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1.0ZET

Kiiresellesen diinyada, spor organizasyonlarinin vazgecilmez konumu,
sporculara daha fazla calismaya ve en iyi olmaya yoOnelten sebepler arasindadir.
Ozellikle snowboard gibi izleyici gorsel agidan tatmin eden sporlarda, sporcu basarisi
olduk¢a onemlidir. Burada sporculara uygulanan antrenmanin biiyiilk 6nemi vardir.
Bu tezde 18-24 yas erkek snowboard disiplini kayakgilarin 8 haftalik pliometrik
calismalarin antrenman Oncesi ve sonrasi slalom inis hizina etkisinin arastirilmasi

amaglanmistir. Arastirma kapsaminda pliometrik antrenman yapacak olan 12 kisilik
calisma grubu ve pliometrik antrenman yapmayacak olan 12 kisilik kontrol grubu

olusturulmustur.

Arastirmaya katilan kisilerin 8 haftalik siire sonunda ilk ve son 6l¢lim verileri,
SPSS 16 paket programu ile istatistiksel olarak analiz edilmistir. Analizlerde anlamli
sonuglara ulasabilmek i¢in alfa katsayis1 0,05 anlamlilik derecesinde alinmis kabul

edilmistir.

Arastirma kapsaminda c¢alisma grubunun {ist bacak g¢evresi, alt bacak ¢evresi,
g0giis cevresi, karin ¢evresi ve biceps brachii ¢evre dlglimleri ilk ve son Olglimlerde
anlamli farklilik gostermistir. Calisma grubunun deri alt1 yag dl¢limleri incelenmis ve
tiim Ol¢iimlerde ilk ve son Ol¢lim arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Calisma
grubunun durarak uzun atlama ve 30m siirat testi verileri ilk ve son ol¢iimlerde
anlaml farklilik gostermektedir. Calisma grubunun penge kuvveti ve bacak kuvveti
verileri ilk ve son olgimlerde anlamli farklilik gostermektedir. Calisma grubunun

slalom inig dereceleri ilk ve son 6l¢limlerde anlamli farklilik gdstermektedir.

Anahtar kelimeler: Snowbaord, Pliometrik Antrenman, Slalom Inis Hiz1



2.SUMMARY

The Effect Of Plyometric Training On Slalom Speed Effect Of Landing Of
18-20 Years Old Male Snowboarder

Globalized world, the indispensable position of sports organizations, athletes are
among the reasons inducing him to work harder and be the best. Which satisfy the
audience visually, especially in sports like snowboarding, sports success is very
important. Applied to athletes training is of great importance here. In this thesis, the
discipline of 18-24 years boys snowboard slalom skiers before and after the 8-week
plyometric training studies aimed to investigate the effect of the speed of descent.
Research within the scope of the working group of 12 people who will plyometric
training and plyometric training control group of 12 people who would.
People who participated in the survey at the end of the 8-week period of the first and
last measurement data were statistically analyzed with SPSS 16 software. Analysis in
order to achieve meaningful results obtained alpha coefficient 0.05 level of

significance was adopted.

Within this research, the working group around the upper leg, lower leg
circumference, chest circumference, abdominal circumference and biceps brachii
muscle circumference measurements showed significant differences in the first and
last measurements. All measurements of subcutaneous fat measurements of the study
group were examined and no significant differences were found between the first and
last measurement. 30m sprint, standing long jump test data in the study group and
were significantly different between the first and last measurements. Grip strength
and leg strength data of the study group were significantly different between the first
and last measurements. Measurements of the study group were significantly different
between the first and last slalom downhill grades.

Key words: Snowbaord, Plyometric Training, Slalom Downbhill Grades



3.GIRIS VE AMAC

Profesyonel sporcular diger bireylere gore her glin antrenman yapabilme
olanagmna sahiptir. Ancak diger bireyler, is, aile ve sosyal yaptirimlar sebebiyle
giicliikle antrenman yapmaya firsat bulurlar. Bireyler bazi giinler 2 saat bazi giinler
ise sadece 20 dakika viicutlarini ¢alistirabilirler. Eger her giin kosulursa, ¢ok iyi bir
acrobik viicuda sahip olunabilir, ancak bu kapsamdaki antrenman kayak i¢in zayif
konumda kalabilir. Kayakeilar kassal olarak oldukga giiclii ve iyi bir acrobik yapiya
sahiptirler.

Kar sporlart i¢inde en zor olan dallardan biri snowboard spordur. Sporcu
bireysel olarak yarigmaktadir. Snowboardgularin ¢ok 1iyi fiziki yapiya sahip olmalar1
olduk¢a Onemlidir. Snowboardgularin basarili olabilmeleri i¢in genel aerobik ve
anaerobik dayanikliliginin iist diizeye ¢ikartilmig olmasi gerekmektedir. Yani sira,
stirat Ozellikleri, hiz ve yon degistirme yeteneklerinin de gelistirilmesi oldukca

onemlidir.

Snowboard da olduk¢a 6nemli olan kondisyonel 6zelliklerden biri de sigrama
kuvvetidir. Sigrama kuvveti inis hizinda oldukg¢a 6nemli bir tutar. Sigramay1 zorunlu
kilan spor dallarinda; sigrama kuvveti ozelligi performansi onemli derecede
etkilediginden o6zellikle son yillarda arastirmacilarin da ilgi odagi haline gelmistir.

Ozellikle pliometrik antrenmanlar snowboardgular icin oldukca énemlidir.



4.GENEL BILGILER

4.1.Pliometrik Antrenmanla Ilgili Genel Bilgiler

Pliometrik sozciigi Yunanca kokenlidir. Anlami: "artirmak" olan "plethyem"
sOzciigiinden ya da “6lgmek” anlaminda "plio" kokiinden geldigi sanilmaktadir.
Pliometrik egzersizler kas lifleri ve bag dokularinin elastiki 6zelliklerinin
kuvvetlenmesine ve giiglenmesine yol a¢gmaktadir. Bu antrenmanlar viicutta kas
dokusunun yavaslama ve gerilme evresinde enerjiyi depolayarak, hizlanma ve
kasilma evresinde de o enerjiyi serbest birakmasini saglamaktadirlar. Yiiksek bir
yerden asagi dogru atlama sirasinda, daha sonra agonist olarak calisacak kaslar
gerilmekte ve bu durumda kas igcikleri tizerinden germe refleksini baglatmaktadir.
Kaslarda germe refleksi aktif olmayan kas liflerine uyarilma artmig olarak iletilmekte
ve boylece daha sonraki kasilma daha yiiksek ve hizli ger¢eklesmektedir. Pliometrik
caligsmalarin temellerini iste bu kas ¢alismasi olusturmaktadir (Kalyoncu, Murath ve

Sahin, 2005; Giinay, 2001).

Pliometrik egzersizler, sinir-kas yapisin1 giiclinii; kasin esnek ve kasilgan
parcasina yiiklenen konsantrik ve eksantrik eylemi arttirir. Kas lifinin esnek yapiya
sahip olmasi ise hareketin eksantrik evresinde kasin potansiyel enerji depolamasini
saglamasina yardimci olur. Sonra bu enerji konsantrik kasilma sirasinda kinetik
enerji olarak ortaya g¢ikar. Bu enerji sporcu i¢in hizli ve patlayici bir hareketin
gerceklesmesini saglar (Hoffman, 2002; Beachle ve Earle, 2000). Milic, Ncjic ve
Kostic (2008) yaptiklar1 ¢alismalarinda sporcularin kuvvet ve sigrama yeteneklerinin
gelisiminde, giiclenmesinde ve merkezi sinir sistemlerinin  adaptasyonunu
saglamasinda patlayict kuvvet antrenmanlarinin 6nemli bir yeri oldugunu tespit

etmislerdir.

Pliometrik antrenmanlarin verimliligi olduk¢a 6nem tagimaktadir. Cok sayida
pliometrik sigramalar1 yaptirmak ve ayni zamanda tekrar sayilarini uyumlu sekilde
artirmak 6nemlidir. Pliometrik antrenmaninin basarili sonuglar vermesi i¢in niceligin

degil niteligin 6n planda tutulmasi gerekmektedir (Giiler, 2011, Bayraktar, 2006).

Pliometrik antrenmanlar sprocularin giic gelisimine katki saglamak i¢in
uygulanan (Agaoglu, Kaldirnmcit ve Tasimektepligil, 2000), sporcularin relatif

patlayici hareketleri arttiran, siirat ve kuvvet karisimi olan egzersizler ve driller



olarak tanimlanmaktadir. Pliometrik antrenmanlarda; egzantrik ve konsantrik
kasilmalar arasindaki zamanin olabildigince kisa tutulmasi, bu sayede elastik
enerjinin hizli bir bigcimde mekanik enerjiye doniismesi ve 1stya doniisiim kaybinin
diisiik olmasi1 sonucu sportif verimin arttifina inanilmaktadir (Kin, 2000; Kutlu, Giir,

Karahiiseyinoglu ve Kamanli, 2001).

Pliometrik ¢aligsmalar genellikle 2 kapsamda olmaktadir. Birincisi, alt
ekstremiteleri (bacaklar) igeren sicrama hareketleri, ikincisi ise iist ekstremiteleri
(kollar) iceren saglik topu vb. aletlerle yapilan egzersizlerden olusmaktadir (Chu,
1992). Sigrama egzersizleri genel olarak su hareketlerden olusmaktadir; sabit
sigramalar, durarak sigramalar (squat jump), karisik sigramalar ve sekmeler, yan
sigramalar ve kasa dirilleri. Diisiik yogunluklu olarak arka arkaya yapilan sabit
sigrama egzersizlerinin temel amaci, amortizasyon zamanini kisaltmaktir. Durarak
sigrama, karisik sicrama ve sekmeler 30m.’den kisa mesafelerde kasa dirillerine
hazirlik olarak yapilmaktadir. Ayrica yan sigramalar da sporcularin yon degistirme
ve havada kalma siirelerini gelistiren sigrama dirilleridir. Kasa dirilleri ise bacak

kaslarinin patlayict giiclinii artirmak amaciyla uygulanan caligmalardir (Tamer,

2000).

Pliometrik antrenmanlarin uygulanma sikiligi ve siddeti, sporcularin basari
kazanmasi i¢in 6nemlidir. Chelly vd (2010)’a goére bir sezon boyunca uygulanan
antrenmanlar yerine yogun ve verimli sekilde uygulanan 8 haftalik pliometrik

antrenman siiresi, sporcu basarini olumlu yonde etkilemektedir.

Antrenman literatiiriinde, pliometrik egzersizler sigrama performansini artirmada
ideal ¢6zlim olarak gosterilmektedir. Snowboard gibi sigramanin énemli oldugu spor

dallarinda pliometrik antrenmanlar énemlidir.

Pliometrik antrenman ile ilgili bir¢ok calisma yapilmis olmasina ragmen
snowboarda uygulanan pliometrik antrenmanlar ve bunlarin etkileri ile ilgili herhangi
bir caligmaya rastlanmamistir dolayisi ile literatiirdeki sinirlilik bizi bu g¢alismayi

yapmaya yoneltmistir.

Sicrama veya kosma benzeri hareketlerde ilk olarak eksantrik bicimde kasilirlar.
Bu kasilmay1 konsantrik hareket izler. Bu konsantrik ve eksantrik hareketlerin

bilesimi gerim kisal dongiisii (GKD) seklinde isimlendirilir. Firlatma ve sigratma



benzeri pek ¢ok hareketi GKD olarak isimlendirilen {i¢ kasilma c¢esidinin 6zel

kombinasyonundan meydana gelir (Hindistan,1995).
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Sekil 1: Gerilim Kisalim Dongiisii (James, Robert,1999)
Kaynak: James, C. R. ve Robert, C.F. High Powered Plyometrics. Human
Kinetics, 1999.

4.1.1.Pliometrinin Fizyolojisi
Kasilma cesitlerinin agiklanmasi, pliometrinin fizyolojisinin aciklanmasinda
faydal1 bilgi vereceginden ilk olarak kasilma gesitleri incelenecektir. Buna gore dort

ana kasilma ¢esidi vardir. Bunlar su sekildedir (Oztin,1999) :

1. Konsantrik (izotonik) kasilma: kontraktil element kisalma yasarken,
elastiki element belli bir nizam iginde belli uzunlugu ve gerilimi sabit tutar.
Fakat kasin tamaminda bir kasilma meydana gelir. Ornegin, dambil kaldirma
egzersizinde biceps kast.

2. Izometrik (statik) kasilma: bu kasilmada gerilim artar ancak kasmn
uzunlugunda bir farklilasma meydana gelmez. Dis ve i¢ gii¢ler birbirine esittir.
Ornegin duvari itme hareketi.

3. Eksantrik kasilma: gerilim yiikselirken kas uzar. Ornegin tepeden asagiya
dogru inme hareketi.

4. Izokinetik kasilma: yineleten bir hareket sirasinda es zamanl kasilmadar.

Serbest stil yiizmede atilan kulaglar bunun i¢in en yi drneklerden biridir.



Pliometrinin fizyolojisi incelendiginde, 3 6nemli evre ile ¢alistig1 goriilmektedir.

Bunlar (Oztin,1999):

1. Eksantrik yiikleme

2. Amortizasyon evresi

3. Konsantrik kasilma

1. Evre: yere diisme ile beraber kasin elastik elementlerinin gerilimi
neticesinde potansiyel enerji kas iginde birikir. Bu enerji eksantirk kasilma
sirasinda biriktirilir ve konsantrik kasilma evresine gecis yaparken yer¢ekimi
dolayisiyla yara alarak biiyiik bir gii¢ agiga cikarir.

2. Evre: bu evre amortizasyon evresi olarak adlandirilir. Amortisayon evresi
her ne derece kisa olursa o derecede depolanan elastik enerji maksimum
diizeyde kullanilir. Sayet konsantrik kasilma hemen eksantrik kasilmay1
izlemezse potansiyel enerji yitirilir. Bu nedenle, pliometrik ¢alisma
esnasinda bir ylikseklikten asagi dogru diisiis sirasinda yere temas eder
etmez hemen sigramak, yerle ¢ok fazla temas halinde kalmayarak
amortizasyon evresini kisaltmak gerekmektedir.

3. Evre: eksantrik yiiklenme sirasinda kas gerilme refleksini harekete gecirecek
olan kas igciklerini baslatan hizli bir uzama sergiler. Bu agonist ekstrafuzal
liflerin yani kas liflerinin kasilmasi ile neticeye ulasir, dolayisiyla kasin
konsantrik kasilmasi meydana gelir. Bu evrede hizli bir bigimde kas gerilimi

ve ayn1 zamanda daha fazla konsantrik kasilma meydana gelmektedir.

4.1.2. Amortizasyon Evresinin Onemi

Dikey sigrama hareketinin amortizasyon evresi i¢inde veya eksantrik kasilma
esnasinda kas gerilimi yasandiginda, konsantirk kas kasilmasi daha kuvvetli
yasanmaktadir. Bu durum kismi olarak kaslarda da ortaya ¢iktigindan genellikle
gerilme esnasinda kasin elastik bilesenlerinde biriktirilen enerjinin toparlanmasi ve

kullanilmasi sebebiyle olmasi da olasidir (Oztin,1999).

Gergeklesen bu kas performansi yalnizca dizin asir1 fleksiyonu engele takilirsa
ortaya ¢ikar ve amortizasyon evresi kisa gerceklesir. Kaslarin elastikiyetini etkin bir
bicimde kullanma amaciyla relatif sekilde yavas yavas sicrama ile neticelenen

eklemdeki asir1 fleksiyonu yani uzun amortizasyonu Onleyebiliriz. Bu sigrama



bacaginda yer alan kuvvetler sebebiyle ¢ok da kolay olmamaktadir. Sigrama hareketi
bacagi agirlik merkezinin yer ile bulusmasinda, viicudun asagiya yonelik bir hizi
mevcuttur. Bu nedenden dolay1 agirlik merkezi yukariya dogru ivme kazandiginda,
dayanma evresi i¢in hazirlik ile beraber viicudun asagiya dogru hareketinin hizimi
diisiirmek amaciyla atlayict giigler meydana getirilmelidir. Ciinkii kuvvet, viicut

agirliginin ve agirligin ivmesinin ¢arpimina esit olmaktadir.
F=m.a

Kisa amortizasyon evresi ortaya ¢ikarmak ve diisiis neticesinde viicudun asagiya
dogru olan hizin1 daha kolay azaltmak amaciyla, daha biiyiik giic uygulamasi
gerekmektedir. Bu iliski esitlik halinde daha net goriilebilmektedir. Bu esitlik
amortizasyon evresinin bitmesi, agrililk merkezinin asagiya dogru egilimini

durdurmak igin gerekli kilman ortalama dikey giicii goéstermektedir (Oztin,1999).

vicut kitlesi x hiz degisimi

Amortizasyon = - —
amortizasyon sureci

Yukaridaki esitlige gore, amortizasyon zamanini diislirmek isteniyor ise, daha
biiyiik ortalama gii¢ gerekmektedir. Bu nedenden dolayi, bu periyot esnasinda biiyiik
giicler ortaya ¢ikmazsa, daha uzun amortizasyon ortaya c¢ikacaktir. Bu giigsiiz bir
konsantrik kasilmaya ve daha fazla yatay hiz yitirilmesine neden olacaktir.
Amortizasyon evresinde, yere temas esnasinin ortalama siiresi 0,2-0,25 saniye
arasinda degismesi bu hiz kaybinin ortaya ¢ikmasini engeller (Hindistan,1995). Ayni
zamanda esitlik, yerle temas eden sporcunun viicut kiitlesinde artis oldugunda, daha
bliylik ortalama amortizasyon giicliniin gerekli oldugunu gostermektedir. Asagi
dogru disilis sirasinda ortaya ¢ikan hizin daha biiyiik olmasi, amortizasyon evresi

esnasinda iretilen ortalama giice bir artig gerektirdigini ifade etmektedir

(Oztin,1999).



Sekil 2: GKD’ niin Terimsel Dizgesinin Amortizasyon Evresiyle Ilgisi

EKSANTRIK KONSANTRIK HAREKET
NEGATIF .
POZITiF HAREKET
GEVSEME YUKUN USTESINDEN GELME
BAGLAMA EVRESI
AMORTIZASYON

GERILIM KISALIM DONGUSU

Kaynak: James, C. R. ve Robert, C.F. High Powered Plyometrics. Human
Kinetics, 1999.

4.1.3. Pliometrik Ve Refleks Kasitlmin Tliskisi

Kas liflerine birden bire yiiklenmeyle meydana gelen refleks kasilmalara bagh
olarak pliometrik hareket ortaya ¢ikar. Sinir ve kas sistemi iliskisinde kasin gerilimi
kontrol altinda tutan yapilar mevcuttur. Fizyolojik yap1 olarak, asir1 gerilme durumu
kas yirtilmasi riski tagidigindan, omurilige, gerilme algiglar1 proprioseptif sinirler
araciligiyla uyarilar gonderir. Bu uyarilar daha sonra gerilme algi¢larina geri iletilir.
Bu geri gonderim hareketi ile beraber durdurma etkisi meydana gelir, kas liflerinin
daha ¢ok gerilmesi Onlenir ve en Onemlisi pliometrik i¢in gerekli olan refleks

gerilimi ortaya ¢ikarilir (James, Robert,1999; Bompa,2001).
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e Statik: statik cevap, iskelet kas liflerinin igcik i¢i liflerin afferent-gama
sistem tarafindan uyarilmasi ya da iskelet kas liflerinin yavas bir sekilde
gerilmesi neticesinde igcik ici lif yavasca gerildiginde meydana gelir.
Bunun neticesinde, ikincil ve ana sarmal sekli algiclar ayrilir ve devamli
olarak diistik seviyede sinir uyar1 akimi gonderilir. Gerilme biiylidiikge,
sinir uyarilarinin génderilme hizi da yiikselir (Bompa,2001).

e Dinamik: kas igciginin dinamik cevabinda, sarmal sekilde yer almis olan
ana algi¢ igcik i¢i lifin uzunlugunda meydana gelen ani farklilagsma ile
beraber uygulamaya girer. Bu farklilasma gergeklestiginde, ana algig
omurilige pek cok uyar1 sinyali gonderir. Dinamik cevap hemen hemen

Dinamik cevap pliometrik bakimdan olduk¢a 6nemlidir (Bompa,2001).

Kasin kasilmasi esnasinda esnek kisimlarin gerilmesi sigrama hareketindekine
benzer sekilde bir esnek potansiyel enerji agiga c¢ikarir. Bu enerjinin agiga ¢ikmasi
gerilim refleksin sebep oldugu kas kasilmasinin konsantirk evresinde meydana gelir.
Bu enerji agiga ¢iktiginda, kas liflerinin ortaya ¢ikardigi kasilma enerjisi seviyesi de

artar. Bu durum pliometrik harekette goriiliir.

