, aktif sicrama zirve mekanik giic On test son test ortalamalar1 arasinda

p<0.05 olarak anlamli bir fark bulunmaktadir. Kadin grubunun Bosco 30 sn. tekrarli

sigrama On test son test degerleri arasinda anlamli bir fark goriilmistiir (p<0.05).
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Tablo 10 — Erkek grubunun ( n: 5) 6n test — son test sonuglarinin karsilastirilmast

Parametreler On test ( Ort. = SS) Son test (Ort. £SS) P

Pro agility ¢eviklik testi (sn) 5,58+0,70 5,157+0,75 .001*
Y-plan ¢eviklik testi (sn) 2,278+0,30 2,093+0,11 0,01%*
Y-reaktif ¢eviklik testi (sn) 2,428+0,34 2,238+0,13 0,01*
Reaktif Endeks (sn) 0,224+0,09 0,145+0,16 153

Ilinois geviklik testi (sn) 16,272+0,78 15,737+0,72 .001*
Durarak uzun atlama testi (cm) 221,05+22,12 234,70+18,31 .001*
Sigra ve erig testi (cm) 39,15+5,58 42,34+5,07 .001*
Squat sigrama testi (cm) 31,608+6,68 34,029+6,25 .001%*
Squat sigrama zirve gii¢ (W) 3124,59+578,23 3310,4+521,66 .001*
Aktif Sigrama testi (cm) 34,352+591 37,427+5.47 .001*
Aktif sigrama zirve giic (W) 33714£526,30 3564,7+486,98 .001*
Bosco 30 sn tekrarli squat (W x kg')  20,84+2,24 22,9+1,84 .009*

*P<0.05

Erkek katilimcilarin &n test son test verileri karsilastirildiginda Pro agility ON
test son test degerleri arasinda anlamli fark vardir (p<0.05). Y-plan ve Y-reaktif
ceviklik testlerinde On test son test arasinda p<0.05 olarak anlamli bir farklilik
bulunmaktadir. Reaktif endeks On test son test degerleri arasinda anlamli fark yoktur
(p>0.05). Illinois ¢eviklik testinin On test son test degerleri arasinda p<0.05 olarak
anlaml bir farklilik goriilmiistiir. Durarak uzun atlama On test son test arasinda
anlaml fark bulunmaktadir (p<<0.05). Sicra ve eris testinin On test son test degerleri
arasinda anlamh fark goriilmektedir (p<<0.05). Squat sicrama 6n test son test arasinda,
squat sigrama zirve gili¢ On test son test arasinda anlamli fark bulunmaktadir
(p<0.05). Aktif sigrama, aktif sicrama zirve giic On test son test degerleri arasinda
p<0.05 olarak anlamli bir farklilik goriilmiistiir. Bosco 30 sn tekrarli squat sigrama

testinin On test ve son test degerleri arasinda anlamli fark bulunmaktadir (p<0.05)
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Tablo 11 — Kadin ve erkek katilimcilarin 6n test veri ortalamalarinin karsilastirilmasi

Parametreler Kadin (n:5) Erkek ( n: 15) |

Pro agility ¢eviklik testi (sn) 8,296+1,60 5,58+0,70 .002*
Y-plan ceviklik testi (sn) 3,159+0,20 2,278+0,30 .001*
Y-reaktif ¢eviklik testi (sn) 3,328+0,19 2,428+0,34 .002*
Reaktif Endeks (sn) 0,303+0,11 0,224+0,09 .150

Illinois ¢eviklik testi (sn) 19,766+0,76 16,272+0,78 .001*
Durarak uzun atlama testi (cm) 176,48+12,52 221,05+22,12 .003*
Sigra ve erig testi (cm) 26,6242,52 39,15+5,58 .001*
Squat sigrama testi ( cm) 24,34+2,30 31,608+6,68 .032*
Squat sigrama zirve gii¢ (W) 1694,19+166,33 3124,59+578,23 .001*
Aktif sigrama testi ( cm) 27,31+1,16 34,3524+5,91 .026*
Aktif sigrama zirve gii¢ (W) 1902,168+124,24 3371+526,30 .001*
Bosco 30 sn tekrarli squat testi (Wxkg™") 16,40+1,14 20,84+2,24 .002*

*P<0.05

Kadin ve erkek katilimcilarin 6n test verileri karsilastirildiginda Pro agility
ceviklik testinde erkek grubu lehine P<0.05 oalrak anlamli farklilik bulunmaktadir.
Y-plan ve Y-reaktif ¢eviklik testlerinde iki grup arasinda istatistiksel acidan anlamli
fark vardir (p<0.05). Iki grubun reaktif endeks degerlerinde anlamli fark
goriilmemistir (p>0.05). Illinois ¢eviklik testinde erkek grubu lehine p <0.05 olarak
anlaml bir fark saptanmistir. Durarak uzun atlama testi, sigra ve eris testlerinde iki
grup arasinda anlamli fark bulunmaktadir (p<0.05). Squat sigrama testi ve squat
sigrama zirve mekanik gii¢ degerleri incelendiginde erkek grubu lehine p<0.05 olarak
anlamli bir fark goriilmistiir. Aktif sicrama ve aktif sigrama zirve mekanik gii¢ 6n
test sonuglart karsilastirildiginda iki grup arasinda erkek grubu lehine anlamli bir
farklilik goriilmektedir (p<0.05) . Bosco 30 sn tekrarli squat sigcrama testinde erkek
grubu lehine anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0.05)
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Tablo 12— Kadin ve erkek katilimeilarin son test veri ortalamalarinin karsilastiriimasi

Parametreler Kadin (n:5) Erkek ( n: 15) P
Pro agility ¢evikik testi (sn) 7,486+1,26 5,157+0,75 .002*
Y-plan ¢eviklik testi (sn) 3,046+0,10 2,093+0,11 .001*
Y -reaktif ¢eviklik testi (sn) 3,264+0,14 2,238+0,13 .001*
Reaktif Endeks (sn) 0,218+0,13 0,145+0,16 .081
Ilinois geviklik testi (sn) 19,042+0,90 15,737+0,72 .001*
Durarak uzun atlama testi (cm) 185,80+9,60 234,70+18,31 .001*
Sigra ve erig testi (cm) 29,86+2,46 42,34+5,07 .001*
Squat sigrama testi (cm) 27,264+1,55 34,029+6,25 .021%*
Squat sigrama zirve gii¢ (W) 1870,2+115,66 3310,42+521,66 .001*
Aktif sigrama testi (cm) 29,568+1,43 37,427+5.47 .013*
Aktif sigrama zirve giic (W) 2009,3+67,65 3564,7+486,98 .001*
Bosco 30 sn tekrarli squat (Wxkg™") 18,22+1,89 22,9+1,84 .002*
*p<0.05

Kadin ve erkek katilimcilarin son test degerleri karsilastirildiginda Pro agility
testinde erkek grubu lehine anlamli bir farklilik saptanmistir (p<0.05). Y-plan ile Y-
reaktif ¢eviklik testlerinin degerleri incelendiginde iki grup arasinda p<0.05 olarak
anlamli bir farklilik bulunmaktadir. Reaktif endeks son test verileri incelendiginde
gruplar arasinda anlamli bir fark goriilmemektedir (p>0.05). Illinois ¢eviklik testinde
iki grup arasinda istatistiksel acidan anlamli bir farklilik saptanmigstir. Durarak uzun
atlama ve sigra-eris testlerinde erkek grubu lehine p<0.05 olarak anlamli bir farklilik
goriilmektedir. Squat sicrama, squat sigrama zirve mekanik gili¢ degerleri
incelendiginde iki grup arasinda anlamli fark goriilmistiir (p<0.05). Aktif sicrama,
aktif sicrama zirve gii¢ son testlerinde kadin ve erkek gruplar1 arasinda anlamli bir
farklilik bulunmaktadir (p<<0.05). Bosco 30sn tekrarli squat sicrama testinin son test

verileri incelendiginde erkek grubu lehine anlamli fark goriilmiistiir (p<0.05)
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7. TARTISMA

