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Gen¢ Kadinlarda Tabata Protokoliine Gore Uygulanan Pliometrik Antrenmanin Segili
Motorik Ozellikler Uzerine Etkisi

(Yiiksek Lisans Tezi)

Alpaslan ERDOGAN

(0Y4
Bu ¢aligmanin amaci diizenli antrenman yapan 18-22 yas araligindaki gen¢ kadinlarda Tabata
protokoliine gore uygulanan pliometrik antrenmanlarin seg¢ili motorik 6zelliklere etkisinin
incelenmesidir. Caligmaya 6zel yetenek sinavlarma hazirlik i¢in haftada 6 giin diizenli
antrenman yapan 21 gen¢ kadin sporcu goniillii olarak katilmistir. Katilimeilar demografik
bilgileri ve 0n test sonuglar1 sonrasinda rastgele 6rneklem yontemine gore 11 deney 10 kontrol
grubu olmak tizere iki gruba ayrilmistir. Deney grubu 8 hafta siire ile haftada 3 giin normal
antrenmanlara ek olarak Tabata protokoliine gore uygulanan pliometrik antrenmanlara
katilmistir. Katilimeilarin esneklik, anaerobik gii¢, aerobik dayaniklilik, siirat ve g¢eviklik
Olctimleri 8 hafta ara ile 6n test ve son test seklinde gerceklestirilmistir. Caligmanin istatistiksel
analizinde SPSS 20.0 paket programi kullanilmistir. Veri analizi 6ncesi verilerin normal dagilip
dagilmadig: test edilmistir. Normal dagilan veriler i¢in Deney ve Kontrol grubu performans
testleri On test son test puanlart arasindaki farkin anlamliligim test etmek i¢in Independent
Samples-T Testi uygulanmistir. Gruplarin kendi i¢inde 6n test ve son test puanlar1 arasindaki
anlamlilig1 test etmek i¢in ise Paired Samples-T Testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05
olarak kabul edilmistir. Sonug olarak deney grubunda secili motorik 6zelliklerin tamaminda
istatistiksel olarak anlamli gelismeler gozlenirken, kontrol grubunda sadece esneklik
performansinda istatistiksel olarak anlamli gelisme bulunmamistir. Gruplar arasi
karsilagtirmada ise siirat performansindaki gelisimin deney grubu lehine oldugu goriilmiistiir.
Anahtar Kelimeler: Motorik Ozellik, Pliometrik Antrenman, Tabata Protokolii.

Sayfa Adedi: 63
Danisman: Dr. Ogr. Uyesi Sezgin KORKMAZ



The Effect of Plyometric Training Applied According to Tabata Protocol on Selected
Motoric Features in Young Women

(Master Thesis)

Alpaslan ERDOGAN

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effects of plyometric training applied according to the
Tabata protocol on selected motoric characteristics in young women aged 18-22 who regularly
train. 21 young female athletes voluntarily participated in the study, who regularly train 6 days
a week to prepare for the special talent exams. According to the random sampling method after
their demographic information and pre-test results, the participants were divided into two
groups, 11 experimental and 10 control groups. The experimental group participated in
plyometric training applied according to Tabata protocol in addition to normal training 3 days
a week for 8 weeks. Flexibility, anaerobic power, aerobic endurance, speed, and agility
measurements of the participants were carried out in the form of pre-test and post-test at 8-week
intervals. SPSS 20.0 package program was used in the statistical analysis of the study. Before
data analysis, it was tested whether the data were normally distributed. For normally distributed
data, Independent Samples-T Test was applied to test the significance of the difference between
the Experimental and Control group performance tests pretest and posttest scores. Paired
Samples-T Test was used to test the significance between the pretest and posttest scores within
the groups. Significance level was accepted as p<0.05. As a result, while statistically significant
improvements were observed in all selected motoric features in the experimental group, no
statistically significant improvement was found only in flexibility performance in the control
group. In the comparison between the groups, it was seen that the improvement in sprint
performance was in favor of the experimental group.
Key Words: Motoric Features, Plyometric Training, Tabata Protocol.
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Sekiller

Sekil 1

SEKILLER DiZINi

Enerji Sistemlerinin Kullanim Oranlar1



BOLUM I
GIRIS

Bu boliimde arastirmaya temel teskil eden problem durumu, problem ciimlesi ve alt

problemler ile arastirmanin amaci, onemi ve siirliliklarina yer verilmistir.

1.1. Problem Durumu

Toplumun hayat standartlarinin degismesiyle birlikte sporun 6énemi diinyada giderek
artmaktadir. Asosyal bir hayat siiren ve hazir yiyecekler tiikketen insanlar fiziksel olarak
giinden giline kotliye gitmektedir. Bu durum insanlarin spora olan ilgilerini ve
ihtiyaglarim1 daha da arttirmaktadir. Bunun ic¢indir ki, spor saglikli yasamin
vazgecilmez pargalarindan bir tanesidir. Spor alaninda yapilan arastirmalarin insan
saglig1 lizerine pozitif etkileri kanitlandik¢a da spor hayatimizin bir pargasi olmaya
devam edecektir. Insanlarin giindelik hayatta spor yapma nedenleri birbirinden
farklilik gostermektedir. Bir boliimii saglik i¢in spor yaparken bir bolimii de maddi
kazang saglayabilmek i¢in profesyonel spor hayati i¢erisinde bulunmaktadir (Borekei,

2019, s.1).

Spor yapmada konusunda daha dezavantajli olarak goriilen kadinlarin toplum
hayatindaki Oneminin artmasi ve giderek giiclenmesi ile beraber hem egitimli
kadinlarin sayis1 ve kadinlarin is hayatina katilimi hem de gilinlimiiz hayatinda ev
ugraglarimin genellikle kadinlarin sorumlulugunda oldugu g6z Oniine alindiginda
kadinlarin fiziksel ve zihinsel yorgunlugu artmaktadir. Hareketli kadinlarin orani ise
stirlidir. Bu hareketsizligi onlemek i¢in spor yapmak 6nemlidir. Spor yapabilmek igin
acik mekanlarda, parklarda ve spor solanlarinda yeterli kosullar bulunmaktadir
(Topgu, 2018, s.1). Toplumun 6nemli bir kismi fiziksel aktivite ile spor kelimesini
esanlamli olarak kullanmaktadir. Ancak fiziksel aktivite, giindelik hayatta kas ve
eklemlerin hareketi ile enerjinin harcanmasi ve bu enerji ile kalp ve solunum hizinin
artmasidir. Fiziksel aktivite, enerjiyi dengelemek ve agirligi kontrol etmek i¢in diizenli

olarak yapilan enerji harcayan aktivitelerin biitiintidiir.



Egzersiz, diizenli ve birbirini tekrarlayan viicut hareketleridir. Egzersizler esnekligi,
kassal kuvveti ve dayanikliligi arttirmak amaciyla yapilabilmektedir. Egzersiz
alaninda bir¢ok bilim insani arastirmalar yapmis temel viicut hareketlerinin hepsini ya
da bir boliimiinii iceren farkli egzersiz ve antrenman cesitleri meydana gelmistir

(Tezer, 2019, s.1).

Kuvvetin, hareketin hizin1 ve patlayici kuvvetini bir arada toplayan caligsmalar
pliometrik egzersizler olarak adlandirilmaktadir. Pliometrik antrenmanin amaci;
hareket halindeyken veya sigrarken zemin ile temasini olabildigince kisa tutmaktir.
Hareket halinde iken tendonlarda ve bag dokularda gerilme meydana gelmektedir. Bu
gerilme sonucunda potansiyel elastik enerjisi olusmaktadir. Olusan bu enerji, eksantrik
kasilmada depo edilmekte ve konsantrik kasilma durumunda yer g¢ekiminin de
etkisiyle ortaya biiyiik bir gii¢c ¢tkmaktadir (Ince, 2018, s.3). Pliometrik egzersizlerde,
kasin gerilmesi aninda kasilmanin refleksif olarak giliclenmesi de artmaktadir (Ates,

Demir ve Atesoglu 2007).

Pliometrik antrenman, bacaklar i¢in ziplama, atlama, sicrama hareketlerini, kollar
icinse alet firlatmak gibi spor aletleriyle yapilan hareketleri kapsamaktadir. Sigrama
hareketleri; sabit ziplamalar, durarak ziplamalar, yan ziplamalar, karisik ziplamalar ve

engel dirilleri seklinde yapilmaktadir (Goktas, 2019, s.3).

Spor bilimciler ve antrendrler siirekli olarak sporcularinin performansini gelistirmek
ve sedanterlerin saglikla iligkili parametrelerini iyilestirmek amaciyla yeni antrenman
metotlar1 arayisindadirlar (Issurin, 2010). Bu durumlarda spor bilimciler ve antrenérler
sporcularinin veya egzersiz yapan sedanter bireylerin farkli kaliplar ile olusturulmus
streslerle daha etkili egzersiz metotlar1 uygulayarak yeni uyumlar gelistirmelerini
beklerler (Mcmillan ve ark., 2005). Bu metotlardan biri de yiiksek siddetli aralikli
antrenmandir (HIIT). Yiiksek siddetli arali antrenmanlar ilk olarak 1970’li yillarda
Peter Coe tarafindan denenmistir. Daha sonra 1990’larda Izumi Tabata tarafindan
gelistirilerek, yliksek siddetli aralikli antrenman teknigi ‘Tabata Calismasi’ olarak da

adlandirilmaya baglanmistir (Altinkaya, 2016).

1996 yilinda Japonya da Doktor Izumi Tabata tarafindan gelistirilen Tabata Protokolii
bir yiiksek yogunluklu interval antrenmandir (Tezer, 2019, s.2). Tabata Protokolii 20
sn yiikklenme ve 10 sn dinlenmenin, sekiz defa yapilmasidir. Toplamda dort dk

stirmektedir (Varol, 2019). Yiiklenme esnasinda maximal calisma yapilmasi



istenmektedir. Yapilan bir ¢calismada, secilen sporcular iki gruba ayrilmis ve ilk gruba
tipik aerobik egzersiz ikinci gruba ise Tabata Protokolii uygulanmstir. Iki grupta
uygulamay1 pedal c¢evirme hareketi olarak yapmustir. Alti hafta sonra, Tabata
Protokolii uygulayan sporcu grubun anaerobik kapasitesi %28 artarken, tipik aerobik
egzersiz uygulayan grubun anaerobik kapasitesinde herhangi bir farklilik
olugmamustir. Tabata deneklerinin tizerindeki oksijen tiiketim kapasitesi ise (V02Max)

%14 artmistir (Aykora ve Donmez, 2017, s.73; Tezer, 2019, s.3).

Son donemde sosyal paylasim sitelerinin ve internetin biitiin diinya insanlarinin
hayatina hizli giris yapmasi kadinlarinda en az erkekler kadar fiziksel egzersizlere
talebini artirmustir. Ik zamanlar viicut gelistirmek igin erkeklerin yaptiklari fiziksel
aktiviteler, farkli calisma yontemleriyle birlikte kadinlar arasinda da ilgiyi artirarak
yayilmaya baslamistir. Fitness, step aerobik, yiizme, crossfit, spinning, fonksiyonel
egzersizler, Tabata, kickbox, crunch, zumba, pilates ve yoga gibi aktiviteler hayatin

vazgecilmez bir parcasi haline gelmistir (Soyuer ve Soyuer, 2008, s.219-224).

Bu bilgiler esliginde bu ¢alismanin amaci antrendrlerin 6ncelikli hedefleri arasinda yer
alan ve gelistirilmesi i¢in belli bir siireye ihtiyag duyulan aerobik ve anaerobik
performans, stirat, esneklik ve ceviklik gibi motorik Ozelliklerin kisa siirede

gelistirilmesi i¢in alternatif yontemler aramak ve literatiire katki saglamaktir.

1.2. Problem Ciimlesi

Tabata protokoliine gdre uygulanan pliometrik antrenmanin geng¢ kadinlarda, secili

motorik 6zellikler tizerinde etkisi var midir?

1.2.1. Alt problemler. Bu calismada asagidaki alt problemlere cevap

aranmistir;

1. Tabata protokoliine gore uygulanan pliometrik antrenmanin esneklik tizerinde etkisi

var midir?

2. Tabata protokoliine gére uygulanan pliometrik antrenmanin anaerobik performans

belirteclerinden zirve gii¢ iizerinde etkisi var midir?



3. Tabata protokoliine gore uygulanan pliometrik antrenmanin anaerobik performans

belirte¢lerinden ortalama gii¢ gii¢ lizerinde etkisi var midir?

4. Tabata protokoliine goére uygulanan pliometrik antrenmanin 30 m sprint kosusu

uzerinde etkisi var midir?

5. Tabata protokoliine gore uygulanan pliometrik antrenmanin MaxVO?2 {iizerinde

etkisi var midir?

6. Tabata protokoliine gore uygulanan pliometrik antrenmanin ¢eviklik tizerinde etkisi

var midir?

1.3. Arastirmanin Amaci

Calismanin amaci, gen¢ kadinlarda Tabata protokoliine gore uygulanan pliometrik
antrenman programinin bazi motorik 6zelikler {izerine etkisini incelemek, bu alanda

yapilan ¢alismalara katki saglamak ve yeni ¢alismalara kaynak olusturmaktir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Pliometrik antrenmanlar, hizli kuvvet artirnmi, patlayict kuvvet ve yon degisimi
hareketlerini ig¢erdiginden dolay1 bir¢ok bransg antrenmanlarinda kullanilmaktadir.
Arastirmada genc¢ kadinlar tlizerinde uygulanan pliometrik antrenmanin etkisi,
dayaniklilik antrenmanlarinda giincel olan Tabata protokolii temel alinarak
uygulanmistir. Yapilan antrenman yontemiyle en kisa siirede en fazla verim almak

amagclanmstir.

1.5. Sayiltilar

Caligmalar yapilmadan Once gerekli izinler almmistir. Sporcularin ¢alismaya
katilmadan once goniillii olarak ve kendi istekleri dogrultusunda ¢alismaya katildiklar
ve sporcularin saglik anlaminda bir problemlerinin bulunmadigi tespit edilmistir.
Antrenmanlarimiz esnasinda sporcularin en yliksek kapasitede calistiklar1 kabul
edilmistir. Sporcularimiza, ¢alisma hakkinda yeterli bilgi verilerek calismaya yiiksek

seviyede konsantre olmalar1 saglanmistir.



1.6. Simirhliklar

Bu calisma Antalya Ilkay Kaya Spor Kuliibiinde Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokullar1 ile Spor Bilimleri Fakiiltelerinin 6zel yetenek sinavlarma hazirlik
yapan 22 adet gen¢ kadin sporcu ile smirlandirilmistir. Olgiimler yapilmadan 6nce
sporcular bilgilendirilerek 6l¢iim ve test sonucglarinin arastirmanin sonucunu
etkileyeceginden ol¢iimler ve testler yapilirken hassasiyet gostermeleri istenmistir.
Testler yapilmadan Once sporculara yeterli 1sinma ve hazirlhik calismalar

yaptirilmistir.



BOLUM II

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILIi ARASTIRMALAR

2.1. Kuramsal Cerceve

Bu boliimde ¢alismanin tam olarak anlasilabilmesi i¢in kavramsal bir ¢erceve olarak
antrenman kavrami, antrenmanin kapsami, antrenmanin siddeti, antrenman sikligi,
enerji sistemleri, pliometik antrenman ve Tabata protokolii gibi kavramlar ele

alinacaktir.

2.1.1. Antrenman. insan viicudunun belirli amaglar igin egitilmesi diisiincesi
insanlik tarihi kadar eskidir. Insanligmn ilk ortaya ¢iktig1 giinden itibaren doga ile
miicadelesinde savunmasiz kalan insan bu miicadeleden galip ¢ikmak i¢in bir takim
davraniglar gelistirmis, belirli yeteneklere ihtiyagc duymustur. Insanoglu bu
yeteneklerini gelistirmek icinde gesitli ¢aligmalar yapmaya baslamistir (Yamaner,
2020). ikinci diinya savasindan sonra spor biliminde yasanan gelismeler antrenman
biliminin de gelismesine yol agmistir. Burada, 6zellikle iilkelerin tanitimlarin1 spor
aracilifiyla yapmaya ¢alismasi sporun evrensel bir deger olarak ortaya ¢ikmasina yol
acmistir. Antrenman biliminin ortaya ¢ikmasi da bu durumun bir iirtintidiir (Yamaner,

2020).

