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OZET

6 HAFTALIK PLIOMETRIK VE CORE EGZERSIZLERININ BIREYSEL VE
TAKIM SPORCULARINDA DENGE FAKTORU UZERINE ETKISI

Burak Hangerliogullar

Antrenorliik Egitimi AnabilimDali

Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dal1

Tez Danismani: Dr. Ogr. Uyesi Mehmet Soyal

Temmuz 2020, 73 sayfa

Bu calismada, 6 haftalik pliometrik ve core egzersizlerinin bireysel ve takim

sporcularinda denge faktdrii {izerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir.

Arastirmaya Istanbul ili, Atasehir ilgesinde ikamet eden 30 aktif sporcu 6grenci katilmasi
planlanmistir fakat antrenmanlara katilimdan kaynakli say1 19’a dismistiir.
Arastirmamiza 10 Bireysel sporcu 9 Takim sporucusu katilmistir. Arastirmamizda
sporcularin yas, boy, kg, viicut kitle endeksi, sag ve sol pence kuvveti, esneklik, sirt
kuvveti, dikey sicrama ve denge testi uygulanmistir. Verilerin analizinde 6n ve son testler
icin Paired T Testi, iki grubun karsilastirilmasi icin bagimsiz gruplarda T Testi

uygulanmigtir. Verilerin analizi i¢in Spss Paket programikullanilmistir.

Katilimeilarin cinsiyetlerine gore 6n test sonuglar1 penge kuvveti sag el parametresinde

istatistikselolarakanlamlifarklilikgoriilmiistiir(p<0,05).Katilimcilarin cinsiyetlere gore
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son test sonuclarinda viicut agirhigi, penge kuvveti sol, penge kuvveti sag, sirt kuvveti
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir(p<<0,05). Takim
Sporcularinin On Test ve Son Test degerlerinin Karsilastirilmasinda penge kuvveti sol,
pence kuvveti sag, esneklik, sirt kuvveti ve denge parametresinde istatistiksel olarak
anlaml farkliik goriilmiistiir (p<0,05). Bireysel Sporcularin On Test ve Son Test
degerlerinin Karsilastiritlmasinda viicut agirligi, vKi, penge kuvveti sol, pence kuvveti sag,
esneklik, dikey sigrama ve denge parametresinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
goriilmiistiir (p<0,05). Calismaya Katilan Erkeklerin On ve Son Test degerlerinin
Karsilagtirilmasinda viicut agirligi, vki, pence kuvveti sol, pence kuvveti sag, dikey
sicrama ve denge parametresinde istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir
(p<0,05). Calismaya katilan Kizlarin On ve Son Test Degerlerinin Karsilastirilmasinda
penge kuvveti sol, pence kuvveti sag, esneklik, sirt kuvveti ve denge parametresinde

istatistiksel olarak anlamli farklilik gériilmiistiir(p<0,05).

Aragtirmanin sonucunda 6 haftalik pliometrik ve core egzersizlerinin bireysel ve takim
sporcularinda denge faktorii iizerine etkisi oldugu sonucuna varilmistir ve viicut agirligi,
penge kuvveti sol, penge kuvveti sag, sirt kuvveti, esneklik, denge, vki, dikey sigrama,

denge parametrelerinin gelistirdigi sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Takim sporlari, Bireysel Sporla, Antrenman, Pliometrik, Denge,

Core
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ABSTRACT

EFFECT OF 6-WEEK PLIOMETRIC AND CORE EXERCISES ON BALANCE
FACTOR IN INDiVIDUAL AND TEAM ATHLETES

Burak Hangerliogullari

Department of Coaching Education

Movement and Training Sciences

Thesis advisor: Asst. Prof. Dr. Mehmet Soyal

July 2020, 73 page

It is aimed to calculate the effect of balance factor on individual and athletes of 6-week plyometric

and core exercises.

It was planned to participate in the study, 30 active athletes residing in Istanbul province, Atasehir
district, but the number dropped to 19 without participating in training sessions. 10 individual
athletes and 9 team athletes participated in our research. Age, height, body mass index, right and
left paw strength, flexibility, back strength, vertical jump and balance tests were applied in our
study. Paired T Test was used for pre and post tests in the analysis of the data, and T Test was
used in independent groups to compare the two groups. Spss Package program was used for data

analysis.

The pre-test results according to the gender of the participants showed a statistically significant

difference in the claw strength right hand parameter (p <0.05).

In the post-test results, there were statistically significant differences in body weight, paw strength
left, claw strength right, and back strength parameters (p <0.05). In the comparison of the Pretest
and Posttest values of Team Athletes, a statistically significant difference was found in the paw

strength left, claw strength right, flexibility, back strength and balance parameters (p <0.05). In
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the comparison of the pre-test and post-test values of individual athletes, a statistically significant
difference was observed in the parameters of body weight, weight, claw strength left, claw
strength right, flexibility, vertical jump and balance (p <0.05). In the comparison of the pre and
post test values of the men participating in the study, a statistically significant difference was
found in the parameters of body weight, weight, claw strength left, claw strength right, vertical
jump and balance (p <0.05). In the comparison of the pre and post test values of the girls
participating in the study, a statistically significant difference was found in the paw strength left,
claw strength right, flexibility, back strength and balance parameters (p <0.05).

As a result of the study, it was concluded that 6-week plyometric and core exercises had an effect
on the balance factor in individual and team athletes, and it was concluded that body weight, paw
strength left, claw strength right, back strength, flexibility, balance, vki, vertical jump, balance

parameters improved.

Keywords: Team sports, Individual Sports, Training, Pliometric, Balance, Core
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1. GIRIS

Sporun ilk ¢agdan itibaren insan hayatinda bulunan egzersizin gelismis hali oldugu
bilinmektedir. insanligm varolusu ile birlikte hareket etmek, beslenmek igin hizl,
kuvvetli ve dayanikli olma mecburiyetinin olustugu soylenebilir. Giiniimiizde
teknolojinin asir1 diizeyde gelismesi ile birlikte bireyler de hareketsizlik olusurken, sporda
teknolojinin kullanimi ile birlikte bilimsel siireclerin antrenman programlarina dahil
olmasi1 ise bir sporcunun performans sinirlarini oldukga gelistirmektedir. Sporculara
hazirlanan antrenman programlart Oncesinde fiziksel kapasitelerinin bilinmesi,
planlamaninmevcutkapasiteyigelistirmeyeyonelikdizaynedilmesiilebirlikteyapilacak

antrenmanlarin verimliligine katki saglayacag diisiiniilmektedir. Ozellikle sporcularin
performanslarini olusturan temel unsurlardan birisi kuvvet parametresi olarak kabul
edilebilir. Kuvvet genel hatlariyla kas giliciiniin meydana getirdigi ¢ikt1 olarak

degerlendirilmekte ve insanin olusturmus oldugu direnci ifadeetmektedir.

Kuvveti gelistirmek icin birgok antrenman modeli olmasma ragmen giiniimiizde

pliometrik antrenman ¢alismalarinin yaygin olarak kullanildigini ifadeedebiliriz.

Olgiilebilir artis anlamima gelen plyo + metrics kelimelerinin bir araya gelmesinden
olusan “Pliometrik”, Latince kokenli bir kelimedir. Pliometrik antrenman kaslarin gii¢
iiretme yetenegini gelistiren bir antrenman tiirli oldugu diisiiniilmektedir (Bompa 2001).
Pliometrik egzersizlerin asil amaci, kaslarin esnek yapisindan yararlanarak, eksantrik
kontraksiyonlarinhemenardindankonsantrikkasilmaninolusmasiilebirliktekisasiirede  en
ist diizeyde kuvvetin oraya g¢ikmasini saglamaktir. Bu halde siddetli siiratte adale
kasilmasi1 ile adale-sinir sistemi mukavemetinin {istesinden gelmesiyle adalede
elastik gli¢ meydana gelir. Bu egzersizler olumlu — negatif bir gii¢ antrenmani seklindedir.
Ortaya ¢ikan kinetik enerji ile giicli olabildigince acele bir halde kullanmay1 hedefler ve
patlayict sigrama enerjisini artirir (Brown vd. 1986). Bu bilgilerden yola ¢ikarak
pliometrik kuvvet antrenmanlarinin etkisinin daha belirgin bir diizeye gelmesi icin core

bolgesi kuvvet diizeyinin 6nemli yer tutacagi kanisi ortayagikmaktadir.

