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OZET

Bu ¢alismaya 15 kontrol, 15 deney grubu olmak Uzere toplam 30 erkek serbest stil
yuzicl dahil edilmistir. Yapilan g¢alismada, yizucullere uygulanan 12 haftalik
pliometrik antrenmanlarin izokinetik alt ekstremite kuvveti ile ¢ikis ve doniis

performansina etkisinin incelenmesi amaglanmustir.

Arastirmaya Istanbul ilinde ikamet eden, son 3 yil i¢inde Tiirkiye Sampiyonasinda
yarismis ve 15 yas tizeri 15 Kontrol, 15 Deney olmak tizere 30 aktif yiiziicii katilmistir.
Calismadan elde edilen verilere Repeated Measure Anova testi uygulanmistir.
Verilerin anlamlilik diizeyi p < 0.05 olarak belirlenmistir ve analizler SPSS 24.0

programi ile gerceklestirilmistir.

Yapilan analizlerin dikey sigrama konsantrik faz 6lgtimleri grup igi on test ve son test
concentric maximum RFD, concentric mean force ve concentric peak force
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise
herhangi anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Eksantrik faz asamasi
degerleri incelendiginde ise eccentric peak power degerinde istatistiksel olarak anlamli
bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadig: tespit
edilmistir. Dikey sigrama asimetrik degerleri incelendiginde grup ici 6n test ve son test
concentric mean force asymmetry LR, concentric peak force asymmetry LR ve peak
landing force asymmetry LR degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu,
diger tiim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Diz
1zokinetik 60 sn kuvvet degerleri incelendiginde grup i¢i on test ve son test BW peak
torque NM 60 sn ekstansor R, peak torque NM 60 sn fleksor R, peak torque NM 60 sn
ekstansor L, BW peak torque NM 60 sn ekstansor L ve peak torque NM 60 sn fleksor
L degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise
herhangi anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir. Diz izokinetik180 sn kuvvet
degerleri incelendiginde grup i¢i On test ve son test BW peak torque NM 180 sn
ekstansor L ve peak torque NM 180 sn fleksor L degerlerinde istatistiksel olarak
anlaml bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadig1
tespit edilmistir. Kalca izokinetik 60 sn kuvvet degerleri incelendiginde grup i¢i 6n
test ve son test peak torque NM 60 sn ekstansor R, peak torque NM 60 sn fleksor R,

peak torque NM 60 sn ekstansor L, BW peak torque NM 60 sn ekstansor L ve peak
i



torque NM 60 sn fleksor L degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu,
diger tiim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Kalca
izokinetik 180 sn kuvvet degerleri incelendiginde grup i¢i On test ve son test peak
torque NM 180 sn ekstansor R, BW peak torque NM 180 sn ekstansor R, peak torque
NM 180 sn fleksor R, BW peak torque NM 180 sn fleksor R, peak torque NM 180 sn
ekstansor L, BW peak torque NM 180 sn ekstansor L, peak torque NM 180 sn fleksor
L ve BW peak torque NM 180 sn fleksor L degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
fark oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadig1 tespit
edilmistir. Esneklik degerleri incelendiginde grup ici On test ve son test ekstansiyon R
ve ekstansiyon L degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim
verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Son olarak bransa
0zgl performans degerlerinde grup ici On test ve son test duvara ayak temas farki, son
20 m siiresi ve total 50 m siiresi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadig1 tespit edilmistir.

Yapilan caligma bir kara antrenmani olan pliometrik antrenmanin yiiziiciilerin
performans gelisimi ve farkli parametrelerdeki gelisimine pozitif etki gosterdigi

soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Pliometrik, Antrenman, {zokinetik, Performans, Yiizme



SUMMARY

A total of 30 male freestyle swimmers (15 control and 15 experimental groups) were
included in this study. The aim of the study was to investigate the effect of 12-week
plyometric training on isokinetic lower extremity strength and exit and return

performance.

Thirty active swimmers residing in Istanbul province, who had competed in the
Turkish Championships in the last 3 years and over 15 years of age, 15 Control and 15
Experimental swimmers participated in the study. Repeated Measure Anova test was
applied to the data obtained from the study. The significance level of the data was
determined as p < 0.05 and analyzes were performed with SPSS 24.0 program.

It was determined that there was a statistically significant difference in concentric
maximum RFD, concentric mean force and concentric peak force values in the pre-
test and post-test concentric phase measurements of the vertical jJump, while there was
no significant difference in all other data. When the eccentric phase phase values were
analyzed, it was determined that there was a statistically significant difference in the
eccentric peak power value, but there was no significant difference in all other data.
When the vertical jump asymmetric values were examined, it was determined that
there was a statistically significant difference in the pre-test and post-test concentric
mean force asymmetry LR, concentric peak force asymmetry LR and peak landing
force asymmetry LR values within the group, but there was no significant difference
in all other data. When knee isokinetic 60 s strength values were examined, it was
determined that there was a statistically significant difference in the pre-test and post-
test BW peak torque NM 60 s extensor R, peak torque NM 60 s flexor R, peak torque
NM 60 s extensor L, BW peak torque NM 60 s extensor L and peak torque NM 60 s
flexor L values within the group, while there was no significant difference in all other
data. When the knee isokinetic 180 s strength values were examined, it was determined
that there was a statistically significant difference in the pre-test and post-test BW peak
torque NM 180 s extensor L and peak torque NM 180 s flexor L values within the
group, but there was no significant difference in all other data. When hip isokinetic 60

s strength values were examined, it was determined that there was a statistically



significant difference in pre-test and post-test peak torque NM 60 s extensor R, peak
torque NM 60 s flexor R, peak torque NM 60 s extensor L, BW peak torque NM 60 s
extensor L and peak torque NM 60 s flexor L values within the group, but there was
no significant difference in all other data. When the hip isokinetic 180 s strength values
were examined, it was found that there were statistically significant differences in the
pre-test and post-test peak torque NM 180 s extensor R, BW peak torque NM 180 s
extensor R, peak torque NM 180 s flexor R, BW peak torque NM 180 s flexor R, peak
torque NM 180 s extensor L, It was determined that there was a statistically significant
difference in BW peak torque NM 180 sec extensor L, peak torque NM 180 sec flexor
L and BW peak torque NM 180 sec flexor L values, while there was no significant
difference in all other data. When the flexibility values were examined, it was
determined that there was a statistically significant difference in the pre-test and post-
test extension R and extension L values within the group, while there was no
significant difference in all other data. Finally, in the branch-specific performance
values, it was determined that there was a statistically significant difference in the pre-
test and post-test wall foot contact difference, last 20 m time and total 50 m time values
within the group, while there was no significant difference in all other data.

It can be said that plyometric training, which is a land training, has a positive effect on

the performance development and development of swimmers in different parameters.

Keywords: Plyometric, Training, Isokinetic, Performance, Swimming
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GIRIS

En eski branslardan biri olan ylizme insanlar i¢in her zaman 6nemli bir aktivite olarak 6n
planda olmustur (Liu vd. 2022). Son yillarda spora katilim sayilar1 arttik¢a da insanlarin

yiizmeye olan ilgisi de artmistir (Liu vd. 2022).

Yiizme, viicudun su iginde, ¢esitli pozisyonlarda hareketini igceren bir spordur ve fiziksel
— zihinsel sagliga katkisiyla bireysel sporlar i¢cinde en ¢ok katilim saglanan branglardan biridir
(Ko ve Park, 2012). Kardiyovaskiiler kapasite ve kas yapisina olumlu anlamda katki sunan

yuzmenin giiniimiizde iki 6nemli tiirlii vardir; Miisabik ylizme ve rekreasyonel yiizme (Liu ve

dig. 2022).

Yiizme miisabakalar1 ylizmenin 6nemli bir formudur ve yiizme becerilerini gelistirmek
icin etkili bir aragtir. Miisabakalarda rakiplere stiin gelebilmek igin ylizme tekniklerini

ogrenmek, taktikler gelistirmek giderek daha da 6nem kazanmaktadir (Liu ve dig. 2022).

Modern biyoloji ve antrenman bilimlerinin yani sira teknolojinin de ilerlemesiyle,
yiiziliciilerin en iyi sonucu elde edebilmesi i¢in farkli antrenman programlar: gelistirilmekte ve
test edilmektedir (Kalva-Filho, Zagatto ve Silva, 2017). Alan yazin incelendiginde son 20 yilda
yiizme konusunda Onemli miktarda arastirma yapildigi goriilmektedir (McVicar 2013).
Antropometri, fizyoloji, kas biyokimyasi, endokrinoloji gibi alanlarda miisabik yiizme iizerine
farkli arastirmalar ortaya konulmustur ve ortak amag¢ yiizme performansinin artirilmasidir
(McVicar 2013). Misabik yiizme performansinda siirekli olarak gelisim saglamasinin
arkasinda yatan bir¢ok sebep olmakla birlikte en temel unsurun gelismis antrenman
prosediirlerinin oldugu belirtilmektedir (Stanula vd., 2012). Gergeklestirilen bir¢cok ¢alisma kas
kuvveti ve giicli ile ylizme performans1 arasinda anlamli ve pozitif bir iligki oldugunu ortaya
koymustur (Crowley vd., 2017). Bu baglamda yiizme performansinin fizyolojisi, sprint (50-100
m), orta mesafe (200 m) gibi yarigmalarda teknik/mekanik faktorler ile gergeklestirilecek
antrenmanlarla maksimal giic veya kuvvet verimliligini artis1 giderek 6nem kazanmistir
(Stager, 2005). Yizme, yarisma sonuglarinin milisaniye farklarla belirlendigi bir spor dalidir.
Bu ylizden antrenmanin ve yarigsmanin her bir sathasinda performansi arttiracak 6zel faktorleri

belirlemek énemlidir (Agopyan vd., 2012).

Fiziksel performansin artisini saglayan en Onemli faktorlerden biri antrenman
metodlaridir. Bu antrenman metodlarindan biri de son yillarda giderek popiilerlesen pliometrik
antrenmanlardir. Aktif kaslarin miyostatik gerilmesine yanit olarak giicli kasilmalarla

karakterize edilen hareketlere atifta bulunan pliometrik yaklasim, kasin hizla maksimal kuvvete

1



ulagmasini tesvik etmenin bir metodudur (Lockwood ve Brophey, 2004). Maksimum patlayici-
reaktif giice ulagsmada noromiiskiiler sistemin verimliligini gelistirerek, pliometrik antrenmanin
(PT) oyuncuyu gelistirmenin bir yolu olarak uygulanmasi, hizli, patlayici hareketler gerektiren

sporlarda genis kullanima yol agmustir (Lockwood ve Brophey, 2004).

Yiiziiciilerin performans gelisimi i¢in kullandig1 bir antrenman metodu olan pliometrik
antrenmanlar oncelikle karada kullanilan etkili bir gelisim metoduyken, sporcularin alt
ekstremite kuvvetinde (Arazi ve Asadi, 2011; Martel ve vd., 2005) ve (st ekstremite kuvvetinde
gelisme sagladig bildirilmistir (Ranjbar, 2011) Alanyazin incelendiginde ise ylizme sporunun
alt ekstremitede yuksek kas giicii gerektirdigi, performans ile alt ekstremite kasinin izokinetik
kas kuvveti arasinda gii¢lii bir iliski oldugunu goriilmektedir (Mameletzi vd. 2003; Yamamura

vd., 1999).2

Buna ek olarak Yiizmede ¢ikis, yiizme ve doniis olarak {lige ayrilan performans
bilesenlerinde ¢ikis ve doniis kavramlari da miisabakay1 kazanmak- kaybetmek arasinda zaman
diliminin ¢ok az olmasi sebebiyle 6nemli bir etken olmustur (Hay 1987). Gergeklestirilen
caligmalarda doniis ve ¢ikis performanslarindaki artisin da miisabakay1 kazanmak i¢in etkili bir

strateji olarak on plana ¢iktigini gostermistir (Keiner vd. 2021).

Bu baglamda doktora tezinin amaci, yiiziiciilere uygulanan pliometrik antrenmanlarin
izokinetik alt ekstremite kuvveti ile ¢ikis ve doniis performansina etkisinin incelenmesi olarak

belirlenmistir.
Arastirmanin Amaci

Yiiziiciilerin su igerisinde maruz kalmis olduklar1 yiike bagl olarak patlayici kuvvet/giic
diizeylerinin gelismesinin performansi etkileyecegi diisliniilmektedir. Ayn1 zamanda su
icerisinde sabit yiike maruz kalmalar1 sebebiyle ¢ikis ve doniis performansinin incelenmesi ve
gelistirilmesi de sporcular i¢in onemli bir kriter olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu baglamda
doktora tezinin amaci, yiiziiclilere uygulanan pliometrik antrenmanlarin izokinetik alt

ekstremite kuvveti ile ¢ikis ve doniis performansina etkisinin incelenmesi olarak belirlenmistir.
Arastirmanim Onemi

Spor miisabakalarinda basarinin kriterlerinden birisi patlayict kuvvet olarak kabul
edilmektedir. Patlayici kuvveti gelistiren antrenmanlarin igerisinde yer alan pliometrik
caligmalarin yiiziiciilerin basarisi i¢in de gerekli oldugu ifade edilmektedir (Carr ve Kate Fait,

2021). Patlayict kuvvet sirasinda iiretilmesi gereken kuvvetin kasilmaya bagli olarak en iist



diizeyde reaksiyon gostermesi gerekir (Boyle 2016). Yiizme yarislarinda ise yiiziiciilerin amaci
yartg mesafesini en kisa slirede tamamlamaktir. Bunun anlami da yiizliciiniin hizli ¢ikis
yapmast, hizli ylizmesi, hizli doniis yapmasi ve hizli bitirmesi gerektigidir. Yarista bulunan her
bir element ¢iktis1 bakimindan ¢ok biiyiik 6neme sahiptir. Yiizme performansi bir¢ok etkene
bagli olarak belirlenmektedir ve farkli teknik parcalart uygulama becerisi kritik 6nem
gostermektedir. Performans bilesenleri en az ii¢ teknik alana ayrilmalidir; ¢ikis, yiizme ve
doniisler (Hay 1987). Cikis aninda gecen siirenin ¢ok kisa olmasina ragmen, yarig1 kazanmak
ve kaybetmek arasindaki zaman farkinin da genellikle ¢ok az olmasindan dolayi, ¢ikis ve doniis
performansi bir¢ok yarisin sonucunu belirleyici etken olabilir. Buna ek olarak Yiizme dontisleri
de yiizme miisabakasinin sonucunu belirlemede Onemli bir faktordir ve doniislerin
gelistirilmesi ile final zamanlarina kadar oldukca etkili kazanimlar elde edilebilir (Chow vd..,
1984). Ozellikle 200 metre ve daha uzun yarislarda déniislerin toplam yaris zamaninin 3/1°i
oraninda etki ettigi rapor edilmistir (Thayer ve Hay, 1984). Dolayisiyla doniis tekniginde
yapilan bir gelistirme ylizme zamanini arttirmada faydali bir etki yaratacaktir (Rushall vd.
1994). Buradan yola ¢ikarak tezin problemi yiiziiclilere uygulanan pliometrik antrenmanlarin
Jizokinetik alt ekstremite kuvveti ile ¢ikis ve doniis performansina etkisi seklinde belirlenmistir.
Yapilacak bu ¢alisma ile literatiirdeki bu eksikligi gidermek ve katki saglamak bakimindan

caligmamiz 6nem arz etmektedir.

Arastirmanin Problem Cumlesi

Spor miisabakalarinda basarmin kriterlerinden birisi patlayict kuvvet olarak kabul
edilmektedir. Patlayici kuvveti gelistiren antrenmanlarin igerisinde yer alan pliometrik
caligmalarin yiiziiciilerin basarisi i¢in de gerekli oldugu ifade edilmektedir ( Carr ve Kate Fait,
2021). Patlayic1 kuvvet sirasinda tretilmesi gereken kuvvetin kasilmaya bagl olarak en iist
diizeyde reaksiyon gostermesi gerekir (Boyle 2016). Performans sirasinda kasilma gevseme
dongiisiiniin 6nemi diisliniildiiglinde izokinetik kuvvet parametresi on plana ¢ikmaktadir
(Akgiin, 1994). izokinetik kasilmada, eklem hareket acikligi boyunca sabit bir hizla kasilma
olur ve kasilma hareketin her agisinda kasta maksimal giictedir (Kalyon, 1997). Su icinde
yapilan hareketlerin suyun kaldirma kuvvetine bagli olarak kasilma hizinin sabit diizeyde
olmasi1 da izokinetik kasilma ile iligkili oldugu diisiiniilmektedir. Buradan yola ¢ikarak tezin
problemi; “serbest stil yiiziiciilere uygulanan pliometrik antrenmanlarin kasin kasilma diizeyine

ve ylizme performansina etkisi var midir ?” seklinde belirlenmistir.



Alt Problemler

e Ydlzlculere uygulanan 12 haftalik pliometrik antrenmanlarin,

dikey sigrama parametresine etkisi var midir?

e Yuzuculere uygulanan 12 haftalik pliometrik antrenmanlarm, esneklik

parametresine etkisi var midir?

e Yuzuculere uygulanan 12 haftalik pliometrik antrenmanlarin 60 ° /sn’ de diz

eklemi kasilma hizina etkisi var midir?

e Ylziculere uygulanan 12 haftalik pliometrik antrenmanlarin 180 © /sn’ de diz

eklemi kasilma hizina etkisi var midir?

e Yuzuculere uygulanan 12 haftalik pliometrik antrenmanlarin 60 ° /sn’ de kalca

eklemi kasilma hizina etkisi var midir?

e Yuzuculere uygulanan 12 haftalik pliometrik antrenmanlarin 180 ° /sn’ de kalca

eklemi kasilma hizina etkisi var midir?

e Yiiziiciilere uygulanan 12 haftalik pliometrik antrenmanlarin yiizme brangina
0zgli 20 m kafa gecisi, 25 m ayak degis, duvara ayak temas farki, duvarda doniis,
30 m kafa gegisi, son 20 m siiresi ve total 50 m siiresi parametreleri iizerine etkisi

var midir?
Arastirmanin Hipotezleri

H1a: Yizuculerde uygulanacak 12 haftalik pliometrik antrenmanlarin,

dikey sicrama konsantrik faz asamasi parametresinde istatistiksel olarak anlamli

farklilik vardir.

H1lp: Yizlculerde uygulanacak 12 haftalik pliometrik antrenmanlarin,
dikey sigrama eksantrik faz asamasi parametresinde istatistiksel olarak anlamli farklilik

vardir.

H1c: YUziculerde uygulanacak 12 haftalik pliometrik antrenmanlarin,

dikey sigrama asimetrik Ol¢im asamasi parametresinde istatistiksel olarak anlamli

farklilik vardir.



HZ1la4: Yduzucllerde uygulanacak 12 haftalik pliometrik antrenmanlarin, esneklik

parametresinde istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

Hle: Yiiziiclilerde uygulanacak 12 haftalik pliometrik antrenmanlarin 60 © /sn’ de diz

eklemi kasilma hizinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

H1s: Yiiziiciilerde uygulanacak 12 haftalik pliometrik antrenmanlarin 180 © /sn’ de diz

eklemi kasilma hizinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

H1y: Yiiziiciilerde uygulanacak 12 haftalik pliometrik antrenmanlarin 60 ° /sn’ de kalga

eklemi kasilma hizinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

H1n: Yiiziiciilerde uygulanacak 12 haftalik pliometrik antrenmanlarin 180 ° /sn’ de kalga

eklemi kasilma hizinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

H1:: Yiiziiciilere uygulanan 12 haftalik pliometrik antrenmanlarin yiizme bransina 6zgii
20 m kafa geg¢isi, 25 m ayak degis, duvara ayak temas farki, duvarda déniis, 30 m kafa gegisi,

son 20 m siiresi ve total 50 m siiresi parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

Arastirmanin Varsayimlari

1- Yiiziiciilerin saglikli olduklar1 varsayilmaktadir.
2- Yiiziiciilerin lisansli olduklar1 varsayilmaktadir.

3- Yiziiciilerin ol¢iimler esnasinda maksimum performanslarini ortaya koyacaklar

diistiniilmektedir.



BIRINCI BOLUM
GENEL BILGILER

1.1. Yuzmenin Tarihcesi

Yiizme hayvan yasaminin kendisi kadar eskidir. Neredeyse tim dort ayaklilar, ilk kez
suya girdiklerinde yiizebilirken, insanlarin dogustan gelen yiizme yetenegi mevcut degildir.
Ogrenmeleri gerek yeni eylemler vardir. Bu 6grenim ve denemelerle yiizme yetenegi
gelistirilebilir. Giliniimiizde ise antrenman teknikleri ve farkli metotlar ile yiizme hizinin

artirllmasi ana amaglardan biri olarak 6ne ¢ikmaktadir (McVicar 2013).

Insanlik tarihi kadar eski olan yiizme tarihi, tarihsel kronolojide incelendiginde suya
yonelimi agiklayan farkli motivasyonlar goriilmektedir. Sularin derinlerindeki besin kaynaklari,
paleotik magaralardaki bulgular giiniimiize kadar ulasmis ve ylizmenin ¢ok eski tarihlere
dayandigimi kanitlamistir (Vervaecke, 2014). Yizmeye iliskin arkeolojik bulgular bizleri
yaklagik 4000 y1l dncesine Misir’in Nil kiyilarina gétiirmektedir. O tarihlerde dahi yiizme
egitimi verildigi kaydedilmistir (McVicar 2013). Yine 1933 yilinda bir magara duvarinda
bulunan ¢izimler, insanlarin o tarihlerde de yiizdiiglinii gostermistir. Yine ayni bulgular bize
suda ilkel stiriinmenin disinda, insanlarin ¢ift kollu yitizmeyi o tarihlerden beri bildigini ortaya
koymustur (Kovacs vd. 2022). Tarihsel kronolojideki tiim degisimler boyunca, insanoglunun
yiizmeyi Ogrenmesinin gelisimimize biliyiik katkisi olmustur ve yiizme giiniimiizde de

popularitesini korumaktadir (Kovacs vd. 2022).

Giintimiizde ise antrenman teknikleri ve farkli metotlar ile ylizme hizinin artirilmasi ana

amaglardan biri olarak 6ne ¢ikmaktadir (McVicar 2013).

1.2. Spor Olarak Yizme

Modern anlamdaki ilk yilizme hareketleri 1837°de Londra’da agilan havuzlarda
baglamistir (Urartu, 1994). Tirkiye’de ise bir spor olarak yiizme 1910’lu yillarda ortaya
cikmigtir. Tiirkiye’deki ilk resmi miisabaka ise 1923’te Biiyilkada’da gergeklestirilmistir.
(Ogretici ve Karcilar, 2005).

Buna ek olarak yiizme 1896’daki ilk modern Olimpiyat Oyunlarindan bu yana
olimpiyatlarin bir pargasi olmus ve spor bilimleri alanindaki 6nemini her gecen giin artirmistir.
Glinlimiizde miisabik ylizme, 50 metreden, 1500 metre ve iizerine kadar, 21 saniyeden-15

dakikaya kadar siiren farkli skalalardaki igeriklere sahiptir (Wallechinsky, Loukey 2008).