Pliometrik hareket karmasik sinir diizenekleri ile gerceklesir. Herhangi bir
pliometrik antrenman neticesinde, sinir ve kas sisteminde farkliliklar meydana gelir.
Bu da daha kuvvetli ve hizli hareket verimini arttirir ve kolaylastirir (James,

Robert,1999; Bompa,2001).

4.1.4. Pliometrik Antrenmanin Gelisimi

Prof. Morgaria 1960’11 senelerde kas kasilmasi iizerine gergeklestirdigi
caligmalar ve Sovyet spor hekimligi enstitiilerinin gergeklestirdikleri metodik
incelemeler diinya literatiiriine girdi ve bu bilgilerle birlikte kas giiciiniin gelisiminde
pliometrik hareketlerin kullanimi tiim spor alanlarinda yaygin bir hal alamaya
basladi. Dolayisiyla pliometrik antrenman, sporcular ve antrenorler tarafindan
kuvveti liretmek amaciyla hareket ile kuvvet hizin1 birlestirmeyi amag edinen diriller
ve egzersiz seklinde bilinmeye baslandi. 1970’11 senelerin ortalarinda dogru bu tarz

egzersizlere olan alakanin hizli bir bi¢imde artmasi neticesinde pek c¢ok Onemli
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biyolojik  viicut merkezleri egzersizlerini pliometrik egzersizler {iizerine
yogunlastirmiglardir. Bilhassa Iskandinav egitim kurumlarda ve Finlandiya
Jyvaskyla’de beden egitimi dalinin igeriginde bir biyolojik arastirma merkezi acan
Prof. Carmelo Bosco pek c¢ok c¢alismasiyla birlikte spor alaninda kuvvet
antrenmaninin ilerlemesine pratik ve fizyolojik yontemlerle katkida bulunmustur

(Bompa,2001).

4.1.5. Pliometrikte Enerji Metabolizmasi

Pliometrik egzersizde yapilan hareketlerin  biitiinii  patlayici1 tarzinda
egzersizlerdir ve patlayict nitelikteki hareketler kisa siirelidir. Dogru sekilde
yapildiginda, pliometrik hareketler ¢cok nadir olarak 10 saniyeden uzun siirmektedir.
Bu sebeple, hemen kullanilabilen ATP-PC enerji maddeleri, bahsi gecen patlayici
egzersizleri gerceklestirmek i¢in esas yakit kaynagi seklinde kullanilir. Anaerobik
egzersizin birkag saniyesi igerisinde ADP, ATP ve PC siiper sarjli bir batarya misali
kaslar1 hemen enerji ile tamamlamaya ¢aba gosterir. Birkac saniye gectikten sonra
sporcu egzersizi daha uzun bir zaman siirdiiriirse, sporcunun kaslar1 agirlikli sekilde
karbonhidrata baglanir. Oksijen hazir sekilde kullanilmadiginda ve karbonhidrat
yalnizca kullanilan enerji besini niteliginde oldugu zaman bu kaynaga oksidatif
olmayan ya da glykolitik enerji kaynagi ismi verilir. Pliometrik antrenmani, bedenin
anaerobik glykolzis sistemi destegi ile yiiksek diizeyli hareketler esnasinda net olarak
olgunlagsan yorgunluk durumdayken yapilmamalidir. Bundan otiirii pliometrik
antrenman i¢in aerobik sistemin yakit maddesi seklinde kullanilma ¢ok anlamsiz
olmaktadir. Sayet egzersiz 10 saniyeden daha fazla devam ederse, aerobik antrenman
olarak pliometrik hareketin amaci son bulur. Bu tarz bir antrenman gergeklestirilirse,
uygulayicilar, pliometrik hareketlerdeki tekrarli aerobik hareketler ve agir dogal
etkiler sebebiyle antrenmanin tehlikeli potansiyel etkileri ile ¢ok yakin iligki i¢inde
olan kardivaskiiler hareketlere asir1 sekilde yiiklenmis olurlar. Diizenli ve dogru
pliometrik, giiclii kas kasilmalarinda meydana gelen sinirsel yapilar1 yiikselten

siddetli kuvvet egzersizleri seklinde ortaya ¢ikar (Bompa,2001).

4.1.6. Pliometrik Antrenmana Adaptasyon
Patlayic1 ¢abuk giic veriminin yiikseltilmesi ve ilgili antrenman uyaranlarinin

saglamis oldugu biyolojik adaptasyon hala tam olarak anlagilmamistir. Yercekimi
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antrenman esnasinda ve giinliikk yasamda kas yapisinin gelisimi i¢in, mekanik uyarict
cevabin biiyiikk bir kismmi karsilar. Bu sebeple, yiiksek yergekimi sartlarinin
(pliometrik) iyi antrenmana sahip sporcularin kas mekanigine bile etki edecegini
distinmek akileidir.  Yiksek yercekimi bolgesine hizli  adapte olmasmin
saglanmasiyla ortaya ¢ikan gelismelere dair yaklasimlar yayinlarda incelenmis ve
bilhassa da adapte olmanin kas ve sinir iglevlerinde ve metabolik islemlerde ortaya
ciktig1 iddia edilmistir. Verim gelisimi kas ve sinir arasindaki farkliliklara da
baglidir. Devam ettirilen maksimum alti ve maksimum hareketler esnasinda, bir
motor birimin ortalama olarak harekete gegme hizi zamana bagli olarak artis gosterir.
Bu kas ve sinir aktivitesi ayni zamanda kasilmanin olusturdugu stireyi yiikseltebilir

(Bompa,2001).

4.1.7. Pliometrik Antrenmanda Yas

Pliometrik egzersizlerde yas dikkate alinmasi gerekli olan énemli unsurlardan
bir tanesidir. Tlkdgretim dénemindeki ¢ocuklar sigrama hareketlerini cok basarili bir
bicimde gerceklestirirler. Ancak bu hareketleri pliometrik sekilde isimlendiremeyiz.
Cocuklar pliometrik egzersizleri oyunlar kapsaminda, hayvan taklitleri bi¢iminde
veya bir ormanda selaleden atlar gibi diisleyerek yaparlar (Oztin,1999). Cocuklar,
eriskinlige dogru gectiklerinde, daha 6zel sekilde hazirlanmis pliometrik egzersizler
yapmaya baslanmalidir (Yiiksel,2001). Valik benzeri kimi arastirmacilar gelecekte
yapacaklar1 giic egitimine kaynak olmasi amaciyla 12 ila 14 yaslar arasindaki

cocuklara pliometrik egitim uygulamislardir (Oztin,1999).

Geng kisiler ergenlik doneminden sonra, pliometrik calismalardan dogrudan
faydalanabilirler. Bu yas aralifindaki gencler, ger¢eklestirdikleri sigrama
antrenmanlariyla spor dallar1 arasinda, daha ¢ok iligki kurabilirler. Bu yas
doneminde, genclerde uygulamaya konulan pliometrik egzersizler kaba motorsal
etkinlik niteliginde olmali ve de siddeti disik seviyelerde tutulmalidir
(Yiksel,2001).

Pliometrik egzersizler ergenlik ¢caginda olan sporcularda tamamiyla spora 6zgii
sekilde olmali ve bireysellestirilmelidir. Bu donemde bulunan sporcular gecis ve
hazirlik agamalarinda gergeklestirdikleri calismalari, miisabaka donemlerinde yiiksek

performans gostermek amaciyla yapmalidir. Lise doneminde agirlik egzersizlerinden
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geemis olan sporcular, pliometrik antrenmanlart orta diizeyde gerceklestirebilirler.
Universite seviyesine ulasmis ve kuvvetli agirlik antrenmani kaynak almis sporcular,

yiiksek siddette pliometrik egzersizler gergeklestirebilirler (Yiiksel,2001).

4.1.8. Pliometrik Antrenmanda Cinsiyet

Hem kadinlar hem de erkekler pliometrik antrenmanlari, ayni kabiliyet bi¢imiyle
ve siddetiyle gerceklestirebilirler. Cabuk giiclin pliometrik antrenmanlar yardimiyla
gelistirilmesi, hem kadin hem de erkek i¢in gegerli olmaktadir. ilk olarak pliometrik
antrenmanlara baslangi¢ icin kaslarini hazir hale getirmemis olan sporcular, kadin
veya erkek olsun giigliikle ve sakatlanmalarla kars1 karsiya kalacaklardir

(Yiiksel,2001).
4.1.9. Pliometrik Antrenman Uygulamalar1 Ve Genel Bilgiler

4.1.9.1. Pliometrik Antrenmamin Prensipleri

Pliometrik antrenman prensipleri su sekildedir:

e Pliometrik antrenmanlardan once, genel kuvvete dair bir antrenman
uygulanmalidir.

e Antrenmandan Once 1sinma hareketlerine ve antrenmanlardan sonra da
soguma hareketlerine 6nem verilmelidir.

e Kademeli bir bi¢imde ilerlenmelidir. Ilk olarak kolay sicrama
caligmalari, ikinci olarak yiiksek mesafeden sigramalar ve {icilincii olarak
derinlik si¢cramalar1 siralamasinda gergeklestirilmelidir.

e Baslangicta kasa yiiksekligi 40 cm’den diisiik olmalidir.

e Bedeninin herhangi bir boliimiinde sakatli§1 mevcut olan sporcular bu tip
egzersizlere katilmamalidir.

e Pliometrik, diger egzersizlerden 6nce antrenmanin basinda yapilmalidir.

e iki pliometrik calisma antrenman arasinda en az 48 saat olmalidir.

e Kaymayan, yeri kavrayan, yiiksek seviyede lateral stabilizesi iceren
ayakkabilar tercih edilmelidir.

o Kemerler, agirlik yelekleri ya da kum torbalari ile gergeklestirilen
derinlik sigramalar1 6zenli bir bi¢imde ve ileri diizeydeki sporcular

tarafindan gerceklestirilmelidir (Bompa,2001).
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4.1.9.2. Yontemsel Oneriler

Pliometrik antrenmanlarla ilgili yonetsel oneriler su sekildedir:

Derinlik diismelerinden hemen sonra ve onu takip eden yukar
sigramalarda ara olmamalidir.

Verimi ylikseltmek amaciyla yeniden ve seriler zamana karsi
gerceklestirilmelidir. Optimal yeniden sayist olarak 8-10 yineleme kabul
edilmelidir.

Her set aras1 1 ila 2 dakika olmak iizere dinlenmeler aktif dinlenme
bi¢iminde olmalidir.

Giigte stirekliligin gelisimi i¢in diisiik yiikseklikler tercih edilir. Ayni
zamanda serilerin ve alistirmalarin sayis1 yorgunluga dek yiikseltilir.
Derinlik diistislerinden hemen sonra ve onu takip eden yukari

sigramalarda ara olmamalidir (Bompa,2001).

4.1.10. Pliometrik Antrenmanda Ekipman Se¢imi

4.1.10.1. Antrenman Alani

Pliometrik antrenman i¢in antrenman alani 6zellikleri su sekildedir:

Pliometrik antrenman ¢ok tarafli ¢alisabilen bir antrenman teknigidir. Bu
sebeple degisik Ozellikler tasiyan zeminlerde pliometrik caligsmalar
gergeklestirilebilir. Bunlar:

Agik alan veya salonda yapilabilir.

Antrenman i¢in yeterli diizeyde genislige sahip alan olmalidir.

Cim zemin, pliometrik i¢in bir hayli elverislidir. Ancak ¢amurlu, 1slak,
sertlesmis ve kurumus olmamalidir.

Zemin piiriizsiiz olmalidir.

Zemin kaygan olmamalidir.

Antrenman zemini tartan, parke, Ozel sentetik, gilires minderi vb

maddelerden yapilmis olmalidir (James,Robert,1999).
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4.1.10.2. Ekipman

Pliometrik antrenman i¢in gerekli olan malzemeler:

e Bariyerler

e Engeller

e Saglik toplar1

e Dambil

e Merdivenler

e Plastik huniler

o Kasalar

o Agirlik yelekleri (James,Robert,1999).

4.1.10.3. Pliometrik Calismalarda Kullamlacak Kasa Yiiksekligi
Pliometrik c¢alismalarda kullanilacak kasa yiiksekligi iki farkli teknikle

segilebilir.
Birinci teknik:

Sicrama ytiksekliginin tercihinde farkli anlayislar mevcuttur. Bu yaklagimlardan
en bilindik olan1 derinlik sigramalarinda “yere diistiikten sonra topugun direkt olarak

yere ¢arpincaya kadar bacaklar1 zorlayacak ylikseklikte olmalidir” anlayisidir.

Yetiskin bireylerde 60 cm’nin {stiindeki yliksekliklerden asagiya atlama
bigimindeki si¢cramalarda ilk olarak M.Rectus Femoris ve M. Gastrocnemius
calistirllir. 50 cm ve altindaki yiiksekliklerde gergeklestirilen sicramalarda ise aksi

bir gelisim meydana gelir.

Darbe ile sigrama, derinlik si¢gramalarinda birbirlerini izler. Bu noktada,
topugun yerle temasina engel olunmas1 ve basmamasi saglanmalidir. Sekil 3.’de

topugun yerle temasinin dogru ve hatali bi¢imi gosterilmistir (Hindistan,1995).
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Sekil 3: Yere diisiis sirasinda topugun yere temas etmesi gereken sekli

DOGRU

Kaynak: Hindistan, I. E., Eksantrik konsantrik ve uzama kisalma déngiilii kas
calismalari ile yapilan kuvvet antrenmanlarinin dikey sigrama performansina etkisi.

Marmara tiniversitesi. Yiiksek lisans bitirme tezi, 1995, s.26-27.

Yere basma siiresi olabildigince kisa olmalidir. Tlave agirliklarin kullanilmamasi
ve bu duruma ilave olarak yumusak zemine diisiilmemesi gerekmektedir. Her iki

durumda da uyarimin azalma etkisi vardir diyebiliriz.
ikinci teknik:

[k olarak sporcunun bulundugu yerde, skuat pozisyonundayken adim almadan
yiikselebildigi yiikseklige sigcramasi istenir. Sporcunun eristigi yiikseklik saptanir.
Saptandiktan sonra sporcu 45 cm’lik kasadan asagi dogru atlar ve yeniden
yiikselebildigi kadar yiiksege sigrayarak birinci denemede yaptigi skora erismeye
calisir. Sayet ayni skora basarili bir bi¢imde erisirse mevcut kasadan daha yiliksek
kasaya gecer. Kasa yiiksekligi 15 cm yiikseltilir. Benzer islemler tekrarlanir. Boylece
sporcunun gergeklestirebilecegi maksimum derinlik sigramasi yiiksekligi belirlenir.
Sayet sporcu 45 cm’lik kasa yiiksekliginde dahi basariy1 elde edemiyorsa bu durum,
kassal kuvveti yetersiz ve derinlik sigramasina heniiz hazir degildir anlamim

tagimaktadir.

Verhoshanski (1969)’ye gore “eksantrik kasilmadan konsentrik kasilmaya
geciste en yliksek hiza erismek i¢in optimal yiiksekligin 0,8m oldugunu ve maksimal

dinamik giicii gelistirmek i¢in de 1,1m yiiksekligin kullanilmas1 gerekmektedir”.

Sayet yiikseklik bacaklarin giicliniin kaldirabilecegi kuvvetten biiylik ise,

bacaklar asagiya diisiis esnasindaki etkiyi hafifletmek igin ¢ok fazla vakit harcarlar
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ve eksantrik kasilma sirasinda cikan enerjiyi kasin seri elastik elemanlar1 gerektigi
kadar cabuk iletemezler. Bu durum da yavas bir sicramaya neden olur ve ortaya
cikmasi beklenilen kuvvetten mahrum kalinir. Dolaysiyla her bir sporcu agisindan

bilhassa derinlik sigramalarinda optimal kasa yliksekligi saptanmalidir.

4.1.11. Pliometrik Antrenmanlarda Yiiklenmenin Yogunlugu

Egzersiz ¢esidi ile pliometrik antrenmanlarda yiiklenmenin yogunlugu denetim
altinda tutulabilir. Pliometrik antrenmanlar, basit ve diisiik stresli olanlardan daha
giic ve karisik olanlara dogru kademelendirilmektedir. Uzaga yapilan sigramalara
gore yerinde sigramalar; tek ayak sigramalara gore ise ¢ift ayak sigramalar ¢ok daha

az strese sahiptir.

Pliometrik antrenmanlarda gerceklestirilecek yogunluk artigi, belirli sartlar
altinda hafif agirlar ile ara uzunluklar ve atlama yiikseklikleri arttirilarak da

saglanabilir (Konter, 1997).

4.1.12. Pliometrik Antrenmanlarda Yiiklenmenin Kapsam

Pliometrik antrenmanlarda ayak kontaklarmin sayis1 yliklenmenin kapsami ile
saptanmaktadir. Buna Ornek olarak, {i¢ adim atlamada ayak kontak sayisinin {ii¢
olarak sayilmasi verilebilir. Egzersizlerin planlanmasinda ayak kontak sayisi son
derece Onemli olmaktadir. Ayak kontak sayisi yliklenmenin yogunluguna ve

hedeflerin ilerletilebilmesine bagli olmaktadir (Konter, 1997).

4.1.13. Pliometrik Antrenmanlarda Yiiklenmenin Sikhgx

Daha onceki konuda da soz edildigi gibi pliometrik antrenmanlar arasinda,
sporcunun toparlanmasi i¢in 48 ila 72 saate gereksinimi vardir. Fakat bu noktada
yiiklenmenin yogunlugunun ne O6l¢iide oldugu dikkate alinmamalidir. Yerinde
sigramalar, uzaga dogru sekme seklinde yapilan atlamalar derecesinde yorucu
degildirler ve dolayisiyla ayni toparlanma siirecine ihtiya¢ duymayabilirler. Yeni
baslayan sporcular, pliometrik antrenmanlar sirasinda minimum 48 saat toparlanma
zamanina ihtiyac hisseder. Sayet sporcu gerektigi kadar toparlanma zamanina énem
gostermiyorsa, pliometrik antrenmandan istenilen verim saglanamaz. Sporcu,
antrenmanda gereken uzaklik ve yiiksekliklere erismede zorluk ¢eker ve sakatlanma

riskiyle kars1 karsiya kalir.
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Pliometrik antrenmanlarda, yiiklenme sikligin1 ayarlamada farkli teknikler
vardir. Bu tekniklerle gelistirilen programlar kapsaminda 48 ila 72 saat dinlenme
dikkate alinmalidir. Hazirlik veya ge¢is donemi ile alakali siklik ornekleri Tablo
1.’de gosterilmistir (Konter, 1997).

Tablo 1. Gegis donemi veya hazirlik doneminde pliometrik antrenmanlarda

yiiklenme sikl1g1 6rnekleri

Program 1 Program 2 Program 3
Pazartesi Agrilik antrenmani Pliometrik Pliometrik
(alt ekstremiteler) (alt ekstremiteler)
Sah Pliometrik Agrilik antrenmani Pliometrik
(alt ekstremiteler) (iist ekstremiteler)
Carsamba | Agrilik antrenmani Pliometrik Kosma programi

(saghik topuyla {ist
ekstremite)

Persembe | Pliometrik Agrilik antrenmani Pliometrik
(alt ekstremiteler) (alt ekstremiteler)
Cuma Agrilik antrenmani Pliometrik Dinlenme

(alt ekstremiteler)

Kaynak: Konter, E. Basketbolda Siiratin Teori ve Pratigi, Bagirgan Yayimevi,
Ankara, 1997.

Tablo 1.’de goriildiigii lizere agirlik programlar1 ve kosu programlar1 antrenman
programi kapsaminda dagitilabilir. Kimi zaman agirlik calismalarinin yerine kosu
antrenmanlar1 ~ kullanilabilir. ~ Fakat  basarili  pliometik  antrenmanlarin

gerceklestirilmesinde, agirlik calismalarinin son derece dnemli oldugu g6z oniinde
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bulundurulmalidir.  Pliometrik  c¢alismalarin, agirlik ¢alismalariyla  beraber
uygulamaya konuldugu karisik tip de c¢alismalar da mevcuttur. Pliometrik
antrenmanlarin programinin yapilmasinda, spora has hareketler dikkate alinmali,

antrenmanlar gercgeklestirilen sporun hareket modellerine uyum gostermelidir.

Pliometrik antrenmanlarda dikkate alinmasi gerekli olan 6nemli bir unsur da
uygun antrenman yiikiiniin saptanmasinidir. Bilhassa da yeni baslayan sporcularin
gelisim seviyesinde ve deneyim diizeyinde farkliliklar olacagindan antrenman
yiikiiniin saptanmasinda sorunlar ortaya ¢ikabilir. Bu nedenle yeni baslayanlarin
diisiik seviyeli yiikte caligmalar1 gerekli olmaktadir. Antrenmanin yikii diisiik
seviyede oldugu i¢in antrenmanin kapsami yiiksek olmalidir (Kin, 2000).

