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OZET

Bu calismada plyometrik antrenmanlarin yiiziictilerin sportif verimlerine olan etkisi
aragtirildi. Caligma kapsamina, deney ve kontrol grubunu olugsturan ve yaslar1 15-17 arasinda
(15.8 £ 0.36, 16.2 + 0.29) olan 20 erkek yiiziicii goniillii olarak katildi. Deney grubuna
plyometrik antrenmanlar, kontrol grubuna teknik yiizme antrenmanlari, haftada 3 giin 45’er
dakika olmak iizere 10 hafta siire ile yaptirildi. Deney ve kontrol gruplarina, uygulama
antrenmanlar1 6ncesi ve sonrasi dikey sigrama 6lglimii ve ylizme testleri yaptirildi. Deney ve
kontrol gruplarinin antrenman Oncesi-sonrasi grup igi fark degerlerinin kargilagtirnilmasinda
Wilcoxon testi, gruplar arast fark degerlerinin kargilastiilmasinda Mann-Whitney testi

kullanildi.

Deney grubunun, plyometrik antrenman dncesi ve sonrasi grup i¢i fark degerlerinin
karsilagtiriimasinda, dikey sigrama 6lgiimleri istatistiksel olarak anlamli farkhilik gosterirken
(p< 0.001), kontrol grubunda aym 6lgiim degerleri, istatistiksel olarak anlamh fark g6stermedi
(p> 0.05). Deney ve kontrol gruplarinin gruplar arasi fark degerlerinin karsilastinlmasinda;
deney grubunda 25 m krawl yiizme derecesi istatistiksel olarak anlamli bulundu (p< 0.001).
Deney grubunun sportif verim degerleri kontrol grubu degerlerinden daha ytiksek olmasina

karsin istatistiksel olarak anlamli bulunmadi (p> 0.05). Ancak deney grubunun ikinci brang



sportif verim fark degerlerinin, kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli oldugu

tespit edildi (p< 0.05).

Caligma sonucunda; kara galigmalarinda plyometrik antrenman yapan yiiziiciilerin,
maksimal gii¢ gelisimlerine bagli olarak sportif verim ve 25 m maksimal yiizme hizlarina
etkisinin oldugu sdylenebilir. Bu konuda daha net ifadeler kullanabilmek igin yiiziiciilerin
sudaki vurug giiclerinin de etkisini ortaya koyacak ileri bir ¢aligmanin yapilmasina gereksinim

vardir.

Anahtar s6zciikler: Plyometrik, antrenman, ytizme, sportif verim.



GIRIS

Yiizme, suyun {izerinde kol ve bacak hareketleri yaparak kayma, ilerleme aktivitesidir.
Bu aktivite, insan organizmasinin aligmadig1 ve diger spor disiplinlerine gére normal olmayan
bir ortamda, su iginde ve normal olmayan bir pozisyonda (horizantal pozisyon) yapilmaktadir.
Organizma i¢in; suyun niteligi, yogunlugu ve 1s1 iletimi farkli 6zellikler tagimaktadir. Suyun
bu farkli &6zellikleri, solunum sistemi {izerine baski etkisi yapar. Bu etki, solunumu
kolaylagtiran degil, zorlagtiran bir &zelliktir. Suda solunum kulaglarla uyumlu olmak
zorundadir (1). Ayrica organizma, 1sis1 diigiik fakat 1s1 alisverisi yiiksek olan bir ortamda
bulundugu ve devamli hareket halinde oldugu i¢in fazla enerji harcamaktadir. Bu nedenle
uygulanacak egzersizlerin, ylizme stillerine uygun kas ve eklemleri aktiviteye sokacak

nitelikte olmas1 gerekmektedir (2).

Yiizme branginda goriilen bu farkli sartlara ragmen, ylizme rekorlarinda ve sporcu
potansiyellerinde her gegen giin etkin bir artis olmaktadir. Rekorlarin artmasinda rol oynayan
esas faktorlerin; yiiziiciilerin iyi se¢ilmesi, antrenman voliimiiniin artmasi, antrenman
tekniklerinin gelismesi ve son yillarda &zellikle de kara ¢aligmalarma gereken Onemin

verilmesi olarak ifade edilmektedir (1).



Elit diizeyde bir yiiziicii 8 ile 10 yil siire ile, ortalama 800 saatini su i¢inde antrenman
yaparak gecirmektedir. Bu antrenmanlarin % 30’unu kara c¢aligmalarinin olusturdugu
disliniiliirse, yaklagik yilda 265 saat kara galigmasinin amaca yoénelik programlanmasi
gerekmektedir. Yziiclilere uygulanacak kara caligmalarinda; maksimum kuvvet, g¢abuk
kuvvet, patlayict kuvvet, dayanmiklilik, hareket genisligi, esneklik gibi motorsal becerileri
gelistirmeye yonelik egzersizler, sporcunun yasi, cinsiyeti, antrenman yasi gibi bireysel
ozellikleri goz Oniinde tutularak yapilmaktadir (3). Kara ¢aligmalarinin genel amact ise;
ylizme stilleri i¢in gerekli kas ve kas gruplarnnin kuvvetini geligtirmek, bolgesel kas sistemi
dayaniklhiligi, giic ve hiz kazanmanin olusumuna yardimci olmak, bdylece yiiziiciiniin su

icindeki etkinligini arttirmaktir (4).

Bazi arastirmacilar, karada yapilan c¢aligmalarda, sadece agirhk ve kosu
antrenmanlarim kullanmanin, yiizme stillerine yonelik kas gruplarimi ¢aligtirma olanagindan
yoksun biraktifim ileri siirmektedir. Ayrica bu antrenmanlarin yararlart konusundaki
kuskularim1 da agikga belirtmektedirler (5). Bazi ylizme otoriteleri (4 - 6), agulk
antrenmanlarinda kullanilan bazi ¢alisma aletlerinin (halter, latismus, leaper, nautilus gibi)
yiizme stilleri i¢in gerekli olan kaslari tam ¢aligtirmadigi yada ¢alisan bu kaslarin yaninda
yiizme stilleri i¢in gereksiz olan diger birgok kasin galistifi” goriistinii savunmaktadirlar. Bu
konuda yapilan bazi aragtirmalarda (4, 5) hazirlik déneminde I. grup yiiziicliye yilizme
antrenmani, II. grup yiiziiciiye ise kosu ve ylizme antrenmam yaptirmistir. Caligma
sonucunda kosu aninda V02 max degerleri; I. grup ‘da % 10, II. grup ‘da % 4 iken, suda
dlgiilen V02 max degerleri; I. grup’ da % 5, IL. grup ‘da % 12 olarak bulmustur. Bu verilerin
15181 altinda birgok yilizme antrendrii kara caligma programlarinda yer verdikleri kosu

antrenmanlarim ¢ikartnuglardir. Ancak bazi aragtirmacilar (4 - 7), kosu ¢aligmalarinin sadece



ylizme antrenmanlarmin ¢ok sikici oldugu durumlarda ve genel dinlenme dénemlerinde

yiiziictilerin hareketsiz kalmalarint engellemek amaciyla kullanilmasini 6nermiglerdir.

Mofford ve Whipple (5), ylizicliler ilizerinde yaptiklar1 aragtirmalarda agirhik
antrenmanlan ile kas giiclenmesi ve hizli yilizme arasinda bir iligki gérmelerine ragmen,
dayaniklilbik antrenmanlarinin kas giiglenmesinde, kas dayamkliiinda ve yiizme hizinda
Onemli farkliliklar yaratmadigini bulmuglardir. Bu nedenle, yiiziiciilere kara ¢aligmalarinda
dayaniklilik iceren agirlik antrenmanlari yaptirmanin, sportif verim yoniiyle etkin bir katkisi

olmadigim belirlemiglerdir.

Genellikle tilkemizde de yiiziiciilere uygulanan kara ¢aligmalari, agirlik antrenmanlari
ve kosu antrenmanmi olarak planlanmaktadir. Hazirlanan antrenman programlarinda yiizme
i¢in gerekli olmayan kaslarin gelisimine yonelik g¢aligmalar yer alabilmektedir. Oysa viicut
tipi sartlarinda, yiiziiciilerin diger sporculara oranla daha ince, daha uzun fakat yiiksek kas
oranina sahip olmalan gereklidir. Ciinkii, bir yiiziicli i¢in en ideal viicut; ona en az su direnci
ve en fazla itis saglayacak nitelikte olamdir (7). Yiiziiciilerin viicut tipi sartlan g6z Oniine
alindiginda, kara ¢alismalar i¢inde yer verilen agirlik ve kosu antrenmanlarinin yogunlukla

uygulanmas ylizme derecelerinin gelismesine engel olabilmektedir.

Yiiziiciileri yariglara hazirlamada antrendrler istenen sportif verim igin, kara
calismalarinda klasik agirlik ve kosu antrenmam uygulamamn yaminda farkli bir ¢alisma
yontemi olan “temel sigrama” egzersizleri kullanmaya bagladilar. Basit anlamda sigrama

caligmalari, Sovyet yiizme antrendrleri tarafindan ¢aligmalarin ig¢inde yer almaya baglad.