Performans amagh yiizme, sporcunun suda belirli mesafeyi farkli stillerde (kelebek,
kurbagalama, serbest ve sirt) en az zamanda tamamlayabilme performansini igerir. Bir spor
olarak yiizme, hem egitim ve degerlendirmede kullanilan kaynaklar hem de temel yonlerinin
teknolojik gelisimi yoluyla siirekli olarak gelismektedir (Araujo vd., 2010; Mason ve Cossor,
2001). Sportif yiizmenin temel amaci, belirlenen mesafeyi miimkiin olan en kisa siirede kat
etmektir. Bu amaca ulagmak, yiiziiciiniin viicudunun teknik, giic, koordinasyon ve enerji
ozelliklerine baglidir. Yiizme, bir uyarana tepkiyi, viicudu maksimum hizla ileri itmek i¢in
kollarin, gévdenin ve bacaklarin patlayici hareketlerinin koordinasyonunu ve yatay hiz kaybini
en aza indirmek i¢in aerodinamik bir pozisyonu koruma becerisini i¢eren karmasik bir

harekettir. (Guimaraes ve Hay, 1985).

1.3. Miisabik Yizme

Uluslararas1 ylizme kurallari, kurbagalama hari¢ tiim kulaclarda, yiiziiciilerin startlar
takip eden 15 m'lik isaretten once sualti asamasindan yeniden yiizeye ¢ikmalarini zorunlu kilar
(FINA, 2010). Elit yuzuculer igin toplam baslama siiresi tipik olarak alti ila sekiz saniye
arasindadir ve baslama sinyalinden yiiziiclinlin kafasinin merkezinin 15 m isaretine ulastigi ana
kadar gecen suredir (Cossor ve Mason, 2001). Yiizmede baslangi¢ asamasi ii¢ asamaya
ayrilabilir; blokta, ucusta ve su altinda (Cossor ve Mason, 2001; Elipot, Hellard, Taiar ve
digerleri, 2009; Hay, 1986; Thow, Naemi ve Sanders, 2012) Engellenme asamasi tipik olarak
baslangi¢ sinyali ile yiiziicliniin ayaklarinin bloklar1 terk etmesi arasindaki siire olarak
tanimlanir. Ugus asamasi, ayaklarin bloktan ayrilmasiyla baslar ve yiiziiciiniin kafasinin suyla
temas etmesiyle sona erer. Son olarak, su alti asamasi, basin suyla temasi ile bagin yeniden

ylizeye ¢ikmasi arasindaki siire olarak tanimlanir.

Miisabik yiizmede, elit diizeyde, dort farkli stil vardir (en yavastan en hizliya);
kurbagalama, sirtiistli, kelebek ve serbest stildir. Bunlar genellikle 25m veya 50m'lik bir
havuzda yapilir, ancak daha uzun mesafeler i¢in agik suda da yapilir. Miisabik bir yiiziici,
haftanin yaklasik 6-7 guniini antrenman yaparak gegirir ve her antrenmanda 10.000-14.000 m
arasinda yiizmeyi tamamlar (Heinlein ve Cosgarea, 2010). Bir misabakada, yuzicu bir
baslangi¢ blogundan baslar, isaretle yiiziicli suya dalar, ylizeye ulasmadan dnce bacaklarini su
alt1 vuruslari igin kullanir ve segilen stili gergeklestirirek amacina ulasmaya ¢alisir (Heinlein ve

Cosgarea, 2010).

Miisabik ylizme birkag¢ agidan diger branslardan farklidir. Yiiziiciilerin hem kollar hem

de bacaklari itis i¢in aktif olarak kullanilir, suya dalma viicutta hidrostatik bir basinca neden



olur ve solunum zamanlamasiin kontroliinii gerektirir, baslangic ve doniisler disinda

sporcunun kuvveti her zaman dalgali bir unsura karsi uygulanir. (Aspenes ve Karlsen, 2012).

2012 Londra olimpiyatlarinda sadece yiizme bransinda 30 rekor kirilmistir ve oyunlardaki
toplam rekorun 3’te 1’inin yiizme bransi olmasi, spor olarak yiizmenin popularitesine olumlu
yonde katki sunmustur. Miisabaka stillerinin ve mesafe farkliliklar1 sebebiyle yiizme bransi
Olimpiyat Oyunlart sirasinda en ¢ok miisabakaya ev sahipligi yapan ikinci branstir. Bu
baglamda yiizmede ¢ita her gecen giin yilikselmekte ve yiiziiciilerin dereceleri giderek birbirine
yaklasmakta, ufak farklar madalya sahiplerini belirlemektedir (Aspenes vd., 2009; Pyne vd.,
2004).

Miisabik yiizme performansi hala fizyolojik, psikolojik ve anatomik faktorler tarafindan
belirlenmektedir. Geleneksel olarak yiizme performansi fizyolojik kapasitenin gelistirilmesiyle
iliskilendirilmistir (Stager, 2005). 2009 yilinda gergeklestirilen arastirmada 43 ylizme derece
rekorunun nasil kirildigina dair cevap aranirken, uygulanan farkli antrenman tekniklerinin en

onemli unsur oldugu ortaya konulmustur (O’Connor ve Vozenilek 2011).

Giliniimiizde ilerleyen antrenman bilimleriyle birlikte yiizme yarislarinda kirilan rekorlar

iilkeleri i¢cin dnemli bir prestij olarak konumlanmistir (Atic1,2013).

1.4. Yuzme Stilleri

Yiizmenin dort dali vardir: serbest yiizme, kelebek ylizme, sirtlUsti ylzme ve
kurbagalama. Serbest stil yiizme, diger yarigma tiirleri arasinda en hizli yiizme seklidir
(Hannula ve Thornton, 2001; Yapici vd., 2016). Farkli ylizme tarzlarinin farkli teknikleri ve
yontemleri vardir. Her vurusun da kendine has antrenman igerigi mevcuttur. Yiiziicliniin
hizlanmasi ise yiiziicliniin direnci ile sivi dinamigi arasindaki iliskiye baglidir. Bu kuvvetlerin
her ikisi de yuzlcinin momentumunu engeller (Hannula ve Thornton, 2001). Bu sebeple,
yiizme antrenmanlarinda gerceklestirilen ¢aligmalarin itme kuvvetini artirmasi gerekirken, daha
iyi ilerlemek i¢in direnci de azaltmasi gerekir. Yiizme vurusu, suda daha az ¢abayla daha fazla
hareket etmek ic¢in tekrarlanan viicut hareketlerini igerir. Yiizme sirasinda nefes almak bu

hareketlerle uyum igindedir.

Kurbagalama tekniginde, yliziicliler go6giislerinin iizerine uzanir ve viicutlarini
dondiurmeden yuzusti pozisyonda kalirlar. Kol/el ve bacak hareketleri sag-sol simetriktir.
Kurbagalama teknigi diger yiizme disiplinlerine gore daha yavastir. Ancak kurbagalama
teknigi, nefes alma asamasinda bas suyun daha da disina ¢iktig1 icin yavas hizlarda rahat bir

yiizme saglar (Hannula ve Thornton, 2001).



Kelebek teknigi kurbagalama teknigi gibi gogiis iizerinde ylizmektir. Kollar simetrik bir
hareketle hareket ederken, bacaklar “yunus vurusu” denilen bir hareket yapar. Kelebek stili,
diger yiizme disiplinlerine kiyasla tekniginin ve giiglii kaslarinin nispeten iyi anlasilmasini
gerektirir. Bu nedenle ylizmeye yeni baslayan kisilere kelebek stili 6nerilmemektedir. Diger {i¢

stille kiyaslandiginda nispeten daha yeni bir stildir (Hannula ve Thornton, 2001).

Sirtiistii ylizme teknigi, diger disiplinlerden farkli olarak sirtiistii pozisyonda ylizmeyi
gerektirir. On emekleme yiizmenin ters yiiz edilmesi olarak diisiiniilebilir. Yiiziiciilere daha
kolay nefes alma imkani saglarken hangi yone gittiklerini géremediklerinden daha verimli

ilerleyebilmek icin daha yumusak bir teknige ihtiyag¢ duyarlar (Stosic, 2020).

1.4.1. Serbest Stil Yizme

Tez kapsaminda ele alinan stil olan Serbest stil ylizmede ise, eller ylizme yOniine ve
bacaklar ters yone bakacak sekilde akis cizgisi konumunda baslar. Ilk asamadan sonra kollar
doniisiimlii olarak hareketlerine baslar. Genellikle bir kol suyu kalgalara dogru ¢ekerken diger
kol 6ndeki su yiizeyine dayanir. Daha sonra dinlenen kol suya girerek ¢ekme iglemine baslar.
Farkli ylizme amaglari i¢in kulag hizi, derinlik ve bu kula¢ dongiilerindeki uzunluk farklilik
gosterebilir. Ornegin uzun mesafe havuzda veya agik suda yiizerken enerji tasarrufu kritik bir
rol oynamaktadir. Ozellikle uzun mesafe agik suda yiiziicii, dalgalardan dolayr daha fazla
stirtikleme kuvvetine maruz kalabileceginden, enerjisini uzun sireler saklamasi gerekmektedir.
Bu sebeple itici bir kuvvet olusturmak yerine siiriikleme kuvvetini azaltmaya ¢aligir. Yiiziici,
daha yumusak kol vuruslarini ve daha az ayak vuruslarini secerek mevcut siiriikleme kuvvetini

azaltmaya ve ekstra strikleme kuvveti olusturmaktan kaginmay1 hedef edinir (Stosic, 2020).

14.1.1. Serbest Stil Yiizme Biyomekanigi ve Motorik Hareketler

Serbest stil yilizme sirasinda viicudun bircok bolgesi aktif veya pasif olarak yiizme
performansini bir sekilde etkiler. Bas, govde, eller, kollar ve bacaklarin tiimii 6n emekleme
yiizmeyi etkiler. Ornegin kafadan kaynaklanan siiriikleme kuvvetini en aza indirmek igin ylizme
egitmenleri suyun dibine 45 derece aciyla bakilmasin1 6nermektedir. Serbest stilde bir kulag
dongiisii bittikten sonra, viicut bir eksen etrafinda 30-40 derece doner, boylece kafa sabit kalir:
yiizlin bir kismi sudan ¢ikar, yliziicli nefes alir ve ardindan diger inme dongiisii, sudaki burun
ve/veya agizdan nefes vermekle baslar. Boylece yliziicii, nefes alma sirasinda aerodinamik
pozisyonu korumaya ¢alisarak ekstra siiriikleme kuvveti olugsmasini onler. Yiizerken ayaklar,
ozellikle uzun mesafelerde toplam hiza ¢ok az katkida bulundugundan viicut pozisyonunu

sabitlemek i¢in kullanilir. Genellikle serbest stil yiizmede, flutter kick adi verilen bir ayak
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vurusu kullanilir. Flutter kick'te, bacaklar doniisiimlii olarak hareket eder, bir bacak asag1 dogru
tekmelerken diger bacak yukari dogru hareket eder. Sonug olarak, govdeye etki eden dikey
siiriikleme kuvveti azalir. ileri dogru harekette ellerin ve kollarm hareketi ile su tutularak
kalcalara dogru itilir. Bu hareketle kollara etki eden normal kuvvet, yliziicii tarafindan suda
hareket etmek i¢in pozitif olarak kullanilir. Bu kol hareketlerini daha iyi anlamak i¢in spor
bilimcileri serbest stil yiizmeyi dort agamada incelemistir. Bunlar, giris/yakalama, ¢ekme, itme
ve kurtarmadir. Yakalama agamasinda, bir kol toparlanma asamasina girmek {izereyken diger
kol suya girerek miimkiin oldugu kadar ¢ok su tutmaya calisir. Cekme asamasinda yakalanan
su ¢ekilmeye baslanir. Kol su yiizeyine dik hale geldiginde itme asamasi baslar ve su kalgalara

dogru itilir. Son olarak kol sudan ¢ikma asamasina gecer ve diger kol i¢in yakalama asamasi
baslar (Stosic, 2020).

Serbest stil ylizmede ¢ok farkli hareket tiirleri vardir. Temel olarak, bir yiiziicii ileriye
dogru hareket etmek i¢in donme kol hareketine ve 6teleme hareketine sahiptir. Bir sividaki bu
iki tiir hareket, yiizme sirasinda bazi hidrodinamik kuvvetlere neden olur. On emekleme yiizme
etaplarinin tamaminda, yogun bir sivi olan su igerisinde el/kol hareketi yapmasit ve bu
kuvvetlerin kullanilmasi1 (viicut enerjisi ile bu kuvvetlere esit veya daha biiyiikk kuvvetler
iiretmesi) nedeniyle kol belirli kuvvetlere maruz kalir. Yiiziicii kendini suda hareket ettirir.
Bununla birlikte, su icinde dteleme hareketi oldugundan, yiiziiciilere yavaslamalarina neden
olan siiriikleme kuvveti uygulanir. Siiriikleme kuvveti dogrudan itme kuvveti olusturmak i¢in
kullanilamasa da 6teleme hareketi sirasinda daha akici bir konumun korunmasi bu siiriikleme

kuvvetinin olumsuz etkilerini azaltabilir.

Serbest stil yizme, esas olarak glenohumeral eklemde gerceklestirilen hem bacaklarla
tekme hem de kollarla itme ve ¢cekme (slriikleme) hareketlerini icerir (Heinlein ve Cosgarea,
2010). Serbest yiizmede kol hareketi, kollarin hem itilmesi hem de ¢ekilmesini igeren ti¢ genel
asamaya ayrilabilir. Ik asama siiziilme asamasidir ve el, basin dniinde ve yan tarafinda tutulan
kol ile su yizeyine degdiginde meydana gelir. Medial deltoidler bu asamada isin ¢ogunu
gerceklestirir. Ikinci asama ¢ekme asamasidir ve viicudun dncelikle kaslar1 kullanilarak ve suyu
geriye dogru ¢ekerek gerceklesir. Uciincii asama, siiziilme asamasi tekrar baslamadan 6nce su

tizerinde pasif hareket olan, su direncinin olmadig1 toparlanma asamasidir (Sidelnik ve Young,
2006).

Ust viicutta gii¢ iiretmek i¢in ¢alisan bircok kas aktivitesi vardir, ancak ayni1 zamanda
eklemleri stabilize eden birka¢ kas vardir (Barbosa, Marinho, Mario, ve Anténio, 2011;

Heinlein ve Cosgarea, 2010). Bacaklar ve gobek de ytzuculer icin gereklidir ve sanatta bacaklar
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kollarla ayn1 anda hem de esneme ile ¢alisir. koksae. Bunlara tekme denir ve kalga bolgesi
cevresindeki kaslart kullanir (Heinlein ve Cosgarea, 2010). Cekirdek kaslar ytzuculer igin gok
onemlidir ¢iinkli kuvvetleri aktarmak igin tiim viicudu kullanirlar. Cekirdek stabilite eksikligi
varsa, kaslar giicii ellerden bacaklara aktaramaz (Weston ve digerleri, 2015; Crowley, Harrison
ve Lyons, 2017). Eklemlerde meydana gelen tiim hareketler, suda olabildigince verimli ve hizli

ilerleyebilmek i¢in ndromiiskiiler koordinasyon ve kas kasilmasi gerektirir.

1.4.2. Serbest Stil Miisabakalar

Serbest stil miisabakalarinda ise yiiziiciiler yarigma siirelerinin %38'ini (Maglischo, 2003)
50 m ila 1500 m arasinda degisen mesafelerdeki kisa havuz yarigmalarinda doniis yaparak

gegirirler (Araujo ve digerleri, 2010).

Bir yaris, bir dizi temel bilesenden olusur; start, doniis ve bitis (Honda ve digerleri, 2010).
Bir yiiziiciiniin startta harcadig siire, serbest ylizme ve doniis fazlarina gore daha az olsa da,
yine de etkili bir start, basar1 i¢in 6nemlidir (Honda vd.., 2010; Miller, Hay, ve Wilson, 1984).
Bahsedilen yiizme asamalar1 arasinda doniis, analiz edilmesi gereken en kritik agamalardan
biridir. Yiizme yariglarinda, yiizme performansindaki gelisim baslama ve doniis asamasinin
yurutilmesiyle de ilgilidir (Wada, Yamamoto, Jigami, Shimoyama, Wada ve Matsumoto,
2013). 25 metrelik bir havuzda mesafe yaparken, yliziicii havuzun sonunda her ytizme stili icin

farkl1 sekilde uygulanan bir doniis yapar (Heinlein ve Cosgarea, 2010).

1.5. Yiizmede Déniis, Cikis ve itis Kavramlar

Yiizme iizerine yapilan gesitli arastirmalar, yaris performansinin biiyiik 6l¢tide havuzun
ortasindaki serbest yiizme performansi tarafindan belirlendigini gostermis olsa da, yiizme
iceriklerinin genellikle inceleme disinda birakilan kisimlar1 baslangig, doniisler ve bitistir
(Chollet vd 2014; Chatard ve digerleri, 2003; Thompson, Haljand ve Maclaren, 2000; Mason,
1999; Thayer ve Hay, 1981).

Dontiig, havuzun sonunda eller donen yiizeye degdiginde baslayan ve ayaklar ayni
ylizeyden ayrildiginda biten yon degisikligini ifade eder. Yarismacinin havuz uzunlugundan
daha fazla yuzmesini gerektiren herhangi bir ylizme yarisinda yon degisikligi gerekir. Sudaki
bu yon degistirme eylemi doniis olarak bilinir. Tiim rekabetci vuruslar ve karisik vurus
degisiklikleri i¢in 6zel doniis teknikleri mevcuttur. Su anda kullanilan doniis teknikleri genel
olarak en verimli olarak kabul edilmekle birlikte,bu doniis tekniklerininin tamamida ayni

zamanda yiizmenin uluslararasi yonetim organi olan FINA (Uluslararas1 Amator Federasyonu)
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tarafindan belirlenen kulag¢ kurallarina da uymalidir. Serbest stil yiizme kisaca budur; serbest
stil FINA'ya gore "Serbest stil, bu sekilde belirlenen bir etkinlikte yiiziicliniin herhangi bir stilde
yiizebilecegi anlamina gelir, bireysel karisik veya karisik bayrak yarigsmalarinda serbest stil,
sirtiistii, kurbagalama veya kelebek disindaki herhangi bir stil anlamina gelir” (FINA, 2002-
2005, s. 118).

Dontisler, bir ylizme yarisinda nihai performansi belirlemek i¢in en 6nemli faktori temsil
eder. Serbest yiizmede toplam doniis siiresi yaklasik 8 saniyedir (Rejman ve Borowska, 2008).
Elit yiizme seviyesi arttikga bu hedefi elde etmek daha zordur, bu nedenle gelisme sansi
nispeten sinirlidir. Bununla birlikte, doniis, su altinda siiziilme ve kulag yeniden baglama gibi
onemli ylizme hususlarinin yani sira ilgili yiizlicli zamanlamasinin genel yiiziicii performansini
iyilestirmek i¢in nasil optimize edilebilecegi yakindan incelendiginde, bu faktorler antrenore
degerli bilgiler saglayabilir. Lyttle ve digerleri (1999) gerceklestirilen ¢alismada "yiiziiciiniin
doniis eylemindeki kiigiikk degisikliklerin, son etkinlik siiresinde Onemli gelismeler

saglayabilecegini" belirtmistir.

Basarili bir yiizerek doniis ise ¢cok sayida faktdrden kaynaklanir ve toplam doniis
performansini optimize etmek i¢in karmagik bir dizi hareket gerektirir. Bir yaris, bir dizi temel
bilesenden olusur; serbest yiiziis, start, doniis ve bitis (Honda ve digerleri, 2010) Bir yiiziiciliniin
startta harcadig siire, serbest yiizme ve doniis fazlarina gore daha az olsa da, yine de etkili bir
start, basar1 i¢in 6nemlidir (Honda vd.., 2010; Miller, Hay, ve Wilson, 1984). Bahsedilen yiizme
asamalar1 arasinda doniis, analiz edilmesi gereken en kritik asamalardan biridir. Miisabik
yiizme yarislarinda, ylizme performansindaki gelisme baslama ve donilis asamasinin
yuratilmesiyle de ilgilidir (Wada, Yamamoto, Jigami, Shimoyama, Wada ve Matsumoto,
2013).

Vurus tanimlari ve kurallar arasinda goriilen farkliliklar, her kulag i¢in doniisleri yoneten
kurallarda da goriiliir. Genel olarak, vurusun dogas: déniise dahil edilir. Ornegin kurbagalama,
yiizerken ellerin birbirini yansitmasini gerektirir. Sasirtict olmayan bir sekilde, kurbagalama
dontisti ve bitisi, iki elin ayn1 anda ve simetrik olarak duvara dokunmasini gerektirir. Serbest
stilin belirli vurug kurallar1 yoktur; bu nedenle serbest stil sirasinda donme eylemi, yiiziicliniin
bir kisminin her uzunlugun tamamlanmasindan sonra ve bitiste duvara degmesini gerektirir
(FINA, 2002-2005, s.118). Serbest stil yiizme i¢in FINA kurallar1 ayrica sunlari belirtir:
Yiiziiclinlin doniis sirasinda ve 15 metreden fazla olmayan bir mesafe boyunca tamamen suya

dalmasina izin verilmesi disinda, yiiziicliniin bir kism1 yaris boyunca su ylizeyini kirmalidir. Bu
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noktada kafa yiizeyi kirmis olmalidir (FINA, 2002-2005, s.118). Bu nedenle, serbest stil

yiizmenin sinirsiz dogasi, doniis tekniklerinin var olmasina ve gelistirilmesine izin verir.

Miisabik ylizmede doniis kadar 6n plana ¢ikan bir diger 6nemli kavram ise ¢ikistir. Bir
yarismada, yliziicii bir baslangic blogundan baslar, isarette yiiziicli suya dalar, yilizeye
ulagmadan 6nce bacaklarmi su alt1 vuruslart i¢in kullanir ve secilen stili gerceklestirir. 25
metrelik bir havuzda mesafe yaparken, yliziicii havuzun sonunda her yiizme stili i¢in farkl

sekilde uygulanan bir doniis yapar (Heinlein ve Cosgarea, 2010).

[tme asamasi, ayagin duvarla temasmi, bacak uzatmasmi ve duvardan c¢ikisi igerir.
Yiizmede yiiksek sprint hizi i¢in belirleyici faktdrlerden biri (6rnegin 50 m serbest stil) %30
daha hizli sprint siirelerine katkida bulunabilen baslangigtir (Bishop ve digerleri, 2013). Ayrica,
25 metrelik havuzda en iyi sekilde gerceklestirilen bir takla doniisii ek siire azalmasina yol
acabilir (Bishop ve digerleri, 2013). Hem iist hem de alt viicut kas giicii, hem baslangi¢c hem de
doniis i¢in 6nemli faktorlerdir (Bishop ve digerleri, 2013; West, Owen, Cunningham, Cook ve
Kilduff, 2011) ve genel gliciin 25m veya 50m gibi yiizme sprintlerinde teknikten daha 6nemli
olabilir (Morais ve digerleri, 2013).