Core bolgesi insan bedeninin alt ve iist ekstremitesini birbirine baglar. Merkez bolgesini

cevreleyen en biiylik ve goriiniir kas grubu Rectus Abdominis olarak adlandirilan
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kasimizdir. Giiniimiiz spor branslarin da merkez bolgesi ¢cokonemli bir tasiyic ve aktarici

oldugu diistiniilmektedir.

Viicudun ortasina yerlesmis olan adale gruplarinin tiim spor dallarinda, denge ve gii¢
iretiminde ki degerinin farkina giin ilerledikge artarak bir ilgi olusmaktadir (Kibler vd.
2006).

Core bolgesi ve denge faktorii birbiri ile yakindan iligkilidir. Sporcunun core bdlgesinin
kuvveti dengesinin ne seviyede oldugu hakkinda bilgi verebilir. Giiniimiiz diinyasinda

denge faktorii giderek daha fazla 6nem arz etmektedir.

Denge dinamik ve statik olarak iki farkli bashk olarak ayrilmaktadir. Statik denge,
bedenin dengesini belirli bir bolgeden veya pozisyonda koruma saglama yetenegi iken,
dinamikdengeiseharekethalindeykenbedenindengesinikorumavesaglamayetenegidir
(Hazra ve Tasmektepligil 2008; Muratl11997).

1.1 TEZIN AMACI

Literatiir incelendiginde core antrenmanlari pliometrik antrenmanlarin sporcularin
performanslari tizerinde olduk¢a 6nemli bir etkiye sahip oldugu diistiniilmektedir. Bu
calisma elde edilen bilgiler 1s181inda diizenli yapilan pliometrik ve core egzersizlerinin

dengeye etkisinin incelenmesi amactyla yapilmistir.
1.2 TEZINONEMI

Pliometrik ve core egzersizlerinin bireysel ve takim sporcularinda denge faktorii tizerine
etkisininincelenmesiamaglanmistirveliteratiirincelendigindekaynaklarinsinirlioldugu
goriilmiistiir. Elde edilen verilerin literatiire katki saglayabilecegi ve spor biliminde

uygulama alani1 bulmasi bakimindan 6nem arz edilecegidiisiintilmektedir.
1.3 PROBLEM CUMLE
6 haftalik pliometrik ve core egzersizlerinin dengeye etkisi var midir?

6 haftalik Pliometrik ve Core egzersizlerinin bireysel ve takim sporcularinda denge

faktorii lizerine etkileri nelerdir?
1.3.1 Alt Problemler
- 6 haftalik pliometrik ve core egzersizlerinin dengeye etkisi varmidir?

- 6 haftalik pliometrik ve core egzersizlerinin cinsiyetlere gore dengeye etkisi varmidir?
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- 6 haftalik pliometrik ve core egzersizlerinin takim sporcularina gore dengeye etkisi var

midir?

- 6 haftalik pliometrik ve core egzersizlerinin bireysel sporculara gére dengeye etkisivar

midir?
1.4 HIPOTEZLER

Hipotez 1: Katilimcilarin cinsiyetler arasinda 6n test sonuglarinda, viicut agirligi(1.
hipoteza), VKI( 1. hipotezy), sol el penge kuvveti (1. Hipotezc), sag el penge kuvveti (1.
Hipotezg), esneklik (1. Hipoteze), sirt kuvveti (1. Hipotezy), dikey sigrama (1. Hipotezg)

ve denge degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilikvardir.

Hipotez 2: Katilimcilarin cinsiyetler arasinda son test sonuglarinda, viicut agirligi(2.
hipoteza), VKI( 2. hipotezy), sol el penge kuvveti (2. Hipotezc), sag el penge kuvveti (2.
Hipotezg), esneklik (2. Hipoteze), sirt kuvveti (2. Hipotezs), dikey sigrama (2. Hipotezg)

ve denge degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilikvardir.

Hipotez 3: Katilimcilarin spor branglarina gére 6n test sonuglarinda, viicut agirligi(3.
hipoteza), VKI( 3. hipotezs), sol el pence kuvveti (3. Hipotezc), sag el penge kuvveti (3.
Hipotezq), esneklik (3. Hipoteze), sirt kuvveti (3. Hipotezs), dikey sigrama (3. Hipotezg)

ve denge degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilikvardar.

Hipotez 4: Katilimcilarin spor branglarina gére son test sonuglarinda, viicut agirhigi(4.
hipotez,), VKI( 4. hipotezy), sol el penge kuvveti (4. Hipotezc), sag el penge kuvveti (4.
Hipotezq), esneklik (4. Hipoteze), sirt kuvveti (4. Hipotezs), dikey sigrama (4. Hipotezg)

ve denge degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilikvardir.

Hipotez 5: Takim sporcularinin 6n ve son testlerinin karsilastirilmast viicut agirligi(5.
hipotez,), VKI( 5. hipotezp), sol el penge kuvveti (5. Hipotezc), sag el penge kuvveti (5.
Hipotezq), esneklik (5. Hipoteze), sirt kuvveti (5. Hipotezs), dikey sigrama (5. Hipotezg)

ve denge degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilikvardir.

Hipotez 6: Bireysel Sporcularin 6n ve son testlerinin karsilastirilmasi viicut agirligi(6.
hipotez,), VKI( 6. hipotezy), sol el pence kuvveti (6. Hipotezc), sag el penge kuvveti (6.
Hipotezq), esneklik (6. Hipoteze), sirt kuvveti (6. Hipotezs), dikey sigrama (6. Hipotezg)

ve denge degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilikvardir.

Hipotez 7: Calismaya Katilan Erkeklerin 6n ve son testlerinin karsilastirilmasi viicut
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agirhign (7. hipoteza), VKI (7. hipotezy), sol el pence kuvveti (7. Hipotezc), sag el pence
kuvveti (7. Hipotezg), esneklik (7. Hipoteze), sirt kuvveti (7. Hipotezs), dikey sigrama (7.

Hipotezg) ve denge degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilikvardir.

Hipotez 8: Calismaya katilan Kizlarin 6n ve son testlerinin karsilastirilmasi viicut agirlig
(8. hipotez,), VKI (8. hipotezy), sol el penge kuvveti (8. Hipotezc), sag el penge kuvveti
(8. Hipotezg), esneklik (8. Hipoteze), sirt kuvveti (8. Hipotezs), dikey sigrama (8. Hipotezg)

ve denge degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilikvardir.
1.5 SINIRLILIKLAR

Arastirma Atasehir ilgesinde, bir lisede kayitli bulunan 18 6grenciye uygulanacak, yas

aralig1 14-18 ile sinirlandirilacaktir. Arastirmanin uygulama siiresi 6 hafta olacaktir.
1.6 SAYILTILAR

- Ogrencilerin egitim siireci boyunca derslerdeki aktivitelerde tam performans ile

bulunduklarivarsayilacaktir.
- Olgme aracinin yeteri kadar gegerli ve giivenilir olduguvarsayilacaktir.

- Evrenden alinan 6rneklem grubunun evreni temsil ettigivarsayilacaktir.



2. GENELBILGILER

2.1 SPOR

Latincede sporun kelime anlami, dagitmak ve birbirinden ayrismasi anlamini i¢eren bir
kavram iken soOzciik bir siire sonra erezyona ugrayip yerini “Disport” kelimesine
birakmistir. XVIIL. yiizyildan sonra da “Sport” bigimini aldigi goriilmistiir. Kelime
Tiirk¢e ’de milletlerarasi dil tesirinden etkilenerek “Sport” sozciigiinii “Spor” seklinde

kullanarak dil verimliligimizi arttirmis ve zenginlestirmistir (Atasoy ve Kuter 2005).