Verhoshanski 1968 yilinda, glintimiizde “plyometrik” adi verilen egzersizleri

antrenman programlarinda sporcularina uygulamaya bagladi (8).

Plyometrik egzersizler, baslangigta basitge sigrama c¢aligmasi olarak bilinen
uygulamal1 bir egzersiz terimidir. Sigrama ¢aligmalarina ilgi, 1970°1i yillarin baginda Dogu
Avrupali sporcularin gosterdikleri giiclii ¢ikigla yogunlast: (9). Plyometrik terimini bugiinkii
anlamda ilk defa Amerikali antrenér olan Fred Wilt 1975 yilinda kulland: (10). Plyometrik,
kelime olarak Yunanca’da “pleion” yani “daha fazla” anlamida kullamildi. Phonotic
gevirisinde ise “plyometrik” olarak yer aldi. Latin dilinde ise Plyometrik "6lgiilebilir artiglar"
anlamina gelmektedir. Plyometrik antrenmanlarin sistemdeki 6nemi ise; 1972 yilinda
Miinih’te yapilan Olimpiyat Oyunlari’nda altin madalya kazanan Valeri Borzov ve Janus

Lusis’in bagarisi ile kanitlanmugtir (8, 9).

Plyometrikler; hizim, giiclinii ¢evikligini gelistirmek isteyen sporcular tarafindan
yapilabilecek bir tiir yogun antrenman seklidir (11). 1970'li yillarin sonlarindan 1980°1i yillara
girerken diger spor dallari i¢in de bu ¢aligmalarin uygulanabilecegi goriilmeye baslandi.
1980" lerde antrendrler voleybol, futbol, basketbol, kayak, halter gibi farkli spor dallarinda
kendi calisma programlarim degistirerek plyometrik egzersizleri uygulamaya bagladilar.
Gelisim yillarimin baginda aragtirmacilar, plyometrik antrenmanlardan gergek¢i beklentiler
olusturmaya bagladilar (12). Yapilan ¢aligmalar sonucunda aragtirmacilar; plyometrik
antrenmanlarin; sporcularin  koordinasyon kazanmasinda, dikey ve yatay sigrama
performanslarinin  artmasinda, patlayici kuvvet gelisimlerinde, hiz kazanma ve gabuk

kuvvet olusturmada etkin bir antrenman yontemi oldugunu gordiiler (13). Ayrnca



plyometriklerin sporcular i¢in mekanik ve fizyolojik etkilerinin antrenman ve sakatlik

acisindan da biiyiik yararlar sagladig da belirlendi (9, 10, 12).

Plyometrik, modifiye edilmis bir gii¢ antrenmamdir (14). Plyometrik antrenman
yonteminde sadece viicut agirligi kullamlmaktadir. Burada amag, kaslara giiclil bir sekilde
tepki verebilmeyi 6gretmektir. Baz1 spor bilimcilerine gore norolojik yapiy1 kuvvetlendirdigi

gibi, kas liflerinin zaman i¢inde yeniden yapilanmasina da yardimc: olmaktadur.

Plyometrik antrenman, gii¢ iiretimini ve kaslarin sinirsel canlanmasim (bir kasin
cabuk kasilabilme yetenegi) gelistirmek i¢in yapilan patlayic1 egzersizleri igermektedir.
Durac 1987, Krammer ve Morrov 1993 yilinda yaptiklar: bir ¢alismada arka grup quadriceps
kaslarinin patlayici giig aktivitesi olan dikey sigrama performansim arttirdifim ortaya
koymuslardir. Hutchins 1992, Cook 1993, Duda 1990, Shaw 1990, Watson 1990 yillarinda
yaptiklan gahigmalarda, plyometrik egzersizlerin viicudun direncini yiiksek gii¢ kullanimi
sebebiyle arttirdiga ve elit diizeydeki sporcular igin gii¢ ve iz kazanmada sorunsuz bir

egzersiz gesidi olarak onaylamiglardir (15).

Plyometrik Egzersizlerin ¢aliyjma mekanizmasim inceledigimizde; Plyometrikler;

istemli ve istemsiz motor siiregleri i¢eren plyometrik, gerilim (stretch) refleksi veya kas

.....

.....

refleksini uyarir (bu igcik, omurilik yolu ile kasa kuvvetli uyarlar gonderir), bu da kasin

kuvvetli bir sekilde kasilmasina neden olur (16).



Chu “eksentrik evre” olarak kas kasilmasi oOncesindeki kas fibrilinin hizh
yiiklenmesini, eksentrik evre (negatif ig) ve kas kasilmasi refleksi arasindaki baglama
zamanin “Amortizasyon evresi” ve kasilmanin kendisini konsantrik evre (pozitif ig) olarak
belirtir. Amortizasyon evresinin kisalmasi (stire olarak) 6grenmeyle ilgilidir (17). Kuvvet ve
hizin 6nemli oldugu branslarda, sporcu beceri 6grenimi antrenmam ile amortizasyon fazim

kisaltabilmektedir. Bu ise kuvvetin artmasim olumlu y&nde etkilemektedir (18).

Fizyolojik ac¢idan plyometrik ile ilgili g¢aligmalar artmaya basladign zaman,
aragtirmacilar bu sekilde bir ¢aligmaya farkli isimler vermeye baglamislardir. Fakat bu konu
tizerinde daha yogun bir sekilde galisan Rus, Italyan ve Isvegli aragtirmacilar bu tip bir kas
hareketine Gerilme Kisalma Dongiisii (GKD) adini vermiglerdir (17). Plyometrik veya GKD
tizerindeki fizyolojik aragtirmalar, birgok aragtirmaci tarafindan yapilmistir (17 - 19). Tim
sonuglar su iki 6nemli faktor {izerinde yogunlagmaktadir;

a) Seri Elastik Compenant (SEC),

b) Kas igcikleri.

Yapilan ¢aligmalardan elde edilen sonuglara goére, plyomerik egzersizlerin, sinir-kas

sisteminde ¢esitli degisiklikler yarattif1 sonucunu ortaya koymaktadir (20).

Sinir- Kas Yapisi : Bir hareketin olugmasinda kasin kasilabilmesi bu kasin antagonisti
olan diger bir kasin gevsemesiyle meydana gelir. Kas kasilirken gerilme reseptdriiniin
uyarilmasi ile olusan refleks ( gerilme refleksi), bir taraftan kasmn amaca uygun olarak

kasilmasina olanak saglarken diger taraftan da antagonist kasin gevsemesini saglar. Bu olay



resiprokal innervasyon tarafindan gergeklestirilmektedir (21). Kas liflerinde meydana gelen
degisiklikleri ve degisikliklerin hizimi kas igcikleri tespit eder (22).
Kas Reseptorleri: Kasin gerilmesine duyarli iki reseptor vardir. Bunlar; Kas igcigi ve

Golgi Tendon Orgamdir (GTO).

-----

.....

gerilmesiyle uyarilir (22).

GTO: Lokal motor kontrol mekanizmasinin ikincisi, iskelet kast tendon fibrilindeki
sinirsel sonlanmalar olan Golgi Tendon Orgamdir. Kas lifleri kontrakte olduklarinda tendonu
cekerek bu reseptorlerde tetiklenme olustururlar. GTO’ nun uyarilma egigi yiiksek oldugu igin
yalmzca ¢ok yliksek gerilim oldugunda uyarilir. Bu reseptorler bir giivenlik vanasi gibi islev
gortrler ve kas kemige yada tendona zarar verecek derecede biiyiik kuvvet olusturdugunda

bunu engellemek i¢in devreye girerler.

Her iki reseptor de incelendigi zaman kas igcigi plyometrik ¢aligmalar agisindan daha
cok Onem tasidif1 goriilmektedir. Her ikisi de gerilme refleksi esnasinda fonksiyondadir.
Fakat kas igciginin uyarilma esigi daha kiiciik oldugundan birinci derecede etkili

olmaktadir (22).



Plyometrik egzersizler, kas kasilmasinin (konsentrik) hemen dncesinde hizli ve ters
yonde bir etki ile kargilastifi zaman, 6rnegin; derinlik sigramasi (DS); ayaklar yere deger
degmez, bacaklar biikiilmeye baglar diigiis sirasinda artan yergekimi ile kinetik enerji olugur.

Bacaklarin biikiilme derecesi kas igciginin ve GTO aktive olma derecesi ile belirlenir (22).

Plyometrik ¢aligmalar, zor ve karmasik sinirsel mekanizmalar icerisinde islemektedir.
Plyometrik ¢alismalara bagli olarak degisme, kassal ve sinirsel diizeyde olur. Performansta

kolay ve verimli, hizli ve kuvvetli hareket becerilerinin yer almasim saglar (22).

Maksimal dinamik kuvvet ve patlayict kuvvetin gelismesini etkileyen faktorleri
degerlendirmek kolay degildir (23). Bu yiizden asagida verilen bacak ekstansor kaslarinin

sinir- kas ve metabolik karakterleri incelenmelidir (23, 24).