Bu calismada pliometrik antrenmanlarin wushucularda sigrama ve c¢eviklik
performansina etkisi arastirilmistir. Calismaya 18-21 yas aras1 Ilke Spor Kuliibii'nde
(Manisa) lisansli olarak wushu ile ugrasan 5 kadin 15 erkek olmak {izere toplam 20
sporcu katilmistir. Katilimeilarm boy, kilo, yas, BKI verileri analiz edilmistir.
Aragtirmaya katilanlara sigrama ve ceviklik testleri uygulanmistir. Bu calismada
pliometrik antrenmanlarin wushucularda ¢eviklik ve si¢grama performanslarini

gelistirdigi goriilmiistiir. Arastirma bu yoniiyle literatiirle benzerlik gostermektedir.

Nowakowska ve ark. (2017) yaptiklar1 calismada pliometrik antrenmanlarin
karatecilerde anaerobik performansa etkisi arastirilmistir. Calismaya 19 erkek
karateci katilmig, katilimcilar deney ve kontrol grubu olmak tizere ikiye ayrilmistir.
Kontrol grubu haftada dort kez geleneksel karate antrenmani; deney grubu ise rutin
karate antrenmanina ilave olarak alt ve st ekstremite gelisimini hedefleyen
pliometrik antrenman yapmistir. Antrenman protokolii sonucunda her iki grupta da
anaerobik zirve gilic ve zirve glic zamaninda onemli gelisimler goriilmiistiir. Deney
grubunun alt ekstremite zirve giicii %15,39, zirve glic zamant %10,69 gelismistir
(p<0.05). Kontrol grubunda alt ekstremite zirve giicii %11,54 gelismistir (p<0.05).
Kontrol grubunun zirve gili¢ zamaninda 6nemli bir degisiklik goriilmemistir. Bu
arastirmaya gore her iki grupta da alt ekstremite zirve giici anlamli bir artis
gostermistir; fakat pliometrik antrenman grubunda anaerobik gii¢ gelisim oran1 daha

fazladir.

Calismamizda sekiz haftalik pliometrik antrenman protokoliinden sonra
katilimcilarin sigrama performanslar1 gelismistir. Kadin katilimcalarin (n:5) durarak
uzun atlama 6n test ortalamasi 176,48+12,52 c¢cm , son test ortalamasi 185,80+9,60
cm’dir. Kadin grubunun durarak uzun atlama performansi 9,32 cm gelismistir (
p<0.05). Kadin katilimcilarin sicra eris testinde dikey sigrama performansi 3,24 cm

gelismistir (On test: 26,62+2,52 cm, son test:29,86+2,46 cm, p<0.05).

Alt ekstremite anaerobik giicii 6lcen Bosco 30 sn tekrarli squat sigrama testi ile
katilimcilarin - viicut kiitlesi  kilogrami basina irettikleri toplam mekanik giic
hesaplanmistir. Kadin katilimcilarin Bosco protokolii 6n test ortalamasi 16,4+1,14 W

x kg! olarak tespit edilirken; son test ortalamas1 18,22+1,89 W x kg olarak
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bulunmustur. Kadin grubunda bu testin 6n test son test degerleri arasinda istatistiksel

acidan anlamli fark bulunmaktadir (p<0.05).

Alt ekstremite anaerobik mekanik giicii 6l¢gmek i¢in katilimcilara squat sigrama
ve aktif sigrama testleri uygulanmistir. Kadin katilimcilarin squat sigrama ve aktif
sigrama yiikseklikleri ile squat sigrama zirve mekanik giic ve aktif sicrama zirve
mekanik gilic 6n test son test degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmaktadir
(p<0.05) . Squat sigrama 0n test yiikseklik ve zirve mekanik gii¢ sirasiyla 24,34+2,30
cm , 1694,19+£166,33 W olarak tespit edilirken; son test ortalamalar1 sirasiyla
27,264+1,55 cm, 1870,2+115,66 W olarak goriilmiistir (p<0.05). Aktif sigrama
testinde kadin katilimcilarin 6n test sigrama yiikseklik ve zirve mekanik giic
ortalamalar1 sirasiyla 27,310+£1,16 cm, 1902,168+124,24 W olarak bulunurken son
test degerleri sirasiyla 29,568+1,43 cm, 2009,3+67,65 W olarak goriilmiistiir
(p<0.05). Squat sigrama performansi 2,924 cm gelismistir. Aktif sigcrama performansi

2,258 cm gelismistir (p<0.05).

Squat sigrama ve aktif sicrama testlerinin sigrama yiikseklik ve zirve mekanik
gii¢ ortalamalar1 incelendiginde hem kadin hem de erkek katilimcilarda on test ve
son test degerlerinde aktif sigcrama yiikseklik ve zirve mekanik giiclerinin squat
sicrama yiikseklik ve zirve mekanik giiciinden daha iyi oldugu goriilmektedir. Bu
durumun aktif sigrama mekanizmasinin squat sigrama mekanizmast ve tekniginden
farkli olmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Aktif sigrama testinde esneme
refleksi de sigrama mekanizmasina dahil oldugundan squat sicramadan daha iyi
sonuglar elde edilmektedir. Sayers ve ark. (1999) tarafindan yapilan calismada
sigrama giic hesaplama formiilleri karsilagtirilmistir.  Arastirmanin  6rneklem
grubunu 108 liseli kadin, erkek, sporcu, sedanter birey olusturmaktadir. Katilimcilar
squat sigrama, aktif sigrama testlerini uygulamiglardir. Suat sigramadan farkli olarak
aktif sigramanin ilk eklem ekstansiyonu ve itme fazlarinda daha biiyiik eklem
momentinin mekanizmaya girmesine izin vermesinden dolayr daha fazla is
iiretebilmeye olanak saglamaktadir. Uretilen daha fazla is daha biiyiik sicrama
yiiksekliklerine katki saglamaktadir. Aktif sigrama ayrica daha biiyilik dikey sigrama
yiiksekligi elde etmek icin gerekli olan daha biiylik kas giiciine katkida bulunmak ve
kas uyarinmimi artirmak i¢in germe refleksini de kullanabilir. Dikey sigrama
yiiksekliginde  aktif sigrama ( countermovement jump) hareketi ve aktif

(countermovement) sigrama olmadan yapilan sigrama karsilagtinldiginda aktif
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sicrama hareketinin sigrama yiiksekligine %10-23’lik bir katki sagladigi rapor
edilmistir. Bu ¢alismada da benzer bir durum mevcuttur. Erkek katilimcilarin aktif
sigrama ve squat sicrama yiikseklikleri son test degerleri arasinda aktif sigrama
lehine 3,407 cm fark (%10,01) vardir (Squat sigrama son test 34,02+6,25 cm, aktif
sigrama son test: 37,427+£5,47 cm). Kadin katilimcilarin aktif sigrama ve squat
sigrama yiikseklikleri 6n test verileri incelendiginde aktif sigrama lehine 2,97 cm fark
(%12,2) bulunmaktadir (squat sigrama on test: 24,34+2,30 cm, aktif sicrama on test:
27,310+1,16 cm). Sayers ve ark. (1999) dikey sigrama zirve giiclinii hesaplamada
squat sigrama testinin kullanilmasinin daha dogru sonuglar verebilecegini
belirtmektedirler; ¢iinkii  aktif sicrama yoOnteminde daha fazla degisken
bulunmaktadir. Baz1 katilimcilar hareketi hizli yaparken bazilar1 yavas yapmaktadir.
Baz1 katilimeilar ¢okme hareketini yarim yaparken bazilar1 tam yapmaktadir. Bazi
katilimcilar  90° ¢oktiikten sonra beklemektedir (bu hareket, aktif sigcramayi squat
sigramaya doniistiirlir). Sigrama testinde bir standart bulmak gereklidir. Squat
sigrama degiskenleri minimize etmektedir. Ayni ¢alismada squat sicrama zirve gii¢
hesaplama formiiliiniin hem erkek hem de kadin katilimeilar i¢in kullanilabilecegi

belirtilmistir.