4.1.14. Pliometrik Antrenmanlarda Toparlanma

Pliometrik egzersizlerde dinlenmeler ve yiiklenmeler 1;5 — 1;10 bi¢iminde
uygulamaya konulmalidir. Pliometrik antrenmanda yiiklenme orani sporcudan
sporcuya gore degisim gostermektedir ve yiiklenme %10 ila %40 oranlar1 arasinda en
yiikksek hizda, tekrar 10-20, setler arasi 2-3 dakika, set 4-6 dakika seklinde
uygulanmalidir. Kuvvet antrenmanlarinda ve yerle koni miktarinin az sayida oldugu
hallerde, dinlenme molast 45 ila 60 saniye seklinde uygulamaya konuldugunda,
toparlanma maksimum diizeye ulasmaktadir. Sayet antrenmanin tamamlanmasi 10
saniye kadarsa, toparlanmak i¢in 50 ila 100 saniye mola kullanilmalidir. Pliometrik
egzersiz ayni zamanda anaerobik bir faaliyet oldugu i¢in verilen aralar ona gore
diizenlenmelidir. Verilen kisa dinlenme molalar1 6rnegin 10 ila 15 saniye aralar,
optimum toparlanma imkan1 saglamamakta ancak kassal dayamiklilifa yardimci

olmaktadir (Konter, 1997).

Pliometrik antrenmanlara baslama yiikseklik seviyesini Zehl (1977) 30 cm
seklinde belirlemesine ragmen, pliometrik antrenmanlarda yiikseklik 20 ila 30 cm
arasinda degismekte, optimal 40 ila 50 cm seklinde belirtilmektedir. Yiikseklik
yiikseldikge daha ¢ok giic yere harcanir, diistiikce de gerekli diizeyde implus
olusamaz. Verhoshanchi (1986) olimpiyat oyunlarina hazirlik yapan sporcularda
egzersizi 75 ila 110 cm’den 10 defa ve 4 set seklinde belirlemistir (1. ve 3. set 75 cm,

2. ve 4. set 110 cm), tiim set bitimleri 220 m hafif jogging (1.5-2 dakika gibi
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tamamlanacak) biitiin setlerin sonunda normal agirlik ve jogging calismasini dneriye

sunmaktadir (Brown vd., 1986).

Pliometrik egzersizin hazirlik asamasinda kaba, genel motorsal aktiviteler yer
almalidir. Antrenman, baslangi¢ asamasinda ¢ok 6zel duruma getirilmeden, genel
anlamda basit atlama, sigrama, sekme koordinasyon ¢alismalarina yonelik olmalidir.

Yon degistirme vb 6zel calismalar daha sonraki antrenmanlara eklenmelidir.

Pliometrik egzersiz baska egzersizler ile birlestirilmeli ve yalniz basina, her
durum i¢in c¢are olan bir egzersiz seklinde goriilmemelidir. Sporcularin tendon ve
kaslar1, onceden gerceklestirilen direngli egzersizlerle, pliometrik egzersizler igin

hazir hale getirilmelidir.
4.1.15. Pliometrik Antrenman Programinin Gelistirilmesi

4.1.15.1. Antrenman Degiskenleri

Pliometrik antrenmanlarin degiskenleri su sekildedir:

Yogunluk: yapilan egzersiz esnasinda kullanilan efor yogunluk kapsaminda yer
almaktadir. Pliometrik ¢alismalarda yogunluk kontrolii, yapilan ¢alismanin ¢esidi ile
gerceklestirilir. Tablo 2.’de pliometrik ¢aligmalar basit aktiviteler ile karmasik ve ¢ok
siddetli aktivitelere dek degisim gosterir. Ornek olarak ¢ift ayak sigrama hareketinin
tek ayak sigrama hareketinden daha az yogun oldugu verilebilir 8.pliometrik
caligmalarda yogunluk ilerleyici (progresif) sekilde yiikseltilir. Sporcunun atladig:
yiikseklik, birlikte sigrama gosterdigi agirlik, sigramanin uzakligi ya da ytiksekligi
yiikseltilebilir (Potteiger vd., 1999).
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Tablo 2. Sigrama egzersizlerinin yogunluk oranlari

Yiiksek Derinlik Sigramalari
Kasa Drilleri
E Karisik Sekme ve Sigramalar
=
50
§ Durarak Sigramalar

Sabit Yerde Sigramalar

Diigiik Egzersizler

Kaynak: Potteiger J.A., Lockwood R.H., Haub M.D., Dolezal B.A., Almuzaini
K.S., Schroeder J.M., Zebas C.J. : Muscle Power and Fiber Characteristics Following
Eight Weeks of Plyometric Training, The Journal of Strength and Conditioning
Research, VVol.13, No.3, s.275-278.

Kapsam: bir egzersiz esnasinda gergeklestirilen toplam is yiikiidiir. Cogunlukla
sigrama sayist ile saptanir. Ornegin, ii¢ adim atlamada, her bir hareket ii¢ sigramadan

meydana gelmektedir.

Tercih edilen kapsam egzersizin yogunluguna ve amag edinilen hedefine gore
farklilik gosterir. Tablo 3.’de farkli tecriibedeki sporcularda uygulamaya konulacak

antrenman kapsamlari gosterilmektedir (Chu, 1992).
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Tablo 3. Sigrama antrenmani igin sezona goére sigrama sayilari

SEVIYE
Geng Orta Elit
Sporcular Seviyedeki Sporcular Yogunluk
Sporcular

Sezon Sonu 60-100 100-150 120-200 Diisiik-Orta
Sezon Oncesi | 100-250 50-300 150-300 Orta-Yiiksek
Sezon ici Spor Branslarina Baglidir. Orta
Miisabaka Yalnizca Toparlanma Orta-Yiiksek
Donemi
(Sampiyona)

Kaynak: Chu D.A.: Jumping Into Plyometrics, Leisure Press, lllinois, 1992.

Sikhik: antrenman devresindeki bir egzersizin tekrar sayisi, siklik kavramini
ifade etmektedir. Yapilan ¢aligmalara gore pliometrik antrenman molasinda optimum
bir toparlanma i¢in minimum 48 ila 72 saat bulunmasi gerekmektedir. Geng

sporcular i¢in 48 saat yeterli olmaktadir.

Toparlanma: pliometrik antrenmanlarin etkin olup olmadigint saptayan Kkilit
degiskendir. Kuvvet antrenmani i¢in setler arasinda verilen toparlanma zamanlari
uzun olmalidir (1-2 dakika). Calisma dinlenme oranlari ise 1:5 ve 1:10 bi¢iminde
olmasi gerekmektedir. Setler arasindaki toparlanma zamani kisa siirdiigi zaman

bagka sette sporcudan maksimum efor saglanamaz (Chu, 1992; Potteiger vd., 1999).

Pek ¢ok arastirmaciya gore, kadinlar kimi antrenmanlar1 erkeklere gére daha
degisik yapmaktadir. Ancak, kadinlarin pliometrik c¢alismalar1 erkeklerle ayni
kabiliyet diizeyinde ve ayn1 yogunlukla yapmamalari i¢in gecerli herhangi bir sebep

bulunmamaktadir.
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4.1.16. Pliometrik Antrenmanlarda Olusabilecek Sakathklar

Performans yiikseltmede gergeklestirilen degisik arastirmalar neticesi etkinligi

ispatlanan pliometrik antrenman sayet dogru bir sekilde uygulanmazsa faydadan ¢ok

zarar getirebilir ve tiirli sakatliklara neden olabilir. Pliometrik antrenmanin dogru bir

sekilde uygulamaya konulmasi neticesinde ortaya c¢ikabilecek sonucglar dort ana

baslik altina indirgenmistir.

1.

Omurilikte Daralma: gergeklestirilen arastirmalar neticesinde, yiiksek
etkiye sahip yineleme egzersizlerinin (derin sigrama vb) omurilik
sorunlarina neden oldugu goriilmektedir. Omurilikte meydana gelen
sakatliklarin biiylik bir kismi, Radcliffe (1988)’e gore yer inig esnasinda
meydana gelmektedir. Derin sigrama sonrasi yere temas edildiginde, kas
iskelet sistemine bedenin 3-5 mislik kadar yiik yiiklendigi aragtirmalar
sonucu ispat edilmis bir gergektir. Boocock ve digerleri (1990)
gerceklestirdikleri arastirmada 100 cm uzunlugundaki kasa ile
gerceklestirilen 6 dakika siireli derin sigrama egzersizinde omurilige
tehlikeli boyutta agirlik yiiklendigi gdézlemlenmistir (Radcliffe ve ark.
1985).

Omurilikte  meydana gelen sakatlanmalar ile alakali olarak
gergeklestirilen bir diger arastirma ise Fowler ve digerlerinin
gerceklestirdikleri incelemelerdir. Arastirma kapsaminda 26 cm’lik bir
yiikseklik tercih edilmis ve bu yiikseklikte omurilik bakimindan herhangi
bir tehdidin bulunmadig1 saptanmistir. Fakat ytlikseklik 26 cm’de sabit
birakilip agirlik ytikseltildiginde omurilikte daralmalar meydana geldigi

gozlemlenmistir.

Patella Tendinitis (jumper’ s knee): yiikseltilen yiikseklik neticesi veya
agirliga uyum gostermeye calisma esnasinda diz biikiilmesi fazlalagsmakta
ve amortisman (ylpranma-asinma) siiresi artmaktadir. Bu sirada diz
biikmelerinde meydana gelecek derin agilar patella tendinitis’ e sebep
olmaktadir. Pezulla ve digerlerinin (1992) gerceklestirdikleri arastirmada,
yiikseklikten gergeklestirilen derin sicramalarin patella tendinitis’ e yol

actig1 ispatlanmistir.
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3. Diz Sakatlanmalari: pliometrik egzersiz esnasinda ayak bilegi, diz ve
kalga yliklenemeden bir hayli fazla etkilenir. En fazla sakatlik goriilen
bolge dizdir. Dufek ve Bates’in (1991) gergeklestirdikleri arastirmada
sigrama sonrasi yere inis esnasinda ortaya ¢ikan sakatliklarin arasinda diz
sakatliklar1 %72 orani ile listenin en basinda yer almaktadir.

4. Topuk Ezilmesi Ve Asil Tendinitis: yeterli seviyeden daha fazla
yiiksekligin antrenmanda kullanilmasi yere inis politikalarina etki eder.
Yere inis yonteminde meydana gelen bozulmalar ise yaninda kaslara asir1
yiikklenmeyi ve ayni zamanda yere dengesiz bir sekilde inmeyi getirir.
Bobbert’in (1990) gerceklestirdigi arastirmada goriildiigii tizere yiikseklik
cok fazla oldugunda sporcularin topuklarinin yere temasi dnlenememekte

ve topuk ezilmesi tehdidi ortaya ¢ikmaktadir.

4.1.17. Pliometrik Antrenman {le lgili Literatiir Taramas

Spor aktivitesi, kasin bir hareketi normal sartlarda yapabilecegi siireden daha az
bir zaman iginde yapar ve bu nedenle maksimum diizeyde bir kasilma goriiliir.
Dolayistyla antrenmanda dikkat edilecek kilit husus giicii olabildigince siddetli ve
cabuk gosterebilmektir. Bunu gergeklestirebilmek icin sporcularin pliometrik
antrenmani yapmalar1 gerekmektedir. Pliometrik antrenman, hizin asil faktorii olarak

nitelendirilen patlamay1 gelistirmede kullanilan en 6nemli tekniktir (Yessis, 1986).

Gergeklestirilen bir¢ok arastirma, pliometrik ¢alismalarin geng sporcularin dikey
sigrama, 20-40 m kosu ve bacak kuvveti performanslarini da olumlu ydnde

etkiledigini gostermektedir.

Costello (1981) pliometrik antrenman ile engelli kosunun ve kisa mesafe
kosunun ne Olgiide gelisim gosterdigini incelemistir. Yapmis oldugu arastirmaya
gore, derin sicrama caligmalar1 gerceklestiren sporcularin bacak kuvveti, ayak

cabuklugu ve firlamalar1 anlamli bicimde artis sergilemistir.

Brown, Mayhew ve Boleach’in (1986) yapmis olduklar1 calismalarindaki
hedefleri pliometrik egzersizinin dikey sigrama fiizerindeki performans etkisini
incelemek olmustur. Hedeflenen amag dogrultusunda, 26 lise basketbol oyuncusunu
kontrol ve antrenman grubu seklinde gelisi giizel olarak iki gruba ayirmiglardir. 12

hafta siiresince antrenman grubu haftada 3 giin 10 derin sigramadan meydana gelen 3
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set egzersiz gerceklestirmistir. Kontrol grubu ise her zamanki basketbol antrenman
programlarint devam ettirdi. 12 hafta neticesinde, pliometrik egzersiz yapan
antrenman  grubunun dikey sicrama hareketinde kontrol gurubu ile
karsilastirildiginda 6nemli 6l¢ilide artis yasandig1 gézlemlenmistir. Arastirmada sozii
edildigi lizere bu artisin %57’lik kismi sigrama kabiliyetinin gelismesi iken %47’si

ise gii¢c kazanilmasi seklinde gozlemlenmistir.

Scoles (1978)’in yapmis oldugu arastirma igin sporcular gelisi giizel {i¢ gruba
dagitmistir: kontrol grubu, esneme grubu ve derin sigrama grubu. 8 hafta siiren bir
antrenmandan sonra, derin sigrama grubunda yer alanlarin dikey sigramalarinda
ortalama olarak 2 cm’lik bir yiikselis belirlenirken, esneme grubunda bu artis 1 cm

seklinde olmus ve kontrol grubunda ise herhangi bir degisim saptanamamustir.

Clutch, Wilton, McGrown, Bryce (1983) yapmis olduklar1 arastirmada, derin
sicramanin ve agirlik egzersizinin dikey sigrama ve bacak giicli lizerinde yarattig1
etkiyi incelemislerdir. Bu arastirma kapsaminda iki deney gerceklestirildi. ilk deney

icinde, agirlik egzersizlerine baglayan sporculara,

1. maksimal dikey sigrama
2. 0.3m derin sigrama

3. 0.75 ve 1.10 derin sigrama

antrenmanlar1 uygulanmistir. Buna ilave olarak agirlik egzersizleri yaptilar. Ikinci
deneyde ise, agirlik egzersizi yapan bir grup ile Hawai Bringham Universitesi
voleybol takimindan meydana getirilen iki grup olusturulmustur. Bu iki grup i¢inden
biri yalnizca agirlik ¢alismasi gerceklestirirken ikinci grup 0.75 ve 1.10m derin
sigrama egzersizi gerceklestirmistir. Ilk deney neticesinde her ii¢ grupta da hem
dikey sicramada hem de uzama kuvvetinde dnemli artiglar gdzlemlenmistir. Ikinci
deney sonucunda ise, sigrama antrenmani gergeklestirmeyen grubun dikey sigrama
hareketinde herhangi bir artis gozlemlenmezken, derin sigrama antrenmant
gerceklestiren grubun dikey si¢ramasinda artis oldugu goriilmiistiir. Ayn1 zamanda
aragtirma, dikey sicrama antrenmaninda, ikinci deneyde gerceklestirilen derin
sigcrama antrenmanlarinin ilk deneydeki antrenmanlar oraninda etkin olmadigin1 da

sergilemektedir.
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Dikey sigrama hareketinde meydana gelebilecek farkliliklarin goriilmesi
hedefiyle, antrenmanli ve antrenmansiz olmak {izere iki gruptan denekler iizerinde
gerceklestirilen, farkli arastirmalarda gozlemlenen sonuglar, karsilastirma ve
izlemenin kolay hala getirmesi amaciyla tablo 4.’de verilmistir. Buna gore tabloda

kullanilan kisaltmalar su sekildedir:
derinlik: derinlik mesafesi
AA: agirlik antrenmani
PRAT: sigramanin da dahil edildigi pratikler
NSA: ekstra agirlik ile normal sigrama programlari
GEN: sigrama egzersizlerine dayanmayan genel antrenman programi
DS: derinlik sigramasi
DSA: ekstra agirlik ile derinlik sigramasi
a: kendini denetleyen denekler

n: denek sayis1
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Tablo 4. Antrenmanli ve Antrenmansiz Denekler Uzerinde Yapilan Cesitli

Calismalar Sonucunda Elde Edilen Bulgular

Arastirmaci n Program | Sire Antrenman Sigrama Derinlik Artis
(hafta) sayisi (her {cm)
(haftada) antrenman)
Anfrenmansiz denekler ile
yapilan aragtrmalar
Scoles (1978) 9 Ds 8 2 20 75 2.0
9 GEN 8 2 0.7
8 0.7
Clutch ve arkadaslan 8 AA-DS 16 2 40 75-110 37
( 1988)
8 AA 16 2 01
12a | AA-DS 2 40 30 34
12a | AADS 2 40 75-110 3.0
Miller (1981) 12 Ds 1 50 50 5.0
12 0
Blattner Noble 11 DSA 8 3 30 86 5.2
(1975)
12 AR 8 3 449
15 0.7
Brown (1986) 14 AA-DS- 12 2-3 3.8
PRAT
13 Al 12 2-3 3.8
PRAT
Polmeus (1980) 29 AADSM | B 3 30 48 81
29 AA-DS B 3 30 48 3.0
Antrenmanl  denekler ile
yapilan aragtrmalar
Clutch ve ark. 8 AA-DS- 16 2 40 75-110 33
(1988) PRAT
8 AR 16 2 4.3
PRAT
Bosco (19485) 8 AA-DS- 65 3 70-90 4.8
PRAT
8 AA 26 3 15
PRAT
Bosco (1985) 14 NSA-DS- | 8 3 100-170 50-100 8.4
PRAT
11 NSA- 8 3 -2.8
PRAT

Kaynak: Topuz, F., Ozel Pliometrik Calismalarin Geng Voleybolcularin Bacak
Gii¢ Gelisimine Etkisi, beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali Yiiksek Lisans Tezi,
2008.

28



Avery Fagenbaum da (2002) pliometrik antrenmana dair aragtirma yapan bir
diger arastirmacidir. Fagenbaum toplam 3 giin 6 hafta siiresince deney grubu
seklinde tercih ettigi 10 sporcuya sigrama ve dayaniklilik antrenmani yaptirirken,
ayni siire zarfinda kontrol grubu seklinde tercih ettigi 10 sporcuya yalnizca
dayaniklilik antrenmani uygulatmigtir. Aragtirmanin neticesinde, deney grubunda yer
alan sporcularin sigrama seviyelerinde kontrol grubunda yer alan sporculara oranla

onemli bir artis oldugu goriilmiistiir.
4.2 .Snowboard Dalh Hakkinda Genel Bilgiler

4.2.1.Snowboard Tarihi

19601 yillarda kayaga gore biraz kiigiik, ancak kayaktan daha genis ucunda ip,
ayaklarin oldugu kisim ise ayakkabilarin kaymamasmi saglayacak sekilde
tasarimlanmis ilksel kariistii tahtalar snowboardun alt yapisi olusturulmustur. Bu
goriisiin aslinda ilk sahibi Sherman Poppin'dir. 1970'li senelerin baslarinda Bob
Webber, Tom Sims, Jake Burton Carpenter, Chuck Barfoot ve Dimitrijie
Milovich'ten olusan sorf tahtasi tasarim eden grup tarafindan disiiniilmis ve ilk
ornekleri olusturulmustur. Iclerinden Bob Webber 1972 senesinde Snowboardun
patentini alarak resmi olarak ilk kez snowboardu tiretmistir. Bob Webber'den 1990
yilinda patenti alan Jake Burton Carpenter'in kurdugu Burton Firmasi halen
Snowboard sektdriiniin en gozde markalarindandir. Ilksel bigimi kizak tipinde
tasarimlanan Snowboarda daha sonralari c¢esitli eklemeler yapilarak kullanim
rahathig1 saglanmis ve bugiinkii sekline ulasmistir. Bu da Snowboardun popiilerligini

arttirmastir (http://www.fissnowboard.com/).

Tiirkiye'de 1993-1994 seneleri arasinda bir takim bireyler tarafindan yapilmaya
baglanmis olsa da, snowboardun popiiler bir hale gelmesi ancak 4-5 sene kadar
stirmistiir. Tiirkiye’de biiylik bir hizla snowboard yapan kisi sayisinda biiyiik bir
ilerleme kaydedilmektedir. Bu hizli yiikselis neticesinde Tiirkiye Kayak Federasyonu
biinyesinde snowboard komitesi kurulmustur. Tiirkiye’de 2000°1i yillarla ise tilke
capinda resmi snowboard yarigsmalari diizenlenmeye baslamustir.