Patlayic1 kuvvet: Birgok aragtirmamn da belirttigi gibi patlayici kuvvetin gelisimini
etkileyen en 6nemli faktor sinir-kas dzelliklerinde bulunmaktadir. Bunlar;
a) Beyinden kasa giden uyar oramn,

b) Uyaranin gonderildigi kas fibrili say1si,

d) Kas fibrilinin tipi (Yavag kasilan, Hizl1 kasilan),

e) Her Kkas fibrilinin biiyiikliigi ve kuvveti,

Patlayic1 kuvveti test etmede birgok test kullamlmaktadir. Eger sadece kasin kasilabilir

bilesenin etkisini gérmek istiyorsak, Squat sigrama (SS) hareketini, eger hem kasilabilir
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bilesenin hem de Viskositesinin etkisinin gériilmesi isteniyorsa Aktif sigrama (AS)

kullanilabilir (23).

Kas Esnekligi: Iskelet kasimn kendine has en énemli 6zelliklerinde birisi de Visko-
elastik kapasitedir. Bu &zellik kasin diizglin hareket yapmasmma ve metabolik enerjiyi
biriktirmesine neden olur (23). Konsentrik kas kasilmasinin Oncesinde meydana gelen
eksentrik kasilma ile kuvvet, giic ve ig 6n gerilme (pre-stretch) olmayan bir kasilmaya gore
daha biiyiik olacaktir (24). Hizli 6n gerilme sirasinda gerilme refleksi olusabilir. Bu sinir

potansiyelinin elektriklenerek motor tinitelerin aktivasyonunu arttirmaktadir.

Plyometrik antrenman igin kas esnekligi alt yap1 olusturur. Statik uzama, kaslarda
esnekligi arttiric1 ve gelistirici pasif tekniklerdir. Esneklik ve balistik streching plyometrik
antrenmanlarla uygulandig1 siirece refleks artirici, kaslarda seri esneklik saglayic1 ve
performans artiric1 6zellige sahip bir galisma y6ntemidir. Kas elastikiyetinin degerlendirilmesi
amaciyla bir ¢ok sigrama hareketleri ve aligtirmalar1 kullanilmaktadir. Bunlarn arasinda en

¢ok kullanilanlar Ribaund sigrama (RS) ve AS’ dir (25, 26).

Kas Sertligi: Kas sertligi fizyolojik bir olay olarak meydana gelmektedir. Bunlar; sinir
sisteminin aktivasyonu, GTO ve gerilme refleksinin etkileri, kas fibril tipi, kasin topografik
yapisi bacaklarin ve viicudun antropometrik yapisi, kas kuvvet, kas fibrillerinin enine kesit

alan1 yas ve cinsiyettir (26).

Kas sertligi plyometrik veya derinlik sigramasi (DS) egzersizleri ile degerlendirilebilir.

Hareket sirasinda harekete katilan kaslarin en kisa zamanda maksimum kuvvete erigmeleri o

11



kas grubunun sertlidini g6stermektedir. Kas grubunun sertligini gosteren en aligilmis metot;
kasin hareketi, eksentrikten konsantrige g¢evirmesidir. Kas sertligi, kas elastikiyeti ile
yakindan ilgilidir. GKD’ lii aktivasyonlar sirasinda elastik &zellikler ve sinir potansiyelleri
birbirine baglantili bir iligki g6stermektedir. Yilksek derecede kas sertligine sahip olmak,

pratikte basarili ve hizli bir hareket gergeklestirmeye yardimce: olmak ve iyi bir kriterdir (23).

Siiratte Devamlilik: Uzun siireli yiiksek hizda ve patlayici bir sekilde kassal aktivite
gosterebilme yetenegi siiratte devamlilik olarak isimlendirilir. Buradaki biyolojik &zellikler,
fizyolojik performansin temelini olusturmaktadirlar. Ayrica  metabolik ve sinir-kas
ozelliklerde bulunmaktadir. RS testi ile kassal giiciin metabolik ve sinir-kas 6zelliklerinden

nasil etkilendigini gorebilme olasilig1 vardir (23).

Hiz ve Kuvvetteki Kas I¢i Denge: Patlayici kuvvet ve kuvvet antrenmanlarinin hangi
sekilde uygulanacagi ¢oziilmesi gereken en 6nemli problemlerden birini olusturmaktadir.
Burada dikkat edilmesi gereken nokta maksimum kuvvet ve maksimum hizin aym kas ile
gergeklestirildigidir. Bilindigi gibi agirlik ¢aligmalarina ilk adaptasyon nérolojik olandir ve

bunun miyojenik adaptasyon izlemektedir.

Kuvvet antrenmanindan sonra sinirsel adaptasyon patlayici kuvvete aktarilabilir. Diger
tarafta ise agir direng antrenmanlarin1 uzatmak (3 aydan fazla), miyojenik adaptasyona yol
agacaktir ki bu aym zamanda ST fibrillerinde de meydana gelecektir. Bu biyolojik adaptasyon
sadece aticilar icin olumlu yo6nde olacaktir. Fakat atlama ve sprint branglan ig¢in ST
fibrillerinin biiyiimesi olumsuz bir etki yaratacak ve patlayici kuvvet geligsimlerine sinirlayici

bir faktor olugturacaktir (23).

12



Baslangi¢, sinirsel adaptasyon patlayict kuvveti ve dinamik kuvveti Dbirlikte
etkilemektedir, fakat ilerleyen zamanda dinamik kuvveti sadece miyojenik cevap
arttirmaktadir. Bu da bize kuvvet antrenmani ve patlayici kuvvet i¢in dzel bir adaptasyonunun

meydana geldigini gostermektedir (22, 23).

Koordinasyon: Genel anlamda koordinasyon; sistemler arasindaki isbirligini
diizenleyen bir sistemdir Fizyolojik olarak ele alindigi zaman kaslar arasindaki uyum olarak

ifade edilebilir (21).

Kas i¢i uyum: Motorik birimlerle kas arasindaki uyumdur. Olusan etkinligin derecesi,

motor iiniteye bagli bulunan kas liflerinin sayisina baghdir (21).

Kaslar arasi1 uyum: Antagonist olarak caligan kas gruplarinin agonistlerle birlikte
calismalandir. Kaslar aras1 koordinasyonun niteligi ise bu 6zelligin gelisim diizeyine baghdr.
Ciinkii bir hareketin yapiliginda ilgili kas gruplarimin devreye girmesi ve antagonist kas
gruplarmin da harekete karsi koyma Ozelliklerinin de azaltilmas: ile kaslar arasi uyum

saglanmaktadir (21).

Bu verilerden yola ¢ikarak planladifimiz ¢aligmada, yiiziiciilerin; patlayici giiglerinde,
hiz artiginda, reaksiyon zamanini kisaltmada, ve ¢abuk kuvvet olusturmada maksimal kuvvet
artis1 saglayacak plyometrik antrenmanlar uygulayarak yiizme hizlarinda istenen sportif
verim gelisimini hedefledik. Elde edilecek bulgularin 15181 altinda ise; kara caligmalarinda

antrentrlerimiz tarafindan dikkatli planlanmadan ve yogun olarak uygulanan geleneksel
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agirlik, kosu antrenmanlarmin  yerine artik giintimiizde sik kullamilmaya baglanan ve

yararina inandifimiz plyometrik antrenmanlarin yer almasini amagladik.
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GEREC VE YONTEM

Calismamiza yas ortalamalari, deney grubunda (15.8 £ 0.36) ve kontrol grubunda
(16.2 £ 0.29) olan 20 erkek yiiziicii géniillii olarak katildi. Calisma, deney ( n=10) ve kontrol
(n=10) grubu olmak fiizere iki grup ile yapildi. Deney ve kontrol gruplan gelisi glizel
olusturuldu. Denekler, Bursa Belediye Spor, D.S.I. Niliifer Spor ve Isiklar Askeri Lisesi
yilizme takiminda elit diizeyde yiizen sporculardi. Katilan yiiziiciilerin seg¢iminde; 5 yillik
antrenman yag1 ve giinde 2 saat diizenli antrenman program ile ¢aligma kosullar1 arandi.
Denekler, uygulamalardan 6nce genel bir fiziksel muayeneden gecirilerek maksimal bir
yiiklenmeye karsi saglik yoniinden bir engel tasimadiklari tespit edildi. Deneklere yapilacak
olgtimler ve testler hakkinda gerekli bilgiler verildi. Deneklerin olgtimleri etkili bir gekilde
yapabilmeleri ve sakatlik riskini ortadan kaldirmak i¢in dikey sigrama olgtimleri ve yiizme
testleri yapilmadan énce 10 dakika 1sinma ve stretching tiirii egzersizler yaptirildi. Olgiimler
ve testler esnasinda denekler maksimal kapasitelerini kullandilar. Tiim &l¢limler ayni yerde ve
aymi kisi tarafindan yapildi. Olgiimlerin tiimii miisabaka dénemlerinde yapildi. Testler
sirasinda deneklere ¢aligmanin amact hakkinda bilgi verilerek uygulama calismalarina

yonelik motivasyon diizeyleri ytikseltilmeye ¢alisildi.
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Caligmamizda, deney grubuna 10 hafta siire ile haftada 3 giin plyometrik antrenman
programi, kontrol grubuna ise, 10 hafta stire ile haftada 3 giin normal yiizme teknik

antrenman programi uygulandi.