Bu c¢alismada erkek katilimcilarin sigrama ve alt ekstremite anaerobik
performanslarinin pliometrik antrenmanlar ile gelistigi goriilmiistiir. Arastirma bu
yoniiyle literatiirle benzerlik gostermektedir. Erkek grubunun durarak uzun atlama 6n
test son test ortalamalari sirastyla 221,05+22,12 cm, 234,70+18,31 cm’dir. On test
son test arasinda 13,65 cm fark vardir ve bu fark istatistiksel agidan anlamli
bulunmustur (p<0.05). Erkek grubunun sigra eris test performanst 3,19 cm

gelismistir (On test: 39,15+£5,58 son test: 42,34+5,07 p<0.05).

Alt ekstremite anaerobik giicii dlcen Bosco 30 sn tekrarli squat sigrama testi ile
katilimcilarin  viicut kiitlesi kilogrami bagina {irettikleri toplam mekanik gii¢
hesaplanmistir. Erkek katilimcilarin Bosco protokolii 6n test ortalamasi 20,84+2,24
W x kg'! olarak tespit edilirken; son test ortalamasi 22,9+1,84 W x kg olarak
bulunmustur. Erkek grubunda bu testin 6n test son test degerleri arasinda istatistiksel

acidan anlamli fark bulunmaktadir (p<0.05).

Erkek katilimcilarin squat sigrama ve aktif sicrama yiikseklikleri ile squat

sigrama zirve mekanik giic ve aktif sigrama zirve mekanik gii¢ 6n test son test
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degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0.05) . Squat sigrama 6n test
yiikseklik ve zirve mekanik gili¢ sirasiyla 31,608+6,68 cm , 3124,59+£578,23 W
olarak tespit edilirken; son test ortalamalar1 sirasiyla 34,02+6,25 cm, 3310,44+521,66
W olarak goriilmiistiir (p<<0.05). Aktif sicrama testinde erkek katilimcilarin 6n test
sicrama yiikseklik ve zirve mekanik giic ortalamalar1 sirasiyla 34,352+5,91 cm,
3371,168+526,30 W olarak bulunurken son test degerleri sirasiyla 37,427+5,47 cm,
3564,7+486,98 W olarak goriilmiistiir (p<0.05). Squat sigrama performansi 2,412 cm
gelismistir. Aktif sigrama performansi 3,075 cm gelismistir (p<0.05).

Sicrama testleri kadin ve erkek gruplar arasinda karsilagtirildiginda su sonuglar
goriilmektedir. Sigra-eris testinin son test degerleri kadin ve erkek grubu arasinda
karsilastirildiginda erkek grubu lehine 12,48 cm fark bulunmaktadir, ve bu fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. ( kadin grubu son test: 29,86+2,46 cm,
erkek grubu son test: 42,344+5,07 cm, p<0.05). Sigra-eris On test kadin grubu (n:5)
26,62+2,52 cm ve erkek grubu 39,15+5,58 cm (p<0.05), erkek grubu lehine 12,53 cm
fark bulunmaktadir. Durarak uzun atlama testi kadin grubu 6n test 176,48+12,52 cm
ve erkek grubu 221,05£22,12 cm (p<0.05), erkek grubu lehine 44,57 cm fark
bulunmaktadir. Durarak uzun atlama son test kadin grubu 185,80+9,60 cm ve erkek
grubu 234,70+£18,31 cm(p<0.05), erkek grubu lehine 48,9 cm fark vardir. Squat
sicrama yiikseklik ve squat sicrama zirve giic kadin grubu o6n test ortalamalar
sirastyla 24,34 cm , 1694,19+£166,33 W olarak goriiliirken; erkek grubunun degerleri
31,608+6,68 cm ve 3124,59+578,23 W olarak bulunmustur (p<0.05). Squat sicrama
yiikseklik on testte erkek grubu lehine 7,268 cm , squat si¢crama zirve mekanik giic
on testte erkek grubu lehine 1430,4 W fark vardir. Kadin ve erkek grubu arasinda
zirve mekanik giic arasindaki farkin biiyiik olmasmin erkek katilimcilarin viicut
agirliklarimin  ve sigrama yiiksekliklerinin kadin grubundan fazla olmasindan
kaynaklandig1 diistiniilmektedir. Squat sigrama yiikseklik ve squat sigrama zirve
mekanik glic kadin grubu son test ortalamalar1 sirasiyla 27,264+1,55 cm,
1870,2+155,66 W olarak goriiliirken; erkek grubunun degerleri sirasiyla 34,02+6,25
cm, 3310,4 W olarak tespit edilmistir (p<0.05). Squat sicrama yiikseklik son testte
erkek grubu lehine 6,756 cm, squat sigrama zirve mekanik gii¢ son testte erkek grubu
lehine 1440,2 W fark vardir. Aktif sigrama yiikseklik ve aktif sicrama zirve mekanik
gii¢c kadin grubu 6n test ortalamalar1 sirasiyla 27,310£1,16 cm, 1902,168+124,24 W
olarak goriliirken; erkek grubunun degerleri sirasiyla 34,352 cm, 33714+526,30 W
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olarak bulunmustur (p<0.05). Aktif sigrama yiikseklik 6n testte erkek grubu lehine
7,042 cm, aktif sigrama zirve mekanik gii¢ On testte erkek grubu lehine 1468,832 W
fark vardir. Aktif sigrama son test kadin grubu ylikseklik ve zirve mekanik gii¢
degerleri sirasiyla 29,568+1,43 cm, 2009,3£67,65 W olarak goriiliirken; erkek
grubunun degerleri sirasiyla 37,427+£5,47 cm, 3564,7+486,98 W olarak tespit
edilmistir (p<0.05). Aktif sigrama yiikseklik ve zirve mekanik giic son test
ortalamalarinda erkek grubu lehine sirasiyla 7,859 cm, 1555,4 W fark vardir. Kadin
katilimcilarin Bosco 30 sn tekrarli sigrama on test ortalamasi 16,4+1,14 W x kg'!
olarak goriiliirken; erkek katilimcilarin &n test ortalamasi 20,84 W x kg!' olarak
tespit edilmistir (p<0.05), erkek grubu lehine 4,44 W x kg! fark vardir. Bosco son
test verileri incelendiginde kadin grubunun ortalamasi 18,22+1,89 W x kg! , erkek
grubunun ortalamas1 22,9+1,84 W x kg! olarak goriilmektedir (p<0.05) . Erkek
grubu lehine 4,68 W x kg™! fark vardur.