Baslangic asamasi ayrica ii¢ asamaya ayrilabilir; blokta, ucusta ve su altinda (Cossor ve
Mason, 2001; Elipot, Hellard, Taiar ve digerleri, 2009; Hay, 1986; Thow, Naemi ve Sanders,
2012). Engellenme asamas: tipik olarak baslangi¢ sinyali ile yiiziiciiniin ayaklarinin bloklar
terk etmesi arasindaki siire olarak tanimlanir. Ugus asamasi, ayaklarin bloktan ayrilmasiyla
baglar ve yiiziiciiniin kafasinin suyla temas etmesiyle sona erer. Son olarak, su alt1 asamasi,

basin suyla temasi ile basin yeniden ylizeye ¢ikmasi arasindaki siire olarak tanimlanir.

1.6. Yiizmede Doniis, Cikis Kavramlarimm Onemi

Miisabik yiiziciiler i¢in ¢ikis ve doniisten en 1yl sonucu almak onemlidir, ¢linkii bu
onlarin bir yarista nereye yerlestirildikleri konusunda 6nemli bir fark yaratabilir. Hizli ve
verimli bir doniis yapma yetenegi yiizme yarislarinda basari i¢in hayati bir gereklilik olarak
konumlandirilmistir (Araujo ve digerleri, 2010). Yiizme miisabakalarinda yarisma, baslama,
itme ve doniis siirelerinin toplamindan olusur (Veiga, 2014). Bu nedenle, bu ¢ yiuzme
bileseninden herhangi birindeki kazang veya kayip yiiziliciiniin performansini 6nemli dl¢lide
etkileyebilir (Bhurkett, 2010).

Alan yazin incelendiginde serbest stil yiizmedeki doniisiin, yaristaki onemini vurgulayan
calismalar goriilmektedir (Araujo ve digerleri, 2010). Calismalar, dontis tekniginin

optimizasyonunun yiizme siirelerini tur bagina en az 0,20 saniye azaltabilecegini gostermektedir
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(Araujo ve digerleri, 2010; Maglischo, 2003). Yiizme siralar1 bir yiiziictiniin performansinin
ayrilmaz bir pargasidir ve bu durum doniisiin 6nemini gostermektedir (Beckett, 1985) ve
genellikle bir yaris1 kimin kazanacagini belirler (Chow ve digerleri, 1984; Thayer ve Hay,
1984). Bu nedenle, dondiirme teknigindeki bir gelisme potansiyel olarak nihai konumu
iyilestirebilir (Lyttle ve digerleri, 2000) Takahashi, Yoshida ve vd. ise (1983) takla doniisii
sirasinda, elit yiiziiciilerin duvarla temas halinde daha az zaman harcadiklarin1 ve rekreasyonel
yuziiciilere gore daha biiytik itici diirtiiler ve tepe kuvvetler tirettiklerini bildirmistir. Slawson
ve vd. (2010) dontis performansindaki %1'lik bir iyilesmenin, birinci ve ikinci bitirenler igin
100 m yarisinda podyuma ¢ikmalarini etkileyecegini ortaya koymustur. Buna ek olarak doniis
performansinda iyilesmenin, 200 m etkinligindeki tiim bitis yerlerini degistirecegini ve bitig
stiresinde 0,24 sn'lik bir azalmaya tekabiil ettiini gostermistir. Puel ve digerleri (2011)
tarafindan gerceklestirilen calisma ise doniis performansinin genel performans, erkekler 100 m

ve 200 m yaris siiresinin %2 1'ine katkida bulundugu belirtmistir.

Yiizmenin modern ¢agi, performansta dyle bir esitlik sergiliyor ki, bir finalde yarigsan
yiizliciilerin ¢ogunun gergekei bir kazanma sansi var. Sonu¢ olarak, antrenérler ve yizuculer,
daha hizli yiizmek i¢in antrenman yapmak ve teknikleri kesfetmek icin saatler harcarlar. Yakin
zamana kadar, milkemmel yiizme arayisi, doniislere ve doniis teknigine nispeten az 6nem
verilerek kula¢ mekaniginin ve fizyolojik gelisimin iyilestirilmesine daha fazla 6nem vermistir.
Bir etkinligi tamamlamak icin gecen siire yiiziicliniin performansinin nihai 6l¢iisiidiir (Hay,
1987). Toplam yiizme siiresi, baglama ve donme siirelerinin toplami olarak kabul edilebilir ve
bir ylizliciiniin bir yarig1 kazanip kazanmayacagini belirler (Hay, Guimaraes ve Grimston,
1983). Bu ii¢ yaris bileseninden herhangi birindeki kazanglar veya kayiplar bu nedenle
yiiziiclinlin performansin1 énemli 6l¢iide etkileyebilir. Kisa parkur havuzlarindaki serbest stil
yarigmalarinda doniiglerin, yaris uzunluguna bagli olarak toplam yaris siiresinin yaklagik
%20'sini ve %36'ya kadarini olusturdugu gosterilmistir (Thayer ve Hay, 1984). Ayrica, doniis
siresinin nihai olay siiresi ile olumlu bir sekilde iligkili oldugu gosterilmistir (Chow, Hay,
Wilson ve Imel, 1984). Maglischo (1993) gelistirilmis doniislerin, sprint yaris siirelerini
uzunluk basina en az 0,2 s azaltabilecegini ve daha fazla sayida doniis nedeniyle daha uzun
yariglarda yiizme siirelerinde daha da biiyilik azalma olasilig1 oldugunu belirtti. Uzun parkurlu
1500 m serbest stil yarisi, bir start ve 29 doniisten olusur. Bu nedenle tur basina 0,2 s'lik zaman
kazanimi, bu olay i¢in toplam yaris siiresinde 5,8 s'lik onemli bir azalmaya esit olabilir.
Yarigmaci yiizme i¢in genel performansta dontislerin goreceli nemine ragmen, nispeten az

sayida ¢aligma doniiste kullanilan teknikleri ele almistir. Hay (1984) tornalama tekniklerini
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incelemek i¢in basit, kullanigh ve ¢cok yonlii yontemlerin olmamasini, bu tiir calismalarin sinirli

sayida olmasinin nedeni olarak gosterdi.

Perth'deki 1998 Diinya Yiizme Sampiyonasi'ndaki ortaya konan ¢alisma sonuglari yiizme
dis1 siirenin performansa etkisini ortaya koyan énemli 6rneklerden olmustur. Bulgular 6zellikle
100 m veya daha kisa yarigslarda baslama zamani ile genel performans arasinda yiiksek
korelasyonlar gostermistir (Mason, 1999). Ayrica, yedi yillik bir siire boyunca gerceklestirilen
dokuz uluslararast yarigmanin korelasyonel analizi performansi artirmak icin daha kisa
olaylarda en basaril1 stratejinin hizli baglangiglar oldugunu gozlemledi (Robertson ve digerleri,
2009). Benzer sekilde kadinlar 200 m serbest yariginin ilk 50 m'si Sidney Olimpiyatlari'nda
madalya kazananlar igin en énemli degisken oldugu goriilmiistiir. Bu baglamda yarisin baglama
asamasinda kazanilan herhangi bir kiiciik iyilesme, genel rekabet performansinda 6nemli
gelismelere yol agabileceginden, bir¢ok elit yiiziicii igin avantajli olabilir (Breed ve McElroy,
2000). Buna ek olarak Pla ve digerlerine (2021) gore, 100 m kisa kulvar serbest stil yarislarinda
yiizme dig1 silirenin (baslangi¢ asamasi ve doniis asamalari) katkisinin toplami, Diinya

Sampiyonasi yiiziiciileri i¢in %39, 1'dir.

Bu baglamda yiiziiciiler, daha yiiksek performans elde etmeyi amaclarken, yiizme
yariginin  her bileseninden tam olarak yararlanmalidir ve farkli antrenman metodlar

uygulayarak bu degiskenleri gelistirmeli, giderek esitlenen siirelerde farklilik yaratmalidir.

1.7. Pliometrik Antrenman

Yiiziiciilerin performans gelisimi i¢in kullandig1 bir antrenman metodu olan Pliometrik,
oncelikle karada kullanilan etkili bir egitim yontemidir; 6zellikle sprint yarigmalarinda yiizme
performansini artirmaya yardimer olduguna inanilmaktadir. Pliometrik egzersiz, eksantrik bir
kasilma ve ardindan giiclii bir patlayic1 hareketle sonuglanan hizli bir esmerkezli kasilma olarak
tanimlanan fiziksel bir egzersizdir (Martel vd. 2005). Pliometrik egzersizlerin alt ekstremite
kuvvetinde (Arazi ve Asadi, 2011;; Martel vd. 2005) ve Ust ekstremite kuvvetinde gelisme
sagladig1 bildirilmistir (Ranjbar, 2011). Pliometrik antrenman yaralanma riskini azaltmak igin
belirli yonergelere gore uygulandiginda, néromiiskiiler fonksiyonda ve kemik yogunlugunda

artis sagladigi bilinmektedir (Faigenbaum ve digerleri, 2009).

Pliometrik antrenman, sporcunun zorunlu eksantrik kasilma (yliksekten diisme gibi)
kullanarak dikey sigrama performansini artirmaya ¢alistig1 egzersizlerdir (Bedi vd, 1987). Bu

nedenle pliometrik antrenman, mutlak gii¢ ile patlayici gii¢ arasinda olas1 bir baglantiy1 temsil
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edebilir. Pliometrics terimi, kasin esmerkezli bir kasilmadan 6nce kuvvetli bir sekilde gerildigi

egzersizler i¢in kullanilmistir (Bedi vd, 1987).

Pliometrics teriminin, biiylitmek veya artirmak anlamina gelen Yunanca "pleythyein"
kelimesinden tiiretildigine inanilmaktadir. Ayrica, sirasiyla daha fazla ve 6l¢ii anlamina gelen
Yunanca "pilo" ve "metrik" kok sozcliklerinden de kaynaklanmis olabilir (Hatfield, 1983).
Pliometrik antrenman ilk olarak 1960'larda Sovyetler Birligi'nde yayginlasti (Costello, 1984).
SSCB'de, bir sporcunun hizli bir sekilde giic uygulayabilmesi i¢in, antrenmanin gercek
performans hizlarini simiile eden hizlarda yapilmasi gerektigi yaygin olarak kabul edilir. Sovyet
spor bilimcileri ve antrendrleri, kas grubunu kuvvetli eksantrik kasilmaya sokan ve hemen
ardindan esmerkezli kasilmaya sokan bir egzersizin, sporcunun daha fazla kas giicli liretme
yetenegini gelistirecegi sonucuna vardilar (Hatfield, 1983). Derinlik atlama, bir¢ok pliometrik
egitim tekniginden biridir. Derinlik atlamasi yapmak i¢in, sporcu genellikle 0,2 m veya daha
yiiksek bir raftan yere adim atar. Sporcu yere iner inmez maksimum eforla dikey veya yatay
sigrama yapar (Bedi vd, 1987). Derinlik sigramalarinin da yer aldigi antrenman programlarina
katilan sporcularin dikey sigrama yeteneklerinin belirgin sekilde arttig1 bildirilmistir (Clutch
vd.).

Germe refleksi, viicut kasi ani bir kuvvetli gerilmeden korumaya calisirken, kas
kasilmasina neden olan istemsiz bir savunma mekanizmasi gorevi goriir. Miyotatik refleksin
getirdigi egitim etkileri hararetle tartisildi. Brown ve vd. (1986) derinlik atlamanin, belki de
miyotatik refleksin artmasina yanit olarak, kasi daha hizli kasilmasi igin egitiyor gibi
goriindiiglinii 6ne siirdii. Steben ve Steben (1981) pliometrik egitimi takiben dahili olarak
meydana gelen her seyin, refleks arkinin giiglenmesi icin gereken siireden daha hizli olmasi
gerektigini one slirdiiler. Pliometrik egitimin kolaylastirdig1 performans artisinin bir refleks
fenomeninden ziyade elastik bir geri tepme nedeniyle oldugu goriisiinii desteklediler.
Mantiklari, isin negatif evresinde kullanilan enerjinin bir kismimin pozitif ¢alisma evresinde
kullanilabilecegi varsayimina dayaniyordu. Ayrica, sporcunun becerisiyle artirtlan enerji geri
dontisti, sonraki kasilma i¢in ek enerji sagladi. Cavagna ve arkadaglarina (1968) gore elastik
geri tepme bir kas dnceden gerildiginde ve ardindan hemen kasildiginda meydana gelir. Kas

daha sonra bdyle bir 6n gerilme olmadan kasilan bir kasa gore daha buyUk bir kuvvet Uretir.

Derin atlama egzersizlerinin dikey sigrama yeteneginin performansini artiracagr daha
once gosterilmistir (Grigas, 1986). Kuvvet antrenmani, kaslarin biiyiilk miktarda kuvvet
uygulamasina izin verir, ancak bu tiir bir antrenman tek basina mutlaka dikey si¢crama

performansini iyilestirmeyecektir (Semenick ve Adams, 1987). Ampirik kanitlar, "sigrama
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zinciri" kaslarinin (kalgalar, kuadriseps, hamstrings, gastrocnemius, ayak tabanlari, trapezius
ve deltoidler) guclendirilmesini igeren bir ilerlemenin, diizenli atlama egitimiyle birlikte
sporcunun atlama yetenegini en st diizeye c¢ikarmasmma da yardimci olabilecegini

diistindiirmektedir.

Sigramaya 6zel egzersizler, sporcuya kuvvet antrenmani yoluyla elde edilen kuvveti daha
kisa bir siire boyunca uygulamasini1 6gretir. Daha hizli uygulanan bu kuvvet genellikle daha
gliclii kas kasilmalarina izin verir (Semenick ve Adams, 1987). Bu nedenle, eklenen agirliklarla
yapilan bir pliometrik antrenman kombinasyonu, artan bacak kuvvetinin yani sira dikey sigrama

performansina da katkida bulunmalidir.

Plyometric jumping, uygulayicilarinin dikey sigrama yetenegini gelistiren bir antrenman
yontemidir. Voleybol, basketbol, atletizm veya jimnastik gibi tekrarli sigramalarin kullanildigi
sporlarda dikey sicrama performansindaki gelisme ¢ok énemlidir. Onceki calismalar (Clutch
vd, 1983; Costello, 1984) pliometrik egitime veya atlama teknigindeki degisikliklere yanit

olarak tepe giicii ve esmerkezli kuvvet gelisimini inceledi.

Pliometrik antrenmanlar (eszamanli Pliometrik Antrenman) "Germe-kisalma dongiisii
antrenmanlar1 olarak da bilinen sporcunun, yliksekten diisme gibi zorunlu eksantrik kasilma

yoluyla asagidaki egzersiz performansini artirmaya ¢alistig1 egzersizlerdir" (Bedi ve ark, 1987).

Pliometrik Antrenmanin Giincel Teorilerinden Ik teori, depolanmus elastik enerji
teorisidir. Kuvvet antrenmaninin, kaslarin asir1 yiiklenmesinin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan
hipertrofi ile kas kasilmalarinin hizin1 ve giiciinii arttirdigi gosterilmistir (Berger, 1963). Bu
hipertrofi, kasin daha fazla kuvvet liretmesini saglar. Kuvvet ne kadar biiyiik olursa, elastik
elemanlar o kadar fazla gerilebilir ve bdylece elastik enerji depolanabilir (Cavagna, 1977).
Pliometrik egzersiz performanslarinin yiizme performansi ve ylizmeye baslama {izerindeki
etkisi ise son donemde arastirmacilar ve uygulayicilar tarafindan incelenmistir (Bishop ve

digerleri, 2009).

Alan yazin incelendiginde pliometrik antrenmanin performans etkilerini inceleyen
calismalar 6n plana ¢ikmaktadir. Ornegin Kumar (2014) yerel yiizme kullplerinden 10 ila 16
yaglart arasindaki 22 gen¢ yiiziicliniin katilimi ile gergeklestirdigi calismada pliometrik
miidahale grubunun kontrol grubuna gore baslangigtan itibaren siirelerini 3,38 saniye
tyilestirdigini gostermistir.

Bedoya ve digerleri (2015) gergeklestirdigi sistematik derleme, pliometrik antrenmanin

futbol performansi tizerindeki genel etkinligini incelemistir. Arastirma sonuglar1 6zellikle 20
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yas alt1 futbolcularda pliometrik antrenmanin sprint, ziplama, topa vurma ve ¢eviklik iizerindeki

pozitif etkisi oldugunu ortaya koymustur.

Patlayict bacak guct, voleybol smag, basketbol smag ve atletizmde uzun atlama kosusu
dahil olmak iizere bircok spor becerisinin gerekli bir bilesenidir. Patlayici giicli ve sigrama
performansini iyilestirmek igin yillar boyunca g¢esitli teknikler oOnerilmistir. Pliometrik
antrenman, voleybol, basketbol, atletizm ve diger spor aktivitelerinde basarili performans i¢in
gerekli olan dikey sicrama yetenegini gelistirmek 6nemli bir yontemdir. Bir kondisyon teknigi

olarak pliometrik antrenman, kuvvet antrenmani alaninda biiyiik ilgi gérmiistiir.

1.8. lizokinetik Kuvvet

Performansa etki eden faktorler incelendiginde kaslarin giiciiniin en biiyiik katki saglayan
faktor oldugu goriilmektedir (Troup, 1999). Izokinetik Kuvvet izokinetik bir kasilma sirasinda,
sabit hizda kisaldig1 icin kas tarafindan gelistirilen gerilim, tiim hareket aciklig1 boyunca tiim
eklem acilarinda maksimumdur (Fox ve digerleri, 1988). Bir grup kasin dnceden belirli bir hiz
ile sinirlanmis ve sabitlenmis 6zel bir alete tepki verdigi esmerkezli maksimum gug¢ "izokinetik
gii¢" olarak tanimlanir. izokinetik kuvvet, belirli bir hizda kasilma sirasinda gelistirilebilecek
en yiiksek tork degeridir. Izokinetik olarak kasilan kaslar, her etki igin esit ve zit bir tepki vardir
kuralina gore tiim hareket agikligi boyunca kuvvetlere uyum saglayabilen bir direngle karsi

karsiya kalirlar (Fox ve digerleri, 1988).

Izokinetik egzersiz, mekanik olarak sabit bir hizda harekete izin veren ve kasin kisalma
araliginin her noktasinda ve bazi optimal kisalma hizlarinda gelistirme kapasitesini gelistiren
dinamik gerilimiyle dogal olarak orantili bir direng sunan bir yiike karsi yapilir. Izokinetik
egzersiz 1966'da Perrine (1968) halen hastanelerde ve rehabilitasyon merkezlerinde kullanilan
Cybex Exerciser adl1 ilk izokinetik egzersiz aletine dnciiliik etti. Izokinetik, agirlik ¢alismasinin
yerine ge¢cmez, ancak egzersizin hizin1 geciktiren ve dogal olarak kas dinamik gerilim
gelistirme kapasitesiyle orantili diren¢ sunan baska bir direncli egzersiz seklidir. Bu her agida
ve her tekrarda maksimum kas yiiklenmesine izin verir. Once hiz kontrol edilir ve ardindan
ikinci olarak, kullanici tarafindan uyguladigi ¢aba miktari ile direng gelistirilir. Perrine bu
ifadeyi izokinetik egzersizin tanimi olarak yapar: Izokinetik egzersiz, mekanik olarak sabit bir
hizda harekete izin veren ve kasin kisalma arali§inin her noktasinda ve her noktasinda dinamik
gerilim gelistirme kapasitesiyle dogal olarak orantil1 bir direng sunan bir yiike kars1 gerceklesir
(Perrine, 1968). Perrine'e gore izokinetik egzersizin izotonik veya izometrik egzersize gore

avantajlar1 sunlardir: (1) daha fazla giic kazanimi, (2) kas agrisindan ve kalic1 zayifliklardan
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kurtulma, (3) daha fazla kardiyovaskiiler uygunluk, (4) gelismis metabolik uygunluk, (5)
emniyetle derz giiclendirme. Izometrik, izotonik ve izokinetik egitim yontemlerini karsilastiran
aragtirmalarin ¢ogu, izokinetik tercih olmak iizere iiclinde de giic artis1 gOstermistir

(Rosentswieg ve Hinson, 1972).

Yizme, iyi bir performans elde etmek icin yiksek kas gucl ve teknik beceri gerektirir.
Yiizmede performans, ilgili kas gruplarinin gelisimi ve antropometri dahil olmak {izere bir dizi
faktore baghdir. Baz1 arastirmacilar, ilgili kas kuvvetinin gelistirilmesinin bagariya ulasmak
icin 6nemli oldugunu belirtmislerdir (Gola ve vd., 2014). Kas kuvveti ile ylizme performansi

arasinda giiclii bir iliski vardir.

1.8.1. lizokinetik Kuvvet ve Yiizme

Mameletzi ve vd. (2003) yiizme sporunun alt ekstremitede yiiksek kas giicii gerektirdigini
one siirmiislerdir. Benzer sekilde, senkronize yiiziiciilerle yapilan bir arastirma, performans ile
alt ekstremite kasinin izokinetik kas kuvveti arasinda giiclii bir iliski oldugunu bulmustur
(Yamamura ve vd., 1999). Ote yandan, Gola ve vd. (2014) alt ekstremite kaslarinin izometrik
kuvveti ile 25 m veya 50 m yiizme performansi arasinda bir iliski olmadigin1 bildirmistir.
Ayrica izokinetik kuvvet degerleri, hamstring/kuadriseps oranin1 (H/Q) degerlendirmek i¢in
kullanilir ve bu oran, hamstring ve kuadriseps moment-hiz paternleri arasindaki benzerligi
incelemek ve diz fonksiyonel kabiliyetini ve kas dengesini degerlendirmek i¢in kullanilmistir

(Rosene ve vd., 2001).

Izokinetik kas testleri de yiizme branginda siklikla kullanilmaktadir. Ornegin kuadriseps
kas grubunun fonksiyonel yetenekleri ile yiizme hizi arasinda iligki kurmak icin giivenilir
oldugu gosterilmistir (Dalamitros ve vd., 2014). Ayrica, diz ekstansorlerinin izokinetik kuvveti
ile 25 ve 50 yarda kisa mesafe ylizmede kanat ¢irpma arasinda bir iliski bulunmustur
(Mookerjee ve digerleri, 1995). Bununla birlikte, ¢esitli kaslarin fonksiyonel durumunun yiizme
performans ile iliskisi heniiz kapsaml1 bir sekilde ¢alisilmamustir. Izokinetik kuvvet l¢iimleri,
tanimlanmis bir kas grubu ile paletle yiizme siiresi arasindaki iliskiyi inceleme firsatt sunar.
Mevcut calismada, monofin yiizme hiz1 ile diz ve kalca eklemleri ile govde kaslarinin tizerinden
gecen ekstansor ve fleksor kaslarin fonksiyonel durumu arasinda bir iliski olup olmadigini

belirlemek icin izokinetik dl¢iimler kullandik.

Yiizmede, sporcunun hizi artirmaya ve ayni zamanda onu korumaya yardimci olmak i¢in
sudaki belirli malzemeleri (pedallar, paletler, cekme samandiralar1 ve dayaniklilik lastigi gibi)

kullanildig1 baz1 ¢aligmalar vardir. Yiizmede kuvvet calismalar1 suda yapilanlar ve yerde
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yapilanlar olarak iki gruba ayrilir. Yerde yapilan kuvvet caligmalar1 arasinda agirlik ¢caligsmalari,
saglik topu calismalari, sigcrama caligmalari, core bolge egzersizleri, viicut agirligi calismalari,
izokinetik hareketlerin yapildig1 vasa trainer veya izokinetik swim bench galigmalari, thera band
ve rubber egzersizleri, trx egzersizleri yer almaktadir (Yapici vd., 2016). Core egzersizleri de
son zamanlarda oldukca popiilerlik kazanmis ve egzersiz planlarinda 6nemli bir yer tutmustur

(Riewald, 2003).