Tablo 1.

Antrenman Bilimi ve Gelisimi (Tinazca, 2019).

Y. Matveyev 1960’lar Sovyetler Birligi Ekoli

D. Harre 1970’ler Dogu Almanya Ekolii
F. Dick 1980’ler Bat1 Avrupa Ekolii: Ingiltere
Beyer 1980’ler Bat1 Avrupa Ekolii: Almanya

Insan organizmasi potansiyelinin iizerinde is yapmak zorunda kaldiginda, fizyolojik,

psikolojik, fizik ve biyomekanik degismeye uygun olarak yeniden yapilanmaya



gereksinim duymaktadir. Sporcu da, biitiin spor branglarinda, profesyonel ya da amator
seviyede, normal potansiyelinin iizerinde performansa ihtiya¢ duymaktadir. Bu
durumda organizmanin yiiksek verime ulagsmasi ve basarili olmasi i¢in bilimsel
planlama ve programlama yapilmasit ¢cok onemlidir. Bu da ancak antrenman ile
olabilmektedir. Spor alaninda aragtirma yapan bilim adamlari, antrenmani farkli

sekillerde yorumlamiglardir (Renklibay, 1994, s.44)

Harre’ye goOre antrenman, “sporcularin en yiiksek sporsal verime ulasmalarini
saglayan sistematik hazirlanma yontemlerinin tiimiidiir. Bu durum sporsal verimin
artirtlmasinin yaninda sporcunun kendisini egitmesi anlayisini igererek Ogrenme
etkilerini de kapsamaktadir” (Saygi, 2010, s.29). Mathews ve Fox’a gore antrenman;
“Bir sporcunun ¢aligtig1 spor bransini iyilestirmek i¢in gerekli olan performans ve
enerji kapasitelerinin arttirilmasinin esit olarak diistiniildiigii bir calisma programidir”
(Korkmaz, 2017, s.4). Mellerowics ve Meller’e gore antrenman; “gii¢ yeteneginin
yiikseltilmesi i¢in, zihinsel ve bedensel gelisimde devamli etkinlik saglayan yiiklenme
yontemi olarak tanimlanmistir” (Altin, 1998, s.9). Giiniimiizde antrenmanin amaci,
sporcunun fiziksel, psikolojik, zihinsel veya mekanik verimini hizla arttirmaya yonelik
yapilan tiim egitimi kapsamaktadir (Diindar, 2017, s.3). Antrenman genel anlamda,
sporcunun yapmis oldugu spor bransina 6zgii yeteneklerini, belirli bir zaman dilimi
icerisinde en yiliksek verime ulastirmak igin yaptig1 etkinliklerin tiimiinti ifade

etmektedir (Altin, 1998, s.9).

Burada sunu ifade etmekte yarar var. Antrenman kavram olarak karmagik bir yapiya
sahiptir. Antrenman, isgoriisel yonden, fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik
degiskenlerle ilgilendiginden dolay1, isi yogun ve karmasik olan bir antrendr
tarafindan diizenlenmekte, siirdiiriilmekte ve degerlendirmesi yapilmaktadir (Bompa,
2011). Hazirlik siirecinde amaglanan verim diizeyine ulagsmak i¢in birtakim bilesenler
kullanilmaktadir. Bu bilesenler; antrenman kapsami, antrenman siddeti, antrenman

siklig1 olarak agiklanmaktadir.

2.1.1.1. Antrenman kapsami. Antrenmanda yapilan biitiin etkinlikler
antrenmanin kapsami olarak ifade edilmektedir. Antrenmanin kapsami (voliim);
antrenman siiresi, mesafe ve yapilan tekrar ve tekrar sayisi gibi nicel ifadeleri

icermektedir. Ayn1 zaman da kapsam antrenman birimi ya da antrenman igerisinde



yapilan c¢aligmalarin toplami anlamina da gelmektedir. Antrenmanin birimi,
antrenmanda aktif olunan siire, kosulan mesafe, kaldirilan toplam agirlik (kg) olarak

hesap edilmektedir (Altinsoy, 2020, s. 10).

2.1.1.2. Antrenman siddeti. Siddet yapilan isin zorlugunu ifade etmektedir.
Antrenman siddetinin belirlenmesinde fizyolojik egzersiz kapasitesi, uygulama
yogunlugu ile siiresi etkili olmaktadir. Antrenmanin siddeti, birim zamanda yapilan
motor sinir uyarani ile dogrudan iliski igerisindedir. Motor uyaranlarin niteligi ise
antrenmanin yiiki, hiz1 ve setler arasindaki dinlenme siirelerine gore degismektedir
(Kellmann, 2002, s.155). Antrenmanin niteligine bagli olarak siddetin orani
Olciilmektedir. Hiz icine alan c¢alismalarda m/sn olarak ya da bir hareketi
gerceklestirmenin oran/dakikasi olarak 6lciilmektedir. Takim sporlarinda da oyunun
akig siras1 siddetin degerlendirilmesine olanak saglarken, herhangi bir dirence kars1
yapilan hareketlerin siddetleri kg ya da kgm cinsinden o6l¢iilebilmektedir (Korkmaz,
2017, s.6).

2.1.1.3. Antrenman sikligi. Antrenmanin sikligi, belirli bir donem igerisinde
yapilan antrenman c¢aligmalarinin sayisini ifade etmektedir ve antrenmanin yiiklenme
ve toparlanma agsamalarinin zaman olarak agiklanmasidir. Antrenmanin sikliginin
yiiksek olmas1 yiiklenme ve toparlanma evreleri arasindaki zamanin kisa oldugu
anlamina gelmektedir. Antrenmanin siklig1 yapilan spor bransina, sporcunun
performansina ve antrenman planlamasina gore haftada 5 ila 14 arasinda
degisebilmektedir. Antrenmanin siklig1 antrenman evreleri arasindaki toparlanma
stireleriyle iligkilidir. Antrenman sikliginin fazla olmasi toparlanma siiresinin kisa
oldugu anlamina gelmektedir. Antrenman planlamasi hazirlanirken yiiklenme ve
toparlanma arasindaki siire ayarlanarak denge saglanmali ve asir1 yorgunluk ve

yaralanmalara engel olunmalidir (Altinsoy, 2020, s.11)

2.1.2. Enerji sistemleri. Yiyeceklerin viicutta oksijen ile yakilmasi sonucu
enerji olusmaktadir. Bir sporcunun antrenman gibi fiziksel bir aktiviteyi yerine

getirmedeki  yeterlilik kapasitesinin derecesi ve c¢esitli  fiziksel antrenman



uygulamalarimin  etkinlik derecesi, o kisinin “maksimum performansi” olarak
degerlendirilir. Maksimum performans degerlendirmesinde ana amag, fiziksel aktivite
sirasinda iskelet kaslarinda aerobik ve anaerobik metabolizmayla agiga ¢ikan enerji

miktarimin degerlendirilmesidir (Ayyildiz ve Sozen, 2017, 5.560; Yildiz, 2012, s.1).

Tiim spor branglarinda hazirlik ¢alismalari ve yarisma esnasinda aerobik veya

anaerobik enerji sistemlerinden olusan enerji kullanilmaktadir.

KISA SURELI
ENERJI SISTEMI
(ANAEROBIK GLIKOLIZ)

1009% ¢

B UZUN SURELI
b ENERJI SISTEMI

(AEROBIK)
hm
A
2

s min
EGZERSIZ SURESI

Percent capacity of energy systems

A
5
min

Sekil 1. Enerji sistemlerinin ytizdelik kullanim oranlar1 (Giinay, 1998)

Ihtiyag duyulan bu enerji sporcunun yapisina gore farklilik gosterdigi igin antrenorler
antrenmanlarint buna goére planlamaktadir (Pehlivan, 2017, s.8). Sporda kapasite ve
gli¢c kavramlar1 birbirinden farkli oldugu i¢in kapasite ve gii¢ kavramlarinin iyi analiz
edilmesi, enerjinin iiretilmesi ve tiiketilmesi, spor branglar1 arasindaki farkliliklar ile
yakindan alakalidir. Kapasite sporcunun sahip oldugu potansiyeli, gii¢ ise potansiyelin

kullanilmastyla ortaya konulan mekanik vb. istir (Baynaz, 2017, s.11).

2.1.2.1. Aerobik enerji sistemi. Aerobik metabolizma, oksijenin ortamda
bulunmasi sartiyla karbonhidrat ve yaglar1 CO2’e kadar pargalayarak enerji agiga
cikarmak olarak ifade edilmektedir (Topgu, 2018, s.9). Aerobik metabolizmada
tiretilen Adenozintrifosfat (ATP) miktar1 anaerobik metabolizmada iiretilenden ¢ok
daha yiiksektir. Aerobik siirecteki ATP iiretimi, anaerobik silirece gore daha yavas
olmasina nazaran, kapasitesine gore siirsizdir. Aerobik metabolizmanin ortaya ¢ikan

iirinleri, H20 ve CO2’dir (ince, 2018, s.8).
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Agir yiiklenme sonucu olugan ve siiresi 1-2 dakikanin iizerinde olan egzersizlerde
meydana gelen aerobik enerji gereksinimi, karbonhidratlarin indirgenmesi neticesiyle
olusmaktadir. Siiresi uzun ¢alismalarda ve bu ¢alismalarin akabinde kas glikojeninden
daha fazla karaciger glikojeninden ise daha az faydalanilmaktadir. Bdylelikle
karacigerde bulunan karbonhidrat kaslara gonderilmektedir. Egzersizin ¢alismalarinin
stiresinin uzamasi ile pozitif oranli olarak enerji ihtiyacinin artmasi, yag oksidasyonu
ile giderilmektedir. Yag oksidasyonu, oksijen olusan ortamlarda, karbonhidrat ve

yaglarin, su ve karbondioksite boliinmesi anlamina gelmektedir (Pehlivan, 2017, s.10).

1. Glikojen Laktik Asit + Enerji (ATP Olusumu i¢in) Enerji + 39 ADP + 39 Fosfat 39
ATP

2. Yag asidi (Palmitik asit) + 2302 16 CO2 + 16 H20 + Enerji (ATP Olusumu Igin).
Enerji + 130 ADP + 130 Fosfat 130 ATP (Baynaz, 2017, s.17; Serin, 2015, s.5).

Maksimal O2 kullanim1 (VO2max) ile dayaniklilik kapasitesi bir dakikada
Olciilmektedir ve sporcularin sonuglarini birbirlerinden ayirt etmek igin viicut
agirhigima gelen dakikada O2 (cc/kg/dk) tiiketimi seklinde ifade edilmektedir.
VO2Max, kadinlarda, erkege gore %?20-25 oraninda daha diisiik gelebilmektedir
(Pehlivan, 2017, s.10). Calisilan is yiikii ile bu calisma sonucunda tiiketilen enerji
aerobik dayaniklilikta dengeli dagilim gostermektedir. Oksijen miktar1 viicutta yeterli
durumda iken, gerekli oksijen ortaminda gerceklesen dayaniklilik biitiiniiyle viicudun

aerobik enerji potansiyelini arttirmaya yonelik ortaya koyulan kondisyon 6zelligidir

(Baynaz, 2017, s.17).

2.1.2.2. Anaerobik enerji sistemi. Anaerobik enerji sistemi, oksijen
bulunmayan ortamda ATP - PC ve laktik asit sistemleriyle enerji olusturulmasi
sonucu, kisa siireli ¢alisilan egzersizlerde viicudun tepkime gostermesini ifade
etmektedir (Diindar, 1998, s.10). Oksijene ihtiya¢ duyulmadan gerceklesen ve art arda
olusan kimyasal reaksiyonlara anaerobik metabolizma adi1 verilmektedir. Anaerobik
sistem ve anaerobik metabolizma ihtiya¢ duydugu enerjiyi oksijensiz ortamdan
saplamaktadir (Demirel, 2011). Maksimal ve supramaksimal fiziksel aktivite aninda
anaerobik enerji transfer sistemlerini kullanan iskelet kaslarinin olusturdugu is

kapasitesi “anaerobik kapasite” olarak ifade edilmektedir (Acar, 2016, s.22). Yapilan
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bu isin birim zaman igindeki degeri ise “anaerobik gii¢” olarak adlandirilir (Yildiz,

2012, s.6).
1. ATP ADP + Fosfat + Enerji (Kas Kasilmast I¢in).

2. Kreatin Fosfat Kreatin + Fosfat + Enerji (ATP Olusumu I¢in) Enerji + Fosfat + ADP
ATP.

3. Glikojen Laktik Asid + Enerji (ATP Olusumu i¢in) Enerji + 3 Fosfat + 3 ADP 3
ATP (Acikada ve Ergen, 1990, s.85; Serin, 2015, s.5).

“Kas sisteminde bulunan enerji sistemleri, anaerobik uygunluk ve anaerobik ¢alisma
yontemleri ile koordineli olarak c¢alismaktadir. Kassal dayaniklilik, anaerobik
uygunlukla ayn1 anlama gelmemektedir” (Zorba, 2011). Anaerobik ¢aligmalar aerobik
calismalar kadar soludugumuz oksijene bagimli degildir, anaerobik egzersizlerde ana
enerji kaynagi kaslarda biriktirilen yakitlardir. Biitiin anaerobik hareketlerde, aerobik
hareketlere gore daha az kalori harcanmakta ve kardiyovaskiiler rahathiga katkilar
aerobik egzersizler kadar etkili olmamaktadir. Buna ragmen kalp ve akcigerlerin kas
kiitlesi ve dayanikliliginin artirilmasi yoniinden faydalidir. Uzun zaman diliminde kas
dokusunun daha fazla kalori tiilketmesine bagli olarak biiyiimiis kas kitlesi kisinin
kilosunu azaltmasina ve standart kilosunu korumasina yardimci olmaktadir (Yilmaz,

2011, s.19).

Anaerobik biitiin sportif caligmalar i¢in 6nemli olmakla birlikte, anaerobik
performansin daha ¢ok kullanildig1 spor branglarinda daha 6nemlidir (Yapici vd.,
2019, s.848). Takim sporlarinda futbol, basketbol, voleybol, hentbol, buz hokeyi,
rogby gibi atak yaparken yada hizli savunma gerektiren durumlarda, kisa mesafe
kosularinda (100m, 200m), kisa mesafe yiizme sporlarinda (50m, 100m), atma ve
atlama sporlarinda, masa tenisi, kayak, giires gibi hizl1 ve yiiksek siddetli giice ihtiyag
duyuldugu i¢in anaerobik performans kullanilmaktadir (Ozkan, Koz ve Ersoz, 2011,

s. 2; Sever, 2015, s.51; Ustiindag, Kocahan, Tortu, Giilcan ve Deliceoglu 2017, 5.58).
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2.1.3. Temel motorik o6zellikler. insanin temel motorik 6zellikleri, kisinin
bedensel gii¢ ve yetenegini ve karmasik nitelikteki motorik spor giicli derecesini
belirleyen 6gelerdir. Bu ozellikler, antrenman siiresinde yapilan her motorik spor

hareketinin temeli ve basta gelen kosulunu olusturur (Sevim 1997).

2.1.3.1. Esneklik. Eklemlerdeki hareket genisliginin, sportif caligmalarin
basarisina 6nemli katkilar1 oldugu yapilan arastirmalarla bilinmektedir. Esnekligin
artirllmasi i¢in yapilan caligmalar, antrenman dilimi igerisinde zamanin en kisa
tutuldugu ve daha az enerji gerektiren ¢aligmalardir. Esnekligin en iist asamaya ulastigi
yas araligt 15 ila 16 yaslardir (Pense, 2002). Fiziksel uygunlugun en 6nemli
pargalarindan olan esnekligin zayiflamasi, koordinasyon problemine ve istenmedik
hareketlere sebep olabilmekte ve bu da kas zedelenmelerine, spor sakatlanmalarina
ortam olustururken performansa da olumsuz yonde etki etmektedir (Uzun, 2018, s.19).
Esneklik kabiliyeti iyi olan kisilerin “elastiklik ve gerilme yetenegi {ist seviyede olan
kaslarin mekanik olarak daha c¢ok yiik altina girebilecegi, bununla beraber sakatlanma

olasiliginin azalacag sdylenmektedir” (ince, 2018, 5.27).

