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OZET

Bu arastirmada, pliometrik antrenmanlarin alp kayagi sporcularinin inis hizina
etkisi incelenmistir. Aragtirmanin ¢alisma grubu, 18-20 yas araliginda ve sezonluk

yarisma vizeli 24 erkek alp kayag1 sporcusunun goniilli katilimi ile olusmustur.

On test sonuglarmna dayanilarak, ortalama degerleri birbirine yakin, 12 si calisma
ve 12 si kontrol olmak iizere iki grup olusturulmustur. Her iki gruba da haftada 4 giin
standart antrenman programlari uygulanmistir. Caligma grubunun, standart
antrenmanlarina, 8 hafta boyunca, haftada 4 giin olmak iizere, her standart
antrenmanin sonuna 30 dakikalik pliometrik egzersizlerden olusan bir antrenman

programi eklenmistir.

8 haftalik antrenman sonucunda calisma ve kontrol gruplarinin 6n ve son test
Olgiimleri ile iki grubun 6n ve son-test farklarinin karsilagtirmasi yapilarak gruplar
aras1 farkin anlamlilik diizeyi belirlenmistir. Veriler, istatistik programi ile analiz
edilerek anlamhilik diizeyi i¢in alfa degeri 0,05 olarak alinmis, p<0,05 diizeyi

anlamli kabul edilmistir.

8 haftalik antrenman sonucunda, ¢calisma grubunun {ist bacak, alt bacak, gogiis,
karin ve biceps brachii ¢evre Olclimleri ile deri alti yag kalinliginin ilk ve son
Ol¢iimleri arasindaki farkin anlamli oldugu(p<0,05), omuz c¢evresi ve 6n kol
cevresinde ilk ve son Olglimler arasindaki farkin ise anlamli olmadig
gorilmustir(p>0,05). Aynmi sekilde calisma grubunun durarak uzun atlama, 30m
siirat, pence ve bacak kuvveti bulgularinin ilk ve son 6l¢iim arasindaki farkin anlaml
oldugu gozlenmistir. Antrenman Oncesi ve sonrast alinan Antropometrik Sl¢lim
sonuglarmin  biliyiik bir kisminin literatiirdeki benzer sonuglari destekledigi

gorilmustir.

8 haftalik standart antrenmanlara devam eden kontrol gurubunun antropometrik
Olclimlerinden cevre Olgiileri ile {ist bacak boliimii deri alt1 yag dl¢limii ve Penge
kuvvetinin ilk ve son verileri arasindaki farkin anlamli oldugu (p>0,05), bacak

kuvveti verilerindeki farkin ise anlamli olmadigi goriilmistiir(p>0,05).

Calisma ve kontrol gruplarinin slalom hizlarinin son test sonuglarimin

karsilastirilmasinda, calisma grubu lehine anlamli bir farkin olustugu(p>0,05), her iki



grubun 6n ve son test farklarinin karsilagtirllmasinda da farkin, ¢alisma grubunun

lehinde anlamli oldugu goriilmiistiir.

Bu arastirmada, 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin geleneksel antrenmanlara
gore Alp kayakcilariin slalom hizinin gelistirilmesinde daha etkili olabilecegi

sonucuna varildi.

Anahtar kelimeler: Alp Kayagi, Pliometrik Antrenman, Inis Hiz,

Antropometrik 6lgtimler, Slalom.



ABSTRACT

The purpose of the alpine skiing athlete of the physical and physiological
characteristics compared with the 8-week study performed plyometric training and
literature and seeks to frame the discussion. For this purpose, in the years 18-20, the
research group, without any health problem, which is at least 10 years licensed alpine
ski, 3 days a week, 2 hours doing training day, sport to levels close to each other,
chosen with deliberate method 24 male alpine skiers were study of 24 athletes and a
control group were determined by draw method. Athletes were included in the study
were 12 experiment and 12 controls. Both groups in a total of 5 days per week for 8
weeks 1 hour training program was implemented. However, on the group, plyometric
training program was implemented in addition to 30 minutes 3 days a week.
Preliminary and final tests of all volunteers participating in the study of 8 week by
week between the hours and hours of Kafkas University of Physical Education
Sports School's gym and Sarikamish the Flag ski center made the slalom runway.
According to the results of experimental and control groups slalom, downhill very
homogeneous distracted difference on the slalom rankings after landing training has
been significant. Plyometric training compared to standard training downhill slalom
alpine athletes degree of influence in a positive way.

Keywords:  Alpine  Ski, Plyometric  Training, Competition  Speed



1. GIRIS VE AMAC

Kayak, kar veya buz iizerinde yol almak i¢in ayaklara takilan tahta metal ve

fiberglastan iiretilen, dar ve uzun basacak ve bu basacakla yapilan bir spor tiiriidiir.

Kis sporlar1 futbol, basketbol gibi salon veya saha spor dallarina gore oldukga
zorlu bir antrenman yasami gerektirmektedir. Kis sporlarindan herhangi birini yapan
sporcularin iyi bir fiziki yapiya sahip olmalari olduk¢a onemlidir. Kayakgilarin kar
ve buz iizerinde basarili olabilmeleri icin genel aerobik, anaerobik dayanikliligi,
stirat Ozelligi, hiz ve yon degistirme yeteneklerinin de gelistirilmesi gerekli

goriilmektedir.

Her alanda oldugu gibi spor alaninda da kat edilen mesafe, sportif bagarinin nasil
kazanilacagi hususunda bize bir¢cok veri sunmaktadir. Spor bilimlerindeki geligme
performans sporlari agisindan olduk¢a 6nemlidir. Bu gelismeler sportif dala 6zgii
fiziksel ve fizyolojik profillerin tespiti, yapilan spor dalina yonelik yetenek se¢imi ve

antrenman yontemi olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Sigrama kuvvetinin performansi 6nemli derecede etkiledigi fikri arastirmacilarin
da ilgi odagi haline gelmistir. Pliometrik antrenmanlarin, alp kayakeilarinin kapi

aralarindan hizla gegislerinde etkili olacag diistiniilmektedir.

Chelly (2010)’ye gore bir sezon boyunca uygulanan antrenmanlar yerine yogun
ve verimli sekilde uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenman siirecinin sporcu
basarisint olumlu yonde etkileyebilmektedir. Bu yaklasimdan hareketle, alp kayagi
erkek sporcularmin 8 haftalik pliometrik antrenman Oncesi ve sonrasinda elde
ettikleri veriler ile klasik antrenman verilerinin Kkarsilagtirilmas:1 ve literatiir
gergevesinde tartisilmasi amaglamigtir. Pliometrik antrenmanlarin uygulanma sikligi

ve siddeti, sporcularin basar1 kazanmasi i¢in 6nemli goriilmektedir.

Alanla ilgili literatiir incelendiginde pliometrik antrenmanlarin etkilerine yonelik
Alp kayakgilart ile ilgili birgok c¢alisma yapilmis olmasina karsin pliometrik
antrenmanlarin alp Kayakgilarinin inis hizina etkileri ile ilgili herhangi bir ¢aligmaya
rastlanmamustir. Dolayisiyla literatiirdeki sinirliliklar bizi bu ¢alismayr yapmaya

yoneltmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Kayak Hakkinda Genel Bilgiler

2.1.1. Kayak Tarihi

Kayak, karda yiiriime arac1 olarak Baykal Golii ¢evresinde M.O. 4000 yillarinda
yapilmistir(Kurt A. 1973). Tiirk boylar1 Orta Asya’da spor,avcilik ve tasimacilik
olarak da kayagi kullanmustir (Giiven O. 1992). Iskandinav iilkelerine goglerle
ulasan kayak, XVIII. Yiizyildan sonra Avrupa’da da yayginlagsmaya baslamistir (Kurt
A., 1973). Tirkiye’de ilk kez 1914 yilinda, Hali¢’te bir marangoz atdlyesinde
yapilmaya baglanmistir. Yapilan kayaklar hayvan sirtinda Erzurum’a tasinmis ve
Katkas cephesinde kayak¢i er yetistirmek {izere Erzurum’da acilan kurslara
gotlirlilmistir (Kurt A. 1973)..Daha sonra 1914-1915 tarihlerinde Avusturya’dan
getirilen kayak Ogretmeni Albert Bildstein esliginde Erzurum Kerim Hintli
Tabyasinda askerlere kayak egitimi verilerek birlik olusturulmus bu birlige de
‘Kizakl Birlikler ¢ ad1 verilmistir. Egitimden sonra Kafkas cephesinde kullanilmigtir

(Atabeyoglu C. 1991, Urartu U. 1986).

Ulkemizde gittikge gelismeye baslayan kayak, 1930 yillarinda Galatasaray
Lisesinde yabanci 6gretmenlerin Onciiliigiinde Uludag’da yapilmaya baglanmistir.
(Karpmar ve AR. 1981). 1933 yilinda Istanbul ve Bursa’da dagcilik ve kis sporlari
kuliipleri kurularak Avrupa’dan kayak takimlar1 getirilmeye baslanmistir (Saktimur
S.1994).

1933-1934 yillarinda Halkevleri kayak sporunun gelistirilebilmesi i¢in 6nemli
bir misyon tistlenmistir (2006 Doga Sporlar1 ve Doga Aktiviteleri Katalogu). Askerin
halkevlerine verdigi destekle Ankara, Erzurum, Kars illerinde etkinlikler
diizenlenmis ve 1936 yilinda Idman Cemiyetleri Ittifaki’'nin girisimi ile
Olimpiyatlara gidilmistir (Karpmar ve AR. 1981). Bu doénemde Erzurum ve
Sarikamig birer pilot merkez haline getirilerek, Avusturyali 6gretmenlerin teknik
gbzetiminde olimpik ve uluslararasi kayak egitimi alarak yarigma yontemlerini
O0grenmeye ve uygulamaya baslamiglardir (Tunger M.). Bu gelismelerin ardindan
Tirkiye Kayak Federasyonu kurularak 2006 yili itibar1 ile 6zerk bir yapiya

kavusmustur. Ayrica alp disiplini, kuzey disiplini, snowboard, kayakla atlama ve
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biatlon dallarinda sporcu yetistirmekte, ulusal ve wuluslar arasi yarigmalar
diizenlemektir. Kis sporunun en ¢ok yapilan bransi olan Alp Kayagi kendi iginde iKi

fakli disipline ayrilmistir. Bunlar;

Alp Disiplini ve Kuzey Disiplini olmak tizere ikiye boliiniir.

2.1.2. Alp Disiplini

Alp disiplini ismini ilk defa Alp Daglari’'nda uygulandig i¢in buradan almustir.
Alp disiplini, diger spor dallarindan daha zordur ve bu spor dalin1 yapan sporcularin
anaerobik giicliniin 6nemli olmasinin yani sira motorsal niteliklerinde ¢ok iyi olmasi
onemlidir (Aktas, 2009). Kayak sporunu kimi insanlar tarafindan spor etkinligi
olarak kimi insanlar iginde miisabaka sporu olarak oldukga ilgi toplayan bir spor

dalidir (Aktas, 2009).

2.1.2.1. Slalom Yarismalari (Slalom)

Slalom yarigmalart alp disiplini yarigmalari i¢inde hizin, dayaniklilikla birlikte
denge isteyen teknik bir yarisma tiridir. Slalom yarig disiplini alp disiplini
yarigmalart igindeki en teknik olan daldir. Alp disiplini yarigmalarinin
ayarlanabilmesi amaciyla F.I.S yaris kurallarma gore pistin egimi 33 ila 45 derece
arasinda olmak zorundadir. Kimi zaman pistin kisa bir kisminda egim 52 dereceye
kadar yiikselebilmektedir. Slalom yarismalarinda irtifa farki 120 ila 220 m arasinda
olmak zorundadir. Iki kapi arasindaki mesafe 4 ila 13 m (gecis kapilari
hari¢)arasinda, kapi adeti irtifa farkinin % 30-35 ‘inin £ 3 ‘i kadar olmasi
gerekmektedir. Alp disiplini yariglart 70 saniyelik zaman diliminden olusur ve bu
stire icerisinde 70 km/h hiza kadar ulasir. Slalom yarismalarinda slalom doniisleri
biri kirmiz1 digeri mavi olmak sart1 ile kapilara en yakin bir sekilde ortasindan
gecerek tamamlanan bir spor dalidir. Art arda gelen kapilar renkleri birbirinden farkh
olmalidir(dikey kombinasyonlar disinda). Bir kap1 en az 4 m, en ¢cok 6 m genislikte
bulunmalidir. iki kap: arasindaki mesafe 0.75 m den az olmamasi gerekmektedir. Bu
mesafe hem degisik kapilarin sopalar1 arasinda, hem de bir kapinin kap1 sinirinda ve
digerinin sopalar1 arasinda koruma altina alinmalidir. Doniis sopasinda ise 5.takip
eden kapilarin doniis sopalarina kadar kismi mesafe 0.75 m den az 13 m den fazla

olmamasi gerekmektedir (Kurt, 2008).
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2.1.2.2. Bityiik Slalom (Giant Slalom GS)

Biiyiik Slalom, Slalom yariglarindan kap1 adeti bakimindan daha az, ama siirat,
dayaniklilik ve gii¢ bakimmndan daha yogun bir yaris disiplinidir. Biiyiikk Slalom
yarigmalari, slalom dalina kiyasla doniisleri agisindan daha uzun olup, siirat
acisindan daha hizlidir (Demirci, 2010). Biiyiik slalom yarislarinda iki kapr arasinda
bulunan mesafe 10 m den az olmamasi gerekir, irtifa farki ise 250 ila 450 m arasinda
ve kapi sayist irtifa farkinin % 11-15 ‘i kadar olmasi gerekmektedir. Biiyiik slalom
yarismalarinda yarig zamani 80 sn’ ye ve hiz 100km/h kadar yiikselebilmektedir. Bir
Biiyiik slalom kapisi, 4 slalom sopasi ve 2 bayraktan olusur. Birbiri arkasina gelen
kapilarin rengi kirmizi-mavi olarak ayarlanmaktadir. Bayraklarin 75 cm genislikte ve
50 cm yiikseklikte olmasi gerekmektedir. Bayraklar kapilara asildigi zaman bayragin
kar yilizeyinden yiiksekligi en az 1 m ve kapidan kolayca ayrilabilir olmasi

gerekmektedir. Kapilarin en az 4 m ve en fazla 8 m genislikte olmasi gerekir (Kurt,

2008).

2.1.2.3. Siiper Biiyiik Slalom (Siiper Giant Slalom SG)

Stiper Biiyiik Slalom, Slalom ve Biiyiik Slalom yarislarina kiyasla yarig teknik
ozellikleri daha yiiksek oldugu belirtilen bir yaris disiplindir. Siiper Biiyiik Slalom
yarismalar1 1983°de F.IS yarislarina katilarak ilk defa 1988 Calgary Olimpiyat
oyunlarinda resmi olarak yarisma yapilmistir (Demirci, 2010). Siiper Biiyiik Slalom
yarismalarinda kapilarin arasindaki uzaklik en az 25 m (gecis kapilar1 disinda) olmast
gerekir. Siiper Biiyiik Slalom yarigmalarinda irtifa farki 350 ila 650 m arasinda, kap1
sayist irtifa farkinin % 6-7 arasinda olmalidir. Yarisma inis zamani 140 sn ve hizi
130km/h kadar ¢ikmaktadir. Bir Siiper Biiyiik Slalom kapisi dort slalom sopasi ve iki
bayraktan olusur. Arka arkaya siralanan kapilar kirmizi-mavi olarak diizenlenir.
Bayraklar 75 cm. genisligine sahip ve 50 cm. boyunda olmalidir ve bu bayraklar kar
yiizeyinden yiiksekligi en az 1 m ve sopadan kolayca ayrilabilir olmasi

gerekmektedir (Kurt, 2008).

2.1.2.4. Inis (Downhill DH)
Inis yarismalari, alp disiplini yarismalari i¢indeki en fazla dayamkliligin gerekli
oldugu ve en hizli olan yarisma disiplinidir. Alp disiplini yarisma ¢esidi teknik

niteliklerine bakilarak yaris zamanlar1 45 ila 165 sn arasinda 130 km/h ulagmaktadir.
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Bu yarismalarda kapilarin arasinda bulunan uzaklik en az 25 m (gegis kapilari harig)
ve irtifa farki 450 ila 1000 m arasinda olmas1 gerekir. Bir inis kapis1 4 slalom sopasi
ve 2 bayraktan ortaya ¢ikar. Pistler tek renk olur ve kirmizi ya da mavi kapilar tercih
edilir. Eger ki erkek ve bayanlar aynmi pisti kullaniyorsa, bayanlar i¢in ek olarak
konulan kapilarin mavi renkte olmasi gerekir. Dikdortgen bez panel bayraklar ise,
yaklasik olarak genisligi 0.75 m, uzunlugu 1 m olmalidir. Bayraklar sopalara
konularak yaris¢ilarin kapilar1 rahat bir bi¢imde goérebilmeleri saglanir. Kirmizi
bayragin yerine fosforlu portakal rengi tercih edilebilir. Eger ki yarista emniyet aglari
sopa bayraklar1 ile ayni rengi tasiyorsa (¢ogunlukla kirmizi ya da mavi), emniyet
aglarinin 6niinde bulunan bayraklarin goriiniimii, netligini yitiriyorsa, secenek olarak
kap1 bayrak renkleri (cogunlukla kirmizi ya da mavi) bu kapilarda tercih edilebilir.