Deneklerin, ayrica boy ve agirlik Olgtimleri alindi. Boy Ol¢timleri; deneklerin
topuklarda verteks’e (basin en iist noktasi) dogru olan viicut yiiksekligi 6l¢iildii. Denekler
ayaklar bitisik, bagin arkasi, sirt1 ve topuklar: duvara dayali durumda tutularak, derin bir nefes
aldirilip, en yiiksek boya ulagsmasi saglandi. Aguhk Olglimleri; ¢iplak ayakla +1mm
duyarlilikta 6lgiim yapabilen stadiometre (Holtain Ltd, Britain) ile viicut agirhiklar1 + 200

grama duyarlilikta 6l¢tim yapabilen banyo baskiilii ile dl¢tildii (27).
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DIKEY SICRAMA OLCUMLERI

Deneklerin dikey sigrama 6l¢timii; kapali spor salonunda Vertical Jump-Meter T.K.K
5106 Jump M.D aleti (sekil-1) ile (cm) 6l¢im yapildi. Dikey sigrama Olglimleri sirasinda
deneklerin iizerlerinde sadece sporcu sortu vardi. Dikey sigrama Olg¢timlerinin standart
yapilabilmesi i¢in deneklere spor ayakkabi kullanmadan ¢iplak ayakla dikey sigrama
olgiimleri yaptirildi. Deneklerin dikey sigrama ol¢timleri iki kez tekrarlandi ve en iyi sigrama

yiiksekligi dikkate alind1 (17).

Sekil- 1: Vertical Jump-Meter

1- Squat Sigrama (SS) Olgiimii: Vertical jump-meter aleti deneklerin bel bolgesine
kemer takar konumda yerlestirilirdi. Denegin diz agilar1 90° fleksiyonda, elleri belde tutulu,
ve govde hafif 6ne yatik konumda (squat pozisyonu) iken hizla yukar1 dogru sigramasi istendi
(28). Dogru bir squat sigrama Sl¢iim i¢in; denegin ellerini sigrama aninda hareket ettirmemesi
istendi (sekil-2). Deneklere iki tekrar hakki verildi. Denek squat sigramay1 tamamladiktan

sonra en iyi olan 6lgiim (cm) vertical jump-meter ‘den okunarak kayit edildi.

17



Sekil- 2: Squat Sigrama

2- Aktif Sigrama (AS) Olgiimili: Deneklerin aktif sigrama Sl¢timleri vertical jump-
meter aleti ile yapildi. Deneklerin dizleri tam ekstensiyonda ve dik pozisyonda iken dizlerinin
tizerinde hizla ¢6kiip sigramasi istendi (sekil- 3). Vertical jump-meter aletinden en iyi 6l¢tim
(cm) kayit edildi. Deneklerin aktif sigrama testi ile alt ekstrimite kaslarina y6nelik maksimal

kuvvete bagl patlayici gii¢ ve elastik kuvvet 6zellikleri bu yontemle test edildi (28).

Sekil-3: Aktif Sigrama
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3. Derinlik Sigrama (DS): Derinlik sigrama olglimii i¢in 45cm yiikseklie sahip bir
kutu kullanildi. Denekler, ayaklar omuz genigliinde agik ve eller serbest pozisyonda kutu
tizerine ¢ikartildi. Denekler bu pozisyonda, 6nce yere dogru ¢ift ayak sigratildi, arkasindan
beklemeden tekrar sigrama (rebound) yaptirilarak yukar dik dogrultuda sigratildi (sekil-4)

(29). Bu sigrama yiiksekligi vertical jump-meter aletinden okunarak en iyi derece kayit edildi.

Derinlik sigramalari maksimal kuvvetin elastik kuvvet ile baglanmas: amaglandiginda
kullanilir (30). Bu amagla kullanilan DS’ lerde kas fibrili gerildigi zaman enerji viicut
kaslarinin elastik yapisinda depolanir. Sporcu gok kuvvetli bir kasilma meydana getirmek

i¢in, koordineli ve bilingli bir kasilma ¢aligmas1 yapmalidir (31).

Sekil-4: Derinlik Sigrama
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4. Durarak Uzun Atlama: Denegin, isaretlenmis ¢izginin arkasindan gift ayak ile
maksimal efor kullanarak ileriye dogru ve uzun mesafe kat edecek gekilde atlamasi istendi
(sekil-5). Baglangi¢ ¢izgisi ile sporcunun arka ayak topugu hizasi cm cinsinden kayit edildi

(32).

Sekil-5: Durarak Uzun Atlama
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YUZME TESTLERI

Deneklerin, yiizme test Ol¢limleri 25m‘lik kapali ylizme havuzunda yapilds.

Deneklerin yiizme test 6lgiimlerinde; Casio 200 marka kronometre kullanild: (33).

Deneklerin sportif verim 6l¢limii igin; resmi yanglarda yiizdiikleri stil ve mesafeleri
ve maksimum hizda 25 m krawl stil ylizmeleri istendi. Deneklerin yiizme derece tespitinde
resmi yanig kurallann (FINA) uygulandi. Cikiglar, ¢ikis blogundan sesli isaret verilerek
yaptirildi. Cikiglarda, kronometre ayak parmaklarinin ¢ikis blogunu terk etmesiyle ¢alistirldi,

mesafe bitiminde elin duvara dokunmasi ile durduruldu.

Sportif Verim: Deneklerin 25m ‘lik kapali ylizme havuzunda resmi yariglarda

yiizdiikleri stil ve mesafeleri ylizmeleri istendi.

Sportif verim (performans) pratikte; kisisel en iyi derece, miisabakalarda alinan
sonug, siralama ve rekor olarak tammlanir (34). Spor biliminde ise; kisisel veya kollektif,
hedefe yonelik sportif bir aksiyondur. Belirli degerlendirme metotlarina veya elde edilen

sonug ve derecelere gére yorumlanir.

Yiizme branginda, sportif verim kriteri zaman 6l¢timiine dayalidir. Yiizme brang1 igin
sporsal verim 6l¢limii, sporcunun resmi yarigta yiizdiigti mesafe derecesinin kronometrik
degerlendirilmesidir. Bu degerlendirmede sportif verim &l¢limii, zaman agirlikli olmakta ve

tamamiyla objektif bir degerlendirme kriteri olarak spor biliminde yer almaktadir (34).
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100m krawl stil ylizme, deneklerin resmi yarig mesafesidir. Ancak ¢alismamizda,
deney grubunda 6 denek, kontrol grubunda ise 4 denek resmi yanglarda ikinci bir stil ve
mesafede ylizme yariglarina katilmiglardir. Bu nedenle ¢aligmamizda, deneklerin yiizdiikleri
ikinci stil ve mesafeleri de sportif verim 6lgiisti olarak kabul edildi. Deney grubunda 5 denek
100 m kurbaga, 1 denek 100 m sirtiistii, kontrol grubunda 4 denek 50 m krawl yiizme, ikinci

stil ve mesafe dereceleri olarak kayit edildi.

2- 25 m Krawl Yiizme: Deneklerin 25 m ‘lik kapali ylizme havuzunda 25 m mesafeyi
maksimum hizda krawl stil de ylizmeleri istendi. Yiizme bransinda 25 m maksimum hizda
krawl stil yiizme, patlayici gii¢ gostergesi olarak kullanilan yilizme mesafedir (4, 5).
Plyometrik antrenmamin 6nemli 6zelligi olan patlayici gii¢ geligimi, yliziiciilere 25m krawl stil

ylizdiiriilerek alinan derece ile belirlendi.

Calismamizda, deney grubuna uygulanacak olan plyometrik antrenmanlar, kapali spor
salonunda 9x18 m ‘lik alanda (voleybol sahasi) yapildi. Deneklere, plyometrik antrenman
uygulamalarinda spor kiyafet ve ayakkabi kullanmalari istendi. Plyometrik antrenmanlarda,
yerinde sigrama, ¢ift ayak sigrama, uzaga yapilan sigrama, tek ayak sigrama, aletli yapilan
sigrama, kutu sigrama, ¢oklu sigrama ve bransa 6zgii sigrama igeren aligtirmalar kullamldi
(18, 35). Deneklere uygulanan plyometrik antrenmanlar, miisabaka sezonuna hazirlik

déneminde uygulandi.
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Deney grubundaki yliziiclilere, plyometrik antrenmanlar uygulanirken asagidaki

noktalar g6z 6niine alinarak planlands;

1-Yiklenme Yogunlugu; plyometrik aligtirmalar, kolay ve az stresli olan
aligtirmalardan daha zor kompleks alistirmalara dogru ilerletildi. Plyometrik antrenmanlarda
yogunluk egzersiz ¢esidiyle kontrol edildi. Deneklerin toplam sigrama sayilar orta ve yiiksek
yogunlukta yapilan haftalara gére degisti. Yogunluk artig1 belirli kogullarda hafif agirliklar
kullamlarak, atlama yiikseklikleri ve ara uzunluklari arttirarak gerceklestirildi. Ilk iki hafta
yogunluk diigiik tutuldu, tigiincti haftada plyometrik antrenman uygulamalarina adaptasyon

gerceklestigi goriildii (36).