2.1.3.2. Siirat. Siirat, sportif verimi belirleyen becerilerden bir tanesidir, bunun
yaninda siirat diger becerilere nazaran gelistirilmesi en zor olan daha ¢ok kalitimsal
ozelliklerin bireyler iizerinde etkili oldugu bunun iizerine calisilip gelistirilen bir
yetidir. Gundlanc siirati, “en bilylik hizla ilerleyebilme yetisi”, Zaciorskij, “motorik bir
aksiyonu mevcut bir ortamda en kisa siire igerisinde tamamlayabilme yetisi”, Grosser
ise, “sporda siirati bir uyaran sonucu en kisa zamanda reaksiyon gosterebilme yetisi

olarak tanimlamislardir” (Diindar, 1996, s.8).

Siirat konusuna mekanik olarak bakildiginda, siire ile uzaklik arasindaki iliski nicelikle

acgiklanabilmektedir. Siirat asamasinin {i¢ tiirii bulunmaktadir.
1. Reaksiyon zamani
2. Siire bilimi bagina aktivite yapma siklig1

3. Belirli bir mesafe arasinda yer degistirme hiz1
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Bu ili¢ agsamanin aralarindaki iliski, siirate ihtiya¢ duyulan bir egzersizde sporcunun
verimliliginin artmasinda etkilidir. Bu sebeple siirat kosusundaki bitis derecesi,
sporcunun baslangi¢ tepkisine, kosunun tamaminda adim atma sayisina ve kat edilen

mesafe hiziyla siirli oldugunu gostermektedir (Goktas, 2019, s.37-38).
Hiz yeteneginin gelismesi dort baslikta anlatilmaktadir (Ar1, 2012, s.33):

1. Pliometrik antrenman 2. Diren¢ antrenmani 3. Yardimli antrenman 4. Agirlhik

antrenmani

En iyi derecenin yapilabilmesi icin egzersiz calismalarinin sonbaharda, sezon
baslamadan ve ilkbaharda yapilmasi vurgulanmaktadir. Amerikali antrendrler ilk
antrenmanlarin1 pliometrik egzersizlerden olan sicrayicilar lizerinde uygulayarak
patlayici kuvvetinin tepki hareketini artirdigini ifade etmislerdir (Goktas, 2019, s.39).
Daha sonraki calismalarda ise pliometrik antrenmanlarin her hangi bir spor bransina
bakilmadan biitiin atletlere yapilabilecegini sdylemislerdir. Hizl1 bir sekilde eksantrik-
konsantrik kasilma yoluyla, asir1 refleks olusturan bu sinir-kas egzersizlerinin giiciin

patlayici tepki aktivitesine ¢evirerek olustugu belirtilmistir (Arslan, 2004, s.42).

Pliometrik antrenman ¢aligma programi, kas ve sinir sisteminin gelistirilmesine katki
saglamasinin yaninda siirat kosusu c¢ikisinda ve ilk hizlanma asamasinda artis

olusmasina katki saglamaktadir (Miller & Fower, 1981).

Siirat kavrami antrenman bilimi ve fizyolofik agidan smiflara ayrilmaktadir (ince,

2018, s.24-25).
A. Fizyolojik stirat; a) Algilama, b) Reaksiyon, c) Hareket

B. Antrenman biliminde stirat; a. Simiflandirmaya gore; 1. Reaksiyonun
surati, 2. Bireysel hareket siirati, 3. Hareket frekansi, 4. Hareketi
suirdiirebilme yetenegi, b. Siniflandirmaya goére; 1. Reaksiyon siirati, 2.

Sprint siirati, 3.Aksiyon (is yapma) siirati, 4. Siiratte devamlilik,

C. Sportif oyunlara gore siirat; 1. Reaksiyon, Sprint, 2. Teknik bir

hareketin uygulanmasindaki stirat, 3. Siiratte devamlilik.

Hareket Siirati: Sporcunun ilk tepkisiyle ile son tepkisi arasindaki zamana verilen
isimdir. Ornegin 200 m kosusunda cikis ile bitis cizgisi arasindaki zaman dilimidir

(Arslan, 2004).
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Ivmeleme Siirati: Siiratte olusan degisim ivmelenmeyi agiklamaktadir. lvmeleme hizi,
son hiz ile ilk hiz arasinda olusan farkin gegen zamana bdliinmesi ile hesaplanmaktadir

(Ince, 2018, 5.25).

Ortalama Siirat: Kisinin ortalama hizi, hareket zamaninin yaninda kat edecegi
mesafeye gore degisiklik gostermektedir. Yapilan ¢alismanin hesap edilerek bu stire
icerisinde mesafe araligina boliinmesiyle olusan veridir (Arslan, 2004, s.5-80; Goktas,

2019, s.40).

Maksimum Siirat: Ivmelenme hizi kullanilarak yapilan en iist hiz degerini ifade
etmektedir. Sporcunun hizi, reaksiyona, hizlanma siiresine, ortalama hiza ve
olusabilecek en yiiksek hiza baglidir. Kisinin ulagabilecegi en yiiksek hiz, sprint
kosularinin en temel 6gesidir (Arslan, 2004, s.5-80; Goktas, 2019, s.40).

Algilama Siirati: Algilama hizi, viicut durusu ve verimli rotasyonel aktivitelerin
gerceklestirilmesidir. Algilama hizinin aktivitelerin daha hizli tamamlanmasini

gerceklestirdigi belirtilmistir (Sevim, 2010; Goktas, 2019, s. 40).

Reaksiyon Siirati: Hareketi gergeklestirmek i¢in en hizli sekilde ortaya tepki
koyabilme becerisine verilen isimdir (Goktas, 2019: 40).

1. Gorerek tepki: Tepki zamani 0.15 ile 0.20 sn ortasindadir.
2. Isiterek tepki: Akustik tepkiyi ifade eder. 0.12 ile 0.27 sn ortasindadir.
3. Dokunarak tepki: 0.09 ile 0.18 sn ortasindadr. ki grupta incelenir.

a. Basit tepki: Merkezi Sinir Sistemi igerisindeki degerlendirilmesi daha kisa

stirmektedir.

b. Kombine tepki: Merkezi Sinir Sistemindeki tepkisi daha uzun siirmektedir (Sevim,

2010; Goktas, 2019: 40).

Bireysel Hareketin Hiz1: Viicud organlarinin olusturdugu aktivite hizini anlatmaktadir

(Arslan, 2004, s.5-65).

Stirat Kosusu Hizi: Sporcunun asagi yukari 30 metrelik bir mesafe de harcadigi
zamana verilen addir. 4-5 saniye icerisinde 28.5m ile 36.5m arasinda en yiiksek hiza

ulagmaktadir (Arslan, 2004, s.5-65).
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Siiratte Devamlilik: Sporcunun hizin1i miimkiin oldugunca uzun siire koruyabilme

yetenegini ifade etmektedir (Arslan, 2004, s.5-65).

Aksiyon Stirati: Hareketin yapildiginda gdosterilen tepkinin hizini ifade etmektedir

(Arslan, 2004, s.5-65).

2.1.3.3. Kuvvet. Biyolojik agidan bakildiginda kuvvet, sporcunun bir cismin
tizerinde degisiklik yapabilme, bir dirence karsi koyabilme, onu yenebilme ya da onu
kassal agidan etkileme olarak ifade edilebilmektedir (Giinay, 1996). Antrenman
bilimcilere gore kuvvet, bir direng sonucunda yeteri kadar dayanabilme becerisidir.
Belli bir yiikii kaldirmak gibi belli motorik ¢alismay1 gerceklestirmek isteyen kisinin
bilerek yaptig1 tepkinin 6zel bir becerisi anlamina gelmektedir (Kilig, 2008, s.15). Spor
bilimi agisindan incelendiginde ise kuvvet, hareket ve diren¢ sisteminin temel
ozelliklerinden kemik, eklem ve kas yapisiyla gerceklestirilmektedir. Kuvvet, kas
hacmiyle bu kas hacminin olusturdugu hizin bir birlesimidir (Kale, 1993, s.18; Uysal,
2011).

Antrenman bilimlerinde kuvvetin tanim1 degisik alanlarda ve degisik sekillerde ifade
edilerek c¢esitli siniflamalar yapilmistir. Kuvveti tanimlamaya ¢alisan spor bilimcileri
kuvvete bircok anlam ve sekil yiiklemislerdir. Yapilan birbirinden farkh
tanimlamalara gore kuvvetin karmasik bir 6zellikte oldugu ifade edilebilmektedir. Bu
sebepten Otiirli kuvvet kavraminin farkli ve karmasik tanimlamalarint ¢6ziimlemek
icin bir takim siiflamalar ortaya ¢ikmistir. (Glinay, Siktar ve Siktar, 2018). Kuvvetin
farkli yapilarini i¢ine alan ve kuvvet kavraminin daha iyi anlasilabilmesi i¢in yapilan
siniflamalardan genis kapsamli olarak dort farkli siniflama su sekilde yapilmistir

(Giinay ve ark., 2018).
1. Kas gruplarina gore siniflandirma: Genel kuvvet, 6zel kuvvet

2. Birim zaman da iretilen kuvvete gore siiflandirma: Maksimal kuvvet, cabuk

kuvvet, kuvvette devamlilik
3. Kasin boyu ve gerilimine gore siniflandirma: dinamik kuvvet, statik kuvvet

4. Smiflandirma: Mutlak (absolut) kuvvet, relatif kuvvet (Duran, 2019, s.12).
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Genel Kuvvet: Her hangi bir spor bransina bagimli olmayan biitiin kas gruplarinin
ortaya cikardigi kuvvettir. Genel kuvvet, biitlin kuvvet kavraminin biitiiniini
kapsadigindan dolayi, antrenman yapmaya yeni baslayan kisilerin ilk yillarinda

hazirlik asamasinda itina ile gelistirilmelidir (Pehlivan, 2017, s.23)

Ozel Kuvvet: Bransa 6zgii gelistirilen kas gruplarinin en iist potansiyele ulasana kadar
tiim profesyonel sporcular i¢in hazirlik ddneminin sonlarina dogru diizenli bir sekilde
calismastyla diger motorik 6zelliklerle de birlestirilerek yapilan kuvvettir (Giinay vd.,

2018, s.55).

Maksimal Kuvvet: Kisinin bir denemede isteyerek kaldirdigr agirlik miktar1 olarak
aciklanmaktadir. Tek tekrarli maksimal (1 TM) veya maksimumun yiizde yiizii diye
ifade edilmekte ve kisinin bir denemede yiiklendigi agirlig1 ifade etmektedir (Bompa

vd., 2015, s.3-168).

Cabuk Kuvvet: Sinir-kas sisteminin siddetli sekilde kasilmasiyla, en yiiksek kuvveti
tireterek, bir dirence en hizli kars1 koyabilen kuvvettir. Atma, atlama, vurma ve biiyiik
hizla yon degistirme gibi hareketler iceren spor alanlarinda cabuk kuvvet, performans

O6nemli derecede etki etmektedir (Pehlivan, 2017, s.24).

Kuvvette Devamlilik: Uzun siireli egzersiz caligmalar1 sirasinda olusan yorgunluga
maksimum diren¢ gdsterebilmesi, siirekliligi olmas1 ya da uzun siire bask1 altindaki
biitlin organizmalarin yorgunluga diren¢ gdsterebilme becerisidir. Dolayisiyla belirli
bir zaman diliminde devamli egzersiz ¢alismalarinin oldugu zamanlarda, en fazla
kuvvet derecesinin iiretilmesini devam ettirebilmesi potansiyeli veya devam eden
kasilma ya da kasilmalarin sik sik devam etmesi sonucunda en yiiksek kuvveti

olusturabilme becerisini ifade etmektedir (Manilal, 2006, s.136).

Dinamik Kuvvet: Kasin uzunlugunda ve gerilmesinde degisikliklerin meydana
gelmesiyle aktif olarak bir dirence karst koyan konsantrik ya da eksantrik
kasilmalariyla olusan, bu kas kasilmasi ¢esitlerinin birlikte hareket etmesi sonucunda
olusan kuvvet cesididir. Egzersiz calismalar1 igerisinde en fazla kullanilan kuvvet

tiiriidiir (Murath ve Hindistan, 2018).

Statik kuvvet: Kas kasilmasi aninda kasin boyunda degisiklik olusmadan, yanlizca

kasin gerilmesi durumunda ortaya ¢ikan degisimle direncin hareketsiz kalmasi
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durumunda izometrik kasilma ile ger¢eklesen kuvvet tiiriidiir (Murath ve Hindistan,

2018).

Mutlak Kuvvet: Insan bedeninde bulunan biitiin kas gruplarmin iirettigi en maksimum
kuvvet miktarini ifade etmektedir (Goktas, 2019, s.37). Mutlak kuvveti bulmak i¢in

dogrudan tekrarli bir maksimal kuvvet testi uygulanmaktadir (Ratamess, 2012).

Relatif Kuvvet: Relatif kuvvet, sporcunun viicut agirhiginin mutlak kuvvet degerine
boliinerek elde edilen maksimal kuvvet degerini ifade etmektedir. Bununla birlikte
kisinin en yiiksek kuvvet ve viicut agirlig1 arasindaki oran olarak da agiklanmaktadir.
Ayrica sporcularda viicut agirligi dikkate aliman bazi bransglarda genellikle relatif
kuvvet ifadesi kullanilmaktadir (Ratamess, 2012). Relatif kuvvet formiilii; kaldirilan

maksimum ytiik / Sporcunun viicut agirlhigidir (Sevim, 2010, s.37).

2.1.3.4. Dayaniklilik. Dayaniklik yapilan uzun ve detayli calismalar sonucunda
organizma tizerinde yorgunluk ve agirlik olusmasi aninda organizmanin bir direng
gostermesi, bu direnci devam ettirebilmesi ve performans anlaminda maksimal verim
ortaya koyabilmesidir (Uysal, 2011, s.17). Dayaniklilik antrenman ¢aligmasi, aerobik
ve anaerobik kapasiteyi artirmay1r amaclamaktadir. Aerobik kapasitenin artirilmast,
kalbin atim hacmi, (VO2 max) ve kilcal damarlarin ¢alismasi ile aciklanan kalp
dolagim sisteminin uyumu ile anlagilmaktadir. Anaerobik kapasitenin artirilmasini
igeren antrenman ¢aligmalari ise ilk olarak kas metabolizmasina etki etmektedir (Kilig,
2008, s.18). Dayaniklilik spor pedogojisi tarafindan incelendiginde dayanikliligin
temel amaci antrenman sonucu olusan yorgunluga karsi direnci artirmak ve yeterli
dinlenme becerisini gelistirmektir. Bu nedenle kondisyon becerisinin, koordinasyon-
denge calismasinin ve taktiksel-tekniksel yetenegin gelistirilmesine katki
saglamaktadir. Ayrica metabolizmanin Kardiyo-pulmonel yontemlerin enerji
olusturma siirecini artirmakta ve saglik acisindan viicudun toparlanmasini
saglamaktadir. Viicut 1sisn1 dengeleyerek gribal ve enfeksiyonel rahatsizlanmalara

kars1 direnci artirmaktadir (Muratli, 1991, s.51-54).

2.1.3.5. Beceri (Koordinasyon). Beceri, kisinin daha az enerji ile daha kisa

zaman igerisinde daha cok iiretkenlik saglamasidir. Beceri ve diger kas gruplar
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arasinda pozitif yonlii bir etkilesim bulunmaktadir. Sporcularin hareketlerinin amacina
uygun yapabilmesini ve daha az enerji harcayarak gerceklestirebilmesini, siirekli
degisen oyun sirasinda dogru karar verebilmesi farkli hareketlerin en kisa siirede yeni
ve her an degiskenlik gosteren oyun akisi igerisinde en uygun ¢6ziim yolunu
bulabilmesi yeni hareketlerin en kisa siirede 6grenilebilmesine olanak saglayan zaman
icerisinde Ogrenilmesini mimkiin kilan bir Ozelliktir. Bagka bir deyisle beceri,
sporcunun daha az efor ile daha fazla is yapma olanagmin saglanmasidir (Sevim,

2003).