1.9. Kuvvet Antrenmanlari

Kuvvet, hiz ve dayaniklilik sportif ylizmenin sonucu iizerinde en biiyiik etkiye sahip olan
motor beceriler olarak siralanmaktadir. Kuvvet kaslar tarafindan tretilir ve kuvvet tiretme
giiclinli artirmak i¢in gii¢c ve kuvvet dnemlidir. Giig, bir kasin veya kas grubunun belirli bir
hizda olusturabilecegi maksimum kuvvet olarak tanimlanir (McArdle, Katch ve Katch, 2007).
Insan viicudunda kuvvete katkida bulunan birgok faktér, kasin kesit alani, lif tipi, kas uzunlugu,
eklem agis1, viicut biiyiikliigii, néral kontrol ve kas kasilma hiz1 vardir ve bunlar ayn1 anda
calisir (McArdle, Katch ve Katch, 2007). Bir sporcu giiglendiginde, daha fazla kas lifini uyaran
daha fazla motor {inite igse alinir. Noronlar, kaslarin kuvvetini ve néromiiskiiler islevini artiran
daha hizli ve daha yiiksek frekansta ateslenir (McArdle, Katch ve Katch, 2007). Bu sekilde
sporcu daha fazla kas lifini aktive edebilir ve daha fazla agirlik kaldirabilir. Iskelet kasi lifleri
farkl ozelliklere sahiptir ve insanlarda genellikle ii¢ tipe ayrilir (Tip I, Tip lla ve Tip IIx)
(McArdle, Katch ve Katch, 2007) Farkli kaslar, {ig lif tipinin farkli kombinasyonuna sahiptir ve
TP'nin kuvvet iiretimi ve kullanimi, lif tiirleri arasinda farklilik gosterir. Ug lif tipinin
kombinasyonu ve ATP'nin iretimi ve kullanimi lifler arasinda farklilik gosterir. Tip I lifler
genellikle yorulmaya daha direnglidir ve oksijenin daha fazla mitokondri araciligiyla mevcut
oldugu aerobik kosullarda kullanilir. Tip II (Tip lla ve Tip IIx) lifler, hizli kuvvet iiretimine
sahiptir ve oksijenin bulunmadigi anaerobik c¢alismalarda kullanilir ve glikoliz sisteminin
kullanimina dayanir (McArdle, Katch ve Katch, 2015). Hizli kasilan lifler, yavas kasilanlara
(Tip I) kiyasla gerilim gelisiminde ii¢ ila bes kat daha hizli olabilir. Agir kuvvet antrenmani
yaparken kasta hasar olacaktir ve antrenman seansindan sonra kasin gii¢ kazanmasi i¢in
toparlanmasi gerekir. Kuvvet antrenmani ve kuvvetin iki faktdrden geldigi diistiniilmektedir;
aktif kas liflerinin enerji tikenmesi yoluyla metabolik stres ve harici bir kuvvete karsi aktif kas

gerginligi yoluyla mekanik stres (Mangine ve vd., 2018).

Kuvvet antrenmaninin ek faydalar arasinda gelismis kardiyovaskiiler uygunluk, gelismis

viicut kompozisyonu (azalan viicut yagi ve/veya artan kas), gelismis kemik mineral yogunlugu,

20



kan lipit profillerinde olumlu degisiklikler ve gelismis zihinsel saglik yer alir (Faigenbaum,

2000).

1.9.1. Yiziiciilerde Kuvvet Antrenmani

Yizme, 0Ozellikle rekabet duzeyinde, blylk 6lcude kas giicine dayanan bir spordur
(Girold ve digerleri, 2007). Bu nedenle antrendrler, havuzda yiizme antrenmani ile kuru alan
antrenman aktivitelerini birlestiren genel bir antrenman planmi gelistirerek bu fizyolojik
kapasiteleri gelistirmeyi amagclar. Yiizme performansinin belirli faydalar {izerinde oybirligiyle
bir anlagma olmamasina ragmen, kuru alan kuvvet antrenmani ¢ogu antrendriin yiizme
antrenman regetesinde yaygin bir uygulamadir (Aspenes ve digerleri, 2009; Garrido ve

digerleri, 2010).

Yiziiciiler i¢in geleneksel kuvvet antrenmani, karada, lat-pulldowns, triceps extensions,
bench-press, squat, dips ve pull-up gibi yiizme hareketlerine benzeyen egzersizler kullanilarak
gerceklestirilir. Geleneksel yliksek giiclii kuvvet antrenmani, yliksek hacimli, diisiik yogunluklu
antrenmana kiyasla daha hizli tip II kas liflerinin daha iyi bir sekilde ise alinmasini ve daha az
norolojik yorgunluk saglar (Crowley, Harrison ve Lyons, 2017). Yziictlerin bir spor salonuna
erisimi yoksa, yardimli agirlik ¢aligmasi, yalnizca viicut agirligini kullanarak kas giicln
artirmanin bagka bir yoludur. Gergeklestirilen arastirmalar, yiiziiciilerin ya serbest agirlikla ya
da agirlik destekli antrenmanla yaptiklari bir miidahaleden sonra, serbest stil ylizme

performansinda gelisme kaydettigini ortaya koymustur (Trappe ve Pearson, 1994).

Buna ek olarak ylizme performansi, iist ve alt viicudun kuvvetine ve kas giiciine biiyiik
olgtide baglidir (Newton ve digerleri, 2002; Girold vd., 2007) ve arastirmacilar, kas kuvvetinin
yiizme hiziyla olumlu bir sekilde iliskili oldugunu bildirmektedir (Newton ve digerleri, 2002;
Aspenes vd., 2009). Spesifik olarak, iist viicut kas kuvveti, yiizme hizi (r = 0.87) 4 (Platanou,
2005;) ile yiiksek oranda iligkiliyken, alt viicut kas kuvveti ve giicli orta derecede iligkilidir
(West vd, 2011). Yizicilerde serbest agirliklar ve makineler kullanilarak yapilan direng
egitimi, kuvvet gelistirmelerine ve ylizme performansinda gelisime katki sunmaktadir (Amaro,
Marinho, Marques, Batalha ve Morouco, 2016). Kuvvet antrenmani uygulayarak, siire sirasiyla
50m ve 25m'de %2 ve %4 azaltilabilir (Morougo ve vd., 2011). Bu ayn1 zamanda kulag
uzunlugunu artirabilir (Barden ve Kell, 2009). Bagka bir ¢alismada, 400m serbest stilinin de
agir kuvvet antrenmani uygulanarak gelistigi gosterilmistir ve izometrik antrenmanin
kullanilmasiyla 6zellikle dirsek fleksiyon ve omuz ekstansiyon kaslarinda daha fazla gelisme

saglanabilecegi ve yiizme performansina olumlu katki sagladigi gériilmiistiir (Gola vd, 2014).
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Buna ek olarak serbest agirliklarin kullanildig1 geleneksel kuvvet antrenmani, serbest stilde
performansi %2'nin {lizerinde artirdi; bu, yiizme siiresinde yaklagik 5 saniye azalma anlamina
gelir ve 400m'de siire 3,74 saniye kisald1 (Gonzalez-Boto, Salguero, vd. 2008). Yuzicullerde
karada gercgeklestirilen kuvvet antrenmanindan sonra yiizme performansini arastiran ¢ok sayida
caligma vardir. Bu c¢alismalar kuvvet antrenmaninin yiizme performansi {izerinde olumlu
etkilerini bildirmistir (Girold vd, 2007; Aspenes vd, 2009; Bishop vd, 2009) 2012). Kuvvet
antrenmani ile kula¢ basina mesafe (Girold vd, 2012) ve kulag siklig1 (Strass, 1988) gibi teknik
parametrelerin de iyilestirildigi bildirilmistir. Yukarida belirtilen ¢alismalarin aksine, bazi
arastirmacilar kuvvet antrenmanindan yilizme performansi iizerinde higbir olumlu etki
bildirmemislerdir (Tanaka vd, 1993; Sadowski vd, 2012). Tanaka ve digerleri, (1993) kara
egzersizlerinden yilizme performansina pozitif bir giic kazanimi aktariminin olmamasinin,

potansiyel olarak antrenmanin 6zgiilliigiiniin olmamasindan kaynaklandigini 6ne siirmektedir.

1.9.1.1. Ergenlerde Kuvvet Antrenmani

Granacher ve digerleri, (2016) ve McCambridge ve Stricker'a (2008) gore, direng egitimi
olarak da bilinen kuvvet antrenmani, gencler igin egzersiz programlarinin ortak bir bilesenidir.
Cocuklar ve ergenler i¢in kuvvet antrenmani kullanmak, kas kuvvetini, giiclinli veya hacmini
arttirmak, dayaniklilig1 arttirmak veya yukaridaki 6zelliklerin bir kombinasyonu gibi belirli
egzersiz programi hedeflerine odaklanmalidir. Kuvvet antrenmani planlart genellikle serbest
agirliklarin, kasnak agirliginin, elastik borularin veya bir sporcunun viicut agirliginin
kullanimini igerir. Bu nedenle, kullanilan direncin hacmi, yogunlugu ve sekli ile direng

egzersizlerinin siklig1, 6zel program hedeflerini karsilamak tizere uyarlanmalidir.

Alan yazin incelendiginde, ergenlerin kuvvet antrenmani kullanmaktan fayda sagladigini
dogrulamistir. Ornegin, Lloyd ve digerleri (2016) ergenlerin yetiskinlere kiyasla ilk direng
egitimi sirasinda gii¢ kazanimlariin arttigini buldu. Ayrica, Lloyd ve vd. (2016) ve Bedoya ve
digerleri. (2015) kuvvet antrenmaninin, sporcularin esneme-kisalma dongiisii (SSC)
kullanilarak iiretilen gii¢ ¢ikisini biiytlik 6l¢iide iyilestirdigini bildirmistir. Bu nedenle, her tiir
kuvvet antrenmani programi, performansi artirmak i¢in Onerilen yogunluklar1 kullanan
uzmanlar tarafindan dikkatlice tasarlanmalidir. Ozellikle ergenler igin kuvvet antrenmaninin
cesitli avantajlar1 vardir. Behm ve digerleri, (2017) kuvvet antrenmani kullanan ergenlerin,
viicut kiitlesini hesaba katacak sekilde ayarlandiklarinda yetiskinlere gore nispeten daha diisiik
kas giicli ¢iktis1 trettiklerinden bahsetmistir. Lloyd ve arkadaslarina gore. (2016), kuvvet
antrenmani, ergen sporcularin pliometrik antrenman kullanarak tirettigi gii¢ ¢ikisini biiyiik

olgtide gelistirir. Caligsma, bu farkliliklari, genellikle biliylime ve olgunlagsma sirasinda ortaya
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cikan anatomi ve fizyolojideki degisikliklere bagladi. Dotan ve digerlerinin (2012) goriisiine
gore bu degisiklikler, viicut kapasitesi, histoloji, i¢ ve dis eklem kuvveti, mekanik tendon
ozellikleri ve merkezi sinir sistemi gelisimini icerir. Ergenlerin yiiksek yogunluklu egzersizden
yetiskinlere gore daha hizli iyilestigi kabul edilmektedir ve bu nedenle ayn1 egitim standartlari
gecerli degildir. Bu tepkiler ve modifikasyonlar, ergen sporcularin direng antrenmanini
yapilandirmak igin kullanilan rehberligin temelini olusturdugundan (Lloyd ve Oliver, 2012)
ergen diren¢ antrenmanina yetiskinlerle karsilastirildiginda bu spesifik tepkilerin takdiri ve

bilgisi, optimal receteye izin vermek icin gereklidir (Lloyd ve Oliver, 2012).

Ergenlerde kuvvet antrenmani programlarinin spor performansindaki ve yaralanmalarin
onlenmesindeki gelismeleri artirdig1, yaralanmalardan rehabilitasyonu destekledigi ve saglam
bliyime ve gelisme i¢in fizyolojik temeli olusturmaya yardimci oldugu gosterilmistir
(McCambridge ve Stricker, 2008). Ayrica, kuvvet antrenmaninin kardiyovaskiiler zindelik,
viicut kompozisyonu, kemik mineral yogunlugu, kan lipit profilleri ve zihinsel saglik tizerinde
yararlt etkileri oldugu gosterilmistir (Faigenbaum, 2000; Stricker, 2002). Ek olarak, kuvvet
antrenmani, Ozellikle uygun sekilde tasarlandiginda ve denetlendiginde, ergenlik oncesi ve

ergenlerde kas kuvvetini artirabilir (McCambridge ve Stricker, 2008).

1.10. Yuzucu Fizyolojisi

Yiiziiciilerin fiziksel ozelliklerinin gozden gecirilmesi, o sporda basaritya en uygun
morfolojik Ozelliklerin tanimlanmasi i¢in bir temel saglayabilir (Montpetit 1983). Birinci Sinif
Yiiziiciiler Sporcular arasinda, yiiziicliler referans popiilasyondan daha uzun ve daha agirdir.
Aslinda, yiizme de dahil olmak iizere bir¢ok atletik yarismada ¢ok uzunlar lehine ezici bir
onyarg: vardir (Khosla 1983, 1984). 1964'ten bu yana Olimpik yiiziiciilerde agirlikta orantili
bir artis olmadan viicut boyunu artirmaya yonelik bir egilim var gibi gériinmektedir 1976 ve
1980 Olimpiyatlarinda finalistler, finalist olmayanlardan 2.8 kg daha uzun ve daha agirdi
(Khosla 1984). Kazananlar ayrica diger finalistleri boy olarak geride birakti. Salvadori (1983)
tarafindan 1983 Avrupa Sampiyonasinda yapilan gozlemler, yiiziiciilerin ortalama boyunun
Montreal Olimpiyatlarindaki yiiziiciilerden 5 cm daha uzun oldugunu gostermistir. (Salvadori,
1983, akt. Lavoie, 1986). Erkek ve kadin finalistlerin ortalama boylar1 sirasiyla 187.0 ve
174.2cm idi. Olimpik kadin yiiziiciilerde Khosla (1984) Miinih ve Montreal'deki yiizme
yarigmalarinda madalya alan 23 sporcunun boylarmin 174 cm'ye esit ve onu astigini bildirdi.
Bu, onlar1 ABD'de 18 ila 24 yas aras1 kadinlar i¢in boy dagiliminin iist sinirina (yiizde 97,5)
yerlestiriyor. Genel olarak ayni spor dalinda farkli yarismalarda yer alan yarigmacilar arasinda

viicut dlgiilerinde 6nemli farkliliklar oldugu soylenebilir. Tittel ve Wutscherk (1972) yiziculer
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icin kula¢ i¢inde ve kulaglar arasinda viicut biylikliginde farkliliklar goézlemledi
(Hebbelinck,1974). Ancak, bu farkliliklar Mexico City Olimpiyat verilerinde oldugu kadar
belirgin degildi (De Garay ve digerleri, 1974) 47 seckin erkek ylziictinln (Olimpik yizuculer,
NCAA tiim Amerikalilar ve kolej sampiyonlar1 dahil) katildig1 bir anket, yarigsmalar arasinda
boy ve agirlik bakimindan farkliliklar gosterdi; sprinterler ve sirtiistii yiiziiciiler daha uzundu

(Spurgeon ve Sargent 1978).

'Sprint' grubu en uzun ve 'sprint kelebek' grubu en kisaydi. Diskriminant fonksiyon
analizi, 'sprint kelebegi' yiiziiciilerini dogru bir sekilde (%100) diger tiim gruplardan fiziksel
olarak farkli olarak smiflandirdi. O halde genel olarak hem erkek hem de kadin Olimpik
yuzucudler igin, 100m ve 200m serbest yizuciler ile 100m ve 200m sirtiistii yiiziictilerin
yiiziiciiler arasinda en uzun oldugu kabul edilirken, kurbagalama ve kelebek uzmanlarinin
benzersiz bir fizigi oldugu kabul edilir (Bulgakova 1978; Salvadori 1983). Basarili uzun mesafe
yiiziiciiler digerlerinden daha kiiciik ve daha hafiftir (Bulgakova 1978; Salvadori 1983).
Yiizmede vyiiksekligin avantajli olmasinin nedenleri kolayca agiklanabilir. ilk olarak,
hidrodinamik teorisinden, ayn1 hizda daha uzun boylu bir kisinin suda ilerlemek i¢in daha kisa
boylu bir kisiye gére daha az giice ihtiyag duydugu gosterilebilir (Orvel vd. 1981). Ikinci olarak,
yiizme yarislarinda yarislar ayakta dalistan baslar (sirtlistii hari¢) ve parmaklarin uzanmis
dokunusuyla sona erer. Diger seyler esit oldugunda, daha uzun bir yliziicii bir yarista daha az
mesafe kat eder. Ugiinciisii, yiizmede yiiksekligin ek avantajlari, vurus sirasinda uzuvlarm kat
ettigi daha biiyiik mesafeden (Ingen Schenau 1981) ve havuzun ucundan daha fazla dénerek

yuzerek mesafeyi azaltabilme yeteneginden elde edilir.

Yiiziiciilerin uzuv uzunlugu ile ilgili olarak, yiiziiclilerde bulunan daha biiyiik kol
acikliginin boy oranina dikkat edilmesi ilgingtir. Yiiziiciiler i¢in boydaki bu 6nyargi, bazi ilging
sorular1 glindeme getiriyor. Baz1 Asya, Afrika ve Latin popiilasyonlarinda sampiyon yiiziiciiler
icin gereken fiziksel boyut bulunmadigindan (Khosla 1983), bu iilkelerden gelen ortalama
boydaki yetenekli adaylarin uluslararasi yarismalarda basariyla rekabet etme sansi ¢ok azdir.
Ornegin, cesitli raporlarda (Khosla 1984; Salvadori 1983) gosterildigi gibi, kadin yiiziiciilerin
ortalama boyu 170 cm ve tizerindeyse, Japonya'daki kadinlarin %0,3'iinden daha azinin bu boya
sahip oldugu bulunur. 12 yiizme yarisinda diinya siralamasinda ilk 25 sirayr Batili iilkelerin

almasinin belki de nedeni budur.

Buna ek olarak Uluslararasi ve yiiksek kalibreli yiiziiciiler dansitometri ile dl¢iildiiglinde
kontrol deneklerine gore daha az yaga sahiptir (Faulkner 1968). Bir bltun olarak, erkek

yiizliciiler %5 ila %10 viicut yag: sunarken, kadinlar 6nemli 6l¢iide daha yiiksektir (%14 ila
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%19). Dansitometri disinda, deri kivrimlari, atletlerde deri alt1 yagin degerlendirilmesinde
ozellikle yararli olmustur. Yiizde viicut yagina doniistiirilmediklerinde, antrenman ile
degisiklikleri degerlendirmeye ve minimum viicut yagi i¢in hedefler olusturmaya hizmet
ederler. Genellikle antrendriin amaci, antrenman yoluyla yagsiz viicut kiitlesini arttirirken ayni

zamanda viicuttaki yag igerigini azaltmak veya sabit tutmaktir.

Bazi aragtirmalarda arastirmacilar, viicut kompozisyonu agisindan kiz ve erkek cocuklar
icin egitime farkli tepkiler bildirdiler. Hem Helmuth (1980) hem de Kellett ve digerleri. (1978)
yogun yiizme egitiminden sonra erkeklerde deri kivrim kalinliklarinda azalmalar bulmus, ancak

kizlarda bu azalmay1 bulamamastir.
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IKINCI BOLUM
YONTEM

2.1. Arastirma Modeli

Bu calismada deneysel arastirma desenlerinden On test son test kontrol gruplu arastirma
modeli uygulanmistir (Blyukoztlrk, 2011). Deneysel arastirma yontemi, herhangi bir etkeni
inceleyerek degiskenler arasindaki neden-sonug iligkilerini tespit etmek ve sonuglari
karsilastirarak 6lgmek i¢in kullanilan arastirmadir (Ekiz 2013). Yapilan aragtirmada 15 kontrol,
15 deney grubu olmak tizere toplam 30 erkek serbest stil yiiziicli yer almistir. Arastirma kontrol

gruplu 6n test son test deseninde tam deneysel arastirma modeli olarak tasarlanmistir.

Calismada on testler alinip, sonrasinda kontrol grubu 12 hafta boyunca normal yiizme
antrenmanlarin1 yaparken, deney grubuna pliometrik antrenman programi uygulamis ve son
testler gerceklestirilmistir. Verilerin analizinde gruplar arasi 6n test-son test degerleri ile ayni

zamanda grup i¢i On ve son test degerleri karsilastirilmistir.

2.2. Arastirma Grubu

Arastirmaya Istanbul ilinde ikamet eden, son 3 yil i¢inde Tiirkiye Sampiyonasinda
yarismig ve 15 yas iizeri 15 Kontrol, 15 Deney olmak tizere 30 aktif yiiziicii katilmistir.
Gruplarin belirlenmesinde 50m performanslari ile dikey sigrama 6n test degerlerine bakilmistir,
2 grup yansiz atama ile belirlenmistir. Katilimcilara ¢alismanin amaci ve uygulama stiregleri
ayrintili olarak agiklanmis, katilimcilarin velilerinden ¢alismayla ilgili yazili goniilli katilimer
onam formu yolu ile onaylar1 alinmistir. Arastirma grubunda yer alan sporcular 12 hafta
boyunca genel antrenmanlarina ek olarak Pliometrik Antrenman programina tabi tutulmustur.
Kontrol grubunda yer alan sporcular ise sadece genel antrenmalarini yaparak test protokollerine

katilim saglamistir.
Dahil edilme kriterleri:
- Minimum 4 yillik lisansa sahip olmak,
- Son 3 yilda Tiirkiye sampiyonasina katilmis olmak,

- Antrenman programu siiresince antrenman yapmasini engelleyecek bir saglik problemi

olmamasi,

- Calismanin yapilacag yil aktif lisans vizesi yapilmig olmak.
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- Erkek yuziicl olmak
- Katilimeilarin istanbul’da yastyor olmasi.

Dislanma kriterleri;

- Caligmaya katilma konusundaki herhangi bir saglik problemi olmasi,
- Calismaya katilacak yiiziiciilerin 4 yildan daha kisa siireli lisansinin olmast,
- Katilimcilarin Istanbul disinda yasamasi

- Katilimcilarin kiz yiiziicii olmas.

2.3. Veri Toplama Teknigi
Goniilliiler ve ebeveynlerine arastirmanin amaci hakkinda bilgilendirilmistir.

Arastirma grubunda yer alan yliziiclilerin 6n test-son test dlglimleri i¢in asagida belirtilen
testler ve pliometrik ve noromuskiiler ¢aligmalar i¢eren bir egzersiz protokolii uygulanmistir.
Buna ek olarak ii¢ farkli ¢ikis teknigi arasindaki farkliliklari belirlemek i¢in havuz testleri
uygulanmigtir

2.3.1. Cikis Sinyali

Calismada uluslararasi yaris ¢ikis protokolii uygulanmistir. Cikis komutu ve ¢ikis sinyali
Daktronics omni sport HS-200 ¢ikis sistemi kullanilarak yapilmistir.