(www.snowboardyarisokulu.com/content/view/12/9/).
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4.2.2. Smowboard Dal ve Sporcu

Snowboard karda yapilan olduk¢a zor bir spordur. Sporcu bireysel olarak
yarismaktadir. Snowboardgularin ¢ok iyi bir fiziki yapiya sahip olmalari
gerekmektedir. Diger sporculara oranla daha esnek ve aktif kaslara sahip olmalilar.
Snowboardgularin  basarili  olabilmeleri i¢in genel aerobik ve anaerobik
dayanikliliginin iyi gelistirilmis olmasi gerekmektedir. Bununla birlikte siirat
Ozelliklerinin yani sira hiz ve yon degistirme yeteneklerinin gelistirilmesi onemlidir.
Snowboardda ¢ok hizli degisen parkurlar nedeniyle, sporcularin giiglii bir kalp ve
kan dolasim sistemine sahip olmalari gerekmektedir. Ayrica kuvvet olarak,
sporcularin 6zel sigrama ve atis kuvvetine sahip olmalari, bacak ve govdenin ¢abuk
kuvveti ulasmis olmasi, eklemlerin hareketliligine ve dengesinin miikemmel

olmasina ihtiyaglar1 vardir (Sevim, 2007).

Her spor dalinda oldugu gibi snowboarda da c¢ok hizli teknolojik gelismeler
yagsanmaktadir. Gelisen teknolojiyle birlikte yeni yarisma cesitleri, pistleri, kayma
teknikleri ve snowboardlarin boyu, bigimi ve kullanilan materyalin degisimi gibi
cesitli 6nemli yenilikler olmustur. Biitiin bu gelismeler, snowboard adina g¢ok
heyecan verici ve sevindiricidir. Snowboardun gelismesi ve daha fazla talep gormesi,

bu sporun daha da gelismesini saglayacaktir.

Snowboard disiplinli olmay1 gerektirmekte ve en ufak hatay1 affetmemektedir.
Bu sebeple kayak yapan herkesin kendisi ve diger sporcularin sagligi igin

performanslarini korumalari gok 6nemli bir unsurdur (Tanyeri, 2009).

Sporda, gelistirilmis ve iyilestirilmis motorsal yeterlilikler 1yi sporcuyu diger
sporculardan ayiran en 6nemli unsurdur. Ozellikle snowboardda, sporcunun atletik
kabiliyeti, seyir zevki, seyirci i¢in en dnemli unsurlardan biridir. Sporcunun atletik
kabiliyetin seyir zevkine doniisebilmesi i¢in ise fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglarim
belirlenmesi, bu ihtiyaglarin 15181nda antrenman programlarinin uygulanmasi ve tiim
bu kazanimlarin teknik ve taktikle bir uyum iginde birlestirilerek yansitilmasi

gerekmektedir (Sevim, 2007).

Snowboarcularin performanslart ve sagliklart ¢ok ©Onemlidir. Snowboardun

yapist geregi sporcularin, esnek ve gii¢lii kaslara ihtiya¢ vardir. Snowboardda
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esneklik, sigrama, aerobik ve gii¢ gibi 6zelliklerin maksimum diizeyde kullanilmasi,

sporcularin iyi bir antrenmandan gegmelerini gerektirtmedir (Tanyeri 2009).

Snowboardcularin 6zellikle kas kuvvetlerine 6nem vermeleri olduk¢a dnemlidir.
Snowboard dali 6zellikle doniisler sirasinda bacak kaslarinda ¢ok diisiik ve c¢ok
yiiksek yogunlukta kasilma gerektiren bir aktivitedir. Ozellikle diz ve dirsek
fleksiyonundaki degisiklikler nedeniyle sporcularin kayma siiresince giiglii bacak

kaslarina sahip olmalar1 olduk¢a 6nemlidir (Berg ve Eiken, 2000).

Snowboardgularin kas yorgunlugu ciddi problemlere yol agabilir. Bu nedenle
kas yorgunlugunun tespiti ve kas yorgunluguna bagli sonucglarin degerlendirilmesi
gerekmektedir. Sporcular igin egzersiz ve yarigmada olduk¢a énemli olan diger bir
unsurda diz eklem stabilizasyonudur. Eklem stabilizasyonu, statik ve dinamik
stabilizasyondan olugmaktadir. Quadriceps ise diz ekleminde dinamik stabilizasyonu

saglamaktadir (Olyaei, 2006).

Fiziksel aktivitelerin biiyiik boliimiinde sprint, kosu, sigrama ve yliriime gibi
lokomotor hareketleri de kapsamaktadir. Bu hareketler genellikle kalca, diz ve ayak
bilegine ait ana-eklem ekstansér kaslarinin kullanilmasin1  gerektirmektedir
(Rahnama, Less ve Reilly, 2006; Lepers, Pousson, Mafiuletti,Martin ve Van Hoecke,
2000).

Snowboard da bedensel aktif antrenmanin yani motorik Ozelliklerin
gelistirilmesine yonelik olan antrenmanin 6n plana olmasi 6nemlidir. Etkili ve
verimli bir antrenman, bireyin fiziki formuna uygun olan yontemlerin kullanilmasina,
bununla birlikte spor dalinin fiziksel ve fizyolojik ihtiyaclarina dayanmalidir (Kog,
Gokdemir, Kiling ve Sezon, 2000). Snowboard disiplininde sporculara uygulanan
antrenman programinin amaci sporcularin, fiziksel ve fizyolojik verimlerini en {ist
diizeye cikartmaktir (Gencay ve Coksevim, 2000). Sporcunun veriminin ve bunun
paralelinde giiciinilin artmasi, antrenmanda ulasilan ¢alismanin niceligi ve niteliginin

dogrudan bir sonucudur (Miiniroglu, Koz, Atil, Erongun ve Bulca, 2000).

Sporcunun basarili olabilmesi i¢in genel ve 6zel dayanikliliginin olmasi, statik
ve dinamik kuvvete sahip olmasi, siirat, reaksiyon yetenegi, beceri ve hareketlilik
gibi ozelliklerinin milkemmel olmasi sarttir. Ayrica kayak sporu genel dayanikliligin

yani sira kayak sporuna 6zel dayaniklilikla birlikte sporcunun iyi bir kondisyona
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olmasi bu sporun olmazsa olmazlarindandir (Kiyici, 2007). Ayni sekilde snowboard

sporunda da 6zel dayaniklilik ve kondisyon ¢ok énemlidir.

Sporcularin gereksinim duyduklar1 fiziksel ve fizyolojik ozelliklerinin tam
olarak saptanmasi Oncelikle olarak antrenmanlara biylik katki saglamaktadir.
Verimli ve etkin bir antrenman ile istenilen basarilarin elde edilmesi miimkiindiir.
Snowboard 6zelikle i¢ dinamigi ve kisa zaman aralifi icinde ardi ardina yapilan
yogun yliklenmeleriyle, fiziksel ve fizyolojik yorgunluklar ortaya c¢ikaran bir spor
dalhidir (Sevim, 2007). Bu nedenle en etkin antrenman programinin sporcuya

uygulanmasi oldukca dnemlidir.

Snowboard sporu igin inis hizi olduk¢a Onemlidir. Sporcunun inis hiz1 ise
kuvveti ile orantilhidir. Bununla birlikte kuvvetli olan sporcular ayni zamanda
yeterince c¢abuk kuvvet diizeyine sahip olmayabilirler. Bunun sebebi kuvveti
kullanma hizinin diisiik olmasidir. Kuvvet ancak 6zel ve etkin antrenmanlarla ¢abuk
kuvvete donistiiriilebilir. Bu yontemlerinin en etkililerinden birisi de pliometrik
alistirmalar igeren antrenmanlardir (Bompa, 2001). Aym sekilde snowboard

sporunda da, sporcularin inis hiz1 basarili olabilmeleri i¢in ¢ok dnemlidir.

4.2.3.Snowboard Dah Kurallar
Slalom ile ilgili teknik bilgiler asagidaki gibidir (Uluslararas1 Kayak
Federasyonu, FIS):

Dikey yiikselti farki (vertical drop)

Tiim yaris pistleri: en yiiksek nokta ile en diisiik nokta arasindaki dikey ytikselti
(¢c1kis ile varis ¢izgisi arasindaki yiikselti) farki minumum 120 maksimum 180 metre

olmalidir. Ayni pist, erkekler ve bayanlar i¢inde kullanilabilir.
Uzunluk

Pist uzunlugu minimum 400 metre ve maksimum 600 metre olmalidir. Pistin
uzunlugu, herhangi bir metre, tekerlekli metre veya GPS ile oOlgiilmeli ve start

listesinde ve sonuglarda gosterilmelidir.
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Genislik

Iki tur da aym egim iizerinde gergeklestiriliyorsa, pist en az 30 metre
genisliginde olmalidir. Ozel durumlarda, miifettis veya jiiri, pistin kisa boliimleri i¢in
istisnalara izin verebilir. lkinci tur, ilk parkur iizerinde sifirlanarak

gerceklestiriliyorsa, minumum genislik 20 metredir.
Kapilar

Bir slalom kapisi: birbirlerine ticgen bir kap1 bayragi ile baglanmis olan bir adet
kisa ve kalin bir esnek plastik eklemli kap1 sopasi ile bir adet uzun esnek slalom

sopasindan olusur.

Art arda gelen kapilarin renkleri sirasiyla degistirilerek (kirmizi-mavi seklinde)

gitmelidir.

Doniis sopalar1 arasindaki yaklastirma mesafesi 8 ile 15 metre arasinda

olmalidir.

Bir kombinasyondaki doniis soplarinin arasindaki mesafe 6 ila 8 metre arasinda

olmalidir.
En az bir adet {i¢clii veya dortlii ile en az 3 adet ikili kombinasyonlar eklemelidir.
Slalomda muz kapilar1 (banana Gates) yapilamaz.

Uggen kapt bayraklari, kapmin en altindaki diisiis ¢izgisine dik agiyla

(90%gelecek sekilde yerlestirilmeli ve kapmin en altina sikica tutturulmalidir.
Kapai sayisi
Minimum 35 kap1
Maksimum 55 kap1
Slalomun uygulanmasi
iki tur yans

Slalom, her zaman iki farkli pist ilizerinde yapilacak iki tur yarista
belirlenmelidir. Her iki pist de, jirinin karar verdigi sirayla, arka arkaya

kullanilmalidir. Yarigsmacilar1 iki gruba ayirarak her iki pist lizerinde es zamanh
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olarak yaris1 baglatmak yasaktir. Uygun olan her durumda, her iki tur yarigin da ayn1

giin gerceklestirilmesi gerekir.

ikinci turdaki simrlamalar

[lk turu 6nde bitiren ilk 15 bayan ve ilk 25 erkek yarismaci, ikinci turda yarisma
hakkin1 kazanilir (kalifiye olurlar). Kita kupasinda ve daha diisiik seviyedeki
yarismalarda, zaman varsa, jiiri, 45 erkegin ve 25 bayanin ikinci turda yarigmasina
izin verebilir. Bunun duyurusunun, yarisma baslamadan en ge¢ 1 saat Ooncesinden
yapilmasi gerekir. Ilk 15 derecedeki bayanlar ile ilk 15 derecedeki erkekler ilk turda
aldiklar1 sonuglarin ters sirasinda yarisa baslayacaklardir. Geriye kalan yarismacilar

ise, ilk turda aldiklar1 sonuglarin sirasinda yarigmaya baslayacaklardir.

4.2.4.Slalom Yans Tiirleri
Slalom yaris tiirleri agsagidaki gibidir (Uluslararasi Kayak Federasyonu, FIS):

Siralama

Takim kaptanlar1 toplantis1 sirasinda mevcut FIS Puanlari Listesinde 1-16
(erkekler ve bayanlar) arasinda derecelendirilen yarigsmacilar ilk siralama grubunda
rastgele segilecektir ve 17.'den alanin sonuna kadar derecelendirilen yarigmacilar

ikinci siralama grubu igin rastgele segilecektir.

Baslangi¢ listesinde FIS puani bulunan hi¢ yarigmaci olmamasi halinde tiim alan

rastgele secilecektir.
Elemelerin uygulanmasi

Tiim yarismacilar, iki (2) resmi puanlandirilmis yaris turu yapabilir. Her iki
turda da, start sirasi yarismacinin Onliilk numarasina gore belirlenir. Elemenin final
stralamasi igin iki (2) turdan yalnizca daha yiiksek olan sayilacaktir. Ik on (10) erkek
ve ilk alt1 (6) bayan finale kalacaktir. Beraberlik olmasi durumunda bu beraberlik
puanlanmig diger tur sonuglarina bakilarak bozulacaktir, (geregi halinde en
yiiksekten baslanarak Hakemler tarafindan verilmis tekli genel izlenim puanlar ile
devam edilir). iki ya da daha fazla yarismacinin beraberlik durumu siiriiyorsa, her

ikisine de ayni siralama verilecektir ve yarista - Erkekler 10,’luk veya Bayanlar 6.’lik
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konumunda bu sekilde beraberlik durumlari i¢in final eleme alan1 genisletilecektir.
Yarigma Jirisinin takdiri ile puanlandirilmis eleme turu sayisi bir (1) yarisa

indirilebilir.

Finaller: ikinin Biri

Finallerde, bozulamayan beraberlikler nedeniyle alan genisletilme- digi takdirde,
on (10) erkek ve alt1 (6) bayan ikiser (2) yaris turu hakkina sahip olacaktir. lk tur
icin start siralamasinda elemelerin sonuglarinin tersi esas alinacaktir, Ornegin;
erkekler elemelerinin onuncusu (10) ve bayanlar elemelerinin altincist (6) ilk baslar,
ikinci tur i¢in baslangi¢ siralamasinda ilk tur yarigin sonuglarinin tersi esas alinir (en
iyi puan en son baslar). iki turun en yiiksek puani, kazanam belirler. Beraberlik olan
yarigta, bu beraberlik (ya da beraberlikler) diger puanlandirilmig turun puanina
bakilarak bozulur, (geregi halinde en yiliksekten baslanarak Hakemler tarafindan ve-
rilmis tekli genel izlenim puanlari ile devam edilir). iki ya da daha fazla yarismaci

halen berabere ise her ikisine de ayni final siralandirmasi verilecektir.
Finaller: Acik Seans

Daha diisiik seviye FIS yarislarinda, finallerde, rastgeie yaris start sirasi ile bir
acik seans formati kullanilabilir. Tiim yarigsmacilarin bir zaman limiti vardir (tavsiye
edilen 1 saattir); bu zaman limiti icerisinde pisti ka¢ defa isterlerse, ¢ kadar sayida
kullanabilirler. Ag¢ik seans siiresince gergeklestirilen tim yaris turlan
puanlandirilacak- tir. Final siralandirmasi i¢in her yarigmacinin yalnizca en yiiksek
puan1 sayilacaktir. Beraberlikler yarigmacinin bir sonraki en yiiksek puanmi ile
bozulacaktir. Acik seans formatinin kullanimi ve siiresi yarisma Jiirisi tarafindan

kararlastirilacak ve Takim Kaptanlar1 toplantisi sirasinda duyurulacaktir.
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5.GEREC VE YONTEM

5.1.Calisma Grubunun Olusturulmasi

Arastirma grubuna 18-20 yasindaki, herhangi bir saglik sorunu olmayan, en az
10 yildir lisanshi snowboard kayan, haftanin 3 giinii, giinde 2 saat antrenman yapan,
spor yapma seviyeleri birbirine yakin, kasitli yontemle se¢ilmis 24 erkek
snowboardcu alinmig, 24 sporcunun arasinda ¢alisma ve kontrol grubu kura yontemi
ile belirlenmistir. Sporcularin 12’si ¢calisma ve 12’si kontrol grubuna dahil edilmistir.
Sporcular arastirmada goniilli olarak yer almislardir. Ayrica arastirmaya sezon
basinda gerekli saglik kontroliinden ge¢mis, 1 yillik vizelenmis lisansa sahip
snowboard’cular katilmistir. Katilimeilar 18 yasindan biiyiik oldugu i¢in calismaya
goniillii olarak katildiklarini gosteren yazili onay belgesi alinmistir.(EK 1). Calisma
yapilmadan once, sporcularin calismalari etkili bir sekilde yapabilmeleri igin
calismanin amaci hakkinda bilgi verilerek uygulama istekleri ve motivasyon
diizeyleri yiikseltilerek katilimlar1 saglanmustir. i1k 6l¢iim, deniz seviyesinden ortalama
yiikseltisi 2200 m olan Sarikamis sehir merkezinde almmustir. Ikinci dlgiim ise
antrenman programi uygulandiktan sonra yine ayni yiikseltide alinmigtir. Aragtirmamiza
katilan tiim goniilliilerin 6n ve son testleri 8 hafta ara ile haftanin ayni giinii ve saatleri
arasinda Kafkas Universitesi Beden Egitim Spor Yiiksekokulu’nun spor salonunda ve
Sartkamis Bayrakli Kayak merkezinde slalom inis pistlerinde yapilmistir. Testlerin
yapilacagi giin Snowboard’cularin  herhangi bir aktiviteye katilmamis olmasi,
egzersizlerden en az 2-3 saat Once yemek yemis ve dinlenik durumda olmalarn
istenmistir. Snowboard se¢imi kisinin boyuna uygun, c¢ene ile burun arasinda bir
snowboard se¢ilmis ve KESTEL markali snowboardlar kullanilmistir. Teknik bilgiler
olarak dikey yiikselti farki ( verdical drop) en yiiksek nokta ile en diisiik nokta arasindaki
dikey yiikselti farki minimum 120 maksimum 180 metre olarak ayarlanmistir. Pistin
zeminindeki uzunlugu minimum 400 metre ve maksimum 600 metre olacak sekilde
ayarlanmig, pistin uzunlugu, bir metre, tekerlekli metre ile Ol¢lilmistiir. Bir slalom
kapisi: birbirlerine iiggen bir kapt bayrag: ile baglanmis olan bir adet kisa ve kalin bir
esnek direk (doniis sopasi) ile bir adet uzun esnek slalom direginden (dis sopa)
ayarlanmigtir. Art arda gelen kapilarin renkleri sirasiyla degistirerek ( kirmizi-mavi)
gidilmistir. Doniis sopalar1 arasindaki yaklastirma mesafesi 8 ile 15 metre arasinda

olacak sekilde ayarlanmistir. On testler toplam ii¢ giinde uygulanmustir. Ilk test giiniinde
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tim katilimcilarin antropometrik Slgiimlerinin yani sira (viicut agirhigi boy ve gevre
uzunlugu). Kuvvet testi dlgiimleri yapilmistir. ikinci test giiniinde sigrama ve siirat
dlgiimleri yapilmustir. Ugiincii test giiniinde tiim katilimcilara toplam 10’ar dakikalik
ortak bir 1sinma programi uygulanmis ve sonrasinda slalom inis i¢in stard alinmis ve
toplamda 35 slalom kapsi ( slalom direkleri ) gecildikten sonra fotoselde ( Tag heuer )
dereceleri alinmistir. Tim testlere baglamadan once, 1 hafta boyunca gruplara testlere

yonelik alistirma ¢alismasi yapilmuistir.

5.2.Uygulanan Antrenman Programi

Her iki guruba da 8 hafta boyunca haftanin 5 giinii toplamda 1 saat antrenman
programi uygulanmistir. Bununla birlikte ¢alisma grubuna, haftada 3 giin 30
dakikalik ek olarak pliometrik antrenman programi uygulanmistir.(EK 2). Pliometrik

caligmalar rutin antrenman programi bitiminde, yani antrenman sonunda yapilmustir.

Antrenman programi esneklik, dayaniklilik, cabukluk ve kuvvet ¢alismalarindan

meydana gelmistir.
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5.3.Antropometrik Ol¢iimler

5.3.1.Boy Olg¢iimii
Boy Olgiimii, deneklerin 0.01 hassasiyetinde olan boy skalasinda ayak topuklan
bitisik, bas dik ve gozler karsiya bakar durumda cm cinsinden 6l¢timleri yapilmigtir

(Tamer, 2000).

Resim 1. Boy dl¢iimii

5.3.2.Agirlik Olgiimii

Agirlik 6l¢timii, deneklerin ayaklan ¢iplak ve sortlu vaziyette, hassaslik derecesi
0.01 kg olan tart1 aleti ile dlgtim yapilarak, viicut agirhigi kg cinsinden dl¢tilmiigtiir
(Tamer, 2000).

Resim 2. Agirlik 6l¢iimii
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5.3.3.Cevre Olciimleri

5.3.3.1.Ust Bacak Cevresi
Ust Bacak Cevresi, kisi ayakta dik olarak, bacaklar1 hafif aralik ve agirhig
bacaklara esit dagitilmis olarak durur. Cevre Olgiisii Uyluk kemiginin iistiinde orta

noktadan alinmistir (Tamer, 2000).

Resim 3. Ust Bacak Cevresi 6l¢iimii

5.3.3.2.Alt Bacak Cevresi
Alt Bacak Cevresi, Kisi ayakta dik olarak, bacaklari hafif aralik ve agirhig
bacaklara esit dagitilmis olarak durur. Olgiim, baldirin en genis cevre diizeyinden

alinmustir (Tamer, 2000).

