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OZET

Bu arastirmanin amaci disk atic1 atletlerde 6 haftalik balistik kuvvet
antrenmanlarinin performans parametreleri olan siirat, ¢eviklik, patlayic1 kuvvet ve
disk atma ozelliklerine olan etkisini incelemektir. Arastirma grubu Filistin Atletizm
Federasyonu’nda kayitli olan aktif disk atma sporu yapan 20 Kisiden olusmustur.
Gruplar rastgele dagilim ile 10 deney, 10 kontrol grubu seklinde ikiye ayrilmistir.
Arastirmaya dahil olan atletlere 30 metre siirat testi, T ceviklik testi, durarak uzun
atlama testi ve disk firlatma testi 6 haftalik balistik kuvvet antrenmanlari 6ncesinde
ve sonrasinda ikiser tekrarla 2 kez uygulanmistir. Veri dagilimmin analizi igin
Shapiro-Wilk normallik analizi kullanildi. Normal dagildigi goriilen verilerin grup
icinde on test ve son test Ol¢limleri arasindaki istatistiksel farkliligin belirlenmesi
adma Paired T Testi kullanildi. Analizlerde istatistiksel olarak anlamlilik diizeyi p
<0,05 olarak kabul edildi. Arastirmanin sonuglaria bakildiginda arastirmaya dahil
olan atletlerin deney grubu boy ortalamalar1 176,5+2,12 kontrol grubunda ise boy
ortalamalar1 177,1+4,20 deney grubu viicut agirligi ortalamalar1 91,3+£2,86 kontrol
grubu viicut agirligi ortalamalar1 91,1+2,80 kilogram olarak bulunmustur. Deney
grubunun verilerine bakildiginda patlayict kuvvet parametresi ve disk atma
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Kontrol
grubuna bakildiginda ise patlayici kuvvet parametresinde istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Gruplar arasinda yapilan karsilastirmada ise
disk atma parametresinde istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunmustur. Sonug
olarak disk atici atletlerde balistik antrenmanlarinin  fiziksel performans

parametrelerini olumlu yonde etkiledigi ortaya ¢ikmustir.

Anahtar Kelimeler: Disk atma, balistik antrenman, atletizm, ceviklik, siirat



ABSTRACT

The aim of this research is to examine the effect of 6-week ballistic strength
training on performance parameters of speed, agility, explosive strength and discus
throwing in discus throw athletes. The research group consisted of 20 active discus
throwers registered with the Palestinian Athletic Federation. The groups were
randomly divided into 10 experimental and 10 control groups. 30 meters Speed test,
T Agility test, Standing Long Jump test and Discus Throw test were applied to the
athletes included in the study twice before and after the 6-week ballistic strength
training with two repetitions. Shapiro-Wilk normality analysis was used for the
analysis of the data distribution. Paired t-Test were used to determine the statistical
difference between the pre-test and post-test measurements of the data that were
found to be normally distributed within the group. The statistical significance level in
the analyzes was accepted as p<0.05. Considering the results of the study, the
experimental group mean height of the athletes included in the study was
176.5+£2.12, the control group mean height was 177.1+4.20, the experimental group
mean body weight was 91,3+2,86, the control group mean body weight was
91,1+£2,80. When the data of the experimental group were examined, a statistically
significant difference was found in the explosive force parameter and the throwing
disc parameters (p<0.05). When the control group was examined, a statistically
significant difference was found in the explosive force parameter (p<0.05). In the
comparison between the groups, a statistically significant difference was found in the
throwing parameter. As a result, it has been revealed that ballistic training positively

affects the physical performance parameters of discus throwers.

Keywords: Throw discus, ballistic training, athletics, speed, agility
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GIRIS

Atletizm, diinyanin en eski sporlarindan biri olmasiyla birlikte gliniimiizde
uygulayicilar1 ve takipgileri arasinda hala oldukc¢a popiiler sporlardan biridir. Yapisi,
hem pist miisabakalarinda hem de saha miisabakalarinda genis bir fiziksel yetenek ve
cesitli becerilere sahip olmay1 gerektirmektedir. Yarigmacilar her zaman sayisal
seviyeyi (slire, mesafe ve ylikseklik) iyilestirme amacini giiderler. Hig siiphe yok ki,
spor antrenOrleri her zaman oyuncularin ulastigi sayilar1 daha iyi hale getirecek
yontemler ve egzersizler tasarlamaya calisirlar. Her miisabakanin beceri teknigini ve
gerekliliklerini yerine getirmede kendine has o6zellikleri vardir. Ileri antrenman
tekniklerinde belirtildigi gibi egitim siirecindeki ara¢ ve yOntemlerin basari
seviyesini iyilestirmede etkisi vardir. Yarigma kurallarina bagl kalirken ayni
zamanda gili¢, zamanlama, hiz ve uyumluluk yakalamak biiyiik bir ¢aba gerektiren en
zor becerilerden biridir. Mukhadama ve Abu Aqoula (2013), disk atma firlatmanin
teknik asamalarini soyle siralar; diski tutma ve tasima ve hazir durma, agirlik verme,

dondiirme, firlatma, durma ve denge.

Performans1  gelistirecek  ve  seviyeyi  yiikseltecek  egzersizlerin
tasarlanmasinda egitim materyallerinin ve uygun yontemlerin kullanilmasi,
antrenmanlarda zihinlerini en ¢ok mesgul eden seylerden biridir. Antrenman bilimi
alanindaki bilimsel gelisme ve egitim yontemlerinin gesitliligi ile birlikte, hareket
yolunda egitime, performansa ve direnglerin ¢ok hizli bir sekilde kullanilmasina
bagli olan balistik antrenman yontemi ortaya c¢ikmistir. Anwar, Labib ve Badri
(2017)’nin, belirttigi gibi balistik egitim atletizm yarismalarinda seviyeleri ¢ok hizli
bir sekilde gelistirmek, hareket ve performans yoniinde direnclerin kullanilmasina
baglidir. Benzer sekilde antrenman bilimciler balistik egzersizlerin pliometrik

egzersizlerden daha fazla kas kuvveti gelistirdigine inanmaktadir.
Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci yetiskin disk aticilarda 6 haftalik balistik antrenmaninin
stirat, ¢eviklik, patlayici kuvvet ve disk atma parametrelerine olan etkisinin

incelenmesidir.
Arastirmanin Onemi

Yapilan literatiir taramas1 sonucunda balistik egzersizlerin sporcularin ¢esitli

motorik Ozelliklerine etkisinin olup olmadigini iceren calismalar mevcuttur. Fakat



disk atma bransinda yetiskin sporculara yonelik balistik antrenman programlar
iceren ¢aligmalarin yeterli diizeyde olmadigi tespit edilmistir. Balistik antrenmanlarin
modern disk aticilikta gerek atis derecelerinin iyilesmesi gerekse fiziksel performans
parametrelerine olumlu etki ettiginden dolay1 galismalarda yerini almistir. Bu
nedenle disk atma branginda balistik antrenmanlariin siirat, ¢eviklik ve patlayici

kuvvet gibi parametreler iizerine olan etkisinin incelenmesi 6nem tagimaktadir.
Cahismaya Dahil Olma Kriterleri

Calismaya katilan sporcu grubunda gerekli olan 6zellikler;

1. Calismaya goniilliiliik esasinda katilmig olmak.
2. Son 3 ayda ortopedik bir sakatlik yasamamis olmak.
B Son 48 saat igerisinde performans arttirici herhangi bir ilag,

takviye kullanmamis olmak.

4. Testlerden en az 2 saat 6nce beslenmeyi durdurmus olmak.
S. Calismaya katilma adina herhangi ruhsal, fiziksel engeli
olmamak.
6. En az 3 yil lisanl olarak disk aticilig1 yapmis olmak.
Varsayimlar
1- Calismaya katilan tiim sporcularin test protokolleri ve

yontemleri tama anlamiyla anladiklar1 varsayilmistir.

2- Calisma esnasinda Ol¢limler almirken tiim sporcularin

maksimum performanslarini gosterdikleri varsayilmustir.