Kapilarin eninin en az 8 m olmasi gerekir (Kurt, 2008).

2.1.2.5. Siiper Kombine (Super Combined SC)

Siiper Kombine yarigmasi, Siiper Biiyilk slalom ve Slalom yariglarinin
birlesiminden olusmaktadir. Bu yaris disiplininin planlanmasinda hava sartlar
onemlidir. Hava ve pistin 6zelliklerine bakilarak Slalom yarigsmasi, Stiper Kombine
disiplininden 6nce olabilir. Siiper Kombine yarismalarinda, irtifa farki ve kap1 sayisi,
Slalom ve Siiper Biiyiik Slalom yarig disiplin kurallar: ile aynidir. Basar1 siralamasi

ise Slalom ve Siiper Biiylikk Slalom yarigsmalarinin zamanlarinin toplamasi ile

belirlenir (Kurt, 2008).

2.1.3. Alp Kayak Disiplininde Sportif Basariy1 Etkileyen Faktorler

Sportif basariy1 etkileyen faktorler;

1. Fiziksel faktorler

2. Fizyolojik faktorler

3. Psikolojik faktorler

2.1.3.1. Fiziksel Faktorler

Her spor dalinda oldugu gibi alp disiplini dalinda da fiziksel yatkinlik oldukca
onemlidir. Sporcularin sportif basariyr saglayabilmeleri icin, spora uygun fiziksel

nitelikleri barindirmasi istenmektedir. Ornek verilirse; jimnastik sporunda sporcunun

maksimum seviyede bir esneklige sahip olmasi gerekmektedir.
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Kuvvet

Harre’ye gore kuvvet; bir direng ile karsilasildigi zaman kaslarin kasilabilme
veya direng karsisinda belli bir miktarda dayanabilme becerisidir. Fizyolojik olarak
ise kuvvet kas kasilmas1 esnasinda meydana ¢ikan gerilimi agiklamaktadir. Ozetle
kuvvet, gerceklestirebilme becerisi olarak da agiklanabilir. Gelistirilme tekniklerinin
dogru bir sekilde kavranabilmesi olduk¢a 6nemlidir. Ciinkii kuvvet hem siirati hem

de dayaniklilig1 tesiri altina alabilir (Bompa, 2001).
Siirat

Schnabel ve Thiess’e tanimina gore siirat, belli sartlarda motorik aksiyonu en
fazla yogunlukta ve en kisa zaman igerisinde uygulayabilme becerisidir (Diindar,
1997). Mekanik bakisa goére siirat, uzaklik ile siire arasindaki oran olarak

tamimlanmaktadir (Bompa, 2001).
Dayamkhihk

Dayaniklilik, insan organizmasinin yorgunluga karsi durabilmesine ve hizla
yenilenebilme becerisi olarak sdylenmektedir (Diindar, 1997). Jonath’in tanima gore
dayaniklilik, ugragsmanin niteligini kaybettirmeksizin duragan(statik) veya dinamik
bir yiiklenmeyi, miimkiin oldugunca uzun siire yapabilme becerisidir (Bompa, 2001).
Simkin’in tanimina gore ise dayaniklilik, insanin gii¢ becerisini koruyabildigi siirenin
uzun tutulmasi, bir ugrasin veya dis cevrenin elverissiz sartlarina olan etkisine
bakilarak yorgunluga kars1 organizmanin yiikseltilmis durumda olan direnme
kuvvetidir (Bompa, 2001). Dayaniklilik i¢in uzmanlarca tiirlii siniflandirmalar ve
gruplandirmalar olusturulmustur. Bunlardan birincisi, enerji olusum sistemleri
bakimindan acgiklamadir. Burada dayaniklilik, aerobik (oksijenli) dayamiklilik ve
anaerobik (oksijensiz) dayaniklilik olarak ikiye boliinmektedir. Harre’nin tanimina
gore, siiresel bakimdan yapilmistir. Bu da kisa orta ve uzun zamanli dayanikliliktir.
Organizmanin yapilan isten sonra tekrar kendini toplayabilme kapasitesi; kalp, kan
dolagimi, solunum ve sinir sistemlerinin ylikiimliiliiklerini gerceklestirebilme
becerisine ve sistemlerde organlar arasindaki pozitif yonlii is birligine dayanir.
Kayak alp disiplini sporunda, iki kapi arasindaki uzakligin en az oldugu Slalom
yarigsmasindan, iki kap1 arasindaki uzakhigin en c¢ok oldugu Inis yarismasma dogru

uzanan yolda, dayaniklilik gereksinimi bunun paralelinde yiikselis gostermektedir.
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Yiikselen bu dayaniklilik gereksinimini tatmin edebilmek kayak sporunda basariya

giden yolda bir anahtardir (Bompa, 2001).
Koordinasyon

Siirat, kuvvet, dayaniklilik ve esneklik becerileri ile ¢ok yakindir. Teknik, taktik
sorunlarin yanitlari, degisen durumlara ve kosullara hizla ve hedefe uygun
adaptasyon koordinasyon becerisinin bagmtilaridir  (Cakiroglu, 1997). Elit
sporcularin yapmis oldugu egzersizlerin miikkemmel olusumunun sebebi antagonist
ve sinerjik kaslar arasinda ki yiiksek koordinasyonudur (Sevim, 2007).
Koordinasyon, kendi i¢inde genel ve 6zel olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Genel
koordinasyon, kisinin herhangi bir spor dalinda tirli hareket yeteneklerinin
kazanilmasidir. Ozel koordinasyon ise bir spor dalinda tiirlii ve arka arkaya gelen

hareketlerin akici ve birbiriyle senkronize bir bigimde yapilabilmesidir.
Cabukluk

Cabukluk, kaslarin olabildigince en az siirede dis direnglere karsin eklemleri
harekete gecirebilme niteligidir. Yani cabukluk ya da ceviklik ile tiim motorik
davraniglarin kondisyonel ve koordinatif niteliginden bahsedilmektedir (Bompa,
2001). Kayak alp disiplini sporunda ¢abukluk, 6zellikle Slalom ve Siiper Biiyiik
Slalom dallarinda vazgecilmez bir 6zelliktir. Bu spor saliselerle yarisildigi igin
sporcu pisti hatasiz bir bicimde bitirmeli ya da pist icinde yapmis oldugu yanlislar
kisa zamanda telafi edebilmelidir. Bunun i¢in de sporcularin degisik kapi
kombinasyonlarina ya da herhangi bir dis faktore karsi daha hizli reaksiyonda

bulunabilmeleri i¢in iist seviyede ¢abukluga gereksinim olmaktadir (Bompa, 2001).
Beceri

Sporcunun yapmis oldugu hareketlerin dogru, amagli ve daha az bir efor ile
yapabilmesi; yeni ve her an degiskenlik gdsterebilen oyun akisi i¢cinde en dogru
yanit1 bulabilmesi; yeni hareketlerin en az siirede 6grenilmesini olanak saglayan bir

niteliktir (Bompa, 2001).

15



Hareketlilik

Harre’ye gore hareketlilik insan hareketlerini agisal deger olarak biiyiikk bir
genislik i¢inde yapabilme becerisi olarak agiklanmaktadir. Sporcunun hareketlerini
eklemler araciligi ile mimkiin olan bir genislik igerisinde biitiin yoOnlere
uygulayabilme yetenegidir (Bompa, 2001). Hareketlilik degisik egzersizlerde belli
hareketlerin biiyiikliigii olarak incelenmektedir. Oturur konumda, dizleri biikkmeden
govdeyi one dogru yaklastirip, eller ile ayak uclarina degmek hareketlilige 6rnek
teskil eder. Spor dallarinda esneklik ve hareketlilik ifadeleri birbirine
karigtirilabilmektedir. Bu durumda esneklik, hareketliligin bir kismidir. Esneklik salt
kas ile yapilan bir hareketken, hareketlilik eklemlerin, kaslarin, bantlarin ve kiriglerin
saptamis oldugu ortam i¢inde ve noro fizyolojik yonlendirme siireciyle olugsmaktadir

(Bompa, 2001).

2.1.3.2. Fizyolojik Faktorler
2.1.3.2.1 Yas

Yas, eriskin donemine kadar fiziksel gelisimle alakalidir. Eriskin donemine
kadar yapilan yarigsmalar yas gruplarina ayrilmaktadir. Kayak sporunda biiytikler,
gengler, yildiz ve minikler diye béliimlere ayrilir. Belirli spor dallarinda ancak belirli
yas guruplarinda yiiksek performans saglanabilir. Ornek verilirse; Alp disiplininde
yas aralig1 14 ila 30’lardayken kayak ve mukavemette 30 ila 40 yas gurubu arasinda
oldugu soylenebilir (Aktas, 2009).

2.1.3.2.2 Cinsiyet

Cinsiyetler arasinda, viicut kompozisyonundan, kas kitlesine, hormonal diizen ve
seyirden, oksijen tliketimine kadar olan tiim fiziksel 6zelliklerde ciddi farkliliklar
vardir. Ayn1 zamanda kayak sporunda antropometrik niteliklerin hem brans se¢imi

hem de performans iistiinde tesirli oldugu sdylenmektedir(Aktas, 2009).
2.1.3.2.3 Antropometrik Ozellikler

Her insanin birbirinden farkli fiziksel yapisi oldugu bilinmektedir. Buna bianen
viicut kompozisyonlariin performansla alakali oldugu sdylenebilir. Kayak sporunda
da 14 yarisma dalinda boy, kas kitlesi ve agirlik gibi ozelliklerin performans

bakimindan 6nemli oldugu bilinen bir durumdur (Aktas, 2009).
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2.1.3.2.4 Genetik

Genetik etmenler spor performanslarinda pek c¢ok yapisal ve fonksiyonel
karakterin var olmasi i¢in oldukc¢a onemlidir. Genetik, kisinin kas iskelet yapisini,
kas tipini, refleks kapasitesini, metabolik faaliyetini, akciger kapasitesini, enerjisini
vb. pek ¢ok 6geyi etkisi altina almaktadir. Bu da sporcularin performanslarini direk

olarak etkilemektedir (Aktas, 2009).
2.1.3.2.5 Antrenman Yasi

Kayakeilar, halterciler, hentbolcular, bisiklet¢iler arasinda yapilan baz
incelemeler gostermistir ki senelere yayilmis 6zel ve uzun vadeli antrenmanlar bu
dallarda yarisan sporcularin performanslarini  pozitif olarak etkisi altina

alabilmektedir (Aktas, 2009).

2.1.3.2.6 Psikolojik Faktorler

Sportif performans: sadece sporcunun fiziksel ve fizyolojik kapasitesiyle kisith
olmadigint bunun yaninda sporcunun psikolojik durumunun da 6nemli bir etken
oldugu fark edilmistir. Yapilan incelemelerde, sporcularin saglikli ve basarili
olmasma etki eden sebeplerin en basinda psikolojik etmenlerin geldigi fark
edilmistir. Psikolojik etmenler kisilik, motivasyon, benlik, algi, konsantrasyon,
rekabet ve hirs, heyecan, saldirganlik, kaygi, korku, stres, isteksizlik, psikolojik
yiiklenmeler, duygusal ve zihinsel catigmalar, takintilar vb. gibi pek ¢ok 6geden var
olmaktadir. Bu gibi pek ¢ok psikolojik faktorlerinde sporculari negatif acidan etkisi
altina aldign bilinmektedir. Ornek verilirse; Kayak sporunda sporcu 100 km/h
ilerlerken basarisizlik kaygisi, korku, konsantrasyon bir anlik dikkatsizligi ve asir
hirs gibi ruhsal 6geler sporcunun yanlis yapma olasiliginin yilikselmesine, basarisiz
olabilmesine veya sakatlanmasina sebebiyet verebilir. Spor yaralanmalarinin
olugmasindaki en onemli faktorlerden bir tanesi de psikolojik sebeplerdir. Bu gibi
onemli problemlerin ortadan kaldirilabilmesi igin sporcular mental antrenman
yapmaktadirlar. Bu antrenmanlarin sayesinde sporcular i¢cinde bulunduklar1 negatif
ruh durumu ile nasil yiizleseceklerini 6grenip gergek performanslarini gosterebilirler

(Sevim, 2007).
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2.1.4. Kayak Alp Disiplininde Sezonluk Antrenman icerigi

Performans kayakg¢ilarinda sezonluk antrenman igerigi, sadece kar tlizerindeki
antrenmanlar degil bu antrenmanlar1 destekleyen karasal kondisyon ¢alismalarindan
olusmaktadir. Bagka sporlarda oldugu gibi kayak sporunda da antrenmanlarin
diizenlenmesinde genelden 6zele dogru bir yol bulunmaktadir. Bu siire¢ kayak alp

disiplini sporunda 4 kademeden meydana gelmektedir (Aktas, 2009).
1. Birinci Hazirlik Donemi
2. Ikinci Hazirlik Dénemi
3. Miisabaka Donemi

4. Gegis Donemi

2.1.4.1. Birinci Hazirhk Donemi

Birinci hazirlik donemi, esas olarak gii¢c gelistirici antrenmanlarin uygulandigi
bolimdiir. Kayak sporu birgok o6zellik gerektiren bir spor oldugu i¢in bu dénemde
temel motorik niteliklerin uygun seviyeye getirilmesi olduk¢a 6nemlidir. Bu donem
icinde dayaniklilik, kuvvet ve siirat antrenmanlar1 Onerilmektedir. Bu evre kayak
sporunda ¢ogunlukla mayis ayinin ortalarinda baslayip temmuz aymin ortalarinda

biten zaman dilimini olusturur (Aktas, 2009).

2.1.4.2. ikinci Hazirhk Donemi

Bu donem gii¢ gelistirici antrenmanlarla siirdiiriiliir ve caligmalara asamali
olarak ozel gelistirici caligmalara aktarilir. Bu zamanda artik yiiklenme kapsami
azaltilir ve yiiklenme spor dalina ve miisabaka sartlarinda gore yiiklenmeye baslanir
ve spor dalinin teknik elementleri iyilestirilir. Bu donem, kayak sporuna ozel
antrenmanlarin yapilmis oldugu ve kayakli calismalarin basladigi zamandir. Ikinci
hazirlik doneminde yapilan spesifik antrenmanlarin arasinda ve daha sonrasinda
kayakli ugraslarin uygulanmasi lazimdir. Bu spor dalina yonelik olarak yapilan
antrenmanlar Ozellikle pliometrik sigramalar, denge, beceri, c¢abukluk ve
koordinasyon gibi antrenman tiirlerini  barindirmaktadir. Kayak sporunda
koordinasyon ve denge onemli faktorler olduklari i¢in ikinci hazirlik donemi iginde
bu antrenmanlar daha yogun uygulanmaktadir. Kayakli caligmalarda, ilk olarak

yonteme yonelik 6zel egzersizler uygulanir. Yapilan bu antrenmanlar1 destekleyen
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kap1 kombinasyonlar1 uygulanarak yontem olusturulur. Bu egzersizlerin sonrasinda
yarigma formatinda kap1 ¢aligmalari olusturulur. Kayak sporu daha 6nce bahsedildigi
tizere pek ¢ok komplike bir spordur. Bu ylizden de bu dénemde yapilacak kayakl
ugraglarin, sporcunun uygun yontemi kazanmasina yardimi olacaktir. Bu donem,
temmuz ayinin ortalarinda baglayip aralik ayina kadar devam etmektedir. Temmuz ve
eyliil aylar1 arasinda daha ¢ok kondisyon egzersizleri uygulanir. Eyliil ve aralik aylar
arasinda ise kayakli ¢alismalarin en yogun oldugu zamandir. Bu aylarda iilkemizde
ve pek cok iilkede kar bulunmadigr i¢in kayakli ¢alismalar ¢ogunlukla “buzullar”
olarak isimlendirdigimiz alp daglarinda gerceklestirilmektedir (Aktas, 2009; Sevim,
2007).