Kadin ve erkek katilimcilarin sigrama performanslari arasindaki erkek grubu
lehine olan bu farkin erkek katilimcilarin morfolojik 6zelliklerinden kaynaklandig:
diisiiniilmektedir. Laskowski (2010) tarafindan kadin ve erkek judocularla yapilan bir
calismada katilimcilarin aerobik ve anaerobik kapasitelerinin cinsiyetlerine ait
morfolojik 6zellikleri ile ilgisi incelenmistir. Kadin grubunun (n:10) viicut yag orani
%18,08+2,5 , viicut yag kiitlesi 11,07+2,1 kg’dir. Erkek katilimeilarin (n:10) viicut
yag orani %9,07£3,1 , viicut yag kiitlesi 7,35+3,5 kg’dir. Her iki grubun viicut yag
orant ve yag kiitlesi arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05) Kadin
katilimcilarin Wingate anaerobik gii¢ testinde iirettigi ortalama maksimum gii¢ 10,2
W/kg; erkek katilimcilarin ortalama maksimum giicii ise 11,8 W/kg olarak tespit
edilmistir. Iki grubun maksimum gii¢c degerleri arasinda anlamli fark bulunmustur
(p<0,05) Bu calismada cinsiyete 6zgii morfolojik farkliliklarin alt ekstremite gii¢
ciktilarinda farkliliga sebep oldugu goriilmektedir. Bizim c¢alismamizda da sigrama
testlerinde erkek grubu lehine olan farklarin cinsiyete 6zgii morfolojik 6zelliklerden

kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Margaritopoulos ve ark. (2015) pliometrik egzersizlerin elit karatecilerde tekrarlt
kuvvet ve gii¢ performansina etkisini arastirmislardir. Arastirmanin amaci pliometrik
protokoliin doner tekme kuvvetine ve sicrama performansina etkisini aragtirmak ve
pliometrik protokoliin miisabaka 1sinma sartlarinda tekrarli denemeler halinde

kullanilip kullanilamayacagini gérmektir 10 elit karateci (kadin n:5, erkek n:5)
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rasgele kontrol ve deney gruplarina ayrilmiglardir. Deney grubuna uygulanan
hareketler beg tekrarli {i¢ set sigrayip diz ¢gekme hareketedir ve bu hareket aralarda 10
dakika dinlenme olacak sekilde 3 deneme halinde yapilmistir. Doner tekme kuvveti,
dikey sicrama yliksekligi, gii¢, goreceli gii¢, kuvvet ve kuvvet gelisim oran1 (RFD-
rate of force development) her denemenin 6ncesinde ve sonrasinda Slgiilmiistiir. iki
yonlii 2x4 tekrarli Anova testi dikey sigrama i¢in anlamli kondisyon x zaman
etkilesimini gostermistir ( F=6.510, p<0.02, n°>=0.736). Dikey sigrama yiiksekligi ilk
performansla karsilastirildiginda {igiincii denemeden sonra artmistir (+ 3,5%,
p<0.003). Doner tekme kuvveti ve alt ekstremite sigrama performansi arasinda

anlamli iliski bulunmustur.

Tsai ve ark. (1999) tekvandocularla yaptiklar1 ¢calismada {i¢ farkli antrenman
yonteminin; agirhk antrenmani, agirhk antrenmanit ve diisiis-dikey sigrama
kombinasyonu, agirlik antrenmani ve diisiis-horizontal sigcrama kombinasyonun alt
ekstremite giic gelisimine etkisini arastirmislardir. Arastirmanin 6rneklem grubunu
liseli tekvandocular olusturmaktadir (erkek n:15). Antrenman protokolii sekiz hafta
boyunca devam etmis antrenmanlar haftada iki kez yapilmistir. Katilimcilarin dikey
sigrama performansint 6lgmek i¢in One Kistler kuvvet platformu; balyoz tekme
hareket hizin1 6lmek i¢in Peak kamera (120 hz) kullanilmistir. Katilimeilar ii¢ gruba
ayrilmustir: (a) 2 squat agirlik antrenman grubu (WT= weight training), (b) diisiis
dikey sigrama-1/2 squat agirlik kombinasyonu antrenman grubu (DWT1), (c) diistis-
horizontal sigrama-1/2 squat agirlik kombinasyonu antrenman grubu (DWT?2).
Arastirmadan elde edilen verilere gore DWT1 ve DWT2 gruplarmin antrenman
protokolii dncesi ve sonrasinda Pmax (W) (maksimum gii¢) degerlerinde anlaml
gelismeler gorilmistir. (DWT1 6n test: 3318,40+£704,70 W son test: 3650,60
+725,90; DWT2 on test: 3405,00+411,26 W son test: 3727,40 +391,20 W).
Sonuglara gore iki farkli sicrama antrenmanini agirlik antrenmanlarma eklemek
maksimum giicli gelistirmistir. Fmax (N) (maksimum kuvvet) incelendiginde DWT1
ve WT gruplarinda antrenman protokolii 6ncesi ve sonras1 6nemli artis gorilmiistiir.
(DWT1 06n test: 1516,63 +141,75 N, son test: 1657,89+222,29 N; WT 0n test
1416,56 £189,63 N, son test: 1675,55+ 301,94 N). DWTI1 ve WT gruplar1 arasinda
son testte sicrama yliksekligi bakimindan 6nemli bir fark vardir. ( DWTI son test
52,02+6,37 cm, WT son test 41,05+2,59) DWTI1 grubu si¢crama yiiksekligini
antrenman protokolii boyunca 4,26 cm gelistirmistir. ( DWT1 6n test 47,76 £7,50
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cm, son test 52,02+ 6,37 cm) Antrenman protokoliinden sonra Vmax (m/s) (
maksimum hiz) incelendiginde DWT1 grubu hizin1 0,09 ms gelistirmistir. ( DWT1
On test 2,77 £0,23 ms, son test 2,86+0,20; WT 0n test 2,46 +0,30 ms, son test 2,55
+0,10 son test). Sicrama yetenegini gelistirmek i¢in diisiis sigrama antrenmani
teknigini kullanmadaki en 6nemli faktor diisiis tekniginin kontroliidiir. Yere temas
anindan sonra sporcular ug¢us hizini artirmak i¢in aniden yukart dogru sigramalilardir.
Hareket zamani incelendiginde DWT1 ve DWT2 gruplarinda antrenman protokolii
sonrasinda hareket zamaninda 6nemli farklar goriilmistiir. ( DWT1 6n test 0,37
+0,03 sn, son test 0,35+0,03 saniye; DWT2 6n test 0,39+ 0,02 sn, son test 0,35+ 0,02
sn.) Bu durum balyoz tekme hareket kalibinin yukar1 ve 6ne dogru yapilmasindan
kaynaklanmis olabilir. Bu arastirmanin sonuglarina gore iki farkli sigrama
antrenmanin1 geleneksel agirlik antrenmani ile birlestirmek maksimum giicii ve

balyoz tekme hareket hizin1 gelistirebilir.

Yukaridaki caligmalarda pliometrik antrenmanlarin wushu sanda, karate,
tekvando gibi miicadele sporlarinda alt ekstremitede giiciinii, patlayict kuvvetini ve
sigrama performansini gelistirdigi goriilmiistiir. Miicadele sporcularmin kas kuvvet
antrenmanlarinda hareket kaliplarina 6zgii metotlar gelistirmek 6nemlidir. Miicadele
sporlarinda ¢abuk kuvvet gelisimi, alt ve list ekstremite anaerobik performansinin

yaninda ¢eviklik yetenegi de basar i¢in belirleyici faktorlerdendir.