Bir farkli bigimdeyse spor, fert ya da ekiplerin; saglik, eglence, gosteri ya da macera
maksadiyla gerceklestirilen, fertlerin kognitif(bilissel), duygusal ve psiko-motor
ozelliklerini diizenli ve programli gelistirebilmelerine imkan veren, daha Onceden
kararlastirilmis kaideler i¢inde yapilan, rekabete ve miisabakaya bagli olan, fiziksel ve

zihinsel aktivite faaliyetleri olarak tarif edilmektedir (Sunay 2010).

Spor, disiplin ve zamanlama gerektiren fiziksel hareketlerinin direkt kendisinden haz
alirken mutlu, huzurlu hissettiren ve genelde rahatlatan belirli kurallar neticesinde

meydana gelen hareketlerin hepsi olarak adlandirilabilir.

Spor kavramimi genel anlamda degerlendirdigimizde sporcularin bireysel olarak

performanslarinin miisabaka kazanmakta 6nemli oldugu diisiintilmektedir
2.1.1 Bireysel Sporlar

Atletizm, boks, binicilik, eskrim, tenis, giires, judo veya bu gibi spor gruplari, ferdi sporlar
ekibine girmektedir. Burada gdsterilen ¢aba yalniz ¢abadir. Kisi, rakibi ile dogruca ugras
halindedir. Ferdi sporlar, olduk¢a fazla itina ve yogunlagsma arz eder. Bu spor gruplarinda
sorumluluk yalmz kisiyi ilgilendirir. Basar1 ya da basarisizlik kisinin kendisinin
gosterecegi performans ile ilgidir. Bu olaya bakildiginda, ferdi spor gruplarinda ki
sporcularin, diger takim sporlarinda ki sporcular ile kiyaslandiginda oldukga ytiksek
diizeyde baski yasamalarina sebep oldugu goriilmektedir. Bireysel spor ile ugrasan
sporcularin, karsilastiklar1 sorunlarin kendisinin asmasi gerektiginden kiside yalnmzlik
hissi meydana getirir. Bundan kaynakli giinliik yasantilarinda da baski devam eder.

Goriilen problemleri miisabakalarda oldugu gibi yalniz ¢6ziim liretmeye



caligmaktadirlar. Rekabette ve meselelerde basarida yalniz basina olan ferdi spor ile

ugrasan sporcularin oldukga fazla ego barindirdiklart gézlemlenmistir (Kat 2009).

Bireysel sporlarda rekabet performansa olumlu yonde katki sagladigi diisiiniilmektedir.
Sporcu miisabaka icerisinde galip gelme giidiisii daha baskin hale gelebilir. Bireysel
sporcular sorumlulugu tek baglarina kaldirmak durumunda oldugundan takim

sporcularina gore daha fazla oldugunu diisiiniilebilir.
2.1.2 Takim Sporlari

Ekip sporlarindaki sporcular, yalniz grubun pargasidir. Bu sebeple sporcunun strateji ve
taktik suurunu i¢inde barindirmasi gereklidir. Miicadele bittiginde gerceklesecek basari
ve basarisizlik biitiin ekibin gostermis oldugu emege baglidir. Bu da kiside psikolojik
stresi oldukea diigiik seviyeye indirger. Ekip olabilmenin ana gerekliliginden birisi, ekip
arkadasini iyi se¢mek, yeteneklerini bilmek, miisabaka sirasinda olusacak durumlardane
sekilde tepki verecegini pozisyon olmadan 6nce tahmin etmektir. Ekip sporlarinda
mesuliyeti boliisen sporcular, basarilt olma durumunu ya da basarisizligi da boliistirler

(Kat2009).

Takim sporculart mesuliyeti paylagsmalarinlarin kendilerine verilen sorumlulugu, takim

olabilme giidiisli ve kazanma arzusuna pozitif yonde katki sagladig: diigiiniilmektedir.

Ekip sporcusu olmak, ekibin diger sporculari ile beraber, belirlenen ve izlenecek yollar
yoniinde takim calismasi i¢inde olmayr mecburi kilar. Antre eden kisinin bu takim
biitiinliiglin ilerlemesinde, takim kiiltiiriniin meydana getirme gorevi ¢ok Onem arz
etmektedir. Bir ekibi idare ederken, bu ekibi yalniz bir amag etrafinda toplamali ayrica
her bir sporcuyu bireysel olarak yakinlasmalidir. Ekip sporlarinda kavga yerine, isbirligi
mecburidir. Bu sebepledir ki takim sporlar1 dayanisma 6ziinii yiikseltmek hem ekip hem

de sporcular i¢in olumlu yonde katki saglayacaktir (Kabamba and Bailey 2011).

Spor ile ugrasan bireylerin toplumda sayica yiikselmeleri toplumda fiziksel aktiviteye

tesvik ettigi diigiiniilmektedir.

2.2 FIZIKSEKAKTIVITE

Fiziksel aktivite, giindiiz veya gece zamani ayirt etmeksizin yapilan herhangi bir

yogunlukta tiim aktiviteleri kapsar. Enerji harcamak maksadiyla yapilan viicut



hareketidir. Aktif yasam, fertlerin zihinsel ve fiziksel sagligina katkida bulunurken ayni
zamanda toplumun refahina ve sosyal baglilik da yardim etmektedir. Fiziksel aktivite
yalnizca spor etkinlikleri ile sinirlanmamistir. Fiziksel aktivite imkanlari, insanlarin
calistiklar1 ve yasadiklar alanlarda, egitim ve saglik kurumlarinda, mahallelerde, 6zetle
her alandadir. Fiziksel aktivite, hangi yasta olursa olsun sagliga yararlidir. Bilhassa da
genglerin ve cocuklarin saglikli gelisimi acisindan miithimdir. Aktif yaglanma ise

yaglilarin sagliginda 6nemli farklar olusturabilmektedir (Edwards and Thouros 2006).

Planh sekilde gergeklestirilen fiziksel aktivite fizyolojik, psikolojik, anatomik yapilari
tyilestirir, hastaliklarin 6niine geger, daha fazla yasamayi saglar (Geng 2011).

Yiiriiylis yapmak, bisiklete binmek, paten kaymak, kogmak, vb. Etkinlikler fiziksel
aktivitenin i¢inde yer bulmaktadir. Fiziksel aktivite ile kisi fizyolojik ve psikolojik ¢cok
fazla rahatsizliktan korunabilir. Planli yapilan fiziksel aktiviteler adale giiciinii ve
dayanikliligini yiikseltmektedir. Fiziksel aktivite metabolizma ¢aligma hizinmi yiikseltir,
kisinin fazla kilo almasini veya olmasi1 gereken kilosunda kalmasina yardimeci olur. Kemik

yapisini muhafaza eder ve kalp rahatsizliklar1 engellemektedir (Derer 2018).

Fiziksel aktivitede bulunan bireylerin planl bir sekilde egzersiz yapma giidiisiineolumlu

yonde katki sagladigidiistiniilmektedir.

2.3 EGZERSIZ

Egzersiz, fiziksel uygunlugun yalniz veya daha fazla bileseninin (esneklik,
kardiyoreseptiier dayaniklilik kassal uygunluk) korunmasini veya gelistirilmesini

hedefleyen planlanmis diizenli ve tekrarli fiziksel aktivitelerin tiimiidiir (Ozer 2013).

Fiziksel aktivite sirasinda kaslar kasilmakta bu sirada temel diizey iistiinde bir enerji
meydana getirmektedir. Dolayisiyla bu enerji meydana getirme asamasinda iiretilen tim
bedensel faaliyetler olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel aktivitenin bir ¢esidi de
egzersizdir. Egzersizde diizenli ve planli yapilan aktiviteler olarak nitelendirilmektedir

(Eroglu 2006).