2.1.5.3. Miisabaka Donemi

Miisabaka doneminde sportif verimi ve gii¢ becerisini korumak sporcu igin
onemlidir. Bu donemde yontem ve taktik ¢calismalar1 agirliklidir. Haftalik antrenman
sayist  6-12°dir. Kayak sporunda miisabaka zamani, Uluslararas1 Kayak
Federasyonu’nun (FIS) ve Tirkiye Kayak Federasyonu’nun belirttigi yarigsma
takvimine gore planlanir. Yarisma takvimi, yaris sezonunun daha dncesinde yapilir
ve bu takvime bakilarak sporcularin katilacagi yarisma programi gercgeklestirilir.
Ulkemizde bu siire¢ gogunlukla aralik ayinda baslayip nisan aymin ortalarina kadar
devam eden zaman zarfinda olusur. Sporcular miisabaka zamaninda 30 yarisa
katilmaktadir. Bu say1 sporcunun fiziksel, fizyolojik ve psikolojik etmenlerine bagh
olarak c¢ogalabilir ya da azalabilir. Miisabaka donemi iginde yapilacak kayakli
caligmalar yine oldukca Onemlidir ve sporcuyu amacina daha da yaklastirmakta

yardim etmektedir (Aktas, 2009).

2.1.5.4. Ge¢is Donemi
Bir antrenman sezonunun son ve en kisa donemi geg¢is donemidir. Ortalama bir

ay siirer (Aktas, 2009). Ge¢is doneminin temel amaglar1 bunlardir;
1. Fiziksel ve psikolojik olarak tekrar toparlanma,
2. Sakatliklarin tedavi ve rehabilitasyonu

3. Kazanilan yeteneklerin muhafaza edilmesi
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Sporcular bu zaman diliminde miisabakalar sirasinda gergeklesen yorgunluk, kas
hasar1, sakatlik, psikolojik yaralarin iyilesmesi i¢in dinlenme ve toparlanma
zamanina girmektedirler. Sporcular bu donemde kesinlikle pasif durumda
olmamaktadir. Gegis donemi icinde kimi etkinlikler yapilabilir. Ornek verilirse; Cim
kayagi, su kayagi, ylizme, tenis, basketbol gibi sporlari gibi kisisel egzersizler

yapilabilir.

2.1.5. Alp Kayak Disiplini Sporcu Profili

Alp kayag disiplininde sporcu profili kayak sporunun esas ihtiyaclarini
kapsamali, basariya ulasabilmek ve bunu siirdiirmek i¢in de devamli gelisen yonde
bir grafik uygulanmalidir. Bu yiizden de, sporculara antropometrik profil,
kondisyonel profil, tekno-motorik profil, 6grenim profili, performans profili, zihinsel
(kognitif) profil, sosyal profil, psikolojik profil gibi tiirlii profiller ile sporculara bu
profillerinden bir kimlik yliklenmektedir. Fakat alp disiplini sporu degisik
disiplinlerde yarigmalar barindirmakta ve bu yaris disiplinlerin de degisik profiller
gelistirebilmektedir (Aktas, 2009).

Bu profilleri soyle siralayabiliriz;
1. Teknik yarigsmalarinda sporcu profili

2. Hiz yarigmalarda sporcu profili

2.1.5.1. Teknik Yarismalarda Sporcu Profili

Alp disiplini yarismalarim1 iki gruba bdlebiliriz. Bunlar teknigin 6n planda
bulundugu Slalom ve Biiylik Slalom yarigmalari ve dayanikliligin, kuvvetin 6n
planda bulundugu Siiper Biiyiik Slalom ve Inis yarigmalaridir. Slalom yaris disiplini
diger li¢ yarigma disiplinine gére daha zor ve hatasiz teknik isteyen bir daldir. Slalom
yarismalarinda iki kap1 arasindaki uzaklik 4 m ile 13 m arasindadir ve sporcular bu
kapilar1 arasindaki mesafeyi 0,5 - 1 sn iginde asabilmektedirler. Sporcular bu kisa
zaman i¢inde iki slalom kapisi arasinda olusabilecek ¢ukur, tiimsek, buz vs. gibi
olusan biitiin dis etmenlere kars1 durabilmeli ve viicudu bir sonraki doniise uygun
hale getirmelidir. Bu spor dalin1 yapan sporcularin fiziki yapisinda, uzun boy ve
zayif sporcular yariglarda istiinlilkk kazandirabilmektedir. Sporcunun c¢abukluk,

denge, koordinasyon, kuvvet, dayamklilik, beceri ve hareketlilik gibi motor
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becerilere sahip olmasi lazimdir. Bilhassa ¢abukluk, koordinasyon, hareketlilik ve
denge bu dal i¢in oldukca onemli etmenlerdir. Ornegin Siiper Slalom yarigmalar:
Slalom yarigmalarindan sonraki en teknik daldir. Yiiksek hizlara varilabilen bu
yarisma ¢esidinde sporcu yine hatasiz bir teknigi olmali1 ve Slalom yarigmalarindaki
gibi cabukluk, slalom denge, koordinasyon, kuvvet, dayaniklilik, beceri ve

hareketlilik gibi nitelikleri de barindirmasi lazimdir (Aktas, 2009).

2.1.5.2. Hiz Yarismalarinda Sporcu Profili

Alp disiplini yarismalarinda ikinci gruba boldiigiimiiz hiz yarismalart ise, Siiper
Biiyiik Slalom yarismalaridir. Bu yarisma ¢esidinde sporcularin hizi 100 km/h {istiine
kadar ulagabilmektedir ve yarigma yaklasik 165 saniyedir. Sporcu, bu yliksek hizda
¢ok ince bir kenar iistiinde ilerlerken tiimsek, yer¢ekimi, intensel ve ekstensel gibi
faktorlere karst dayanabilmesi lazimdir. Hiz yarigmalarinda sporcunun kilo almasi
rakipleri karsisinda avantaj saglamasi anlamina gelmektedir. Sporcularda yaris
oncesinde olusan olumsuz psikoloji hem yaris sonucunun basarisiz olmasina hem de
sakatlanmalara neden olmaktadir. Yaris zamani boyunca olusan kaygi, korku,
olumsuz motivasyon, dikkat daginiklig1 vb. gibi ruhsal faktorler basariy: tesiri altina
alabilmektedir. Bu sebepten dolayir bu spor dalini yapan sporcularin ruhsal agidan
hazir olmalari gerekmektedir. Ayrica bu spor dalini yapan sporcularin Kuvvet,
dayaniklilik ve denge basta olmak iizere beceri, hiz, koordinasyon, ¢abukluk gibi
motorik niteliklere ve uygun bir yonteme sahip olmalari gerekmektedir (Aktas,
2009).

2.2. Pliometrik Antrenmanla Tlgili Genel Bilgiler

Pliometrik egzersizler sinir-kas sisteminin giiciinii, kasin esnek ve kasilgan
kismma dayanan konsantrik ve eksantrik etkinligini artirdigi bilinmektedir.
Pliometrik antrenmanlari uygulama siirecinde ilgili kas veya kas gruplarinda bir
gerilme meydana gelmektedir. Olusan bu gerginlik otomatik olarak bir izotonik
(konsantrik) kasilmaya neden olmakta ve tam bu esnada ayni kasa veya kas grubuna
istemli bir kasilma emri iletildiginde kas biitiin birimleri ve giicii ile kasilarak bir

kuvvet olusturmaktadir (Gilindiiz, N. 1995).

Pliometrik antrenmanlarin verimli ge¢mesi sporcular i¢in olduk¢a Onem

tagimaktadir. Bu donemde sporculara ¢ok ¢esitli pliometrik egzersizi yaptirmak ve
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planli bir sekilde tekrar sayilarini arttirmak antrenmanin amacia ulagmasi igin
Oonemlidir. Pliometrik antrenmanlarin sporcuya basarili sonuglar vermesi igin

niteligin 6n planda tutulmasi1 gerekmektedir (Gtiler, 2011, Bayraktar, 2006).

Pliometrik egzersizler sporcularin patlayici gii¢ faaliyetlerini arttiran siirat ve
kuvvet karigimi olan egzersizler olarak tanimlanmaktadir. Pliometrik egzersizler,
eksantrik ve konsantrik kasilmalarin siiresini minimuma indirerek sportif verimin

artirdig1 diistiniilmektedir. (Kutlu ve Ar. 2001).

Pliometrik egzersizler 2 asamalidir. Bunlar alt ekstremitelerden olusan sigrama
hareketleri, ikincisi ise bazi agirlik aletleriyle yapilan iist ekstremiteleri galistiran
hareketlerdir. Alt ekstremite egzersizleri, sekmeler, dikey ve durarak sigramalar, yan
ve kasa calismalaridir. Bu egzersizlerin arasinda bulunan yavas seviyeli sabit
sigramalarin amaci, amortizasyon siiresini azaltmaktir. Bir diger ¢alisma olan karigik
ve durarak sicramalar 30 m’den kisa uzunluktaki kasa antrenmanlarina alistirma
olarak disiiniilmektedir. Bu egzersizlerin yaninda yapilan yan sigramalar sporcularin
havada kalma siirelerini iyilestirmeyi hedefleyen egzersizlerdir. Kasa alistirmalar ise
alt ekstremitelerin patlayici kuvvetini gelistiren antrenmanlar olarak bilinmektedir.
(Tamer, 2000).

2.2.1. Pliometrinin Fizyolojisi

Pliometrik ¢alismalarda dort ana kasilma vardir (Oztin, 1999):

Konsantrik (izotonik) kasilma: Kas kasilmasi sirasinda kasin kisalmasi olarak
tanimlanir.

Izometrik (statik) kasilma: izometrik kasilmada kasin uzunlugunda bir farklilasma
olmaz.

Eksantrik kasilma: Kasilma sirasinda eklem agis1 biiyiirken kasin boyu uzar. Ornek
verilirse agirligi kolla indirme.

Izokinetik kasilma: Art arda yapilan es zamanli bir kasilmadir. Ornegin: Kosarken

atilan adimlar.
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2.2.2. Pliometrik Antrenmanin Gelisimi

Morgaria’nin 1960 yilinda kas kasilmasi {izerine yapmis oldugu arastirmalar
Sovyet spor hekimligine ve diinya litaratiiriine girdi Bu bilgiler dahilinde pliometrik
egzersizler, sporcular ve antrenérlerce kuvveti olusturabilmek amaci ile hareket ile
kuvvet hizim1 birlestirmeyi hedefleyen ¢alismalar olarak tanimlanmaktadir.
Iskandinav egitim kurumlarinda ve Finlandiya Jyvaskyla’de beden egitimi {izerine
biyolojik inceleme agan Carmelo Boscon kuvvet egzersizlerinin ilerlemesine katki

saglamistir (Bompa, 2001).

2.2.3. Pliometrikte Enerji Metabolizmasi

Pliometrik egzersizler patlayici kuvvet caligmalar1 oldugu i¢in kisa zamanhdir,
ancak dogru bir sistemle yapildig1 zaman 10 saniyenin iizerine ¢ikabilir. ATP-PC
enerji kaynagi patlayici hareketleri yapabilmek igin birincil yakit rezervi olarak
kullanir. Bu tiir patlayaci egzersizlerde birkag saniyesi i¢inde ADP, ATP ve PC ile
kaslarin enerjiyle dolmasii saglar fakat egzersiz uzun siirerse enerji sistemi
karbonhidrata baglanir. Fakat oksijenin hazir olmadigi ve karbonhidratin tiiketilen
enerji besini oldugu siirece oksidatif enerji kaynagi olarak tanimlanir. Pliometrik
egzersizler eger 10 saniyeden uzun siirerse aerobik olarak antrenmanlar bitmis olur.
Planli ve dogru yapilan pliometrik, gii¢lii kas kasilmalarinda meydana gelen sinirsel
yapilar1 siddetli kuvvet ¢alismalar1 seklinde meydana gelir (Bompa,2001; Bayraktar,
2006).

2.2.4. Pliometrik Antrenmana Adaptasyon

Patlayic1 giiciin desteginin ¢ogaltilmas1 ve birbirine benzeyen egzersizlerin
tepkilerinin saglamis oldugu biyolojik baglanti hala anlagilmamistir. Mekanik uyarici
yercekimi antrenman sirasinda ve giinliikk hayatta kas yapisinin gelisimi igin,
ihtiyacin biiyliik bir kismimni karsilar. Bu nedenle, yiiksek yercekimi kosullarinin
(pliometrik) iyi antrenmana sahip olan sporcularin kas mekanigine bile tesiri altina
alacagini diistinmek akilli bir davranis olacaktir. Yiiksek yercekimi bolgesine hizli
uyum saglanmasiyla meydana c¢ikan gelismelere dair yaklasimlar yayinlarda
arastirtlmis ve 6zellikle de uyum saglamanin kas ve sinir islevlerinde ve metabolik
faaliyetlerde meydana ¢iktigi sdylenmistir. Verim gelisimi kas ve sinir arasindaki

ayrimlara da bagli olmaktadir. Siirdiiriilen en ist alt1 ve en st diizey egzersizler
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sirasinda, bir motor birimin ortalama olarak harekete gecme siireci zamana bagl
olarak yiikselis gosterir. Bu kas ve sinir faaliyeti bununla birlikte kasilmanin

olusturdugu zamani arttirabilir (Bompa, 2001; Cinel, 2005).
2.2.5. Pliometrik Antrenman Uygulamalar: ve Genel Bilgiler

2.2.5.1 Pliometrik Antrenmanin Tlkeleri
Bompa (2001) ve Dolu(1994) ya gore Pliometrik Antrenman Ilkeleri Asagidaki

Sekilde 6nerilmektedir:

Kuvvet antrenmanlarindan sonra pliometrik egzersizler yapilmalidir.

Antrenmanin baginda ve bitiminde 1sinma ve soguma egzersizleri yapilmalidir.
Pliometrik egzersizler az seviyeyle baslanmali ve planli bir sekilde artirilarak
uygulanmalidir. Ornek, ilk olarak kolay sigrama daha sonra yiiksek mesafeden
sicrama ve son olarakta derinlik sicramalar1 olarak siralanmalidir.

Pliometrik kasa egzersizlerinde baslangig¢ seviyesi 40 cm’den az olmalidir.

Sakat sporcular pliometrik antrenmanlara katilmamalidir.

Pliometrik antrenmandan sonra sporcuya 48 saat dinlenme verilmelidir.

Yerle tutusu iyi olan kaymayan ayakkabilar tercih edilmelidir.

Kemerler, agirlik yelekleri veya kum torbalar1 vb. aletlerle yapilan derinlik

sigramalarinda dikkatli olunmali ve ileri seviyedeki sporcular tarafindan yapilmalidir

(Bompa,2001; Dolu, 1994).

2.2.5.2. Yontemsel Oneriler

Erol, 1992; Bompa,2001° e gore pliometrik egzersizlerle ilgili yonetsel oneriler
asagidaki gibidir;
Diismelerde ve si¢gramalar arasinda ara bulunmamalidir.
Sporcu verimini arttirmak igin egzersizler zamana Karst olmalidir ve tekrar sayisi
8-10 olmalidir.
Pliometrik egzersizler arasindaki dinlenme siiresi 1 veya 2 dakika aktif olmalidir.
Sporcunun giicte devamliligin gelistirmek icin alcak yiikseklik kullanarak
yoruluncaya kadar egzersiz sayilar arttirilir.

Diisme ve hemen ardirdan olusan yukari sigrama arasinda ara bulunmamalidir.
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2.2.6. Pliometrik Antrenmanda Ekipman Se¢imi

2.2.6.1. Antrenman Alam
Pliometrik antrenman i¢in antrenman alanin 6zellikleri su sekildedir (James ve

Robert,1999):

Pliometrik egzersizler kapali spor salonlarinda veya acik alanda uygulanabilir.
Pliometrik antrenmanlar1 uygulayabilmek i¢in alan yeterli genislikte olmalidir.
Pliometrik antrenmanlar i¢in kuru ve sert olmayan ¢im zemin, oldukga verimlidir.
Pliometrik antrenmanlarin uygulanacagi zemin diiz olmalidir.

Pliometrik antrenmanlarin uygulanacagi zeminin tartan parke, vb. gibi 0zel

maddelerden yapilmasi gerekmektedir.

2.2.6.2. EKipman

Pliometrik antrenman i¢in gereken malzemeler (James, Robert,1999).

Bariyerler
Engeller
Saglik toplar1
Dambiullar
Merdivenler
Plastik huniler
Kasalar

Agirlik yelekleri.

2.2.6.3. Pliometrik Calismalarda Kullanilacak Kasa Yiiksekligi
Pliometrik egzersizler igin kullanilacak olan kasa yiiksekligi 2 yOntemle

belirlenir.

Birinci teknik: Derinlik sigramalarinda sporcu yere diistiikten sonra topugun

yere deginceye kadar bacaklar1 zorlayacak yiikseklikte tutmalidir.