Sporsal manadaki tekniksel ve taktiksel sorunlarin organizmada bulunan
fonksiyonlarla baglantili calisarak sonuglanmasindaki yeterlilik, sportif beceri
potansiyelini agiklamaktadir. Yeterli seviyede sportif beceri potansiyeline
ulagildiginda zorlu hareketler daha hizli ve sistemli yapilabilir, ayrica egzersiz
calismalarinda ya da karsilasma igerisinde olusabilecek ani gelismelere en ¢abuk

sekilde reaksiyon gostererek uyumlu ¢alisma saglanmaktadir (Kilig, 2008, s.22).

2.1.4. Pliometrik antrenman. Pliometrik antrenman c¢esitli spor dallarinda
kullanilan antrenman metotlarindan birisi olup sézciik anlami; Yunancada fazla
anlamimi gelen “pleion” kelimesinden gelmistir. Bununla birlikte “pleimetrik” fazla
uzunluk anlamini ifade etmektedir ve ileriki yillarda pliometrik ifadesini almistir

(Sarisoy, 2017, s.2).

Pliometrik egzersizler 1920’11 yillardan sonra dogu bloku {ilkelerinde ortaya ¢ikmis
olup 1960’11 yillara kadar diger iilkeler tarafindan bilinen bir antrenman metodu
olmamustir. Ozellikle soguk savas yillarinda dogu blogu iilkelerinin Olimpiyatlardaki
basarilar1 diger diinya iilkelerinin gozlerini Rusya’da sigrama antrenmani olarak
uygulanan bu c¢alismalarin iizerine c¢ekilmesine neden olmustur. Dr. Yuri
Verkoshansky isimli Rus bilim insan1 bu alanda 6ncii olmustur ve yaptirdig: tekrarh
sigrama ¢alismalar1 sporcular tarafindan kaslarin stirat, ¢eviklik ve cabuk kuvvet
ozelliklerinin gelistirilmesi maksadiyla yapilmistir (Ciice, 2019, s.26). Pliometrik
antrenmanlar ¢abuk kuvveti gelistirmeyi saglayan ve kas kuvvetinin hizli dogru ve
yararl bir sekilde kullanilmasini saglayan antrenman metodu olarak uygulanmaktadir
(Bavli, 2012, s.91). Pliometrik antrenman hakkinda bir¢cok bilim insanmi1 ¢alismalar

yapmis ve yaptiklari bu ¢alismalarin sonucunda ulastiklar1 verilerle pliometri
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konusunda bir¢ok tanimlamalar yapmislardir. Bu tanimlardan bazilar1 su sekildedir:
“Verhonski (1968) pliometrik ¢alismalari derinlik sigramalar olarak ifade etmistir.”
Yapilan bu ¢aligmalarda sporcunun belli bir yiikseklikten yere diisme hareketi yapmasi
ve diisiince ani bir sekilde sigcrama hareketi yapmasi istenmistir. Pliometrik egzersizler
ile derinlik sigramalarinin, kuvveti artirdigini ve sinir-reaksiyon kapasitesini
yiikselttigini belirtmistir. Ayrica bu ¢alismanin dikey sigramay1 maksimum seviyeye

yiikselttigini agiklamistir (Bedi, ve ark. 1987).

“Reiff’e gore pliometrik, siddetli agirlikta, hizli ve patlayici egzersiz i¢in giic ile
kuvvet arasinda olumlu bir iliski kurma amacina yonelik eksantrik ve konsantrik
kasilmalardan olusan bir antrenman yontemidir” (Ardigh, 2005)” Zaciorskij
“pliometrik terimini kaslarin hareket sirasinda siiratli bir kasilmanin ardindan siiratli
bir gerilemeyle olusturduklart hizli bir kasilmanin ardindan hizli bir gerilmeyle oraya

cikardiklar siddetli gerilimi ifade etmek igin kullanmigtir” (Cicioglu, 1995, s.10-31).

Pliometrik antrenman ¢aligmalar1 bag dokularinin ve kas liflerinin esnekligini
artirmaya ve kaslarin giiclenmesine sebep olmaktadir. Kasin kasilma sisteminde
gerilme ve yavaslama asamasinda ATP depolanip, hizlanma ve kasilma devresinde
enerjinin ortaya ¢ikmasini saglamaktadir (Pamuk ve Ozkaya, 2017, s.3). Yiiksek bir
yerden zemine diisiis aninda, agonisst denilen kas grubu gerilir ve bu gerilme aninda
kas lifleri tepkimeye ugrayarak gerime refleksinin tetiklenmesine neden olmaktadir.
Gerilme refleksi duragan olan kas liflerinin, uyar1 derecesi giderek yiikselmekte ve
daha sonra olusacak olan kasilmalar daha kuvvetli olusabilmektedir. Pliometrik
egzersiz ¢alismalarinin geneli bu sistemle ifade edilmektedir (Pamuk ve Ozkaya, 2017,

s.3).

Pliometrik antrenman caligmalarinin yapilmasinin amaci en basta esneklik kuvvetiyle
baglantili olup; kasin eksantrik kasilmadan sonra, konsantrik kasilma ile kisa bir stire
igerisinde ¢ok daha fazla is yapabilmesidir (Baktaal, 2008, s.20-21). Cok hizli bir
sekilde gerceklesen kasilma ile sinir kas sisteminden dolay1 direng ortadan kalkacak
ve bu nedenle elastik kuvvet artacaktir (Pamuk ve Ozkaya, 2017, s.3). Bu egzersiz
caligmalarinin yapilmasinin fizyolojik agidan en 6nemli noktasi; kinetik enerjiyi ve
kuvveti etkin olarak kullanilarak sigrama i¢in miimkiin olan en siddetli kuvvetin

gelistirilmesine zemin hazirlamaktir (G6llii, 2006).
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2.1.4.1. Pliometrik antrenmanin temelleri. Pliometrik egzersiz ¢caligmalari, alt
ekstremiteleri iceren farkli sigrama hareketleri ve iist ekstremiteleri kapsayan bir takim
agirlik aletleriyle yapilan stirekli hareketlerdir (Shareef, 2017, s.36). Pliometrik
antrenman uygulamalarinda bulunan hazirlik evresinde genellikle genel 6zelliklere
gore caligsmalar yapilmaktadir. Bu evrede yapilan calismalar genel olarak basit
atlamalar, sigramalar ve cesitli beceri ¢aligmalarindan olusmaktadir (Sen, 2003).
Pliometrik antrenmanlarda patlayict kuvveti ve alt ekstremiteleri gelistirmek igin

uygulanan sigrama c¢alismalar1 asagidaki gibi siniflandirilir.

a) Sabit Sigramalar: En az yogunlukta pes pese yapilan ¢calismalarda hareketsiz duran
sporcunun yukariya sigradiktan sonra tekrar oldugu yerde durmasini ifade etmektedir

(Yarayan, 2019, s.5).

b) Durarak sicramalar: Bu ¢alismalarda kisi duragan halde 6ne dogru veya dikey bir
sekilde sigramaktadir. Calisma squat pozisyonunda baslamakta ve sigrama siirekli
olarak tekrar etmektedir. Caligsma sonucunda yiiksek enerji harcandigindan dinlenme

stiresi 1y1 ayarlanmalidir (Caliskan, 2008, s.27).

c) Karigik Sigrama: Sabit ve durarak yapilan sigrama hareketlerinin farkl yiikseklikte
ve karisik olarak uygulandigi hareketleri icermektedir. Bu tarz egzersizler yiiksek
enerji tilkketimi icermektedir. Ayrica bu ¢alisma yliksek atlama kuvveti gerektiren kasa

dirilleri i¢in de 6n hazirlik olarak uygulanabilmektedir (Shareef, 2017, s.36)

d) Yana Sigramalar: Bu calisma ile sporcularin yon degistirme becerileri gelistirmek
ve sicrama aninda havada bekleyebilme becerisini artirmak amaclanmaktadir

(Yarayan, 2019, s.6).

e) Derinlik Sigramalar1 (Kasa Dirilleri): Sigrama ve sekme hareketleri kasa, kutu gibi
engellerle yapilan caligmalardir. Alistirma sirasinda sporcunun yiiklenme derecesi
engelin yiiksekligi ile iliskilidir (Cictioglu, 1995) Bu sigramalar bireylerin bedensel
kiitlelerinin yer ¢cekimine karsi direnglerini yiikselterek sigrama becerilerini artirmak
amaciyla, kisinin kasadan yere atlayip ardindan tekrardan kasaya sigramasiyla yapilan

egzersizlerdir (Shareef, 2017, s.37).

2.1.4.2. Pliometrik hareketlerin fizyolojisi. Pliometrik antrenman; “Gerilme-

kasilma dongiisii iceren bir ongerim ya da karsi hareketi kullanan stiratli ve giiclii
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hareketlerden olusmaktadir” (Wilk vd., 1993). Bu c¢alismalardaki amag, hem kas ve
tendon da bulunan dogal bilesenleri kullanarak hem de gerim tepkisini uygulayarak
ard1 arkasina olusan hareketlerin potansiyel kuvvetini ylikseltmektedir (Cigerci, 2017,

s.35).

Yiiksek hizli ve ani yer degistirme gerektiren, atlama, atma, firlatma gibi spor
dallarinda performansin artmasini saglayan patlayict kuvvet ya da elastik kuvvettir.
“Elastik kuvvet kasin eksantrik kasilmasinin yaninda bir konsantrik kasilma ile ortaya
cikardigl, en kisa zaman igerisinde yiiksek oranda kuvvetin hizli sekilde
uygulanmasidir” (Acikada, 1991). “Kaslar aktin, miyozin, paralel ve seri olmak iizere
elastik elementlerden meydana gelmistir” (Kilig, 2008, s.28). Kas sinir sistemi hem
refleksler hem de kasin elastik ve kontraktil yapilarinin baglantis1 sonucuyla siddetli
agirligi kabul onaylamakta ve tepki vermektedir. Elastik kuvvet bu sekilde
olugmaktadir. Siddetli kasilmaya, kas-sinir sisteminin direncinin tstesinden gelme
becerisi olarak ortaya cikarmaktadir (Kilig, 2008, s.28). Pliometrigin fizyolojisi
incelendiginde, egzersizin eksantrik yilikleme, amortizasyon ve konsantrik kasilma

asamalari olarak ii¢ boliimde incelendigi goriilmektedir (Chu, 1998).

a) Eksantrik Yiikleme Evresi: Bu asamada, kasta bulunan elastik bilesenlerin gerilimi
sirasinda kasta enerji toplanmasi olusmaktadir. Enerji toplanmasindan sonraki
asamada konsantrik kasilma sirasinda kullanilmakta ve son olarak daha 6nemli bir isle

neticelenmektedir (Chu, 1992).

b) Amortizasyon Evresi: Yiiksek bir noktadan zemine dogru diigme hareketi sonucu
quadriceps kas grubu ve tendonlarda meydana gelmektedir. Bunun sonucunda ortaya
potansiyel enerji ¢ikmaktadir. Ortaya ¢ikan bu enerji, eksantrik kasilma sirasinda
depolanmakta ve konsantrik kasilma evresinde yergekiminin de katkisiyla ortaya ¢cok
kuvvetli bir gli¢ ¢cikmaktadir. Pliometrik antrenman ¢alismalarinda yiiksek noktadan
diisme sirasinda tekrar sigramak ve zeminle olan temas siiresini en aza indirmek
gerekmektedir (Ince, 2018, s.32). Herhangi bir pliometrik egzersiz sirasindaki en
onemli yapilar, kasin seri elastik bilesenleri ve kas proprioseptorleridir. Seri elastik
bilesenler, kasin mevcut elastik enerjisi ile ilgilidirler ve gerilmeyi ya da kassal tepkiyi
aktiflestirmektedirler. Profesyonel sporcularda amortizasyon evresinin siiresi 120 ile

150 salise arasinda degismektedir (Akdeniz, 2014, s.38).
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c¢) Konsantrik Kasilma Evresi: Bu safhada kas eksantrik yliklenme esnasinda gerilme
refleksini ¢alistiracak olan kas igciklerine gii¢ veren siiratli bir uzama olugmaktadir.
Bu olay sonucunda agonist ekstrafiizal lifler kasilmaktadir yani 40 adet kasin
konsantrik kasilmasi ile neticelenmektedir. Bu evrede, kasin ¢ok fazla derecede

gerilmesi daha fazla konsantrik kasilmaya sebep olmaktadir (Topuz, 2008).

2.1.4.3. Pliometrik antrenmanlarin genel yapisi. Pliometrik bir hareket
yapabilmek i¢in herhangi bir kutu {izerine ¢ikarak ardindan yere dogru atlayip tekrar
kutuya sigrama hareketi yapmak ornek olarak ifade edilebilmektedir. Bu si¢grama
hareketinde 6nemli olan ayaklarin sigramanin ardindan zemine yaptigi temas sirasinda
kalca kaslarinin ve quadriceps kaslarin gerilmesiyle sonuglanacak bir diz esnemesinin
gerceklesmesidir. D1s odakli olan dista bulunan bu hizli hareketlenme ortak merkezli
fakat zit yonde olan bir kasilmayla devam ettirilmektedir. Bu gergeklesen olay

pliometrik hareketlerin temel yapisini olusturmaktadir (Kambur, 2010).

2.1.4.4. Pliometrik ¢calismay etkileyen faktorler. Pliometrik antrenmanlar bir
kuvvet antrenmani yontemi olup, kuvveti etkileyen pek ¢ok parametre pliometrik
antrenmanin etkinligini belirleyen bir faktor olmaktadir. Pliometrik antrenmani

etkileyen bu faktorlere ise asagida yer alan alt basliklarda deginilmistir.

2.1.4.4.1. Cinsiyet. Cinsiyet konusuyla alakal1 birtakim sdylemler ve ¢aligmalar
ortaya atilmaktadir. Cinsiyet ayirimi yapilmadan pliometrik ¢aligsmalar ayni1 kapsamda
amacia uygun Yyapilabilmektedir. Bunun en Onemli kosulu ise antrenman
seviyelerinin birbirine yakin olmasidir. Hem erkeklerin hem de kadinlarin ¢abuk
kuvvet yeteneklerini gelistirmeleri pliometrik ¢aligmalarla miimkiin olabilmektedir.
Fiziksel agidan yeterli seviyede bulunmayan sporcular cinsiyetine bakilmaksizin
pliometrik antrenman c¢aligmalarinda birtakim giigliiklerle ve sakatliklarla
karsilagmaktadirlar. Baska bir ifadeyle pliometrik antrenmanlarin erkeklerde ve
kadinlarda yeterli bilgiye sahip olunmadan yapilmasi sonucunda, olumsuz etkenlerle
karsilagilabilmektedir (Konter, 1997). Komi ve Basco yaptiklar1 arastirmalarda,

bayanlarin sigrama i¢in ihtiya¢ duydugu elastik enerjisinin énemli bir béliimiinii 6n
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acma germe hareketleri sirasinda tirettiklerini, benzer durumda belirtilen yiikseklikten
asag1 diistiikten sonra gerceklestirilen squat sicrama esnasindaki pozitif yonlii enerji
degisiminin bayanlarda erkeklere gore daha ¢ok oldugunu ileri atmislardir (Ardigh,

2005).

2.1.4.4.2. Yas. Pliometrik antrenmanlarda goz ardi edilmemesi gereken en
onemli etkenlerden biri de yastir. 6-11 yas grubunda bulunan cocuklar sigrama
hareketlerini oldukca iyi uygularlar ancak bu hareketler pliometrik antrenman olarak
ifade edilmez. Bu ¢ocuklar bu hareketleri genellikle hayvanlar taklit etmek maksatiyla
yapmaktadirlar. Bu alanda arastirma yapan spor bilimciler sonraki yillarda
uygulanacak olan kuvvet egitimine alt yap1 olusturmasi i¢in 12-14 yas araligindaki
cocuklara diisiik, 14 ve daha ilerki yastaki ¢ocuklara orta siddette sigrama egitimi
verilmesi gerektigini ileri siirmiislerdir (Mentes, 1987, s.24). Ortaokul seviyesindeki
cocuklar, pliometrik hareketleri amacina uygun ve basarili bir sekilde yapabilirler. Bu
hareketlere kanguru, tavsan, ceylan, maymun gibi sicrama hareketleri 6rnek
gosterilebilir. Bulug doneminden sonra ise geng sporcular sicrama aktiviteleriyle
ilgilendikleri spor branslar1 arasinda daha fazla baglanti kurabilmektedirler. Bu
donemden sonra yapilan pliometrik egzersizler kaba motorsal hareketler 6zelliginde
yapilmali. Bu yaslarda uygulanan pliometrikler kaba motorsal egzersizler niteliginde
ve yogunluk olarak daha diisiik olmalidir. Ergenlik dénemi seviyesindeki sporculara
bakinca, antrenmanlar artik sporcularin bransina ve sahislara 6zgii yapilmaktadir

(Konter, 1997).