2.3.2. Bes Metre Yiizme Derecelerinin Belirlenmesi

Sporcularin Sm mesafe dereceleri kronometre kullanilarak belirlenmistir.

2.3.3. Déniis ve itme Performansinin Belirlenmesi

Yirmi bes metrelik havuzda elektronik kronometre ile ylizme hizi takip edilmistir ve
yliziiciiniin su igerisine yerlestirilmis kuvvet platformuna son 5 metredeki gelis ivmesi ve ilk 5
metredeki ayrilis ivmesi kaydedilmistir. Kuvvet platformundan itis kuvvetleri ol¢iilmiistiir.
Kameralarla gerek su i¢i gerek karada diz fleksiyonu acilart ve tuck indeksi (doniis duvart ile

kalca eklem noktas1 arasindaki mesafe) belirleyebilmek i¢in video kaydi yapilmistir.

2.3.4. Elli Metre Yiizme Performansinin Belirlenmesi

Sporcularin 50m mesafe dereceleri kronometre kullanilarak belirlenmistir.
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2.4. Test Protokoll

Isinma: Deneklere 10 dk kara isinmasi yaptirilmistir. Kara 1sinmasi sonrasinda suda
istnmanin tamamlanmasi icin denekler 1600m serbest yiizdiiriilmiistiir. Olgiimler dncesi
denekler grab, track ve kick ¢ikis tekniklerinin her birini {i¢ ’er defa tekrarlayarak isinmay1

tamamlanmustir.

Olgiim: Cikislar uluslararasi yarisma protokollerine bagli kalimarak yapilmistir. Sporcu
¢ikis platform tizerine ¢ikis hazirlik sinyali ile yerlesir (3 kisa 1 uzun duduk). Platform tizerinde
iken verilen "Take your marks" (Yerlerinize) komutu ile ol¢iilecek cikis teknigine gore
pozisyon alacak ve hareket etmeden yarisa baslama sinyalini beklemistir. Sporcu ¢ikisa
basladig1 andan itibaren suya girigini tamamladiktan sonra su altinda maksimum 15 metre den
cikis yapabilir (FINA 15 m sualt1 kurali). Calismada sporculardan ilk 10 metrelik mesafeyi
sualtinda kat etmeleri ve son 5 metreyi su ilizerinde serbest yiizmeleri istenmistir. Sporcularin

15 m dereceleri kaydedilmistir.

24.1. Vucut Agirhgl ve Boy

Viicut agirhigr ve boy Agirlik 0,1 kg hassaslikta bir elektronik terazi ile dlgiiliirken, boy
uzunlugu 0,01 cm hassaslikta dijital boy dlcer aletiyle 6l¢iilmiistiir (Zorba, 1999).

2.4.2. Beden Kiitle indeksi

Yiiziiciilerin kiitle indeksi hesaplanirken boy uzunlugu ve viicut agirliginin sonuglarindan

asa@idaki formiile gore hesaplanmistir. BKI= Agirlik (kg)/Boy2 (m)

2.4.3. Biyoelektrik Impedans Ol¢iimii

Cocuklarin viicut analizi Ol¢iimiinde Inbody test cihazi kullanilmistir. Biyoelektrik
empedans metoduyla, Uretici firmanin talimatlarina gore (Biospace, Inbody 270, Seul, Kore)
son iki saat icerisinde kat1 veya sivi gida alinmamasi, tuvalet ihtiyacinin 6nceden giderilmis
olmasi sart1 ile viicut agirlig1 ve viicut yag ytizdesi 6l¢iimii yapilmistir. Viicutta bulunan demir
esyalar c¢ikarilmis, corapsiz olarak ¢iplak ayakla cihazin {lizerine ¢ikmistir. Bu sirada ayak
tabaninin cihaz tizerindeki elektrotlara tam oturacak sekilde basilmasma dikkat edilmesi
gerektigi sOylenmistir. Cihaz lizerinde sabit bir sekilde hareket etmeden ve konusmadan
beklenmesi sOylenerek viicut agirhigi Olclilmiis ve veri giris ekrani aktiflestirilmistir.

Katilimeilarin boy uzunlugu, yas, cinsiyet bilgi verileri kaydedilmistir. Daha sonrasinda ise,
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cihaz tarafindan katilimcilara 8 farkli bolgeden otomatik olarak akim verilerek viicut yag

yiizdesi, yagli veya yagsiz viicut agirlig1 dlgiilerek kaydedilmistir (Hangerliogullari, 2020).
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2.4.4. Dikey Sicrama Testi

Smart Speed marka aleti gerceklestirilecek Cok-Sicra (countermovementjump) (CMJ)
ol¢iimii dik durur vaziyette karsiya bakarak, ayaklar ¢iplak ve eller belde olacak sekilde durmasi
istenmistir. Komut ile bu pozisyonda iken dizlerin 90 derece olacak sekilde egilip olabildigince
yukari sigrayip tekrar ayaklarinin lizerine diismesi soylenmistir. Katilimci ¢ift ayak ile ayaklar
omuz hizas1 genisliginde bu testi ii¢ defa tekrar etmistir. Ug tekrar aras1 15 sn dinlenme siiresi

konulacaktir. 3 tekrarin ortalamasi ¢ok-sigra degeri olarak kaydedilmistir.

24.5. Esneklik Testi

Esneklik yetenegi test olgiimiinde omuz ekstansiyonu, fleksiyonu abdiksiyon eklem

hareket agikligi dl¢limii gerceklestirilmistir.

2.4.6. Izokinetik Testlerin Olciimleri

Olgtimler izokinetik dinamometre (CSMI, Cybex Humac Norm, USA) ile standartlara
uygun olarak ve bilateral yapilmistir. Kalg¢a ve diz eklemlerinin kuvvet l¢iimii yapilmistir.
Teste baglamadan once sporcularin hazirlanmalar1 ve adaptasyonlar agisindan kullanilacak her
bir acisal hizda dizlere submaksimal giicte licer kez ekstansiyon ve fleksiyon hareketleri

yapilmustir. Bu siire¢ sonrasinda teste baglanmustir.

2.4.6.1. Diz Olgiimleri

Diz 6l¢iimlerinde izokinetik dinamometre ile yapilan degerlendirme esnasinda, katilimci
yliz iistli pozisyonunda tutulmus ve degerlendirilen bacak uyluk distalinden kemer ile stabilize
edilmistir. Alt bacak medial malleoliin hemen proksimalinden dinamometre eksenine kemer ile
baglanmistir. Her sporcu i¢in dinamometre acilar1 0° ve 90°’lere kalibre edilmistir. Cihaz 6nce
ekstansiyona ayarlanacak olup, 90°’lik eklem hareket agikligina izin verilmistir. Once diisiik
hiz olan 60°/sn’de, son olarak da 180°/sn’de 5’er tekrar yapilarak Ol¢iimler alinmistir.

Egzersizler arasinda 60 sn dinlenme periyotlari verilmistir.

2.4.6.2. Kalga Olgtimleri

Kalga 6l¢iimleri katilimer sirt iistii yatar pozisyonda yapilmistir. Ol¢iim yapilan bacak 40
derece kalca fleksiyonda diger bacak ise diz biikiilii serbest yere sarkik pozisyonda olmustur.
Test edilen bacak Olclimler arasi dinlenmelerde ayak tabanindan desteklenmistir. Kalca
eksatansiyon Ol¢iim sirasinda kalganin olglim koltugundan ayrilmasimi engellemek igin

katilimct spina illiaka antrerior superior bolgesinden kemerle baglanmis ve aynm1 bdlgeden
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tutularak 6l¢tim koltuguna kayislarla sabitlenmistir. Kalga eklemi biiyiik trokanter hizas1 6l¢iim
cihazina takili olan dinamometre saftinin dénme noktasina gelecek sekilde ayarlanmistir. Once
diistik h1z olan 60°/sn’de, sonra 180°/sn’de 5’er tekrar yapilarak 6lgtimler alinmistir. Egzersizler

arasinda 180 sn dinlenme periyotlar1 verilmistir.

Ayrica katilimeilarin zirve tork degerleri de hesaplanmistir. izokinetik test verileri olarak
kullanilan parametrelerden zirve tork, kasin veya kas grubunun belirlenen hareket agikliginda
olusturdugu en yiiksek tork degeri olarak bilinmektedir. Birimi Nm olarak. Ol¢iim boyunca
ortalama zirve tork olarak degeri de ¢ikt1 olarak almabilir. Izokinetik dinamometrelerde yapilan
toplam is, tork-hareket agikligi egrisinin altinda kalan alandir. Birimi ise foot-pound (ft-Ib)
olarak verilebilir. Is ve gii¢ degiskenlerinin kisilerin viicut agirligma (bw) oranla verilmesi,
verilerin kisiye 0zgli hale getirilmesini saglar. Boylece ol¢iimlerde godzlenecek bireysel
farkliliklar nesnel olarak degerlendirilebilir. Toplam viicut agirlig1 orani, yagsiz viicut agirhig

orania gore daha ¢ok kullanilmaktadir (Olgiicii, Karahan, Cenikli ve Altinkdk, 2011)

2.5. Uygulanan Antrenman Programi
Katilimcilara 12 haftalik pliometrik antrenman uygulanmistir.

Tablo 1. Uygulanan Pliometrik Antrenman Programi

1. hafta 2. hafta 3.hafta
Set x Tekrar Set x Tekrar Set x Tekrar
Dinlenme (sn.) Dinlenme (sn.) Dinlenme (sn.)

1 Drop: Tall to short 2x3 (60) 3x3(60) 3x5(60)
2 Drop: 1 leg tal to short 2x3 (60) 3x3(60) 3x5(60)
3 Pogo (kuguk aclli) 2x10 (60) 3x10(60) 3x10(60)
4 Drop: Altitude (30-45cm) 2x3 (60) 2x5(60) 3x5(60)
5 Drop: 1 leg altitude(30-45cm) 2x5 *hb(60) 3x5 hb(60)
6 Jump box
7 Seated vertical jump
8 Seated box jump
9 Non Counter Movement Jump (NCMJ) 1x1 2x1(60) 3x1(60)
10 Counter Movement Jump (CMJ) 1x1 2x1(60) 3x1(60)
11 Mini hurdel jump
12 Banded CMJ
13 Hurdel jump
14 Banded jump- Continuous
15 Low box jump- Continuous
16 Tuck jump
17 Tuck jump- Continuous
18 Mini hurdel jump-Continuous
19 3 Hurdle Jump- Continuous
20 Depth Jump
21 Depth Jump to Box Jump
22 Depth Jump to Mini Hurdel Jump
23 Depth Jump to Hurdel Jump
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Tablo 2. Uygulanan Pliometrik Antrenman Programi

4. hafta

5. hafta

6.hafta

Set x Tekrar
Dinlenme (sn.)

Set x Tekrar
Dinlenme (sn.)

Set x Tekrar
Dinlenme (sn.)

1 Drop: Tall to short

2 Drop: 1 leg tal to short

3 Pogo (kuguk agili)

4 Drop: Altitude (30-45cm)

5 Drop: 1 leg altitude(30-45cm)

6 Jump box 2x3(60) 3x3(60) 3x4(60)
7 Seated vertical jump 2x3(60) 3x3(60) 3x4(60)
8 Seated box jump 2x3(60) 3x3(60) 3x4(60)
9 Non Counter Movement Jump (NCMJ) 2x3(60) 3x3(60) 3x4(60)
10 Counter Movement Jump (CMJ) 2x3(60) 3x3(60) 3x4(60)
11 Mini hurdel jump 2x3 hb (60) 3x3 hb (60) 3x5hb(60)
12 Banded CMJ

13 Hurdel jump

14 Banded jump- Continuous

15 Low box jump- Continuous

16 Tuck jump

17 Tuck jump- Continuous

18 Mini hurdel jump-Continuous

19 3 Hurdle Jump- Continuous

20 Depth Jump

21 Depth Jump to Box Jump

22 Depth Jump to Mini Hurdel Jump

23 Depth Jump to Hurdel Jump
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Tablo 3. Uygulanan Pliometrik Antrenman Program

7hafta

8.hafta

9.hafta

10. hafta

Set x Tekrar
Dinlenme (sn.)

Set x Tekrar
Dinlenme (sn.)

Set x Tekrar
Dinlenme (sn.)

Set x Tekrar
Dinlenme (sn.)

1 Drop: Tall to short

2 Drop: 1 leg tal to short

3 Pogo (kuguk agili)

4 Drop: Altitude (30-45cm)

5 Drop: 1 leg altitude(30-45cm)

6 Jump box 1x3(60) 1x3(60)

7 Seated vertical jump

8 Seated box jump 1x3(60) 1x3(60)

9 Non Counter Movement Jump (NCMJ)

10 Counter Movement Jump (CMJ) 1x3(60) 1x3(60) 1x3(60)
11 Mini hurdel jump 1x3(60)
12 Banded CMJ 2x3(60) 3x3(60) 3x4(60) 4x3(90)
13 Hurdel jump 2x3(60) 3x3(60) 3x4(60) 4x3(90)
14 Banded jump- Continuous 2x3(60) 3x3(60) 3x4(60) 4x3(90)
15 Low box jump- Continuous 2x3(60) 3x3(60) 3x4(60) 4x3(90)
16 Tuck jump 2x3(60) 3x3(60) 3x4(60) 4x3(90)
17 Tuck jump- Continuous 2x3(60) 3x3(60) 3x4(60) 4x3(90)
18 Mini hurdel jJump-Continuous

19 3 Hurdle Jump- Continuous

20 Depth Jump

21 Depth Jump to Box Jump

22 Depth Jump to Mini Hurdel Jump

23 Depth Jump to Hurdel Jump
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Tablo 4. Uygulanan Pliometrik Antrenman Program

11.hafta 12.hafta
Set x Tekrar Set x Tekrar
Dinlenme (sn.) Dinlenme (sn.)

1 Drop: Tall to short
2 Drop: 1 leg tal to short
3 Pogo (kuguk agih)
4 Drop: Altitude (30-45cm)
5 Drop: 1 leg altitude(30-45cm)
6 Jump box
7 Seated vertical jump
8 Seated box jump
9 Non Counter Movement Jump (NCMJ)
10 Counter Movement Jump (CMJ) 1x3(60) 1x3(60)
11 Mini hurdel jump
12 Banded CMJ
13 Hurdel jump
14 Banded jump- Continuous
15 Low box jump- Continuous
16 Tuck jump 1x3(60) 1x3(60)
17 Tuck jump- Continuous
18 Mini hurdel jump-Continuous 4x5(90) 4x5(90)
19 3 Hurdle Jump- Continuous 4x1(90) 5x1(90)
20 Depth Jump 4x1(90) 5x1(90)
21 Depth Jump to Box Jump 4x1(90) 5x1(90)
22 Depth Jump to Mini Hurdel Jump 4x1(90) 5x1(90)
23 Depth Jump to Hurdel Jump 4x1(90) 5x1(90)

34



2.6. Verilerin Analizi

Degiskenler ortalama ve standart sapma olarak verilmistir. Degiskenlerin normal dagilim
gosterip gostermedigini ortaya koymak icin ise skewness kurtosis degerleri ele alinmistir.
Normal dagilim gosteren verilerin analizi i¢in Repeated Measure ANOVA Testi’nden
faydalanilmistir. Testlerin tiimiinde 0,05 Onemlilik diizeyinde, yiizde 95 giiven araliginda
degerlendirilmistir. Verilerin analizi SPSS 24. Paket programinda yapilmustir. Orneklem
biiyiikliigiiniin ve etki biiyiikliigiiniin tespiti i¢cin G-Power analizi tercih edilmistir. On analizler
kapsaminda, verilerin normal dagilip dagilmadigi, carpiklik ve basiklik katsayilar1 (Tabachnick
ve Fidell, 2013) Uzerinden incelenmistir. Basiklik ve g¢arpiklik katsayilari incelendiginde,
degiskenlere ait garpiklik katsayisi -2,74 ile 2,94 araliginda basiklik katsayisi -2,06 ile 2,73
araligindadir. Basiklik ve carpiklik katsayilarinin ideal olarak +1 ve -1 arasinda olmasinin
arzulandigi, ancak +3 ve -3 arasindaki degerlerin de kabul edilebilir oldugu belirtilmektedir

(George ve Mallery, 2016).

critical F = 4.41387

Test family Statistical test
F tests v ANOVA: Repeated measures, between factors v

Type of power analysis

A priori: Compute required sample size - given o, power, and effect size ¥
Input Parameters Output Parameters

Determine => Effect size f 0.55 Noncentrality parameter A 9.0750000
o err prob 0.05 Critical F 4.4138734

Power (1-B err prob) 0.80 Numerator df 1.0000000

Number of groups 2 Denominator df 18.0000000

Number of measurements 3 Total sample size 20

Corr among rep measures 0.5 Actual power 0.8128850

Sekil 1. G- Power Analiz Sonuclari
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UGCUNCU BOLUM

BULGULAR

Tablo 5. Katilimeilarm Tanimlayicr Istatistikleri

Gruplar Parametreler N Min Max X+Ss
1 Boy (cm) 15 157 188 174,677,825
Viicut agirhg: (kg) 15 48 73 62,73+7,116
9 Boy (cm) 15 163 187 175,40+5,816
Viicut agirhg (kg) 15 46 72 63,93+6,170

1: Deney grubu, 2: Kontrol grubu

Tablo 5 incelendiginde deney grubu katilimcilarinin ortalama boy uzunluklari

174,67+7,825 oldugu, viicut agirliklar1 62,737,116 oldugu; kontrol grubu katilimcilarinin ortalama

boy uzunluklar1 175,40£5,816 oldugu, viicut agirliklart 63,93+6,170 oldugu goriilmiistiir.

Tablo 6. Katihmeilarm Dikey Sigrama f Asamasi Olgiimlerinin On ve Son Test Degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p 12
X+£Ss X+£Ss
. 1 15 4034,67+1968,399 5309,80+2424,300
Concentric 2 15 4410,60+1996,879  4775,93+1964,090 011 917 000
Max”wg‘ RFD —Foplam 30 4222,63+1957,564  5042,87+2184,790
**F: 32,503, p: ,000, V2: ,537 ***F: 9,997, p: ,004, 12: ,263
1 15 1070,33+227,698 1245,93+246,849
Concentric Mean 2 15 3426,27+2295,111 3498,33+2374,027 14,578 001 342
Force N Toplam 30 2248,30+2000,858 2372,13+2015,517
**F: 5,085, p:,032, N2:,154 ***E: 889, p:,354, N2:,031
1 15 160,93+46,084 289,13+477,847
Concentric Mean 2 15 136,53+61,404 139,07+62,768 1,874 182 063
Force BM N kg _ Toplam 30 148,73+54,767 214,10+343,450
**F: 1,102, p: ,303, 12: ,038 **xF: 1018, p: ,322, \2: ,035
1 15 1594,93+349,563 1691,13+348,097
Concentric Mean 2 15 1506,60+212,256 1507,47+165,660 2,084 160 069
Power W Toplam 30 1550,77+287,677 1599,30+283,671
**F: 1,423, p: ,243, 12,048 ***E: 1,373, p: ,251, 2,047
1 15 196,47+98,928 215,80487,575
Concentric Mean 2 15 193,07+£79,016 187,27+94,327 413 526 015
Power BM W kg Toplam 30 194,77+87,987 201,53+90,601
**F:,098, p:,757, 12:,003 ***F: 337, p:,566, N2:,012
- 1 15 1294,00+£310,481 1486,60+342,502 396 534 014
Concentric Peak 2 15 1457,47+193,342 1433,80+127,494
Force N Toplam 30 1375,73+267,383 1460,20+255,342
**F: 6,029, p: ,021, N2 ,177 ***F: 9,881, p: ,004, 2: ,261
1 15 202,47+60,797 336,33+467,056
Concentric Peak 2 15 151,334+96,185 193,07471,544 2,308 140 076
Force BM N kg _ Toplam 30 176,90+83,228 264,70+336,287

**F: 2,040, p:,164, 2:,068

***E: 561, p:,460, N2:,020

1: Deney grubu, 2: Kontrol grubu, *Gruplar arast karsilastrma (Tests of between-subjects
effects), **Grup ici karsilastirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), ***
Etkilesim (Tests of within-subjescts effects, Zaman*grup), p=0.050]
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Katilimcilarin dikey sigrama konsantrik faz asamasi degerleri incelendiginde grup i¢i 6n
test ve son test concentric maximum RFD (p=,000), concentric mean force (p=,032) ve
concentric peak force (p=,021) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger
tim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Grup ig¢i etki
biiytikliiklerine bakildiginda concentric maximum RFD etki biiyiikliigliniin %53 civarinda
oldugu ve Cohen’e gore orta diizeyde etki biiylikliigiine sahip oldugu goriilmektedir. Concentric
peak force etki biiyiikliigiiniin %17 civarinda, concentric mean force etki biiyiikliigiiniin %15

civarinda oldugu ve Cohen’e gére 6nemsiz bir etki gostermektedir.

Katilimcilarin gruplar arasi 6n test ve son test concentric mean force (p=,001) degerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik
olmadigi tespit edilmistir. Gruplar arasi etki biiyiikliiklerine bakildiginda concentric mean force
etki bitytkliigiiniin %34 civarinda oldugu ve Cohen’e gore kiigiik diizeyde etki blyukliklerine
sahip olduklar gériilmektedir.