Resim 4. Alt Bacak Cevresi 6l¢timii
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5.3.3.3.0muz Cevresi
Omuz Cevresi, Boyun ile omuzun birlestigi noktadan omuzun bitim noktasina

kadar olan mesafenin dlgiilmesi seklinde yapilmistir (Tamer, 2000).

Resim 5. Omuz Cevresi 6l¢iimii

5.3.3.4.Gogiis Cevresi
Goglis Cevresi, Gogsiin en genis noktasindan ve sirt kemiginden gececek sekilde

yere paralel olarak 6l¢iim yapilmigtir (Tamer, 2000).

Resim 6. Gogiis Cevresi Ol¢tiimii
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5.3.3.5.Karin Cevresi
Karin gevresi, sporcu normal gevseklikte dururken, gébek cukuru iizerinden

normal soluk vermenin sonunda alinmistir (Tamer, 2000).

Resim 7. Karin Cevresi Olgiimii

5.3.3.6.Biceps Brachii Cevresi
Biceps Brachii Cevresi, Dominant kol dirsek eklemi 90° fleksiyonda iken biceps

kas1 kasilmig ve kolun en genis kismindan 6l¢tim alinmistir (Tamer, 2000).

N /'J

-

Resim 8. Biceps Brachii Cevresi 6l¢timii
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5.3.3.7.0n Kol Cevresi
On Kol Cevresi, kisi, avug ici yukar1 bakacak sekilde kolunu yukar1 kaldirir.

Olgiim, 6nkol boyunca en genis cevre noktasindan alinmustir (Tamer, 2000).

Resim 9. On Kol Cevresi 6l¢iimii

5.3.4. Deri Alt1 Yag Olciimleri

Dogru 6l¢im i¢in Onceden isaretlenmis noktalarda derinin karsilikli gelecek
sekilde katlandiginda arada kas dokunun bulunmasi gerekir. Katlama islemi bas ve
isaret parmaginin karsilikli olarak olcililecek noktadan, lcm uzunlukta katlanma

eksenine dik olarak uygulanacak. Harpenden skinfold kaliperi ile 6l¢lim yapilmustir.

5.3.4.1.Biceps Brachii Ol¢iimii
Biseps kasinin 6nde en fazla ¢ikinti yaptigi bolgede dirsek ¢ukuru ile akromion
cizgisi iizerindeki noktadan Olgiiliir. Denek ayakta Ol¢iim yapilacak kolu serbestce

sarkitilmis iken dikey katlanarak dl¢iilmiistiir (Ozer, 2006).

Resim 10. Biceps Brachii 6l¢iimii
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5.3.4.2.Triceps Olciimii
Acromion ile olecronan arasindaki orta noktadan ol¢iiliir. Denek ayakta kollar
yanlarda serbest sarkitilmis durumdadir. Olgiim yapan denegin arkasinda durarak sol

eli ile belirlenen noktadan katlarken sag elinde kalipek ile 6l¢iim yapar (Ozer, 2006).

‘4
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Resim 11. Triceps 6l¢iimii

5.3.4.3.Karm Ol¢iimii
Denek ayakta dik durusta bel kaslar1 gevsek olarak normal nefes alir
durumdadir. Denekte nefes verme sonunda nefes almayr durdurmasi istenilir.

Denegin agirhigr iki ayaga esit olarak dagitilmis olmalidir. Olgiim gébek gukurunun

3cm yanindan deri yatay katlanarak almir (Ozer, 2006).

g

Resim 12. Karin 6l¢iimii

5.3.4.4.Gogiis Olciimii
Pektoralin lateral kenarinin {izerinde meme basina dogru diagonal olarak Sl¢iiliir.

Denek ayakta kollar1 serbest uzatmis durumdadir (Ozer, 2006).
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Resim 13. Gogilis dl¢limii

5.3.4.5.Subscapula Ol¢iimii
Spaculanin inferior acisinin altindan 45 derecen dieogonal olarak katlanir.
Denek ayakta kollar1 serbestce yana sarkitmis durumdadir. Bedenin arka boliimiiniin

deri alt1 yag dokusu ve deri kalinhiginin 8l¢iisiidiir (Ozer, 2006).

} b

Resim 14. Subscapula 6l¢limii

5.3.4.6.Suprailiac Ol¢iimii
Midaksillar eksende iliak krestin iistiinden 45 derece diagonal olarak olgiiliir.
Denek ayaklar bitigik dik durusta kollar1 yanlara serbestce sarkitmis durumdadir

(Ozer, 2006).

Resim 15. Suprailiac 6l¢timi
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5.3.4.7.Ust Bacak Ol¢iimii
Kasik ve patellanin progsimal noktast arasindaki orta noktadan dikey olarak
olgiiliir. Olgiim denek ayakta agirligi diger bacag: iizerine vererek olgiim yapilan

tarafi gevsek durumda tutarken diz hafif biikiilii ayag: yerde olmalidir (Ozer, 2006).

.'-"v 3

Resim 16. Ust Bacak ol¢iimii

5.3.4.8.Baldir Olciimii
Denek otururken bacaklar1 90 derece biikiik tabanlar1 yere basar durumdadir.

Olgiim baldirin en genis bdlgesinde medialden dikey olarak yapilir (Ozer, 2006).

Resim 17. Baldir 6l¢timii
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5.3.5. Sigrama Ol¢iimleri

5.3.5.1.Durarak Uzun Atlama Ol¢iimii
Denek, “O” rakami bir ¢izgi Tlzerine yerlestirilmis ¢elik metrenin
baslangicinda metre iki ayaginin arasinda kalacak sekilde duracak. Bu pozisyonda
denegin ayak parmak uglariin “0” cizgisiyle ayni hizada olmasina dikkat edilecek.
Denekten atlayabilecegi en uzun mesafeyi atlamasi istenilecek. Atlama sonrasi

denegin geride kalan en son noktasi belirlenerek 6l¢tim yapilmistir (Tamer, 2000).

Resim 18.1. Baslangi¢ Resim 18.2. Bitis

5.3.5.2.30m Siirat Testi
Denekler spor salonunda 30 m’lik belirlenmis mesafeyi maksimal efor

kullanarak, baslama komutu verilmeksizin kosulur (Tamer, 2000).

Resim 19. 30m Siirat Testi
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5.3.6.Kuvvet Dayamkhhk Olciimleri

5.3.6.1.Pence Kuvveti Ol¢iimii
Dinamometre-BTE primu aleti ile ayakta 6l¢iim yapilacaktir. 3 kez tekrarlanacak

ve en 1yi Ol¢lim alinacaktir (Tamer, 2000).

Resim 20. Penge Kuvveti Ol¢iimii

5.3.6.2.Bacak Kuvveti Olgiimii
Denekler 6l¢iim oncesi gerekli 1sinmayr yaptiktan sonra bacak dinamometresi

kullanilarak 6l¢iim yapilmistir (Tamer, 2000).

Resim 21. Bacak Kuvveti Ol¢iimii
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5.3.7.Slalom Inis Dereceleri Ol¢iim

Slalom inis testinde, her iki gruptaki sporculara iki slalom inis hakk: verilerek ve
bu iki inisin en iyi derecesi alinmistir. Hata olusmadigi takdirde sporcularin
dereceleri kabul edilmis, hata olustugu takdirde ise tam dinlenme verildikten sonra
test ayn1 sekilde tekrarlanmistir Bu program, snowboard sporunun 1sinma modeline
uygun olacak sekilde planlanmistir. Bu baglamda her bir katilimcinin, 5 dakika siiren
genel ve Ozel 1sinma sonrasinda, snowboard sporuna o6zel, 5 dakika esnetme
calismalarini igermektedir. Isinma programinin ardindan tiim katilimcilar sirasiyla

1sinma ve germe yaptiktan sonra slalom inig testine alinmistir.

5 dakika dinamik hareketlerle kosular
(diz gekmeler, sigramalar, avak
salmumlary)

l
5 dakilkea kilgir fizik hareleetleri

BN
L Sm
. ~ |
A
S
A
\

10 Dalolca

Yiilkeselelile 110 cm
"“‘-.

Uzun kenar Kisa kenar 45cm
Uzuniugn

80 cm

| famis = -

Sekil 4. Testler oncesindeki 1sinma modeli

Resim 21. Slalom Inis Dereceleri Olgiimii

48



6.BULGULAR

6.1.Antrepometrik Olciimlere iliskin Istatistiksel Degerlendirmeler

Tablo 5. Ogrencilerin Yas Ortalamalar

Aritmetik

Grup N Standart Sapma
ortalama

Cahisma 18,75 12 0,75

Kontrol 19,67 12 1,07

Toplam 19,20 24 0,99

Ogrencilerin yas ortalamalarina iliskin bulgular incelendiginde, c¢alisma

grubunda 18,75 ve kontrol grubunda 19,67 olarak bulunmustur.

Tablo 6. Ogrencilerin Boy Ortalamalar:

Grup Aritmetik N Standart Sapma
ortalama

Cahsma 176,8 12 3,12

Kontrol 173,7 12 5,01

Toplam 175,2 24 4,28

Ogrencilerin boy ortalamalarina iligkin bulgular incelendiginde, c¢alisma

grubunda 176,8 ve kontrol grubunda 173,7 olarak bulunmustur.

Tablo 7. Ogrencilerin Agirlik Ortalamalar

Grup Aritmetik N Standart Sapma
ortalama

Cahsma 78,25 12 4,00

Kontrol 76,17 12 521

Toplam 76,68 24 4,44
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Ogrencilerin agirhk ortalamalarina iliskin bulgular incelendiginde, calisma

grubunda 78,25 ve kontrol grubunda 76,17 olarak bulunmustur.

6.2.Calisma Grubuna Ait Istatistiksel Degerlendirmeler

6.2.1.Calisma Grubunun Cevre Olciimii Verilerine Ait Istatistiksel

Degerlendirmeler

Tablo 8. Calisma Grubunun Cevre Olgiimii Verilerine Ait Istatistiksel Bilgiler

Esli Orneklem t Testi

Cevre Olciimleri Ortalama | SS t P
) 1.0l¢iim 48,33 2,38
Ust Bacak Cevresi 9,134 0,000
2.0l¢iim 52,08 2,10
1.0I¢iim 40,00 1,59
Alt Bacak Cevresi 10,557 | 0,000
2.0l¢iim 42,41 1,62
1.0I¢iim 115,2 1,81
Omuz Cevresi 0,000 1,000
2.0l¢iim 115,2 1,81
1.0l¢iim 91,75 2,22
Gogiis Cevresi 8,042 0,000
2.0l¢iim 93,50 2,11
1.0I¢iim 86,75 1,05
Karin Cevresi 9,950 0,000
2.0l¢iim 73,75 1,05
Biceps Brachii 1.0l¢iim 31,33 1,82
) _ 17,703 | 0,000
Cevresi 2.0l¢iim 34,75 1,76
) 1.(“)lg:iim 20,9 2,15
On Kol Cevresi _ 0,000 1,000
2.0l¢iim 20,9 2,15
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140
120
W st Bacak Cevresi 1.0lcim
100
0 Ust Bacak Cevresi 2. 0lcim
W AltBacak Cevresil.Olcim
B0 W altBacak Cevresi2.Olcim
mOmuz Cevresi 1.0lcim
W Omuz Cevresi 2. 0lciim
&0 ..
W GOgls Cevresi 1L.Olchm
W GoEls Cevresi 2.0Icim
a0 W Karin Cevresi 1.0lclm
W EKarin Cevresi 2.01ciim
M Biceps Brachii Cevresi 1.0Icim
20 M Biceps Brachii Cevresi 2.0lcim
W oEn Kol Cevresi1.0lciim
wOn Kol Cevresi 2.0lciim
1]
st |AltBacak| Omuz | GBgls | Kann | Biceps | OnKol
Bacak | Cevresi | Cevresi | Cevresi | Cevresi | Brachii | Cevresi
Cevresi Cevresi

Sekil 5. Calisma Grubunun Cevre Olgiimii Verilerine Ait Istatistiksel Bilgiler

Calisma grubunun iist bacak cevresi 1.0l¢lim ortalamasi (48,33), 2.6l¢lim
ortalamasindan (52,08) kiiciiktiir. Calisma gurubunun iist bacak ¢evresi 1.6l¢iim
ortalamasi ile 2.6l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

Grubun iist bacak ¢evresi 6l¢iim ortalamasinda artis meydana gelmistir.

Calisma grubunun alt bacak c¢evresi 1.6l¢lim ortalamasi (40,00), 2.6l¢iim

ortalamasindan (42,41) kiigiiktiir. Calisma gurubunun alt bacak c¢evresi 1.6l¢lim
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ortalamasit ile 2.6l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

Grubun alt bacak ¢evresi 6l¢lim ortalamasinda artis meydana gelmistir.

Calisma grubunun omuz c¢evresi 1.0l¢iim ortalamasi (115,2) ve 2.6l¢lim
ortalamas1 (115,2) arasinda fark yoktur. Calisma gurubunun omuz ¢evresi 1.6l¢lim

ortalamasi ile 2.0l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcut degildir (p>0,05).

Calisma grubunun gogiis ¢evresi 1.0lclim ortalamasi (91,75), 2.6l¢iim
ortalamasindan (93,50) kiciiktiir. Calisma gurubunun gogiis ¢evresi 1.0l¢lim
ortalamasi ile 2.0l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

Grubun gogiis ¢evresi 0l¢cliim ortalamasinda artis meydana gelmistir.

Calisma grubunun karin g¢evresi 1.6l¢lim ortalamast (86,75), 2.6l¢iim
ortalamasindan (73,75) biiyiiktiir.  Calisma gurubunun karin c¢evresi 1.6l¢lim
ortalamasi ile 2.0l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

Grubun karin ¢evresi 6l¢lim ortalamasinda azalis meydana gelmistir.

Calisma grubunun Biceps Brachii ¢evresi 1.6l¢lim ortalamasi (31,33), 2.6l¢lim
ortalamasindan (34,75) kiiciiktiir.  Calisma gurubunun Biceps Brachii cevresi
1.0l¢ciim ortalamasi ile 2.0l¢iim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur
(p<0,05). Grubun Biceps Brachii ¢evresi Ol¢lim ortalamasinda artis meydana

gelmistir.

Calisma grubunun 6n kol 1.6l¢lim ortalamasi (20,9) ve 2.6l¢liim ortalamasi
(20,9) arasinda fark yoktur. Calisma gurubunun 6n kol 1.6l¢iim ortalamasi ile

2.6l¢iim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevceut degildir (p>0,05).
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6.2.2. Cahsma Grubunun Deri Alt1 Yag Ol¢iimii Verilerine Ait Istatistiksel

Degerlendirmeler

Tablo 9. Calisma Grubunun Deri Alt1 Yag Olgiimii Verilerine Ait Istatistiksel

Bilgiler Esli Orneklem t Testi

Deri Alt1 Yag Ol¢iimii Ortalama | SS t P
1.0l¢iim 7,13 0,12

Biceps Brachii 50,409 0,000
2.(“)lg:iim 6,62 0,13
1.0l¢iim 12,63 0,76

Triceps 128,376 | 0,000
2.0l¢iim 11,98 0,75
1.0l¢iim 17,93 0,56

Karmn 72,366 0,000
2.0l¢iim 17,15 0,57
1.0l¢iim 15,22 0,58

Gogiis 224,529 | 0,000
2.0l¢iim 13,86 0,59
1.0l¢iim 14,99 0,55

Subscapula 99,407 0,000
2.0l¢iim 14,10 0,56
1.0l¢iim 10,22 0,85

Suprailiac 291,475 | 0,000
2.0l¢iim 13,01 0,84
1.01¢iim 13,85 0,14

Ust Bacak 87,212 | 0,000
2.0l¢iim 12,35 0,14
1.01¢iim 8,03 0,23

Baldir _ 153,165 | 0,000
2.0l¢iim 6,51 0,23
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20

M EBiceps Brachii 1.8Icim
M EBiceps Brachii 2.8Icim

B Triceps1.0lcim

B Triceps 2.0lcim
Bkarin1.0lcim

@ Karin 2.0lcim

W Goals 1.0/cim

W Gagns 2.0lcim

W subscapula 1.0lciim
B subscapula 2.0lciim
B suprailiac 1.0lciim
Hsuprailiac 2.0lgim
[ Ust Bacak 1.0lcim
[ Ust Bacak 2.0lcim
W Baldir 1.0lcim

W Baldir 2. 8lciim

iceps Brachii Triceps

Sekil 6. Calisma Grubunun Deri Alt1 Yag Ol¢iimii Verilerine Ait Istatistiksel

Calisma grubunun Biceps Brachii deri altt yag 1.6l¢lim ortalamasi (7,13),
2.0l¢tim ortalamasindan (6,62) biiyiiktlir. Caligma gurubunun Biceps Brachii deri alt1
yag 1.6l¢lim ortalamasi ile 2.6l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur
(p<0,05). Grubun Biceps Brachii deri alt1 yag 6l¢iim ortalamasinda diigiis meydana

gelmistir.

Calisma grubunun Triceps deri alti yag 1.6l¢lim ortalamasi (12,63), 2.6l¢iim
ortalamasindan (11,98) biiyliktiir. Caligma gurubunun Triceps deri alt1 yag 1.6l¢lim
ortalamasi ile 2.0l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

Grubun Triceps deri alt1 yag 6l¢lim ortalamasinda diisiis meydana gelmistir.

54



Calisma grubunun karin deri alti yag 1.6l¢iim ortalamasi (17,93), 2.6l¢lim
ortalamasindan (17,15) biyiiktiir. Calisma gurubunun karin deri altt yag 1.6l¢im
ortalamasi ile 2.0l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

Grubun karin deri alt1 yag 6l¢lim ortalamasinda diisiis meydana gelmistir.

Calisma grubunun gogiis deri alti yag 1.0lctim ortalamast (15,22), 2.6l¢tim
ortalamasindan (13,86) biiyiiktiir. Calisma gurubunun gogiis deri alti yag 1.6l¢lim
ortalamasi ile 2.0l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

Grubun gogiis deri alt1 yag 6l¢lim ortalamasinda diisiis meydana gelmistir.

Calisma grubunun Subscapula deri alt1 yag 1.6l¢lim ortalamasi (14,99), 2.6l¢iim
ortalamasindan (14,10) blytktir. Calisma gurubunun Subscapula deri alti yag
1.0l¢iim ortalamasi ile 2.0l¢iim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur
(p<0,05). Grubun Subscapula deri alt1 yag 6l¢clim ortalamasinda diisiis meydana

gelmistir.

Calisma grubunun Suprailiac deri alt1 yag 1.6l¢lim ortalamasi (10,22), 2.6l¢lim
ortalamasindan (13,01) kiigiiktiir. Calisma gurubunun Suprailiac deri alti yag
1.0l¢ciim ortalamasi ile 2.0l¢iim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur
(p<0,05). Grubun Suprailiac deri alt1 yag Ol¢iim ortalamasinda artis meydana

gelmistir.

Calisma grubunun {ist bacak deri alt1 yag 1.6l¢lim ortalamasi (13,85), 2.6l¢lim
ortalamasindan (12,35) biiyiiktiir. Calisma gurubunun iist bacak deri alti yag
1.6l¢lim ortalamasi ile 2.0l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur
(p<0,05). Grubun st bacak deri alt1 yag Ol¢iim ortalamasinda diisiis meydana

gelmistir.

Calisma grubunun baldir deri alt1 yag 1.6l¢lim ortalamasi (8,03), 2.6l¢lim
ortalamasindan (6,51) biiyliktiir. Calisma gurubunun baldir deri alt1 yag 1.6l¢lim
ortalamasi ile 2.0l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

Grubun baldir deri alt1 yag 6l¢iim ortalamasinda diisiis meydana gelmistir.
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6.2.3. Cahsma Grubunun Sicrama Ol¢iim Verilerine Ait Istatistiksel

Degerlendirmeler

Tablo 10. Calisma Grubunun Sigrama Olgiim Verilerine Ait Istatistiksel Bilgiler

Esli Orneklem t Testi
Sicrama Olciimii Ortalama | SS t P
Durarak Uzun 1.(")lg:iim 1,88 0,03
12,765 | 0,000
Atlama 2.0lgiim 2,06 0,03
1.0I¢iim 4,42 0,14
30m Siirat Testi 7,08 0,000
2.0l¢iim 4,16 0,07
5
a5

35

B Curarak Uzun Atlama
1.0lciim

25

2
15 -

1 -
05 A

a -

l.fjlq_;[]m|2.fjl+;[]m 1.0lctim | 2.0lcim

@ Curarak Uzun Atlama
2 Olciim

B 30m Surat Testi
1.01ciim

B 30m Shrat Testi
2 Olciim

Durarak Uzun 30mSirat Testi
Atlama

Sekil 7. Calisma Grubunun Sigrama Olgiim Verilerine Ait Istatistiksel Bilgiler
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Calisma grubunun durarak uzun atlama 1.6l¢lim ortalamasi (1,88), 2.6l¢iim
ortalamasindan (2,06) kiigiiktiir. Caligma gurubunun durarak uzun atlama 1.6l¢lim
ortalamasi ile 2.06l¢im ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

Grubun durarak uzun atlama 6l¢iim ortalamasinda artis meydana gelmistir.

