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GIRIS

Tum spor branslarinda, ilgili sporun gerektirdigi 6zgiil fiziksel 6zelliklerin kronik
metabolik adaptasyon siiregleri yoluyla gelistirilmesi, sporcunun performans ka-
pasitesinin artirilmasinda temel bir mekanizma olarak kabul edilmektedir. Sigra-
ma hareketi, birgok brangta hem hiicum hem de savunma aksiyonlarinda siklikla
kullanilan karmagik bir motor patern olup, oyunun sonucunu dogrudan etkileyen
belirleyici bir faktordiir. Bransa 6zgii sigrama becerisi, sporcunun miimkiin ol-
dugunca yatay diizlemde ileriye ya da dikey diizlemde yiiksege sigrama yetene-
gi olarak tanimlanir ve miisabaka kosullarinda agik beceri niteliginde defalarca
sergilenir. Miisabaka sirasinda rakip tizerinde tstiinlitk kurmak ve performansin
stirdiiriilebilirligini saglamak i¢in sporcularin sigrama becerilerinin brans norm-
larinin tizerinde olmasi beklenir. Bu nedenle sigrama performansi, antrendérler ve
sporcular tarafindan bransa 6zgii basarinin vazgecilmez belirleyicilerinden biri
olarak degerlendirilmektedir.

Sigrama, ¢oklu eklem hareketlerini ve karmasik néromiiskiiler etkilesimleri
igeren bir motor beceridir. Alt ekstremitenin maksimal kuvveti, patlayic1 giicii ve
noromiiskiiler koordinasyonu, sigrama performansini dogrudan etkileyen temel
degiskenlerdir. Bu dogrultuda alt ekstremite kuvvetinin nicel olarak belirlenmesi
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Ates (2007), pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama performansinda %20
,17 oraninda anlaml gelisme sagladigini, yatay sigramada da olumlu yonde ilerle-
me gozlendigini raporlamistir. Bu sonug, Atesoglu (2007)’nun benzer bulgulariyla
paralellik gostermektedir. Pliometrik egzersizlerin, inis mekanizmalarinin opti-
mizasyonu, eksantrik kas kontrolii ve diz fleksiyonu sirasinda hamstring aktivite-
sini artirdig1 da belirtilmistir (Bashir & ark., 2018).

Pliometrik egzersizlerde amortizasyon fazinin 200 msden kisa olmasi, elastik
enerjinin korunumu agisindan kritik 6neme sahiptir (Komi, 2000). Bu nedenle,
bu antrenman tiirii yalnizca kas kuvvetini artirmakla kalmaz; ayn1 zamanda noro-
miiskiiler zamanlama, tendon rijitligi ve enerji verimliligini de gelistirir.

Sonug ve Uygulama Onerileri

Elde edilen bulgular, sigrama performansinin ¢ok boyutlu bir biyomekanik siireg
oldugunu ortaya koymaktadir. Kuvvet iiretimi, néromiiskiiler koordinasyon, ek-
lem momenti, tendon rijitligi ve elastik enerji geri kazanimi arasindaki etkilesim,
performansin temel belirleyicileridir. Pliometrik egzersizler, hem patlayici kuvvet
gelisimi hem de néromekanik denge agisindan etkili bir antrenman yaklagimidur.

Antrenorlerin, bu egzersizleri sporcunun yas, brans, kuvvet diizeyi ve antren-
man ge¢misine gore progresif yiiklenme prensibiyle planlamalar1 6nerilmektedir.
Bu yaklasim, performans artisini destekleyecek ve kas-iskelet sistemi tizerinde
olugabilecek agir1 yiiklenme risklerini en aza indirecektir.

Sonug olarak, sigrama performansinin gelistirilmesi, noromekanik uyum,
kas-tendon etkilesimi ve enerji aktariminin optimize edilmesi yoluyla miimkiin-
diir. Bu bulgular, sporcularin branga 6zgii hareket etkinliklerinin artirilmasinda
biyomekanik temelli antrenman stratejilerinin 6nemini bir kez daha vurgulamak-
tadir.
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