Egzersiz yapan bireylerin spordaki rekabet giidiisiinden etkilenerek kendi
performanslarini daha ileri tasitmak maksadiysa planh ve siireklilik icerisinde antrenman

yapma istegine pozitif yonlii katki sagladig: diistiniilmektedir.



2.4 ANTRENMAN

En tepe diizeydeki verimlilige erismek ve mecbur olunan ihtiyaglar eksiksiz hale
getirmekiginsporcularinsakatliktanyoksunolarakplanlivesistematiksekildeyaptiklar

alistirmalardir (Bompa 1999).

Kisi planl ve siirekli bigimde antrenman yaparken bazi motorik 6zelliklerini ileri diizeye

tasidigi diistiniilmektedir.

2.5 MOTORIK OZELLIiKLER

Temel motorik 6zellikler, kisinin viicut giicii ve yetenegini ve karisik nitelikteki motorik
spor giicli derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu 6zellikler antrenman siirecinde yapilan her
motorik spor hareketinin temeli ve 6nem derecesi agisindan 6ndegelen kosuludur (Sevim
2007).

Temel motor 6zellikli sporcularin, yaptiklari spor gruplari performanslarinda taktik ve
teknik Ozellikleri en yiiksek verimlilikte kullanmasini saglayan yetilerdir. Buna karsilik
temel motorik maharetler organizmanin entegres ekilde ¢calismasini saglamaktadir (Sevim
1997). Rastgele bir spor bransi ile ugrasan fertlerin o spor bransinda basariy elde etmesi
icin, gerekli olan motorik yetilerinin eksiksiz gelismis ve uygun olmasi istenmektedir

(Dtindar 1996).

Motorik 6zelliklerin eksizsiz sekilde gelismis olmalari yalnizca 0 6zellige yonelik yapilan

antrenmanlarla olmayabilir.

Herhangi temel motorik becerinin gelisim 6zeti yalniz planli yapilan antrenman zamani
icinde 14 dogal ve islevsel birliktelik zamaninin olugsmasindan sonra giin yliziine ¢ikar.
Ilerleme seviyesinde gii¢ kontrolleri ve testlerle tespit edilir. Biitiin spor gruplarinda temel
motorik oOzelliklerin ileri diizeye tasinmasi yapacagimiz alistirmalarin mecburi bir

pargasidir (Sevim 2007).

Temel motorik beceriler insanin dogdugu an gelisim siirecine baglar, birey antrenman
yapmasa dahi beceriler diisiik olarak gelisecektir yalniz performans sporu ile ugrasan

fertler antrenmanlar ile desteklemek durumundadir.



Temel motorik becerilerin iceriksel biitiinliigiinii miithim dizisine gore bes (5) kisimda
inceleriz. Bu sayilan 6zelliklerin, ilkten ii¢ tanesi ana, geri kalan ikisi ise tamamlayici

ozelliklerdir.

2.5.1 Kuvvet

Motorik 6zelliklerden ilki olan kuvvetin tanimi ¢esitli spor bilim insania gore farkli

ifadelerle tanimlanmustir.

Genel anlamda direng Oniinde sinirlanmig bir diizeyde dayanabilme 6zelligidir ya da bir

dirence kars1 koyabilme yetenegidir (Ozer 2001).

Motorsal yeteneklerden birisi olan Kuvvet, sporda randimani belirleyen 6zelliklerden
birisidir. Spor ile ugragan bireylerin kassal etkinlik vasitasi ile disaridan gelen direngleri
yenmesi, bu dis direnglere karsi hamle yaparak bir kiitleyi oldugu yerden farkli bir
konuma getirmesi olarak ac¢iklanmaktadir. Uygulama ya da miisait sistemin se¢imi,
miisaade edilen siirece, amaca, sporcunun yiiklenebilirligine ve yas ile ilgili olarak, baski

yapma siirecine gore degisebilir (Aktas 2010).

Hollmann kuvveti su sekilde agiklamaktadir; “Bir direncle karst karsiya kalan kaslarin
kasilabilme ya da bu diren¢ karsisinda belirli bir dl¢iide dayanabilme yetenegidir”

(Hollman 1972).

Nett kuvveti su sekilde agiklamaktadir; “Birkasingerilmevegevsemeyoluylabirdirence

kars1 koyma 6zelligi” olarak isimlendirmistir (Verduci 1980).

Kuvvet 6nemli motorik 6zelliklerden yalnizca bir tanesidir ve kendi igerisinde farkli

kuvvet anlayislar1 vardir ve genel kuvvet bunlarin basinda gelir.

2.5.1.1 Kuvvet simiflandirilmasi
Kuvvet kendi i¢inde dort farkl: tiirde incelenmektedir.
2.5.1.1.1 Genel kuvvet

Genel kuvvet insan bedeninde barinan biitiin adale kuvvetinin ortaya ¢ikmasinda belirgin
bir 6zellige sahiptir. Antrenmanlara ve spor ile yeni ugras veren sporcularin spor ile ilk

ilgilenmeye basladig1 donemlerde ve hazirlik doneminde genelkuvveti ilerletici



antrenmanlarla dikkatli bir bi¢imde ileriye tasimalidir. Genel kuvvet diizeyi az olursa

sporcunun biitlin gelisiminin 6niine gecen bir faktdr olabilir (Bompa 1998).

Sporcularin genel olarak kuvvetli olmalart spor bransindaki performanslarina olumlu etki

sagladig diistiniilebilir.

2.5.1.1.2 Ozel kuvvet

Ozel bir spor bransmin ihtiyac1 olan kassal kuvvet yetisidir (Diindar 1994). Ozel kuvvet
belirli bir spor bransinda sergilenen hareketlerde ve elit sporcularin maksimal diizeyde
gelisimi saglanan, hazirlik donemlerinde kademe kademe cesitli motorik Ozelliklerle

entegre olarak kullanmis olduklar1 kuvvet ¢esididir (Onay 2017).

Spor bransinin ihtiyaci dogrultusunda miisabaka doneminde yapilan maksimal kuvvet

antrenmanlarinin 6zel kuvveti destekledigin diistiniilmektedir.

2.5.1.1.3 Maksimal kuvvet

Kaslarin miimkiin oldugunca agir bir sekilde kasilmasi ile giin yiiziine ¢ikan en genis

kuvvete denir (Bayat 2007).

Giiciin ileri diizeye ¢ikmast igin kuvvet mithim bir 6zellik olarak belirlenmektedir. Sinir
kas sisteminin istemli bir sekilde meydana getirdigi maksimum kuvvet tiirtidiir.
Maksimum kuvvet, patlayici kuvvetin degerlerini etkileyene sasnitelik olup egzersizlerde
maksimal kuvvet az tekrarli, maksimum yiiklenmeli, egzersizler aras1 2 dakikamolalarin
oldugu ve setlerden sonra 5 ile 3 dakika dinlenme bi¢iminde 6nerilerde bulunulmaktadir

(Stone vd. 2004; Weineck2011).

Kuvvet; patlayict kuvvet liretimi i¢in gerekli olan kisisel beceriler olarak agiklanabilir.
Bu sebeple kuvvet, en biiyiikk degerden en kiiciik degere, patlayict kuvvet iiretiminde
artmaya ve yeterli genislige sahip olan olasi en genis giictiir. Maksimal kuvvet gii¢

sonuglarina tesir eden ana nedenlerdendir (Stone 2004).

Maksimal kuvvet ¢aligmalarinin verimliligi sporcuyu daha kuvvetli hale getirebilir ve

patlayict kuvvetin yiikselmesine katki sagladigi diisiiniilebilir.
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2.5.1.1.4 Patlayict Kuvvet

Cabuk kuvvet, sinir kas diizeninin bir direng karsisinda tistd iizey kasilip bir direncekarsi
koyabilme becerisi olarak tanimlanabilir. Cabuk kuvvet takim sporlar1 ilk olmak {izere
cogu spor grubunda gelistirilmesi elzem olarak goriiliir. Cabuk kuvvet sporcularin 6zel
antrenman  periyotlarinda ve yarisma donemlerinde Kkaliteli antrenmanlarla

gelistirilmelidir (Bompa 2007).