2- Yiiklenme Kapsami; plyometrik antrenmanlarda, yiiklenme kapsami ayak kontak
say1si (ayagin yerle temas sayis1) dikkate alinarak yapildi. Deneklerin toplam sigrama sayilar
orta ve yiiksek yogunlukta yapilan haftalara gore degisti. Plyometrik uygulamada hiz ve iyi
teknik 1;orunarak alistirmalar yapildi (36). Sporcu teknik agidan ilerledikge antrenmanlara
yeni aligtirmalar katildi. Her alistirmanin uygulamg sekli iyi teknikle ve denekler tarafindan
anlagilarak yapildi. Plyometrik antrenman uygulamalarinda, seans i¢i ve haftalik sigrama

sayisi kontrollii bir sekilde giderek arttirilda.

3-Yiiklenme Siklig1; plyometrik antrenmanlar arasinda tam bir toparlanmanin
olusmasi ve denegin ikinci bir yogun yiiklenmeye hazir hale gelebilmesi dikkate alinarak her
¢alisma igin 48 saat dinlenme arasi verildi (37). Antrenmanlarda uygulanan dinlenme aralar;
setler arasinda 1-2 dakika, yiiklenme yogunluklar artirlldiginda ise 5 dakikaya kadar gikarildi.

Antrenmanlarda yetersiz dinlenme aralig ile diger sete gecilmedi (38).
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4- Deneklere plyometrik antrenmanlara baglamadan 6nce 6zel plyometrik i1sinma
yaptirildi. Plyometrik antrenmanlar dncesi 6zel 1sinma; 15 dakika ve agagidaki hareketleri

icerecek sekilde uygulandi (39).

1- Ayak burunlarinda hafif kosu (jog).

2- Hafif tempo kosuda tek kol, ¢ift kol, ¢apraz kol savurma (skipping).

3- Capraz kosu (coriocco).

4- Yana sigrama adimiyla kosu.

5- Geriye dogru skipping.

6- Geriye dogru ayaklari kalgaya degdirerek kosu.

7- Dinamik streching; bacagi yana savurma, 6ne —geriye sekiz ¢izerek savurma,

8- Hafif tempo kosuda ¢ift ayak yere bas, dizi gek 6ne uzat, ayag: yere degdirerek tekrar gek
(Pawing).

9

Ayak topugunu kal¢aya degdirerek one kosu (diz; geride ve agagida).
10- Diz ekstensionda, ayaklar 6nde, gévde geriye yatik pozisyonda ayak burnunda 6ne kosu.
11- Diz ekstensionda, ayaklar geride, g6vde 6ne yatik pozisyonda ayak burnunda 6ne kosu.

12- Skipping ve engel sigrama.
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Deney grubuna 10 hafta siire ile uygulanan plyometrik antrenmanlar programi tablo 1’

de gosterildi (40).

Tablo-1: Deney grubuna uygulanan 10 haftalik plyometrik antrenman programa.

Alhstirma |Her Ahstirma | Set Toplam Setler Aras1 | Arag
Hafta Tiirii Sigrama Sayis1 | Sayis1 | Sicrama Dinlenme |Gerec
Adedi (dk)
1 4 6|- 10 10 2 160 1-2 Ip
2 10 12|10 10 10
13 5 8|10 10 10
2. 4 6|- 10 10 2 190 1-2 Ip
12 10 7 |15 15 10
3 5 8|15 10 10
3 3 11 - 10 15 2 180 1-2 Ip
5 9 8 |10 15 10 Kutu
2 12 23 |10 10 10 (40cm)
4 10 13 | - 10 10 2 160 1-2 Ip
2120 8 |15 10 10 Kutu
19 25 5 10 (40cm)
5 16 12| - 15 10 2 180 34 Ip
9 14 19 {10 15 15 Saglik
21 22 10 15 Topu
6 21 22 - 10 10 2 160 3-4 Huni
15 20 17 |10 15 10 Kutu
19 23 15 10 (50cm)
7. 19 11{- 15 10 2 180 3 Ip
20 23 24|15 15 10 Kutu
15 14 15 10 (50cm)
8. 12 17| - 15 15 2 220 5 Ip
20 18 19|15 20 15 Saglik
21 17 15 15 topu
9. 8 11- 15 10 2 200 3-4 Ip
17 20 21 |10 15 15 Kutu
22 23 24 {10 10 15 (50cm)
10. 2 11 13§15 15 15 2 240 34 Ip
14 16 18 |10 10 15
20 23 25 |15 15 10

Alistrma tiirdi siitunundaki numaralarin her biri, antrenmanda kullamlan aligtirma
numaralarini belirtmektedir ve ek 1¢ de yer almaktadr.
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Istatistik: Calismada deney ve kontrol gruplarimin plyometrik antrenman program
Oncesi ve sonras: grup i¢i fark degerleri Wilcoxon testi ile karsilagtirildi. Deney ve kontrol
gruplarinin gruplar arasi fark degerleri ise sonraki degerden 6nceki deger ¢ikarilarak elde
edilen fark degeri, Mann-Whitney testi ile karsilastirildi. Sonuglarin, aritmetik ortalamalar
(X), standart hata (SH) ve ortanca (medyan) degerleri bulunmugtur. Sonuglarin 0.001 ve 0.05
onem seviyesinde anlamli olup olmadig1 arastirilmustir. Istatistiksel islemler U.U. Bioistatistik

Ana Bilim Dalinda yapilmigtir.
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BULGULAR

Calismamizi, elit diizeyde yiizme sporu yapan, yaslar1 15-17 arasinda olan deney
grubu (n= 10) ve kontrol grubu (n= 10) olusturdu. Deney ve kontrol gruplarinin olusturan

deneklerin baz fiziksel dzellikleri tablo 2° de 6zetlendi.

Tablo-2: Deneklerin (n = 20) baz fiziksel 6zellikleri. Degerler aritmetik ortalama * standart

sapma (en diigiik-en yiiksek).
Parametreler Deney Grubu | Kontroel Grubu
15.8£0.36 16.2+0.29
Yas (yil) (15-17) (15-17)
Boy (cm) 174.50 +£3.331 | 181.70+1.230
Viicut agirhig: (kg) 69.6 + 2.895 72.8+0.84

27



Deney grubunu olusturan yiiziiclilerin plyometrik antrenman Oncesi dikey
sigrama ve ylizme degerleri tablo 3’ te verildi.

Tablo-3 : Deney grubunun antrenman 6ncesi test degerleri.

Deney Grubu ANTRENMAN ONCESI
Ad-Soyad SS AS DS D.U.A 25m.K S.V
(cm) | (cm) | (cm) (cm) (sn) (sn)
LU 42 46 34 190 00.15.00 01.08.43
I.D 46 54 39 185 00.13.88 01.05.81
M.N 46 52 36 195 00.12.96 01.04.34
B.K 36 47 33 175 00.14.65 01.10.40
O.N 45 47 40 180 00.13.95 01.19.25
EB 41 49 35 186 00.13.17 01.10.65
MR 40 44 30 170 00.16.61 01.19.25
V.A 40 45 29 172 00.15.06 01.18.18
uyY 43 52 45 186 00.13.98 01.10.20
E.A 46 52 42 193 00.12.34 01.02.04
S.S: Squat Sigrama D.U.A: Durarak Uzun Atlama
A.S: Aktif Sigrama 25m K: 25m Krawl Yiizme

D.S: Derinlik Sigrama S.V: Sportif Verim
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Deney grubunun plyometrik antrenman sonrasi dikey sigrama ve yiizme degerleri
tablo 4’ te verildi.

Tablo-4: Deney grubu antrenman sonrasi degerleri.

Deney Grubu ANTRENMAN SONRASI

Ad-Soyad S.S AS D.S D.UA 25mK S.v

(cm) | (cm) | (cm) (cm) (sn) (sn)
LU 49 55 41 198 00.13.00 01.07.20
LD 50 60 46 188 00.12.00 01.00.75
M.N 54 60 42 200 00.12.00 01.02.91
BXK 46 54 40 183 00.13.00 01.08.40
O.N 50 56 46 188 00.12.20 01.12.50
EB 49 58 43 190 00.12.10 01.06.43
MR 46 54 40 174 00.14.86 01.17.58
V.A 48 53 41 178 00.13.95 01.16.40
Uy 51 60 49 192 00.12.00 01.06.43
EA 52 63 49 198 00.11.65 01.00.32
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Deney grubunun plyometrik antrenman 6ncesi ve sonras1 degerlerinin kargilagtiriimasi
tablo 5’ te verildi. Deney grubunun, grup i¢i degerleri karsilagtirildiginda, istatistiksel olarak
anlamli farklar bulundu. Deney grubunun plyometrik antrenman 6ncesi ve sonrast Squat
sigrama (SS) aritmetik ortalama (X) degeri (42.5 = 1.06) ’dan % 16.4 degisim gostererek
(49.5 £ 0.79) degerine yiikseldi, istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (p< 0.001).
Deney grubunun antrenman 6ncesi aktif sigrama X degeri (48.8 = 1.10) ‘dan % 17.4 degisim
gostererek (57.3 +1.07) degerine yiikseldi, istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (p< 0.01).
Derinlik sigrama antrenman Sncesi X degeri (36.3 + 1.63) ‘den % 20 degisim gostererek
(43.7 £ 1.12) degerine yiikseldi, istatistiksel olarak anlamh fark bulundu (p< 0.001).
Durarak uzun atlama X degeri (183.20 +2.744) ‘ den % 3 degisim gostererek
(188.90 + 2.742) degerine yiikseldi, istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (p<0.01).
25 m krawl yiizme antrenman 6ncesi X degeri (1416 + 38.94) ‘den % 10.5 degisim gostererek
(1267.6 + 32.63) degerine yiikseldi, istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (p< 0.01).
Sportif verim antrenman 6ncesi X degeri (7085.5 £+ 196.29)’ den % 4.18° lik degisim
gostererek (6789..2 + 190.22) degerine yiikseldi, istatistiksel olarak anlamh fark bulundu