Calisma grubunun 30m siirat testi 1.0l¢iim ortalamasi (4,42), 2.6l¢lim
ortalamasindan (4,16) biyiktir. Calisma gurubunun 30m siirat testi 1.6l¢lim
ortalamasi ile 2.0l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

Grubun 30m siirat testi 6l¢lim ortalamasinda diislis meydana gelmistir.

6.2.4. Cahsma Grubunun Kuvvet Dayamkhlik Verilerine Ait Istatistiksel

Degerlendirmeler

Tablo 11. Calisma Grubunun Kuvvet Dayaniklilik Olgiim Verilerine Ait
Istatistiksel Bilgiler Esli Orneklem t Testi

Kuvvet Dayamikhlik Ol¢iimii Ortalama | SS t p
1.0l¢iim 36,67 0,12

Pence Kuvveti 80,651 0,000
2.0l¢iim 39,30 0,12
1. Olgiim 100,6 1,37

Bacak Kuvveti 356,943 | 0,000
2. Olgiim 120,5 1,42
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Pence Kuvveti Bacak Kuwveti

Sekil 8. Calisma Grubunun Kuvvet Dayaniklilk Olgiim Verilerine Ait
Istatistiksel Bilgiler

Calisma grubunun pence kuvveti 1.6l¢lim ortalamasi (36,67), 2.6l¢iim
ortalamasindan (39,30) kiiciiktiir. Calisma gurubunun penge kuvveti 1.6l¢lim
ortalamasi ile 2.0l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

Grubun penge kuvveti 6l¢lim ortalamasinda artis meydana gelmistir.

Calisma grubunun bacak kuvveti 1.6l¢lim ortalamasi (100,6), 2.6l¢iim
ortalamasindan (120,5) kiiciiktiir. Calisma gurubunun bacak kuvveti 1.6l¢lim
ortalamasi ile 2.6l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

Grubun bacak kuvveti 6l¢iim ortalamasinda artis meydana gelmistir.
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6.2.5. Cahisma Grubunun Slalom Inis Dereceleri Verilerine Ait Istatistiksel

Degerlendirmeler

Tablo 12. Calisma Grubunun Slalom Inis Dereceleri Olgiim Verilerine Ait
[statistiksel Bilgiler Esli Orneklem t Testi

Slalom inis Dereceleri Ortalama SS t P

1.0lgiim 01:28:34 615,77
12,117 0,000

2.0lgiim 01:23:21 278,42

000

5000

4000

3000

2000

1000

1.0lcim 2. 0lciim

Sekil 9. Calisma Grubunun Slalom Inis Dereceleri Olciim Verilerine Ait
Istatistiksel Bilgiler

Calisma grubunun slalom inis dereceleri 1.0l¢lim ortalamasi (5314,8), 2.6l¢tim
ortalamasindan (3360,1) biyliktir. Calisma gurubunun slalom inis dereceleri
1.6l¢lim ortalamasi ile 2.0l¢im ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur
(p<0,05). Grubun slalom inig dereceleri Ol¢iim ortalamasinda azalis meydana

gelmistir.
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6.3. Kontrol Grubuna Ait Istatistiksel Degerlendirmeler

6.3.1.Kontrol Grubunun Cevre Olciimii Verilerine Ait Istatistiksel

Degerlendirmeler

Tablo 13. Kontrol Grubunun Cevre Olgiimii Verilerine Ait Istatistiksel Bilgiler

Esli Orneklem t Testi

Cevre Olciimleri Ortalama | SS t P

i} 1.0lgiim 48,25 2,52

Ust Bacak Cevresi 0,944 0,365
2.0l¢iim 48,75 3,46
1.0l¢iim 39,92 1,73

Alt Bacak Cevresi 4,304 0,001
2.0l¢iim 41,25 1,81
1.0l¢iim 116,42 1,81

Omuz Cevresi 0,000 1,000
2.0l¢iim 116,42 1,81
1.0l¢iim 92,42 2,64

Gogiis Cevresi 0,000 1,000
2.0l¢iim 92,42 2,64
1.0l¢iim 84,83 1,26

Karin Cevresi _ 3,527 0,005
2.0l¢iim 84,92 0,99

Biceps Brachii 1.(“)lg:l'im 32,17 2,03

) 3,546 0,005

Cevresi 2.0l¢iim 32,83 2,20

) 1.0l¢iim 21,83 1,52

On Kol Cevresi 0,000 1,000
2.0l¢iim 21,83 1,52
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W On Kol Cevresi 2 Olcim
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Cevresi | Cevresi | Cevresi | Cevresi | Cevresi | Brachii | Cevresi

Sekil 10. Kontrol Grubunun Cevre Olgiimii Verilerine Ait Istatistiksel Bilgiler

Kontrol grubunun {iist bacak cevresi 1.0l¢ciim ortalamasi (48,25), 2.6l¢iim
ortalamasindan (48,75) kiigiiktiir. Kontrol gurubunun iist bacak g¢evresi 1.6l¢lim

ortalamasi ile 2.0l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcut degildir (p>0,05).

Kontrol grubunun alt bacak c¢evresi 1.6lglim ortalamasi (39,92), 2.6l¢im
ortalamasindan (41,25) kiiciiktiir. Kontrol gurubunun alt bacak cevresi 1.6l¢iim
ortalamasi ile 2.0l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

Grubun alt bacak cevresi 6l¢iim ortalamasinda artis meydana gelmistir.

61



Kontrol grubunun omuz c¢evresi 1.6l¢iim ortalamasi (116,42) ve 2.6l¢iim
ortalamasi (116,42) arasinda fark yoktur. Kontrol gurubunun omuz g¢evresi 1.6l¢lim

ortalamasi ile 2.6l¢tim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcut degildir (p>0,05).

Kontrol grubunun gogiis ¢evresi 1.0l¢tim ortalamasi (92,42) ve 2.6l¢lim
ortalamasi (92,42) arasinda fark yoktur. Kontrol gurubunun gogiis ¢evresi 1.6l¢iim

ortalamasi ile 2.0l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcut degildir (p>0,05).

Kontrol grubunun karin g¢evresi 1.6l¢iim ortalamast (84,83), 2.06l¢lim
ortalamasindan (84,92) kiigiiktiir.  Kontrol gurubunun karin ¢evresi 1.6l¢lim
ortalamasi ile 2.6l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

Grubun karin ¢evresi 6l¢glim ortalamasinda artig meydana gelmistir.

Kontrol grubunun Biceps Brachii ¢evresi 1.6l¢lim ortalamasi (32,17), 2.6l¢tim
ortalamasindan (32,83) kiiciiktiir.  Kontrol gurubunun Biceps Brachii c¢evresi
1.0l¢lim ortalamasi ile 2.0l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur
(p<0,05). Grubun Biceps Brachii ¢evresi Ol¢lim ortalamasinda artis meydana

gelmistir.

Kontrol grubunun 6n kol 1.6l¢lim ortalamast (21,83) ve 2.6l¢clim ortalamasi
(21,83) arasinda fark yoktur. Kontrol gurubunun 6n kol 1.6l¢lim ortalamasi ile

2.6l¢iim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcut degildir (p>0,05).
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6.3.2. Kontrol Grubunun Deri Alt1 Yag Olciimii Verilerine Ait Istatistiksel

Degerlendirmeler

Tablo 14. Kontrol Grubunun Deri Alt1 Yag Olciimii Verilerine Ait Istatistiksel

Bilgiler Esli Orneklem t Testi

Deri Alt1 Yag Ol¢iimii Ortalama | SS t P
1.0l¢iim 6,77 0,21

Biceps Brachii 28,450 0,000
2.0l¢iim 6,52 0,22
1.0l¢iim 12,21 0,53

Triceps 18,858 | 0,000
2.0l¢iim 12,02 0,53
1.0l¢iim 16,99 0,39

Karmn 33,669 0,000
2.0l¢iim 16,58 0,40
1.0l¢iim 14,17 0,40

Gogiis 33,432 | 0,000
2.0l¢iim 13,76 0,40
1.0l¢iim 14,62 0,54

Subscapula 10,625 0,000
2.0l¢iim 14,25 0,57
1.0l¢iim 12,45 0,93

Suprailiac 17,350 0,000
2.0l¢iim 12,64 0,95
1.0l¢iim 12,57 0,47

Ust Bacak 16,756 | 0,000
2.0l¢iim 12,39 0,47
1.01¢iim 6,42 0,45

Baldir 2,807 0,017
2.(")lg:iim 6,38 0,46
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Sekil 11. Kontrol Grubunun Deri Alt1 Yag Ol¢iimii Verilerine Ait Istatistiksel
Bilgiler

Kontrol grubunun Biceps Brachii deri alti yag 1.0l¢lim ortalamast (6,77),
2.0l¢tim ortalamasindan (6,52) biiyiiktiir. Kontrol gurubunun Biceps Brachii deri alti
yag 1.6l¢lim ortalamasi ile 2.6l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur
(p<0,05). Grubun Biceps Brachii deri alt1 yag 6l¢lim ortalamasinda diislis meydana

gelmistir.

Kontrol grubunun Triceps deri alt1 yag 1.6l¢tim ortalamast (12,21), 2.6l¢lim
ortalamasindan (12,02) biiyiiktiir. Kontrol gurubunun Triceps deri alt1 yag 1.6l¢tim
ortalamasi ile 2.6l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

Grubun Triceps deri alt1 yag 6l¢tim ortalamasinda diislis meydana gelmistir.
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Kontrol grubunun karin deri altt yag 1.6l¢lim ortalamasi (16,99), 2.6l¢iim
ortalamasindan (16,58) biiyliktiir. Kontrol gurubunun karmn deri alt1 yag 1.6l¢iim
ortalamasi ile 2.06l¢im ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

Grubun karin deri alt1 yag 6l¢iim ortalamasinda diisiis meydana gelmistir.

Kontrol grubunun gogiis deri altt yag 1.0l¢iim ortalamast (14,17), 2.6l¢lim
ortalamasindan (13,76) biiyiiktiir. Kontrol gurubunun gogiis deri alt1 yag 1.6l¢lim
ortalamasi ile 2.0l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

Grubun gogiis deri alt1 yag 6l¢lim ortalamasinda diisiis meydana gelmistir.

Kontrol grubunun Subscapula deri alt1 yag 1.6l¢iim ortalamasi (14,62), 2.6l¢iim
ortalamasindan (14,25) biiyiiktiir. Kontrol gurubunun Subscapula deri alti yag
1.0l¢iim ortalamasi ile 2.0l¢iim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur
(p<0,05). Grubun Subscapula deri alt1 yag 6l¢clim ortalamasinda diisiis meydana

gelmistir.

Kontrol grubunun Suprailiac deri alt1 yag 1.6l¢iim ortalamasi (14,45), 2.6l¢iim
ortalamasindan (12,64) kiicliktiir. Kontrol gurubunun Suprailiac deri altt yag
1.0l¢ciim ortalamasi ile 2.0l¢iim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur
(p<0,05). Grubun Suprailiac deri alt1 yag Ol¢iim ortalamasinda artis meydana

gelmistir.

Kontrol grubunun iist bacak deri alt1 yag 1.6l¢lim ortalamasi (12,57), 2.6l¢lim
ortalamasindan (12,39) biiyiiktiir. Kontrol gurubunun st bacak deri alt1 yag 1.6l¢tim
ortalamasi ile 2.6l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

Grubun {ist bacak deri alt1 yag 6l¢iim ortalamasinda diisiis meydana gelmistir.

Kontrol grubunun baldir deri altt yag 1.6l¢lim ortalamasi (6,42), 2.6l¢lim
ortalamasindan (6,38) biiyiiktiir. Kontrol gurubunun baldir deri alt1 yag 1.6l¢lim
ortalamasi ile 2.6l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

Grubun baldir deri alt1 yag 6l¢iim ortalamasinda diisiis meydana gelmistir.
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6.3.3. Kontrol Grubunun Sicrama Olciim Verilerine Ait Istatistiksel

Degerlendirmeler

Tablo 15. Kontrol Grubunun Sigrama Olgiim Verilerine Ait Istatistiksel Bilgiler

Esli Orneklem t Testi
Sicrama Olciimii Ortalama | SS t P
Durarak Uzun 1.(")lg:iim 1,91 0,06
0,751 0,469

Atlama 2.0lgiim 1,92 0,05

1.0I¢iim 4,37 0,32
30m Siirat Testi 4,885 0,000

2.0l¢iim 4,32 0,37

45

35

25

15 A
1 -
05
o

1.0lcom

2.0lcom

Durarak Uzun Atlama

30mSirat Testi

2.0lctim

B Durarak Uzun Atlama
1.0lciim

Bl Curarak Uzun Atlama
2.0lciim

W 30mSirat Testi 1.0lcim

W 30mSirat Testi 2.0lcim

Sekil 12. Kontrol Grubunun Sigrama Olgiim Verilerine Ait Istatistiksel Bilgiler
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Kontrol grubunun durarak uzun atlama 1.0l¢lim ortalamasi (1,91), 2.6l¢iim
ortalamasindan (1,92) kii¢iiktiir. Kontrol gurubunun durarak uzun atlama 1.6l¢iim

ortalamasi ile 2.6l¢iim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcut degildir (p>0,05).

Kontrol grubunun 30m siirat testi 1.0l¢lim ortalamast (4,37), 2.6l¢lim
ortalamasindan (4,32) biiyiiktiir. Kontrol gurubunun 30m siirat testi 1.6l¢lim
ortalamasi ile 2.0l¢iim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

Grubun 30m siirat testi 6l¢lim ortalamasinda diislis meydana gelmistir.

6.3.4. Kontrol Grubunun Kuvvet Dayamkhhk Verilerine Ait Istatistiksel

Degerlendirmeler

Tablo 16. Kontrol Grubunun Kuvvet Dayaniklilk Olgiim Verilerine Ait
[statistiksel Bilgiler Esli Orneklem t Testi

Kuvvet Dayamikhlik Ol¢iimii Ortalama | SS t p
1.0l¢iim 36,49 0,33

Pence Kuvveti _ 3,557 0,004
2.0l¢iim 36,77 0,11
1. Olgiim 110,7 1,36

Bacak Kuvveti 1,724 0,113
2. Ol¢iim 111,0 1,14
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Sekil 13. Kontrol Grubunun Kuvvet Dayamklilik Olgiim Verilerine Ait
Istatistiksel Bilgiler

Kontrol grubunun penge kuvveti 1.0lcim ortalamasi (36,49), 2.0l¢iim
ortalamasindan (36,77) kiigiiktiir.  Kontrol gurubunun penge kuvveti 1.6l¢lim
ortalamasi ile 2.6l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

Grubun penge kuvveti dl¢lim ortalamasinda artig meydana gelmistir.

Kontrol grubunun bacak kuvveti 1.6lcim ortalamasi (110,7), 2.6l¢iim
ortalamasindan (111,0) kiigiiktiir.  Kontrol gurubunun bacak kuvveti 1.6l¢lim

ortalamasi ile 2.0l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcut degildir (p>0,05).
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6.3.5. Kontrol Grubunun Slalom Inis Dereceleri Verilerine Ait Istatistiksel

Degerlendirmeler

Tablo 17. Kontrol Grubunun Slalom Inis Dereceleri Olgiim Verilerine Ait
[statistiksel Bilgiler Esli Orneklem t Testi

Slalom inis Dereceleri Ortalama SS t P

1.0l¢iim 01:32:57 612,12
5,241 0,000

2.0l¢iim 01:25:41 530,84

000

5000 -

4000

3000 -

2000

1000 -

1.0lcim 2.0lctim

Sekil 14. Kontrol Grubunun Slalom Inis Dereceleri Olgiim Verilerine Ait
Istatistiksel Bilgiler

Kontrol grubunun slalom inig dereceleri 1.6l¢iim ortalamasi (5611,33), 2.6l¢tiim
ortalamasindan (5127,08) biiyiiktiir. Kontrol gurubunun slalom inis dereceleri
1.6l¢tim ortalamasi ile 2.6l¢iim ortalamasi arasinda anlamli farklilhik mevcuttur
(p<0,05). Grubun slalom inig dereceleri 6l¢iim ortalamasinda azalis meydana

gelmistir.
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6.4.Calisma ve Kontrol

Degerlendirmeler

Grubuna Ait

Karsilastirmah

Istatistiksel

6.4.1.Cahsma ve Kontrol Grubunun Cevre Olciimii Verilerine Ait

Istatistiksel Degerlendirmeler

Tablo 18. Calisma Ve Kontrol Grubunun Cevre Olgiimii Verilerine Ait

Istatistiksel Bilgiler Esli Orneklem t Testi

) ON TEST SON TEST
Cevre Olciimleri
Ortalama Ortalama

Ust Bacak | Cahisma 48,33 52,08

] 0,874 0,003
Cevresi Kontrol 48,25 48,75
Alt Bacak Cahisma 40,00 42,41

) 0,584
Cevresi Kontrol 39,92 41,25 0,000
omuz Calisma 115,2 115,2

. 0,456
Cevresi Kontrol 116,42 116,42 0,000
Gogiis Calisma 91,75 93,50

) 0,245
Cevresi Kontrol 92,42 92,42 0,000
Karm Calisma 86,75 73,75

. 0,214
Cevresi Kontrol 84,83 84,92 0,000
Biceps Calisma 31,33 34,75
Brachii 0,574

. Kontrol 32,17 32,83 0,000
Cevresi
On Kol Calisma 20,9 20,9

) 0,05
Cevresi Kontrol 21,83 21,83 0,05
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Sekil 15. Calisma Ve Kontrol Grubunun Cevre Olciimii Verilerine Ait
Istatistiksel Bilgiler

Tablo 18 incelendiginde, deney ve kontrol grubuna iliskin ¢evre olgimleri
homojen dagilmisken (p>0,05), pliometrik antrenmanlar sonrasinda c¢evre
dl¢iimlerine iliskin fark anlamli olmustur. On kol gevresi hari¢ diger ¢evre dlgiimleri

pliometrik antrenmanlarla birlikte farklilik gostermistir.

Pliometrik antrenmanlar sporcularin ¢evre Olclimlerini  olumlu yo6nde

etkilemektedir.
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6.4.2. Cahsma Ve Kontrol Grubunun Deri Alt1 Yag Ol¢iimii Verilerine Ait

Istatistiksel Degerlendirmeler

Tablo 19. Calisma Ve Kontrol Grubunun Deri Alt1 Yag Ol¢iimii Verilerine Ait

Istatistiksel Bilgiler Esli Orneklem t Testi

) ON TEST SON TEST
Deri Alt1 Yag Ol¢iimii
Ortalama |p Ortalama | p
Biceps Calisma 7,13 6,62
. 0,233 0,001
Brachii Kontrol 6,77 6,52
Calisma 12,63 11,98
Triceps 0,321 0,001
Kontrol 12,21 12,02
Cahsma 17,93 17,15
Karmn 0,287 0,000
Kontrol 16,99 16,58
Calisma 15,22 13,86
Gogiis 0,245 0,000
Kontrol 14,17 13,76
Calisma 14,99 10,22
Subscapula 0,354 0,000
Kontrol 14,62 14,25
Cahsma 10,22 13,01
Suprailiac 0,291 0,000
Kontrol 12,45 12,64
Calisma 13,85 12,35
Ust Bacak 0,369 0,000
Kontrol 12,57 12,39
Calisma 8,03 6,51
Baldir 0,421 0,000
Kontrol 6,42 6,38
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Sekil 16. Calisma Ve Kontrol Grubunun Deri Alt1 Yag Olgiimii Verilerine Ait

Istatistiksel Bilgiler

Tablo 19 incelendiginde, deney ve kontrol grubuna iliskin deri alt1 yag 6l¢timleri

homojen dagilmigken (p>0,05), pliometrik antrenmanlar sonrasinda deri alti yag

Olgtimlerine iliskin fark anlamli olmustur.

Pliometrik antrenmanlar sporcularin deri alti yag oOlgtimlerini olumlu yo6nde

etkilemektedir.