3- Calismadaki sporcularin dig faktorlerden esit diizeyde

etkilendigi varsayilmistir.
Arastirmanmin Problemi

Disk atma brangi anaerobik egzersiz iceren bir atletizm atmalar bransi olup
koordinasyon, kuvvet, patlayicilik, ¢eviklik ve siirat gibi performans 6zelliklerinin
iyi olmasma ihtiya¢ duyabilir. Antrenman yontemleri dogru uygulandiginda
sporcularin  patlayict kuvvet, siirat ve c¢eviklik gibi fiziksel performans
parametrelerine olumlu etki edebilecegi ongoriiliir. Bu bilgiler dogrultusunda balistik

antrenmanlarinin  yetigkin disk aticilarda patlayici kuvvet, ¢eviklik ve siirat
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parametreleri tizerine etkisi var midir, antrenmanlar olumlu ya da olumsuz olarak ne

kadar etki eder sorularinin cevabi olmasi amaciyla bu ¢alisma yapilmistir.
Alt Problemler

1. Deney grubunda, 6n ve son test Ol¢iimlerinde siirat, ¢eviklik, disk atma ve
patlayict kuvvet degerleri aras istatistiksel agidan anlamli diizeyde bir farklilik var

midir?

2. Kontrol grubunun 6n ve son test 6l¢imlerinde siirat, ¢eviklik disk atma ve
patlayict kuvvet degerleri arasi istatistiksel agidan anlamli diizeyde bir farklilik var

midir?

3. Deney grubu ve kontrol gruplarinin son test parametreleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik var midir?
Hipotezler

Hi: Deney grubunun patlayict kuvvet 6zelligi 6lgiimlerinde 6n test ve son test

degerleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

H2: Deney grubunun siirat 6zelligi dl¢limlerinde 6n test ve son test degerleri

karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

Hs: Deney grubunun ¢eviklik 6zelligi dlglimlerinde On test ve son test degerleri

karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

Ha: Deney grubunun disk atma ozelligi olgimlerinde 6n test ve son test

degerleri karsilagtirildiginda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik vardir.

Hs: Kontrol grubunun siirat parametresi on test degerleri ve son test degerleri

karsilastirildiginda istatistiki agidan anlamli bir farklilik vardir.

He: Kontrol grubunun ceviklik parametresi 6n test degerleri ve son test

degerleri karsilastirildiginda istatistiki agcidan anlamli bir farklilik vardir.

H7: Kontrol grubunun patlayici kuvvet 6n test degerleri ve son test degerleri

karsilastirildiginda istatistiksel agidan anlaml diizeyde bir farklilik vardir.

Hs: Kontrol grubunun disk atma 6n test degerleri ve son test degerleri

karsilastirildiginda istatistiksel agidan anlamli diizeyde bir farklilik vardir.

Ho: Gruplar arasi karsilastirmada son test degerleri analiz edildiginde siirat

parametresinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik vardir.

3



Hio: Gruplar arast karsilastirmada son test degerleri karsilastirildiginda

ceviklik parametresinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik vardir.

Hii1: Deney ve kontrol gruplarinin son test degerleri karsilastirildiginda

patlayici kuvvet parametresinde istatistiki olarak anlamli diizeyde bir farklilik vardir.

Hi2: Deney ve kontrol gruplarinin son test degerleri karsilastirildiginda disk

atma parametresinde istatistiksel agidan anlamli diizeyde bir farklilik vardir.
Simirhhiklar

1. Arastirma Filistin Atletizm Federasyonuna kayitli 20 Filistinli disk atma

sporcusu ile siirhidir.
2. Arastirma alt1 haftalik bir calisma stiresiyle sinirhdir.

3. Arastirma Filistin Birzeit Universitesi Beden Egitimi Béliimii’niin atis

poligonu ile sinirlidir.

4. Arastirma siirat, ¢eviklik ve patlayict kuvvet performans parametreleriyle

smirlidir.



BIiRINCIi BOLUM
GENEL BiLGILER

1.1. Disk Atma

Disk atma sporu, boélgesel, kiiresel ve olimpik diizeyde meydana gelen
gelismeden etkilenmekte ve rekabet¢i nitelikte heyecan verici etkinliklerden biri
olarak kabul edilmektedir. Kiiresel diizeyde yapmanin zorluguna ragmen en biiyiik
rekor kirma payina sahiptir (Halawa, 2018).

Spor tarihi incelendiginde disk atma bransi, giic ve kuvvetin simgesi
niteliginde degerlendiriliyordu. Giinlimiizde disk atma yarislar1 Olimpiyatlarda belli
kurallar ¢ercevesinde yapilmaktadir. Atletizmde ‘Atmalar’ bransinda yer alan disk
atmada miicadele eden sporcularin amaci kurallar c¢ergevesinde diski en uzak
mesafeye firlatmaktir. Sporcular yarismalara c¢ikana kadar hazirlik siireclerinde
kuvvet, stirat, ceviklik gibi motorik 6zelliklerini gelistirmeye yonelik antrenmanlar
yapmaktadirlar. Bu yiizden bransa uygun, dogru antrenman metotlar1 ve kuvvet
calismalar1 yapmalar1 gerekir. Bir sporcunun iist diizey basari elde edebilme siiresi
10 ile 15 yil arasinda degismektedir bu sebeple en uygun antrenman metodu arayist

stirekli olarak devam etmistir (Pintaric, 1982).

Caligmalar, oyuncular1 hazirlamanin  ilk  asamalarmin  entegrasyon
gerektirdigini belirtmis, bdylece psikolojik becerilerine ek olarak fiziksel ve beceri
yeteneklerini  gelistirmeye c¢alistigim1i  ve bu becerilerin  rekabet alaninda

uygulanmasindan fayda saglanabilecegini ortaya koymustur (Halawa, 2018).

Al-Aqgraa ve Al-Jouri'nin (2013) ¢alismalari, disk atma yarigmasinin, 6zellikle
donme aninin yani sira, motora dahil olan viicut béliimlerinin motor yolunu baglama
ihtiyacinin, zor becerilerden biri oldugunu bulmustur. Uzerinde ¢alisan kaslarin ve
eklemlerin en biiyiik kas kasilmasini ve dolayisiyla en biiylik kuvveti iiretmesi i¢in
performansin ayn1 motor parkuru i¢inde olmasi, 6grenme hizin1 artirmayr amaglayan
dogru bir egitim programi gerektirir. BOylece oyuncularin en yiiksek mesafeyi

kaydetme becerisi saglanir.

1.1.1. Disk atmada fiziksel ozellikler

Uluslararas1 diizeyde performansa ulagabilmek adina genelde disk aticilar

kilolu, uzun boylu ve kuvvetli kisilerdir. Normal standartlarda fizige sahip sporcular



da yarigmalarda boy gosterse de yukarida belirtilen 6zelliklerde olan sporculara karsi
sanslar1 disiiktiir. Bransa uygun sporcu se¢iminde biliylimeye miisait, gelisme
potansiyeli olan genis omuzlu, uzun kollu ve kilolu olanlar oncelikli olarak tercih

edilir (Giindiiz, 1983).

1.1.2. Disk atmada motorik ozellikler

Disk atma bransinda kuvvet, ¢abukluk, siirat, denge, koordinasyon boy ve kilo

ile performansin paralel gelistigi bir spor dalidir (Giindiiz, 1983).
Bransin gerektirdigi motorik 6zellikler;

- Sirat

- Kuvvet

- Beceri

- Dayanmiklilik

- Cabukluk

- Koordinasyon olarak siniflandirilabilir (Muratli, 1992).

Diskin elden ¢iktig1 esnadaki hiz ¢ok 6nemli oldugu i¢in teknigin ve ayni
zamanda siirat, kuvvet gibi parametrelerin gelismis olmas1 gerekmektedir.

Atma hareketini ger¢eklestigi zaman kuvvet 6n plana ¢ikmaktadir bu nedenle
brangin gerektirdigi gibi kuvvet antrenmanlari yapilmahidir (Tekil, 1984).
1.2.  Balistik Antrenman

Patlayict giici arttirmay1 hedefleyen sigrama, vuruslar ve agirlik atma
egzersizlerini igeren ayni zamanda gili¢ egitimi olarak da adlandirilan antrenman
modelidir (Moir, Munford, Moroski, ve Davis, 2017). Bu antrenman modelinde bir
nesnenin hareketinin hizlanma zamanini en iist seviyeye c¢ikarmak ve yavaslama
sathasin1 minimuma indirgemek hedeflenir. Noromuskiiler giicii gelistirmek icin ve
gelistirilmis kuvvet {iretimi ile agir yiliklerin kullanildigi sira gelen kaldirma
tekniklerinden farkli bigimde balistik antrenmanla yiik, spekturmun hiz ucunu
yetistirmek i¢in manipiile edilir (Turner, 2009).