(p<0.001).
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Tablo-5: Deney grubunun plyometrik antrenman Oncesi ve sonrasi Olglim sonuglarinin

degerlendirilmesi.
Deney Grubu ANTRENMAN ONCESI ANTRENMAN SONRASI
Aritmetik | Standart | Ortanca | Aritmetik | Standart | Ortanca
Parametreler | Ortalama Hata Deger Ortalama Hata Deger
X) (S.H) | (Medyan) X) (S.H) | (Medyan)
Squat Sigrama 42.5 1.06 42.5 49.5 0.79 49.5
SS
(cm)
Aktif Sigrama 48.8 1.10 48 57.3 1.07 57
AS
(cm)
Derinlik 36.3 1.63 35.5 43.7 1.12 42.5
Sicrama
DS (cm)
Durarak Uzun 183.20 2.744 185.50 188.90 2.742 189
Atlama (cm)
25 m Krawl 1416 38.94 1396.5 1267.6 32.63 1215
Yiizme (sn)
Sportif Verim 7085.5 196.29 7030 6789.2 190.22 6681.5
(sn)
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Kontrol grubunu olusturan yiiziiciilerin teknik yiizme antrenman 6ncesi dikey sigrama

ve ylizme degerleri tablo 6’ da verildi.

Tablo-6: Kontrol grubu teknik yilizme antrenman oncesi degerleri.

Kontrol Grubu ANTRENMAN ONCESI

Ad-Soyad SS AS DS DUA | 25mK SV

(cm) | (cm) (cm) (cm) (sn) (sn)
EX 45 52 38 168 00.14.35 01.10.90
M.U 42 50 38 173 00.13.08 01.07.66
N.P 44 52 40 174 00.15.68 01.17.72
RH 40 50 30 130 00.14.63 01.23.48
ZS 55 66 48 194 00.11.80 01.05.20
HA 58 64 47 198 00.12.50 01.07.00
SY 41 55 37 139 00.17.08 01.24.44
AAE 49 59 38 171 00.15.68 01.25.98
B.Y 50 60 44 186 00.14.90 01.25.23
G.U 45 51 38 176 00.12.30 00.59.00
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Kontrol grubunu olusturan yliziiciilerin, yiizme teknik antrenman sonrasi dikey

sigrama ve yiizme degerleri tablo 7’°de verildi.

Tablo-7: Kontrol grubu teknik yiizme antrenman sonrasi degerleri.

Kontrol Grubu ANTRENMAN SONRASI

Ad-Soyad SS AS DS D.U.A 25mK S.V

(cm) | (em) | (cm) | (cm) (sn) (sn)
EX 45 55 39 169 00.14.00 01.09.20
M.U 44 50 37 172 00.12.91 01.06.80
N.P 46 55 43 177 00.14.82 01.16.42
R.H 41 47 32 135 00.14.00 01.22.35
Z.S 54 64 46 195 00.11.40 01.04.40
H.A 59 61 45 196 00.12.10 01.06.80
S.Y 50 54 36 141 00.16.90 01.23.80
AA 49 63 42 173 00.14.84 01.24.18
B.Y 54 60 48 185 00.14.57 01.24.44
G.U 44 53 38 178 00.12.00 00.58.40
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Kontrol grubunun, teknik ylizme antrenmani 6ncesi ve sonras1 grup igi degerlerinin
fark karsilastirilmas tablo 8°de yapildi. Grubun kendi arasindaki degerleri kargilagtirildiginda
Squat sigramada, X degeri (46.90 = 1.90)° den % 2.7 degisim gostererek (48.60 + 1.79)
degerine yiikseldi. Bu ortalama deger istatistiksel olarak anlamh bulunmadi (p> 0.05).
Aktif sigramada X degeri (55.90 = 1.88)’ den % 5 degisim gostererek (56.20 + 1.78)
degerine ylikseldi. Bu ortalama deger istatistiksel olarak anlamli bulunmadi (p> 0.05).
Derinlik sigramada X degeri (39.8+ 1.68)’ den degerinden % 2.01 degisim gostererek
(40.60 £ 1.59) degerine yiikseldi. Bu ortalama deger istatistiksel olarak anlamli bulunmadi
(p> 0.05). Durarak uzun atlamada X degeri (170.90 £ 6.860)’ den % 2.9 degisim
gostererek (171.40 £ 6.705) degerine yiikseldi. Bu ortalama deger istatistiksel olarak anlaml
bulunmad: (p> 0.05). Sportif verim X degeri (7066.1 = 185.44) ‘den % 4.2 degiserek
(7367+ 306.50) degerine yiikseldi. Bu ortalama deger istatistiksel olarak anlamli bulunmadi
( p> 0.05). 25 m krawl yiizme X degeri (1420 + 54.66)’ den % 3.1 degisiklik gostererek

(1375.4 + 52.77) degerine yiikseldi., istatistiksel olarak anlaml1 bulundu (p< 0.001).
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Tablo-8: Kontrol grubunun teknik yilizme antrenman 6ncesi ve sonrasi lglim sonuglarinin

degerlendirilmesi.
Kontrol Grubu ANTRENMAN ONCESI ANTRENMAN SONRASI
Aritmetik | Standart | Ortanca | Aritmetik | Standart | Ortanca
Parametreler | Ortalama | Hata Deger Ortalama Hata Deger
X) (S.H) | (Medyan) 0.9) (S8.H) | (Medyan)
Squat Sigrama 46.90 1.90 45.0 48.60 1.79 47.5
SS
(cm)
Aktif Sigrama 55.90 1.88 53.5 56.20 1.78 55
AS
(cm)
Derinlik 39.8 1.68 38.0 40.60 1.59 40.50
Sigrama
DS (cm)
Durarak Uzun | 170.90 6.860 173.50 171.40 6.705 174.50
Atlama (cm)
25 m Krawl 1420 54.66 1449 13754 52.77 1400
Yiizme (sn)
Sportif verim 7066.1 | 1854.4 7219 7367.9 306.50 7281
(sn)

Deney ve kontrol gruplarmin, antrenman Oncesi ve sonrasi gruplar arast fark

degerlerinin kargilagtirilmasi tablo 9’da yapildi.

Deney grubunun antrenman 6ncesi ve sonrasi degerlerinden AS’ de, DS’ de ve 25 m
krawl yilizmede istatistiksel olarak yiiksek degerde anlamli farklilik bulundu (p< 0.001)
(sekil- 6). Deney grubunun sportif verim degeri, istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermezken kontrol grubuna oranla daha yiiksekti. Kontrol grubunda, bu farklilik

istatistiksel olarak anlamli bulunmadi (p> 0.05).
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Tablo-9: Deney ve kontrol gruplarinin antrenman $ncesi ve sonrasi 6l¢lim sonuglarinin

gruplar arasi degerlendirilmesi.

DENEY GRUBU KONTROL GRUBU
Aritmetik | Standart | Ortanca | Aritmetik | Standart | Ortanca
Parametreler | Ortalama | Hata Deger Ortalama Hata Deger
X) (S.H) | (Medyan) X) (S.H) | (Medyan)
Squat Sigrama 7.0 0.56 7.5 1.7 0.94 1
SS (cm)
Aktif Sigrama 8.5 0.45 8.5 0.3 0.82 0
AA (cm)
Derinlik 7.4 0.70 7.0 0.8 0.74 0.5
Sicrama
DS (cm)
Durarak Uzun 5.700 0.5783 5.500 1.400 0.3399 1.000
Atlama
(cm)
25m Yiizme -148.4 15.11 -170 -44.6 7.86 -37.5
(sn)
Sportif verim -296.3 59.5 -189 -411 131.57 -150
(sn)
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Deney
H Kontrol

SS AS DS DUA 25mK SV

Sekil-6: Deney ve kontrol gruplarimin antrenman 6ncesi  SS, AS, DS (cm), 25 m K
(sn) ortalama degerlerinin, antrenman sonrasi SS, AS, DS (cm) 25 m K (sn ) degerlerinden

farki (%).
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Deney grubunun, plyometrik antrenman 6ncesi ve sonrasi ikinci brang sportif verim

degerleri tablo 10’ da verildi.