Ceviklik kavram1 yon ve hiz degisimini igermektedir. Cevikligin ¢abuk yon
ve siirat degistirmeden farki Onceden bilinmeyen bir uyarana karsi tepki olarak
viicudun yon ve hizinin degismesidir. Ceviklik algi ve karar verme siireclerinin
gelisimiyle ilgilidir.

Bireysel miicadele sporlarinin miisabakalarinda (tekvando, karate, wushu,
boks) , takim sporlarmin ( basketbol, futbol, hentbol vb.) miisabakalarinda goriilen
uzun mesafeli sprint, ¢cok yiiksek hizdayken yavaslama, yon degistirme ve durma gibi
ceviklik gerektiren hareketlerin hepsi goriilmez. Fakat ¢evikligin bilesenlerinden olan
onceden bilinmeyen uyariciya gore karar verme siireci bireysel miicadele sporlarinda
basar1 i¢in onemli bir etkendir. Rakibe hamle yaparken ya da rakip hamlelerinden
kagmak i¢in ¢eviklik becerisinin 1iyi olmasi miicadele sporcusuna avantaj

saglamaktadir. Ceviklik yetenegini gelistirmek i¢in kullanilan yontemlerden birisi de
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pliometrik antrenmanlardir. Literatiirde pliometrik antrenmanlarin  miicadele

sporlarinda ¢eviklige etksini inceleyen aragtirmalar bulunmaktadir.

Dhokrat (2014) tarafindan yapilan bir c¢alismada pliometrik antrenmanin
karatecilerde c¢eviklik, denge ve oyun yetenegine etkisi arastirilmistir. Yaslart 13-15
arasinda degisen 40 erkek karateci deney ve kontrol grubu olmak {izere iki gruba
ayrilmistir. Deney grubu karate antrenmanina ilave olarak pliometrik antrenman
yaparken; kontrol grubu sadece karate antrenmani yapmistir. Cevikligi 6lgmek igin
4x10 mekik kosu testi uygulanmistir. Arastirma sonuglarina gore pliometrik
antrenman yapan grubun ceviklik performansi 6nemli Ol¢lide artmistir. Kontrol
grubu ¢eviklik test siiresini 0,01 sn gelistirirken; deney grubu c¢eviklik testini 0,2 sn

gelistirmistir( t 5.72, p<0.05).

Amrinder Singh ve ark. (2015) yaptiklar1 ¢alismada alti haftalik pliometrik
antrenmanin tekvandocularda dikey sigrama yiiksekligi, ceviklik, ve zirve tork
oranina etkisi arastirilmistir. Yas ortalamasi1 22+1,6 olan 30 elit seviye erkek
tekvandocu deney grubu (n :15) ve kontrol grubu (n:15) olmak fizere ikiye
ayrilmigtir. Alti haftalik protokolden 6nce ve sonra biitiin katilimcilarin Illinois
ceviklik, sistem t kinematik Ol¢limiiyle dikey sigrama, izotonik dinamometre ile
izotonoik kas (hamstrings, qauadriceps) pik tork oranit degerleri Ol¢iilmiistiir.
Aragtirmadan elde edilen bulgulara gore pliometrik antrenman grubunun c¢eviklik
performansi, dikey sicrama yliksekligi ve izotonik kasilma pik tork oranlari 6nemli

Olciide artmistir (p<0,05).

Arastirmamizda pliometrik antrenmanlarin wushu sanda sporcularinda
ceviklik performansii artirdigr goriilmiistiir. Aragtirmamiz bu yoniiyle literatiirle
benzerlik gostermektedir. Calismamizda sekiz haftalik pliometrik antrenman
protokoliinden 6nce ve sonra katilimcilara g¢eviklik ve reaktif ceviklik testleri
uygulanmistir. Pliometrik antrenmanlarin  ¢eviklik performansin1 — gelistirdigi

gorilmiistiir.

Erkek katilimecilarin (n:15) Pro agility ¢eviklik 6n test son test ortalamalari
sirastyla 5,580+0,75 sn , 5,157+0,75 sn olarak tespit edilmistir. Erkek grubunun pro
agility ceviklik testi performansi 0,423 sn gelismistir. On test son test sonuglari
arasinda anlaml farklilik bulunmaktadir (p<0.05) . Erkek grubunun Y-plan, y-reaktif
ceviklik ve reaktif endeks On test ortalamalari sirasiyla 2,278+0,30 sn, 2,428+0,34 sn,
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0,224+0,09 sn’dir. Y-plan ve y-reaktif ¢eviklik testi arasindaki fark tepkisel karar
verme slirecini gosterir ( reaktif endeks). Reaktif endeks, karar verme siiresi ile dogru
orantilidir. Reaktif endeksin azalmasi, algisal karar verme siiresinin de kisaldigin
gosterir. Erkek grubunun y-plan, y- reaktif ¢eviklik ve reaktif endeks son test
ortalama degerleri sirasiyla 2,093+0,11 sn, 2,238+0,13 sn, 0,145 sn’dir. Y-plan ve Y-
reaktif ceviklik testlerinin on test son test degerleri karsilastirildiginda anlamli bir
farklilik bulunmaktadir (p<0.05). Y-plan test performansi pliometrik antrenman
protokoliinden sonra 0,185 sn, y-reaktif ¢eviklik performansi 0,190 sn, reaktif endeks
ise 0,079 sn gelismistir. Fakat reaktif endeks On test son test arasindaki fark
istatistiksel acidan anlamli bulunmamustir (p>0.05) . Illinois ¢eviklik testinde erkek
katilimcilarin 6n test son test degerleri sirasiyla 16,272+0,78 sn, 15,737+0,72 sn
olarak tespit edilmistir. Illinois ¢eviklik testi performansi 0,535 sn gelismistir ve 6n

test son test arasinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0.05).

Kadin grubunun (n:5) pro agility ceviklik On test son test ortalamalari
strastyla 8,296+1,60 sn ve 7,486+1,26 sn’dir, aradaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur ( p<0.05) . Kadin grubunun Illinois test performansi 0,81 sn geligmistir.
Kadin katilimeilarin y-plan, y-reaktif ¢eviklik ve reaktif endeks on test ortalamalar
strastyla 3,159+0,20 sn, 3,328+0,19 sn ve 0,303+0,11 sn’dir. Kadin katilimeilarin y-
plan, y-reaktif c¢eviklik ve reaktif endeks son test ortalamalar1 sirasiyla 3,046+0,10
sn, 3,264+0,14 sn, 0,218+0,13 sn olarak bulunmustur. Y-plan test performansi 0,113
sn, y-reaktif test performansi 0,064 sn, reaktif endeks ise 0,085 sn gelismistir. Fakat
bu li¢ parametrenin On test son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (p>0.05). Kadin grubunun Illinois ¢eviklik on test son test
degerleri sirasiyla 19,766+0,76 sn ve 19,042+0,90 sn’dir. Illinois test performansi

0,724 sn gelismistir ve On test son test arasindaki fark anlamli bulunmustur (p<0.05)

Kadm ve erkek gruplarinin geviklik testleri karsilastirildiginda erkek grubu
lehine farkliliklar goriilmektedir. Bu durum cinsiyete ait morfolojik ozelliklerle
aciklanabilir. Erkek grubunun alt ekstremite kas giiciiniin daha fazla olmasi ¢eviklik
testlerinde daha yiiksek hizlara ulagsmalarini saglayabilmektedir. Illinois ¢eviklik
testinin On test degerleri kadin ve erkek gruplar arasinda karsilagtirildiginda su
sonuglar goriilmektedir: Kadin (n:5) 6n test 19,766+0,76 sn, erkek (n:15) 6n test
16,272+0,78 sn (p<0.05) Illinois testinin 6n test degerlerinde erkek grubu lehine

3,494 sn. fark vardir. Illinois testi son test verileri karsilagtirildiginda kadin grubu
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19,042+ 0,90 sn ve erkek grubu 15,73740,72 sn olarak goriilmektedir (p<0.05)
Illinois ¢eviklik son testinde erkek grubu lehine 3,305 sn fark bulunmaktadir. Pro
agility kadin grubu 6n test 8,296+1,60 sn; erkek grubu 6n test 5,58+0,70 sn (P<0.05)
. Pro agility on testinde erkek grubu lehine 2,716 sn fark bulunmaktadir. Pro agility
son test kadin grubu ortalamasi1 7,486+1,26 sn ve erkek grubu ortalamasi 5,157+0,75
sn olarak goriilmektedir (p<0.05). Pro agility son testte erkek grubu lehine 2,327 sn

fark bulunmaktadir.