Bircok c¢aligma incelendiginde gii¢ gelisimi adina sira gelen agrilik

antrenmanlariyla ilgili bir sorunu vurgulanmigtir (Frost, Cronin, ve Newton, 2008).
Sporcularin yiikii tamamen durdurabilmesi i¢in Oncesinde yavaglatmasi gerekli

oldugundan yapilan egzersizlerde yavaslama olmalidir (Fleck ve Kraemer, 2014).



Balistik antrenman yontemi de antrendriin oyuncularin performansini
gelistirmek icin kullanabilecegi araglardan biridir. Bdylece antrendr, “maksimum kas
kasilmasindan kaynaklanan kuvvetten” yararlanarak oyuncularin giiciinii artirmaya
calisir. Buradan balistik antrenman, ellere ve ayaklara dayanarak bir dizi siirekli
hareketi gergeklestirmek i¢in viicut kaslarin1 kullanmak olarak tanimlanabilir (Moir

ve ark., 2017).

Al-Sarsi ve arkadaslar1 (2021), balistik antrenmanin bu tiir hareketlerin tiim
yonleriyle oyuncunun hizim1 ve giiclinii artirmak ic¢in kullanmasini amagladigini
belirtir. Balistik antrenman diren¢ kaynaginin gercek bir sunumu ile i¢ veya dig fark
etmeksizin, viicudun kaslarinin orantili olmasina yol agar. Spesifik sporda planlanan
bir nebze yakin bir sekilde ¢alisabilmek i¢in 6nemli kas giicilinii ve spor hareketlerini
gerceklestirme ve hiz eksikliginin iistesinden gelme yetenegini gelistirmek icin bir
aragtir. Disk atma oyuncularint egitmek i¢in Dbalistik egitim yOnteminin
benimsenmesi, disk atma oynarken kas kasilmasimin kuvvetini ve hizin iki katina

cikarmaya katkida bulunur.
Balistik hareketin asamalari su sekildedir:

1. Varsayilan olarak kas kasilmasi - yani i¢ce dogru kasilma noktasina dogru
(Khleif, 2020).

2. Oyuncunun ilk asamada ulasabilecegi en biiylikk momentuma bagli inis

asamasi (Al-Agraa ve Al-Ajouri, 2015).

3. Azalan hiz, kasilma merkezinden uzaklasarak kas kasilmasiyla ¢akisir (Al-

Agraa ve Al-Ajouri, 2015).

1.2.1. Balistik antrenmanin 6nemi

Balistik antrenman, kisa zamanda maksimum gii¢ ifade etme becerisi olarak
tanimlanan gii¢, kosma, yon degistirme, pedal ¢evirme, atlama, itme, firlatma, cekme
ve tekme gibi hareketleri kapsar. Bu nedenle sporun geneli i¢in genis anlamda
kullanilmaktadir (Wahdan ve Abdelmnsef, 2014; Requena ve digerleri, 2011). Dogal
olarak daha yiiksek hiz gerektiren balistik egzersizlerin, geleneksel, balistik olmayan
alternatiflere kiyasla daha fazla kuvvet, gili¢ ¢ikist iirettigi belirlenmistir. Ayrica,
balistik antrenmanin dogasi, plyometrilerin aksine, daha genis bir yiik araliginin

kullanilabilmesini saglar (Sevim, 1997).



Balistik Antrenman, sporda 6zel olarak da atletizmde performansi arttirmak
icin etkili bir antrenman metodu olmasina karsin, antrenmani uygularken dikkat
edilmesi gereken birtakim O6nemli durumlar vardir. Sporcunun performansini net
belirleyebilmek ve gelistirebilmek adina optimal yiikii tespit etmek igin ¢esitli yiikler
ile antrenman yapilir. Antrenmanin amacina gore ¢alisma dizayn edilir, buna ek
olarak da bir sigramadan diiserken ya da bir agirlig: tutarken 6zellikle biiyiik yiikler
kullaniliyorsa sakatlanma agisindan bir giivenlik sorunu olabilir. Bu sebeplerden
dolayr balistik antrenmanlar da egzersizler uygulanirken yukarida bahsedilen

hususlara dikkat etmek gerekir (Clark, Bryant, ve Humphries, 2008).

Balistik antrenman, disk aticilara uygun fiziksel ve kassal Ozelliklerin

kazandirilmasinda biiyilk 6nem tagimaktadir ve bu Onem su sekilde ifade

edilmektedir (Jasim ve Al-Hadidi, 2019):
1. Oyuncunun kisa siirede kas giicii kazanmasini kolaylastiran yollardan biridir.

2. Beyaz (hizli) liflerin miimkiin olan en fazla kuvveti en kisa siirede

iiretmesine yardimci olur.

3. Oyuncular i¢in diger egzersizlere gore balistik antrenman hareketlerini

gerceklestirme kolayligi.

4. Balistik egitim yontemi uygulanan aktivitede kullanilan ‘“becerikli”
hareketlere ¢cok benzer. Bu da oyuncunun bu hareketleri kolayca hatirlamaya devam

etmesine yol acar ve bdylece olumlu hafizay: giiclendirmeye de ¢alisir.

5. Bu yontem, tiim kas bilesenlerinin kapsamli gelisimine katkida bulunan ac¢ik

kas performansi i¢in kullanilir.

1.2.2. Balistik antrenman egitim kosullar:

Balistik antrenmanin bagarili bir sekilde uygulanabilmesi ve antrendriin
oyuncularla ulagsmak istedigi hedeflere ulasabilmesi i¢in bir dizi kosulun

karsilanmasi gerekir (Osama ve Fateh, 2019):

1. Balistik egitim kosullar1 hiyerarsisinin en iistiinde yer alir. Bu nedenle kog,
ozellikle bu tiir egitimi ilk kez yapanlar i¢in “noktalara” giivenmeli ve bu konuda

dikkatli olmalidir.



2. Antrendr, antrenman programinin ana bdliimiinden baslayarak oyunculari
egitmelidir clinkii bu tlir antrenman patlayicidir. Antrenman yapan oyuncu kendini

cabuk bitkin veya yorgun hissedecektir.

3. Egitmen, egitim giinlerini her egitim gilinii ile digeri arasinda en az bir giin

olacak sekilde dagitmalidir.

4. Her tekrari, bagtan sona miilkemmel uyum mekanigine tam odaklanarak
patlayict bir maksimum tekrar girisimi gibi gerceklestirmeli ve her tekrarda agirlig

miimkiin oldugunca hizli bir sekilde vermelidir.

5. Antrenmanlarin belirli dakikalar1 ‘“her antrenman setinden sonra

toparlanmayi saglamak™ amaci ile dinlenmeye ayrilmalidir.

6. Balistik antrenman, eforun tiikkenme noktasina kadar bir antrenman degildir,
bu nedenle, oyuncu daha fazla antrenmana devam edebilecegini hissetse bile, sadece

her grupta (3-5) tekrar ¢alistirtlir.

1.3. Disk Yarismalari

Hic siiphe yok ki disk atma yarigmalar1 6zellikle yerel ve uluslararasi spor
festivallerinde ¢ok ilgi goérmektedir. Bu nedenle oyuncudan kazanmak ve bunu
gelistirmek icin yiiksek diizeyde fiziksel hazirlik, teknik, istek ve kararlilik
gerektirmektedir. Hizla ayirt edici gii¢, bdylece basarinin gelisimine katkida bulunur.
Disk atma etkinligi ile ilgili 6zel yeteneklerin ve fiziksel ozelliklerin belirlenmesi
gereklidir. Bu spor, calisma alaninda da biiylik ilgi gérmektedir. Bu, rekorlar
tyilestirmek ve disk aticilarin performansini iyilestirmek icin birgok gelisme seklinde
yansimistir. Bu nedenle, oyuncularin ulagti§i performans agisindan bilim adamlarinin

ve arastirmacilarin bu alandaki yaklagimlar1 onemlidir (Kazem ve Abbas, 2016).