Yetigkin kigilerde 60 cm’ nin iistiindeki yiiksekliklerden asagiya atlamalarinda
M.Rectus, Femoris ve M. Gastrocnemius bolgeleri ¢alistirilir. 50 cm ve altindaki

sigramalarda ise aksi bir gelisim ortaya ¢ikar.
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Darbe ile sigrama ve derinlik sigramalarinda 6énemli olan teknik topugun yer ile

temasini engel olmaktir. (Hindistan,1995).

Yere basma siiresi olduk¢a az olmalidir, eger ek agirliklar yoksa yumusak
zemine inilmemesine dikkat edilmelidir. Her iki durumda da uyarimin azalma etkisi

vardir diyebiliriz.
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Ikinci teknik:  Sporcunun maksimum yiiksekligi belirlenebilmesi igin
sporcudan squat pozisyonunda adim almadan ¢ikabildigi yiikseklige ¢ikmasi istenir
ve sporcu ulagtigi 45 cm’lik kasadan asagi atlayarak hemen ardindan ¢ikabildigi
kadar yiiksege sigcrar burada almis oldugu derece de birinci denemedeki aldig:
yiikseklik rekoruna ulagsmaya caligir. Eger ayni1 rekoruna ulagirsa, sporcunun diger
kasa yiiksekligi olan 45 cm’in lizerine kademeli olarak 15 cm eklenerek bir iist
kasada ¢aligmasi istenir. Bu islem siirekli yenilenerek sporcunun maksimim derinlik
sigcrama yiiksekligi bulunmus olur. Eger sporcu 45 cm’lik kasaya sigrayamiyorsa
kassal kuvvetinin yetersiz oldugu buna ragmen derinlik sigramasina hazir olmadigini

gosterir. (Verhoshanski, 1969).

Bu calismada eger yiikseklik bacak giicliinden yiiksek ise bacaklar diisiis
sirasinda ¢ok fazla vakit kaybetmek mecburiyetinde olurlar ve eksantrik kasilmadan
meydana ¢ikan enerjiyi kasa hizli bir sekilde iletemezler. Bu olay yiiziinden beklenen
sigrama olamayacagi i¢in tahmin edilen kuvvetten yoksun kalinir. Bu ytizden her bir

sporcunun sigrama kasa yiiksekligi belirlenmelidir (Gollii, 2006).
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2.2.7. Pliometrik Antrenmanlarda Uygulama

Pliometrik antrenmanlara iliskin uygulama teknikleri asagidaki gibidir.
1. Jog; Yavas tempoda belirli bir siirede yada mesafeyi kosmak.

2. Germe alistirmalari, Viicudu yapilan egzersizlere hazirlamak igin yapilan

esneme hareketleri
3. Derinlik sigramalar1 ; Kasa vb. aletlerden asagi yada yukari1 dogru sigramak.
4. Tek Ayak Sekme: Sporcular tek ayak {izerinde kalarak ileri dogru sigrarlar.

5. Eller Ensede CoOmelerek Sigrama: Sporcular ellerini enselerine koyarak

bulunduklar1 yerden squat pozisyonuna inip yukari dogru sigrarlar.

6. ileri 30 M Sigramali Kosu (Kanguru): Dizi yukar1 dogru ¢ekip ileri dogru

sekme kosusu.

7. 1lleri 30 M Kurbaga Sigramasi: Dizler karma dogru gekilerek ileri dogru

sicrama yapilir.

8. 1leri 30 M Efe Sigramasi: Dizler yukar1 dogru cekilerek ters kol ter ayak
seklinde sekme yaparak gidilir.

9. Kasadan Yere Sigrama: Sporcu normal omuz hizasi bacak yapisiyla yere

sigrar.
10. Yerden Kasaya Cift Ayak Sigrama: Sporcu kasaya ¢ift ayagiyla sigrar.
11. Sprint ; Siirat kosusu.(60,100,200,400)
12. 5 adet dikey sigrama ardindan ileri kosusu. ( 30m sprint kosusu % 100 )
13. 30 sn seri adim —oldugu yerde- ardindan ¢ikis ( 30m sprint kosu % 100 )
14. Kros. (%40-%70 ile 2*10’dk. Dayaniklilik kosusu)

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

dinlenme 2 dakika.

16. Kasa sigrama, 2 kasa ( 35cm’den 80 cm’e ) x 7 ( sadece tek yonde )
dinlenme 2 dakika.
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17. Tek Ayak Kasada Sicrama (Ayak Degistirerek): Sporcu tek ayagiyla kasaya

sigrar. Her defasinda ayaklarini degistirir.

18. Ip Uzerinde Cift Ayak Saga-Sola Sekme: Sporcu tek yada ¢ift ayakla ip

lizerinden sigrar.

19. Hizli Diz Cekme: Siirat kosusu ve sigrama yetenegini iyilestirmek icin

yapilir.
20. Ceyrek Squat Sigrama; Pliometrik antrenmanlara baslangig niteligindedir..

21. Roket Sicrama: Bu calismada tiim viicut kullanilir. Burada amag¢ en {ist

noktaya ulagsmaktir.

22. Yildiz Sigrama: Pliometrik egzersizlere baslangic ve koordinasyon i¢in iyi

bir egzersizdir.

23. 180 Derece Doniis’ le Sicrama: Sporcu kasadan agag atlar atlamaz ayaginin

yerle temas ettigi anda yukar1 sigrayarak havada 180 derece doner.

24. 360 Derece Doniis’ le Sigrama: Sporcu kasadan asagi atlar atlamaz ayaginin

yerle temas ettigi anda yukari si¢rayarak havada 360 derece doner

25. Kasadan Yere-Yerden Kasaya Sigrama: Sporcu kasa iizerinde ayakta durur,

kasadan yere dogru ve daha sonra tekrar kasaya cift ayak sicrar.

26. Merdiven (Basamak) Alistirmalari: Ayaklar birlesik eller ensede

merdivenlere sigrayarak ilerleme.

27. Merdiven (Basamak) Yukar1 Dogru Kosma: Merdivenleri tekli yada 3’li
olarak ¢ikma.

28. Dikey Sigrama: Oldugun yerde yukar1 sigrama
29. Mekik.

30. Ters mekik.

31. Sinav.

32. Squat Sicrama: Pliometrik egzersizlere baslangic niteligindedir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Cahisma Grubunun Olusturulmasi

Arastirma grubu 18-20 yas araliginda, herhangi bir saglik sorunu olmayan, en az
10 yildir lisanslhi alp kayagi yapan 24 goniilli sporcudan olusmustur. Calismada, 6n-
test verilerine gore 12 si calisma ve 12 si kontrol olmak {iizere kasith secimle
birbirine yakin degerlere sahip iki grup olusturulmustur. Ayrica arastirmaya sezon
basinda gerekli saglik kontroliinden gegmis, bir yillik vizeli yarisma lisansina sahip
alp kayakgilar1 katilmistir. Katilimcilar 18 yasindan biiyiik oldugu i¢in ¢alismaya
goniillii olarak katildiklarini gdsteren yazili onay belgesi alinmistir (EK 1). Calisma
yapilmadan o©nce, sporcularin caligsmalari etkili bir sekilde yapabilmeleri igin
calismanin amaci1 hakkinda bilgi verilerek uygulama istekleri ve motivasyon
diizeyleri yiikseltilerek katilimlar1 saglanmistir. ilk 6lgiim, deniz seviyesinden
ortalama yiikseltisi 2200 m olan Sarikamis sehir merkezinde almmustir. ikinci dlgiim
ise antrenman programi uygulandiktan sonra yine aym ylkseltide alinmistir.
Arastirmaya 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 Saritkamis Bayrakli Kayak merkezinde slalom inis pistlerinde
yapilmigtir. Testlerin yapilacagi giin Sporcularin herhangi bir aktiviteye katilmamis
olmasi, egzersizlerden en az 2-3 saat Oonce yemek yemis ve dinlenik durumda
olmalar1 saglanmstir. Olgiimlerde kullanacaklar1 kayak secimi standartlara uygun
olarak yarigmacinin boyuna uygun, (gene ile burun arasinda) bir kayak se¢meleri

saglanmstir.

Yarisma pistinin dikey yiikselti farki (verdical drop) en yiiksek nokta ile en
diisiik nokta arasindaki dikey yiikselti farki minimum 120 maksimum 180 metre
olarak diizenlenmistir. Pistin zeminindeki uzunlugu minimum 400 metre ve
maksimum 600 metre olacak sekilde diizenlenmis, pistin uzunlugu, tekerlekli metre
ile 6lgiilmistiir. Slalom kapilari: birbirlerine iiggen bir kap1 bayrag: ile baglanmis
olan bir adet kisa ve kalin bir esnek direk (doniis sopasi) ile bir adet uzun esnek
slalom direginden olusan standart yarigsma kurallarina uygun olarak olusturulmustur.
Art arda gelen kapilarin renkleri sirasiyla degistirerek (kirmizi-mavi) dizilmistir.

Doniis sopalar1 arasindaki yaklastirma mesafesi 8 ile 15 metre arasinda olacak
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sekilde ayarlanmistir. On testler toplam {i¢ giinde uygulanmustir. ilk test giiniinde tiim
katilimcilarin antropometrik Slgtimleri (viicut agirligi boy ve ¢evre uzunlugu) kuvvet
testi Sl¢iimleri yapilmistir. Ikinci test giiniinde sigrama ve siirat dl¢iimleri yapilmistir.
Ucgiincii test giiniinde tiim katilimcilara toplam 10’ar dakikalik ortak bir 1sinma
programi uygulanmis ve sonrasinda slalom inis i¢in start verilmis ve toplamda 35
slalom kapisindan olusan yarisma parkurunun sonunda sporcularin  hiz
performanslari fotosel kronometre (Tag Heuer) saptanmis ve kayit altina alinmistir.
Tim testlere baglamadan oOnce,l hafta boyunca gruplara testlere yonelik alistirma

calismasi yapilmistir.
3.2. Uygulanan Antrenman Programi

Her iki guruba da 8 hafta boyunca haftanin 5 giinii toplamda 1 saatlik standart
antrenman programi uygulanmigtir. Bununla birlikte denek grubuna ek olarak,
haftada 3 giin, 30 dakikalik pliometrik antrenman programi uygulanmistir (EK 2).
Pliometrik ¢alismalar grubunun, rutin antrenman programlarmin bitiminde, yani

antrenman sonunda yapilmistir.

Rutin (standart) antrenman programi esneklik, dayaniklilik, ¢abukluk ve kuvvet
calismalarindan meydana gelmistir. Ayrica testler Oncesinde 1sinma antrenmani

yapilmuistir.

Sekil 1. Testler 6ncesindeki iIsitnma modeli

10 dk 1sinma(kosular,diz ¢gekmeler,sigrama)

5dk esnetme hareketleri ve Slalom Inis

A '
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3.3. Antropometrik Olciimler

3.3.1. Boy Ol¢iimii
Boy Ol¢iimiinde katilimcilarin topuktan bitisik, bas dik ve gozler karsiya bakar

durumda cm cinsinden 6l¢iimleri yapilmistir (Tamer, 2000).

3.3.2. Agirhk Ol¢iimii
Agirlik olgiimiinde katilimcilarin ayaklart c¢iplak ve sortlu vaziyette, hassaslik
derecesi 0.01 kg olan tart1 aleti ile 6l¢iim yapilarak, viicut agirligi kg cinsinden

Olctilmistiir (Tamer, 2000).
3.3.3. Cevre Ol¢iimleri

3.3.3.1 Ust Bacak Cevresi
Ust bacak cevresinde, katilime1 ayakta bacaklari hafif aralikli dik durarak
agirhi@ini her iki bacagina esit sekilde dagitir.. Cevre 6l¢iisii uyluk kemiginin tistiinde

orta noktadan alinmistir (Tamer, 2000).

3.3.3.2. Alt Bacak Cevresi
Alt Bacak Cevresi, katilimc1 ayakta bacaklari hafif aralikli dik durarak agirligin
her iki bacagma esit sekilde dagitir. Olgiim, baldirm en genis ¢evre diizeyinden

alinmigtir (Tamer, 2000).

3.3.3.3. Omuz Cevresi
Omuz Cevresi, boyun ile omuzun birlestigi noktadan baslayarak omuzun bitim

noktasina kadar olan mesafenin 6l¢iilmesi seklinde yapilmistir (Tamer, 2000).

3.3.3.4. Gogiis Cevresi
Goglis Cevresi, gogslin en genis noktasindan metrenin iki ucunun birlesene

kadar alinan mesafedir (Tamer, 2000).

3.3.3.5. Karin Cevresi
Karin cevresi, katilimci serbest dururken gobek deligi {izerinden alinmustir

(Tamer, 2000).

31



3.3.3.6. Biceps Brachii Cevresi
Biceps Brachii Cevresi, baskin koldan 90° agidayken biceps kasini kasarak kolun

en genis kismindan 6l¢tim alinmistir (Tamer, 2000).

3.3.3.7. On Kol Cevresi
On Kol Cevresi, katilmcmnin avug i¢i yukar1 bakacak sekilde kolunu yukari

kaldirir ve 6nkol boyunca en genis ¢evre noktasindan dl¢iim tamamlanir (Tamer,
2000).

3.4. Deri Alt1 Yag Olciimleri

Dogru olgim alabilmek i¢in 6nceden isaretlenmis noktalarda derinin bas ve
isaret parmaginin arasinda katlanacak sekilde kas dokusunun bulunmasi
gerekmektedir. Bas ve isaret parmagiyla yapilan katlama islemi karsilikli olarak
Olgiilecek noktadan, lcm uzunlukta katlanma eksenine dik olarak Harpenden

skinfold kaliperi ile 6l¢tim yapilmistir.

3.4.1. Biceps Brachii Olciimii
Biceps kasmin yogun oldugu bolgede 6nde dirsek ¢ukuru ile akromion ¢izgisi
tizerindeki noktadan olgiiliir. Katilimeir ayakta durarak o6lgiim yapilacak kolu

serbestce sarkitilmis iken dikey katlanarak lgiilmiistiir (Ozer, 2006).

3.4.2. Triceps Olciimii
Triceps kas1 acromion ile olecronan arasindaki orta noktadan olg¢iiliir. Katilimc1
ayakta kollar serbest olarak durmaktadir. Katilimcinin arkasinda durarak sol eli ile

belirlenen noktadan katlarken sag elinde kaliper ile dlgiim yapar (Ozer, 2006).

3.4.3. Karm Ol¢iimii
Katilimer ayakta dik durarak bel kaslarini serbest birakip nefes alirken nefes
almay1 durdurmas: istenerek gobek deliginin 3 cm yanindan deri yatay katlanarak

olgiim almmustir. (Ozer, 2006).

3.4.4. Gégiis Olciimii
Katilimc1 ayakta kollar1 serbest birakarak durur ve bu esnada Pektoralin lateral

kenarinin iizerinde meme basina dogru diagonal olarak dlgiiliir. (Ozer, 2006).
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3.4.5. Subscapula Ol¢iimii
Subscapulanin inferior acisinin altindan 45 derecen diagonal olarak katlanir.
Katilimcr ayakta serbest olarak kollarini uzatmistir. Bedenin sirt béliimiiniin deri alt1

yag dokusunun 6lg¢iisiidiir (Ozer, 2006).

3.4.6. Suprailiac Ol¢iimii

Midaksillar eksende iliak krestin iistiinden 45 derece diagonal olarak olgiiliir.
Katilimer ayaklari birlesik bir sekilde ayakta dik ve kollar1 yan1 serbestge birakmuistir.
(Ozer, 2006).

3.4.7. Ust Bacak Olciimii
Ust bacak 6l¢iimii kasik ve patellanin progsimal noktas: arasindaki orta noktadan
dikey olarak 6l¢iimii alinmistir. Olgiim katilimcinin bir ayaginin iizerinde durarak

diger ayagim serbest ve hafif biikiilii bir sekilde olarak tutar. (Ozer, 2006).

3.4.8. Baldir Ol¢iimii
Katilimer sandalyeye oturtularak bacaklarinin 90 derecelik bir duruma getirilir
ve tabanlar1 yere basar durumdadir. Bu durumdayken oOl¢ciim baldirin en genis

bolgesinden medialden dikey olarak almmustir (Ozer, 2006).
3.5. Sicrama Olgiimleri

3.5.1. Durarak Uzun Atlama Ol¢iimii
Katilimcr baglangi¢ ¢izgisine ¢izilmis bir ¢izgi iizerinde durarak atlayabilecegi
en uzun mesafeye atlamasi istenmistir. Atlama sonrasi katilimcinin atladigi yer

belirlenerek aradaki 6lglim metre ile belirlenmistir. (Tamer, 2000).