Kuvvette Devamlilik: Kasin, kuvveti uzun zamanh siirdiirebilme yetenegidir (Bayat

2007).

Dinamik Kuvvet: Etkin olarak bir direnci yenen kas uzunlugunda kisalmanin ya da
direncin adale kuvvetinden yiliksek olmasi durumunda adale uzunlugunun daha ileri
giderek ugras sekli ile meydana gelir. Iki kasin birlikte gerceklestigi hareketlerdeki
oksotonik kasilmalarda kuvvet ¢esidi gene dinamik kuvvet olarak adlandirilir (Muratlivd.
2007).

Statik Kuvvet: Kuvvetin diren¢ onilinde vaziyetini sabit bir sekilde tuttugu ugras sekli

izometrik kasilmadir ve statik kuvveti meydana getirir (Murath vd. 2007).

Patlayic1 kuvvet antrenmanlart yapan sporcularin diger motorik ozellikler gibi
dayaniklilik 6zelliginin de gelismesinde Onemli pozitif yonde katki sagladig:

diistiniilmektedir.
2.5.2 Dayamkhhk

Diisiik yogunlukta bir egzersizi uzun siire boyunca devam ettirme yetenegine aerobik
dayaniklilik denir. Egzersize uzun miiddet devam ettirebilmesi, kullanilan dokulara
gereksinim duydugu kadar oksijen taginmasi, isleyen dokularda olusan metabolik
artiklarin giderilmesi ve dokulardaki 1sinin asagi indirilmesi ile miimkiindiir. Bu ancak
dolasim ve solunum sistemleri ile saglanabilir. Sporcunun aerobik enerji kapasitesini
yiikseltmek i¢in ana prensip, dolasim ve solunum sistemlerine yiiklenme siddetlerini
yiikseltmek ve bu sistemlerin bir birim miiddette yaptiklar isi gelistirmektir. Yapilan
caligmalardaaerobikenerjisisteminigelistirmekamaciilebiiyiikkaslarikapsayanyiiksek

seviyeli antrenmanlar bitkin hale gelmeyecek sekilde ¢alisir. Aerobik kuvvette devamlilik

calismalarinda tiiketilen efor ile enerji, her vakit dengelidir (Ozkol vd. 2003).
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Dayaniklilik, biitiin organizmanin uzun zaman boyunca devameden sportif egzersizlerde,
yorgunluga kars1 direng koyabilme ve normal diizeyin iistiindeki yogunlukyiiklenmelere

uzun siire devam ettirebilme yetenegidir. (Bulkaz 2009).

Dayaniklilik organizmanin belirli talepler ve yiiklenmeler karsisinda tiirli bigimlerde
calistirilmasinin sonucudur. Bu hal kendisini bir diger yonden yiiklenmenin ardindan
organizmanin ¢ok ¢abuk sekilde normal diizeye geri gelmesi yetisi ve oteki bir taraftan
yorgunlugun karsisinda uzun siireli yiik altinda direng yetisinde ile kendini

gostermektedir (Gokpinar 2010).

Dayaniklilik motorik 6zelliklerin 6énemli unsurlarindandir ve dayanikliligi iyi olan bir
sporcunun miisabaka igerisinde kazanma i¢ giidiisii performansina olumlu yonde katkida

bulunabilir.

2.5.2.1 Dayanikhilik siniflandirilmasi

Dayaniklilik kendi i¢inde iki farkl tiirii incelenmektedir.
Genel Dayaniklilik

Ozel Dayaniklilik

2.5.2.2 Genel dayamkhilik

Genel dayaniklilik, rastgele spor bransiyla alakali degildir. Biitiin viicudun yorgunluk ile
miicadele edebilme yetenegi olarakda isimlendirilmektedir. Tiim spordallarinda sporile
ugrasan kisilerin temel olarak belirli diizeyde genel dayaniklilik seviyesini barindirmasi
gerektirmektedir. Sonrasinda ise Oziinde var olan bu dayaniklilik yapisi lizerine,

gergeklestirilen spor brangina 6zgii olan ¢aligmalar yapilmaktadir (Ar1 2010).
Genel dayaniklilik temel motorik 6zelliklerin i¢inde 6nemli bir yer kaplar.

Genel kuvvet biitiin kuvvet programlarinin 6zii olarak goriildiigii i¢in, antrenmanlara yeni
baslayan kisilerin ilk yillarinda ya da hazirlik siireglerinde itinali bir sekilde seviyesi
arttirtlmalidir. Olmasi gerekenin altinda olan bir genel kuvvet seviyesi, spor ile ugrasan
kisinin biitiin ilerleyisini etkileyen ve engelleyen bir sebep oldugu diistiniilmektedir.
Antrene eden kisilerin antrenmanlari boyunca ve ya sporcularin ilk yillarinda genel

kuvvet agirlikli ¢aligmalar gerekmektedir (Bompa 2007).
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2.5.2.3 Ozel dayamklihk

Ilgili spor bransmin gerektirdigi ve ihtiyact olan dayaniklilik tiiriidiir. Ozel dayamklilik
futbol bransinda ¢ok 6nem arz eder. Futbol ile ugrasan herhangi bir kimsenin mag
icindeki ortalama cabasi (12km) veya katettigi mesafe kadardir. Smirli bir tempoda
stirekli olarak kosmasi yeterli olmadig: diistindiliir. Zira miisabaka sirasinda futbolcuuzun
sprintler, kisa sprintler, tempolu kosular, dinlenmeler, sigramalar yiiriimeler ve teknik
uygulamalar gibi tiim hareketleri i¢inde barindirmaktadir. Bu nedenle 6zel dayaniklilik

futbol bransi agisindan olduk¢a mithimdir (Taskiran 2003).

2.5.3 Siirat

Siirat, ferdin maksimum hizla herhangi bir bdlgeden herhangi bir bolgeye hareket
edebilme yetenegidir. Hareketlerin muhtemel oldugu en maksimum hizla icra edilmesi

yetenegi olarak da adlandirilmaktadir. (Aksoy 2010)

Stirat yetenegi spor branslarinin iginde barindirdigi 6nemli temel motorik 6zellikler

arasinda yer alir. Oldukca 6nem arz eden bir temel motorik 6zelliktir.

Spor biitiiniin de siirat; dayaniklilik, kuvvet, hareketlilik gibi miithim bir motorik
ozelliktir. Siirat, bireyin kendisini en disiik vakitte bir noktadan diger bir farkli noktaya

tasiyabilme yetenegi olarak adlandirilir (Leger 1982).

Siirat yetenegi insanin dogumundan gelen bir 6zelliktir ancak dyle olmasina ragmen uzun

stireli sabirl ve dogru antrenmanlarla arttirabilir. (Yalginer1993).

Siirat mekanik olarak en basit sekilde, kat edilen mesafenin zamana boliinmesi olarak
tanimlanabilir. Temel bir mekanik yap1 olarak, dlgiilmesi nispeten basittir ve genellikle
verilen bir mesafeyi kat etmek icin harcanan zaman olarak olgiiliir. Ozellikle futbolda,
slirat yaygin olarak bir futbolcunun 10, 20 ve 30 metre gibi mesafeleri ne kadarzamanda

kosabilecegini belirleyen dogrusal siirat testleri ile dl¢lilmektedir (Bate and Jeffreys

2015).

2.5.3.1 Siiratin simiflandirilmasi

Stirati kendi i¢inde iki farkl: tiirli incelenmektedir.
Genel Siirat

Ozel Siirat
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2.5.3.1.1 Genel siirat

Genel Siirat: Herhangi bir spor bransi ayrimi yapmaksizin, bir hareketi en kisa zaman

igerisinde yapabilme yetenegidir (Bompa 2015).

Genel siirat, rastgele bir sporbransina bagh kalmaksizin genel anlamda biitiin hareketlerin
hizl1 sekilde yapilmasi olarak adlandirilmaktadir. Bu siirat kendi sinifinda biitiin viicudun
hareketi s6z konusudur (Diindar 1996).