Disk atma yarigmalari, oyunculara yonelik egitim programlar1 araciligiyla
belirlenebilen bir¢ok faktdre bagli olan yarigmalar arasindadir. Bu egzersizlerin disk

oyunculari igin dijital diizeydeki etkisini bilmemizi saglar (Huwaidi, 2013).

1.3.1. Disk atmada temel mekanik kurallar

Disk firlatmanin temel amaci, dort faktdre bagli olarak en uzak yatay mesafeyi

atabilme yetenegidir (Al-Khalidi, 2007):



1. Disk Baslangi¢c Noktas: Yiiksekligi

Oyle ki kog, oyuncunun boyunu kontrol edemez veya degistiremez, ancak
oyuncunun boyu atis mesafesindeki artis1 etkiler. Ancak bu faktor, atis mesafesini

etkileyen diger faktorlerle olgiiliirse daha az 6nemlidir.
2. Disk Baslatma Hizi

Disk hizi, firlatma mesafesini etkiler. Ciinkii bu faktor, firlatma mesafesinin
uzunlugunu etkileyen en Onemli faktorlerden biri olarak kabul edilir. Firlatma
mesafesi, aletin baslama hizinin karesiyle dogru orantilidir. Yani eger iki katina
cikarirsak baslangic hizi, mekanik yasaya gore firlatma mesafesi dort katina

cikacaktir: Mesafe = x2/2j.
3. Disk Baslangi¢ Ag¢ist
Bir diskin ugusu sirasinda yaptigi i tiir a¢1 vardir:

- Firlatma agisi: Firlatmadan sonra diskin agirlik merkezinin yoriingesi ile

diinya yiizeyine paralel yatay ¢izgi arasindaki agidir.

- Yikseklik acisi: Firlatmadan sonra diskin c¢evresi (merkezden gecen
boylamasina eksen, yani cap) ile diinya yiizeyine paralel yatay ¢izgi arasindaki

acidir.
- Hiicum Acist: Firlatma agisi ile yiikselme agis1 arasindaki fark.
4. Aerodinamik Etki

Havada hareket eden bir diske etki eden kuvvet. Hava direnci, ugusu sirasinda
diskin yoriingesini etkiler. Bu nedenle simetrik bir egri seklinde degildir. Atici,
turnuvalarda bir¢cok uzun mesafeli atista, ucus sirasinda hava faktorlerinin, ozellikle
rliizgarin yonii ve hizinin disk tizerindeki etkisinden yararlanilmamasi sonucu basarili
olamayabilir. Diskin firlatilmas1 i¢in ag1 oranlari1 (30-40) derece arasinda sinirlidir ve

diskin arkasi ucus sirasinda izinin altinda kalacak sekilde asagida olmasi tercih edilir.
Alouh (2010)’a gore disk atma ile ilgili faktorler;

Itici Giig: Diski harekete dogru itmede sporcunun kas giiciine katkida bulunan
ve ayni zamanda hareket araligini artirmaya ve kuvvetin kullanildig: siireyi artirmaya
yardimct olan, atis sirasinda sporcunun donmesinden kaynaklanan ademi

merkeziyet¢iliktir. Yani, kuvvet x zaman’a esit olan diskin itilmesinin arttirilmasi, bu
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da yiiksek baglangi¢ hizina yol agar. Sporcunun dikey ekseni etrafinda dénmesi, diski

disar1 dogru itmeye calisan eksantrik bir kuvvet {iretir.

Diinyanin Yercekimi Kuvvetleri: Diinyanin c¢ekim kuvvetidir. Disk aticinin
elinden birakildigr anda, diinyanin yergekimi dikey hizi diistirmeye baglar. Bu en
yiiksek yiikseklikte sifir olur. Ardindan disk ayni sekilde algalirken hiz kazanmaya
baslar, yiikselirken kaybettigi orantidir. Bu faktor, diski aticinin elinden basladigi

acinin miktaria baglidir.

1.3.2. Disk atmanin yollar:

1.3.2.1. Diski dondiirerek firlatmak

Disk atma i¢in bir takim teknik adimlar ve boylar su sekildedir (Abu Agoula,
2016).

A. Diski tutun ve tasymn

[k asamada disk, parmaklarin son kisimlarinda tasinir. Bdylece agirlik merkezi
isaret parmagi ile orta parmak arasinda kalir. Baz1 oyuncular, iist kisim olarak bilegin
ice dogru hafif bir biikiilme fark eder. Diskin 6n kol ile el eklemine degmesi
nedeniyle bu islem kaslarda gerekli gevsemeyi saglamasinin yani sira sonraki disk

atma hareketlerinde diskin elden diismemesini saglar (Abu Agoula, 2016).
B. Bekleme duraklamasi

Oyuncu firlatma ¢emberinin arkasinda, firlatma segmentine dik bir pozisyonda
veya hafif¢e one dogru egilerek durur. Ayaklar yaklasik olarak gogiis genisliginde
veya biraz daha genistir. Boylece oyuncu dizleri hareket etmeden rahat durur.
Oyuncunun viicut agirligl ayaklarina esit olarak dagilir ve oyuncu diski sag elinde
tutar. Eger oyuncu solaksa diski sol eline paralel olacak sekilde tutar (Abu Aqoula,
2016).

C. On agirlikli

Bu asamadaki amag, sporcuyu rahatlatmak ve oyuncuyu spine girmeye
psikolojik olarak hazirlamak ve ayni zamanda oyuncunun doniislinii gelistiren belirli
bir doniis yonii elde etmesine yardimci olan iyi miktarda hareketle spine girmesine
yardimc1 olmaktir. On salmim hareketini takip eden ve oyuncunun miimkiin olan en

iyi sonucu ne kadar elde ettigine bagl olan hareketler (Abu Aqoula, 2016).
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D. Dondiirme

Diski tutan el arkaya dogru gerekli aralikta oldugunda, oyuncu ayaklarini
hareket ettirerek doner. Boylece doniis sol ayaktan firlatma yonilinde ayagin 6niinde
baglar. Boylece viicudun agirligi bu anda ayaklar arasinda yogunlasir ve bacagin
acis1 sol bacagin firlatma segmenti yoniinde yaklasik 120° ulastiginda, sag ayak yeri
itmeye baglar. Burada ayagin merkezi viicudun yergekimi sol bacaga kayar ve burada
sag bacak hareket eder. Bu da sag bacak ile sag kol (firlatma kolu) arasindaki biiyiik
mesafeye dikkat ederek dairenin 6n sinir1 yoniinde bir sekilde sabitlenir. Esas olarak
pelvis ve omuzlarin varliginin ters kesismesiyle lretilen ve gdgilis ayni firlatma
yoniine ulastiginda, sol bacak hizla firlatma segmentine ve saga dogru donen onceki
sikistirma islemini giivence altina almak icin ¢alisir. Bacak dairenin ortasina hareket
eder ve ardindan aticinin bakiglar1 tamamen atis yoniine doner. Sol bacakla iterek

ziplayarak donme asamasini ger¢eklestirmeye baslar (Abu Aqoula, 2016).
E. Fwlatma pozisyonu