3.5.2. 30m Siirat Testi
Katilimcilar spor salonunda baslangi¢ ve bitisi olan 30 m’lik bir alani tim

giictinii kullanarak kosar (Tamer, 2000).
3.6. Kuvvet Dayamkhihk Olciimleri

3.6.1. Pence Kuvveti Ol¢iimii
El dinamometre-BTE primu aleti ile ayakta 6l¢lim alinmistir. 3 kez tekrarlanacak

ve en iyi 0l¢tim alinmistir (Tamer, 2000).
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3.6.2. Bacak Kuvveti Olciimii
Katilimcidan 6lglim alinmadan once gerekli isinmayi yapmasi istenmistir ve

daha sonra bacak dinamometresi ile 6l¢iim yapilmistir (Tamer, 2000).

3.7. Slalom Inis Dereceleri Ol¢iim

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

1sinma ve germe yaptiktan sonra slalom inig testine alinmustir.
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4. BULGULAR

4.1. Calisma Grubunda liskin Bulgular

Tablo 1. Calisma grubuna iligkin yas istatistikleri

Sikhik %
18 5 45.5
19 4 36.4
20 2 18.1
Toplam 11 100.0

Tablol’ den goriildiigii {izere arastirmaya katilan c¢alisma grubuna dahil
sporcularin %45.5’ini 18 yasindaki sporculardan olusmakla birlikte %36.4’{inii 19

yasindaki sporcular ve son olarak %18.1’ini 20 yasindaki sporcular olusturmaktadir.

Tablo 2. Calisma grubuna iliskin boy dl¢iimleri

Sikhk %
165-169 1 9.1
170-174 5 45.5
175-179 3 27.3
180-184 2 18.1
Toplam 11 100.0

Tablo 2’ den goriildiigii lizere arastirmaya katilan ¢alisma grubuna dahil
sporcularin boy aralig1 incelendiginde sporcularin biiyiik bir ¢ogunlugu %45.5’1 170-

174 cm boyundaki kisilerden olusmaktadir.
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Tablo 3. Calisma grubuna iliskin agirlik 6l¢timlerinin karsilastirilmasi

Degisken N Ortalama Std. Sapma t P
Agirlik Olgiimii 1 12 76.583 4.0778
_ 2.345 .039*
Agirlik Olgtimii 2 12 75.917 3.5280
*p<0,05

Tablo 3’den goriildiigii lizere c¢alisma grubuna iliskin agirlik Glglimlerinin
pliometrik antrenman Oncesi ve sonrasi sporcularin agirlik Olgiimleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik vardir (p<0,05). Buna goére sporcularin
plimoterik antrenman sonrasi agirlik olglimleri ortalamasinin (75.917) antrenman
Oncesi agirlik ortalamalarina (76.583) gore istatistiksel agidan anlamli derecede
diisiik oldugu gozlenmistir. Buna gore yapilan antrenmanlar sonucu sporcularin

kilolarinda bir diisiis oldugu goriilmektedir.

Tablo 4. Calisma grubuna iliskin iist bacak ¢evre 6l¢limlerinin kargilagtirilmasi

Degisken N Ortalama | Std. Sapma t P
Ust Bacak Cevresi 1 12 47,50 2.3816
z 8.340 000 *
Ust Bacak Cevresi 2 12 47,08 2.1127

*p<0,05

Calisma grubunun iist bacak c¢evresi 1.6l¢lim ortalamasi (47,50), 2.0l¢lim
ortalamasindan (47,08) kiigliktiir. Calisma gurubunun iist bacak cevresi 1.6l¢lim
ortalamasi ile 2.6l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

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

Tablo 5. Calisma grubuna iliskin alt bacak ¢evre 6l¢timlerinin karsilastirilmasi

Degisken N Ortalama | Std. Sapma T P
Alt Bacak Cevresi 1 12 39.50 1.7321
8.373 .000*
Alt Bacak Cevresi 2 12 41.41 1.4434
* p<0,05

Calisma grubunun alt bacak c¢evresi 1.6l¢iim ortalamasi (39.50), 2.6l¢iim
ortalamasindan (41.41) kiiciiktiir. Caligma gurubunun alt bacak g¢evresi 1.6l¢lim
ortalamasi ile 2.0l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

Grubun alt bacak ¢evresi 6l¢iim ortalamasinda artis meydana gelmistir.
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Tablo 6. Calisma grubuna iliskin omuz ¢evre 6l¢timlerinin karsilastirilmasi

Degisken N Ortalama Std. Sapma T p
Omuz Cevresi 1 12 11541 1.8320
1.915 .082*
Omuz Cevresi 2 12 115.16 1.5859
* p>0,05

Calisma grubunun omuz c¢evresi 1.0l¢lim ortalamast (115.41) ve 2.6l¢iim
ortalamasi (115.16) arasinda fark yoktur. Calima gurubunun omuz g¢evresi 1.6l¢im

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

Tablo 7. Calisma grubuna iligskin gégiis ¢evre 6l¢timlerinin karsilastiriimasi

Degisken N Ortalama | Std. Sapma T P
Gogiis Cevresi 1 12 92.00 2.2156
3.447 .000*
Gogiis Cevresi 2 12 92.75 2.3789
* p<0,05

Calisma grubunun gogiis ¢evresi 1.0lcim ortalamasi (92.00), 2.6l¢lim
ortalamasindan (92.75) biyiiktiir. Calisma gurubunun goglis ¢evresi 1.6l¢lim
ortalamasi ile 2.06l¢im ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

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

Tablo 8. Calisma grubuna iligskin karin gevre 6lglimlerinin karsilastirilmasi

Degisken N Ortalama Std. Sapma T P
Karimn Cevresi 1 12 86.41 .7930
8.204 .000*
Karin Cevresi 2 12 84.83 1.0299

Calisma grubunun karin ¢evresi 1.6l¢lim ortalamasi (86.41), 2.6l¢ciim
ortalamasindan (84.83) biiyiiktiir. Calisma gurubunun karin ¢evresi 1.6l¢iim
ortalamas1 ile 2.6l¢cim ortalamasi arasinda anlamh farkliik mevcuttur

(p<0,05).Grubun karin ¢evresi 6l¢iim ortalamasinda azalis meydana gelmistir.
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Tablo 9. Calisma grubuna iliskin biceps brachii ¢evresi Olglimlerinin

karsilastirilmast
Degisken N Ortalama Std. Sapma P
Biceps Cevresi 1 12 31.33 1.7233
7.000 .000*
Biceps Cevresi 2 12 32.50 1.5667

*p<0,05

Calisma grubunun Biceps Brachii ¢evresi 1.6l¢lim ortalamasi (31.33), 2.6l¢cim

ortalamasindan (32.50) kiigtiktiir.

Calisma gurubunun Biceps Brachii cevresi

1.0l¢ciim ortalamasi ile 2.6l¢iim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur

(p<0,05). Grubun Biceps Brachii cevresi Ol¢iim ortalamasinda artis meydana

gelmistir.

Tablo 10. Calisma grubuna iligkin 6n kol ¢evresi 6lglimlerinin karsilastirilmasi

Degisken N Ortalama | Std. Sapma t P
On Kol Cevresi 1 12 21.08 1.5643
On Kol Cevresi 2 12 21.09 1.9752 .005 .985*

*p>0,05

Calisma grubunun 6n kol 1.0l¢lim ortalamasi (21.08) ve 2.6l¢lim ortalamasi

(21.09) arasinda fark yoktur.

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

Calisma gurubunun 6n kol 1.6l¢lim ortalamasi ile

Tablo 11. Calisma grubuna iligkin biceps deri alti yag Olglimlerinin

karsilastirilmasi
Degisken N Ortalama | Std. Sapma t P
Biceps Brachii 1 12 6.36 43014
9.821 .000*
Biceps Brachii 2 12 5.56 42133

*p<0,05

Calisma grubunun Biceps Brachii deri

2.0l¢tim ortalamasindan (5.56) biiyiiktiir.
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Calisma gurubunun Biceps Brachii deri alt1 yag 1.6l¢lim ortalamasi ile 2.6l¢iim
ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05). Grubun Biceps Brachii deri

alt1 yag ol¢iim ortalamasinda diisiis meydana gelmistir.

Tablo 12. Calisma grubuna iliskin triceps deri alti yag Olgiimlerinin

karsilastirilmasi
Degisken N Ortalama Std. Sapma t P
Triceps 1 12 10.19 18236
13.751 .000*
Triceps 2 12 9.31 17875
*p<0,05

Calisma grubunun Triceps deri alti yag 1.6l¢lim ortalamasi (10.19), 2.6l¢iim
ortalamasindan (9.31) biiyiiktiir. Calisma 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.

Tablo 13. Calisma grubuna iliskin karmn deri alti yag Olglimlerinin

karsilastirilmast
Degisken n Ortalama | Std. Sapma T P
Karin 1 12 16.55 1.00358

6.555 .000*
Karin 2 12 14.54 1.45294

Calisma grubunun karin deri alti1 yag 1.6l¢iim ortalamasi (16.55), 2.6l¢iim
ortalamasindan (14.54) biyiiktiir. Calisma gurubunun karin deri alt1 yag 1.6l¢ctim

ortalamasi ile 2.0l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

Grubun karin deri alt1 yag 6l¢lim ortalamasinda diisiis meydana gelmistir.
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Tablo 14. Calisma grubuna iliskin gogiis deri alti yag oOlglimlerinin
karsilastirilmast
Degisken n Ortalama | Std. Sapma T P
Gogiis 1 12 13.98 1.37787
15.887 | .000*
Gogiis 2 12 12.71 1.36914
*p<0,05

Calisma grubunun gogiis deri alti yag 1.6l¢im ortalamasi (13.98), 2.6l¢iim
ortalamasindan (12.71) biiyiiktiir. Calisma gurubunun go6giis deri alt1 yag 1.6l¢lim
ortalamasi ile 2.6l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

Grubun gdgiis deri alt1 yag 6l¢lim ortalamasinda diislis meydana gelmistir.

Tablo 15. Calisma grubuna iliskin subscapula deri alti yag Ol¢iimlerinin

karsilastirilmasi
Degisken N Ortalama | Std. Sapma t P
Subscapula 1 12 14.30 1.24652
18.304 | .000**
Subscapula 2 12 13.03 1.34987

*p<0,05

Calisma grubunun Subscapula deri alt1 yag 1.6l¢lim ortalamasi (14.30), 2.6l¢iim

ortalamasindan (13.03) biiytiktiir.

Calisma gurubunun Subscapula deri alt1 yag

1.6l¢lim ortalamasi ile 2.0l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur

(p<0,05).

gelmistir.

Grubun Subscapula deri alti yag 6lgiim ortalamasinda diisiis meydana

Tablo 16. Calisma grubuna iliskin suprailiac deri altt yag Olgiimlerinin

karsilastirilmasi
Degisken N Ortalama Std. Sapma t P
Subrailiac 1 12 11.74 1.58523
.000*
Subrailiac 2 12 13.22 1.56690 11.101
*p<0,05
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Calisma grubunun Suprailiac deri alt1 yag 1.6l¢lim ortalamasi (11.74), 2.6l¢tim
ortalamasindan (13.22) kiiciiktiir. Calisma gurubunun Suprailiac deri alti yag
1.0l¢ciim ortalamasi ile 2.6l¢iim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur
(p<0,05). Grubun Suprailiac deri alt1 yag Ol¢iim ortalamasinda artis meydana

gelmistir.

Tablo 17. Calisma grubuna iliskin ist bacak deri altt yag olglimlerinin

karsilastirilmast
Degisken N Ortalama | Std. Sapma t P
Ust Bacak 1 12 11.85 .88823
. .000*
Ust Bacak 2 12 10.53 94898 | 25.040
*p<0,05

Calisma grubunun st bacak deri alt1 yag 1.6l¢lim ortalamasi (11.85), 2.6l¢iim
ortalamasindan (10.53) biyiiktiir. Calisma gurubunun iist bacak deri alti yag
1.0l¢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.

Tablo 18. Calisma grubuna iligkin baldir deri alti yag Ol¢limlerinin

karsilastirilmasi
Degisken N Ortalama | Std. Sapma t P
Baldir 1 12 5.62 .713852
.000*
Baldir 2 12 5.38 67279 13.224
*p<0,05

Calisma grubunun baldir deri altt yag 1.6l¢lim ortalamasi (5.62), 2.0l¢lim
ortalamasindan (5.38) biiytiktlir. Caligma gurubunun baldir deri alt1 yag 1.6l¢ctim
ortalamasi ile 2.0l¢im ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

Grubun baldir deri alt1 yag 6l¢iim ortalamasinda diisiis meydana gelmistir.
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Tablo 19. Calisma grubuna iliskin durarak uzun atlama oOlglimlerinin

karsilastirilmast

Degisken N Ortalama | Std. Sapma T P
Durarak Uzun 1.87 3.9848

12
Atlamal .000*

6.092
Durarak Uzun 1 2.01 4.2605
Atlama 2
*p<0,05

Calisma grubunun durarak uzun atlama 1.6l¢lim ortalamasi (1.87), 2.6l¢iim

ortalamasindan (2.01) kii¢iiktiir. Calisma gurubunun durarak uzun atlama 1.6l¢iim
ortalamasi ile 2.0l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

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

Tablo 20. Calisma grubuna iligkin 30m siirat test dlgtimlerinin karsilastirilmasi

Degisken N Ortalama Std. Sapma t P
30m Siirat 1 12 4.39 11782
4.600 .
30m Siirat 2 12 4.18 10779 .001
*p<0,05

Calisma grubunun 30m siirat testi 1.0lcim ortalamasi (4.39), 2.0l¢iim
ortalamasindan (4.18) biiyliktiir. Calisma gurubunun 30m siirat testi 1.6l¢lim
ortalamas1 ile 2.06l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklihlk mevcuttur

(p<0,05).Grubun 30m siirat testi 6l¢lim ortalamasinda diisiis meydana gelmistir.

Tablo 21. Calisma grubuna iliskin penge kuvveti test Ol¢limlerinin

karsilastirilmasi
Degisken N Ortala Std. Sapma t P
ma
Pence Kuvveti 1 12 38.30 1.7312
8.547 000*
Pence Kuvveti 2 12 39.23 2.0146

*p<0,05
Calisma grubunun pence kuvveti 1.6l¢iim ortalamas1 (38.30), 2.6l¢iim

ortalamasindan (39.23) biiyiiktiir. Calisma gurubunun penge kuvveti 1.0l¢im
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ortalamasit ile 2.6l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

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

Tablo 22. Calisma grubuna iliskin bacak kuvveti test Olgiimlerinin

karsilastirilmasi
Degisken N Ortalama | Std. Sapma t P
Bacak Kuvveti 1 12 100.52 3.94428
8.041 N
Bacak Kuvveti 2 12 122.11 5.41507 .000
*p<0,05

Calisma grubunun bacak kuvveti 1.0l¢lim ortalamasi (100.52), 2.6l¢lim
ortalamasindan (122.11) kiigtiktiir. Calisma gurubunun bacak kuvveti 1.6l¢iim
ortalamasi ile 2.6l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

Grubun bacak kuvveti 6l¢liim ortalamasinda artis meydana gelmistir.

Tablo 23. Calisma grubuna iliskin ¢alisma 1 ve ¢alisma 2 inis dereceleri 6lglimi

test 0l¢timlerinin karsilastirilmasi

Degisken N Ortalama Std. Sapma T P
Caligsma inis 1 12 00:48:98 10:23
Calisma inis 2 12 00:43:36 11:27 8.554 .000*
*p<0,05

Calisma grubunun slalom inis dereceleri 1.6l¢lim ortalamasi (00:48:98), 2.6l¢tim
ortalamasindan (00:43:36) biiyiiktiir. Grubun slalom inis dereceleri Olglim

ortalamasinda azalis meydana gelmistir.
4.2. Kontrol Grubuna Ait Istatistiksel Degerlendirmeler

Tablo 24. Kontrol grubuna iligkin yas istatistikleri

Sikhk %
18 2 18.1
19 3 27.3
20 6 54.6
Toplam 11 100.0
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Tablo 24’ den goriildiigii iizere arastirmaya katilan kontrol grubuna dahil
sporcularin biiylik ¢ogunlugu %54.6 20 yasindaki sporculardan olusmakla birlikte
%27.3’1inii 19 yasindaki sporcular ve son olarak %18.2°sini 18 yasindaki sporcular

olusturmaktadir.

Tablo 25. Kontrol grubuna iliskin boy 6l¢timleri

Sikhik %
165-169 3 27.3
170-174 2 18.1
175-179 4 36.5
180-184 2 18.1
Toplam 11 100.0

Tablo 25° den goriildiigii lizere arastirmaya katilan kontrol grubuna dahil
sporcularin boy aralig1 incelendiginde sporcularin biiyiik bir ¢ogunlugu %36.5’1 175-

179 cm boyundaki kisilerden olugmaktadir.