Elit sporcular i¢in pliometrik antrenmanlar yillik plan program dahilinde belirli
donemlerde sezon Oncesi ya da sezon igerisinde siirekli olarak uygulanmaktadir.
Pliometrik ¢aligmalarda bilinmesi gereken 6nemli konulardan biri de bu egzersizleri
yapabilmek i¢in gereken belli kuvvet seviyesine ulasmis olmaktir. Cocuk yastaki
kisilerde ise bu seviye aranmaz c¢ilinkii kendi agirliklar1 diisiik oldugundan kuvvete
ihtiyag duymamaktadirlar. Bu kisiler yanlizca egzersiz sirasinda olusabilecek
sakatliklart dnlemek amaciyla kuvvete gereksinim duymaktadirlar (Cicioglu, 1995,

s.10-31).
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2.1.4.4.3. Cevre ve malzeme. Pliometrik aktiviteler yapilirken, cevrenin
herhangi bir kazaya ya da sakatlanmaya sebep olmamasi acisindan biitiin dnlemlerin
alinmasi gerekmektedir. Sigrama galismalar1 yapildiginda diisiis aninda yerin yumusak
olmasi ve diger tedbirlerin alinmis olmasi 6nemli bir etkendir. Pliometrik antrenmanlar
son derece degisken bir yapiya sahiptirler. A¢ik veya kapali alanlarda bu ¢alismalar
gerceklestirilebilmektedir. Ozellikle giires salonlari, jimnastik salonlar1 ya da kum
sahalar diisme acisindan bir engel teskil etmediginden uygun alanlar olarak kabul

edilmektedir (Bayraktar, 2010).

Antrenmanlarin sporculara katki saglamasi i¢in ¢im sahalar ya da zeminin esnek
oldugu alanlarin kullanilmas1 gerektigi ifade edilmektedir. Sert zeminlerden uzak
durulmas1 gerektigi sdylenmektedir. Ayrica darbelere ve beklenmedik olaylara
dirayetli ve saglam spor ayakkabilari tercih edilmesi gerektigi belirtilmektedir. Bunun
yaninda pliometrik egzersizlere baglamadan dnce sporcularin ortopedik bir rahatsizligi
olup olmadigmin kontrol edilmesi gerekliligi de 6nem teskil etmektedir (Bayraktar,

2010). Pliometrik antrenmanlarda kullanilan bazi malzemeler ve 6zellikleri sunlardir.

Sigrama Kasalari: Sigrama kasalarinin ya da kutularin 15 cm ile 60 cm arasinda

olmalidir. Bu kasalar yeteri kadar dis yiizeyi barindirmalidir (ince, 2018, 5.38).

Koniler: Bu plastik aletler farkli yiiksekliklerden atlamaya yarayan engeller olarak
adlandirilmaktadirlar. Ayrica konilerin esnekligi diisiiniildiiglinde sakatlik riskinin en

az oldugu aletlerdir (Ince, 2018, 5.38).

Merdivenler: Stadyum basamaklar1 ve plastik merdivenler pliometrik antrenmanlarda
kullanilmaktadir. Atlama i¢in gilivenli olup olmadigina dikkat edilmelidir. Sert
zeminler asfaltlar bu ¢aligsmalarda tercih edilmez; ¢iinkii bu zeminler serttir ve diisme
korkusu olusturabileceginden performansi etkiler ve sakatlia yol a¢maktadir

(Bayraktar, 2010).

Engeller: Engel aletleri zorluk derecesine gore ayarlanabildiginden ve sert bir yapiya
sahip olduklarindan risk ortaya koyabilmektedir. Bu nedenden o6tiirii bu ¢alismalarin

deneyimli antrendrler esliginde yapilmasi gerekmektedir (Bayraktar, 2010).

Saglik Topu: Saglik toplari alt ekstremite ve iist viicut hareketleri ile birlestirme i¢in
uygundur. Kenarlar1 yumusak oldugundan kavranmasi kolaydir ve farkli seviyelerdeki

sporculara hitap etmesi i¢in agirliklar farkli olmalidir (Bayraktar, 2010).
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2.1.4.5. Pliometrik egzersizlerin temel prensipleri. Pliometrik egzersizlerin

temel prensipleri sunlardir:

1. Isinma ve soguma, diger ¢alismalarda yapildig: gibidir.

2. Calismanin yogunlugu, kasin hizli yiiklenmesi ile baglantilidir.

3. Progresif ylikleme, sigrama ve gerilme orani siirekli yiikseltilmelidir.
4. Kuvveti en yiiksege ¢ikarmak, zamani en aza indirmek énemlidir.

5. Optimal tekrar sayis1 8-10 arasinda kabul edilmektedir.

6. Dinlenme siiresi, her set sayisi1 arast 1-2dk olarak uygulanmaktadir.

7. Sahisa 6zel egitim programi, pliometrik ¢aligmalarin kisiye 6zel olarak uyarlanmasi
onemlidir. Aksi takdirde faydali bir ¢alisma gerceklestirilemez. Ayrica bu durum
ekstremitelerde tendinit, sinovit, periostit gibi birtakim sakatlanmalara sebebiyet

verebilmektedir (Ergiin, 1997).

2.1.4.6. Pliometrik antrenman icindeki degiskenler. Pliometrik antrenman

degiskenleri dort temel baglik ad1 altinda agiklanmaktadir.

Yogunluk: Yogunluk antrenman aninda harcanan enerjiyi igermektedir. Pliometrik
antrenmanlarda yogunluk c¢alisilan hareketin tiiriine gore kontrol edilmektedir.
Pliometrik aktiviteler sade, basit ve hafif yogunlukta hareketlerle baslayip kompleks
ve siddetli yogunlukta egzersizlere kadar farklilik gosteren aktivitelerdir. Bu
egzersizlere 6rnek olarak tek ayak iizerinde sigramak cift ayak iizerinde sigramaktan
daha fazla yogunlukta bir harekettir. Pliometrik ¢alismalarda yogunlugu artirmak i¢in
kisinin atladig: yiikseklik sigrarken yaninda bulunan agirlik veya sigrama mesafesinin
artirtlmas1 gerekmektedir (Kilig, 2008). Antrenmanin yogunlugu konusundaki bir
baska etken ise sporcularinin beceri diizeyi ile antrenmanin yapilacagi yas seviyesidir.
Ozellikle antrenmanlara yeni baslayan kisilerin fiziksel gelisim 6zellikleri ve tecriibe
diizeylerindeki farkliliklar bu sporcularin antrenman programlarinda daha basit ve
hafif yiikte ¢alismalar yapilmasinin gerektirmektedir. Ancak antrenmanin yiikii diisiik
oldugundan verimli bir ¢aligmak yapmak ic¢in antrenmanin igerigi giiclii tutulmalidir

(Kin, 2000).
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Kapsam: Uyaricinin kapsami, uyaricinin siddeti ve uyaricinin sikligi ortaya ¢ikan
iriintin  toplamin1  ifade etmektedir. Biitiin yiiklenme stillerinden 6ncelikli
gelistirilmesi planlanan uyaricinin kapsamidir; ¢linkii antrenmanin planlamasi ve
programlanmasi yoniinden bu sistem biiyiik Onem tagimaktadir. Yiiklenme
hiyerarsisinde uyaricinin kapsaminda artma oldugunda, yapilan ¢alismanin amacina
ulastig1 anlamini ifade etmektedir (Olgiicii, 2011). En yiiksek hedefe ulasmak igin
uygulanan sigrama c¢aligsmalarinda harcanan efor, ayak hareketleri i¢in harcanacak
efordan ¢ok daha yiiksektir. Kasaya sigrama alistirmalarinda maksimum yiikseklik
hedef alindiginda dikey sigrama hareketinin gelistirilmesi yoniinde belli bir artig
oldugu gozlenmistir. Geng sporcular, hatta gocuk yastakiler bile yliksekligi daha diisiik
tuttuklarinda caligsmalardan verim alabilmektedirler. Maksimal efor uygulayabilmek
icin belli bir seviyeye ulagmak gerekmektedir. Yeterli 6grenme saglandiginda, sporcu
hem ¢aligmay1 amacina uygun sekilde uygulayacak hem de harcadigi enerjiyi kuvvet
artirmaya yonlendirebilecektir. Bunun neticesinde ‘‘calismada kolaylik, siirtikleyici

hareket ve kuvvetli efor’” meydana gelmis olacaktir (Ince, 2018, s.40).

Siklik: Pliometrik ¢aligmalar konusundaki ortak goriislere gore antrenman haftasi
icerisinde maksimal c¢alisma iki giin olmalidir. Bunun nedeni ise bu iki antrenman
arasinda 48-72 saatlik bir dinlenme siiresi olusturmaktir. Ozellikle geng sporcular ile
antrenman yapilirken; maksimal efor alistirmalarin1 yapmaya baslamadan 6nce biitiin
O0grenme, uygulama ve uyum siireglerinin tamamlanmis olmasi 6nemlidir (Kiristi,
2019, s.38). Sporcular i¢in haftada {i¢ giin normaldir. Antrenmanlarda iyi bir 1s1nma
calismasi yapiliyorsa, bu 1sinma her antrenmanda aktif, ciddi bir 1sitnma uygulaniyorsa,
pliometrik egzersiz hareketlerini de bu 1sinma hareketleri icerisine eklemek
miimkiindiir. Bu gibi planlamalar ile pliometrik antrenmanin programlanmasi ve

uygulanmasi kolaylagsmaktadir (Chu, 1998).

Herhangi bir pliometrik antrenman ¢alismasinda, ¢alismanin ne kadar siirecegi,
antrenmanin sikligi, sigrama sayisi, sigrama ¢esiti ve antrenmanin seviyesini artirma
metotlar1 gibi fark yaratacak ozelliklerin kontroliinlin saglanmasi gerekmektedir.
Pliometrik antrenman program siiresi 6 1ila 14 hafta arasinda degiskenlik
gostermektedir. Bir hafta icinde yapilan ¢aligmalar haftada bir giinden 3 giine kadar
degiskenlik gosterebilmektedir (Yiannis, 2014).
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Toparlanma: Antrenman aninda kisinin viicudunda olusan nabiz sayisi, soluk alip
verme sayisi, kan basinci gibi farklilik gosteren gesitli viicut degerlerinin ¢alisma
oncesi duruma donmesi toparlanma olarak adlandirilmaktadir. Pliometrik
antrenmanlarin kazanimlarini ortaya ¢ikaran dnemli degisken toparlanmadir. Ozellikle
kuvvet ¢aligmasi yapilirken tekrarlar ve setler arasinda yeteri kadar toparlanma stiresi
gerekmektedir. Aktivite dinlenme orani ise 1/5 — 1/10 seklinde olmalidir. Ornegin 10
saniyelik bir alistirma i¢in 50 — 100 saniye araliginda dinlenme siiresi gerekmektedir.
Setler arasinda yeterli dinlenme siiresi tutulmadiginda sporculardan yiiksek verim

saglanamamaktadir (Kilig, 2008, s.32).

2.1.5. Tabata protokolii tamimi ve metodu. 2-3 saniyeden daha fazla siiren
siddetli calismalar esnasinda, adenozin trifosfat (ATP), hem aerobik hem de anaerobik
stirecler tarafindan yeniden sentezlenmesi saglanmaktadir. ATP’nin tekrardan
sentezlenebilmesi sporsal performanst 6nemli boyutta etkilemektedir. Bu agidan
yiiksek yogunluklu antrenman yapilan sporlarda sporcularin aerobik ve anaerobik

acidan enerji liretebilmeleri i¢in ¢alistirilmalart gerekmektedir (Tabata, ve ark,1996).

Tokyo Ulusal Spor ve Fitness Enstitiisti’'nde ¢alisan Prof. Dr. Izumi Tabata ve ¢alisma
arkadaslarinin yaptig1 arastirmalar sonucunda ortaya ¢ikan Tabata protokolii, bir
yluksek siddetli interval antrenman metotudur. Prof. Dr. Izumi Tabata ve arkadaslarinin
ortaya ¢ikardigi bu metot, mekanik frenli bisiklet ergometresinde deneme yapilarak
ortaya cikarilmustir. Genel dayaniklilik antrenmanlarinin yapildigi, orta derecede
yogunlugun oldugu grup ile calisilan bu protokol karsilastirildiginda, birinci grupta
anaerobik kapasitede bir degisiklik goriilmeyip VO2 Max degerleri artis gostermis,
diger grupta ise ayn1 sekilde VO2 Max degerleri yiikselmis anaerobik kapasitede de
%28 dolaylarinda bir artisy meydana gelmistir. Spor bilimciler, yapmis olduklar
arastirmalar sonucunda ortaya ¢ikardiklari yiiksek siddetli interval antrenmana Tabata

Protololii ismini vermislerdir (Baynaz, 2017, s.44).

1996°da ortaya cikarilan Tabata protokolii metotu 20 sn ¢alisma, 10 sn dinlenmeye
dayali 8 tekrardan olusan bir antrenman programidir. Bu ¢alismanin toplam siiresi 4
dk kadar kisa olmasina karsin bireylerde aerobik dayaniklili§i ¢ok ciddi oranda
artirmaktadir. Uzun siire devam edilen bu egzersiz ¢alismalarinda kisilerin viicut yag

oranlarinda ciddi yikimlar oldugu ifade edilmektedir (Olson, 2014).
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Tabata protokoliine baslamadan Once ortalama 5 dk. i1sinma hareketleri yapmak
onemlidir (maksimum potansiyelin %40 oraninda 5 dk. ip atlama vs.). Ayrica
antrenman sonunda 5 dk. soguma ve stretching yapilmasi gereklidir (Korkmaz, 2021:
149). Tabata protokolii kisa siiren ama ¢ok yorucu bir antrenman yontemidir. Herhangi
bir sakatlik yasamamak i¢in bir ¢alismadan diger calismaya kademeli sekilde
ilerlemek gerekmektedir. Bu yontemi yeni uygulamaya baslayanlarda antrenmana
uyum saglamak icin maksimum potansiyelinin %70-80 oranlarinda 3-4 interval

uygulanmalidir (Herodek ve ark., 2014).

2.2. Tlgili Aragtirmalar

Hentbolda pliometrik antrenmanlarin sprint performansina etkisinin arastirildigi
calismalarda pliometrik egzersizlerin motorik Ozelillikler iizerindeki etkileri de
arastirilmistir (Hammami vd., 2018; Monsef Cherif, Chaatani, Nejlaoui, Gomri &

Abdallah, 2012).

Pehlivan (2017), yaptig1 bir arastirmada 14 deney grubu ve 14 kontrol grubu olmak
tizere 28 sporcunun katildigi Tabata protololii ile yapilan dayamiklilik antrenman
programi1 uygulamistir. Calisma sonucunda deney grubundaki sporcularin
parametrelerinde kontrol grubundakilere gore ciddi seviyede artis gbzlenmistir ayrica
Tabata protololii ile yapilan antrenmanlarin sporcularin performansina olumlu etkisi

olmustur.

Ates, Demir ve Atesoglu (2017), 16- 18 yas futbolcu grubuna yaptiklar1 pliometrik
antrenman ¢alismalarinda elde edilen veriler itibariyle ¢alismanin esneklige, anaerobik

giice ve 15 sn tekrarli sigramaya olumlu yonde etkisi oldugunu kaydetmislerdir.

Yapilan bu ¢aligmalarda gerek kadinlarda gerekse erkeklerde pliometrik antrenmanin
baz1 motorik Ozellikler iizerinde olumlu etkisinin oldugu tespit edilmistir (Aloui

vd.,2020; Hammami vd., 2019; Kale, 2016; Rameshkumar & Mohan, 2013).

Korkmaz (2017), Tabata yiiksek siddetli interval antrenmaninin uygulandigi
caligmasinda saglikli ve orta diizeyde aktif olan bireyleri aerobik ve anaerobik
performansi incelenmistir. Arastirma sonucunda 8 hafta, haftada 3 giin uygulanan,
pliometrik direng egzersizlerinden olusan antrenman metodunun aerobik ve anaerobik

performansin gelistirilmesinde etkili oldugu tespit edilmistir.
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Shareef (2017), 16-19 yas araliginda 24 sporcuya uyguladigt 8 haftalik pliometrik

antrenman metodu sonucunda parametrelerin ¢ogunda olumlu sonuglar kaydetmistir.