Burada oyuncu diski atmak i¢in pozisyon alir. Boylece sag ayagi dairenin
merkezinde, diski atma yoniiyle yaklasik 130° disa dogru egimlidir ve oyuncunun
bacaklar1 disa dogru genistir. Viicut agirhiginin biiylik dlgiide onlara bagli olmasinin
bir sonucu, ancak viicudun daha biiyiik agirligi ayaga dayanmaktadir. Sag ve sol i¢
kenarda sabitlendi ve 6n dairenin sinirlarina yakin, boylece onlar sol oyuncunun
elinin yliksekligini viicudunun tist kismina yiikseltebilir. Omzunu yukar1 dogru
cekebilir ve diger omuz onu gevseterek karsilar. Oyuncunun pelvisi, disk atis
cizgisine bakabilmesi i¢in omuz seviyesinin disindadir. Disk atmada donme
isleminin 1.5 turdan olustugu, bazen %i.l1'den olustugu bilinmektedir. Firlatma
pozisyonunda ayaklar arasindaki mesafe 75 cm - 80 cm olup, sag tarafin pelvis sag
omzun Oniindedir. Boylece sikma iglemi viicudun sag kisminda sabitlenir ve viicut
kiitlesinin hareketini kontrol ettikten sonra, giiglii fleksiyon ile bacaklar1 degistirmek
icin uyarilir. Sag ayagiyla ayakta dururken ve su anda, oyuncu viicudun dayanak
noktas1 {iizerinde asagi dogru vertebral baski pozisyonuna ulasmistir ve bu,

oyuncunun diski firlatirken son firlatma hareketini etkiler (Abu Aqoula, 2016).
F. Fiwrlatma, bertaraf ve dengeyi koruma
Oyuncular, harekete dahil olan viicut boliimlerinin maksimum uzantisina

ulastiklarinda, tiim hareketin en 6nemli kismi1 olan firlatma asamasi baslar. Ciinkii bu
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durumda ugus agis1 ve baslangic noktasinin yiliksekligi belirlenir ve firlatma sag
tarafa (pelvis-diz-ayak) dogru bir doniis hareketiyle baslar. Bu doniis, oyuncunun
tam olarak sag dizine bakmasi i¢in list kismindadir ve diski tutan kol hizla 6ne ¢ikar

(Abu Aqgoula, 2016).
G. Geri Tepme

Firlatma islemini tamamladiktan sonra oyuncu, firlatma ¢gemberinin sinirlarini
asmamak icin donme hiz1 ve diirtiiselligi sonucunda kendisini denge ihtiyaci iginde
bulur. Buna bagli olarak oyuncu kendini bazi1 hareketleri yapmak zorunda bulur.
Cember i¢inde dengesini korumak igin, diirtiiyli azaltmak i¢in iki bacagini geri yonde

birkag kez dondiiriirken koyar (Abu Agoula, 2016).
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IKINCIi BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

2.1. Arastirma Modeli

Aragtirma yontemi; nicel arastirma yontemi olan deneysel yontem olup, kontrol
gruplu 6n test-son test deseni kullanilmistir. Bu yontemde, random atama ile iki grup

belirlenmistir.

Bu boliimde ¢alismamiza dahil olan her iki gruba da ¢alisma hakkinda bilgi
verilmistir. Ilk grup deney, ikinci grup kontrol grubu olarak calismalara
katilmislardir. Deney grubu, mevcut disk ¢alismalarina ek olarak balistik kuvvet
antrenmanlar1 uygulamistir. Kontrol grubu ise brang antrenmanlarina ek olarak higbir
calisma yapmamustir. Her iki grup i¢in esit sartlarda antrenmanlar Oncesi ve

antrenmanlar sonrasi 6lgiimler yapilmistir.

Aragtirmada yaslar1 21 ile 25 arasinda en az bes yil resmi olarak disk atma
yarismalarma katilmis ve doktor kontrolleri sonrasinda ortopedik olarak spor
yapmasinda engel bulunmayan (10 deney, 10 kontrol) 20 sporcu katilmustir.
Aragtirma igin sporculardan ve {iniversite yetkililerinden gerekli izinler alinmistir.
Calismaya katilan sporculara ¢aligmanin amaci ve uygulamalart sozli olarak ifade
edilmistir. Uygulanan testlerin dlgiimleri Birzeit Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu tesislerinde alinmistir. Calismada 6 haftalik balistik kuvvet antrenmani
yapilmustir. 8 kg Kettlebell, 5 kg saghk topu ve viicut agirliklart ile ¢alismalar
gerceklesmistir. Calismaya dair gerekli izinler antrenmanlar baglamadan Once
Istanbul Gelisim Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Etik Kurulu 2023-03-122

no’ lu karar ile alinmistir.
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2.2. Balistik Kuvvet Egzersizleri

@?%

Sekil 1. Jump Squat

Kaynak: Jump Squats. (t.y.). Erisim adresi:
https://stock.adobe.com/search?k=%22jump+squat%22&asset_id=327405006

A

Sekil 2. Jumping Lunge

Kaynak: Lunge Jump Exercise Outline Vector Image. (ty.). Erisim adresi:
https://www.vectorstock.com/royalty-free-vector/lunge-jump-exercise-outline-vector-25198684



Sekil 3. Ball Slam

Kaynak: Luna, D. Medicine Ball Slam Alternatives: How to Target the Same Muscles. (11
Kasim 2022). Erisim adresi: https://www.inspireusafoundation.org/medicine-ball-slam-alternatives/

L“‘. [ V-
<9

Sekil 4. Supine Chest Press

Kaynak: Medicine Ball Floor Press Laying Chest Passes Vector Image. (t.y.). Erisim adresi:
https://www.vectorstock.com/royalty-free-vector/medicine-ball-floor-press-laying-chest-passes-
vector-38075828
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Sekil 5. Push Press

Kaynak: Luna, D. Barbell Push Press: Benefits, Muscles Worked, and More. (21 Agustos
2023). Erigim adresi: https://www.inspireusafoundation.org/barbell-push-press/
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Sekil 6. Single Arm Kettlebell Shoulder Press

Kaynak: Kettlebell Exercises. Kettlebel Clean and Press Exercise. (t.y.). Erisim adresi:
https://bodybuilding-wizard.com/kettlebell-clean-and-press-exercise/

2.3. Arastirma Grubu

Arastirma grubu, Filistin Atletizm Federasyonu’nda kayith aktif olarak disk
atma sporu yapan 21-25 yas araligindaki 10 deney, 10 kontrol olmak iizere toplam 20
kisiden olusmustur. Sporcular yansiz atama ile 10 deney, 10 kontrol grubu olarak
ikiye ayrilmigtir. Arastirma da olasiliga dayali olmayan ornekleme tekniklerinden
kolayda 6rneklem yontemi kullanilmistir. Kolayda ornekleme ana kiitle igerisinden

secilecek Ornek kesimin aragtirmacinin kararinca belirlendigi olasiliga dayali
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olmayan 6rnekleme yontemidir ve veriler ana kiitleden en hizli, kolay ve ekonomik
bigimde toplanir (Malhotra, 2004). Orneklemede arastirmaci, evreni temsil ettigini,
evrenin tipik bir 6rnegi oldugunu disiindiigii bir alt grubu 6rneklem olarak secer.
Ozellikle 6rneklem gergevesinin belirli olmadig1 ve arastirmacinin evren hakkinda

bilgili oldugu durumlarda kullanilir (Pamuk, 2017).

2.4. Veri Toplama Araclar

Testlere baslamadan once atletlerin boy (cm) 6l¢iimii ¢iplak ayakla, sporcunun
kilosu her iki ayaga esit dagilacak bicimde, bas dik ve karsiya bakar bicimde metre
yarimiyla yapilmistir ve viicut agirhigr (kg) , ¢iplak ayakla, topuklar birlesik, viicut
agirlig her iki ayaga esit dagilmis sekilde hassas tarti ile yapilmistir. Bu dlgiimlerde
viicut kitle indeksi (VKI) sonuglari cikarilmistir. Uygulanan testler arasinda T
Ceviklik Testi, 30 metre Sitrat Testi, Durarak Uzun Atlama Testi, Disk Atma testi
yer almugtir. Balistik kuvvet antrenmanlar1 bu sporcularda calisildigi zaman birden
fazla parametreye etki edip etmeyecegi merak s6z konusu oldugundan dolay1 6 hafta
kuvvet antrenmanmi1 yaptirilip patlayict kuvvet, siirat, g¢eviklik o6zellikleri de

Olciilmiistiir.

2.4.1. Durarak uzun atlama testi

Sporcular baslangig ¢izgisine temas etmeyecek sekilde c¢izginin sinirinda
olacak sekilde, bacaklar omuz genisliginde agik pozisyonda konumlanip, yere paralel
bir sekilde, kollar1 6nde, dizleri biikiilii, kollarin ivmelenmesiyle birlikte ileri dogru
sigrayabilecegi maksimum mesafeye sigrayarak ve iki ayaginda eszamanli olarak
zemine temas etmistir. Sicrama iki kez tekrarlanip en iyi derece cm cinsinden
kaydedilmistir (Y1lmaz, 2014).