Tablo 26. Kontrol grubuna iliskin agirlik 6l¢timlerinin karsilastirilmasi

Degisken n Ortalama Std. Sapma t P
Agirlik Olgiimii 1 12 77.83 5.306
804 438*
Agirlik Olgiimii 2 12 77.67 4.887
*p>0,05

Kontrol grubunun agirlik 1.6l¢lim ortalamasi (77.83), 2.6l¢lim ortalamasindan
(77.67) kiguktir. Kontrol gurubunun agirlik 1.6l¢lim ortalamasi ile 2.6l¢lim

ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcut degildir (p>0,05).
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Tablo 27. Kontrol grubuna iliskin iist bacak ¢evre 6lglimlerinin karsilastirilmasi

Degisken n Ortalama Std. Sapma t P
Ust Bacak Cevresi 1 12 49.08 2.021
1.288 .256*
Ust Bacak Cevresi 2 12 48.87 2.082
*p>0,05

Kontrol grubunun st bacak ¢evre 1.6l¢iim ortalamasi (49.08), 2.06lglim
ortalamasindan (48.87) kiigliktiir. Kontrol gurubunun iist bacak ¢evre 1.0l¢iim

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

Tablo 28. Kontrol grubuna iliskin alt bacak ¢evre 6lgiimlerinin karsilagtirilmasi

Degisken n Ortalama Std. Sapma t P

Alt Bacak Cevresi 1 12 40.42 161
4.29 .001*

Alt Bacak Cevresi 2 12 40.75 171

*p>0,05
Kontrol grubunun alt bacak ¢evresi 1.6l¢lim ortalamas: (40.42), 2.6l¢iim

ortalamasindan (40.75) kiiciiktiir. Kontrol gurubunun alt bacak g¢evresi 1.6l¢iim
ortalamasi ile 2.0l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

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

Tablo 29. Kontrol grubuna iliskin omuz ¢evre dl¢iimlerinin karsilagtirilmasi

Degisken n Ortalama Std. Sapma T P
Omuz Cevresil 12 116.25 1.960
432
Omuz Cevresi2 12 116.17 1.642 674*

*p>0,05
Kontrol grubunun omuz cevresi 1.6l¢lim ortalamasi (116,25) ve 2.6l¢clim
ortalamas1 (116.17) arasinda fark yoktur. Kontrol gurubunun omuz ¢evresi 1.6l¢iim

ortalamasi ile 2.6l¢iim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcut degildir (p>0,05).
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Tablo 30. Kontrol grubuna iliskin gégiis ¢evre dlgtimlerinin karsilastirilmasi

Degisken n | Ortalama Std. Sapma T P
Gogiis Cevresi 1 12 92.17 2.691
.5.000
Gogiis Cevresi 2 12 93.00 2.923 .005*
*p<0,05
Kontrol grubunun gogiis c¢evresi 1.6l¢lim ortalamast (92.17), 2.06l¢iim

ortalamasindan (93.00) anlamli fark yoktur.

Kontrol gurubunun go6giis ¢evresi

1.6l¢lim ortalamasi ile 2.6l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcut degildir.

(p>0,05).

Tablo 31. Kontrol grubuna iligskin karin ¢evresi 6l¢timlerinin karsilastirilmasi

Degisken n Ortalama Std. Sapma t P
Karm Cevresi 1 12 86.17 1.166
3.237 0.005
Karin Cevresi 2 12 85.00 0.83
*p>0,05
Kontrol grubunun karin ¢evresi 1.6l¢ciim ortalamas1 (86,17), 2.6l¢ciim

ortalamasindan (85,00) fark yoktur.

Kontrol gurubunun karin ¢evresi 1.6l¢lim

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

Tablo 32. Kontrol grubuna iliskin biceps ¢evre dlglimlerinin karsilastiriimasi

Degisken n Ortalama Std. Sapma t P
Biceps Cevresi 1 12 32.25 2.050
561
Biceps Cevresi 2 12 32.33 2.103 .586*

* p>0,05

Kontrol grubunun Biceps Brachii ¢evresi 1.6l¢lim ortalamasi (32.25) ve 2.6l¢tim

ortalamasindan (32.33) kiigtiktiir.

Kontrol gurubunun Biceps Brachii cevresi

1.6l¢tim ortalamasi ile 2.6l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcut degildir

(p>0,05).
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Tablo 33. Kontrol grubuna iliskin 6n kol gevre 6l¢timlerinin karsilastiriimasi

Degisken n Ortalama | Std. Sapma t P
On Kol Cevresi 1 12 21.75 1.0553
.804
On Kol Cevresi 2 12 21.81 1.240 438*

* p>0,05

Kontrol grubunun o6n kol ¢evre 1.6l¢lim ortalamasi (21.75) ve 2.0l¢lim
ortalamasindan (21.81) kiigiiktiir. Kontrol gurubunun 6n kol 1.6lgiim ortalamasi ile

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

Tablo 34. Kontrol grubuna iligkin biceps deri alti yag olg¢timlerinin
karsilastirilmasi

Degisken N | Ortalama Std. Sapma t P
Biceps Brachii 1 12 6.91 57476
Biceps Brachii 2 12 5.90 53171 | 11.586 .000*
*p<0,05

Kontrol grubunun Biceps Brachii deri alti yag 1.6l¢im ortalamasi (6.91),
2.6lctim ortalamasindan (5.90) biiyiiktiir. Kontrol gurubunun Biceps Brachii deri alti
yag 1.6l¢iim ortalamasi ile 2.6l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur
(p<0,05).Grubun Biceps Brachii deri alt1 yag 6l¢iim ortalamasinda diisiis meydana

gelmistir.

Tablo 35. Kontrol grubuna iligkin triseps deri alt1 yag Ol¢iimlerinin

karsilastirilmasi
Degisken N Ortalama | Std. Sapma T P
Triceps 1 12 10.51 46522
15.974 | .000*
Triceps 2 12 9.35 44067
*p<0,05

Kontrol grubunun Triceps deri altt yag 1.6l¢lim ortalamasi (10.51), 2.6l¢lim

ortalamasindan (9.35) biiyliktiir. Kontrol gurubunun Triceps deri alti yag 1.6l¢lim
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ortalamasit ile 2.6l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

Grubun Triceps deri alt1 yag 6l¢iim ortalamasinda diislis meydana gelmistir.

Tablo 36. Kontrol grubuna iliskin karin deri

alti yag Olclimlerinin
karsilastirilmasi
Degisken N Ortalama | Std. Sapma T P
Karm 1 12 16.05 .81989
9.810 | .000*
Karm 2 12 15.05 .84488
*p<0,05

Kontrol grubunun karin deri alti yag 1.6l¢iim ortalamasi (16.05), 2.6l¢lim
ortalamasindan (15.05) biiyiiktiir. Kontrol gurubunun karin deri alti yag 1.6l¢lim

ortalamasi ile 2.6l¢iim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

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

Tablo 37. Kontrol grubuna iliskin gogiis

deri alt1 yag Olgiimlerinin
karsilastirilmasi
Degisken N Ortalama | Std. Sapma T P
Gogiis 1 12 13.91 1.40574
11.974 | .000*
Gogtis 2 12 12.63 1.43134
*p<0,05

Kontrol grubunun go6giis deri alti1 yag 1.6l¢lim ortalamasi (13.91), 2.6l¢iim

ortalamasindan (12.63) biiyiiktiir. Kontrol gurubunun gdgiis deri alt1 yag 1.6l¢ctim

ortalamast ile 2.06l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklihlk mevcuttur

(p<0,05).Grubun gogiis deri alt1 yag 6lgiim ortalamasinda diisiis meydana gelmistir.
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Tablo 38. Kontrol grubuna iliskin subscapula deri alti yag Olglimlerinin

karsilastirilmast
Degisken N Ortalama | Std. Sapma t P
Subscapula 1 12 14.03 99814
12.433 | .000*
Subscapula 2 12 13.86 1.13809
*p<0,05

Kontrol grubunun Subscapula deri alt1 yag 1.6l¢iim ortalamasi (14.03), 2.6l¢iim
ortalamasindan (13.86) biiyiiktiir. Kontrol gurubunun Subscapula deri alt1 yag
1.0l¢lim ortalamasi ile 2.0l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur
(p<0,05).Grubun Subscapula deri alt1 yag Ol¢clim ortalamasinda diisiis meydana

gelmistir.

Tablo 39. Kontrol grubuna iliskin suprailiac deri alti yag Ol¢timlerinin

karsilastirilmasi
Degisken n Ortalama | Std. Sapma t P
Subrailiac 1 12 11.40 1.06284
.000*
Subrailiac 2 12 12.95 1.19656 19.771
*p<0,05

Kontrol grubunun Suprailiac deri alt1 yag 1.6l¢tim ortalamasi (11.40), 2.6l¢ctim
ortalamasindan (12.95) kiigtiktiir. Kontrol gurubunun Suprailiac deri alt1 yag 1.6l¢tim
ortalamasi ile 2.0l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

Grubun Suprailiac deri alt1 yag 6l¢lim ortalamasinda artis meydana gelmistir.
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Tablo 40. Kontrol grubuna iliskin {ist bacak deri altt yag Ol¢limlerinin

karsilastirilmast

Degisken N Ortalama | Std. Sapma t P
Ust Bacak1 12 12.36 1.39310
Ust Bacak 2 12 12.92 1.54140 1.756 | .107*
*p>0,05

Kontrol grubunun iist bacak deri alt1 yag 1.6l¢tim ortalamasi (12.36) ve 2.6l¢iim
ortalamasindan (12.92) kiigiiktiir. Kontrol gurubunun iist bacak deri alt1 yag 1.6l¢im

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

Tablo 41. Kontrol grubuna iligkin baldir deri altt yag o6lgiimlerinin

karsilastirilmasi
Degisken N Ortalama | Std. Sapma t P
Baldir 1 12 5.68 48142

.000*
Baldir 2 12 5.35 45205 | 7.211
*p<0,05

Kontrol grubunun baldir deri altt yag 1.0l¢lim ortalamasi (5.68), 2.0l¢lim
ortalamasindan (5.35) biiyiiktiir. Kontrol gurubunun baldir deri alt1 yag 1.6l¢lim
ortalamas1 ile 2.06l¢im ortalamasi arasinda anlamli farkliilk mevcuttur

(p<0,05).Grubun baldir deri alt1 yag dl¢tim ortalamasinda diisiis meydana gelmistir.

Tablo 42. Kontrol grubuna iliskin uzun atlama 6l¢timlerinin karsilagtirilmasi

Degisken N Ortalama | Std. Sapma T

Durarak Uzun Atlama 1 12 1.88 5.705

Durarak Uzun Atlama 2 12 1.94 5.125 . .154*
* p>0,05

Kontrol grubunun durarak uzun atlama 1.6l¢iim ortalamasi (1.88), 2.6l¢ctim
ortalamasindan (1.94) kiiciiktiir. Kontrol gurubunun durarak uzun atlama 1.6l¢iim

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

50



Tablo 43. Kontrol grubuna iliskin 30m siirat kosusu oOlgiimlerinin

karsilastirilmast
Degisken N Ortalama | Std. Sapma T P
30m Siirat 1 12 4.41 0.36
4.748
30m Siirat 2 12 4.36 0.41 0.000*
*p>0,05

Kontrol grubunun 30m siirat testi 1.6l¢lim ortalamast (4.41), 2.6l¢iim
ortalamasindan (4.36) kiiciiktiir. Kontrol gurubunun 30m siirat testi 1.6l¢lim

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

Tablo 44. Kontrol grubuna iligkin penge kuvveti 6lglimlerinin karsilastiriimasi

Degisken N Ortalama | Std. Sapma t P
Penge Kuvveti 1 12 36.18 0.44
3.457
Pence Kuvveti 2 12 36.45 0.22 0.003*
*p>0,05

Kontrol grubunun pence kuvveti 1.6lcim ortalamasi (36,18), 2.6l¢ciim
ortalamasindan (36,45) kiigiiktiir.  Kontrol gurubunun pence kuvveti 1.6l¢lim
ortalamasi ile 2.0l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik mevcuttur (p<0,05).

Grubun pence kuvveti 6l¢iim ortalamasinda artis meydana gelmistir.

Tablo 45. Kontrol grubuna iliskin bacak kuvveti 6l¢iimlerinin karsilastiriimasi

Degisken N Ortalama Std. Sapma T P
Bacak Kuvveti 1 12 100.61 5.53579
Bacak Kuvveti 2 12 105.86 6.11593 -.849 414
* p>0,05

Kontrol grubunun bacak kuvveti 1.6l¢lim ortalamasi (100.61), 2.6l¢iim
ortalamasindan (105.86) kiiciiktiir. Kontrol gurubunun bacak kuvveti 1.6l¢lim

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

51



Tablo 46. Kontrol grubuna iliskin kontrol 1 ve kontrol 2 inis dereceleri 6lgtimii

test dlglimlerinin karsilastiriimasi

Degisken N Ortalama | Std. Sapma T P
Kontrol inis 1 12 00:48:43 11.45
Kontrol inis 2 1 00:45:14 1014 | 485 | oo1*

*p<0,05

Kontrol grubuna iliskin sporcularin kontroll ve kontrol2 inis test dlgiimlerinin
antrenman Oncesi ve sonrasi Ol¢limleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik vardir (p<0,01). Buna goére sporcularin antrenman sonrasi kontroll ve
kontrol2 inis test Olgiimleri ortalamasinin (00:48:43) antrenman Oncesi test
ortalamalarina (00:45:14)’a gore istatistiksel agidan anlamli derecede diisiikk oldugu

gozlenmistir.

Buna gore kontrol grubundaki sporcularin kendi antrenmanlarna sadik
kalarak yaptiklar1 ¢alismalar dogrultusunda ve kar iizerinde gerek serbest gerek yaris
disiplininde kar ilizerinde zaman geg¢irmesi inis ortalamasinda anlamli bir diisiis

oldugunu diistiniilmektedir.
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4.3. Cahsma ve Kontrol Grubuna Ait Karsilastirmah

Degerlendirmeler

Bu bolimde kontrol ve ¢alisma grubuna yapilan testlerin karsilastirmasi

Istatistiksel

yapilmistir. Boylece pliometrik antrenmanlarin etkisi saptanmaya caligilmistir.

Tablo 47. Calisma ve Kontrol Grubunun Cevre Olgiimii Verileri Esli Orneklem t

Testi
ON TEST SON TEST
Cevre Olciimleri
Ortalama p. Ortalama p.

Ust Bacak Calisma 47.50 47.08

. .748 0.003
Cevresi Kontrol 49.08 48.87
Alt Bacak Calisma 39.50 41.41

, .643 0.000
Cevresi Kontrol 40.42 40.75
omuz Calisma 11541 115.16

. .563 0.000
Cevresi Kontrol 116.25 116.17
Gogiis Calisma 92.00 92.75

. 321 0.002
Cevresi Kontrol 92.17 93.00
Karmn Calisma 86.41 84.83

. .215 0.000
Cevresi Kontrol 86.17 85.00
Biceps Calisma 31.33 32.50
Brachii 423 0.000

. Kontrol 32.25 32.33
Cevresi
On Kol Calisma 21.08 21.09

_ 134 0.005
Cevresi Kontrol 21.75 21.81

Tablo 47 incelendiginde, ¢alisma ve kontrol grubuna iliskin ¢evre Ol¢limleri
homojen dagilmigken (p>0,05), pliometrik antrenmanlar sonrasinda ¢evre
Olctimlerine iligskin fark anlamli olmustur. Pliometrik antrenmanlar sporcularin ¢evre

Ol¢timlerini olumlu yonde etkilemektedir.
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Cevresi

Sekil 2. Calisma ve Kontrol Grubunun Cevre Olgiimii Verileri
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Tablo 48. Calisma Ve Kontrol Grubunun Deri Alti Yag Verilerine Ait Esli
Orneklem t Testi

] ON TEST SON TEST
Deri Alt1 Yag Olciimii
Ortalama p Ortalama P

§ 142 0.000
Brachii Kontrol 6.91 5.90
Calisma 10.19 9.31

Triceps 210 0.000
Kontrol 10.51 9.35
Calisma 16.55 14.54

Karmn 219 0.001
Kontrol 16.05 15.05
Calisma 13.98 12.71

Gogiis 312 0.000

Kontrol 13.91 12.63
Calisma 14.30 13.03

Subscapula 447 0.000
Kontrol 14.03 13.86
Calisma 11.74 11.68

Suprailiac 224 0.000
Kontrol 11.40 11.34
Calisma 11.85 11.53

Ust Bacak 355 0.000
Kontrol 12.36 12.24
Calisma 5.62 5.38

Baldir 432 0.000
Kontrol 5.68 5.35

Tablo 48 incelendiginde, c¢alisma ve kontrol grubuna iligkin deri alti yag

Olctimleri homojen dagilmisken (p>0,05), pliometrik antrenmanlar sonrasinda deri

alt1 yag ol¢timlerine iliskin fark anlamli olmustur.