Isildak (2020), 8 hafta boyunca uygulanan pliometrik antrenman programi sonucunda
cabukluk 6zelliginde katki sagladig1 fakat anlamli olmadigini, dikey sigrama ve uzun

atlama ozellikleri lizerinde ise anlamli bir etsinin oldugunu kaydetmistir.

Yarayan ve Miiniroglu (2020), yaptiklar1 ¢alismada, 8 hafta uygulanan pliometrik
antrenman programinin futbolcularda dikey si¢rama, ceviklik, kuvvet ve siirat
parametreleri iizerindeki etkisinin belirlenmesi amaglanmistir. Arastirma sonucunda
yapilan antrenman caligmalarinin uygulanan parametreler iizerinde anlamli bir etkisi

oldugu gozlenmistir.
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BOLUM 111

YONTEM

Bu boliimde arastirma modeli, ¢aligsma grubu, veri toplama araci, verilerin toplanmasi

ve verilerin analizi alt bolimleri ile ilgili bilgiler yer almaktadir.

3.1. Arastirma Modeli

Bu caligmada, gen¢ kadin sporculara uygulanan 8 haftalik Tabata protokliine
uygulanan pliometrik antrenman programinin secili motorik 06zellikler {izerine
etkisinin degerlendirilmesi amaglanmaktadir. Calismada kontrol gruplu ve 6n test- son
test deneysel yontem uygulanmistir. Sporculara ¢aligmanin amact hakkinda detayli

bilgi verilmis ve ¢alismaya maksimum motivasyonla katilmalar1 saglanmaistir.

3.2. Arastirmacinin Rolii ve Ozellikleri

Bu arastirmanin planlanmasinda, antrenman programinin hazirlanmasinda, 6l¢iimlerin
yapilmasinda, verilerin analizinde, istatiksel c¢alismanin yapilmasinda ve bu

arastirmanin yazim siirecinde arastirmaci aktif olarak rol almistir.

3.3. Calisma Grubu

Arastirmaya Ilkay Kaya Spor Kuliibiinde Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullar: ile
Spor Bilimleri Fakiiltelerinin 6zel yetenek sinavlarina hazirlik amaci ile haftada 6 giin
diizenli antrenman yapan 18-22 yaslar1 arasinda 11’1 deney 11’1 kontrol grubu olmak
tizere toplam 22 kadin sporcu goniillii olarak katilmis olup, katilimcilara iliskin

tanimlayici istatistiklere Tablo 3’ de yer verilmistir.

Bu calisma Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu’ nun 07.04.2021 tarihinde 2021/04 toplant1 no ve GO 2021/

145 karar no’lu izni ile gerceklestirilmistir. Calismanin kurgulanma asamasinda
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katilimcilar herhangi bir kronik hastaligi, kardiyovaskiiler hastaligi, iskelet-kas sistemi
hastaligi, yiiksek siddetli egzersize engel bir saglik problemi var ise ¢alismaya dahil
edilmemistir. Ayrica ¢alisma Oncesi katilimcilara ¢alisma hakkinda ayrintili bilgi
iceren “Bilgilendirilmis Goniilli Onam Formu” doldurtulmustur. Ve katilimcilara
hicbir gerekge belirtmeksizin aragtirmadan istedikleri zaman ayrilabileceklerinin
giivencesi verilmistir. Calismanin ilerleyen giinlerinde 1 sporcu 6zel sebeplerden
dolay1 goniillii olarak ¢alismadan ¢ikmistir. Arastirma 11° 1 deney 10’ u kontrol grubu

olmak tizere toplam 21 kisi ile tamamlanmistir.

3.4. Veri Toplama Teknikleri ve Uygulama Sekli

Olgiimlere baslamadan 6nce sporculara her bir dlgiim aleti hakkinda detayli bilgi
verilmis, ardindan 6l¢limler baslamadan deneme amaciyla alistirmalar yaptirilmas,

daha sonra ana dl¢timler yapilarak kayitlar tutulmustur.

3.4.1. Boy uzunlugu ve viicut agirhg: él¢iimii. Sporcularin boy uzunluk ve
viicut agirlik 6lglimleri Seca 769 marka (Almanya) boy 6lgerli dijital yetiskin terazisi
ile yapilmistir. Boy uzunlugu ve viicut agirligi dl¢limii sonrasi ¢alismaya katilan
sporcularin viicut kitle indeksi degerleri, viicut agirhiginin (kg) ve boy uzunlugunun

cm cinsinden karesine boliinmesiyle istatiksel bilgiler alindi.

3.4.2. Esneklik testi. Arastirmaya katilan sporcularin esneklik degerleri otur-
eris esneklik testi ile dl¢iilmiistiir. Katilimeilardan, oturur pozisyonda ve dizleri biikiilii
olmadan, esneklik sehpasi ilizerinde miimkiin olan en uzak noktaya uzanmalar

istenmistir. iki tekrar yapilarak en iyi sonug kaydedilmistir (Fox ve ark., 1989).

3.4.3. Ceviklik (illinois) testi. Sporcularin yén degitirme siiratlerinin tespit
edilmesi amaciyla illinois testi uygulanmistir. Eni 5 m, boyu 10 m ve orta boliimiinde
3,3 m araliklarla diiz bir hat {izerine dizilmis ii¢ koniden olusan bir test parkuru
kurulmustur. Test, her 10 m’de bir 180° doniisler iceren ve 40 m’si diiz, 20 m’si ise

koniler arasinda gergeklesen slalom kosusundan olugmaktadir.

Test oncesinde katilimcilara parkurun tanitimi ve gerekli agiklamalar yapilmis ve

sonra diisilk tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin verilmistir. Sporculardan test



32

parkurunun baslangi¢ ¢izgisinde, yiiziistli yatar pozisyonda ve eller omuz hizasinda
yerle temas halindeyken ¢ikis yapmalari istenmistir. Tam dinlenme ile test 2 kez

tekrarlanmis ve en iyi deger cm cinsinden kaydedilmistir (Getchell, 1979).

3.4.4. 30 m sprint testi. 30 m sprint testi ¢calismaya katilan sporcularin hiz
ve kuvvet Ol¢timleri icin uygulanmistir. Hazir komutu ile beraber sporcu baslangic
cizginde bir ayag1 onde olacak sekilde ¢ikis pozisyonunu alir. Cikis yaparken ayakta
ve viicut 6nde sekilde ¢ikis yapilir. Diidiik sesiyle birlikte sporcu maksimal hizla 30
metre mesafeyi tamamlar. Sporcu bitis ¢izgisine yaklastik¢a hiz kesmemesi konusunda
uyarilir. Parkur sonunda sporcunun hizini kesmemesi ve yavaslayabilmesi i¢in uygun
mesafe birakilmistir. Her bir sporcuya 1sinma ve iki deneme hakki verilip en iyi derece

baz alinarak saniye ve salise cinsinden kaydedilmistir.

3.4.5. Dikey sicrama testi. Performans testlerinden dikey sigrama ol¢limleri
icin Takei (Japonya) marka 0,1 santimetre (cm) hassasiyette dijital jumpmetre
kullanilmistir. Zorba (1999), yapilan giivenilirlik ¢aligmalarina dayanarak testin
giivenilirliginin 0,90 - 0,97 arasinda oldugunu belirtmistir. Katilimei1, jumpmetrenin
dijital gostergesi beline baglanip ip ayar1 yapildiktan sonra dizleri lizerinde esneyerek
yukar1 dogru sigramasini yapar. Sigrama sonrasi yere iniste jumpmetreye bagli, yerde
serili durumda bulunan dairesel plastik bolgenin i¢ine diismeye calisir. Yere inisten
sonra ileriye ya da geriye atilan adimlar olugsmasi durumunda sigrama gecersiz
sayilarak tekrar ettirilir. Cm cinsinden elde edilen veriler Harman formdilii ile zirve gii¢

(W) ve ortalama gii¢ (W) olarak hesaplanmustir.
Formiiller:
1.Zirve Gii¢ (W) = 61,9 x sigrama mesafesi (cm) + 36 x viicut agirligr (kg) + 1822

2.0rt. Giig (W) = 21,2 x sigrama mesafesi (cm) + 23 x viicut agirhigi (kg) — 1393

(Harman, Rosentstein, Frykman, Rosenstein & Kraemer, 1991)
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3.4.6. Aerobik performans testi. MaxV O, ‘nin dl¢iilmesinde saha testlerinden
20 m Mekik Kosusu (Shuttle Run) testi kullanilacaktir. Bu test sonucu elde edilen
tahmini MaxVO; ile kosu bandinda direkt Sl¢iilen MaxVO; arasinda istatistiksel
olarak yiiksek iliski (r =0,92) vardir (Ramsbottom ve ark., 1988).

3.5. Tabata Protokoliine Gore Uygulanan Pliometrik Antrenman Icerigi

Aragtirma kapsamina alinan deney grubu 8 hafta boyunca haftada 6 giin dahil olduklar1
normal antrenman programina ilaveten asagida belirtilen programa haftada 3 giin dahil
olmuslardir. Kontrol grubu ise 8 hafta boyunca haftada 6 giin dahil olduklari normal

antrenman programi haricinde herhangi bir fiziksel antrenmana katilmamiglardir.

Tablo 2.

Antrenman Programi

Antrenman Siiresi

Antrenman  Antrenman
Hafta (her tekrar aras1

10 sn. dinlenme) Siddd S Hareket Serileri
Elinden Squat Jump,Pliometrik Sinav, Split
(1,2, 3. 8x20sn gelenin en 3 giin/hafta Squat, Overhead Slam, Ankle Hops,
Hafta) iyisi Ball Throw, Hurdle Jump, Wall
Chest Pass (W.C.P.)
4.5.6 Elinden Squat Jump,Pliometrik Sinav, Split
Ha’1ft;1) © 9x20sn geleninen 3 giin/hafta Squat, Overhead Slam, Ankle Hops,
iyisi Ball Throw, Hurdle Jump, W.C.P.
7.8 Elinden Squat Jump,Pliometrik Sinav, Split
H;ftél) 10x20sn geleninen 3 giin/hafta Squat, Overhead Slam, Ankle Hops,
iyisi Ball Throw, Hurdle Jump, W.C.P.

3.6. Verilerin Analizi

Calismanin istatistiksel analizinde SPSS 20.0 paket programi kullanilmistir. Veri
analizi Oncesi verilerin normal dagilip dagilmadig test edilmistir (Tablo 2). Normal
dagilan veriler i¢in Deney ve Kontrol grubu performans testleri 6n test son test puanlari
arasindaki farkin anlamliliginm1 test etmek i¢in Independent Samples-T Testi
uygulanmustir. Iliskisiz 6rneklem t testi (Independent Samples) iki iliskisiz rneklem
ortalamalar1 arasindaki farkin manidar olup olmadigini test etmek i¢in kullanilir
(Bliytikoztiirk, 2012). Gruplarin kendi iginde 6n test ve son test puanlari arasindaki
anlamlilig1 test etmek i¢in ise Paired Samples-T Testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi

p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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Bu boliimde aragtirma bulgular1 ve bulgulara dayali olarak yapilan yorumlar yer

almaktadir. Arastirmada elde edilen bulgular ve yorumlar, aragtirmanin alt problemleri

dogrultusunda sunulmustur.

Tablo 3.

Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Grup Degisken N Minimun Maximum Mean S.s
Yas 11 B 2 19.0 122
Deney Boy 11 1.55 1.70 1.63 6.07
Grubu Kilo 1 42 75 57.3 9.047
Yas 10 B 2 19.6 1.07
Kontrol Boy 10 1.61 1.75 1.65 4.92
Grubu Kilo 10 48 90 57.2 123
Yas 21 18 2 193 1.15
Toplam Boy 21 1.55 175 1.64 551
Kilo 21 42 90 572 10.4

Arastirmaya katilan deney grubunun yas ortalamasi 19.0 + 1.22, boy ortalamasi 1.63

cm £ 6.07, kilo ortalamalar1 57.3 kg + 9.04 olarak tespit edilmistir. Kontrol grubunun

ise yas ortalamasi 19.6 £ 1.07, boy ortalamasi 1.65 cm + 4.92, kilo ortalamalar1 57.2

kg + 12.3 olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.

Normallik Analizi Sonuclar:

Parametre Olgiimler Skewness (Carpiklik)  Kurtosis (Basiklik)

. On Test 0.42 -1.37
Esneklik Son Test -0.10 -1.52
On Test 0.56 -0.98
MaxVo2 Son Test 20.13 20.99
On Test 0.15 -0.72
illinois Son Test -0.34 -0.76

Zirve Gii On Test -0.49 0.11
i Son Test -0.47 -0.00

. On Test 0.44 2.04

Ortalama Gilg Son Test 0.42 1.25
. On Test -0.31 2.11

30 m Sirat Son Test 0.00 3.24
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Arastirmada elde edilen verilerin normal daglim gosterip gdstermedigini belirlemek
icin Skewness (Carpikli) ve Kurtosis (Basiklik) normallik katsayist degerlerine
bakilmistir. Literatiirde bu degerlerin araliklar1 ile ilgili farkli yaklasimlar
bulunmaktadir, fakat bu calismada -1.96 ile + 1.96 degerleri baz alinmistir (Can,
2014). Analiz sonucunda verilerin genelde literatiirde belirtilen aralikta deger aldig1

goriilmektedir.

Tablo 5.

Deney Grubuna Ait Performans Test Sonuglart

Parametre Olgiimler N Ort SS. Min. Max
. On Test 11 42.0 5.12 36.0 52.0
Esneklik SonTest 11 45.6 4.80 38.0 52.0
On Test 11 31.3 5.39 25.0 40.0
MaxVo2 Son Test 11 40.2 3.25 36.0 46.0
o On Test 11 20.2 1.84 17.0 23.0
[llinois Son Test 11 18.4 1.36 16.0 20.0
. ] On Test 11 4300.9 510.4 3247.0 4992.1
Zirve Giig Son Test 11 4711.7 480.8 3680.3 5363.5
d On Test 11 2083.0 239.7 1558.2 2508.0
Ortalama Gtig Son Test 11 2223.7 244.9 1706.6 2635.2
i On Test 11 5.54 0.52 5.00 6.00
30 m Siirat Son Test 11 4.81 0.40 4.00 5.00

Deney grubu 8 haftalik antrenman periyotu dncesi performans parametreleri esneklik
i¢in 42.0 £ 5.12 cm, MaxVo2 i¢in 31.3 + 5.39, Illinois i¢in 20.2 + 1.84, zirve gii¢ i¢in
4300.9 = 510.4 W, ortalama gii¢ i¢in 2083.0 £239.7 W, 30 m siirat i¢in 5.54 + 0.52 sn
olarak tespit edilmistir. 8 haftalik Tabata protokoliine gdre uygulanan pliometrik
antrenman periyotu sonrasinda ise esneklik i¢in 45.6 + 4.80 cm, MaxVo2 i¢in 40.2 +
3.25, Illinois icin 18.4 + 1.36, zirve gii¢ i¢in 4711.7 + 480.8 W, ortalama gii¢ i¢in
2223.7+244.9 W, 30 m siirat i¢in 4.81 £ 0.40 sn olarak tespit edilmistir.
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Kontrol Grubuna Ait performans Test Sonuglart
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Parametre Olgiimler N Ort SS. Min. Max Skewness  Kurtosis
Esneklik On Test 10 452 6.72 36.0 53.0 -0.70 -1.89
Son Test 10 458 6.66 37.0 53.0 -0.04 -2.03
MaxVo?2 On Test 10 316 6.11 25.0 42.0 0.65 -0.99
Son Test 10 36.6 6.29 30.0 46.0 0.61 -1.23
illinois On Test 10 205 1.71 18.0 23.0 0.33 -1.00
Son Test 10 19.1 1.28 17.0 21.0 -0.22 -1.19
Zirve Gig On Test 10 44317 5694 3369.5 53464 -045 0.31
Son Test 10 45494 506.1 3679.0 54702 -0.82 0.67
Ortalama On Test 10 2126.1 289.6 17282 27894 1.09 2.80
Giig Son Test 10 21664 2757 18342 2831.8 148 3.93
30 m Siirat On Test 10 5.60 0.51 5.00 6.00 -0.48 -2.27
Son Test 10 5.20 042 5.00 6.00 -177 1.40

Kontrol grubu 8 haftalik antrenman periyotu 6ncesi performans parametreleri esneklik

i¢in 45.0 £ 6.72 cm, MaxVo2 i¢in 31.6 + 6.11, Illinois i¢in 20.5 + 1.71, zirve gii¢ i¢in
4431.7 £ 569.4 W, ortalama gii¢ i¢in 2126.1 £289.6 W, 30 m siirat i¢in 5.60 = 0.51 sn

olarak tespit edilmistir. 8 haftalik antrenman periyotu sonrasinda ise esneklik i¢in 45.8
+6.66 cm, MaxVo2 i¢in 36.6 + 6.29, illinois i¢in 19.1 + 1.28, zirve gii¢ i¢in 4549.4 +
506.1 W, ortalama gii¢ icin 2166.4 + 275.7 W, 30 m siirat i¢in 5.20 = 0.42 sn olarak

tespit edilmistir.