Tablo-10: Deney grubunda bulunan 6 yiiziiciiniin resmi miisabakalarda yiizdikleri ikinci

brangi ve mesafe degerleri.

Deney Grubu SPORTiF ANTRENMAN ANTRENMAN
VERIM ONCESI SONRASI
I1. Brans
SV S.V
Ad-Soyad BRANS (sn) (sn)
BK 100 m Kurbaga 01.26.65 01.21.65
E.A 100 m Kurbaga 01.18.04 01.12.65
E.B 100 m Kurbaga 01.27.40 01.23.40
I.D 100 m 01.18.35 01.13.03
Sirtiisti
LU 100m Kurbaga 01.25.21 01.19.13
MR 100m Kurbaga 01.29.94 01.28.74
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Kontrol grubunun, teknik ylizme antrenmam 6ncesi ve sonrasi ikinci brans sportif

verim degerleri tablo 11° de verildi.

Tablo-11: Kontrol grubundan 4 yiiziiciiniin ikinci brang ve mesafe degerleri.

Kontrol Grubu | SPORTIiF VERIM | ANTRENMAN ANTRENMAN
II. BRANS ONCESI SONRASI
SV SV
Ad-Soyad BRANS (sn) (sn)
G.U 50 m Krawl 00.28.00 00.27.16.
EK 50 m Krawl 00.32.48 00.31.00
N.P 50 m Krawl 00.32.27 00.33.025
M.U 50 m Krawl 00.30.10 00.29.07

Deney ve kontrol gruplarinin, antrenman &ncesi ve sonrasi ikinci brang fark degerleri
tablo 12 ¢ de karsilastirildi. Deney grubunun ikinci brang sportif verim X degeri
(8593.2+ 164.51) ‘den % 7.17’ lik degisim gostererek (7976.7 £+ 254.10) degerine yiikseldi.
Bu ortalama deger istatistiksel olarak anlamli bulundu (p< 0.05). Kontrol grubunun, ikinci
brang X degeri (3071.3 £ 105.21)’ den % 3.2  lik degisim gostererek (3012.0 = 130.5)
degerinde yiikseldi. Bu ortalama deger istatistiksel olarak anlamli bulunmadi (p> 0.05)

( sekil-7).
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Tablo-12: Deney ve kontrol gruplarinin antrenman 6ncesi ve sonrasi ikinci branslarinin

gruplar arasi karsilagtiriimasi.

ANTRENMAN ONCESI ANTRENMAN SONRASI
Aritmetik | Standart | Ortanca | Aritmetik | Standart | Ortanca
GRUPLAR Ortalama | Hata Deger | Ortalama Hata Deger
X) (S.H) |(Medyan)| (A.O) (S.H) (Medyan)
Deney Grubu 8593.2 | 164.51 8994 7976.7 254.10 8874
Kontrol Grubu 3071.3 105.21 3118.5 30.12 130.5 3003.5

TN

oS
O AN W A O O N ®

Deney
s Kontrol

Sekil-7: Deney ve kontrol gruplarinin antrenman 6ncesi ikinci brang sportif verim

ortalama degerlerinin farki.
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Deney grubunun antrenman 6ncesi ve sonrasi iligkileri tablo 13 ¢ te 6zetlendi.

Tablo-13: Deney grubunun Slgiimler aras1 iligkileri.

ANTRENMAN ONCESi ANTRENMAN SONRASI
ILISKI (r) SS DS 25mK SV
SS 0.8560*
DS 0.9381*
25 mK 0.9258*
SV 0.9531*

* % 1 olasilik diizeyinde istatistiksel olarak 6nemli.

Tablodan elde edilen bulgularin 6zeti:

1-Antrenman 6ncesi ve sonrasi SS ‘de r = 0.8560 olup yiiksek iligkili

2- Antrenman 6ncesi ve sonrasit DS’ de r = 0.9381 yiiksek iligkili

3- Antrenman 6ncesi ve sonrasi 25 m. K r= 0.9258 yiiksek iliskili

4- Antrenman 6ncesi ve sonrasi S.V r= 0.9531 yiiksek iligkili
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TARTISMA VE SONUC

Yiiziiciileri yariglara hazirlamada yarigma temelleri basittir. Amag, yiiziiciiden istenen
hiz ve seviyede sportif verim elde etmektir. Performans i¢in esas olan kas sistemi, sinir
sistemi ve kardio vaskiiler sistemin uyumlu ¢aligmasidir. Geligim, farkli sistemlerin hassas
dengelenmesi ile olusur (3). Kara ¢aligmalari, yiiziicliniin sudaki etkinligini artirmak igin
yapilir.  Yiiziiciide, kuvveti olusturmanin, hareketliligi gelistirmenin hizli olugumu kara
calismalarindan gecer. Optimum sonu¢ alimabilmesi i¢in dikkatli planlamis kara galisma
programlarinin yiiziiciilere uygulanmasi gereklidir. Yuiziiciiler giiclerini kara ¢alismalar ile
ne kadar gelistirebilirlerse su igindeki hizlar1 da o oranda artar. Gii¢, dayaniklilik, esneklik
karada yapilan ¢aligmalarla gelistirilebilir (3, 4, 6, 41). Bu noktalardan hareketle
calismamizda yiiziiciilere geleneksel agirlik ve kosu antrenmanlar1 yerine, plyometrik

antrenman yaptirarak sportif verimlerine etkisini aragtirmay1 amagladik.

Plyometrik antrenmanlar; gii¢, stirat, kuvvet ve patlayiciligin 6nemli oldugu spor
dallarinda antrenmanlarin Snemli bir bélimiinii olusturur (42). Plyometrik antrenmanlarin
yiiksek yiiklerle iskelet sistemine baski yaparak yapisal kuvveti gelistirip, elastik enerjinin
tekrar kullanirmimi ve aym zamanda depolanmasmi saglar. Bu yolla gerilim refleksini
olusturarak sportif verime katkida bulunur (43). Caligmamizda, 25 m krawl ylizme

(maksimum hiz) mesafesinin, deney grubuna uygulanan plyometrik antrenmanlarin 6ncesi ve
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sonras1 ortalama fark degerleri istatistiksel olarak anlamli olmasi yaptigimiz ¢alisma ile

benzerlik gostermektedir. (tablo- 5).

Yiiksek hizda yiizmek igin kaslarin daha hizli kasilmas1 ve enerjinin daha gabuk elde
edilmesi gerekir. Viicut kisa mesafeler i¢in enerjinin ¢ogunu ATP- CP ve anaerobik glikolizis
ten saglar. Bu nedenle 50 m, 100 m hizl yiiziiglerde anaerobik kapasite 6nemlidir. Kisa
mesafe yiiziicliler i¢in anaerobik giiciin arttirilmasina yonelik sprint hizda galismalar 6n
planda tutulmalidir. Sprint hizindaki ¢aligmalarin en degerli bilegeni ise kas glictidiir (4, 5).
Plyometrik antrenmanlar, modifiye edilmis bu tip bir gii¢ antrenmamdir. Costil ve arkadaglar
gilic ile hizli ylizme arasinda 0.93’ liikk bir pozitif iligski belirlemislerdir. (4). Benzer bulgu,
calismamizda deney grubuna uygulanan plyometrik antrenmanlar sonucu, yiiziiciilerin
maksimal gii¢ gelisimine bagli, 25 m maksimum hizda krawl yiizme degeri ile 0.92 ‘lik aym

yoOnde iligki gostermektedir (tablo-13).

Plyometrik, genelde geleneksel agirlik antrenmanlari ile karsilagtinlmig ve ortaya
¢ikan verim degerlendirilmistir. Finlandiya da ii¢ grup erkek voleybol oyuncusu iizerinde bu
tirden yapilan bir program uygulanmistir. Bu sporculara agirlik kaldirma, plyometrik
antrenmanlar ve agirlik-plyometrik antrenmanlar, farkli donemlerde ortak program uygulamig
ve dikey sigrama Olglimlerindeki fark ortaya konmugtur. Calisma sonucunda; agirlik
antrenmanm1 yapan grup; 3.30 cm, plyometrik antrenman yapan grup; 3.81 cm, agihk
antrenman1 — plyometrik antrenman yapan grup; 10.67 cm ‘lik dikey sicrama artiglan tespit
etmislerdir (11). Caligmamizda deney grubuna uygulanan plyometrik antrenmanlar sonucu,

yiiziiciilerin dikey sigrama degerlerinde benzer artiglar saptandi (tablo-4).
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Bazi aragtirmacilar (43), yiiziiciilere uyguladiklart plyometrik antrenmanlarda AS, SS,
DS (kutu yiiksekligi 40cm) degerléri ile motor performanslari arasinda istatistiksel olarak
anlaml iligki bulmuglardir. Bu bulgular ¢alismamizda da plyometrik antrenman uygulamalar
sonucunda deney grubu yiiziictilerinin, AS, SS, DS ‘ler ile sportif verim degerleri benzer

paralellik gostermektedir (tablo-5).