Sekil 7. Durarak uzun atlama testi

Kaynak: Konar, N., Sanal, A. (2020). Fiziksel Aktivite, Egzersiz Ve Sporun Hafif Zihinsel
Engelli Bireylerin Anaerobik Ve Koordinasyon Parametreleri Uzerine Etkilerinin Arastirilmasi, Int J
Sport, Exer & Amp; Train Sci, 6(1), 37-44. doi:10.18826/useeabd.629717.
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2.4.2. 30 metre siirat testi

Tim katilimcilara fiziksel sartlarin ayni olmasi kosuluyla OSlgiimlerinin
alinmasina dikkat edilerek ve 6nceden belirlenen kosu alaninda 30 metre siirat testi
uygulanmistir. Yapilan testte 30 metrelik mesafe en yiiksek hizda, maksimum
performans gosterilerek Olglilmiis olup baslangic ve bitis hassas fotoselleriyle
siirlandirilmistir. Sporculara tekrarlar arasi tam dinlenme imkani verilerek iki ¢ikis

hakki taninmis ve en iyi derecesi veri olarak kaydedilmistir (Turan ve Akgiil, 2016).

2.4.3. T ceviklik testi

T testi, T harfi seklinde 10’ar metre genislik ve uzunluga sahip dort temas
noktasindan olusur. Sporcunun bu noktalar arasinda farkli yonlere hareket etmesini
gerektiren bir seriyi en kisa siirede tamamlamasi amaglanir. Bu testi diger geviklik
testlerinden ayiran kisim sporcunun daima ayni yone bakiyor olmasidir. Yon
degistirmeyi saga ve sola kayma adimlariyla ya da geriye kosarak yapar. Bu testte
ikiser tane 90 derecelik ve 180 derecelik doniisle birlikte, 10’ar metre ileri, saga, sola
ve geriye olmak iizere toplamda 40 metrelik bir mesafenin kat edilmesi gerekir
(Ozbay, Ulupmar ve Ozkara, 2018).
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Sekil 8. T ceviklik testi

Kaynak: Ozbay, S., Ulupinar, S., Ozkara, A. (2018). Sporda Ceviklik Performansi. Ulusal
Spor Bilimleri Dergisi, 2(2), 97-112. doi: 10.30769/ushd.463364

2.4.4. Disk atma testi

Sporcu atisini disk atma dairesinden yapacaktir. Disk atma tekniginde gii¢ alma
pozisyonu denilen hareketi tek basina uygulayacaktir. Bacaklar omuz genisliginde

acik bir ka¢ salinimdan sonra, govdesini 6ne dogru eger. Kollar, sol kol yere dogru
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uzatilmis, sag kol miimkiin oldugu kadar geride ve omuzun yukarisindadir. Buradan
kalga vurusu, sag ayak bilegi ye dizi atis yoniine dontiktiir. Sol kolun bloke edilip,
sag kolun diski atmasiyla gergeklesir. Sporculara durarak disk atma testinde de 2 atis
hakki verilmistir. Birinci atislar tamamlandiktan sonra ikinci atiglara gegilmistir.

Sporcunun yaptig1 en uzak mesafe atis1 kaydedilmistir.
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Sekil 9. Disk atma testi

Kaynak: Atletizmde Disk Atma. (t.y.). Erisim adresi:
https://www.bedenegitimi.gen.tr/atletizm/disk.html
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Tablo 1. 6 haftalik balistik antrenman programi

HAFTALIK . YUKLENME
EGZERSIZLER .
ANTRENMAN DINLENME
SAYISI SURELERIi
2SET
JUMP SQUAT
PUSH PRESS
JUMPING LUNGE 10 Tekrar
1.HAFTA 2
THE SLAM BALL 30” dinlenme
SINGLE ARM KETTLEBELL SHOULDER PRESS*2 Set aras1 90”
SUPINE CHEST THROW
JUMP SQUAT 2SET
PUSH PRESS
JUMPING LUNGE 10 Tekrar
2. HAFTA 2
THE SLAM BALL 30” dinlenme
SINGLE ARM KETTLEBELL SHOULDER PRESS*2 Set aras1 90”
SUPINE CHEST THROW
JUMP SQUAT 2SET
PUSH PRESS
JUMPING LUNGE 10 Tekrar
3. HAFTA 2
THE SLAM BALL 30” dinlenme
SINGLE ARM KETTLEBELL SHOULDER PRESS*2 Set aras1 90”
SUPINE CHEST THROW
JUMP SQUAT 2SET
PUSH PRESS
JUMPING LUNGE 12 Tekrar
4, HAFTA 2
THE SLAM BALL 30” dinlenme
SINGLE ARM KETTLEBELL SHOULDER PRESS*2 Set aras1 90”
SUPINE CHEST THROW
JUMP SQUAT 2SET
PUSH PRESS
JUMPING LUNGE 12 Tekrar
5. HAFTA 2
THE SLAM BALL 30” dinlenme
SINGLE ARM KETTLEBELL SHOULDER PRESS*2 Set aras1 90”
SUPINE CHEST THROW
JUMP SQUAT 2SET
PUSH PRESS
JUMPING LUNGE 12 Tekrar
6. HAFTA 2

THE SLAM BALL

SINGLE ARM KETTLEBELL SHOULDER PRESS*2

SUPINE CHEST THROW

30” dinlenme

Set aras1 90”
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6 haftalik siirede, haftada 2 antrenman yaparak, toplam 12 antrenman.
Antrenmanda yer alan caligmalarin uygulamasi; ilk 3 haftada 10 tekrar ikinci 3
haftada ise 12 tekrar, dinlenme suresi; 30 saniye, set sayisi iki Set, set arasi 1
dinlenme; 90 saniye, Dairesel antrenman metodunun uygulandigi programda 6 adet
istasyon bulunmaktadir. Tekrar sayilarindaki artis, sporculari mevcut sayisindaki

kuvvet antrenmanlarinin {i¢ hafta sonra zorlamadig1 gerekcesiyle uygulanmistir.

Dairesel antrenman metodu; Calisilacak egzersizler esnasinda basit ve birlesik
egzersizler sirasiyla istasyonlara yerlestirilir. Her bir hareketten sonra istasyon belli
bir dongiide doniilerek degisir. Metodun prensibi tek ya da tekil temel kas gruplarina
ard1r ardina yiliklenmesidir. Bacak kaslari, kol ve omuz kaslari, karin kaslari, sirt
kaslar1 siras1 esasina gore; bu dort kas grubu, tiim beden egzersizleri ile birlikte
istasyonlarda uygulanabilir. Istasyon calismalarimi gerek amatdr gerek profesyonel

sporcular uygulayabilir.

Yiklenme siddeti sporcularin viicut agirligina bagli olarak belirlenmistir.
Sporcular 5 kilogramlik saglik topu ve 8 kilogramlik kettlebell kullanmislardir,
ekstra ylik kullanilmamistir. Yiiklenme dinlenme yogunlugu: 1:1 seklindedir.
Calismaya dahil olan sporcular miisabik sporcular oldugu igin ve mevcut disk
antrenmanlarina da devam ettikleri i¢in antrenman siddeti diisiik olmustur. Bunun
sonucunda toparlanma siiregleri daha kisa olmustur. Bunun sonucu ¢alismada 1:1
yiiklenme dinlenme prensibi uygulanmistir. Kirist1 (2009), Kuvvet ¢alismalarinda
toparlanma siiresi egzersiz siddeti ile dogru orantilidir. Siddet ne kadar yiiksek ise

dinlenme aralig1 da dogru orantili olmalidir.

2.5. Verilerin analizi

Caligmanin veri analizleri Statistics SPSS 24 paket programiyla yapilmistir.
Verilerin normal dagilim gésterip gostermedigi Shapiro Wilk testlerine, carpiklik ve
basiklik degerlerine, carpiklik ve basiklik degerlerinin standart hataya boliinmesi
sonucu elde edilen oranlara gore degerlendirilmistir. (Tabachnick ve Fidel, 2013)
aragtirmalarinda kat say1 degerlerinin +1,5 araliginda olmas1 kabul edilebilir olarak
degerlendirilebilecegini degerlendirmislerdir. Yapilan analizler neticesinde verilerin
normal dagilim gosterdigi ortaya ¢cikmustir. Iki bagimsiz grubun karsilastirilmasinda
T testi, iki bagimli grubun karsilastirilmasinda eslestirilmis T testi kullanilmistir.