Genel siirat sporcu olmayan kimselerde giinliik yasamsal faaliyetlerin devamliligi kadari
yeterli olacaktir fakat spor ile ugrasan kimselerde ugrasmayanlara gore daha iyi diizeyde

olmas1 gerekmektedir.

2.5.3.1.2 Ozel siirat

Spor brangina 6zel olan bir hareketi, en hizli ve en dogru sekilde yapabilme kapasitesidir.
Ozel siirate 6rnek vermek gerekirse atletizm bransinda atlamalar, futbolda top siirme hizi,
voleybolda sma¢ vurma an1 ya da servis kullanma o sporcunun dahil oldugu bir spor

bransindaki 6zel siiratini ifade eder (Cakiroglu 1997).
2.5.4 Hareketlilik

Hareketlilik(esneklik) veya hareket agis1 genisligi ise eklemlerin kendi dogal acikliklar

i¢inde biikiilebilmesi, donebilmesi ve katlanabilmesi olarak adlandirilir (Sar1 2001).

Herhangi bir hareketi icap ederken, eklemlerden ve kaslardan faydalaniriz ve bu eylem
Kuvvetin yardimiyla olmaktadir. Hareketlilik 6zelligi yapilan sporda gerekli olan motorik
giice ulasmak icin miihim yer kapsar ve alistirmalarimizin ana dgesidir. ileri diizeye

getirilmemis olan esneklik ¢esitli olumsuz problemlere ve vaziyetlere sebebiyet verebilir.
Bunlar:

1. Teknik bir eylemin 6grenilmesini dniine gecer ve gliclesir.

2. Sakatliklara sebebiyetverir.

3. Oteki zelliklerin kavranilmasi ve uygulanmasini giiglesir.

4. Eylemin agisim daraltir.

5. Toplu spor dallarinda eylemin uygulama diizeyini olumsuz etkiler

(Sevim 2010).
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Hareketleri dogru agilarda yapmanin antrenman verimliligine katkida bulundugu
diistiniilmektedir. Pasif ve dinamik esnekligin antrenman planlamasinda bulunmasi

sakatlik riskini azaltirken antrenman verimliligini arttirdigini diisiiniilmektedir.

2.5.4.1 Hareketlilik simiflandirilmasi

Hareketlilik (Esneklik) kendi i¢inde iki gruba ayrilir;
Dinamik Esneklik

Pasif Esneklik
2.5.4.1.1 Dinamik esneklik

Dinamik esneklik, bedenin eylemi gerceklestirme sirasinda faal olan esnekligi olarak
adlandirilir. Etkin esnekligin bagli oldugu vaziyetler; hareket esnasinda adalelerin
kasilmasi, doku ve tendonlarin eylem oOnilinde diren¢ miktari bigiminde siralandigi

goriilmektedir (Kisner and Colby 2007).

Kinetik esneklik olarak da bilinir. Insan bedeninde ki uzuvlar1 eklemlerdeki hareket
genigliginin limitlerinde tutarak adalelerin hareketleri canli bicimde icra edebilme

yetenegidir (Bilge 2013).

Esnekligi zayif olan sporcularda yaralanmalar goriilebilmektedir, esneklik her antrenman
sonunda diizenli ve planli sekilde antrenman planlanmasi i¢inde yer almasi hem

sporcunun saglig1 hem de antrenman verimliligine katki sagladigidiisiiniilmektedir.
2.5.4.1.2 Pasif esneklik

Bir eklemin disaridan gelen kuvvetlerin tesiri altinda olabildigince miimkiin kilan en
biiyiik hareket agisidir. Pasif hareketlilik aktif hareketlilikten daha biiytiktiir ve daha genis
acida gerceklesir (Muratli vd. 2011).

Bogumun pasif hareketi sirasindaki bitim noktasini adlandirirken, dinamik esneklik ise
adale kasilmasi sirasindaki bogum hareketinin derecesini ¢ikartir. Statik esneklik
incinmelerde, sakatliktan korunmada miithim arz ederken dinamik esneklik sportif

verimlilikte 6nemlidir (Ding 2008).
2.5.5 Beceri

Koordinasyon; birbirinden farkli olan hareketleri sportif amaca uygun ve birbirleri ile
uyumlu bir sekilde icra edebilme yetenegidir. Farkli bir deyis ile amaca yonelik bir
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harekette iskelet kaslariyla merkezi sinir sisteminin birlikte koordineli ve uyum i¢inde

calismasi olarak adlandirilir (Muratli 2003).

Beceri kavrami, bireyin su andaki ve kisith Olgililerde gelecekte basarabileceklerini
belirler. Becerinin mental olarak dayanagi elinde tuttugu ve herhangi bir diirtiileme ile
bireyin, bir konuda 6grenme birikimlerinden belli miktarda ve seviyede yararlanabilecegi

maksadini icerir (Luxbacher1991).

Koordinasyon; bir hareketi risk tasimadan belirli kurallar i¢cinde dogru yapabilme
yetenegidir. Ince motor kabiliyetlerinin kullanilmasinda, giinliik yasantimizin icinde
bulunan atlama, yiiriime, kosma gibi aktivitelerin ve mesleki gereklilikten dolay1
yapmamiz gereken hareketleri yapabilmemizde belli Olglide motor koordinasyon
gereklidir (Balaban vd. 2009).

Sporcuolmayankimselerdenormaldiizeydekoordinasyonyeterliolmasinakarsinsporcu
kimselerde bu unsurun iyi diizeyde olmasi sporcunun diger rakiplerine gore avantaj
sagladig ve yaptig1 sporda iyi noktaya ¢ikabilmesi i¢in gerekli temel unsurlar arasinda

geldigi ve miisabaka sirasinda basarinin gelmesine katkida bulundugudiisiiniilmektedir.

2.5.5.1 Beceri siniflandirilmasi

Beceri (Koordinasyon) kendi i¢inde iki grupta incelenmektedir.
Genel Koordinasyon

Ozel Koordinasyon

2.5.5.2 Genel koordinasyon

Genelkoordinasyon(beceri), tiim sporbranglart i¢in hiikimliiliigii olan yaygin anlamdaki
viicut koordinasyonunu yani genel beceridir, dolayisiyla spora baslandig:1 yillarinda

egzersizlerde genel koordinasyonu yiikseltici egzersizlerin yogunlukta olmasi tavsiye

edilmektedir (Bompa2013).

Genel Koordinasyon; 6zel bir spor brangini géz 6niine almadan ¢esitli motor becerileri
miisait ve anlamli bir bi¢imde yapabilme becerisidir. Cok yonlii ilerleme ile beraber biitiin
sporcular eksiksiz ve gereken genel koordinasyonu muhakkak elde etmelidir. Cok yonlii
ilerleme, bir kisinin sporla ilgilenmesiyle beraber dikkate alimmmalidir ancak, o6zel
alistirmalarin  baglamasiyla genel koordinasyon egzersizleri diizenli bir sekilde

planlamadan uzaklastirilmalidir (Zeytinoglu 2009).
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Genel ve 0zel koordinasyon birbirleri ile yakindan iliskilidir. Yakindan iliskili olmasina

karsin aralarinda bazi farklar bulunur.

2.5.5.3 Ozel koordinasyon

Bir sporcunun belli bir spor bransinda farklt motor becerileri atik, ¢ok hizli ve akici
sekilde yapabilme oOzelligini ifade etmektedir. Bu beceri tiirii sporcunun spesifik
koordinasyon motor becerileriyle alakalidir. Bu bakimdan bu 6zellikler antrenmanlarda
kazandirilmaktadir. Bu 6zel yeteneklerin kazandirilmasi asamasinda teknikler pek cok
kere tekrar edilmektedir. Beceri spor bransina 6zel olarak gelistirilmis olmaktadir. (Biger
2003).

Ugrasilan spor bransina has, ilgili spor bransinin gerekliligini i¢inde barindiran taktik-

teknik vb. gibi hareketleri koordinasyon olarak tanimlayabiliriz (Gullikson 2003).