Katilimcilara uygulanan antrenman programinin her iki grup etkilesim (zaman*grup)
degerlerine bakildiginda concentric maximum RFD (p=,004) ve concentric peak force (p=,004)
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Uygulanan antrenman
programinin etki biiyiikliigii degerlendirildiginde concentric maximum RFD ve concentric peak
force etki biiyiikliiklerinin %26 civarinda oldugu ve Cohen’e gore kiiciik diizeyde etki
blyukliklerine sahip olduklari goriilmektedir. Bu sonuglara bakildiginda, Hia hipotezi dikey
sigrama konsantrik faz asamasinda grup ici concentric maximum RFD, concentric mean force
ve concentric peak force degerlerinde kabul edilirken diger tiim degerlerde reddedilmis; gruplar

arasinda concentric mean force degeri kabul edilirken diger tiim degerlerde reddedilmistir.
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Tablo 7. Katilimeilarin Dikey Sigrama Eksantrik Faz Asamast Ol¢iimlerinin On ve Son Test Degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p v
X+Ss X+Ss
1 15  688.33:216085  661,07£85306
Eccentric 2 15 976933290538  96740:282676 >°80 001 327
Mean Force N Toplam 30 832,63£201,260  814,23%257,599

**F: 445, p: 510, 12,016

***F: 103, p:,750, 12: ,004

1 15 30527+77150  467,07£94.719
Eccentric 2 15 427.33:89497  411,07+105050 01 691 006
Mean Power W Toplam 30 411,30£83.706 __ 439,07%102.769

**F: 3,103, p: ,089, 12:,100

***F: 7,804, p:,009, N2:,218

. 15 5067,40+2406,531 5113,60+3149,180
Eccentric 15 284147+3579.412 1507,00£2543,332 01182 003 ,267
Mg&”@";’(‘g“ Toplam 30  3954,43+3203,506 3355,30+3332,964
**E: 1,006, p: ,324, N2 ,035 ***F: 1,168, p: ,289, N2: ,040
1 15 125040+304,118 142527+334166 . 564 012
Eccentric Peak 2 15 1307,204264,212  1262,13x212,717 ' '
ForceN  Toplam 30  1283,30+280,964  1343,70+287,463
**F: 4,084, p: ,053, N: ,127 ***F: 12 451, p: ,001, N2: ,308
1 15 270,27+431,645  185,13+88,462
Eccentric Peak 2 15 180,60+72,512 134,60:86,360 442 ,240 049
Force BM N kg _Toplam 30  22543%307,513 _ 159,87+89,659
**F: 1,232, p: 276, N ,042 ***E: 110, p: 743, N2; ,004
1 15  976,60£253,251  1207,67+284,920
Eccentric Peak 2 15 1108674283911 100120311142  °°7 ,935 000
Power W  Toplam 30  1042,63+272,738  1149,43+299,054
**F: 6,841, p: ,014, N2: ,196 ***F: 9261, p: ,005, N2 ,249
1 15 147,47+49,198  416,53626,655
Eccentric Peak —— 15 149,00:60,636  139.13+79887 16! 086 101
PO""eLgBMW Toplam 30  148,23+54,259  277,83+461,042

**F: 2,244, p: 145, V2. ,074 ***E: 2,598, p:,118, 10,085

1: Deney grubu, 2: Kontrol grubu, *Gruplar arast karsilastirma (Tests of between-subjects
effects), **Grup igi karsilastirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), ***
Etkilesim (Tests of within-subjescts effects, Zaman*grup), p=0.050]

Katilimeilarin dikey sigrama eksantrik faz asamasi degerleri incelendiginde grup i¢i 6n
test ve son test eccentric peak power (p=,014) degerinde istatistiksel olarak anlaml bir fark
oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir. Grup
ici etki biiyiikliiklerine bakildiginda eccentric peak power etki biiylikligliniin %19 civarinda

oldugu ve Cohen’e gore dnemsiz etki buyiklikleri gosterdikleri gorilmektedir.

Katilimeilarin gruplar aras1 6n test ve son test eccentric mean force (p=,001) ve eccentric
mean power BM (p=,003) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim
verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Gruplar arasi etki
biiyiikliiklerine bakildiginda eccentric mean force etki biiyiikliiglinlin %32 civarinda, eccentric
mean power etki biiyiikliigliniin %26 civarinda oldugu ve Cohen’e gore kiiciik diizeyde etki

biiytikliiklerine sahip olduklar1 goriilmektedir.
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Katilimcilara uygulanan antrenman programinin her iki grup etkilesim (zaman*grup)
degerlerine bakildiginda eccentric mean power (p=,009), eccentric peak force (p=,001) ve
eccentric peak power (p=,005) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit
edilmistir. Uygulanan antrenman programinin etki biiyiikliigii degerlendirildiginde eccentric
peak force etki biiyiikliiglinlin %30 civarinda, eccentric peak power etki biiyiikliiglintin %24
civarinda ve eccentric mean power etki biiyiikliigliniin %21 civarinda oldugu ve Cohen’e gore
kiigiik diizeyde etki biiytikliiklerine sahip olduklar1 goriilmektedir. Bu sonuglara bakildiginda,
Haip hipotezi dikey sigrama eksantrik faz asamasinda grup i¢i eccentric peak power degerinde
kabul edilirken diger tiim degerlerde reddedilmis; gruplar arasinda eccentric mean force ve

eccentric mean power BM degerlerinde kabul edilirken diger tiim degerlerde reddedilmistir.

Tablo 8. Katilimeilarm Dikey Sigrama Asimetrik Olgtimlerinin On ve Son Test Degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p 22
X+Ss X+Ss

1 15 248,00+110,851 232,93+£138,815

Jump Height 2 15 256,80+73,415 186,73+141,862 400 532 014
Flight Time cm_Toplam 30 252,40+92,488 209,83+139,893
**F: 1,761, p: ,195, N2: ,059 ***F: 735 p: 398, N ,026
_ 1 15 -3533%436,282  176,40+451,431
?\;I)”"eglt:r['f 2 15  -16,33+365,943 97,93+323,895 077 784 ,003
As mar’r‘]etr | q_Toplam 30 -2583+395766  137,17+388,096
y y **F: 2,772, p: ,107, 12: ,090 ***F: 248, p: 623, N2:,009
_ 1 15 -25,00+75,602 39,27+90,019
I\‘zoncegt”c 2 15 -1,07+55,763 52,20+129,867 579 453 020
A ?r?]et(r’rCER Toplam 30 -13,03%66,397 45,73+109,987
y y **F: 6,395, p: ,017, \2: ,186 ***F: 056, p: ,815, N2:,002
_ 1 15 -32,13+130,950 69,53+87,157
F?O”EEF””'C 2 15  -34,07+144,500 22,27+96,730 613 440 021
A fﬁ‘met‘;rceLR Toplam 30  -33,10+135,497 45,90+93,606
y y **F: 7383, p: ,011, 12: ,209 ***F: 608, p: 442, N2:,021
, 1 15 -146,13+263,278  295,33+307,817
Peak Landing — 15 8013:284995 110874240193 20 732 004

Force  “Toplam 30  -28,50£294,937 _ 207,60+285581

A LR
symmetry **F; 21,050, p: ,000, ;429 *+F: 15,926, p: ,000, ;363

1: Deney grubu, 2: Kontrol grubu, *Gruplar arast karsilastrma (Tests of between-subjects
effects), **Grup ici karsilastirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), ***
Etkilesim (Tests of within-subjescts effects, Zaman*grup), p=0.050]

Katilimcilarin dikey sigrama asimetrik degerleri incelendiginde grup ici on test ve son
test concentric mean force asymmetry LR (p=,017), concentric peak force asymmetry LR
(p=,011) ve peak landing force asymmetry LR (p=,000) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.

Grup i¢i etki biiyiikliiklerine bakildiginda peak landing force asymmetry LR etki biiytikliigiiniin
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%42 civarinda, concentric peak force asymmetry LR etki biiyiikliigiiniin %20 civarinda oldugu
ve Cohen’e gore kiiciik diizeyde etki biiyiikliiklerine sahip olduklart goriilmektedir. Concentric
mean force asymmetry LR etki biiylikliigliniin %18 civarinda oldugu ve Cohen’e gére Onemsiz
bir etki gdstermektedir. Katilimcilarin gruplar arasi 6n test ve son test tim verilerde ise herhangi

anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir.

Katilimeilara uygulanan antrenman programinin her iki grup etkilesim (zaman*grup)
degerlerine bakildiginda peak landing force asymmetry LR (p=,000) degerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Uygulanan antrenman programinin etki
biiyiikliigii degerlendirildiginde peak landing force asymmetry LR etki biiyiikliigiiniin %36
civarinda oldugu ve Cohen’e gore kiiclik diizeyde etki biiyiikliiklerine sahip olduklari
gortlmektedir. Bu sonuglara bakildiginda, Hic hipotezi dikey sigrama asimetrik 6lglimlerinde
grup ici concentric mean force asymmetry LR, concentric peak force asymmetry LR ve peak
landing force asymmetry LR degerlerinde kabul edilirken diger tiim degerlerde reddedilmis;

gruplar arasinda tiim degerlerde reddedilmistir.
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Tablo 9. Katilimcilarin Diz izokinetik 60 sn Kuvvet Olgiimlerinin On ve Son Test Degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p 2
X+Ss X+Ss
1 15 153,13+19,227 163,07+29,295
Pﬁegk Té’liq“e NM™ 15 160,93+29,329 161,33+29,488 106 747 004
sn RStansor Toplam 30 157,03+24,688 162,20+28,894
**F: 2,232, p: 146, ;074 ***F: 1,900, p:,179, N2: ,064
1 15 249,53+26,460 221,80+34,998
Bwﬁﬁjggorq”e 2 15 253,40+32,555 247,60+39,007 1,726 200 058
Ekstansosr“R Toplam 30 251,47+29,215 234,70+38,704
**E: 12,365, p: ,002, 12: ,306 ***F: 5200, p: ,029, \2: ,159
1 15 85,53+12,506 92,60+19,978
Peak Torque NM__ 2 15 85,80+18,857 90,13+21,758 029 866 001
60 sn Fleksor R Toplam 30 85,67+15,722 91,37+20,562
**E: 6,930, p: ,014, 12:,198 ***E: 398, p:,533, N2:,014
1 15 136,87+17,250 138,33%29,526
Bwﬁﬁj"égorq“e 2 15 133,80+25,197 137,27+27,136 058 811 002
Fleksorsg Toplam 30 135,33+21,274 137,80+27,868
**F: 545, p: ,467, 12: ,019 ***E: 090, p:,767, N2:,003
1 15 153,13+26,522 141,00+26,665
Peak Torque NM__2 15 150,20+30,634 142,73%30,285 004 953 000
60 Ekstansor L _ Toplam 30 151,67+28,193 141,87+28,050
**E: 11,771, p: ,002, N2: ,296 **XE: 667, pr,421, N2:,023
1 15 243,67+29,125 221,47+35,464
BW,\FI’:/‘I’"; oT orque™ 15 236,07+41,487 215,33+46,613 261 614 009
Ekstansosrnl_ Toplam 30 239,87+35,431 218,40+40,815
**E: 24,008, p: ,000, N2: ,462 ***E: 028, p:,868, N2:,001
1 15 76,40214,252 84,00+18,609
Peak Torque NM__ 2 15 88,53+17,175 90,27+16,611 2,615 117 085
60 sn Fleksor L _Toplam 30 82,47+16,689 87,13+17,622
**F: 4,380, p: ,046, \2: ,135 ***F: 1,731, p:,199, N2: ,058
1 15 129,23+39,009 126,15+25,845
BW,\FI’ :/"I’"é oT orque™ 15 134,42+22,689 126,75+27,883 071 792 003
sn Toplam 30 131,72+31,683 126,44+26,276
Fleksor L

**F: 1,195, p:,286, 12: ,049

***F: 218, p: ,645, 12: 009

1: Deney grubu, 2: Kontrol grubu, *Gruplar aras: karsilastirma (Tests of between-Subjects
effects), **Grup i¢i karsilastirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arast), ***
Etkilesim (Tests of within-subjescts effects, Zaman*grup), p=0.05[]

Katilimcilarin diz izokinetik 60 sn kuvvet degerleri incelendiginde grup i¢i 6n test ve son
test BW peak torque NM 60 sn ekstansor R (p=,002), peak torque NM 60 sn fleksér R (p=,014),
peak torque NM 60 sn ekstansor L (p=,002), BW peak torque NM 60 sn ekstansor L (p=,000)
ve peak torque NM 60 sn fleksor L (p=,046) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir. Grup

ici etki biiyiikliiklerine bakildiginda BW peak torque NM 60 sn ekstansor L etki biiyiikliigiiniin

%46 civarinda, BW peak torque NM 60 sn ekstansor R etki biiyiikliigiiniin %30 civarinda, peak

torque NM 60 sn ekstansor L etki biiytikliigiiniin %29 civarinda oldugu ve Cohen’e gore kiigiik

diizeyde etki biiyiikliiklerine sahip olduklar1 goriilmektedir. Peak torque NM 60 sn fleksér R

etki biiyiikliigiiniin %19 civarinda, peak torque NM 60 sn fleksor L etki biiytikliigiiniin %13
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civarinda oldugu ve Cohen’e gore 6nemsiz bir etki gostermektedir. Katilimcilarin gruplar arasi

On test ve son test tiim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.

Katilimeilara uygulanan antrenman programinin her iki grup etkilesim (zaman*grup)
degerlerine bakildiginda BW peak torque NM 60 sn ekstansor R (p=,029) degerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Uygulanan antrenman programinin etki
biiytlikliigii degerlendirildiginde BW peak torque NM 60 sn ekstansor R etki biiytikliigiiniin %15
civarinda oldugu ve Cohnen’e gore Onemsiz bir etki gostermektedir. Bu sonuglara bakildiginda,
H1e hipotezi diz izokinetik 60° /sn grup i¢i BW peak torque NM 60 sn ekstansor R, peak torque
NM 60 sn fleksor R, peak torque NM 60 sn ekstansér L, BW peak torque NM 60 sn ekstansor
L ve peak torque NM 60 sn fleksor L degerlerinde kabul edilirken diger tiim degerlerde

reddedilmis; gruplar arasinda tiim degerlerde reddedilmistir.

42



Tablo 10. Katilimeilarm Diz Izokinetik 180 sn Kuvvet Olgiimlerinin On ve Son Test Degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N *p 2
X+Ss X+Ss
1 15  11633:15837  110,07%33,.309
Pﬁ?\‘; Iggq“e 2 15 12593122780 1261337546 2291 14l 076
Ekstanso?rl‘? Toplam 30  121,13+19,891  118,10+35,818
**F; 244, 625, 12,009 wxxF: 277, p: 603, \2: 010
BWPeak 1 15  18067+21976  159,87%37.277
TorqueNM __ 2 15 16553455228  168,20:48540 >4+ 818 002
180sn  Toplam 30  173,10t42,010  164,03+42,739
Ekstansor R *xF: 2,863, p: 102, ;093 *xxF: 4,795, p: 037, z: ,146
1 15 628730598  66,33+12,087
Pﬁ?\ﬁ Igorq“e 2 15 759316620  7653t18330 046 033 153
AM 80 Toplam 30 6940814899  7143+16,113
**F: 2,710, p: 111, 12: 088 *xxF: 1,347, p: 256, \o: ,046
BWPeak 1 15  102,00:17238  100,33+18 422
TorqueNM 2 15 11333£18,070 _ 11533:20,849 >oor 100 125
180sn  Toplam 30  107,67£18,284  107,83+20,781
Fleksor R **F:,009, p: ,925, 1.: ,000 ***F: 1,083, p: ,307, N2: ,037
1 15  11327£15494 109 13%32.222
Pﬁ";‘\; Iggq“e 2 15 11320124533  110,07425283  '003 ,358 000
M 18051 Toplam 30 113,23+20,161  109,60+28,461
**F: 750, p: 394, 2 026 *x*F: 014, p: 1906, 1: 001
BWPeak 1 15  18653+19276  176,53+21.354
TorqueNM 2 15  181,07:40004  16887¢31,009 00 410 024
180sn  Toplam 30  183,80£30,979  171,70%26,730
Ekstansor L **F: 4,635, p:,040, : ,142 ***E: 140, p: 711, 12,005
1 15  6367+12681  7093£12493
Pﬁ?\ﬁ Iggq“e 2 15 724012783  7480+17481 0709 202 058
M 180N Toplam 30 68,03+13,276 7287415058
*xF: 7,854, p: 009, ;219 *xxF: 1,091, p: 1169, 1z ,066
BWPeak 1 15  101,80:19.004  111.27+18.030
TorqueNM 2 15 10907%17,227 _ 10847+24,035 ‘104 749 004
180sn  Toplam 30  10543+18,660  109,87+20,925
Fleksor L **F: 3,697, p: ,065, V2,117 ***F: 4,766, p: ,038, N, ,145

1: Deney grubu, 2: Kontrol grubu, *Gruplar arast karsilastirma (Tests of between-subjects
effects), **Grup ici karsilastirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), ***
Etkilesim (Tests of within-subjescts effects, Zaman*grup), p=0.050]

Katilimcilarin diz izokinetik 180 sn kuvvet degerleri incelendiginde grup i¢i 6n test ve
son test BW peak torque NM 180 sn ekstansor L (p=,040) ve peak torque NM 180 sn fleksor L
(p=,009) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tim verilerde ise
herhangi anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Grup ici etki biiyiikliiklerine
bakildiginda peak torque NM 180 sn fleksor L etki biiyiikliigiiniin %21 civarinda oldugu ve
Cohen’e gore kiiciik diizeyde etki biiyiikliiklerine sahip olduklar1 goériilmektedir. BW peak
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torque NM 180 sn ekstansor L etki biiyiikliigliniin %14 civarinda oldugu ve Cohen’e gore

onemsiz bir etki gostermektedir.

Katilimcilarin gruplar arasi 6n test ve son test peak torque NM 180 sn fleksor R (p=,033)
degerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlamli
bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Gruplar arasi etki biiytlikliiklere bakildiginda peak torque
NM 180 sn fleksor R etki biyiikliigiiniin %15 civarinda oldugu ve Cohen’e gore 6nemsiz bir
etki gostermektedir.

Katilimcilara uygulanan antrenman programinin her iki grup etkilesim (zaman*grup)
degerlerine bakildiginda BW peak torque NM 180 sn fleksor L (p=,038) degerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Uygulanan antrenman programinin etki
blyiikliigii degerlendirildiginde BW peak torque NM 180 sn fleksor L etki biiyiikliigiiniin %14
civarinda oldugu ve Cohnen’e gore Onemsiz bir etki gostermektedir. Bu sonuglara bakildiginda,
H1f hipotezi diz izokinetik 180° /sn grup ici BW peak torque NM 180 sn ekstansor L ve peak
torque NM 180 sn fleksor L degerlerinde kabul edilirken diger tiim degerlerde reddedilmis;
gruplar arasinda peak torque NM 180 sn fleksor R degerinde kabul edilirken diger tiim
degerlerde reddedilmistir.
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Tablo 11. Katilimeilarm Kalga Izokinetik 60 sn Kuvvet Olgiimlerinin On ve Son Test Degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p an
X+Ss X+Ss
1 15 187,60+38,107 210,27+39,262
Peak Torque NM 2 15 198,53+37,652 201,13+36,891 005 944 000
60 sn Ekstansor R Toplam 30 193,07+37,634 205,70+37,720
**F: 5,390, p: ,028, 12,161 ***E: 3 400, p: ,076, 1z: ,108
1 15 289,67+50,240 299,87+50,194
BW,\FI’ 'f/?'é oT orque 2 15 307,07+46,165 304,20+49,902 425 520 015
Ekstansosr”R Toplam 30 298,37+48,225 302,03+49,227
**E: 305, p: ,585, 21,011 ***E: 969, p:,333, 12:,033
1 15 81,13+14,422 102,47+16,252
Peak Torque NM 2 15 90,13+14,172 94,40+16,368 008 930 000
60sn Fleksor R Toplam 30 85,63+14,775 98,43+16,784
**F: 37,314, p: ,000, 1: ,571 ***F: 16,584, p: ,000, 1\ ,372
1 15 128,27+17,946 151,40215,670
S\I\//IV g’gak E’T“e 2 15 142,67+31,696 137,4023,609 001 977 ,000
52 EKSOr —Toplam 30 135,47+26,346 144,40+20,936
**F: 3,475, p: 073, \z: ,110 ***F: 8 781, p: ,006, N,: ,239
1 15 180,60+31,323 211,93+29,810
Peak Torque NM 2 15 192,47+41,416 200,73+46,867 001 980 000
60 sn Ekstansor L Toplam 30 186,53+36,580 206,3339,010
**F: 19,876, p: ,000, 1z ,415 ***E: 6744, p: 015, \,: ,194
1 15 281,07+36,054 308,73+43,696
BW’\F"::E oT orgue 2 15 298,67+47,773 308,1356,327 1292 /593 010
Ekstansosrnl_ Toplam 30 289,8742,537 308,43+49,533
**F: 8,398, p: ,007, 12,231 ***E: 2 017, p: ,167, \z: 067
1 15 92,93+16,680 103,93+16,602
Peak Torque NM 2 15 91,20+20,288 96,33+20,339 693 412 024
60 sn Fleksor L Toplam 30 92,07+18,270 100,13+18,647
**F: 4,471, p: 044, 1,: 138 ***E: 501, p: 448, N ;021
1 15 148,80+38,454 144,80220,203
ﬁ\l\/nv g’gak llorkq“e 2 15 134,60+23,718 137,60+23,071 1,529 226 052
SE EKSOr " Toplam 30 141,70£32,212 141,20221,620

**F:,010, p: ,920, 1,: ,000

***Er 499, p: 486, N,:,018

1: Deney grubu, 2: Kontrol grubu, *Gruplar arast karsilastirma (Tests of between-subjects
effects), **Grup igi karsilastirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), ***
Etkilesim (Tests of within-subjescts effects, Zaman*grup), p=0.050]

Katilimcilarin kalga izokinetik 60 sn kuvvet degerleri incelendiginde grup i¢i On test ve
son test peak torque NM 60 sn ekstansor R (p=,028), peak torque NM 60 sn fleksor R (p=,000),
peak torque NM 60 sn ekstansor L (p=,000), BW peak torque NM 60 sn ekstansor L (p=,007)

ve peak torque NM 60 sn fleksor L (p=,044) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Grup

ici etki biiyiikliiklerine bakildiginda peak torque NM 60 sn fleksor R etki biiyiikliigiiniin %57

civarinda ve Cohen’e gore orta diizeyde etki biiyiikliigline sahip oldugu goriilmektedir. Peak

torque NM 60 sn ekstansor L etki biiyiikliigiiniin %41 civarinda, BW peak torque NM 60 sn

ekstansor L etki biyiikliigiiniin %23 civarinda oldugu ve Cohen’e gore kiiguk duzeyde etki

biiyiikliiklerine sahip olduklar1 goriilmektedir. Peak torque NM 60 sn ekstansér R etki

biiyiikliigiiniin %16 civarinda, peak torque NM 60 sn fleksor L etki biiyiikliigiiniin %13

civarinda oldugu ve Cohen’e gore Onemsiz bir etki gostermektedir.
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Katilimcilara uygulanan antrenman programinin her iki grup etkilesim (zaman*grup)
degerlerine bakildiginda peak torque NM 60 sn fleksor R (p=,000), BW peak torque NM 60 sn
fleksor R (p=,006) ve peak torque NM 60 ekstansor L (p=,015) degerlerinde istatistiksel olarak
anlaml bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadigi tespit
edilmistir. Uygulanan antrenman programinin etki biiyiikliigli degerlendirildiginde peak torque
NM 60 sn fleksor R etki biiytikliigii %37 civarinda, BW peak torque NM 60 sn fleksor R etki
bliytikliigii %23 civarinda oldugu ve Cohen’e gore kiiciik diizeyde etki biiylikliikklerine sahip
olduklar goriilmektedir. Peak torque NM 60 ekstansor L etki biiyiikliigii %19 civarinda oldugu
ve Cohen’e gore Onemsiz etki blylklikleri gosterdikleri gorilmektedir. Bu sonugclara
bakildiginda, Hig hipotezi kalga izokinetik 60° /sn grup ici peak torque NM 60 sn ekstansor R,
peak torque NM 60 sn fleksor R, peak torque NM 60 sn ekstansor L, BW peak torque NM 60
sn ekstansér L ve peak torque NM 60 sn fleksor L degerlerinde kabul edilirken diger tiim

degerlerde reddedilmis; gruplar arasinda tiim degerlerde reddedilmistir.