Y-plan, y-reaktif ceviklik ve reaktif endeks On test son test verileri kadin ve
erkek gruplar arasinda karsilagtirildiginda su sonuglar goriilmektedir. Y-plan 6n test
kadin grubu 3,159+0,20 sn ve erkek grubu 2,278+0,30 sn (p<0.05), erkek grubu
lehine 0,881 sn fark bulunmaktadir. Y-reaktif ceviklik 6n test kadin grubu
3,328+0,19 sn ve erkek grubu 2,428 sn (p<0.05), erkek grubu lehine 0,9 sn fark
bulunmaktadir. Reaktif endeks 6n test kadin grubu 0,303 sn ve erkek grubu 0,224 sn’
dir. Rektif endeks on test degerleri iki grup arasinda 0,079 sn fark vardir; fakat bu
fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p>0.05) . Y-plan son test kadin grubu
3,046+0,10 sn ve erkek grubu 2,093+0,11 sn (p<0.05), erkek grubu lehine 0,953 sn
fark bulunmaktadir. Y-reaktif ¢eviklik son test kadin grubu 3,264+0,14 sn, ve erkek
grubu 2,238+0,13 sn (p<0.05), erkek grubu lehine 1,026 sn fark vardir. Reaktif
endeks son test kadin grubu 0,218+0,13 sn ve erkek grubu 0,14540,16 sn (p>0.05),
erkek grubu lehine 0,073 sn fark vardir; fakat bu fark istatistiksel agidan anlamh
degildir
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8. SONUC VE ONERILER

Bu calismadaki bulgulara gore pliometrik antrenmanlar wushu sporcularinda
ceviklik ve sicrama performansini etkilemistir. Sekiz haftalik pliometrik antrenman
protokoliinden sonra katilimcilarin dikey sicrama yiikseklikleri ve mekanik giic

ciktilar1 artmis; ceviklik testlerini tamamlama siireleri kisalmistir.

Y-cgeviklik testlerinde reaktif stire¢ anlamli olarak farklilasmamistir. Bu durum
cevikligi etkileyen faktdrlerden biligsel siireglerle ilgilidir. Yaptigimiz arastirmada
erkek grubunda y-plan ve y-reaktif ceviklik testlerinde testi tamamlama siiresi
kisalirken reaktif endekste anlamli degisiklik olmamistir. Y-plan testinde katilimci
hangi yone gidecegini Onceden bilirken; y-reaktif testinde katilimeci hangi yone
gidecegini test aninda 6grenir ve hizli karar verme ile yon degistirir. Ayrica reaktif
endeks kadin ve erkek gruplar arasinda karsilastirildiginda anlamli farklilik

goriilmemistir.

Sicrama ve ceviklik testlerinde kadin ve erkek gruplar arasinda reaktif endeks
hari¢ anlamli farklhiliklar goriilmiistiir. Bu durum cinsiyetler arast morfolojik
ozelliklerden kaynaklanmig olabilir. Erkek katilimcilarin alt ekstremite kas yapisi

dikey sigrama performanslarinin kadin grubundan daha iyi olmasina sebep olabilir.

Dikey sigrama zirve mekanik gii¢ karsilastirildiginda erkek grubu lehine anlamli
fakliliklar bulunmaktadir. Bu durum erkek katilimecilarin viicut agirliklarina oranla

sigrama performanslarinin daha iyi olmasindan kaynaklanmais olabilir.

Sonu¢ olarak pliometrik antrenmanlarin kadin ve erkek wushucularda alt

ekstremite giiclinii ve ¢eviklik performansini olumlu yonde etkiledigi sylenebilir.

ONERILER

Arastirmamizda kontrol grubu bulunmamaktadir. Kontrol grubunun da oldugu
bagka c¢alismalar yapilarak pliometrik antrenmanlarin etkisi daha ayrintili
arastirilabilir. Calismamizda iist ekstremite anaerobik performansini ve patlayici
kuvvetini dlgen bir test yapilmamistir. Wushu, boks, karate, tekvando gibi miicadele

sporlarinda iist ekstremite anaerobik giicli ve patlayici kuvveti de alt ekstremite kadar
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onemlidir. Sonraki ¢alismalarda pliometrik antrenmanlarin st ekstremite
performansina etkisi gerekli testlerle arastirilabilir. Bu ¢calismanin 6rneklem grubu ve
yas aralig1 artirllarak daha ¢ok katilimcinin verileri analiz edilebilir. Farkli testler
uygulanarak ayrintili analizler yapilabilir. Wushu brans1 farkli branglar ile
kargilagtirilarak ~ pliometrik  antrenmanlarin  etkisi  arastirilabilir.  Pliometrik

antrenmanlar geleneksel wushu antrenmanlarina entegre edilebilir.
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E-Posta:saglik sekreterlik@cbu.edutr Elektronik Ag:saglikbe.cbu.edu.tr ‘M'mmlmwmnm
* BE&FPBT7 Y L
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EK-2

Saghk Bilimleri Etik Kurul Onay Formu

TC.
Manisa Celal Bayar Oniversitesi
Tip Fakilltesi Saghik Bilimleri Etik Kurulu
Karar Formu
KARAR TARIN / NO 16/01/2000 ) 20470486
ARASTIRMANIN ADI Wishu'cularda Pliometrik Antrenmanlann Sigrama ve Coviklik Parsmetrelerine Etkisi
SORUMLU ARASTIRMAC! Dog. Dr. Murst AKYOZ - Manisa Celal Bayar Universitest Spor Bilimieri Fakilltest
ARASTIAMA txinl Yilksek Lisans Orencisi Ozan DONMEZ
ARASTIRMANIN NITELKG vamasas e () YUKSEE UISANS- GOKTOR 343l () AXADEMIK AvAc [
15701 /2019 / Tarth ve JOR0 Sayili; 18 yay alts gondlliler igin ebeveynlere yonelik gondll onam
ORGOALINOMILIN 8ELGELER | formu cklenmesd ve caligma iglemlerinin detayli ve sade bir dille agiklanmas ve blitgenin belirtilmesi
konulu dizeltme dilekge
ARAR shokel Ditzeltume dilckgesi incelenmiy; aragtrma bagvaru formu ve gerekli ekleri ile birlikie bilimsel ve Erik
agidan UYGUN olduguna oy birkigi ile karar verilmigtir,
Ao e | Tl M Vsl
R T e | L A Deres L
N e om s ™
|
Prof. D, 26k AR =l Do Or. Serdar TOK
Tl Diyokimys AD —-& _____E 0 Spor Wb T shGNes. - 8
Prof. b, Murat DEMET O, Ol Oyt Salm ALTAN O
[—— W O | O lronmwenn A~ o|o
Prof. D, Betid EXSOY 0. Ofr. Upest NurgOl Glingdr TAVSAMLI
Goovk Sads ve Hastakidan AD 2 c ok Blimiber FakeiMtesi [beth BOMY 0 0
Do O, Beyhan Congis G2VURT | T mﬁ YAMAZIR : Y
Hak Sl AD 0 0 A IR et B ® ®

mammmmmmmmﬁ-muﬂmmm

konusunda bilgilerinizi ve geredini nica ederim.