Analizlerde p<0,05 degeri istatistiksel olarak anlamli diizey olarak kabul edilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Bulgular bolimiinde 21-25 yas arasindaki disk aticilara uygulanan balistik
kuvvet antrenmanlarimin performans parametrelerine etkisi ve bu antrenman
metodunun performans gelisimi agisindan yarattigi etkilerin istatistiksel analiz

sonugclari tablolar halinde sunulmustur.

3.1. Normallik incelemesi

Tablo. 2 Normallik incelemesi

Grup Carpikhik Basikhik Shapiro Wilk
On Test Deney ,766 -,424 212
Siirat Kontrol ,212 -1,291 ,294
On Test Deney -,073 -1,274 177
Ceviklik Kontrol 312 1,010 262
On Test Deney -,546 -1,403 110
Uzun Atlama Kontrol ,030 -,904 ,951
On Test Deney -187 ,556 ,646
Disk Kontrol -,074 ,197 433
Son Test Deney ,828 ,259 ,369
Siirat Kontrol 702 135 205
Son Test Deney -778 -,270 ,278
Ceviklik Kontrol 954 1,370 238
Son Test Deney -,866 -143 ,158
Uzun Atlama Kontrol ,646 127 ,704
Son Test Deney -1,292 1,417 ,120
Disk Kontrol -,157 ,075 ,546

Tablo 2. normallik incelemesine ait bulgular incelediginde verilerin ¢arpiklik
basiklik degerlerine, carpiklik ve basiklik degerlerinin standart hataya boliinmesi

sonucu elde edilen oranlara bakilmistir. Carpiklik basiklik kat sayilari incelendiginde
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tim puanlarin £ 1,5 araliginda oldugu tespit edilmistir. Bu bulgulara gore tim

testlerin parametrik oldugu belirlenmistir.

3.2. Katihmeilarin Tanimlayic1 Ozellikleri

Tablo 3. Katilimcilarin tanimlayici 6zellikleri

Grup N Minimum Maksimum Ortalama SS
Viieut Agirhin Deney 10 83,2 99,4 91,3 2,867
(ko) Kontrol 10 85,2 97 91,1 2,809
5 Deney 10 174 180 176,50 2,121

Boy Uzunlugu
(cm) Kontrol 10 170 186 1771 4201
vic . Deney 10 28,67 30,27 20,47 1,156

. ) s
Indeksi (kg/m?) o) 10 28,13 30,01 29,07 1,422
Deney 10 21 24 25,50 1,032

Yas (y1l)

Kontrol 10 21 25 22,80 1,229

Sporcularin tanimlayici 6zelliklerine iliskin degerler Tablo 3’de verilmistir. Bu
sonuglara gore deney grubunun viicut agirligi ortalamasi 91,3+2,867, kontrol
grubunun viicut agirh@gr ortalamast 91,1+,2,809 oldugu belirlenmistir. Deney
grubunun boy ortalamas1 176,50+2,121, kontrol grubunun boy ortalamasi
177,1+4,201 oldugu goriilmiistiir. Deney grubunun Viicut Kitle Indeksi ortalamasi
29,47+1,156 iken kontrol grubunun VKI ortalamas1 29,07+1,422, deney grubunun
yas ortalamasi 25,50+1,032, kontrol grubunun yas ortalamasi 22,80+1,229 yil oldugu

gorilmiistiir.

24



3.3. Grup I¢i Karsilastirmalar

Tablo 4. Gruplarin performans parametrelerinin karsilastiriimasi

Grup On test Son Test t P
Deney 5,22+0,38 5,11+£0,21 1,167 273
Siirat (sn)
Kontrol 5,15+0,32 5,12+0,32 ,682 512
Deney 10,51+0,55 10,34+0,76 1,385 ,199
Ceviklik (sn)
Kontrol 10,84+0,99 10,75+0,83 ,969 ,358
Patlayic1 Kuvvet Deney 2,12+0,09 2,27+0,10 -4,75 ,001*
(m) Kontrol 2,30+0,12 2,3340,12 -2,58 ,029*
Disk Atma (m) Deney 19,12+0,74 21,55+0,89 -7,72 ,000*
Kontrol 19,08+0,79 19,12+0,76 -1,32 ,217

Calismada deney grubu ve kontrol gruplarinin siirat, ¢eviklik, patlayici kuvvet
ve disk atma on test ve son test ortalamalarinin Tablo 4’te sunulan grup ici
karsilastirma analiz sonuglarina gore; Deney grubunun patlayict kuvvet ve disk atma
ortalamasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Deney
grubunun siirat ve ¢eviklik 6n test ve son test ortalamalarinda istatistiksi acidan
anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p<0,05). Kontrol grubunun patlayict kuvvet
On test ve son test ortalamalarina bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol grubunun 6n test ve son test ortalamalarina
bakildiginda siirat, ¢ceviklik ve disk atma parametrelerinde istatistiksel agidan anlaml

bir farklilik bulunamamustir (p<0,05).

Tablodaki bulgular degerlendirildiginde Hi, Hs ve Hz hipotezleri
dogrulanmistir.
3.4. Gruplar Arasi Karsilastirmalar

Calismamizda deney grubu ve kontrol gruplarinin 6n test verilerinin kovaryet
edilerek gruplarin son test skor ortalamalarinin karsilastirildigi Independent Samples

Test sonuclar1 agagidaki tabloda sunulmustur.
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Tablo 5. Deney grubu ve kontrol gruplarinin son test ortalamalarinin karsilastirilmasi

Deney Kontrol 2F P
Siirat (sn) 5,11+0,21 5,12+0,32 -,064 ,950
Ceviklik (sn) 10,34+0,76 10,75+0,83 -1,146 ,267
Patlayic1 Kuvvet 2,27+0,10 2,33+0,18 -1,225 ,236
(sn)
Disk Atma(m) 21,55+0,89 19,12+0,76 6,53 ,000*

Calismada kontrol grubu ve deney gruplarinin siirat, ¢eviklik, patlayici kuvvet
ve disk atma on test skor ortalamalarinin kovaryet edilerek ve son test
ortalamalarinin karsilastirma sonuglar1 Tablo 5’te sunulmustur. Analiz sonuglarina
gore gruplarin siirat, ¢eviklik, patlayicit kuvvet son test skor ortalamalar1 arasinda
anlamli farklilik olmadig1 belirlenmis olup, yalmz disk atma parametrelerinde

istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu belirlenmistir (p<0,05).

Tablodaki bulgular dogrultusunda Hi2 hipotezi dogrulanmustir.
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SONUCLAR VE ONERILER

Arastirma bulgularina gore 21-25 yas arasit disk aticilara uygulanan 6
haftalik balistik kuvvet ¢aligmalarinin, deney grubunun patlayici kuvvet ve disk
atma parametreleri {izerinde olumlu etkileri oldugu saptanmistir. Kontrol
grubunda ise patlayict kuvvet parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli

farklilik bulunmustur.

Atletizm branglariin birgogunda oldugu gibi disk atmada da son
zamanlarda teknik antrenmanlarinin yani sira fiziksel performansin Onemi
oldukca artmistir. Optimal performansa erisebilme adina disk aticilara gesitli
antrenman ¢alismalarinin uygulanmasi 6nemlidir. Balistik kuvvet antrenmanlari,
disk aticilarin  fiziksel Ozelliklerinin gelismesi adina pozitif etkileri olan
antrenman metodu olarak degerlendirilmektedir. Ancak balistik kuvvet
antrenmanlarinin uygunlugunu arastiran ¢alismalar disk atma o6zelinde kisith
sayidadir. Bu sebeple 21-25 yas arasi disk aticilara uygulanan 6 haftalik balistik
kuvvet antrenmanmin siirat, c¢eviklik, patlayict kuvvet ve disk atma

parametrelerine etkisinin belirlenmesi olduk¢a 6nem tagimaktadir.