Wilson, 64 yiiziici iizerinde; kosu, sigrama ve bisiklet ergometresi testlerini
kullanarak, hangi antrenman yonteminin yiziciiler i¢in en iyi verim artisi saglayacagim
belirlemek istemigtir. Caligmasinda; geleneksel agirlik antrenmanlari, plyometrik
antrenmanlar ve maksimum gii¢ antrenmam uygulayarak deneklerin verilen testlerdeki
performans artiglarii belirlemistir. Calisma sonucuna gore, plyometrik antrenman yapan
grubun dikey sigrama degerlerinde artiglar bulmustur. (43) Calismamizda da plyometrik
antrenman uygulanan deney grubunun dikey sicrama degerlerinde  benzer artiglar

bulunmugtur (tablo-5).

Plyometrik antrenman uygulamalar, sporcularin alt ekstrimite kaslarinin galigmasina
yonelik olan bir antrenman gesididir. Ozellikle son donemlerde yiiziiciilerde popiiler bir kara
calisma yontemi olarak kullanilmaya baglanmigtir. Plyometrik antrenmanlarn, yiiziiciilerin
diren¢ antrenmanlar ile elde ettikleri sportif verim daha yiiksek bir etkiye sahip oldugu
gorilmiistiir (4, 44). Calismamizda; yiiziiclilerin plyometrik antrenman uygulamalar1 6ncesi
ve sonrast sportif verim (100m krawl) degerleri, kontrol grubuna oranla daha yiiksek gelisim
gostermesine ragmen istatistiksel olarak anlamli bulunmamigtir (tablo-12). Caligma
bulgularimizin farklilik gostermesinin nedeni, ¢alismamizda sportif verim 6lgiisii olarak

alinan 100 m krawl stil ylizme derecelerinin 1 dakikanin {izerinde yiiziilmesi (01.00.32 -
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01.17.58) sonucu, anaerobik enerji sisteminin kullamlamamasidir. Ciinkii kaslarda ani gii¢
desarji gerektiren patlayicilik, stirat ve biiyilkk kuvvet gerektiren kisa siireli ¢aligmalar
anaerobik enerji sistemini igermektedir. Bu sistem ise 30-40 sn arasinda siirdiiriilebilen
maksimal bir eforlu yiiklenmeyi ifade etmektedir (45). Caligmamizda sportif verim
derecesinin belirtilen siirenin istiinde yliziilmesi bu farklilig1 yarattigi kamsindayiz. Ayrica
deney grubunun, ikinci brang sportif verim (100 m kurbaga) degerleri kontrol grubunun
ikinci brang sportif verim degerleri arasinda farklilik  bulunmustur (p< 0.001) (tablo-12).
Bulgulardaki farklilign; bacak ekstensér kaslarimin kurbaga stilinde giiglii ayak vurusuna

bagli olarak hidrostatik su basincina kars: etkin pres yaptig1 kamisindayiz.

Baz aragtirmacilar (43 - 45) yaptiklar1 plyometrik antrenman uygulamalan ile, arka
grup quadriceps kaslarmin patlayict gii¢ aktivitesinin dikey sigrama performansinin
arttirdigini belirlemislerdir. Caligmamizda da ikinci brans olan 100 m kurbaga tekniginde
aktif kullanilan quadriceps kasmin gii¢ aktivitesi ile dikey sigrama degerleri arasinda

paralellik gostermektedir (tablo-12 ).

Indiana iiniversitesinde, diisiik yilizme derecesine sahip bir grup bayan yliziicli
tizerinde kosu antrenmanlarinin dikey sigrama degerlerine etkisi arastirilmigtir. Deneklerin,
kosu antrenman 6ncesi ve sonrasi dikey sigrama Slgiimleri alinarak S hafta siiresince 5 millik
bir kosu antrenman programi deneklere uygulanmistir. Caligma sonucunda yiiziiciilerin dikey
sigrama Olgiimleri kayit edilmis ve dikey sigrama degerlerinde artiglar bulunmamigtir (41).
Calismamizda yiiziiciilere kosu antrenmani yerine plyometrik antrenmanlar uygulanarak
dikey sigrama Olgiimlerinde artiglar bulunmustur (tablo-5). Bulgular arasindaki farkliligin

nedeninin, yiiziiciilere kosu antrenmani yaptirmanin dikey sigrama degerlerinde artiglar
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olusturamadis ve kosu antrenmanlarinin, yiiziiciilerin diisiik yilizme derecesini arttirmaya

yonelik spesifik bir ¢aligma olmadig1 kanmisindayiz.

Baz arastirmacilar (5, 43) yaptig1 arastirmasinda, plyometrik antrenmanlann dinamik
yapisinn ahlisila gelmis agirlik antrenmanlar yerine daha hizli maksimal bacak kuvveti (SS)
ile olusturularak kas gelisimini belirtmistir. Bu bulgu ¢alismamizda 10 hafta plyometrik
calisma yapan deney grubunun ylizme teknik antrenmam yapan kontrol grubuna oranla

maksimal bacak kuvveti (SS) artisi ile paralellik bulunmusgtur (tablo-5).

Indiana Universitesinde elit erkek yiizticiilerin dikey sigrama performanslarim igeren
bir caligma yapilmistir. Yapilan ¢aligmada, yiiziiciilerin dikey si¢grama 6lgiim degerlerine gore;
kisa mesafe ytiziictilerinin (25 m, 50 m, 100 m ) 60.96 - 78.74 cm arasinda olurken, orta
mesafe yiiziciler i¢in (200 m, 400 m) 45.72 - 63.50 cm arasinda ve uzun mesafe
yliziiciilerinde ise (800 m, 1500 m) 29.94-55.88 cm olarak belirlenmistir (5). Bu bulgular,
calismamizda deney grubunu olugturan yiiziiciilerin (25 m ve 100 m) antrenman sonrasi

dikey sigrama 6lgiim degerleriyle paralellik gostermektedir (tablo-4).

Sonug olarak ¢alismamizda;
1- Deney grubuna uygulanan 10 haftalik plyometrik artrenman sonucu yiiziiciilerin 25 m
krawl ylizme degerlerinin farklilik gosterdigi,
2- Deney grubuna uygulanan plyomterik antrenmanlarin, yiiziiciilerin 6nce—sonra dikey

sigrama testlerinde farkliliklar gosterdigini,
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3- Kontrol grubuna 10 hafta stire ile uygulanan yiizme teknik antrenmaninin 25 m krawl
ylizme  degerlerinde anlamli fark olusturmadifini, 100m krawl derecesinde fark
olusturduéunﬁ,

4- Deney grubunda aktif sigramada goriilen artiglarin; maksimal kuvvetin ¢abuk kuvvete
aktarimini, squat sigramada goriilen artisglarin ise maksimal bacak kuvvetini arttirdigini,

5- Kontrol grubunda, yiizme teknik antrenmanlari sonucunda dikey sigrama testlerinde
farklilik gostermedigini,

6- Deney grubunun ikinci brang sportif verim degerlerinin, plyometrik antrenmanlar sonucu
arttifini, kontrol grubunda ise ikinci brang sportif verim degerlerinin teknik yiizme

antrenmanlari sonucu artigin olmadigim saptadik.
Bu sonuglara gore; yiiziiciilere kara ¢alismalarinda patlayici giic ve maksimal kuvvet

artig1 saglayacak olan plyometrik antrenmanlarin, 6zellikle kisa mesafe yiiziiciilerin

antrenman programlarinda yer alarak uygulamalarini 6neririz.
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EKLER

Ekler 1. Deney grubuna uygulanan plyometrik antrenmanlarda kullanilan aligtirmalar

- Ip atlama: Denek elindeki ip ile komutlara gore tek ve ¢ift ayak ip atlar.
- Ileri dogru belirtilen sayida tek ayak ile sekme yapma.

- Bulundugu yerde kollar yanda ayaklar kal¢aya ¢ekmeden sigrama.

Sekil-8: Cift ayak lizerinden dizleri karmna ¢ekerek sicrama ve yere inme
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Sekil-10: Topuklar: kal¢aya ¢ekerek sigrama.

Sekil-11: Saglik topunu gévde biikiilii pozisyonda gergin kolla bag iistiinden geriye firlatma.
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Sekil-12: Kosu adimi alinarak yukari ileri sigrama hareketi.

Sekil-13: Kutu iizerinden yere diisme dik yukariya sigrama.

A &L

Sekil- 14: Cift ayak, huni {izerinden yere sigrama, tekrar sigrama
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Sekil-16 Kutu lizerinden yere diigme, aktif sigrama yaparak uzun atlama.

Sekil-17: Dizler biikiilii pozisyonda ileri sigrama, ayak parmak uglarina degme, yere inme.
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Sekil-19: Kosu temposunda ayni ayak {izerinde sigrama aminda diger ayak topugunu kalgaya

cekme, yere basma dizi biikme

Sekil-20: Saglik topunu bas {istii pozisyonda, 6ne bir adim aliarak gogiis hizasinda ileri

dogru atma
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Sekil-22: Belli araliklarla dizili kasa iizerinden yere, kasaya sigrama

Sekil-23: Tek ayak iizerinden sigrama, havada ugus, ayn1 ayak lizerine diisme, sigrama, diger

ayak ile yere basma
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Sekil-25: Kutu tizerine dogru tek dizi gekme, sigrama, ayni ayakla yere inme, kutuya sigrama
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