2.6 KUVVET ANTRENMANI

Optimal fizyolojik zorlanma Antrenman periyodu boyunca kuvvetin kazanimlarinin
maksimum seviyeye ¢ikmasinda ¢ok mithimdir. Antrenman yiikiindeki planli bir farklilik
verimli fizyolojik baskiy1 saglayan tesirli bir yontem olarak tanitmistir boylece devamli
ayni bir agirlik ile yapilan antrenmanlarda goriilen kuvvet artisina gore daha fazla kuvvet

artigina ulasilmistir (Kraemer vd. 2000).

Sporcunun beklenen performansa gelebilmesi i¢in antrenman diizenli ve planli sekilde
temel kuvvetini, kuvvette devamliligin1 ve ¢abuk kuvvetini ileri diizeye ¢ikartmamiz
gerekmektedir. Kuvvet dis ve i¢ direngleri yenerek gelistirilebilir. Asagidaki antrenman

araclar dis direncin ana kaynaklar1 arasinda meydanda bulundurulabilir;
e Partnerle birlikte yapilanegzersizler
e Bireysel viicutagirlig
e Yaygin bantlar veipler
e Sagliktoplar
e Halter
e Jimnastiksopasi

e Araclarda ya da araglara karsi uygulanan direnclerle gerceklestirilenegzersizler
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e Sabit direngler (Bompa 1998).

Kuvvet antrenmanlarinin verimli olmasi sporcunun performansina olumlu yondekatkida
bulunabilir. Kuvvet antrenmanlar1 yapildiginda core bolgesi de aktif olur ve ¢alisir buda
antrenman verimligine pozitif yonde katkida bulundugu diistiniilmektedir. Miisabaka
icerisinde dengeli bir sekilde miicadele gerceklestirilmesi gerekli oldugundan core
bolgesinin dnemini yiiksek oldugu diisliniilmektedir. Oyuncu ile yapilan omuz omuza
miicadeleler dahilinde sporcunun kuvvetli bir bi¢imde ayakta kalabilmesi sporcunun

lehine olacaginidiigiiniilmektedir.

2.6.3 Core Antrenmani

Panjabi core,,u; “dengeleme sisteminin fizyolojik limitiyle birlikte omurlar arasi nétral
bolgeyi koruma kapasitesi” olarak adlandirmistir. Pasif alt sistem, noral alt sistemi ve
aktif kas alt sistemidir. Pasif alt sistem komsu vertebralar ortasinda, spinal ligamentleri
ve faset eklemler icerir. Pasif alt sistem, bel kemiginin viicudun sahip oldugu kilodan
yaklasik 10 kg kadar daha az bir agirligi kaldirmasina imkan tanir. Bu sebeple aktif adale
sistemi, bedenin var olan kilosundan c¢ok olan dayaniklilik alistirmalar1 ve dinamik

etkinlikler ile alakal1 yiikleri kaldirmak i¢in mecburidir (Willardson 2007).

Core bolgesi kaslari; tiim karin bolgesi kaslari (six packs olarak adlandirilan boliim, yan
karin kaslar1 yani oblikler, kaburgalarin yanlar1 ve tizerinde yer alan serratus kaslar1), bel
ve boyun bolgesi boyunca omurgay1 dik tutmakla ve refleksif rotasyonunu saglamakla

gorevli olan multifidus ve erector spinae kaslaridir.

Core antrenman bir core adale ya da adale aktivitesine yonelik olarak hususi tasarlanmig
antrenman diye adlandirilabilir. Core kaslar1 bedenin alt ve iist kisimlari arasinda bulunan
kuvvet paylasim ve nakillerinden sorumludur ve abdominal alt ve sirt kisminin kaslarini
icerir. Core adaleleri, alt sirt kisminin sagligi yoniinden giin i¢inde yaptigimiz
aktivitelerden ziyada agirlik kaldirma aligtirmalart sirasinda omurgay1 duragan sekilde

tutmak olduk¢a miithim bir role sahiptir (Fig2005).

Core egzersizler, kalga, bel ve karin hareketlerini duragan ve kontrol eden adalelerin
gelismesine yonelik alistirmalar i¢inde barindiran c¢alismalardir. Bu adalelerin tiimii,
hareket esnasinda bedenin dengede durmasi maksadiyla ¢alisirlar. Hareket esnasinda elde
edilen giicin govdeden bacaga veya da bacaktan govdeye verimli bi¢imde
yonlendirilmesi esgiidiimlii sekilde aktif olan bu adalelerin kuvvetlerinin yiikseltilmesi
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ile muhtemeldir. Core egzersiz tarzi, agirlik calismasi tarzindan uygulanista gesitlilik
gostermek ile birlikte, rehabilitasyon siirecinde kuvvetin korunmasi ve atletik
performansin artiritlmasi amaclaria yoneliktir. Core egzersiz, sadece beden agirlig: ile
ekipman olmaksizin yapilabildigi gibi gesitli ekipmanlarin kullanilmasi ile de oldukga

cesitli antrenman segenegi ortaya koymaktadir (Savas 2013).

Core egzersizleri amag¢ gidiilerek yapilan programli ve planli calismalar olarak
aciklanabilmektedir. Core bolgesinde bulunan kaslar sirt bolgesi, karin bolimiiniin alt
boliimii, ve alt ekstremitenin iist boliimleri arasinda gii¢ devrinde gorev almaktadir.
Ilerleyen bilim ile birlikte yakin ve ileri devirde core egzersizleri gdz alic1 bir mevkiye

gelmekte ve egzersizlerin 6nemli unsuru oldgugu goriilmiistiir (Riewald 2003).

Vertebra dengesini saglamak amaciyla bedenin olagan kilosu ile yapilan core kaslarini

kuvvetlendirici egzersizlere core antrenmani denir (Atan 2013).

Core bolgesi giinliik faaliyetlerimizi icra ederken siirekli bir kasilma durumundadir.

Antrenman planlamasi ile bu kasilma bigimleri farkli sekilde antrene edilebilir.
2.6.4 Kasilma Tiirleri

Kasilma tiirlerinin kendi i¢inde siralanmasi su sekildedir.

2.6.4.1 izometrik kasilma

Gerilimi artan ancak uzunlugu sabit kalmakta olan ancak bir statik kasilma seklidir. Adale
kasilir ancak boyu sabit kalir. Yiikk duragan pozisyonda tutulurken merkezi sinir
sisteminden kasa gelen ikaz, ylike esit bir gerim meydana getirmesini saglayacak
diizeydedir. Mekanik bir is yapilmamaktadir. Gerimin kasin olusturacagi en yiiksek

seviyede olmasi gerekmez (Demirel 2009).
2.6.4.2 izokinetik kasilma

Izokinetik kasilma, adalenin eklem hareketi siiresince sabit bir siirat ile hareket ederken

en yiiksek bir sekilde kasilmasidir (Akgiin 1994).

Sporun en 6nemli 6gelerinden olan kas kuvveti, yiiksek performans gosterilmesinde ve
sakatliklarin Onlenmesi mithim bir gorev {lstlenir. Adale kuvveti, eklem ve denge
stabilizasyonunu Ol¢iimlemenin ¢esitli yollar1 vardir ve bunlardan Dominant /
nondominant ve agonist / antagonist arasindaki adale dengesini ve kuvvetlerini
belirlemede en efektif tarz olarak kabul edilen izokinetik dinamometrelerdir (Olyaei vd.
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2006).
2.6.4.3 Konsantrik kasilma

Konsantrik kasilmada adalenin elastik yapisinda gerilim meydana gelir ve adalenin
tonusu sabit kalirken adale boyunda bir kisalma goriiliir (Akgiin 1994). Konsantrik
kasilma tarzinda adalelerin kisalmasindan ziyada eklemin agis1 da kiigiilmektedir.
Ornegin; fleksiyon hareketi yapilirken dambil ve eklem acisindaki daralmayla birlikte
adalede meydana gelen kasilma g¢esididir. Konsantrik kasilmadan hemen sonra eksantrik
kasilmadan gergeklestirilirse ulasilan kuvvet oldugundan oldukga yliksek olabilecegi
goriilmistlir. Bu kasilma cesidinde elastiki element gerilirken boyunu korur, kontrakti

elementte ise degisme meydana gelir ve boy kisalmaktadir (Akgiin 1994).