Tablo 7.

Deney Grubu Performans Testleri On Test ve Son Test Sonuglart Arasindaki Farkin

Anlamhligini Test Etmek I¢in Yapilan Paired Samples T Testi Testi Sonuglart

Olgiimler N Ort SS. sd t P
Parametre
On Test 11 42.0 5.12
Esneklik Son Test 11 45.6 4.80 10 -3.60 0.00
On Test 11 31.3 5.39
MaxVo2  Son Test 11 40.2 3.25 10 -9.49 0.00
) On Test 11 20.2 1.84
Ilinois Son Test 11 18.4 1.36 10 6.14 0.00
) ) On Test 11 4300.9 510.4
Zirve Gli¢ Son Test 11 47117 480.8 10 -3.60 0.00
Ortalama On Test 11 2083.0 239.7
Giig Son Test 11 2223.7 244.9 10 -3.59 0.00
On Test 11 5.54 0.52
30 m Siirat  §op Test 11 4.81 0.40 10 5.16 0.00

p<0.01
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Deney grubu katilimcilarina uygulanan 8 haftalik antrenman periyodu oncesi ve
sonrast performans test sonuglar1 Tablo 5’de verilmistir. 8 haftalik Tabata protokoliine
gore uygulanan pliometrik antrenman uygulamasi Oncesi ve sonrasinda yapilan
performans testleri puanlarinin ortalamalar1 arasinda bir farkin olup olmadigini
belirlemek icin yapilan iligkili 6rneklemler t testi sonucunda, antrenman Oncesi
yapilan; esneklik testi puanlart ortalamasi (Ortonest = 42.0) ile antrenman sonrasi
yapilan esneklik testi puanlari ortalamasi (Ortsontest = 46.6) arasinda (t(10) = -3.60, p<
0.01); , antrenman 6ncesi yapilan MaxVo2 testi puanlar1 ortalamasi (Ortoneest = 31.3)
ile antrenman sonrasi yapilan MaxVo2 testi puanlari ortalamasi (Ortsonest = 40.2)
arasinda (t(10) = -9.49, p< 0.01); , antrenman &ncesi yapilan Illinois testi puanlar
ortalamast (Ortonest = 20.2) ile antrenman sonrasi yapilan Illinois testi puanlari
ortalamast (Ortsonest = 18.4) arasinda (t(10) = 6.14, p< 0.01); , antrenman Oncesi
yapilan Zirve gii¢ testi puanlari ortalamasi (Ortoniest = 4300.9) ile antrenman sonrasi
yapilan zirve gii¢ testi puanlari ortalamasi (Ortsonest = 4711.7) arasinda (t(10) = -3.60,
p< 0.01); , antrenman Oncesi yapilan Ortalama gii¢ testi puanlar1 ortalamasi (Ortontest
= 2083.0) ile antrenman sonrasi yapilan ortalama gii¢ testi puanlar1 ortalamasi
(Ortsontest = 2223.7) arasinda (t(10) = -3.59, p< 0.01) ve , antrenman 6ncesi yapilan 30
m siirat testi puanlar1 ortalamasi (Ortonest = 5.54) ile antrenman sonrasi yapilan 30 m
siirat testi puanlar1 ortalamasi (Ortsonest = 4.81) arasinda (t(10) = 5.16, p< 0.01);

anlamli bir fark gortilmistiir.

Tablo 8.
Kontrol Grubu Performans On Test ve Son Test Sonuclari Arasindaki Farkin

Anlamliligin Test Etmek Icin Yapilan Paired Samples T Testi Testi Sonuglart

Parametre Olgiimler N Ort SS. sd t P
. On Test 10 452 6.79
Esneklik Son Test 10 458 6.66 9 -1.96 0.08
On Test 10 31.6 6.11
MaxVo2 Son Test 10 36.6 6.29 9 -10.6 0.00
o On Test 10 20.5 1.71
llinois Son Test 10 19.1 108 9 5.25 0.00
. . On Test 10 4431.7 569.4
Zirve Giig Son Test 10 4549 4 506.1 9 -347 0.00
; On Test 10 2126.1 289.6
Ortalama Gilg ¢ 1o 10 20664 2757 0 347 - 0.00
On Test 10 5.60 0.51
30 m Sirat Son Test 10 5.20 0.42 9 2.44 0.03

p<0.05
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Kontrol grubu katilimcilarina uygulanan 8 haftalik antrenman periyodu oncesi ve
sonrast performans test sonuglari Tablo 6’da verilmistir. 8 haftalik antrenman
uygulamasi oncesi ve sonrasinda yapilan performans testleri puanlarinin ortalamalari
arasinda bir farkin olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan iliskili 6rneklemler t testi
sonucunda, antrenman Oncesi yapilan MaxVo2 testi puanlart ortalamasi (Ortontest =
31.6) ile antrenman sonras1 yapilan MaxVo2 testi puanlari ortalamasi (Ortsontest = 36.6)
arasinda (t(9) = -10.6, p< 0.05); antrenman Oncesi yapilan Illinois testi puanlari
ortalamasi (Ortonest = 20.5) ile antrenman sonrasi yapilan Illinois testi puanlari
ortalamast (Ortsonest = 19.1) arasinda (t(9) = 5.25, p< 0.05); , antrenman Oncesi yapilan
Zirve gii¢ testi puanlart ortalamast (Ortonest = 4431.7) ile antrenman sonrasi yapilan
zirve giic testi puanlari ortalamasi (Ortsontest = 4549.4) arasinda (t(9) = -3.47, p< 0.05);
, antrenman Oncesi yapilan Ortalama gii¢ testi puanlar1 ortalamasi (Ortontest = 2126.1)
ile antrenman sonrasi yapilan ortalama gii¢ testi puanlari ortalamasi (Ortsonest =
2166.4) arasinda (t(9) = -3.47, p< 0.05) ve , antrenman Oncesi yapilan 30 m siirat testi
puanlar1 ortalamasi (Ortonest = 5.60) ile antrenman sonrast yapilan 30 m siirat testi
puanlar1 ortalamasi (Ortsontest = 5.20) arasinda (t(9) = 2.44, p< 0.05); anlaml1 bir fark
goriilmiistiir. Antrenman Oncesi yapilan; esneklik testi puanlart ortalamasi (Ortongest =
42.0) ile antrenman sonrasi yapilan esneklik testi puanlari ortalamasi (Ortsontest = 46.6)

arasinda ise anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (t(10) = -3.60, p>0.05).

Tablo 9.
Deney Grubu ile Kontrol Grubu Performans On Test Sonuglart Arasindaki Farkin
Anlamhihigini Test Etmek Icin Yapilan Independent Samples-T Testi Sonuclar

Parametre Olgiimler N Ort SS. sd t p
Boncklik o Grbe 10 452 am 19 19 02
Mavel o G 10 31s a1 009 092
N TN
N A T T
Oualams GelGruba 10 21261 2 19 037 07
OmSE o Grbe 10 e osi 19 02 08

p<0.05
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8 haftalik Tabata protokoliine gore uygulanan pliometrik antrenman uygulamasinin
Segili performans parametreleri {izerinde anlamli bir etkisinin olup olmadigin1 ortaya
koymak i¢in yapilan iligkisiz O6rneklemler igin t testinde, pliometrik antrenman
uygulamasi yapilan deney grubunun esneklik 6n testi puanlar1 ortalamasi (Ortontest =
42.0) ile pliometrik antrenman uygulamasi yapmayan kontrol grubunun esneklik 6n
testi puanlari ortalamasi (Ortoneest = 45.2) arasinda (t(19) = -1.19, p> 0.05); pliometrik
antrenman uygulamasi yapilan deney grubunun MaxVo2 6n testi puanlar1 ortalamasi
(Ortontest = 31.3) ile pliometrik antrenman uygulamasi yapmayan kontrol grubunun
Max Vo2 6n testi puanlari ortalamast (Ortonest = 31.6) arasinda (t(19) =-0.09, p> 0.05);
pliometrik antrenman uygulamasi yapilan deney grubunun Illinois 6n testi puanlari
ortalamasi (Ortontest = 20.2) ile pliometrik antrenman uygulamasi yapmayan kontrol
grubunun Illinois &n testi puanlari ortalamasi (Ortonest = 20.5) arasinda (t(19) = -0.29,
p> 0.05); pliometrik antrenman uygulamasi yapilan deney grubunun Zirve gii¢ On testi
puanlar1 ortalamasi (Ortontest= 4300.9) ile pliometrik antrenman uygulamasi yapmayan
kontrol grubunun zirve gii¢ 6n testi puanlari ortalamasi (Ortonest = 4431.79) arasinda
(t(19) = -0.55, p> 0.05); pliometrik antrenman uygulamasi yapilan deney grubunun
ortalama gii¢ On testi puanlari ortalamasi (Ortoneest = 2083.0) ile pliometrik antrenman
uygulamasi yapmayan kontrol grubunun ortalama giic 6n testi puanlar1 ortalamasi
(Ortontest = 2126.1) arasinda (t(19) =-0.37, p> 0.05); pliometrik antrenman uygulamasi
yapilan deney grubunun 30 m siirat 6n testi puanlar1 ortalamasi (Ortontest = 5.54) ile
pliometrik antrenman uygulamasi yapmayan kontrol grubunun 30 m siirat 6n testi
puanlari ortalamasi (Ortonest = 5.60) arasinda (t(19) = -0.24, p> 0.05) anlaml bir

farkliliga rastlanmamustir.
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Tablo 10.
Deney Grubu ile Kontrol Grubu Performans Son Test Sonuglart Arasindaki Farkin
Anlamhiligini Test Etmek Icin Yapilan Independent Samples-T Testi Sonuclari

Parametre Olgiimler N Ort SS. Sd t P
Boncklik o Grba 10 438 eea 19 006 0%
MaxVo2 o Gmbe 10 66 e 19 10 010
o s B,
ZineGls oo Grbe 10 dsios  soer 19 075 04
oG 1 ET My o o
S I T
p<0.05

8 haftalik Tabata protokoliine gore uygulanan pliometrik antrenman uygulamasinin
secili performans parametreleri tizerinde anlamli bir etkisinin olup olmadigini ortaya
koymak i¢in yapilan iliskisiz orneklemler igin t testinde, pliometrik antrenman
uygulamasi yapilan deney grubunun esneklik son testi puanlar1 ortalamasi (Ortsontest =
45.6) ile pliometrik antrenman uygulamasi yapmayan kontrol grubunun esneklik son
testi puanlar1 ortalamasi (Ortsontest = 45.8) arasinda (t(19) = -0.06, p> 0.05); pliometrik
antrenman uygulamasi yapilan deney grubunun MaxVo2 son testi puanlari ortalamasi
(Ortsontest = 40.2) ile pliometrik antrenman uygulamasi yapmayan kontrol grubunun
MaxVo2 son testi puanlar1 ortalamast (Ortsontest = 36.6) arasinda (t(19) = 1.70, p> 0.05);
pliometrik antrenman uygulamasi yapilan deney grubunun illinois son testi puanlar
ortalamast (Ortsonest = 18.4) ile pliometrik antrenman uygulamasi yapmayan kontrol
grubunun {llinois son testi puanlari ortalamasi (Ortsonest = 19.1) arasinda (t(19) = -
1.11, p> 0.05); pliometrik antrenman uygulamasi yapilan deney grubunun zirve giic
son testi puanlar1 ortalamasi (Ortsonest = 4711.7) ile pliometrik antrenman ugulamasi
yapmayan kontrol grubunun zirve gii¢ son testi puanlari ortalamasi (Ortsontest = 4549.4)
arasinda (tag) = 0.75, p> 0.05); ); pliometrik antrenman uygulamasi yapilan deney
grubunun ortalama gii¢ son testi puanlart ortalamast (Ortsonest = 2223.7) ile pliometrik
antrenman uygulamasi yapmayan kontrol grubunun ortalama gili¢c son testi puanlari
ortalamast (Ortsonest = 2166.4) arasinda (t(19) = 0.50, p> 0.05); ) anlaml bir farkliliga

rastlanmaz iken; pliometrik antrenman uygulamasi yapilan deney grubunun 30 me
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stirat son testi puanlari ortalamasi (Ortsonest = 4.81 ile pliometrik antrenman
uygulamasi yapmayan kontrol grubunun 30 m siirat son testi puanlart ortalamasi

(Ortsontest = 5.20) arasinda (t(19) = -2.11, p> 0.05); anlaml bir farkliliga rastlanmistir.



42

BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

5.1. Sonuc¢ ve Tartisma

Bu ¢alismada, Antalya ilkay Kaya Spor Kuliibii’nde iiniversitelerin beden egitimi ve
spor yliksek okulu ile spor bilimleri fakiilteleri 6zel yetenek sinavlarina hazirlanan 18-
22 yaglar arasinda 22 kadin sporcunun boy uzunlugu, vucut agirligi, esneklik, dikey
sigrama, Max Vo2, illinois ve 30 m siirat kosusu arasinda ortaya ¢ikan verilerin
incelenmesi ve analiz edilmesi amaclanmistir. Arastirma sonuglarinin 6zel yetenek
smavlart i¢in hazirlanan sporcular ic¢in etkili olacagi diisiiniilmektedir. Bu hedef
1s18inda arastirmada Olglilen parametreler On test son test olmak kaydiyla iki asamali

bir arastirma ile belirlenmis ve sonuglar raporlastirilarak sunulmustur.

5.1.1. Esneklik performansinin degerlendirilmesi. Sporda goz zevkimizi en
cok tatmin eden goriintiilerden birisi de esneklik kavramidir. Spor arastirmacilari
esnekligi, tim eklem hareketi siiresince hareket edebilme kabiliyeti olarak ifade

etmislerdir (Ince, 2018, 5.27).

Bu dogrultuda arastirma neticesinde deney grubu 6n test son test lclim degerleri
incelendiginde, esneklik degerlerinin istatiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit
edilmistir. Ol¢iim degerleri karsilastirildiginda son test dlgiim degerlerinin 6n test
Ol¢iim degerlerine gore daha iyi oldugu goriilmektedir. Kontrol grubu 6n test son test
6l¢iim degerleri incelendiginde ise, esneklik degerlerinin istatistiksel olarak anlaml

farklilik gostermedigi goriilmiistiir.

Ilgili literatiir incelendiginde benzer bir ¢alismada Ince, (2018) 17-22 yas araliginda
24 sporcuyu iki gruba ayirarak deney grubuna 8 hafta boyunca haftada ii¢ giin
pliometrik antrenman programi uygulamistir. Elde edilen veriler sonucunda esneklik
ve diger sportif performans parametrelerinde iyilesme oldugu tespit edilmistir. Ates
vd. (2017) tarafindan yapilan bir diger ¢alismada 16-18 yas araliginda 24 futbolcu
deney ve kontrol grubu olmak iizere iki boliime ayrilarak deney gurubuna futbol
antrenmanlarina ilave 10 hafta boyunca haftada 2 giin pliometrik antrenman

uygulanmistir. Elde edilen Olgiimler sonucunda deney grubunda esneklik
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performansinda istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler goriildigi tespit edilmistir. 8
haftalik pliometrik antrenman uygulanan baska bir arastirmada 14 ile 17 yaslan
arasinda 50 sporcu deney ve kontrol grubu olmak tizere ikiye ayrilmis, kontrol grubuna
sezon i¢i futbol brans antrenmani yaptirilirken, deney grubuna brans antrenmanina ek
olarak pliometrik antrenman yaptirilmistir. 8 hafta boyunca pliometrik antrenman
caligmasi uygulanan deney grubunun esneklik performansi On test ile son test
ortalamalar1 arasinda yaklasik % 60.63’liik bir artis ile sadece brans futbol antrenmani

yapan kontrol grubundan daha fazla artis sagladig goriilmiistiir (Goktas, 2019).