ez
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Evrak Tarih ve Sayisi: 22/11/2018-E.99502 |

1.0

/ MANISA CEL%AL BAYAR UNIVERSITES]
Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekanlig:
MANISA |
Sxtinesiein:
Sayr :86045702-604.01.03-
Konu : Tez galismasi icin cihaz kullamm isteg
hk.
" |
|
ANTRENORLUK EGITIMI BOLUM BASKANLIGINA
|
flgi  :22/11/2018 tarihli ve 88657509-604.01.03-E.99314 sayili yazi.
|
llgi yazimza istinaden Universitemiz Yénetim Kurulunun 15/01/2018 tarih ve 2018/2
sayilt I no'lu kararina gére proje ¢alismanizda kullanacaginiz cihazlarin {icretlendirme tutar:
asagida listelenmistir. Kullanilmas; kesinlestigi takdirde {icretinin Spor Bilimleri Fakiiltesi
Tirkiye Ziraat Bankas: TRO4000100018831"9477265505? no'lu hesabma yatirilmas: kayd ile
uygundur. |
Geregini bilgilerinize rica ederim.
! : Biinyemizdeki Arastirmacilar ve
" Olgiim Testi | | Ogrencilerimizin Kisi Bagi iicret Tarifesi
Antropometrik Slgtimler (yag !
_oranidlelimi, boy, viicut agirhg:) Lt 10,00 TL
Smart Speed ile Olgiim 10,00 TL
e-imzalidir
Prof. Dr. Bilal-i Habes GUMUS
Dekan V.,
w |

Adres:Halil Erdogan Cd. Ahmet Bedevi Mah. 45040 Manisa
Telefon:(0 236) 2313002 (0 236) 2314645 Faks(0 236) 2313001

E-Posta:besyo@cbu.edu.tr Elektronik Ag:http:/fbesyo.cbu.edu.tr |

Bubelge, 5070 sayili Elektronik fmza Kanununa gore Giivenli Elektronik Tmza ile imzalanm

¥

Bilgi I¢in:Ismet Ozkan

i

[
1stir




T.C.
MANISA CELAL BAYAR UNIVERSITESI
i SAGLIK BIiLIMLERI ENSTiTl‘isi'I_
YUKSEK LiSANS/DOKTORA TEZ CALISMASI ORJINALLIK RAPORU

ANTRENORLUK EGITiMi ANABILIM DALI BASKANLIGI'NA

Tez Ad: “ Wushu'cularda Pliometrik Antrenmanalrin  Sigrama ve Ceviklik
Parametrelerine Etkisi”

Tezime iliskin 21/08/2019 tarihinde yapilan Turnitin adli intihal tespit
programindan agagida belirtilen filtrelemeler uygulanarak alinmis olan orijinallik
raporuna gore, tezimin benzerlik oranmi % 10‘dur.

Belirtilen azami benzerlik oranlarina goére tez calismamin herhangi bir intihal
icermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda dogabilecek her tiirlii hukuki
sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru oldugunu beyan
ederim.

. 21.08.2019
Adi Soyada : 0zan DONMEZ / %/u
Ogrenci No : 131330004
Anabilim Dali : Antrenorliik Egitimi
Programm : Hareket ve Antrenman Bilimleri

DAN 5{,@ N'ONAYI
GUNDUR.
Dog. Dr. Murat AKYUZ

Agiklamalar

1-Tez Galismas: Orjinallik Raporu (TCOR), TURNITIN intihal Tespit Programi kullanimi icin kisisel hesap alma hakki bulunan tez danismanlari,
Enstitiilerde géreviendirilen personeller, Kiitiiphane ve Dokiimantasyon Daire Baskanlgi'nda gorevlendirilen kiitiiphaneciler tarafindan
alinir.

2-Sayfa sayisi 400°den az olan tezler icin tez savunmasindan dnce ve basarili olmasi durumunda diizeltmelerden sonra olmak {izere 2 kez
TCOR alinir.(400 sayfadan fazla olan tezler 400 ve katlari seklinde béliinerek Turnitin veri tabanina yiklenmesi gerekmektedir. Bu gibi
durumlarda benzerlik oraninin hesaplanmasina liskin detayli forma, kiitiphane web sayfasinda bulunan Turnitin kullamim kilavuzlarinin
altindan erisilebilir.)

3-TCOR, tezin yalmizca Kapak Sayfasi, Giris, Ana Bélimler ve Sonug bolimlerinden olusan kisminin tek bir dosya olarak intihal tespit
programina yiklenmesi ile alinir.

Programa yiikleme yapilirken Dosya Basligi (document title) olarak tez basliginin tamami, Yazar Adi (author’s first name) olarak Ggrencinin
ad, Yazar Soyadi (author’s last name) olarak 6grencinin soyad: bilgisi yazilir.

4- TURNITIN Intihal tespit programina yiiklenen dosyanin streclenmesinde, ilgili programdaki filtreleme segenekleri asagidaki sekilde
ayarlanir: - Kaynakea haric, - Alintilar harig, - 5 kelimeden daha az értiisme iceren metin kisimlari harig (Limit match size to 5 words)
S-Istege bagh ayarlar kismindan; “Odevieri suraya génder?” secenedi mutlaka DEPO YOK sekiinde isaretlenmesi gerekmektedir; aksi
durumda ayni tezin ikinci kez yiiklenmesi durumunda benzerlik %100 cikacaktir ve depodan tezi silmek cok uzun siire gerektirecektir.

6- Raporlama islemi tamamlandiktan sonra, kaydedilmis olan ekranin gériintisiinii sag st késesinde yiizdelik say! olarak belirtilen “benzerlik
orani,” raporlamaya tabi tutulmus olan dosyanin “toplam sayfa sayisi” ve raporlama isleminin yapildigi “tarih” bilgisi, “Yiiksek Lisans/Doktora
Tez Calismasi Orjinallik Raporu” formuna islenir.

7- Benzerlik oraminda tiim sorumiuluk égrenciye aittir.

8-Tez savunma sinavi sonrasinda basarili bulunan 6grenci, tez savunma sinavi tarihi sonrasinda tezde yapilmis muhtemel degisiklikleri iceren
dosya kullanilarak alinmis ikinci bir intihal raporundaki bilgiler kullanilarak hazirlanmis ve tez danmigmani tarafindan onaylanarak imzalanmis
ikinci bir “Yiiksek Lisans/Doktora Tez Calismasi Orjinallik Raporu’nu Enstitiiye teslim etmekle yikimladar.