Sporcularin  anaerobik  giliciiniin  belirlenmesi  onlarin  antrenman
planlamalarinin, hangi seviyede oldugunun ve hedef performansa gore
periyodizasyon yapmanin anahtar faktorlerindendir. Kisaca sporcudan daha iyi
verim alabilme adina anaerobik giiciin belirlenmesi gerekir. Ozellikle zorlu
antrenmanlar yapan veya gili¢ 6zelliginin dominant oldugu elit seviye sporlarinda
olduk¢a oOnemlidir. Patlayict kuvvet miisabaka sirasinda performansi daha
yliksege tagimanin ¢ok degerli bir fizyolojik bilesenidir. Caligmada anaerobik
gliciin son derece 6nemli oldugu disk aticilarda uygulanan balistik antrenman
programinin sporcularin patlayict kuvvet performanslar1 ile bazi fiziksel

parametreler {izerindeki etkisini incelemek amaglanmustir.

Literatiir incelendiginde Ebada (2013), Misir’in Ismaila bolgesinde 12
halter sporcusu iizerinde yaptig1 ¢alismada sporcular1 deney grubu (n: 6) kontrol
grubu (n: 6) random atama olmak tizere iki gruba ayirmistir. Sporcular 10
haftalik ¢alismada haftada 3 kez antrenman yapmistir. Calisma sirasinda deney
grubu balistik antrenman uygularken kontrol grubu ise mevcut program dahilinde

halter antrenmanlarma devam etmistir. On test ve son test sonuglar1 istatistiksel
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olarak karsilastirildiginda balistik antrenman yapan deney grubunun patlayici

kuvvet verilerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).

Bagka bir ¢alismay1 inceledigimizde Ruderman ve Harnes (1991)’in 10 kisi
tizerinde yaptiklart calismada teknik grubunun patlayict kuvvet 6n testinde
durarak uzun atlama testi verilerinde grubun ortalamasi 2,30 m, en iyi derece
2,95 m, en diisiik derece 1,40 m olarak Ol¢lilmiistiir. Son test durarak uzun atlama
testi verilerinde ise ortalama 2,45 m olup en iyi derece 2,70 m, en diisiik derece
2,30 m’dir. Bu iki Ol¢iimiin karsilagtirilmasi sonucu istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmustur (p<0,05). Balistik kuvvet antrenmani yapan patlayici
kuvvet dlglimleri incelendiginde ise On test ortalamalart 2,15 m olup en iyi derece
2,37 m en diisiik derece ise 1,87 m olarak Olgiilmiistiir. Son test Ol¢limlerine
bakildiginda durarak uzun atlama testi ortalamasi 2,21 m olup en iyi derece 2,60
m, en diisiik derece ise 2,00 m’dir. Bu sonuglara gore patlayici kuvvet
parametresi ele alindiginda bizim g¢alismamizda oldugu gibi her iki grubunda

pozitif yonde etkilendigi goriilmiistiir.

Bir ¢ok spor dalinda oldugu gibi disk atma bransinda da ceviklik oldukca
onemli bir performans parametresidir ve sporcunun basarisi i¢in optimal ¢eviklik
cok onemli bir faktordiir. Sporcularin koordinasyonu oldukca etkileyen ¢eviklik,
hiz ve kuvvet gibi fiziksel parametrelerin ve teknigin de gelisebilmesi adina etkili

rol oynamaktadir (Ruderman ve Harnes, 1991).

Calismamizdaki parametrelerden biri olan ¢eviklik O6l¢limlerinde her iki
grubun verilerine bakildiginda grup ig¢i karsilastirmada On test ve son test
degerleri arasinda olumlu yonde diisiis oldugu gozlemlenirken, gruplarin gelisme
farklan karsilagtirildiginda balistik antrenman yapan deney grubunun halihazirda
disk atma antrenmanlari yapan kontrol grubuna gore daha fazla gelisim
gosterdikleri tespit edilmistir. Literatiirde bu parametreyle ilgili Vaczi ve
arkadaglar1 (2013)’nin yaptig1 calismada yas ortalamalar1 21,9+1,7 olan 24 kisilik
futbolcu grubunu 12’°ser kisilik deney ve kontrol grubuna ayirarak antrenman
yaptirmistir. Deney grubu 6 haftalik ¢aligmada haftada {i¢ giin pliometrik agirlikli
balistik antrenmanlar1 uygulatmistir. Bu siirecte kontrol grubu ise mevcut futbol
antrenmanlarina devam etmistir. On test ve son test sonuglarina gore her iki
grubun da bizim c¢alismamizda oldugu gibi gelisme yiizdeleri benzerlik

gostermistir.
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Sciberras (2017)’1n, futbolcular iizerinde yaptig1 ¢alismada 20 kisilik amator
futbol oyuncularin1 agirlik antrenmani grubu ve balistik antrenman grubu olarak
random yontemle ikiye aymirmistir. Yas ortalamalari 23+5,95 boy ortalamalari
177£7,00 viicut agirhg ortalamalart 75,19+8,40 ve beden kitle indeks
ortalamalar1 23,93+1,78 olan bu oyuncu grubunda en az 3 yillik brans ge¢misi ve
ortopedik rahatsizlik gecirmemis olma sart1 arandi. Sekiz hafta boyunca siiren
calismalar sonucunda agirlik antrenman grubu ve balistik antrenman grubunun
hiz, c¢eviklik performans parametreleri arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir
farkliliga ulasilmamistir. Yaptigimiz ¢aligmanin sonuglarini pekistirici nitelikte

oldugu ortaya ¢ikmustir.

Bir bagka calismada Newton ve ark. (1999), 16 profesyonel erkek voleybol
sporcusu iizerinde 8 haftalik sezon Oncesi balistik antrenmanin etkisini
incelemislerdir. ~ Calisma grubu ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilan
voleybolculara haftada iki giin bu antrenmanlar uygulandi. Antrenmanlara
baslamadan 6nce yapilan 6n test ve sekiz haftanin sonunda yapilan son test
Olciimleri karsilagtirlldiginda balistik antrenman yapan grubun yapamayan

grubun patlayict kuvvet parametrelerine oranla daha iyi veriler elde edilmistir.

Sonug olarak; ¢alismamizda deney grubunun patlayict kuvvet ve disk atma
parametrelerinde, kontrol grubunda ise sadece patlayic1 kuvvet parametresinde
istatistiksel ~ olarak  anlamli  farkliliklar ~ bulunmugstur.  Gruplar  arasi
karsilagtirmalara bakildiginda son test verilerine gore sadece disk atma
parametresinde iki grup arasinda anlamli farklilik ortaya ¢ikmustir (p<0,05).
Kontrol grubunun patlayict kuvvet parametresine anlamli farklilik ¢ikmasinin
sebebi disk aticilar mevcut antrenmanlarina devam etmeleri olarak
yorumlanabilir. Kuvvet antrenmanimin disk atma ve diger spor branslarina olan
etkisi pozitif yonlii olmustur. Bu ¢alisma balistik antrenmanin bir¢ok bransta da
uygulanmas1 gerektigini ortaya koymustur. Antrendrlere, 6zellikle anaerobik giic
gerektiren spor branglarinda sezon planlamasinda balistik antrenman programinin
yer almasinin onemi ortaya cikmistir. Bu c¢alisma iilkemde Ozellikle geng
sporcularda disk antrenmanlarina ek yapilan balistik antrenmanlarinin sik olarak
uygulanmadigini ortaya koymus olup, bulgular itibariyle calismaya verilen

onemin artmasi gerektigini de tespit etmistir.
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Arastirma sonucunda ortaya ¢ikan veriler dogrultusunda oneriler su sekilde

belirtilmistir;

Uygulanan antrenman metodu disk atma bransi iizerine olup, diger
atmalar branglarinda da uygulanabilir.

Kiiciik ve geng yas gruplarinda ve farkli lokasyonlarda yapilabilir.
Antrenman programi daha detayli ve bransa yonelik egzersizler
icerebilir.

Antrenman siiresi uzatilarak etkisine bakilabilir.

Spor yas1 ve cinsiyet 6zelliklerini ayr1 ayr1 ele alip gruplar arasindaki
farkliliklara bakilabilir.

Benzer calisma diger atmalar branslart sporcularina da yapilip

karsilastirmalar yapilabilir.
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