6.4.3. Calisma Ve Kontrol Grubunun Sicrama Olciim Verilerine Ait

Istatistiksel Degerlendirmeler

Tablo 20. Calisma Ve Kontrol Grubunun Sicrama Olgiim Verilerine Ait

Istatistiksel Bilgiler Esli Orneklem t Testi

) ON TEST SON TEST
Sicrama Olc¢iimii
Ortalama p Ortalama | p

Durarak Calisma 1,88 2,06
Uzun ool o1 0,109 192 0,000
Atlama '
30m Siirat | Galisma 4,42 4,16

. 0,441 0,006
Testi Kontrol 4,37 4,32
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Sekil 17. Calisma Ve Kontrol Grubunun Sicrama Olgiim Verilerine Ait
Istatistiksel Bilgiler

Tablo 20 incelendiginde, deney ve kontrol grubuna iliskin durarak uzun atlama
ve 30m siirat testlerine iligkin dl¢timleri homojen dagilmisken (p>0,05), pliometrik
antrenmanlar sonrasinda durarak uzun atlama ve 30m siirat 6l¢timlerine iliskin fark

anlamli olmustur.

Pliometrik antrenmanlar sporcularin durarak uzun atlama ve 30m siirat

Ol¢timlerini olumlu yonde etkilemektedir.
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6.4.4. Calisma Ve Kontrol Grubunun Kuvvet Dayanikhiik Verilerine Ait

Istatistiksel Degerlendirmeler

Tablo 21. Calisma Ve Kontrol Grubunun Kuvvet Dayaniklilik Olgiim Verilerine

Ait Istatistiksel Bilgiler Esli Orneklem t Testi

Kuvvet Dayamiklihk ON TEST SON TEST
Olgiimii Ortalama p Ortalama | p
Pence Cahisma 36,67 39,30

. 0,150 0,000
Kuvveti Kontrol 36,49 36,77
Bacak Callsma 100,6 120,5

. 0,854 0,000
Kuvvet Kontrol 100,7 111,0

25

20

15

10

|
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Sekil 18. Calisma Ve Kontrol Grubunun Kuvvet Dayaniklilik Olgiim Verilerine

Ait Istatistiksel Bilgiler

Tablo 21 incelendiginde, deney ve kontrol grubuna iliskin penge kuvveti ve

bacak kuvveti Ol¢limleri homojen dagilmisken (p>0,05), pliometrik antrenmanlar

sonrasinda penge kuvveti ve bacak kuvveti dl¢iimlerine iligkin fark anlamli olmustur.

Pliometrik antrenmanlar sporcularin penge kuvveti ve bacak kuvveti 6lgiimlerini

olumlu yonde etkilemektedir
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6.4.5. Cahsma Ve Kontrol Grubunun Slalom inis Dereceleri Verilerine Ait

Istatistiksel Degerlendirmeler

Tablo 22. Calisma Ve Kontrol Grubunun Slalom Inis Dereceleri Olgiim

Verilerine Ait Istatistiksel Bilgiler Esli Orneklem t Testi

ON TEST SON TEST
Slalom Inis
) Ortalama p Ortalama p
Dereceleri
Calisma 01:28:34 01:23:21
0,051 0,000
Kontrol 01:32:57 01:25:41
S800
S600
5400 -
2200 - M cahsma grubu
M kontrol grubu
S000 -
4800 —
400 -

ontest

sontest

Sekil 19. Calisma Ve Kontrol Grubunun Slalom Inis Dereceleri Olciim

Verilerine Ait Istatistiksel Bilgiler (salise)

Tablo 22 incelendiginde, deney ve kontrol grubuna slalom inis dereceleri

homojen dagilmisken (p>0,05), pliometrik antrenmanlar slalom inis dereceleri iliskin

fark anlaml1 olmustur.

Pliometrik antrenmanlar sporcularin slalom inis dereceleri olumlu yonde

etkilemektedir.
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7.TARTISMA VE SONUC

Bu c¢alismada 18-24 yas erkek Snowboard’culara uygulanan pliometrik
antrenmanlarin slalom inis hizina etkisi arastirilmistir. Arastirma sonuglar1 asagida

yer almaktadir.

Calisma grubunda iist bacak c¢evresi Ol¢lim ortalamasi artig gdstermistir. Ayni
zamanda kontrol grubunda st bacak g¢evresi Ol¢lim ortalamasi artis gostermistir.
Calisma grubunda bu fark anlamliyken (p<0,05), kontrol grubunda bu fark anlaml
degildir (p>0,05). Calisma grubunda alt bacak ¢evresi Ol¢im ortalamasi artig
gostermistir Ayni zamanda kontrol grubunda alt bacak ¢evresi 6l¢lim ortalamasi artig
gostermistir. Her iki grupta da bu fark anlamlidir (p<0,05). Omuz cevresi Slgiim
ortalamasi, her iki grupta da herhangi bir degisiklik gdstermemistir. Bu durum
antrenmanlarin omuz ¢evresini etkilemedigini gostermektedir. Calisma grubunda
gogiis cevresi Olglim ortalamasi artis gostermistir. Bu fark istatistiksel olarak
anlamlidir (p<0,05). Bununla birlikte kontrol grubunun gogiis ¢evresi Olgiim
ortalamasi farklilik gostermemektedir. Bu durum pliometrik antrenmanlarin gogiis
cevresinin genislemesinde etkili oldugunu gostermektedir. Calisma grubunda karin
cevresi Olglim ortalamasi diislis gostermistir Bununla birlikte kontrol grubunda karin
Olclim ortalamasi artis gostermistir. Her iki grupta da bu fark anlamlidir (p<0,05).
Calisma grubunda Biceps Breachii ¢evresi 6l¢lim ortalamasi artis géstermistir. Ayni
zamanda kontrol grubunda Biceps Breachii g¢evresi Ol¢iim ortalamasi artig
gostermistir. Her iki grupta da bu fark anlamlidir (p<0,05). On kol cevresi 6l¢iim
ortalamasi, her iki grupta da herhangi bir degisiklik gostermemistir. Bu durum
antrenmanlarin 6n kol ¢evresini etkilemedigini gostermektedir. Benzer sekilde
Cavdar (2006) yaptig1 arastirmasinda cevre verilerinde pliometrik calisma yapan
grupta anlamli artislar bulunmustur. Farkli olarak Markovic ve arkadaglarinin (2005)
yaptig1 ¢aligmada anlamli farkliliklar tespit edilememistir. Durham ve arkadaglar
(2001) yaptiklar1 ¢alismada pliometrik antrenmanlarin bacak ¢evre Olgiimlerini

olumlu yonde etkiledigini tespit etmislerdir.

Calisma grubunda Biceps Breachii deri altt yag Ol¢iim ortalamasi diisiis
gostermistir. Ayn1 zamanda kontrol grubunda Biceps Breachii deri alt1 yag 6l¢iim

ortalamasi da diislis gostermistir. Her iki grupta da bu fark anlamlidir (p<0,05).
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Calisma grubunda triceps deri alt1 yag ol¢iim ortalamasi diisiis gostermistir. Ayni
zamanda kontrol grubunda triceps deri alti yag Ol¢lim ortalamasi da disiis
gostermistir. Her iki grupta da bu fark anlamlidir (p<0,05). Calisma grubunda karin
deri alt1 yag Ol¢clim ortalamas1 diislis gostermistir. Ayn1 zamanda kontrol grubunda
karm deri alt1 yag 6lglim ortalamasi da diislis gostermistir. Her iki grupta da bu fark
anlamlidir (p<0,05). Calisma grubunda gogiis deri alt1 yag ol¢iim ortalamast diisiis
gostermistir. Ayn1 zamanda kontrol grubunda goglis deri alt1 yag Ol¢lim ortalamasi
da diislis gostermistir. Her iki grupta da bu fark anlamhdir (p<0,05). Calisma
grubunda subscapula deri alti yag Ol¢iim ortalamasi diisiis gostermistir. Ayni
zamanda kontrol grubunda subscapula deri alti yag Olciim ortalamasi da disiis
gostermistir. Her iki grupta da bu fark anlamhidir (p<0,05). Calisma grubunda
suprailiac deri alt1 yag 6l¢lim ortalamasi artis gostermistir. Ayn1 zamanda kontrol
grubunda suprailiac deri alti yag Ol¢lim ortalamasi da artis gostermistir. Her iki
grupta da bu fark anlamlidir (p<0,05). Calisma grubunda {ist bacak deri alt1 yag
Olglim ortalamasi diiglis gostermistir. Ayni zamanda kontrol grubunda iist bacak deri
alt1 yag ol¢iim ortalamasi da diislis gdstermistir. Her iki grupta da bu fark anlamlidir
(p<0,05). Calisma grubunda baldir deri alt1 yag 6l¢iim ortalamasi diisiis gostermistir.
Ayni zamanda kontrol grubunda baldir deri alti yag Ol¢iim ortalamasi da disis
gostermistir. Her iki grupta da bu fark anlamlhidir (p<0,05). Benzer sekilde Cavdar
(2006), pliometrik antrenmanlar sonucunda deri alti yag oraninda biiylik c¢apta
azalma meydana geldigini tespit etmistir. Ayn1 sekilde Ronnestad ve arkadaslar
(2008) hazirlik doneminde 7 haftalik pliometrik antrenmanlar ve agirhik
antrenmanlarin c¢alisma grubunda biyomotorik 6zellikleri gelistirmesine karsin
kontrol gurubu ile karsilastirildiginda istatistiksel anlamda bir farklilik

olusturmadigini tespit etmislerdir.

Calisma grubunda durarak uzun atlama 6l¢iim ortalamasi artig gostermistir. Ayni
zamanda kontrol grubunda durarak uzun atlama Ol¢iim ortalamasi da artis
gostermistir. Caligma grubunda bu fark anlamliyken (p<0,05), kontrol grubunda bu
fark anlamli degildir (p>0,05). Benzer sekilde Diallo ve arkadaslari (2001)
pliometrik antrenmanlar sonucunda sporcularin durarak uzun atlama derecelerinin
arttigin1 tespit etmistir. Brown ve arkadaslar1 (1989) yaptiklari ¢alismada pliometrik

antrenmanlarin  dikey sigrama performansini biiylik Olclide etkiledigini tespit
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etmiglerdir. Benzer sekilde Matavulj ve arkadaslarinin (2001) yaptiklar1 ¢alismada,
pliometrik antrenmanlarin, maksimum sigrama performanslarin1 anlamli sekilde
arttirdigini tespit etmislerdir. Clutch ve arkadaglari (1989) yaptiklar1 calismada

pliometrik antrenmanlarin sigrama performansini arttirdigini tespit etmislerdir.

Calisma grubunda 30m siirat testi Ol¢im ortalamasi diigiis gostermistir. Ayni
zamanda kontrol grubunda 30m siirat testi 6l¢iim ortalamasi da diislis gostermistir.
Her iki grupta da bu fark anlamlidir (p<0,05). Benzer sekilde Wisleff ve arkadaslari
(2004) profesyonel futbolcular {izerine yaptiklar1 aragtirmada pliometrik
antrenmanlarin, patlayici kuvvet ve kas kuvvetini giiglendirdigini bu durumun siirati

onemli derecede etkiledigini tespit etmislerdir.

Calisma grubunda penge kuvveti Ol¢lim ortalamasi artis gostermistir. Ayni
zamanda kontrol grubunda pence kuvveti 6l¢clim ortalamasi da artis géstermistir. Her
iki grupta da bu fark anlamhdir (p<0,05). Calisma grubunda bacak kuvveti 6l¢iim
ortalamasi artig gostermistir. Ayn1 zamanda kontrol grubunda bacak kuvveti 6l¢iim
ortalamasi da artis gostermistir. Calisma grubunda bu fark anlamliyken (p<0,05),
kontrol grubunda bu fark anlamli degildir (p>0,05). Aym sekilde Vossen ve
arkadaslar1 (2000) dinamik ve pliometrik sinav antrenmanlarinin, sporcularin kuvvet
ve dayaniklilik Olgtilerini arttirdigini tespit etmistir. Benzer sekilde Rahimi ve
arkadaglarinin  (2005) kas kuvveti lizerinde yaptigi calismalarda, kuvvet ve
dayanikliligin arttigin1 tespit etmislerdir. Yamaner (1990) yaptig1 arastirmasinda
bizim c¢aligmamiza benzer sonuglar elde etmistir. Pliometrik antrenmanlarin bacak

kuvvetini arttirdigini tespit etmistir.

Calisma grubunda slalom inis derecesi Ol¢lim ortalamasi diislis gOstermistir.
Ayni zamanda kontrol grubunda slalom inis derecesi Ol¢iim ortalamasi da disiis

gostermistir. Her iki grupta da bu fark anlamlidir (p<0,05).

Bu calismada pliometrik antrenmanlarin Snowboard’cularin viicut, biyomotorik
ve slalom inis hizlarma olan etkileri incelenmistir. Buna gore pliometrik
antrenmanlarin uygulandigr ¢alisma grubunda, kontrol grubuna goére viicut,
biyomotorik ve slalom inis hiz1 dl¢iimlerinde iyilesme tespit edilmistir. Ozellikle
calisma grubunun slalom inis dereceleri, kontrol grubuna gore Onemli Ol¢iide

lyilesme gostermistir.
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Yapilan bu calisma kapsaminda oneriler su sekildedir:

Daha once, pliometrik antrenmanlarin Snowbord’cular {izerine etkileri
incelenmedigi i¢in, bu alanda daha fazla c¢alismaya ihtiyag
duyulmaktadir. Arastirmacilar i¢in pliometrik antrenmanlarin Snowbord
veya baska bir kayak disiplini i¢in calisma yapilmasi Onermek
miimkiindiir.

Bu ¢alisma 8 haftalik antrenman siirecini kapsamaktadir. Daha detayl1 bir
caligma icin biitlin sezonu kapsayan bir uygulama yiiriitiilebilir.

Bu caligma 12 c¢alisma grubundan ve 12 kontrol grubundan olmak iizere
toplamda 24 sporcu iizerinden yapilmistir. Calismanin amacina uygun
olarak sporcu sayisi arttirilarak yeni ¢aligmalar yiiriitiilebilir.

Bu calisma sadece snowboard disiplini i¢in uygulanmigtir. Yapilacak

diger ¢aligmalarda birkag kayak disiplini alinarak kiyaslama yapilabilir.
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8.EKLER

Ek 1. Bilgilendirme Formu

KATILIM FORMU

“18-20 yas erkek snowboardcularda pliometrik antrenmanlarin slalom inis hizina
etkisi’konulu c¢alismada, her sporcu igin ayri ayri yapilacak olan pliometrik
calismalarin Olglimleri hakkinda aragtirmacinin sozlii bilgi sunumuna ek olarak
verdigi bilgileri de okuduk ve anladik. Bu bilgiler 1s518inda “18-20 YAS ERKEK
SNOWBOARDCULARDA PLIOMETRIK ANTRENMANLARIN SLALOM INI$
HIZINA ETKISI” konulu ¢alismaya géniillii olarak katilmak istiyorum.

Katilimer :
Ad1 Soyadz:

Yast:
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Ek 2.Calisma Grubuna Uygulanan Pliometrik Antrenman Program

. SETLER
1. HAFTA CALISMANIN SEKLI DAKIKA TSEA'i(FféIR SIDOZET _ARASI
DINLENME

PAZARTESI
1 Stretching 5 dakika
2 Tek Ayak Sekmeler 30sn 3 40% 1
3 Cift Ayak Sekmeler 30sn 3 40% 1
4 Eller Ensede Comelerek Sigrama 30sn 3 40% 1
5 30 mt kanguru sicramasi 30sn 3 40% 1
6 30 mt kurbaga sicramasi 30sn 3 40% 1
7 30 mt efe sicramasi 30sn 3 40% 1
8 Kasadan Yere Sicrama 30sn 3 40% 1
9 Yerden Kasaya Cift Ayak Sicrama 30sn 3 40% 1
10 sprint 2x30 100% 1
11 5 adet dikey sicrama ardindan cikis 2x30 100% 1
12 30 sn seri adim —oldugun yerde- ardindan cikis 2x30 100% 1
13 Stretching 5 dakika

SALI
1 Teknik Antrenman 60 dakika
2 Stretching 5 dakika

CARSAMBA
1 DINLENME

PERSEMBE
1 Stretching 5 dakika
2 Yerden Kasaya Cift Ayak Sicrama 30sn 3 45% 1
3 Kasadan Yere-Yerden Kasaya Sicrama 30sn 3 45% 1
4 Dikey sicrama 30sn 3 % 50-55 1
5 30 sn. Seri adim 30sn 3 % 50-55 1
6 Mekik 2x25 1
7 Ters Mekik 2x20 1
8 Sinav 2x15 1
9 Stretching 5 dakika

CUMA
1 Teknik Antrenman 60 dakika
2 Stretching 5 dakika

CUMARTESI
1 Stretching 5 dakika
2 Tek Ayak Kasada Sicrama (Ayak Degistirerek) 30sn 3 1
3 Kasa sicrama, 2 kasa (35cm’den 80 cm’e ) 30sn 3 1
4 Kasa sicrama, 2 kasa; (80 cm’den 35 cm’e ) 30sn 3 1
5 Tek Ayak Kasada Sicrama (Ayak Degistirerek) 30sn 3 1
6 ip Uzerinde Cift Ayak Saga-Sola Sekme 2x35 1
7 Stretching 5 dakika

PAZAR

DINLENME
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SETLER

2 HAFTA CALISMANIN SEKLI DAKIKA TSEAf(Fi?IR SIDO})ET ARASI
° | DINLENME

PAZARTESI
1 Stretching 5 dakika
2 Hizh Diz Cekme 30sn 3 50% 1
3 30 sn Ceyrek Skuat Sigrama 30sn 3 50% 1
4 Skuat Sicrama 30sn 3 50% 1
5 Roket Sigrama 30sn 3 50% 1
6 Yildiz Sigcrama 30sn 3 50% 1
7 180 Derece Doniis le Sicrama 30sn AX7 50% 1
8 360 Derece Doniis ile Sicrama 30sn AX7 50% 1
9 Stretching 30sn 3 50% 1

SALI
1 Teknik Antrenman 60 dakika
2 Stretching 5 dakika

CARSAMBA
1 DINLENME

PERSEMBE
1 Stretching 5 dakika
2 Merdiven ( Basamak ) Alistirmalar 30sn 3 45% 1
3 Merdiven Yukari Dogru Kosma Alistirma 30sn 3 45% 1
4 Kasadan Seri Sigramalar 30sn 3 % 50 1
5 30 sn. Seri adim 30sn 3 % 50 1
6 Mekik 2x30 1
7 Ters Mekik 2x23 1
8 Siav 2x17 1
9 Stretching 5 dakika

CUMA
1 Teknik Antrenman 60 dakika
2 Stretching 5 dakika

CUMARTESI
1 Stretching 5 dakika
2 Tepmeli (Teaktif ) Kasa Sicramalar 30sn 3 1
3 Kasa sicrama, 2 kasa (35cm’den 80 cm’e ) 30sn 3 1
4 Kasa sicrama, 2 kasa; (80 cm’den 35 cm’e ) 30sn 3 1
5 Tek Ayak Kasada Sicrama (Ayak Degistirerek) 30sn 3 1
6 ip Uzerinde Cift Ayak Saga-Sola Sekme 2x40 1
7 Stretching 5 dakika

PAZAR

DINLENME
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SETLER

3.HAFTA CALISMANIN SEKLI DAKIKA TSEA'i(FféIR SIDOZET ARASI
DINLENME

PAZARTESI
1 Stretching 5 dakika
2 Tek Ayak Sekmeler 30sn 4 45% 1
3 Cift Ayak Sekmeler 30sn 4 45% 1
4 Eller Ensede Comelerek Sigrama 30sn 4 45% 1
5 30 mt kanguru sicramasi 30sn 4 45% 1
6 30 mt kurbaga sicramasi 30sn 4 45% 1
7 30 mt efe sicramasi 30sn 4 45% 1
8 Kasadan Yere Sicrama 30sn 4 45% 1
9 Yerden Kasaya Cift Ayak Sicrama 30sn 4 45% 1
10 sprint 3x30 100% 1
11 5 adet dikey sicrama ardindan cikis 3x30 100% 1
12 30 sn seri adim —oldugun yerde- ardindan cikis 3x30 100% 1
13 Stretching 5 dakika

SALI
1 Teknik Antrenman 60 dakika
2 Stretching 5 dakika

CARSAMBA
1 DINLENME

PERSEMBE
1 Stretching 5 dakika
2 Merdiven ( Basamak ) Alstirmalar 30sn 4 70% 1
3 Merdiven Yukari Dogru Kosma Alistirma 30sn 4 70% 1
4 Kasadan Seri Sigcramalar 30sn 4 %75 1
5 30 sn. Seri adim 30sn 4 %75 1
6 Mekik 3x30 1
7 Ters Mekik 3x23 1
8 Sinav 3x15 1
9 Stretching 5 dakika