46



Tablo 12. Katilimeilarm Kalga Izokinetik 180 sn Kuvvet Olgiimlerinin On ve Son Test Degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p v
X+Ss X+Ss
1 15 1554726928 1722732793
Pﬁ?\'ﬂ‘ Iggq“e 2 15 170,33+47447 177,60%49,290 515 AT9 018
Ekstansofr;{ Toplam 30 162,90+38,653 174,93+41,223
**F: 8,061, p: ,008, N, ,224 ***E: 1,265, p:,270, N2:,043
BW Peak 1 15 2492038619 28507237892 02 560 o0
Torque NM 2 15 26447452744 26447355481 : !
180sn  Toplam 30  256,83t46,079 __ 274,77+47,842
Ekstansor R *xF: 9,356, p: 005, N2 ,250 *xxF: 9,356, p: 005, ;250
1 15 6407+12.964 81,67+16,065
Pﬁ?\'ﬂ‘ Igg que ~ 5 15 78.20%19,232 82.20:19380 1083 205 057
IM 180" TToplam 30 71,13¢17,645 81,93+17.493
*%F: 16,440, p: ,000, ;370 *xF: 6,517, p: 016, ;189
BW Peak 1 15 10427£25891  123.87+21524
Torque NM 2 15 118,67£22,934 12327322742 'V ;343 032
180 sn Fleksor Toplam 30  111,47%25123  123,5721,758
R *xF: 6,847, p: 014, 122 196 wxxF: 2,631, p: 116, ;086
1 15  13713£27.643  170,80+29.699
P,SI";‘\‘; Igg qUe 515 1720043051 1824742933 >0 074 110
Ekstanso?rl‘_ Toplam 30 154,57+39,725 176,6336,754
**F: 22,712, p: ,000, 1, 448 *xxF: 6,276, p: 018, ;183
BW Peak 1 15 21440842868  242.60+44537
TorqueNM 2 15 2548076581 254,80260,701 2 221 052
180sn  Toplam 30  234,60%64,346  248,70%57,805
Ekstansor L *xF: 6,435, p: 017, 122 187 *xxF: 6,435, p: 017, \o: 187
1 15 6787:11862 82.27+14.777
P,SI";‘\‘; Igc: que ~ 5 15 64,73215,682 6047415371 2822 104 092
WM 1808 TToplam 30 66,30£13,754 75,87216,182
**F: 16,481, p: ,000, ;371 *xxF: 4,207, p: 050, ;131
BW Peak 1 15  104.60:18180 116 13+11.643
Torque NM 2 15  10393:17580  107.80:18675  0'0 ALT 024
180 sn Fleksor Toplam 30 104,2717,579  111,07%15,867
L *xF: 7778, p: 009, N2 217 *xxF: 1,028, p: 176, \o: 064

1: Deney grubu, 2: Kontrol grubu, *Gruplar arast karsilastirma (Tests of between-subjects
effects), **Grup igi karsilastirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasiy), ***
Etkilesim (Tests of within-subjescts effects, Zaman*grup), p=0.050]

Katilimcilarin kalga izokinetik 180 sn kuvvet degerleri incelendiginde grup i¢i 6n test ve
son test peak torque NM 180 sn ekstansor R (p=,008), BW peak torque NM 180 sn ekstansor
R (p=,005), peak torque NM 180 sn fleksor R (p=0,000), BW peak torque NM 180 sn fleksor
R (p=,014), peak torque NM 180 sn ekstansor L (p=,000), BW peak torque NM 180 sn ekstansor
L (p=,017), peak torque NM 180 sn fleksor L (p=,000) ve BW peak torque NM 180 sn fleksor

L (p=,009) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise

herhangi anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Grup i¢i etki biyiikliiklerine

bakildiginda peak torque NM 180 sn ekstansor L etki biiylikliigliniin %44 civarinda, peak torque
NM 180 sn fleksor R ve peak torque NM 180 sn fleksor L etki buyukligiiniin %37 civarinda,
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BW peak torque NM 180 sn ekstansor R etki biiyiikliigiiniin %25 civarinda, peak torque NM
180 sn ekstansor R etki biiytikligiiniin %22 civarinda, BW peak torque NM 180 sn fleksor L
etki biiytikliigiiniin %21 civarinda oldugu ve Cohen’e gore kiigiik diizeyde etki buyukluklerine
sahip olduklar1 goriilmektedir. BW peak torque NM 180 sn fleksor R etki biiyiikliiglintin %19
civarinda, BW peak torque NM 180 sn ekstansor L etki biiytlikliigiiniin %18 civarinda oldugu

ve Cohen’e gore Onemsiz bir etki gostermektedir.

Katilimeilara uygulanan antrenman programinin her iki grup etkilesim (zaman*grup)
degerlerine bakildiginda BW peak torque NM 180 sn ekstansér R (p=,005), peak torque NM
180 sn fleksor R (p=,016), peak torque NM 180 sn ekstansor L (p=,018), BW peak torque NM
180 sn ekstansor L (p=,017) ve peak power NM 180 sn fleksér L (p=,050) degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik
olmadigi tespit edilmistir. Uygulanan antrenman programimin etki  bilyiliklugi
degerlendirildiginde BW peak torque NM 180 sn ekstansor R etki biiytikliigli %25 civarinda
oldugu ve Cohen’e gore kiigiik diizeyde etki biiyiikliiklerine sahip olduklar1 goriilmektedir.
Peak torque NM 180 sn fleksor R, peak torque NM 180 sn ekstansor L ve BW peak torque NM
180 sn ekstansor L etki biiytikliiklerinin %18 civarinda ve peak power NM 180 sn fleksor L
etki biiytikliigiiniin %13 civarinda oldugu ve Cohen’e gore 6nemsiz bir etki gostermektedir. Bu
sonuglara bakildiginda, Hin hipotezi kalca izokinetik 180° /sn grup igi peak torque NM 180 sn
ekstansor R, BW peak torque NM 180 sn ekstansor R, peak torque NM 180 sn fleksor R, BW
peak torque NM 180 sn fleksor R, peak torque NM 180 sn ekstansor L, BW peak torque NM
180 sn ekstansor L, peak torque NM 180 sn fleksor L ve BW peak torque NM 180 sn fleksor L
degerlerinde kabul edilirken diger tiim degerlerde reddedilmis; gruplar arasinda tiim degerlerde

reddedilmistir.
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Tablo 13. Katilimeilarm Esneklik Olgiimlerinin On ve Son Test Degerleri

On test Son test

Parametreler Gruplar N *p 2
X£Ss XxSs

1 15  185,87+15,080  190,87+18,322 3,203 084 103

15 194,1349,372 196,93+8,040

_ 2
Fleksiyon R o0lam 30 190,00+13,033  193,90+14,240

**F: 1,945, p:,174, 12,065 ***E: 155, p:,697, N2 ,005

1 15 187,40+13,233  104,20+24,754
15 10038£11,204 191200002 % ¥ 000

_ 2
Fleksiyon L Toofam 30 188,87+12,139 _ 192,70+18,364

**F: 1,308, p:,263, 2,045 *FXE 783, p: ,384, o ,027

1 15 99,93+19,930 111,60+16,625

Ekstansiyon 2 15 93,67+17,536 95,73+15,984 3,417 075 109
R Toplam 30 96,80+18,718 103,67+17,941
**F: 8,774, p: ,006, \: ,239 ***E: 4,287, p: ,048, 12:,133
1 15 97,53+18,920 109,60+18,746
Ekstansiyon 2 15 94,93+15,341 95,47+16,008 1,976 171 066
L Toplam 30 96,23+16,976 102,53+18,575
**F: 8,605, p: ,007, N2 ,235 ***E: 7,209, p: ,012, 15,205
1 15 174,93+16,956 170,40+36,158 2114 157 070

2 15  180,93+15,069  183,47+13,352

ABDR  Foolam 30  177,93%16,054  176,93+27,593
“*F: 042, p: 839, N2 ,002 o F: 527, 1 474, N 018

1 15 179.13+19.227  180,6724,735
ABDL 15 18547+18,138  190,00t14496 109 221 053

Toplam 30  182,30+18,646  185,33+20,478

**F:,795, p:,380, 12:,028 ***E: 194, p: 663, 2,007

1: Deney grubu, 2: Kontrol grubu, *Gruplar arast karsilastirma (Tests of between-subjects
effects), **Grup igi karsilastirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), ***
Etkilesim (Tests of within-subjescts effects, Zaman*grup), p=0.050]

Katilimeilarin esneklik degerleri incelendiginde grup i¢i 6n test ve son test ekstansiyon R
(p=,006) ve ekstansiyon L (p=,007) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu,
diger tiim verilerde ise herhangi anlaml bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Grup igi etki
biiyiikliiklerine bakildiginda ekstansiyon R ve ekstansiyon L etki biiyiikliiklerinin %23
civarinda oldugu ve Cohen’e gore kiigiik diizeyde bir etki biiyiikliikleri gosterdikleri

gorulmektedir.

Katilimcilara uygulanan antrenman programinin her iki grup etkilesim (zaman*grup)
degerlerine bakildiginda ekstansiyon R (p=,048) ve ekstansiyon L (p=,012) degerlerinde
istatistiksel olarak anlaml bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik
olmadigi tespit edilmistir. Uygulanan antrenman programinin etki  bilylkligi

degerlendirildiginde ekstansiyon L etki biiytikliigiiniin %20 civarinda oldugu ve Cohen’e gore
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kiiciik diizeyde bir etki biiyilikliigi gosterdikleri goriilmektedir. Ekstansiyon R etki

biiyiikliigiiniin %13 civarinda oldugu ve Cohen’e gore Onemsiz bir etki gostermektedir. Bu

sonuglara bakildiginda, Hig hipotezi esneklik parametrelerinde grup igi ekstansiyon R ve

ekstansiyon L degerlerinde kabul edilirken diger tiim degerlerde reddedilmis; gruplar arasinda

tiim degerlerde reddedilmistir.

Tablo 14. Katilimeilarin Bransa Ozgii Performans Olgiimlerinin On ve Son Test Degerleri

Parametreler Gruplar N On test Son test . . "
i X+Ss X+£Ss p 2
1 15 81893+373052 764204362715 . 503 16

20 m Kafa 2

15

855,53+309,917  882,00+217,821

Gecisi  Toplam 30  837,23+337,489 823,10£300,011
**E: 239, p: 629, N7 ,008 *x*F: 1,970, p: 171, 1o ,066
1 15 123007£339507 103993+493.963
25mAyak 2 15  1300,13+51112 1108,33£426504 'O 431 022
Degis  Toplam 30 1260,604241015 1074,13:454,776
**F: 3,068, p: ,056, \: 124 sx*F: 003, p: ,957, 1z: ,000
1 15  31153t79880  273,13£98.557
DuvaraAyak 2 15  327,53%16,600 28807105129 '"'° 543 013
Temas Farka Toplam 30  319,53%57,274  280,60+100,411
**F: 5,343, p: 028, ;160 sx*F: 001, p: ,975, 122,000
1 15  141.73t97.007 12540485791
Duvarda 2 15 16687:83807 15700:74533 »/77 193 060
Dioniis  Toplam 30 _ 154,30£90,030 __ 141,20+80,580
**F: 326, p: ,572, V2,012 ***E: 020, p: ,889, N,:,001
1 15 1537.47+57.467 138160£349.320
30mKafa 2 15 123367611532 113480:660287 206 045 136
Gegisi  Toplam 30 1385,57+453,873 1258,20£533,979
**F: 1,161, p: ,290, Nz: 040 ***E; 058, p: 811, N: 002
1 15 934.931512.252 702874541701
Son 20 m 2 15 100400476480 619.73£508,000 002 ,268 ,000
Stiresi  Toplam 30  96047+487.353 661,304562,219
**F: 12,765, p: 001, 1, 313 ***E; 778, p: 1385, No: 027
I 15 230153:865,608 980131162480 .o 868 01
Total50m 2 15 2583274647573 882.40+1168.043
Stresi  Toplam 30 2487,40:757.411 931,27+1146,076
**F: 47,486, p: 000, 1 ,629 *exE; 411, p: 527, 12 014

1: Deney grubu, 2: Kontrol grubu, *Gruplar arast karsilastirma (Tests of between-subjects
effects), **Grup ici karsilastirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), ***
Etkilesim (Tests of within-subjescts effects, Zaman*grup), p=0.050]

Katilimcilarin bransa 6zgii performans degerleri incelendiginde grup i¢i 6n test ve son

test duvara ayak temas farki (p=,028), son 20 m siiresi (p=,001) ve total 50 m siiresi (p=,000)

degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlamli

bir farklilik olmadig1 tespit edilmistir. Grup i¢i etki biyiikliiklerine bakildiginda total 50 m
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stiresi etki biiyiikliigliniin %62 civarinda oldugu ve Cohen’e gore orta diizeyde bir etki
biiytlikliigiine sahip oldugu goriilmektedir. Son 20 m siiresi etki biiyiikliigiiniin %31 civarinda
oldugu ve Cohen’e gore kiiciik diizeyde bir etki biiyiikliigline sahip oldugu goriilmektedir.
Duvara ayak temas farki etki biiyiikliigiiniin %16 civarinda oldugu ve Cohen’e gére 6nemsiz

bir etki gostermektedir.

Katilimcilarin gruplar arast 6n test ve son test 30 m kafa gegisi (p=,045) degerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik
olmadig tespit edilmistir. Gruplar aras1 etki biiytlikliiklerine bakildiginda 30 m kafa gecisi etki
biiyiikliigiiniin %13 civarinda oldugu ve Cohen’e gore 6nemsiz bir etki biiytikliigii gosterdigi
gOrilmektedir. . Bu sonuglara bakildiginda, Hy, hipotezi grup i¢i duvara ayak temas farki, son
20 m suresi ve total 50 m siresinde kabul edilirken, diger tiim verilerde reddedilmistir. Gruplar

arasinda 30 m kafa gegisinde kabul edilirken, diger tiim verilerde reddedilmistir.
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SONUC VE ONERILER

Pliometrik antrenmanlarin izokinetik alt ekstremite kuvveti ile c¢ikis ve doniis
performansina etkisinin incelenmesi amaciyla gerceklestirilen bu arastirmadan elde edilen
bulgular, alan yazinda daha 6nce pliometrik antrenmanin dikey sigrama, izokinetik kuvvet,
esneklik, bransa 6zgii performans 6l¢iimii parametreleriyle yapilmis arastirmalar kapsaminda

tartisilmistir. Boliimiin sonunda arastirmanin amaci kapsaminda onerilerde bulunulmustur.

Arastirmadan elde edilen bulgular incelendiginde dikey sicrama konsantrik faz 6l¢timleri
grup ici On test ve son test concentric maximum, concentric mean force ve concentric peak force
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlaml
bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Katilimcilarin gruplar arasi 6n test ve son test concentric
mean force degerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise
herhangi anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Buna ek olarak katilimcilara uygulanan
antrenman programinin her iki grup etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda
concentric maximum ve concentric peak force degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu ortaya konulmustur. Ayrica katilimcilarin dikey sigcrama eksantrik faz asamasi degerleri
incelendiginde grup i¢i On test ve son test eccentric peak power degerinde istatistiksel olarak
anlaml bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadig: tespit
edilmistir. Katilimeilarin gruplar arasi 6n test ve son test eccentric mean force ve eccentric mean
power BM degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise
herhangi anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Katilimcilara uygulanan antrenman
programinin her iki grup etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda eccentric mean
power, eccentric peak force ve eccentric peak power degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
bir fark oldugu tespit edilmistir. Son olarak katilimcilarin dikey sigrama asimetrik degerleri
incelendiginde grup i¢i 6n test ve son test concentric mean force asymmetry LR, concentric
peak force asymmetry LR ve peak landing force asymmetry LR degerlerinde istatistiksel olarak
anlaml bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadig tespit
edilmistir. Katilimcilara uygulanan antrenman programmin her iki grup etkilesim
(zaman*grup) degerlerine bakildiginda peak landing force asymmetry LR degerinde

istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir.

Bu dogrultuda literatiirde yapilan aragtirmalar incelendiginde Potdevin ve ark., (2011) 14
yas grubu yiiziiciilere uygulamis olduklart pliometrik antrenmanlarin sonucunda pliometrik

antrenman grubunda yer alan katilimcilarin karsi hareket sicrama parametreleri grup ici ve
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gruplar aras1 6n test-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
sonucuna varmislardir. Yine ayni ¢calismada ¢omelerek sigrama parametrelerinin 6n test ve son
test degerleri incelendiginde arastirma grubunun grup i¢i ve gruplar arasi sonuglar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu tespit etmislerdir. Bir diger ¢alismada Sammoud
ve ark.,(2019) erkek c¢ocuk yiiziiclilere uyguladiklar1 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin
sonuclarini degerlendirdiklerinde, aragtirma grubunda yer alan katilimcilarin grup i¢i ve gruplar
arasi karsi hareket sigrama ile ¢omelerek sigrama parametreleri 6n test ve son test degerleri
arasinda istatistiksel ag¢idan pozitif gelismeler oldugu sonucuna varilirken, kontrol grubunun 6n

test ve son test degerlerinde ise istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edememislerdir.

Bir diger ¢alismada ise Attene vd., (2014) geng basketbolculara pliometrik antrenmanlar
ve basketbola 6zgii teknik antrenmanlar uygulamislardir. Arastirmanin sonucunda pliometrik
antrenman grubunun kars1 hareket sigrama yiiksekligi ile ¢gomelerek sigrama grubunun 6n test
ve son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu tespit etmislerdir. Baska
bir aragtirmada Soyal vd., (2023) elit kadin futbolcularda izokinetik alt ekstremite kuvvetinin
dikey sicrama parametresiyle arasindaki iligskiyi incelemislerdir. Aragtirmanin sonucuna gore
alt ekstremite kuvvetinin dikey sigrama paramatresi iizerinde pozitif yonlii sonuglarin oldugu
sonucuna varmislardir. Singh vd. (2015) 30 elit milli tekvandocunun katilimiyla
gerceklestirdikleri calismada 6 haftalik pliometrik antrenman uygulamasi sonucunda sigrama
seviyelerinde deney grubunun istatistiksel olarak anlamli bir gelisim gosterdigini ortaya
koymuslardir. Zsis (2013) futbolculara 8 hafta sireyle haftada iki kez pliometrik antrenman
uygulamasi gerceklestirmistir. Arastirma bulgular1 6l¢lim 6ncesi, 4. Hafta 6l¢iimii ve 8. Hafta
Ol¢ciimleriyle sigrama seviyelerinin istatistiksel olarak anlamli ve siirekli pozitif yonde bir

cizgiyle ilerledigini gostermistir.

Buna ek olarak Gehri (1998), 28 sporcunun katilimiyla gergeklestirdigi ¢alismada 12
haftalik pliometrik antrenmanlarin 6n test ve son test dlgitimleriyle sigrama seviyelerinde pozitif
yonde ve anlamli bir gelisme oldugunu gostermistir. Bir diger ¢alismada Blattner ve Noble
(1979) 48 sporuyla calismis ve 8 haftalik pliometrik antrenman uygulamasi gergeklestirmistir.
Arasgtirma bulgular1 deney grubunun sigrama seviyelerinde pozitif yonde istatistiksel olarak
anlamli bir gelisme oldugunu gostermistir. Luebbers vd. (2003) ¢alismalarinda benzer sekilde
pliometrik antrenmanin sporcularin aneorobik kuvvet ve sicrama seviyelerinde istatistiksel
olarak anlaml1 bir gelisim sagladigini ortaya koymustur. Bu ¢alismada 4 haftalik ve 7 haftalik

iki farklh uygulama gergeklestirilmis ve 7 haftalik pliometrik antrenman uygulamasinin 4
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haftalik uygulamaya oranla istatistiksel olarak daha anlamli sonuglar ortaya koydugunun altini
cizmistir.

Bir diger ¢aligmada pliometrik antrenman uygulamasi kapsaminda Stojanovi¢ (2017)
meta analiz gerceklestirmistir. Analizlere voleybolcularda plimoetrik antrenman uygulamasi
gergeklestirilen caligmalar1 dahil etmistir ve aragtirma sonuglar1 10 haftadan az siiren pliometrik
antrenmanin 10 hafta ve fazlasim1 kapsayan uygulamalara kiyasla sigrama seviyelerinde
istatistiksel olarak daha diisiik artis oldugunu ortaya koymustur. Literatiirde yapilan bazi
caligmalarin bulgular1 yapilan bu g¢alismayla benzerlik gosterdigi goriilmektedir. Ayrica
literatlirde yapilan pliometrik antrenmanlarin igerigi geregi diisilk veya yiiksek siddetli
sigramalar1 kapsadigindan bu calismada yer alan dikey si¢crama parametresiyle farklilik

gosteren ¢aligmalara rastlanmamustir.

Izokinetik kuvvet parametresinde arastirmadan elde edilen bulgulari inceledigimizde
katilimcilarin diz izokinetik 60 sn kuvvet degerleri incelendiginde grup i¢i On test ve son test
BW peak torque NM 60 sn ekstansor R, peak torque NM 60 sn fleksor R, peak torque NM 60
sn ekstansor L, BW peak torque NM 60 sn ekstansor L ve peak torque NM 60 sn fleksor L
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlaml
bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Katilimcilara uygulanan antrenman programinin her iki
grup etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda BW peak torque NM 60 sn ekstansor

degerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir.

Buna ek olarak katilimcilarin diz izokinetik 180 sn kuvvet degerleri incelendiginde grup
ici On test ve son test BW peak torque NM 180 sn ekstansor L ve peak torque NM 180 sn fleksor
L degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi
anlaml bir farklilik olmadig1 tespit edilmistir. Katilimcilarin gruplar arasi on test ve son test
peak torque NM 180 sn fleksor R degerinde istatistiksel olarak anlaml bir fark oldugu, diger
tiim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Ayrica katilimcilara
uygulanan antrenman programimin her iki grup etkilesim (zaman*grup) degerlerine
bakildiginda BW peak torque NM 180 sn fleksor L, degerinde istatistiksel olarak anlamli bir
fark oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin kalga izokinetik 60 sn kuvvet degerleri
incelendiginde grup i¢i On test ve son test peak torque NM 60 sn ekstansor, peak torque NM 60
sn fleksor R, peak torque NM 60 sn ekstansor L, BW peak torque NM 60 sn ekstansor L ve
peak torque NM 60 sn fleksor L degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger
tim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Katilimcilara

uygulanan antrenman programimin her iki grup etkilesim (zaman*grup) degerlerine
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bakildiginda peak torque NM 60 sn fleksor R, BW peak torque NM 60 sn fleksor R ve peak
torque NM 60 ekstansor L degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim
verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Son olarak Katilimcilarin
kalca izokinetik 180 sn kuvvet degerleri incelendiginde grup i¢i 6n test ve son test peak torque
NM 180 sn ekstansér R, BW peak torque NM 180 sn ekstansor R, peak torque NM 180 sn
fleksor R, BW peak torque NM 180 sn fleksor, peak torque NM 180 sn ekstansor L, BW peak
torque NM 180 sn ekstansor L, peak torque NM 180 sn fleksor L ve BW peak torque NM 180
sn fleksor L degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise
herhangi anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Katilimcilara uygulanan antrenman
programinin her iki grup etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda BW peak torque NM
180 sn ekstansor R, peak torque NM 180 sn fleksor R, peak torque NM 180 sn ekstansor L, BW
peak torque NM 180 sn ekstansér L ve peak power NM 180 sn, fleksor L degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik

olmadigi tespit edilmistir.