9-Turnitin Hakkinda Bilgiler: http://kutuphane.cbu.edu.tr/turnitin.9370.tr.html
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Goniillii Olur Formu

CALISMANIN ADI (4rastirma basvuru formunda boliim A.2 de yer alan arastirma adt

kullanilmalidir.) :

Patlayici gii¢ antrenmanlarinin Wushu’cularda sigrama ve ¢eviklik 6zelliklerine etkisi

Bir arastirma ¢alismasina katilmaniz istenmektedir. Calismaya katilip katilmama karari tamamen size
aittir. Katilmak isteyip istemediginize karar vermeden dnce arastrmanin neden yapildigini
bilgilerinizin nasil kullanilacagimin ¢alismanin neleri icerdigini ve olasi yararlarint visklerini ve
rahatsizlik verebilecek konulart anlamaniz onemlidir. Liitfen asagidaki bilgileri dikkatlice okumak
icin zaman ayirimiz ve eger istiyorsaniz ozel veya aile doktorunuzla konuyu degerlendiriniz. Eger
calismaya katilmaya karar verirseniz imzalamaniz i¢in size bu Bilgilendirilmis Goéniillii Olur Formu
verilecektir. Calismadan herhangi bir zamanda ayrilmakta ozgiirsiiniiz. Eger isterseniz, bu ¢calismaya
kattlmnizla ilgili olarak hekiminiz / aile doktorunuz bilgilendirilecektir. Calisma amacryla yapilan
normal muayeneniz sirasinda istenilen tetkikleriniz disindaki tiim laboratuvar testleri ¢alisma
destekleyicisi tarafindan karsilanacak; size veya baglh bulundugunuz ézel sigorta veya resmi sosyal

giivenlik kurumuna édetilmeyecektir.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI:

Wushu ile ilgili yapilmis akademik c¢aligma sayisi fazla degildir. Bu caligmada
Wushu’cularin yiiksek diizeyde sahip olmasi gerektigi sigrama ve ceviklik ozellikleri
incelenecek bunlar1 artirma yontemleri arastirilacaktir. Pliometrik (patlayic1 6zellik)

antrenmanlarmin = Wushu sporcularinda ¢eviklik ve sigrama becerilerini artiracagi
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ongoriildiigiinden katilimcilara pliometrik antrenman uygulanacak ve sigrama ile ¢eviklik

degerleri olgiilecektir.

CALISMA iISLEMLERI:

( Géniilliiden kan alinacak ise kan miktar 2 ml ( bir ¢ay kasigi ) /' 5 ml ( bir tath kasigi ) seklinde belirtilmelidir

Calisma islemlerinin hasta acisindan yan etkileri, riskleri ve rahatsizliklar: agiklanmalidir.)

Bu aragtirmanin 6rneklem grubunu Manisa ilinde lisansh olarak wushu ile ugrasan 18-21
yaslarindaki 20 sporcu olusturmaktadir. Katilimcilara boy-kilo 6l¢iimii, viicut yag oram
Olclimii, 8 haftalik pliometrik antrenman ( sicrama ve derinlik sigramalari), ¢eviklik testleri,
sicrama testleri yapilacaktir. Pliometrik antrenmanlar 8 hafta boyunca haftada 3 giin yarim
saat siire ile saat 19:00- 19:30 arasinda uygulanacaktir. Pliometrik antrenmanlardan énce 10-
15 dk 1sinma yapilacaktir. Pliometrik sicrama antrenmanlar1 degisik sigrama hareketleri
icerir ve viicudun alt boliimiinde kuvvet artisina sebep olur. Ceviklik ve sicrama testleri 8
haftalik sigrama antrenman protokoliinden once ve antrenman protokoliiniin bitmesinden

sonra iki defa yapilacaktir

Yapilacak olciimler:

1- Boy, kilo, viicut kitle indeksi 6lgtimii
Yapilacak testler:

1- Sigcrama testleri

2- Ceviklik testleri

Pliometrik antrenman programai:

Haftada 3 giin, giinde 30 dakika. Toplam 8 hafta boyunca yapilacaktir. (Pazartesi, Carsamba,

Cuma)

Antrenmandan 6nce 10-15 dakika 1sinma yapilacaktir.
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1.Giin : Dikey sigrama, kasa {lizerine sigrama, saglik topu hareketleri
2.Giin : Engel iizerinden si¢crama, sinav, dizleri yukar1 ¢ekerek sigrama

3.Giin: Saglik topu hareketleri, kasa {izerinden yere inis ve sigrama, durarak uzun atlama.

CALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Calismaya katilanlarin ¢eviklik ve sigrama 6zelliklerinin artacagi ongoriilmektedir. Ayrica
calismaya katilanlar yaptiklar1 sporun fizyolojik 6zellikleri ile ilgili daha fazla bilgi sahibi
olacaklardir. Calismaya katilmaniz bu brangsla ilgili daha verimli antrenman programlarinin

gelistirilmesine yardimci olacaktir.

GONULLUYE UYGULANACAK iSLEMLERIN OLASI ZARARLARI NELERDIR?

Uygulanacak test ve antrenman programinin (1sinma, uygulama kurallarina uyulmasi

sartiyla) herhangi bir zarar1 bulunmamaktadir.

KIiSISEL BiLGILERIM NASIL KULLANILACAK?

Kimlik bilgileriniz kimseyle paylasilmayacaktir. Bireysel ol¢lim verileriniz arastirmada

analiz edilecektir ve kimseyle paylasilmayacaktir.

SORU VE PROBLEMLER iCiN BASVURULACAK KiSiLER :

1. Dog. Dr. Murat AKYUZ ( Celal Bayar Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi,
Antrenorliik Egitimi Boliimil) 0236 231 46 45 — 6529

2. Ozan DONMEZ ( Celal Bayar Universitesi , Saglik Bilimleri Enstitiisii, Antrendrliik
Egitimi Anabilim dali, Hareket ve Antrenman programi yiksek lisans 6grencisi) 0

507 959 75 82 — hunter4526 @gmail.com
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Calismava Katilma Onay1

Yukaridaki bilgileri doktorumla ayrintili olarak tartistim ve kendisi biitiin sorularimi
cevapladi. Bu bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Bu arastirmaya katilmay1
kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle imzaliyorum. Bu onay, ilgili hi¢bir
kanun ve yonetmeligi gecersiz kilmaz. Doktorum saklamam i¢in bu belgenin bir kopyasini

calisma sirasinda dikkat edecegim noktalari da igerecek sekilde bana teslim etmistir.

Goniillii Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Veli / Vasinin Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Tanik' Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Arastirmact’ Adi Soyadi: Ozan DONMEZ Tarih ve Imza:

Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Adres ve Telefon:
0507959 75 82

1: Géniilliiniin bilgilendirilme islemine basindan sonuna dek taniklik eden kisi

2:Goniilliiyii aragtirma hakkinda bilgilendiren kigi
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11. OZGECMIS

Kisisel Bilgiler:
Ad1 Ozan Soyadi DONMEZ
Dogum Yeri Akhisar / MANISA Dogum Tarihi 26.07.1982
Uyrugu Tiirkiye Cumbhuriyeti Telefon 0507959 75 82
E-posta Hunter4526 @ gmail.com
Egitim :
Kademe Mezun Oldugu Kurum Mezuniyet Yili
Tkokul 50.Y1l Ilkokulu / 1993
KUTAHYA
Ortaokul Kiitahya Lisesi ( Ortaokul | 1996
Kismi) / KUTAHYA
Lise Kiitahya Lisesi ( Yabanct | 2000
Dil Agirliklr) /
KUTAHYA
Lisans Ege Universitesi / [ZMIR | 2004
Yiiksek Lisans Manisa Celal Bayar 2019
Universitesi / MANISA
Is Deneyimi
Gorevi Kurum Yil
Ingilizce Ogretmeni MEB 2006-.....
Yabanci Dil Okudugunu anlama Konusma Yazma
Ingilizce Cok iyi Cok iyi Cok iyi
Italyanca Orta Orta Orta
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