CUMA
1 Teknik Antrenman 60 dakika
2 Stretching 5 dakika

CUMARTESI
1 Stretching 5 dakika
2 Tepmeli (Teaktif ) Kasa Sicramalar 30sn 4 1
3 Kasa sicrama, 2 kasa (35cm’den 80 cm’e ) 30sn 4 1
4 Kasa sicrama, 2 kasa; (80 cm’den 35 cm’e ) 30sn 4 1
5 Tek Ayak Kasada Sicrama (Ayak Degistirerek) 30sn 4 1
6 ip Uzerinde Cift Ayak Saga-Sola Sekme 3x40 1
7 Stretching 5 dakika

PAZAR

DINLENME
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SETLER

4HAFTA CALISMANIN SEKLI DAKIKA TSEAf(Fi?IR SIDO})ET ARASI
° | DINLENME

PAZARTESI
1 Stretching 5 dakika
2 Tek Ayak Sekmeler 30sn 4 50% 1
3 Cift Ayak Sekmeler 30sn 4 50% 1
4 Eller Ensede Comelerek Sicrama 30sn 4 50% 1
5 30 mt kanguru sicramasi 30sn 4 50% 1
6 30 mt kurbaga sicramasi 30sn 4 50% 1
7 30 mt efe sigramasi 30sn 4 50% 1
8 Kasadan Yere Sicrama 30sn 4 50% 1
9 Yerden Kasaya Cift Ayak Sicrama 30sn 4 50% 1
10 sprint 3x30 100% 1
11 5 adet dikey sicrama ardindan cikis 3x30 100% 1
12 30 sn seri adim —oldugun yerde- ardindan ¢ikis 3x30 100% 1
13 Stretching 5 dakika

SALI
1 Teknik Antrenman 60 dakika
2 Stretching 5 dakika

CARSAMBA
1 DINLENME

PERSEMBE
1 Stretching 5 dakika
2 Merdiven ( Basamak ) Alistirmalar 30sn 4 80% 1
3 Merdiven Yukari Dogru Kosma Alistirma 30sn 4 80% 1
4 Kasadan Seri Sigramalar 30sn 4 80% 1
5 30 sn. Seri adim 30sn 4 80% 1
6 Mekik 3x30 1
7 Ters Mekik 3x23 1
8 Sinav 3x17 1
9 Stretching 5 dakika

CUMA
1 Teknik Antrenman 60 dakika
2 Stretching 5 dakika

CUMARTESI
1 Stretching 5 dakika
2 Tepmeli (Teaktif ) Kasa Sicramalar 30sn 4 1
3 Kasa sicrama, 2 kasa (35cm’den 80 cm’e ) 30sn 4 1
4 Kasa sicrama, 2 kasa; (80 cm’den 35 cm’e ) 30sn 4 1
5 Tek Ayak Kasada Sicrama (Ayak Degistirerek) 30sn 4 1
6 ip Uzerinde Cift Ayak Saga-Sola Sekme 3x40 1
7 Stretching 5 dakika

PAZAR

DINLENME
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SETLER

5.HAFTA CALISMANIN SEKLI DAKIKA TSEAf(Fi?IR SIDO})ET ARASI
° | DINLENME

PAZARTESI
1 Stretching 5 dakika
2 Tek Ayak Sekmeler 30sn 5 50% 1
3 Cift Ayak Sekmeler 30sn 5 50% 1
4 Eller Ensede Comelerek Sicrama 30sn 5 50% 1
5 30 mt kanguru sicramasi 30sn 5 50% 1
6 30 mt kurbaga sicramasi 30sn 5 50% 1
7 30 mt efe sigramasi 30sn 5 50% 1
8 Kasadan Yere Sicrama 30sn 5 50% 1
9 Yerden Kasaya Cift Ayak Sicrama 30sn 5 50% 1
10 sprint 4x30 100% 1
11 5 adet dikey sicrama ardindan cikis 4x30 100% 1
12 30 sn seri adim —oldugun yerde- ardindan cikis 4x30 100% 1
13 Stretching 5 dakika

SALI
1 Teknik Antrenman 60 dakika
2 Stretching 5 dakika

CARSAMBA
1 DINLENME

PERSEMBE
1 Stretching 5 dakika
2 Merdiven ( Basamak ) Alistirmalar 30sn 5 80% 1
3 Merdiven Yukari Dogru Kosma Alistirma 30sn 5 80% 1
4 Kasadan Seri Sigramalar 30sn 5 80% 1
5 30 sn. Seri adim 30sn 5 80% 1
6 Mekik 3x30 1
7 Ters Mekik 3x25 1
8 Smav 3x20 1
9 Stretching 5 dakika

CUMA
1 Teknik Antrenman 60 dakika
2 Stretching 5 dakika

CUMARTESI
1 Stretching 5 dakika
2 Tepmeli (Teaktif ) Kasa Sicramalar 30sn 5 1
3 Kasa sicrama, 2 kasa (35cm’den 80 cm’e ) 30sn 5 1
4 Kasa sicrama, 2 kasa; (80 cm’den 35 cm’e ) 30sn 5 1
5 Tek Ayak Kasada Sicrama (Ayak Degistirerek) 30sn 5 1
6 ip Uzerinde Cift Ayak Saga-Sola Sekme 4x40 1
7 Stretching 5 dakika

PAZAR

DINLENME
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SETLER

6.HAFTA CALISMANIN SEKLI DAKIKA TSEAf(Fi?IR SIDO})ET ARASI
° | DINLENME

PAZARTESI
1 Stretching 5 dakika
2 Tek Ayak Sekmeler 30sn 5 50% 1
3 Cift Ayak Sekmeler 30sn 5 50% 1
4 Eller Ensede Comelerek Sicrama 30sn 5 50% 1
5 30 mt kanguru sicramasi 30sn 5 50% 1
6 30 mt kurbaga sicramasi 30sn 5 50% 1
7 30 mt efe sigramasi 30sn 5 50% 1
8 Kasadan Yere Sicrama 30sn 5 50% 1
9 Yerden Kasaya Cift Ayak Sicrama 30sn 5 50% 1
10 sprint 5x30 100% 1
11 5 adet dikey sicrama ardindan cikis 5x30 100% 1
12 30 sn seri adim —oldugun yerde- ardindan cikis 5x30 100% 1
13 Stretching 5 dakika

SALI
1 Teknik Antrenman 60 dakika
2 Stretching 5 dakika

CARSAMBA
1 DINLENME

PERSEMBE
1 Stretching 5 dakika
2 Merdiven ( Basamak ) Alistirmalar 30sn 5 80% 1
3 Merdiven Yukari Dogru Kosma Alistirma 30sn 5 80% 1
4 Kasadan Seri Sigramalar 30sn 5 80% 1
5 30 sn. Seri adim 30sn 5 80% 1
6 Mekik 4x30 1
7 Ters Mekik 2x30 1
8 Smav 3x25 1
9 Stretching 5 dakika

CUMA
1 Teknik Antrenman 60 dakika
2 Stretching 5 dakika

CUMARTESI
1 Stretching 5 dakika
2 Tepmeli (Teaktif ) Kasa Sicramalar 30sn 5 1
3 Kasa sicrama, 2 kasa (35cm’den 80 cm’e ) 30sn 5 1
4 Kasa sicrama, 2 kasa; (80 cm’den 35 cm’e ) 30sn 5 1
5 Tek Ayak Kasada Sicrama (Ayak Degistirerek) 30sn 5 1
6 ip Uzerinde Cift Ayak Saga-Sola Sekme 5x40 1
7 Stretching 5 dakika

PAZAR

DINLENME
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SETLER

7.HAFTA CALISMANIN SEKLi DAKIKA TgAﬁngR S“?,})ET ARASI
° | DINLENME

PAZARTESI
1 Stretching 5 dakika
2 Tek Ayak Sekmeler 30sn 6 50% 1
3 Cift Ayak Sekmeler 30sn 6 50% 1
4 Eller Ensede Comelerek Sigrama 30sn 6 50% 1
5 30 mt kanguru sicramasi 30sn 6 50% 1
6 30 mt kurbaga sicramasi 30sn 6 50% 1
7 30 mt efe sicramasi 30sn 6 50% 1
8 Kasadan Yere Sicrama 30sn 6 50% 1
9 Yerden Kasaya Cift Ayak Sicrama 30sn 6 50% 1
10 sprint 6x30 100% 1
11 5 adet dikey sicrama ardindan cikis 6x30 100% 1
12 30 sn seri adim —oldugun yerde- ardindan cikis 6x30 100% 1
13 Stretching 5 dakika

SALI
1 Teknik Antrenman 60 dakika
2 Stretching 5 dakika

CARSAMBA
1 DINLENME

PERSEMBE
1 Stretching 5 dakika
2 Merdiven ( Basamak ) Alistirmalar 30sn 6 80% 1
3 Merdiven Yukari Dogru Kosma Alistirma 30sn 6 80% 1
4 Kasadan Seri Sigramalar 30sn 6 80% 1
5 30 sn. Seri adim 30sn 6 80% 1
6 Mekik 4x35 1
7 Ters Mekik 2x30 1
8 Sinav 3x30 1
9 Stretching 5 dakika

CUMA
1 Teknik Antrenman 60 dakika
2 Stretching 5 dakika

CUMARTESI
1 Stretching 5 dakika
2 Tepmeli (Teaktif ) Kasa Sicramalar 30sn 6 1
3 Kasa sicrama, 2 kasa (35cm’den 80 cm’e ) 30sn 6 1
4 Kasa sicrama, 2 kasa; (80 cm’den 35 cm’e ) 30sn 6 1
5 Tek Ayak Kasada Sicrama (Ayak Degistirerek) 30sn 6 1
6 Ip Uzerinde Cift Ayak Saga-Sola Sekme 5x40 1
7 Stretching 5 dakika

PAZAR

DINLENME
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SETLER

8.HAFTA CALISMANIN SEKLI DAKIKA TSEAf(Fi?IR SIDO})ET ARASI
° | DINLENME

PAZARTESI
1 Stretching 5 dakika
2 Tek Ayak Sekmeler 30sn 7 50% 1
3 Cift Ayak Sekmeler 30sn 7 50% 1
4 Eller Ensede Comelerek Sicrama 30sn 7 50% 1
5 30 mt kanguru sicramasi 30sn 7 50% 1
6 30 mt kurbaga sicramasi 30sn 7 50% 1
7 30 mt efe sigramasi 30sn 7 50% 1
8 Kasadan Yere Sicrama 30sn 7 50% 1
9 Yerden Kasaya Cift Ayak Sicrama 30sn 7 50% 1
10 sprint 6x30 100% 1
11 5 adet dikey sicrama ardindan cikis 6x30 100% 1
12 30 sn seri adim —oldugun yerde- ardindan cikis 6x30 100% 1
13 Stretching 5 dakika

SALI
1 Teknik Antrenman 60 dakika
2 Stretching 5 dakika

CARSAMBA
1 DINLENME

PERSEMBE
1 Stretching 5 dakika
2 Merdiven ( Basamak ) Alistirmalar 30sn 7 80% 1
3 Kasadan Seri Sicramalar 30sn 7 80% 1
4 30 sn. Seri adim 30sn 7 80% 1
5 Mekik 30sn 4x40 80% 1
6 Ters Mekik 2X32 1
7 Sinav 3X30 1
8 Stretching 5 1

CUMA
1 Teknik Antrenman 60 dakika
2 Stretching 5 dakika

CUMARTESI
1 Stretching 5 dakika
2 Tepmeli (Teaktif ) Kasa Sicramalar 30sn 7 1
3 Kasa sigrama, 2 kasa (35cm’den 80 cm’e ) 30sn 7 1
4 Kasa sicrama, 2 kasa; (80 cm’den 35 cm’e ) 30sn 7 1
5 Tek Ayak Kasada Sicrama (Ayak Degistirerek) 30sn 7 1
6 ip Uzerinde Cift Ayak Saga-Sola Sekme 5x50 1
7 Stretching 5 dakika

PAZAR

DINLENME
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Ek 3.Cahisma Grubuna Uygulanan Pliometrik Antrenman Program

Dahilinde Hareketler

Sicrama Cizimleri

1. Jog

2. Streching (viklenmeye uyum saglamayr artirmak, sakathk ve
yaralanmalardan kacinmak, dolayisiyla performans artisina katkida bulunmak icin

egzersiz Oncesi ve sonrasi yapilan esneme hareketleri

-

I £

3.Derinlik sigramalari (2 set )

g" Y

4. Tek Ayak Sekme: Sporcular ileriye dogru belirtilen sayida sekerler. Doniiste

diger ayag: kullanirlar.

i S

5. Eller Ensede Comelerek Sigrama: Sporcular bulundugu yerden tek sira

halinde eller ensede ¢omelirler, yukari kalkarken sigrarlar.
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6. Ileri 30 mt sigramali kosu ( kanguru ): Diz yukari gekilir, 5ne uzun bir adim

alinir ve aninda sekme uygulanir. Bacaklar1 degistirerek hareket stirdiiriiliir.

33

7. lleri 30 mt kurbaga sigramasi: Dizler yukar1 dogru cekilerek &ne dogru

sicrama yapilir.

&5 L

8. lleri 30 mt efe sigramasi: Dizler yukari dogru cekilir, 6ne bir adim almir ve

aninda sekme uygulanir. Bacaklar ters kol ters bacak seklinde sicrama yapilir.

B &

9. Kasadan Yere Sigcrama: Sporcu kasanin ilizerinden yere cift ayak sigrar.

Tekrar normal sekilde kasaya ¢ikar ve yine agagi sigrar.

= £,
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10. Yerden Kasaya Cift Ayak Sigrama: Sporcu kasanin onilinde durur ve g¢ift
ayak sicrayarak kasanin iizerine ¢ikar. Daha sonra normal sekilde iner ve tekrar

sigrar.

< £

11. Sprint.

Wy

12. 5 adet dikey sicrama ardindan ileri ¢ikis ( 30m sprint kosu % 100 )

) MR

13. 30 sn seri adim —oldugun yerde- ardindan ¢ikis ( 30m sprint kosu % 100 )

% AN

14. Kros.

15. Kasa sigrama, 2 kasa; ( 80 cm’den 35 cm’e ) x 7( sadece tek yonde )

dinlenme 2 dakika.
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16. Kasa sigrama, 2 kasa ( 35cm’den 80 cm’e ) x 7 ( sadece tek yonde )
dinlenme 2 dakika.

17. Tek Ayak Kasada Sigrama (Ayak Degistirerek): Sporcu tek ayagini kasanin
lizerine koyar, kollarimi kullanarak yukar1 dogru sigrar ve yiikselir. Diististe ayak
degistirerek baslama pozisyonuna ayak degismis sekilde doner ve ayni hareketi seri

sekilde yapar.

g

(1B

18. Ip Uzerinde Cift Ayak Saga-Sola Sekme: Tek, degismeli, yada ¢ift bacak

hareketleri kullanilmaktadir.

LE S

19. Hizli Diz Cekme: sprint ve sigrama mekanizmasini gelistirmek icin

kullanilir.
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20. Ceyrek Skuat Sigrama Pliometrik egzersizlere baslangi¢ niteligindedir.
Viicudun genel durusu ve inis-yiikselme, kalganin diisiik bacak hareketleri sonucu

meydana gelen dikey sicramayla gergeklesir.

25%

21. Roket Sigrama: Bu egzersiz tiim viicut kullanilarak yapilmaktadir.

Maksimum en {ist dikey noktaya ulagilmak amaglanir.

1%

22. Yildiz Sigrama: Pliometrik egzersizlere baslangi¢ ve koordinasyon igin iyi

bir egzersizdir.

X

23. 180 Derece Doniis’ le Sigrama: Sporcu kasa lizerinden asagi atlar, diiser

diismez tekrar sigrayarak havada 180 derecelik bir doniis yapar.
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24. 360 Derece Doniis’ le Sigrama: Hareketin aynis1 360 derecelik bir doniisle
yapilir ve dontisten sonra sigrayarak tekrar kasa tizerine ¢ikilir.

%4

".

sigrar.

25. Kasadan Yere-Yerden Kasaya Sigrama: Sporcu kasa tizerinde ayakta durur,
komutla kasadan yere dogru ¢ift ayak sigrar, daha sonra tekrar kasaya ¢ift ayak

4 4 3 A N ;
hY 4 FARN LAY
l’. Iy » “ A L | ¢ N 70N
2ot A 1 v i N, L \
’ 7 7 1 ! i \
’ 7 g \ ! 17 I 3, 40cm
3m 7 EZ F; H v \

26. Tepmeli ( Reaktif ) Kasa Sigramalari: kasa dizisine doniik, kasanin iistiinde

yere inilir, bir sonraki kasaya sigramak i¢in etkin bir kol savurma kullanarak patlayici
bir yerden kesilme gerceklestirilir.

L ]
A -
s 27N
,“ g 7 \\
) I N\, i ! LY
: 7 ] S
I ]
] 2
70cm
60cm i r]
| 40cm I S0cm ) 7

~
Ss

27. Merdiven (basamak) alistirmalari: ayakta ayaklar birlesik, eller ensede
basamaklari tek veya ¢ift basamak seklinde ileri dogru sigrayarak ¢ikma.

~~al

-

4
s
———f ——
-
P A
! A
’
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28. Merdiven (basamak) yukari dogru kosma: yukari dogru kosarken

basamaklari tekli veya {i¢lii basamaga basarak yukar1 asagi kosma.

. - 'QJ
Al i
'4
. Y |
s
.
F A
I

29. Dikey sigrama: Oldugun yerde 30 saniye boyunca dikeye ( en yliksek

seviyeye ) sigrama.

=
Ny,

30. Mekik.

o ¥

31. Ters mekik.

o)

32. Sinav.

e S

33. Skuat Sigrama: Pliometrik egzersizlere baslangi¢ niteligindedir. Viicudun
genel durusu ve inig-yiikselme, kalganin biiyiik bacak hareketleri sonucu meydana

gelen dikey sigramayla gerceklesir.
§1 ]
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e 1993-1996 A.T.L Ticaret Meslek Lisesi
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ISDENEYIMi

1990-1996 Sarikamis Spor altyap1

1996-1997 Zeytinburnu Spor geng takimi

1997-1998 Istanbul Spor kulubii geng takini

1998-1999 Kars Spor kuliibii

2001-2002 Malatya Belediye Spor kulubii

2002-2003 Kafkas Universitesi Spor kulubii

2002-2003 Tiirkiye Snowboard Tiirkiye Sanpiyonasi 1. ligi
2003-2004 Tiirkiye Snowboard Tiirkiye Sanpiyonasi 1. ligi
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2005-2006 Tiirkiye Snowboard Tiirkiye Sanpiyonasi 3.14gl
2006-2007 Sartkamig Orman Spor kulubii geng erkek voleybol takimi
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SEMINER VE
KURSLAR
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2009 Uluslar aras1 Kayak senpozyumu ( ANKARA )
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KiSISEL BILGILER : Dogum tarihi ve yeri 27.12.1977 Sarikanus / KARS

Askerlik egitimi : 2004-2005 Yedek subay — BINGOL

102



Ek 4.

T.C.
MARMARA UNIVERSITESI
Saghk Bilimleri Enstitiisii
Girisimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu

PROJENIN ADI: 18-20 Yas Erkek Snowboardcularda Pliometrik Antrenmanlarin Slalom

Inis Hizina Etkisi

PROJE YURUTUCUSU: Yrd.Dog.Dr. Kamil ERDEM
PROJEDEKI ARASTIRICILAR: Levent TANYERI
ONAY TARIHI VE ONAY SAYISI: 16.07.2013-7

Saymn Yrd.Dog.Dr. Kamil ERDEM
90 protokol nolu “18-20 Yas Erkek Snowboardcularda Pliometrik Antrenmanlarin Slalom Inig

Hizina Etkisi” isimli projeniz Enstitiimiiziin Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu tarafindan incelenmis ve etik yénden uygunluguna karar verilmigtir.

Prof. Dr. Feyza ARICIOGLU
Komisyon Bagkani

B /
S
Prof. Dr. inci ALICAN

Prof. Dr. Serz}%KY()Z

¢ \
Prof. Dr. Levent KABASAKAL Prof. Dr. Aysel PEHLWA%@& /4
Dog. Dr. N j HCECIK Dog. Dr. Oguzhan DEYNELI
Dog. Dr. Asim CINGI ! Dog. ISFP’mar AYT

IS [

Yr(f./Doc;. Dr. Mirat CEKIN , Yrd. Dog. Dr. Ziibeyir SARI

> g \
P

Yrd. Dog. Dr) Tbﬁa GUVEN

- ~ Marmara Universitesi Goztepe 0 (216) 414 44 23/12 (Faks)  saglik.ogrenci@marmara.edu.tr
) 2 3/12 7 ). Ledu.tr
EFQMHE = I Kampiisii Saghk Bilimleri 0(2 p://sagli
‘ = st Sag eri 0(216)4144423 http://saglik.marmara.edu.tr
- Yethiolk éEUA Enstitiisii 34688 Kadikoy /
L '} i
ISTANBUIL Aynintilt bilgi igin:

103