Pliometrik antrenmanlar sporcularin deri altt yag Ol¢limlerini olumlu ydnde

etkilemektedir.
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Sekil 3. Calisma ve Kontrol Grubunun Deri Alt1 Yag Verileri

Pliometrik antrenmanlarla standart antrenmanlarin  Alp Disiplini yapan

sporcularin deri alt1 yag dlgtimleri tizerindeki etkisi benzerdir.
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Tablo 49. Calisma Ve Kontrol Grubunun Sigrama Verilerine Ait Esli Orneklem
t Testi

] ON TEST SON TEST
Sicrama Olgciimii
Ortalama p Ortalama p

Durarak Uzun Cahsma 1,87 2,01

.287 .001
Atlama Kontrol 1,88 1,94
Calisma 4.39 4.18

30m Siirat Testi .587 .000
Kontrol 441 4.36

Tablo 49 incelendiginde calisma ve kontrol gurubuna iliskin durarak uzun
atlama ve 30 m siirat testlerine iliskin Slgiimleri homojen dagilmistir (p>0.05) ve
antrenmanlar sonrasinda durarak uzun atlama ve 30 m siirat dlgtimlerine iliskin fark

anlamlidir (p<0.05).

4,5
4
3,5
} @ Denek_on test
2,5 D Denek_son test
2 @ Kontrol_on test
1,5 O Kontrol_son test
1
0,5
0

Durarak Uzun Atlama 30m Sirat Testi

Sekil 4. Calisma ve Kontrol Grubunun Sigrama Verileri
Standart antrenmanlara kiyasla pliometrik antrenmanlar Alp Disiplini yapan
sporcularin durarak uzun atlama ve 30 m siirat Olgiimlerini olumlu ydnde

etkilemektedir.
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Tablo 50. Calisma ve Kontrol Grubunun Kuvvet ve Dayaniklilik Verilerine Ait

Esli Orneklem t Testi
] ON TEST SON TEST
Kuvvet Dayanikhilik Ol¢iimii
Ortalama P Ortalama P

Pence Calisma 38.30 39.23

) 110 211
Kuvveti Kontrol 36.18 36.45

. ,000
Kuvveti Kontrol 100.61 424 105.86

Tablo 50 incelendiginde, ¢alisma ve kontrol grubuna iliskin penge kuvveti ve
bacak kuvveti 6l¢iimleri homojen dagilmistir (p>0,05)ve antrenmanlar sonrasinda
penge kuvveti Olgtimlerine iliskin fark anlamli olmamakla beraber bacak kuvveti

Ol¢iimlerine iliskin fark anlamlidir (p<0,05).

140
120
100
@ Denek_o6n test
% O Denek_son test
60 @ Kontrol_on test
O Kontrol_son test
40 —
20
0

Pencge Kuvveti Bacak Kuvveti

Sekil 5. Calisma ve Kontrol Grubunun Kuvvet Dayaniklilik Olgiim Verileri

Standart antrenmanlara kiyasla pliometrik antrenmanlar Alp Disiplini yapan

sporcularin bacak kuvveti 6l¢iimlerini olumlu yonde etkilemektedir.
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Tablo 51. Calisma ve kontrol grubuna iligkin inis dereceleri karsilagtirilmasi

ON TEST SON TEST
Inis Dereceleri Ortalama P Ortalama p
Calisma 00:48:98 00:43:36
0,151 ,000*
Kontrol 00:48:43 00:45:14

*p<0,005
Tablo 51 incelendiginde, ¢alisma ve kontrol grubuna slalom inis dereceleri
homojen dagilmisken (p>0,05), antrenmanlar sonrasinda slalom inig dereceleri iligkin

fark anlamli olmustur (p<0,05).

01:40:48
01:26:24
01:12:00

00:57:36 @on test

00:43:12 Dson test
00:28:48

00:14:24

00:00:00
Denek Kontrol

Sekil 6. Calisma ve kontrol grubuna iligkin inis dereceleri karsilastiriimasi

Standart antrenmanlara kiyasla pliometrik antrenmanlar Alp Disiplini yapan

sporcularin slalom inis dereceleri olumlu yonde etkilemektedir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Pliometrik antrenmanlardaki spor aktivitesi, kasin bir hareketi normal sartlarda
yapabilecegi siireden daha az bir zaman i¢inde yapar ve bu nedenle maksimum
diizeyde bir kasilma goriiliir. Dolayisiyla antrenmanda dikkat edilecek kilit husus
giicli olabildigince siddetli ve ¢abuk gosterebilmektir. Bunu gerceklestirebilmek icin
sporcularin pliometrik antrenmani yapmalar1 gerekmektedir. Pliometrik antrenman,
hizin asil faktorii olarak nitelendirilen patlamay1 gelistirmede kullanilan en 6nemli
tekniktir (Yessis, 1986). Gergeklestirilen birgok arastirma, pliometrik ¢alismalarin
geng sporcularin dikey sigrama, 20-40 m kosu ve bacak kuvveti performanslarini da
olumlu yonde etkiledigini gostermektedir. Bu bulgulart destekler nitelikte
Yildirrm’in  (2010) yapmis oldugu “Liseli Erkek Voleybolcularda Sekiz Haftalik
Pliometrik Antrenman Programimnin Se¢ilmis Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler
Uzerine Etkisi” calismada sekiz hafta pliometrik antrenman yapan sporcularmn 30 m.
sprint degerlerinde istatistiksel agidan anlamli degerde artiglar oldugu bulgulamstir.
Bu bulgulardan yola ¢ikarak sporcularin performanslarinda antrenman Oncesi ve
antrenman sonrasindaki degerler karsilastirildiginda pliometrik  antrenmanin
sporcularin baz alinan spor aktivitesi performansinda kayda deger artislara sebep

oldugu soylenebilir.

Yukaridaki agiklamalara ek olarak pliometrik antrenmanin sporcularin gesitli
spor aktivitelerindeki etkisini test eden ¢ok sayida ulusal ve uluslararasi ¢caligsma ilgili
literatiirde mevcuttur. Bu aragtirmalarin bir ¢ogu pliometrik antrenmanin sporcularin
performansinda anlamli artiglara sebep oldugunu gostermektedir (Ari, 2010;
Markovic, 2007b; Bruce-Low, 2007; Kotzamanidis,2006; Myer,2006; Tricoli, 2005;
Toumi ve ark.,2004; Paul,2003; Kiratli, 2014; Rimmer,Slievert,2000; Yiiktasir2000;
Cicioglu,1996; Bereket,1994; Giinay,1994 Kogak,1991).

Benzer sekilde bu calismada 18-20 yas sporcularin pliometrik antrenman
Oncesi ve sonrasi ¢evre Olclimleri, deri alt1 Ol¢limleri ve ¢esitli spor aktiviteleri
(durarak uzun atlama, 30 m. Siirat kosusu, penge kuvveti, bacak kuvveti) test
edilmistir. Buna gore pliometrik antrenmanin ¢evre Olglimlerinden st bacak, alt

bacak, goglis, karm, biceps brachii iizerinde istatistiksel acidan anlamlhi ve
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performansi arttirdigi yoniinde bulgular saptanmistir. Ayni sekilde pliometrik
antrenmanin deri alti yag Ol¢iimlerinde biceps brachii, triceps, karm, gogiis,
subscapula, iist bacak ve baldir degerlerinde istatistiksel agidan anlamli oranda bir
azalma oldugu, suprailiac’ta ise artis oldugu saptanmistir. Son olarak durarak uzun
atlama, 30m. Siirat kosusu, penge kuvveti, bacak kuvveti ve slalom inig gibi spor
aktivitelerinde sporcularin performanslarinda pliometrik antrenman 6ncesi duruma
gore istatistiksel agidan anlamli bir artis gdzlenmistir. Ayrica, daha once belirtildigi
tizere bu arastirma alp kayagi yapan sporcular lizerinde yapilmistir. Snowboard’gular
tizerinde Tanyeri (2013) tarafindan yapilan ¢aligma bulgular ile karsilagtirildiginda
sonuglar arasinda tutarlilik oldugu baska bir sdylemle pliometrik antrenmanlarin
gerek alp disiplini gerekse snowboard sporculari iizerinde performans arttirici etkisi

olan bir antrenman teknigi oldugu sdylenebilir.

Genel olarak literatiirdeki calismalar incelendiginde Pliometrik antrenmanlarin
sporcularin cesitli spor aktivitelerinde performans artisina sebep oldugu bilinmekle
beraber bazi ¢alismalarda cesitli spor aktivitelerinde istatistiksel agidan anlamli
etkileri goriilmedigi bildirilmektedir. Urer’in (2013) hentbolcular iizerinde yapmis
oldugu arastirmada pliometrik antrenman Oncesi ve sonrasi sporcularin dikey
sigrama, tek ayak dikey sigrama, esneklik, durarak uzun atlama, saglik topu atma, 30
saniye sinav c¢ekme, 30 saniye mekik ¢ekme ve barfiks ¢ekme gibi spor
aktivitelerinde performans artigina yol agtigi bulgulanmigtir. Ancak, 20 m siirat testi,
40, m siirat testi ve blok iistii sut performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olmadig belirtilmistir.

Eduardo Séaez de Villarreala,E.S., Requenaa, B. Izquierdob, M., Badilloa, J. J.
G(2013). Altmis beden egitimi Ogrencileri ile yaptiklart g¢alismada; Kombine
Antrenman Grubu, Tam squat Grubu, Paralel-squat grubu, Direngli sigrama grubu ve
Plyometric Antrenman grubu seklinde rastgele olusturulan bes deneysel gruba yedi
hafta toplam haftada {ic giin antrenman verildi. Antrenman oncesi yapilan On-
testlerde, gruplar arasinda anlamli farklilik goriilmemisti. 7 haftalik antrenman
sonucundaki son testlerde, siirat performansinda, tiim gruplarda anlamli bir gelisme
goriildli. Gruplara gére Kombine antrenman grubunda %20, Tam squat antrenman
grubunda %11, Paralel-squat antrenman grubunda %17, Direngli sigrama antrenman

grubunda %14 ve Plyometric Antrenman grubunda ise %6 lik bir gelisme gorildiigi
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belirtilmektedir. Bu ¢alismada siirat gelisimi bizim ¢alismamizla paralellik
gostermektedir.

Nicole J. Chimera,* Kathleen A. Swanik,i C. Buz Swanik,{ and Stephen J.
(2004).Straubi(Yapmis olduklar1 arastirmada “Pliometrik Antrenmanlarin Kadin
Sporcularin kas aktivasyon stratejileri ve performansina etkisi” incelenmis, 20
saglikli kadin sporculara 6 haftalik, haftada 2 gilinliik pliometrik antrenman
uygulanmis, Antrenman oncesi ve antrenman sonrasi dikey sigrama ve 36,57 mt (40
yarda) siirat kosusunda(Mekik kosusu) anlamli bir artis tespit edilmistir. Bizim siirat
gelisimi bulgularimizla uyustugu goriilmektedir.

Costello (1981) pliometrik antrenman ile engelli kosunun ve kisa mesafe
kosunun ne Ol¢lide gelisim gosterdigini incelemistir. Yapmis oldugu arastirmaya
gore, derin sigrama ¢alismalari gerceklestiren sporcularin bacak kuvveti, ayak
cabuklugu ve firlamalar1 anlamli bigimde artis sergilemistir. Brown, Mayhew ve
Boleach(1986)’in yapmis olduklari ¢alismalarindaki hedefleri pliometrik egzersizinin
dikey sigrama iizerindeki performans etkisini incelemek olmustur. Hedeflenen amag
dogrultusunda, 26 lise basketbol oyuncusunu kontrol ve antrenman grubu seklinde
gelisi gilizel olarak iki gruba ayirmiglardir. 12 hafta siiresince antrenman grubu

haftada 3 giin 10 derin sigramadan meydana gelen 3 set egzersiz gerceklestirmistir.

Kontrol grubu ise her zamanki basketbol antrenman programlarini devam ettirmistir.
12 hafta neticesinde, pliometrik egzersiz yapan antrenman grubunun dikey sigrama
hareketinde kontrol gurubu ile karsilastirildiginda 6nemli Olclide artis yasandigi
gozlemlenmistir. Arastirmada sozii edildigi lizere bu artisin %57°1ik kismi sigrama

kabiliyetinin gelismesi iken %47°si 1se giic kazanilmasi seklinde gozlemlenmistir.

Scoles (1978)’in yapmis oldugu arastirma i¢in sporcular1 gelisi giizel li¢ 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 ylikselis belirlenirken, esneme grubunda bu artig 1 cm

seklinde olmus ve kontrol grubunda ise herhangi bir degisim saptanamamugtir.

Clutch, Wilton, McGrown, Bryce (1983) yapmis olduklari arastirmada, derin

sigramanin ve agirlik egzersizinin dikey sicrama ve bacak giicli lizerinde yarattigi
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etkiyi incelemislerdir. Bu arastirma kapsaminda iki deney gerceklestirildi. ilk deney

icinde, agirlik egzersizlerine baglayan sporculara,

1. maksimal dikey si¢grama
2. 0.3m derin sicrama
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
sicrama egzersizi gerceklestirmistir. Ilk deney neticesinde her ii¢ grupta da hem
dikey sigramada hem de uzama kuvvetinde 6nemli artiglar gdzlemlenmistir. Ikinci
deney sonucunda ise, sigrama antrenmani gergeklestirmeyen grubun dikey sigrama
hareketinde herhangi bir artis gozlemlenmezken, derin sigrama antrenmani
gerceklestiren grubun dikey sicramasinda artis oldugu goriilmiistiir. Ayn1 zamanda
arastirma, dikey sicrama antrenmaninda, ikinci deneyde gergeklestirilen derin
sigrama antrenmanlarin ilk deneydeki antrenmanlar oraninda etkin olmadigini da

sergilemektedir.

Bizim ¢alismamizdan farkli olarak yapilan Brandt,E. K.(May 2012). ‘in yapmis
oldugu ‘Kadin Alp Disiplini Kayakgilarda Iki Tarafli Kas Fonksiyon Simetrisinin
Degerlendirilmesi” Kadin Alp disiplini kayake¢ilariin her iki bacak fonksiyonlarinin
asimetrik olma durumu ile sakatliklar1 arasindaki iliskiyi saptamak tiizere Olglim
amaglanmistir. Bu ¢alisma Alp disiplini kayakgilarda yapilmis olmasina karsgin bizim
calismamizdan farkhidir. Bir diger calismayr da (ibis,S.,Hazar,S.,Demirci,1.2012)
‘nin yapmis oldugu “Pliometrik antrenmanlarin Alp disiplini kayake¢ilarinin
hematolojik  parametrelerine etkisini” incelenmistir. Bu c¢alismada bizim

calismamizdan farkli olarak alp kayaginda yapilmis olan bir ¢aligmadir.

Tanyeri’nin (2013) yiiksek lisans tezinde snowboard sporculari iizerinde
gerceklestirdigi benzer c¢alismada; pliometrik antrenmanlarin snowboard yapan

sporcularin inis hizina etkisi incelenmistir. Bizim ¢alismamiz alp disiplini kayakeilar
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tizerinde yapilmis olup Tanyeri,’nin (2013) ¢alismasina kiyasla 8 hafta ve 18-20 yas

araligindaki sporculardan olusturulmustur.

Bu c¢alisma, Tanyeri’nin (2013) yapmis oldugu yiiksek lisans tezindeki
Onerilere binaen gergeklestirilmistir. Belirtilen arastirma snowboard sporculari
tizerinde yapilmistir. Bu anlamda gerek bu calismanin alp disiplini kayakeilari
tizerinde yapilmasi, gerekse aragtirmanin yapildigi zaman periyodunun Tanyeri, nin
(2013) calismasima kiyasla 8 hafta olmasi ve yas araligi 18-20 arasi sporculari

tizerinde yapilmasi bu arastirmanin 6zgiinliigiinii teskil etmektedir.
ONERILER

Pliometrik antrenmanlarin kis sporlar1 tizerine etkileri incelenmedigi i¢in, bu alanda

tizerine daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Bu calisma daha geng sporcularla calisilabilir.

Bu calisma kis sporlartyla ilgilenen kadin sporculara uygulanabilir.

Arastirmacilar i¢in pliometrik antrenmanlarin snowboard freestyle, snowboard cross
veya bagka bir kayak disiplini i¢in ¢alisma yapilmasi dnermek miimkiindiir.

Calisma 8 haftalik antrenman siirecini kapsamaktadir. Bu antrenman programi 6 ay
veya 1 sezon boyunca devam ettirilebilir.