Bu baglamda branslarda sporcularda ve rekreasyonel olarak egzersiz yapan bireylere ait
caligmalar incelendiginde, pliometrik antrenmanin izokinetik kuvvet {izerindeki etkisini ele
farkl caligmalar goriilmektedir. Krishna vd. (2019) 42 Bowling sporcusuyla gerceklestirdikleri
calismada 12 haftalik pliometrik antrenman uygulamasinin kontrol grubunun izokinetik diz
kuvveti ve sigrama seviyelerinde istatistiksel olarak anlamli bir gelisme sagladigini
gostermistir. Alemdaroglu ve digerleri (2013) ise 24 iiniversite sporcusuyla calisma
gerceklestirmis aragtirma bulgulart benzer sekilde 6 haftalik pliometrik antrenmanin gruplar
arasinda izokinetik kuvvet ve sigrama parametrelerinde istatistiksel olarak pozitif yonde

anlaml bir fark olusturdugunu ortaya koymustur.

Bir diger calismada Parrilla vd. (2011), izokinetik antrenman ve pliometrik antrenman
uygulamalarinin izokinetik diz kuvvetine etkisini ele almistir. 24 katilimer 3 farkli gruba
ayrilmis ve bu gruplardan biri 3 hafta izokinetik antrenman, diger grup pliometrik antrenman
uygularken son grup kontrol grubu olarak belirlenmistir. Ug grubun karsilastirildig arastirma
bulgular1 yalnizca peak torque parametresinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu
gostermistir. Benzer sekilde Adigiizel ve Giinay (2016) 15-18 yas basketbolcu 6rnekleminde 8
haftalik pliometrik antrenmanin izokinetik kuvvet iizerindeki etkisini ele almistir. Arastirma
sonuglart deney grubunun izokinetik kuvvet parametresinde istatistiksel olarak anlamli bir

gelisme gosterdigini ortaya koymustur. Bir baska calismada Baldon ve digerleri (2014) 36
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kadin sporcuyla gerceklestirdikleri calismada 8 haftalik pliometrik antrenmanin deney

grubunun izokinetik kuvvetinde istatistiksel olarak anlamli bir gelisme sagladigin1 gostermistir.

Kim ve Park ise (2016) kadin voleybolcu 6rnekleminde gerceklestirdikleri calismada 8
haftalik pliometrik antrenman uygulamistir. Arastirma sonuglari, ¢alismamizdan farkli olarak
pliometrik antrenmanin izokinetik diz ve kalgca kuvvetinde istatistiksel olarak anlamli bir
gelisme saglamadigini gosterirken, deney grubunun ¢alismamizdaki parametrelerden biri olan
sigcrama parametresinde istatistiksel olarak anlamli bir gelisme gosterdigini ortaya koymustur.
Brans ve uygulanan antrenman siiresinin bu sonugta etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.
Literatiirde yapilan calismalarin sonuglarin degerlendirildiginde bu c¢aligmaya benzer
sonuglarin elde edildigi goriilmektedir. Bu durum bu calismadaki izokinetik alt ekstremite
kuvvet parametresinde tartigma boliimiinii sinirlandirirken ayni1 zamanda da ¢aligmanin 6nemini

arttirdig1 sonucu diisiiniilmektedir.

Lehance ve digerleri (2014) gerceklestirdikleri ¢alismada sedanter bireyleri kontrol ve
deney grubu olarak ayirmis ve deney grubuna haftada iki kez olmak iizere 6 hafta boyunca
pliometrik antrenman uygulamasi yaptirilmistir. Aragtirma bulgulart ¢aligma bulgularimizdan
farkli olarak deney grubunun izokinetik kuvvetinde artis oldugunu gosterirken bu artisin
istatistiksel olarak anlamli olmadigin1 ortaya koymuslardir. Yapilan ¢alismadaki bu sonucun
bizim c¢alismamizin sonuglartyla benzerlik gostermedigi goriilmektedir. Bu farkliligin

sebebinin aktif sporcu olmamalarindan kaynaklandigini diisiindiirmektedir.

Bir diger parametre olan esneklik degerleri incelendiginde grup i¢i 6n test ve son test
ekstansiyon ve ekstansiyon L degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim
verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Katilimeilara uygulanan
antrenman programinin her iki grup etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda
ekstansiyon R ve ekstansiyon L degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger

tiim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.

Alan yazin incelendiginde pliometrik antrenmanin esneklik parametresi iizerindeki
etkilerini ele alan az sayida calisma oldugu goriilmektedir. Canas- Jamet vd. (2020)
gerceklestirdikleri calismada rekreasyonel yiiziicii 6rnekleminde pliometrik antrenmanin hem
esneklik hem de bransa 6zgii performans 6l¢iimii olan 200 metre parametrelerini ele almistir.
Aragtirma sonuglari pliometrik antrenmanin esneklik parametresini pozitif yonde istatistiksel
olarak anlaml etkiledigini gostermistir. Ayrica 200 metreyi tamamlama siirelerinde de azalma
ortaya koyulmustur. Bu sonuglar da ¢calisma bulgularimizi destekler niteliktedir. Budak (2022)

erkek tenisgilerde 4 haftalik pliometrik antrenmanlarin kuvvet, siirat, denge ve ceviklik,
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esneklik parametreleri lizerine etkisinin incelemesi amaci ile gergeklestirdigi arastirmada,
esneklik parametresinde anlamli diizeyde bir gelisme ortaya koymustur p< (0,01). Ates vd.
(2007) ise 16-18 yas araligindaki futbolcu 6rneklemi ile gergeklestirdigi ¢alismada 10 haftalik
pliometrik antrenmanin fiziksel ve motorik parametrelerle iligkisini ele almistir. Arastirma
sonuglar1 pliometrik antrenmanin futbolcularda esneklik parametresi degerlerinde istatistiksel
olarak anlaml1 bir gelisim sagladigini ortaya koymustur. Literatiirde yapilan bazi ¢aligmalarin

sonuglar1 yapilan bu ¢aligmanin sonuglariyla paralellik gosterdigi goriillmektedir.

Bir baska ¢alismada ise Oner (2021) tenisgilerde pliometrik ve diren¢ antrenmanlarinin
bazi motorik ve performans parametrelerine etkisini incelemistir. Arastirma sonuglari
bulgularimizdan farkli olarak pliometrik antrenmanin 20m mekik kosusu, vurus hizi, ¢eviklik
gibi parametrelerde gelisim saglarken, esneklik parametresinde istatistiksel olarak anlamli bir
gelisme olmadigin1 gostermistir. Bunun sebebinin uygulanan antrenman icerigi veya siiresiyle
ilgili olabilecegi diisiiniilmektedir. Literatiirde yiiziiciilere uygulanan pliometrik antrenmanin
esneklik iligkisini ortaya koyan ¢alismalar sinirli sayidadir. Bu durum bu ¢alismadaki esneklik
parametresinde tartisma boliimiini sinirlandirirken ayni zamanda da g¢alismanin dnemini

arttirdig1 sonucu diisiiniilmektedir.

Bransa 6zgli performans Olclimleri kapsaminda arastirmadan elde edilen bulgular
incelendiginde katilimcilarin bransa 6zgili performans degerlerinde grup igi 6n test ve son test
duvara ayak temas farki (p=,028), son 20 m siiresi (p=,001) ve total 50 m siiresi (p=,000)
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlamli
bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Katilimcilarin gruplar arasi 6n test ve son test 30 m kafa
gecisi (p=,045) degerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise

herhangi anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.

Alan yazinda yilizme bransina 6zgii performans dl¢timleri incelendiginde Yigit (2018) 10
— 13 yas grubu kiz ve erkek Ogrencilere uygulanan § haftalik rutin yiizme antrenmanlar ile
pliometrik antrenmanlarin serbest stil ylizme dereceleri lizerine etkilerini incelemek amaci ile
On test, son test kontrol gruplu deneysel bir calisma gergeklestirmistir. Antrenmanlardan 6nce
ve sonra alman olglimler incelendiginde arastirma bulgularimiza benzer sekilde deney ve
kontrol grubu 6grencilerinin 15 m, 25 m ve 50 m ylizme siirelerinin 6n test ve son test
ortalamalar1 arasinda (p<0,001) istatistiksel agidan anlamli bir degisim oldugu tespit etmistir.
Canas- Jamet vd. (2020) rekreasyonel yiiziiciilerle gergeklestirdigi ¢alismada pliometrik
antrenmanin hem esneklik hem de bransa 6zgi performans 6lglimi olan 200 m parametresini

de ele almiglardir. Arastirma sonuglar1 200 m’yi tamamlama siirelerinde de azalma ortaya
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koymuslardir. Bu sonuglar da ¢calisma bulgularimizi destekler niteliktedir. Kumar (2014) ise 10
kontrol grubu 10 deney grubu olmak tizere 20 ylzicunun katilimiyla gergeklestirdigi ¢alismada
pliometrik antrenmanin 50 m sirt iistli ylizme hiz1 performansina istatistiksel olarak anlamli
pozitif yonde katki sundugunu ortaya koymustur. Bir diger ¢alismada Rejman ve digerleri
(2017) 6 haftalik pliometrik antrenman uygulamasmin ¢ikis hizina etkisini incelemistir.
Arastirma bulgular1 pliometrik antrenmanin ¢ikis siirelerini pozitif yonde etkiledigini
gostermistir. Benzer sekilde Bishop ve digerleri (2009) yiiziicii 6rneklemiyle ger¢eklestirdigi
caligma sonucunda pliometrik antrenmanin yiizme c¢ikis hizinda gelisim sagladigini ortaya

koymuslardir.

Literatiir incelendiginde pliometrik antrenmanin yiiziici Ornekleminde ele alan
caligmalarin smirli sayida oldugu goriilmektedir ve kara antrenmaninin 6nemli oldugu
diisiiniilen ylizme brangi i¢in gerceklestirdigimiz bu calismanin 6nemli bir ¢ikis noktasi

olabilecegini diisiiniilmektedir.

Yiiziiciilere uygulanan pliometrik antrenmanlarin izokinetik alt ekstremite kuvveti ile
¢ikis ve doniis performansina etkisinin incelenmesi amaciyla yapilan bu ¢alismanin sonuglari

asagida maddeler halinde sunulmustur;

Arastirmanin sonuglari alt basliklar halinde incelenecek olursa;

1. Dikey si¢grama konsantrik faz dlgimleri grup igi On test ve son test concentric
maximum RFD, concentric mean force ve concentric peak force degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadig: tespit
edilmistir. Katilimcilarin gruplar arasi 6n test ve son test concentric mean force degerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik
olmadig1 goriilmiistlir. Buna ek olarak katilimcilara uygulanan antrenman programinin her iki
grup etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda concentric maximum RFD ve concentric

peak force, degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu bulunmustur.

Antrenman programinin dikey sigramanin konsantrik asamasinda anlamli degisiklikler
gostermesi uygulanan pliometrik egzersizlerin patlayici kuvveti gelistirici etkilerinin eksantrik
asamadan konsantrik asamaya gecis silirecinde ortaya ¢ikan enerji potansiyelinin aciga
cikmasindaki etkileri oldugu sdylenebilmektedir. Ozellikle sigrama esnasinda giig iiretim orani
(RFD) Uzerindeki etkileri uygulanan pliometrik antrenmanlarin yiizme antrenmanlarina ek
olarak gerceklestirilmesiyle birlikte concentric maximum RFD degerinde; deney grubunda

1300 N/S artis, kontrol grubunda ise 300 N/S olarak; concentric mean force degerinde; deney
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grubunda 200 N artis, kontrol grubunda 70 N olarak; concentric peak force degerinde; deney
grubunda 150 N artig, kontrol grubunda negatif yonde 25 N azalma olarak gortlmektedir ve bu
durum ek olarak uygulanan pliometrik c¢alismalarin olumlu yonde katkilar sagladigini

gostermektedir.

2. Dikey sicrama eksantrik faz asamasi degerleri incelendiginde grup i¢i On test ve son
test eccentric peak power degerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim
verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Katilimcilarin gruplar arasi
On test ve son test eccentric mean force ve eccentric mean power BM degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadig1
tespit edilmigstir. Katilimcilara uygulanan antrenman programmin her iki grup etkilesim
(zaman*grup) degerlerine bakildiginda eccentric mean power, eccentric peak force ve eccentric

peak power degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir.

Diger bir asama olan, dikey sicramanin eksantrik asamasinda goriilen anlaml
farkliliklar, sigrama eylemi esnasinda kasin gerilimi ile birlikte goériilen enerji liretiminin en
yiiksek oldugu noktada tekrarlayan pliometrik egzersizlerin hareketin baslangicinda olumlu
etkiler olusturdugu soylenebilmektedir. Gruplar arasi degerlere bakildiginda eccentric mean
force degerinde; deney grubunda 25 N diisiis, kontrol grubunda 10 N diisiis olarak goriilmekte;
eccentric mean power BM degerinde; deney grubunda 50 W artis, kontrol grubunda 1300 W
diistis olarak goriilmektedir ve bu durum pliometrik egzersizlerin uygulanmasinin enerjinin

depolandigi ilk asamasinda olumlu etkiler yarattig1 goriilmektedir.

3. Dikey sigrama asimetrik degerleri incelendiginde grup igi On test ve son test
concentric mean force asymmetry LR, concentric peak force asymmetry LR ve peak landing
force asymmetry LR degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim
verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir. Katilimcilara uygulanan
antrenman programinin her iki grup etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda peak
landing force asymmetry LR degerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit

edilmistir.

Dikey sigrama parametresinin her iki ekstremite arasinda gerceklestirilen asimetrik
(LR) o6l¢iim sonuglarinda concentric mean force, concentric peak force ve peak landing force
degerlerinde anlamli farkliliklar deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak
goriilmektedir. Concentric mean force degerinde; deney grubunda negatif yonde goriilen deger

65 birim pozitif yonde artig, kontrol grubunda ise 52 birim pozitif yonde artis seklinde
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goriilmektedir. Concentric peak force degerinde; deney grubunda negatif yonde goriilen deger
102 birim pozitif yonde artis, kontrol grubunda ise 56 birim pozitif yonde artis seklinde
goriilmektedir. Peak landing force degerinde; deney grubunda negatif yonde goriilen deger 440
birim pozitif yonde artis, kontrol grubunda ise 30 birim pozitif yonde artis olarak goriilmektedir.
Bu durum deney grubuna uygulanan pliometrik egzersizlerin deney grubunda {i¢ deger iginde

olumlu ydnde kontrol grubuna gore daha fazla katkilar sagladigini gostermektedir.

4. Diz izokinetik 60 sn kuvvet degerleri incelendiginde grup i¢i 6n test ve son test BW
peak torque NM 60 sn ekstansor R, peak torque NM 60 sn fleksor R, peak torque NM 60 sn
ekstansor L, BW peak torque NM 60 sn ekstansor L ve peak torque NM 60 sn fleksor L
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlamli
bir farklilik olmadig tespit edilmistir. Katilimcilara uygulanan antrenman programinin her iki
grup etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda BW peak torque NM 60 sn ekstansor R

degerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir.

Izokinetik diz kuvveti olgiimlerinde 60° sn’de alinan sonuglarda gruplar ici
karsilastirmada BW peak torque extansor R, peak torque flexor R, peak torque extansor L, BW
peak torque extansor L ve peak torque flexor L degerlerin istatistiksel olarak anlamlilik
gorilmiistiir. Grup ici deger degisimlerine bakildiginda BW peak torque extansor R degerinde;
deney grubunda 28 NM diisiis, kontrol grubunda 6 NM diisiis olarak goriilmektedir. Peak torque
flexor R degerinde; deney grubunda 7 NM artis, kontrol grubunda 4 birim artis olarak
goriilmektedir. Peak torque extansor L degerinde; 12 NM diisiis, kontrol grubunda 8 NM diistis
olarak gorilmektedir. BW peak torque extansor L degerinde; deney grubunda 22 BM diisiis,
kontrol grubunda 21 BM diisiis olarak goriilmektedir. Peak torque flexor L degerinde; deney
grubunda 8 NM artis, kontrol grubunda 2 NM artig goriilmektedir. Degerler tizerindeki deney
grubunda gortlen birim degisiklikleri uygulanan pliometrik egzersizlerin diz kuvveti iizerinde

olumlu katkilar sagladigini gostermektedir.

5. Diz izokinetik180 sn kuvvet degerleri incelendiginde grup ici On test ve son test
BW peak torque NM 180 sn ekstansor L ve peak torque NM 180 sn fleksor L degerlerinde
istatistiksel olarak anlaml bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik
olmadigi tespit edilmistir. Katilimecilarin gruplar arasi 6n test ve son test peak torque NM 180
sn fleksér R degerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise
herhangi anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Ayrica katilimcilara uygulanan

antrenman programinin her iki grup etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda BW peak
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torqgue NM 180 sn fleksor L degerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit

edilmistir.

Izokinetik diz kuvvet 6l¢iimii 180° sn’de gerceklestirilen dl¢iim sonularinda; grup ici
karsilagtirmalarda BW peak torque extansor L ve peak torque flexor L degerlerinde anlamli
farkliliklar oldugu goriilmektedir. BW peak torque extansor L degerinde; deney grubunda 10
NM diistis, 13 NM diisiis olarak goriilmektedir. Peak torque flexor L degerinde; deney grubunda
7 NM artig, kontrol grubunda 2 NM artis olarak goriilmektedir. Gruplar arasi degerler
karsilagtirildiginda deney grubunda goriilen degisimin pliometrik egzersizlerin etkisi

olusturdugu gostermektedir.

6. Katilimcilarin kalga izokinetik 60 sn kuvvet degerleri incelendiginde grup ic¢i 0n
test ve son test peak torque NM 60 sn ekstansor R, peak torque NM 60 sn fleksor R, peak torque
NM 60 sn ekstansor L, BW peak torque NM 60 sn ekstansor L ve peak torque NM 60 sn fleksor
L degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi
anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir. Katilimcilara uygulanan antrenman programinin
her iki grup etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda peak torque NM 60 sn fleksor R,
BW peak torque NM 60 sn fleksor R ve peak torque NM 60 ekstansor L degerlerinde
istatistiksel olarak anlaml bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik

olmadig tespit edilmistir.

Izokinetik kal¢a kuvveti 60° sn’de dl¢iimiinde grup ici degerler incelendiginde peak
torque extansor R degerinde; deney grubunda 23 NM artis, kontrol grubunda 3 NM artis oldugu;
peak torque flexor R degerinde; deney grubunda 21 NM artis, kontrol grubunda 4 NM artis
oldugu; peak torque extansor L degerinde; deney grubunda 31 NM artis, kontrol grubunda 8
NM artis oldugu; BW peak torque extansor L degerinde; deney grubunda 27 NM artis, kontrol
grubunda 10 NM artis, peak torque flexor L degerinde; deney grubunda 11 NM artig, kontrol
grubunda 5 NM artis oldugu goriilmektedir. Her iki grup arasinda grup i¢i degerlerinde goriilen
degisimin deney grubunda kontrol grubuna gore daha fazla birime sahip olmasi ylizme
antrenmanlarina ek olarak uygulanan pliometrik egzersizlerin olumlu katkilar sagladigini

gostermektedir.

7. Katilimcilarin kalga izokinetik 180 sn kuvvet degerleri incelendiginde grup ici 6n
test ve son test peak torque NM 180 sn ekstansor R, BW peak torque NM 180 sn ekstansor R,
peak torque NM 180 sn fleksor R, BW peak torque NM 180 sn fleksor R, peak torque NM 180
sn ekstansor L, BW peak torque NM 180 sn ekstansor L, peak torque NM 180 sn fleksor L ve
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BW peak torque NM 180 sn fleksor L degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu,
diger tiim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Katilimcilara
uygulanan antrenman programinin her iki grup etkilesim (zaman*grup) degerlerine
bakildiginda BW peak torque NM 180 sn ekstansor R, peak torque NM 180 sn fleksor R, peak
torque NM 180 sn ekstansor L, BW peak torque NM 180 sn ekstansor L ve peak power NM
180 sn fleksor L degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim verilerde

ise herhangi anlaml1 bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.

Izokinetik kalga kuvveti 180° sn’de yapilan dl¢iim sonuglarinda; gruplar ici
karsilastirmada tiim degerlerde anlamli farklilik oldugu goriilmektedir. Tiim degerlerde; deney
grubunda goriilen degisikler kontrol grubunda goriilen deger degisikliklerine gore daha fazla
oldugu ve bu fazlaligin wuygulanan pliometrik antrenmanlar1 sayesinde oldugu

soylenebilmektedir.

8. Katilimcilarin esneklik degerleri incelendiginde grup ici 6n test ve son test
ekstansiyon R ve ekstansiyon L degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger
tim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Katilimcilara
uygulanan antrenman programinin her iki grup etkilesim (zaman*grup) degerlerine
bakildiginda ekstansiyon R ve ekstansiyon L degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlaml1 bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.

Yiiziiciilerin esneklik Sl¢lim sonuglarina bakildiginda grup i¢i ekstansiyon R ve
ekstansiyon L degerlerinde anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir. Ekstansiyon R degerinde;
deney grubunda 11 birim, kontrol grubunda 2 birim artis oldugu; ekstansiyon L degerinde;
deney grubunda 12 birim, kontrol grubunda 1 birim artis oldugu goriillmektedir. Uygulanan
pliometrik caligmalarda gerceklesen gerilme ile ekstansiyondan sorumlu kas gruplarinda

iizerindeki esneklik degerlerini olumlu yonde etkiledigi soylenmektedir.

9. Katilimcilarin branga 6zgili performans degerlerinde grup igi 6n test ve son test
duvara ayak temas farki, son 20 m siiresi ve total 50 m siiresi degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadig: tespit
edilmistir. Katilimcilarin gruplar arasi 6n test ve son test 30 m kafa gecisi degerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim verilerde ise herhangi anlamli bir farklilik olmadigi

tespit edilmistir.

Branga 6zgii yapilan performans ol¢iimlerinde duvara ayak temas farki, son 20 m

suresi ve total 50 m siresi Uzerinde grup ici anlamli yonde degisiklikler gosterdigi
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goriilmektedir. Duvara ayak temas farki degerinde her iki grupta da 40 birimlik diisiis, son 20
m suresinde ise deney grubunda 132 birim, kontrol grubunda 375 birim; total 50 m suresi; deney
grubunda 1500 birim, kontrol grubunda 1700 birim diislis gosterdigi soylenmektedir. Bransa
Ozgili yapilan Ol¢timlerde uygulanan pliometrik antrenmanindan ziyade bransa 6zgili yapilan

yiizme c¢aligmalarinin daha etkili sonuglar dogurdugu goriilmektedir.
Oneriler;

Gergeklestirdigimiz ¢alismanin bir benzerinin farkli cinsiyet ve spor deneyimine
sahip orneklem gruplarinda uygulanmasi ve pliometrik antrenmanin etkilerinin incelenmesinin

hareket ve antrenman bilimine katki saglayacag diistiniilmektedir.

Yuzmede kara antrenmanin 6nemi giderek artarken yiiziicii 6rnekleminde farkli kara
antrenmanlarinin uygulanmast ve ozellikle yiizme spesifik performans ¢iktilarina etkisinin

incelenmesinin yiizme bransina katki saglayacagi 6n goriilmektedir.

lleride gerceklestirilecek farkli calismalarda uygulanacak pliometrik antrenmanin
farkli iceriklerle, haftalik antrenman sayisinin artirilarak yapilmasinin spor bilimine sunacagi

da diisiiniilmektedir.
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