Bu baglamda ¢alismada esneklik parametresine iliskin elde edilen sonuglarin literatiir
ile paralellik gosterdigi goriilmektedir. 8 hafta boyunca haftada 6 giin siire ile
uygulanan diizenli antrenmana ek olarak haftada 3 giin siire ile uygulanan 4dk. siireli
pliometrik antrenmanlar esneklige olumlu katki saglarken, pliometrik antrenmanlarin
uygulanmadiginda kontrol grubunda esneklik motor performans 6gesi 0zelinde bir
iyilesme goriilmemistir. Bunun nedeni kuvvet antrenmanlarinin esneklik yetenegi
lizerine olumlu etkisi olarak gosterilebilir. Nitekim Riberio vd. (2017) tarafindan
yapilan bir ¢calismada kuvvet antrenmanlarinin pasif gerilimi azaltarak, eklem hareket
acikligini artirdigl iddia edilmis, yapilan bir sistematik derlemede ise kuvvet
antrenmanlarinin bu fizyolojik siire¢ yoluyla esnekligi gelistirdigi kanitlanmistir

(Carneiro vd., 2015).

5.1.2. Dikey sicrama performansinin degerlendirilmesi. Basarili bir
performans i¢in 6nemli bir motorik 6zellik olan dikey sigramanin spor branslarina gore
onem derecesi farklilhik gostermekle birlikte genellikle yiiksek seviyede patlayici

kuvvet gerektiren spor dallarinda 6nemli goriilmektedir (Stolen, Chamari, Castagna &

Wisloff 2005).

Aragtirma sonucu elde edilen verilere gére deney grubu 0n test son test 6l¢iim degerleri
incelendiginde, zirve gii¢ ve ortalama gii¢ verilerinin istatistiksel olarak anlamli
farklilik gésterdigi sonucuna varilmustir. On test son test degerleri karsilastirildiginda
son test dl¢lim verilerinin daha iyi oldugu anlasilmaktadir. Kontrol grubu 6n test son
test 6lclim degerlerine bakildiginda, zirve gii¢ ve ortalama gii¢ verilerinin istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Fakat ortalama degerler
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karsilagtirildiginda son test 6l¢iim degerlerinde gruplar arasinda anlamli bir farklilik

goriilmemistir.

Aykora ve Donmez (2017), benzer bir ¢alismada, en az 4 yil diizenli sekilde voleybol
sporu yapan 16-17 yaslarinda 64 kadin voleybol sporcularina uyguladiklari Tabata
protokoliine uygun pliometrik antrenman programinda elde ettikleri veriler 1s181inda
pliometrik antrenman uygulanan grubun dikey sicrama degerlerinde istatistiksel
acidan anlamli fark tespit etmislerdir. Bu ¢alismay1 destekleyen bir bagka calisma
Foster vd. (2015) tarafindan yapilmistir. Bu ¢alismada deney grubu 8 hafta boyunca
Tabata yiiksek siddetli interval antrenman protokoliinii 21 orta diizeyde aktif kadin ve
erkek 6grenci katilimcr ile toplamda 4 dk. stireli 20 sn. ¢alisma 10 sn. dinlenme esasina
dayal1 8 interval ile bisiklet ergometresinde ¢aligmistir. Yapilan ¢alisma neticesinde
sporcularin anaerobik performans ¢izelgelerinden zirve giic ve ortalama gii¢
degerlerinde anlamli derecede artis oldugunu ifade etmislerdir. Karada ve derin suda
Tabata yiiksek siddetli interval antrenmanin aerobik ve anaerobik performansa
etkisinin arastirildig1 bir diger calismada sporculara 8 hafta boyunca haftada 3 giin
kalistenik, pliometrik direnc¢ egzersizlerinden olusan Tabata yiiksek siddetli interval
antrenman metodu uygulanmistir. 8 haftalik antrenman periyodu sonrasi kara ve derin
su gruplarinin anaerobik performans parametrelerinden zirve gilic ve ortalama gii¢

degerlerinin istatiksel acidan anlamli derecede arttig1 goriilmiistiir (Korkmaz, 2017).

Bu dogrultuda calismada elde edilen anaerobik performans parametrelerine iliskin

sonuglarin literatiir ile uyumlu oldugu goriilmektedir.

5.1.3. Ceviklik (illinois) performansinin degerlendirilmesi. Ceviklik, biitiin
spor branslarinda gereksinim duyulan becerilerden bir tanesidir. Takim sporlarinda
rakibi aldatma, bireysel sporlarda boksoriin rakibin yumruklarindan siyrilmasi gibi ani
yon degistirmeler ¢eviklige ornek gosterilebilir. Ayrica ani duruslar, yon degistirmeler

ve hizlanmalar ¢evikligin 6zelliklerindendir (Verstegen ve Marcello, 2001).

Bu arastirma kapsaminda deney grubu oOn test son test Ol¢lim sonuglar
degerlendirildiginde, ¢eviklik motor performans sonuclarinin 8 haftalik antrenman
periyodu sonrasi istatistiksel olarak anlamli oranda gelistigi goriilmektedir. Kontrol
grubu On test son test Ol¢iim sonuglarina bakildiginda, ¢eviklik degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler goriildiigii tespit edilmistir. Ortalama degerler
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karsilagtirildiginda son test 6lgiim degerlerinde iki grup arasinda anlamli bir farklilik

gozlenmemistir.

Bu parametreye iliskin yapilan ¢alismalar incelendiginde, Pamuk ve Ozkaya (2017),
15-17 yas grubu erkek basketbolculara uyguladiklar1 direngli pliometrik antrenman
programinda sporcular1 antrenman protokollerine gore rastgele kontrol, pliometrik ve
direncli pliometrik olarak ii¢ gruba ayirmislardir. Sonug olarak, direngli pliometrik ve
pliometrik antrenman gruplarinin ¢eviklik motor performans o6zelliginde kontrol
grubuna gore daha iyi sonuglar elde ettigini tespit edilmislerdir. Tackwondo temali
pliometrik antrenman programinin, sporcularin motorik 6zelliklerine etkisini
incelemek amaciyla yapilan bir bagka ¢aligmaya 12-14 yaslari arasinda 21 sporcu
katilmistir. 8 hafta siire ile uygulanan ¢alismada deney grubuna haftada ii¢ giin klasik
tackwando antrenmanlarina ilave 3 giin tackwonda temali pliometrik antrenman,
kontrol grubuna ise haftada 6 giin klasik teakwondo antrenmanlar1 yaptirilmistir. Elde
edilen bulgular dogrultusunda taekwonda temali pliometrik antrenmanlarin
sporcularin ¢eviklik motor performans 6zelliklerinin gelisimine dnemli katki sagladigi
belirtilmistir (Aydemir, Yiiksek ve Olmez, 2021). Literatiirdeki benzer bir diger
arastirmada lisansli 13-14 yas aralifinda 40 erkek futbolcu deney ve kontrol grubuna
ayrilarak deney grubuna farkli kombinasyonlardan olusan 8 haftalik pliometrik
antrenman programi uygulanmistir. Elde edilen bulgular sonucunda hem deney
grubunda hem de kontrol grubunda anlamli bir farklilik goriilmistiir (Yarayan ve

Miiniroglu, 2020).

Literatiirdeki arastirmalar incelendiginde ulasilan verilerle calismamiz arasinda
paralellik oldugu, bu durumun ise elde edilen sonuclarin giivenirligini arttirdigi

sOylenebilir.

5.1.4. 30 metre sprint kosusu performansinin degerlendirilmesi. Siirat, bir
mesafeden bir diger mesafeye en hizli bir sekilde hareket etme becerisi olarak ifade
edilirken, bunun yaninda genetik etmenlere daha fazla bagli olan bir performans

degiskenidir.

Sporcularin yeteneklerini ortaya ¢ikaran en iyi antrenman metodu ile bile siirat

yetenegini gelistirme olasilig1 ¢ok zayiftir (Yaman ve Ozpak 2021).
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Arastirma sonucunda elde edilen veriler 151¢1nda, deney grubu 6n test son test dlciim
degerlerine bakildiginda 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin 30 m siirat
performansini istatistiksel olarak anlamli derecede iyilestirdigi goriilmiistiir. Kontrol
grubu degerleri incelendiginde ise yine 30 m siirat performans degerlerinin istatistiksel
olarak anlaml diizeyde iyilestigi goriilmiistiir. Gruplar arasi yapilan karsilagtirmada
ise kontrol grubuna kiyasla deney grubundaki iyilesmelerin istatistiksel olarak deney
grubu lehine oldugu tespit edilmistir. Bu bulgular, literatiirde yer alan farkh
arastirmalar tarafindan da desteklenmis (Chaabene vd., 2019; Karadenizli, 2016), pek
cok aragtirma ile pliometrik antrenmanin sprint performansini gelistirildigi ifade

edilmistir (Uysal ve Dalkiran, 2020).

Benzer arastirmalarda, basketbol antrenmanlarina ilave edilmis 6 haftalik pliometrik
egzersizlerin 1 tekrar squat, dikey sigrama ve 30 m siirat performansi lizerine etkisinin
incelenmesi amaciyla yapilan ¢calismaya en az iki yil lisansli olmak kaydiyla 24 sporcu
katilmistir. Sporcular gruplara ayrilarak bir grup basketbol antrenmani sonrast 30
dakikalik pliometrik egzersiz ¢alismasi yapmis, diger grup ise sadece basketbol
antrenmani ¢calismistir. Calisma sonucunda 6 haftalik pliometrik antrenman programi
uygulanan grup, 30m siirat performansi agisindan kontrol gurubuna gore daha fazla
gelisim kaydetmistir (Bavli, 2012). Bir baska calismada Karadenizli (2016) kadin
hentbolcularla ¢alismistir. Deney grubu 10 hafta siireyle haftada iki giin pliometrik
antrenman yaparken, ¢ogunlugu alt ekstremite egzersizlerinin olusturdugu pliometrik
antrenman programi 5-6 egzersizden olusmustur. Alt ekstremite icin farkh
yukseklikteki sicramalara ve skippinglere, iist ekstremite icin saghik topu ile
egzersizlere yer verilmistir. Bu egzersizler ise 1 dakikalik dinlenmeler ile 2-4 set ve
3-15 tekrar araliginda uygulanmistir. Sonu¢ oilarak deney grubu lehine sprint
performansinda istatistiksel olarak anlamli bir artis belirlenmistir (Karadenizli, 2016).
Chaabene vd. (2019)’nin yaptig1 calismada ise pliometrik egzersizleri iceren 8 haftalik
pliometrik antrenman protokolii addlesan kadin hentbolcularda uygulanmis, ¢alisma

sonucunda deney grubu agisindan sprint performansinda olumlu gelisim saptanmaigtir.

Calismada elde edilen sonuglarin literatiirdeki verilerle paralellik gosterdigi

gorilmiistiir.
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5.1.5. Aerobik kapasitenin degerlendirilmesi. Aerobik performans,
antrenman aninda ihtiya¢ duyulan enerjiyi iiretmek icin kullanilacak oksijeni kaslara
ulastirabilme kapasitesi olarak ifade edilebilir. Bu a¢idan aerobik performans
akcigerler, kardiyovaskiiler ve hematolojik bilesenlerin fizyolojik kapasitelerine ve
antrenman esnasinda faal kaslarin oksidatif mekanizmalarmin etkinligine

dayanmaktadir (Y1ildiz, 2012).

Aragtirma kapsaminda, deney grubunun On test son test sonuglari incelendiginde,
MaxVo2 degerlerinde istatistiksel acidan anlamli gelisimler oldugu goriilmiistiir. On
test ve son test degerlere bakildiginda son test Ol¢iim degerlerinin daha anlamli
goriilmektedir. Kontrol grubuna bakildiginda ise, yine MaxVo2 degerlerinin istatiksel
acidan anlamli diizeyde iyilestigi goriilmiistiir. Gruplar arasi degerlendirmede ise

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir.

Literatiire bakildiginda; U16 yas kategorisindeki gen¢ amator sporculara 8 haftalik
ceviklik ve pliometrik antrenman uygulanmistir. Uygulama kapsaminda sporcularin
bu antrenmanlar sonrasinda aerobik ve anaerobik gii¢ gelisimleri iizerine etkileri
arastirtlmak istenmistir. Caligmaya 30 sporcu katilmis olup, kontrol ve deney grubu
olarak iki gruba ayrilmislardir. Elde edilen degerler incelendiginde, pliometrik
antrenmanlarin aerobik gili¢c iizerinde anlamli farklilik gdsterdigi ve aerobik giic
bakimindan yeterli olmayan kisilerin bu antrenmanlari uygulayarak gelisme

gosterebilecekleri ifade edilmistir (Sayar, 2018).

Topgu (2018), sedanter kadinlarda Tabata egzersizinin fizyolojik etkilerini belirlemek
amaciyla yaptigr calismasinda, 26-57 yas araliginda 12 kadin katilimciya Tabata
antrenman yontemi uygulamistir. Veriler analiz edildiginde Tabata antrenmaninin
VO2Max ortalamalarini istatistiksel agidan anlamli derecede artirdigi sonucuna

varilmistir.

Bir diger ¢aligmada, Tabata protokoliine gore uygulanan dayaniklilik antrenmaninin
fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisi arastirilmistir. Calismada 2 profesyonel 19
yas alti futbol takimindan, 14’ Tabata protokolii ile yapilan dayaniklilik
caligmalarinin uygulandig1 deney grubu ve 14’{i sezon igi futbol teknik antrenmani
uygulanan kontrol grubunda olmak iizere toplamda 28 sporcu katilmistir. Calisma

sonuglart incelendiginde, deney grubu sporcularinin aerobik performans
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parametrelerinde kontrol grubundaki sporculara gore daha belirgin ilerleme

kaydedilmistir (Pehlivan, 2017).

Literatiirdek1 benzer aragtirmalar incelendiginde, Tabata protololiine gore uygulanan
pliometrik antrenmanlarin uygulandigi gruplarda aerobik kapasite degerlerinde pozitif
yonlii bir iyilesme oldugu goriilmiistiir. Bu iyilesmeler arastirma verilerini destekler
niteliktedir. Arastirma sonucunda elde edilen bulgular, literatiirdeki verilerle biiyiik

oranda benzerlik gostermektedir.

Sonug olarak; bu ¢aligmanin bulgularina gére 8 hafta siire ile Tabata protokoliine gore
uygulanan pliometrik antrenmanlarin esneklik, anaerobik performans, aerobik
performans, ceviklik ve siirat motorik ozelliklerini gelistirdigi goriilmiistir. Aktif
olarak antrenman yapan kontrol grubunun ise esneklik motor performansi disindaki
diger biitiin performans parametrelerinde gelisim sagladigi ortaya koyulmustur.
Kontrol grubunun aktif olarak antrenman yapmasi nedeniyle gruplar arasindaki
karsilagtirmalarda sadece sprint parametresinde deney grubu lehine anlamli farklilik
bulunmustur. Sprint performansinin yetenek sinavlarinda énemli bir 6lgiit oldugu
diistintildiiglinde, yetenek sinavlarina hazirlik antrenmanlarinin yaninda pliometrik
antrenmanlara yer verilmesinin aday 6grencilerin sprint performansinda avantaj elde

etmesine olanak saglayacag diisiintilmektedir.

5.2. Oneriler
1. Benzer ¢aligmalar farkli yas gruplarinda da incelenebilir.

2. Benzer ¢aligmalarin daha biiyiik 6rneklem gruplariyla ¢alisiimasi gruplar arasindaki

farklarin daha net ortaya konmasini saglayabilir.

3. Benzer ¢aligmalar daha kisa ve daha uzun siirelerde uygulanarak antrenmana kesin

adaptasyon siiresi belirlenebilir.

4. Benzer ¢alismalarda cinsiyete iliskin farkliliklar incelenebilir.
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