Bu c¢alismada toplam 24 sporcu katilmistir. Bu ¢alisma programina gore sporcu
sayis1 ¢ogaltilabilir.

Bu oOrnek antrenman programindan esinlenerek yeni bir antrenman programi
cikarilabilir.

Bu caligma sadece alp kayagi disiplini i¢in uygulanmistir. Yapilan diger kis spor

branglarinda karsilastirma yapilabilir.
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7.EK’LER
Ek-1

AYDINLATILMIS ONAM FORMU

Proje Basghigi: Alp Kayaginda Pliometrik Antrenmanlarin Yarisma Hizina Etkisi

Proje Sahibi: Ilkay YALCINKAYA

Gedik Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Hareket Ve Antrenman Bilimleri

Ana Bilim Dali Yiiksek Lisans Ogrencisi
Proje Danigmani: Prof. Dr. Hasan KASAP

Gedik Universitesi Spor Bilimleri Enstitti MUdUrii

KATILIM FORMU

“Alp Kayaginda Pliometrik Antrenmanlarin Yarisma Hizma Etkisi”konulu
calismada, her sporcu i¢in ayr1 ayr1 yapilacak olan pliometrik ¢alismalarin dlglimleri
hakkinda arastirmacinin sozlii bilgi sunumuna ek olarak verdigi bilgileri de okuduk
ve anladik. Bu bilgiler 15181nda “Alp Kayaginda Pliometrik Antrenmanlarin Yarigma

Hizina Etkisi” konulu ¢aligmaya goniillii olarak katilmak istiyorum.
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Ek-2 Calisma Grubuna Uygulanan Pliometrik Antrenman Programi

SETLER
1. HAFTA CALISMANIN SEKLI DAKIKA TEKRAR _ARASI
SAYISI | DINLENME
(DK)
PAZARTESI
Isinma — Germe hareketleri 10 dakika
Cift Ayak Sekmeler 30 sn 3 1
Tek Ayak Sekmeler 30sn 3 1
Eller Ensede Comelerek Sicrama 30sn 3 1
30 mt kanguru sicramasi 3 1
30 mt kurbaga sicramasi 3 1
30 mt efe sigramasi 3 1
Kasadan Yere Sicrama 30sn 3 1
Yerden Kasaya Cift Ayak Sicrama 30sn 3 1
5 kere dikey sicrama ardindan ¢ikis 3 1
Seri adim —oldugun yerde- ardindan ¢ikis 30sn 3 1
Cikig 3 1
Germe hareketleri 5 dakika
SALI
[ e ]
CARSAMBA
TEKNIK ANTRENMAN 60 dk
CUMA
Isinma — Germe hareketleri 10 dakika
Yerden Kasaya Cift Ayak Sicrama 30sn 3 1
Kasadan Yere-Yerden Kasaya Sicrama 30sn 3 1
Dikey sicrama 30sn 3 1
Seri adim 30sn 3 1
Tek Ayak Kasada Sicrama (Ayak Degistirerek) 30sn 3 1
Kasa sicrama, 2 kasa ( 30 cm’den 60 cm’e ) 30sn 3 1
Kasa sicrama, 2 kasa; (60 cm’den 30 cm’e ) 30sn 3 1
Tek Ayak Kasada Sicrama (Ayak Degistirerek) 30sn 3 1
ip Uzerinde Cift Ayak Saga-Sola Sekme 30sn 3 1
Sinav 30sn 3 1
Mekik 30sn 3 1
Ters Mekik 30sn 3 1
Germe hareketleri 5 dakika
CUMARTESI
| pneenwe |
PAZAR
Teknik Antrenman 60 dakika
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SETLER

2. HAFTA CALISMANIN SEKLI DAKIKA TEKRAR _ARASI
SAYISI | DINLENME
(DK)
PAZARTESI
Isitnma — Germe hareketleri 10 dakika
Cift Ayak Sekmeler 30 sn 3 1
Tek Ayak Sekmeler 30sn 3 1
Eller Ensede Comelerek Sigrama 30sn 3 1
30 mt kanguru sicramasi 3 1
30 mt kurbaga sigramasi 3 1
30 mt efe sigramasi 3 1
Kasadan Yere Sicrama 30sn 3 1
Yerden Kasaya Cift Ayak Sicrama 30sn 3 1
5 kere dikey sicrama ardindan ¢ikis 3 1
Seri adim —oldugun yerde- ardindan ¢ikis 30sn 3 1
Cikis 3 1
Germe hareketleri 5 dakika
SALI
[ pNmewE
CARSAMBA
TEKNIK ANTRENMAN 60 dk
CUMA
Isitnma — Germe hareketleri 10 dakika
Yerden Kasaya Cift Ayak Sicrama 30sn 3 1
Kasadan Yere-Yerden Kasaya Sicrama 30sn 3 1
Dikey sigrama 30sn 3 1
Seri adim 30sn 3 1
Tek Ayak Kasada Sicrama (Ayak Degistirerek) 30sn 3 1
Kasa sicrama, 2 kasa ( 30 cm’den 60 cm’e ) 30sn 3 1
Kasa sicrama, 2 kasa; (60 cm’den 30 cm’e ) 30sn 3 1
Tek Ayak Kasada Sigrama (Ayak Degistirerek) 30sn 3 1
ip Uzerinde Cift Ayak Saga-Sola Sekme 30sn 3 1
Smav 30sn 3 1
Mekik 30sn 3 1
Ters Mekik 30sn 3 1
Germe hareketleri 5 dakika
CUMARTESI
[ pieEwE
PAZAR
Teknik Antrenman 60 dakika
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SETLER

3.HAFTA CALISMANIN SEKLI DAKIKA TEKRAR ,ARASI
SAYISI | DINLENME
(DK)
PAZARTESI
Isinma — germe hareketleri 10 dakika
Cift Ayak Sekmeler 30sn 4 1
Tek Ayak Sekmeler 30sn 4 1
Eller Ensede Comelerek Sicrama 30sn 4 1
30 mt kanguru sicramasi 30sn 4 1
30 mt kurbaga sicramasi 30 sn 4 1
30 mt efe sigramasi 30sn 4 1
Kasadan Yere Sicrama 30sn 4 1
Yerden Kasaya Cift Ayak Sicrama 30sn 4 1
Cikis 4 1
5 kere dikey sigrama ardindan ¢ikis 4 1
Seri adim —oldugun yerde- ardindan ¢ikis 30 sn 4 1
Germe hareketleri 5 dakika
CARSAMBA
TEKNiK ANTRENMA 60 dk
PERSEMBE
CUMA
Isinma — germe hareketleri 10 dakika
Merdiven ( Basamak ) Ahstirmalar 30sn 4 1
Merdiven Yukari Dogru Kosma Alistirma 30sn 4 1
Kasadan Seri Sigramalar 30sn 4 1
Seri adim 30sn 4 1
Kasa Sicramalar 30sn 4 1
Kasa sigrama, 2 kasa ( 35cm’den 65 cm’e ) 30sn 4 1
Kasa sicrama, 2 kasa; ( 65 cm’den 35 cm’e ) 30sn 4 1
Tek Ayak Kasada Sigrama (Ayak Degistirerek) 30sn 4 1
ip Uzerinde Cift Ayak Saga-Sola Sekme 30sn 4 1
Mekik 4 1
Ters Mekik 4 1
Smav 4 1
Germe hareketleri 5 dakika
CUMARTESI
TEKNIK ANTRENMAN 60 dk
PAZAR
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SETLER

4 HAFTA CALISMANIN SEKLI DAKIKA TEKRAR ,ARASI
SAYISI | DINLENME
(BK)
PAZARTESI
Isinma — germe hareketleri 10 dakika
Cift Ayak Sekmeler 30sn 4 1
Tek Ayak Sekmeler 30sn 4 1
Eller Ensede Comelerek Sigrama 30sn 4 1
30 mt kanguru sicramasi 30sn 4 1
30 mt kurbaga sicramasi 30 sn 4 1
30 mt efe sigramasi 30sn 4 1
Kasadan Yere Sicrama 30sn 4 1
Yerden Kasaya Cift Ayak Sicrama 30sn 4 1
sprint 4 1
5 adet dikey sicrama ardindan ¢ikis 4 1
30 sn seri adim —oldugun yerde- ardindan ¢ikis 4 1
Germe hareketleri 5 dakika
SALI
[ pmEwE
CARSAMBA
TEKNIK ANTRENMA 60 dk
PERSEMBE
[ pNwE
CUMA
Isinma — germe hareketleri 10 dakika
Merdiven Sekme Alistirmalar 30sn 4 1
Merdiven Yukari Dogru Kosma Alistirma 30sn 4 1
Kasadan Seri Sigramalar 30sn 4 1
Seri adim 30sn 4 1
Kasa Sigcramalar 30sn 4 1
Kasa sicrama, 2 kasa (35cm’den 65 cm’e ) 30sn 4 1
Kasa sicrama, 2 kasa; ( 65 cm’den 35 cm’e ) 30sn 4 1
Tek Ayak Kasada Sigrama (Ayak Degistirerek) 30sn 4 1
ip Uzerinde Cift Ayak Saga-Sola Sekme 4 1
Mekik 4 1
Ters Mekik 4 1
Sinav 4 1
Germa hareketleri 5 dakika
CUMARTESI
TEKNIK ANTRENMAN 60 dk
PAZAR

76




SETLER

5.HAFTA CALISMANIN SEKLI DAKIKA TEKRAR ,ARASI
SAYISI | DINLENME
(BK)
PAZARTESI
Stretching 10 dakika
Tek Ayak Sekmeler 30sn 5 1
Cift Ayak Sekmeler 30 sn 5 1
Eller Ensede Comelerek Sigrama 30sn 5 1
30 mt kanguru sicramasi 30sn 5 1
30 mt kurbaga sicramasi 30sn 5 1
30 mt efe sicramasi 30sn 5 1
Kasadan Yere Sicrama 30sn 5 1
Yerden Kasaya Cift Ayak Sicrama 30sn 5 1
5 kere dikey sigrama ardindan ¢ikis 5 1
Seri adim —oldugun yerde- ardindan ¢ikis 30sn 5 1
Germe hareketleri 5 dakika
SALI
[ pNmwE
CARSAMBA
TEKNIK ANTRENMAN 60 dk
PERSEMBE
CUMA
Isinma — germe hareketleri 10 dakika
Merdiven ( Basamak ) Alistirmalar 30sn 5 1
Merdiven Yukar: Dogru Kosma Alistirma 30sn 5 1
Kasadan Seri Sigramalar 30sn 5 1
Seri adim 30sn 5 1
Kasa Sigcramalar 30sn 5 1
Kasa sicrama, 2 kasa ( 35 cm’den 65 cm’e ) 30sn 5 1
Kasa sicrama, 2 kasa; ( 65 cm’den 35 cm’e ) 30sn 5 1
Tek Ayak Kasada Sicrama (Ayak Degistirerek) 30sn 5 1
Ip Uzerinde Cift Ayak Saga-Sola Sekme 5 1
Mekik 5 1
Ters Mekik 5 1
Smav 5 1
Germe hareketleri 5 dakika
CUMARTESI
TEKNIK ANTRENMAN 60 dakika
PAZAR

—
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SETLER

6.HAFTA CALISMANIN SEKLI DAKIKA TEKRAR ,ARASI
SAYISI | DINLENME
(BK)
PAZARTESI
Isinma — germe hareketleri 10 dakika
Cift Ayak Sekmeler 30sn 5 1
Tek Ayak Sekmeler 30sn 5 1
Eller Ensede Comelerek Sigrama 30sn 5 1
30 mt kanguru sicramasi 30sn 5 1
30 mt kurbaga sigramasi 30sn 5 1
30 mt efe sigramasi 30sn 5 1
Kasadan Yere Sicrama 30sn 5 1
Yerden Kasaya Cift Ayak Sigrama 30sn 5 1
5 kere dikey sigrama ardindan ¢ikis 5 1
Seri adim —oldugun yerde- ardindan ¢ikis 5 1
Germe hareketleri 5 dakika
SALI
[ phmEwE
CARSAMBA
TEKNIK ANTRENMAN
PERSEMBE
CUMA
Isinma — germe hareketleri 10 dakika
Merdiven Sekme Ahstirmalar 30sn 5 1
Merdiven Yukari Dogru Kosma Alistirma 30sn 5 1
Kasadan Seri Sigramalar 30sn 5 1
Seri adim 30sn 5 1
Tepmeli (Teaktif ) Kasa Sicramalar 30sn 5 1
Kasa sigrama, 2 kasa (40 cm’den 70 cm’e ) 30sn 5 1
Kasa sicrama, 2 kasa; (70 cm’den 40 cm’e ) 30sn 5 1
Tek Ayak Kasada Sicrama (Ayak Degistirerek) 30sn 5 1
ip Uzerinde Cift Ayak Saga-Sola Sekme 5x40 1
Mekik 4x30 1
Ters Mekik 2x30 1
Smav 3x25 1
Germe hareketleri 5 dakika
CUMARTESI
PAZAR

DINLENME
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SETLER

7.HAFTA CALISMANIN SEKLI DAKIKA TEKRAR .ARASI
SAYISI | DINLENME
(BK)
PAZARTESI
Isinma — germe hareketleri 10 dakika
Cift Ayak Sekmeler 30sn 6 1
Tek Ayak Sekmeler 30sn 6 1
Eller Ensede Comelerek Sigrama 30sn 6 1
30 mt kanguru sicramasi 30sn 6 1
30 mt kurbaga sigramasi 30sn 6 1
30 mt efe sigramasi 30sn 6 1
Kasadan Yere Sicrama 30sn 6 1
Yerden Kasaya Cift Ayak Sicrama 30sn 6 1
sprint 6 1
5 kere dikey sicrama ardindan ¢ikis 6 1
Seri adim —oldugun yerde- ardindan cikis 6 1
Germe hareketleri 5 dakika
SALI
[ e
CARSAMBA
TEKNIK ANTRENMAN 60 dk
PERSEMBE
[ pNmewE
CUMA
Isinma — germe hareketleri 10 dakika
Merdiven ( Basamak ) Alstirmalar 30sn 6 1
Merdiven Yukari Dogru Kosma Alistirma 30sn 6 1
Kasadan Seri Sigramalar 30sn 6 1
Seri adim 30sn 6 1
Kasa Sicramalar 30sn 6 1
Kasa sicrama, 2 kasa (40cm’den 70 cm’e ) 30sn 6 1
Kasa sicrama, 2 kasa; ( 70 cm’den 40 cm’e ) 30sn 6 1
Tek Ayak Kasada Sicrama (Ayak Degistirerek) 30sn 6 1
Ip Uzerinde Cift Ayak Saga-Sola Sekme 6 1
Mekik 6 1
Ters Mekik 6 1
Sinav 6 1
Germe hareketleri 5 dakika
CUMARTESI
TEKNIK ANTRENMAN
PAZAR
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SETLER

8.HAFTA CALISMANIN SEKLI DAKIKA TEKRAR .ARASI
SAYISI | DINLENME
(BK)
PAZARTESI
Isinma — germe hareketleri 10 dakika
Tek Ayak Sekmeler 30sn 7 1
Cift Ayak Sekmeler 30 sn 7 1
Eller Ensede Comelerek Sigrama 30sn 7 1
30 mt kanguru sicramasi 7 1
30 mt kurbaga sicramasi 7 1
30 mt efe sigramasi 7 1
Kasadan Yere Sicrama 30sn 7 1
Yerden Kasaya Cift Ayak Sigrama 30sn 7 1
sprint 7 1
5 kere dikey sicrama ardindan ¢ikis 7 1
Seri adim —oldugun yerde- ardindan ¢ikis 30sn 7 1
Germe hareketleri 5 dakika
SALI
[ e
CARSAMBA
TEKNIK ANTRENMAN 60 dk
PERSEMBE
CUMA
Isinma — germe hareketleri 10 dakika
Merdiven ( Basamak ) Alstirmalar 30sn 7 1
Kasadan Seri Sigramalar 30sn 7 1
Seri adim 30sn 7 1
Tepmeli Kasa Sigramalar 30sn 7 1
Kasa sicrama, 2 kasa (40 cm’den 80 cm’e ) 30sn 7 1
Kasa sigrama, 2 kasa; ( 80 cm’den 40 cm’e ) 30sn 7 1
Tek Ayak Kasada Sicrama (Ayak Degistirerek) 30sn 7 1
Ip Uzerinde Cift Ayak Saga-Sola Sekme 7 1
Mekik 30sn 7 1
Ters Mekik 30sn 7 1
Smav 30sn 7 1
Germe hareketleri 5 dakika
CUMARTESI
TEKNIK ANTRENMAN 60 dk
PAZAR
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