Dinamik bir kasilma bigimidir. Kas boyu kisaldiginda gerim biiyiirken eklem hareketide
ortaya c¢ikmaktadir. Bir agirligin asagidan yukariya dogru kaldirilmasi olarak da
aciklanabilir. Boylece, adalenin boyunun bariz bir sekilde daralmasi ile hareket

olusmaktadir. Konsantrik kasilmada kasin boyu kisalirken tonusu sabitkalir (Bav1i2009).

Konsantrik kasilma gergeklestiginde kasin tekrar normal haline gelebilmesi i¢in eksantrik

kasilma gereklidir.

2.6.4.4 Eksantrik kasilma

Yiik adale kuvvetini astiginda gerim gelisirken kas boyunun uzadigi bir kasilma big¢imi
olarak adlandirilir. Gerim yiikten kii¢iik oldugu zaman ¢apraz koprii dongiileri devam etse
bile adale giderek uzamaktadir. Kasilma, hareketin yergekimine bagl olarak birdenbire

gerceklesmesine engel olur dinamik bir kasilma seklidir (Demirel 2009).

Eksantrik kasilmada adalenin tonusu yiikselirken uzunlugunda da degisiklik goriiliir ve

uzama meydana gelir (Akgiin 1994).

Eksantrik ve konsantrik kasilmalarin sporcunun antrenman igerisinde farkli bigimde

antrene edebilir.

2.6.3 Pliometrik Antrenman

Pliometrik kelimesi Latince olup bilesik bir kelimedir ve Plyo + metrics Olgiilebilir

yiikselis manasina gelmektedir (Bompa 2001).
Verhoshanski ise pliometrik antrenman teknikleri derinlik ziplamalar1 gseklinde
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tarifleyerek, egzersiz esnasinda sporcunun belli bir yiikseklikten yere iner ve iner inmez
aninda tepki vererek tekrar sigrama hareketini yapar seklinde tanimlamistir (Bed1 vd.

1987).

Pliometrik antrenman, patlayicit kuvvetin ilerlemesinde oldukga etkili bir spesifik bir
antrenman bic¢imidir ve patlayici kuvvet ile maksimal kuvvet arasindaki bagliligi ileriye
tagimaktadir. Pliometrik antrenmanlarda yapilan egzersizler giicli ya da reaktif patlayici

hareketi arttiran siirat ve kuvvet karisimi olan dirillerden olusur demistir (Krause 1996).

Pliometrik egzersizlerde hedef, daha fazla elastik kuvvetle alakalidir, adalenin ekzantrik
kasilmasiin ardindan, konsantrik kasilma ile kisa bir vakit biriminde yiiksek diizeyde
kuvvetin hizli bir bigimde uygulanmasini saglamaktir. Bu sekilde yiiksek hizda bir
kasilma ile kas-sinir sisteminin direncin iistesinden gelmesi ile elastik kuvvet olusur. Bu
egzersizler negatif-pozitif bir kuvvet ¢alisma bigimi olup, kinetik enerjiyi ve kuvveti
oldukg¢a verimli-hizli bir bigimde kullanmay1 amaclar ve patlayici sigrama kuvvetini

ileriye tagir (Brown vd. 1986).

Pliometrik egzersiz ¢ogunlukla bacak kaslarinin sigrama yetenegini artirarak
gelistirmesini ve bacak kaslarindaki kuvveti artirma, oyun igerisinde ihtiya¢ hissettigi
vakitte hemen tepki verebilmek ve sporcunun oyun igerisinde ¢cok daha yiiksek sigrama
yapabilmesi i¢in kuvvet-siirat elde etmek icin en basarili teknik olarak onaylanir.
Pliometrik antrenman, gii¢ ve siirat arasinda bulunan bosluk doldurulabilirse, pliometrik
antrenmanlarla birlikte koordineli sekilde yapilan direng egzersizleri bu yetenekleri
gelistirmek i¢inen etkili ve verimli teknik olarak onaylanir (Rannouand vd. 2011; Golli
2006).

Bedi’ninVerhoshanski’den verdigi bilgilere bakildiginda, pliometrik teknikler derinlik
sicramalart seklinde, egzersiz sirasinda sporcunun belirli bir yiikseklikten iner, inerinmez
aninda ziplama hareketini gergeklestirir sekilde adlandirilmistir. Pliometrik ¢alismanin
insan viicuduna kuvvet sinir reaksiyon aktivitesini ylikselttigi belirlenmistir. Ayrica bu
caligmayla beraber dikey si¢crama yeteneginin de ileriye tasindigi gorilmekte ve

belirtilmektedir (Bedi vd. 1987).

Takim ve bireysel sporlarinda adale kuvveti iyi bir performansin fark yaratanidir. Son
zamanlarda arastirmacilar ve antrendrler yarigma performansini, gli¢ ve kuvveti arttiran

enverimliantrenmanydntemlerdenbiriolarakgosterilenpliometrikegzersizlerdikkatleri
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tizerlerine ¢ekmislerdir.

Pliometrik egzersizler, en kisa siirede en verimli kuvvet harcamak icin, patlayici kuvvetin
arttirtlmasina sebebiyet veren, bir tiir neromuskiiler ¢alismadir. Bu ¢aligma neromuskiiler
diizende ¢esitli degisiklikler meydana getirir, yarismalar ve miisabakalar sirasinda gii¢lii

ve hizli tepki gostermesi i¢in adale giiciinii gelistirir (Nikseresht vd. 2014).

Pliometrik egzersizin fizyolojisi eksantrik yiiklenme, amortizasyon evresi ve konsantrik

kasilma evresi olarak 3 miithim evre {lizerinde inceleyebiliriz;

1. Evre: Adalenin elastik elementlerinin gerilimiyle gizli giiciinii elastik enerji kasta bir
araya gelir. Bu enerji eksantrik kasilma esnasinda sakalnir ve konsantrik kasilmaya dogru

ilerlerken yergekimi kuvvetinden de yararlanarak yiiksek bir giic meydanagelir.

2. Evre: Amortizasyon evresi olarak adlandirilir. Amortizasyon evresinde depolanan
elastik enerji siiresinin kisa olusu enerjinin maksimum diizeyde kullanilmasini saglar.
Egereksantrikkasilmaninhemenéncesindekonsantrikkasilmaolmazsapotansiyelenerji

kaybedilebilir. Bu sebepten, pliometrik egzersizde bir yiikseklikten asagiya inis sirasinda
tabana iner inmez aninda sigramak, yere ¢ok fazla temas etmemek amortizasyonsiiresini

diistirebilir.

3. Evre: Kas eksantrik yiiklenme esnasinda kas igciklerini fitilleyen ¢abuk bir uzama
meydana getirir. Bu agonist ekstrafuzal liflerin kasilmasiyla neticelenir, yani adalenin
konsantrik kasilmasi meydana gelir. Bu evrede daha hizli adale gerilimi daha fazla

konsantrik kasilmaolusturmaktadir.

4. Pliometrik egzersizler sirasinda kasin, eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya iistelemesi
ve eksantrik kasilma esnasinda adalelerde toplanan elastik enerjinin, konsantrik kasilmasi ile
beraber mekanik enerjiye doniistiirerek biiyiik bir kuvvet ve hiz olusturmasiyla ¢abuk kuvvetin
meydana gelmesine ve giin yiiziine ¢ikarilmasina sebebiyet veren bu adale hareketine Italyan,
Sovyet ve Isveg bilim insanlari tarafindan Stretch Shortening Cycle (gerilme—kasilma déngiisii)

ismini almistir (Serhos 2013).

Pliometrik antrenmanlarin verimliligi yliksek olan sporcunun miisabaka performans: da
olumlu yonde yiikseldigi ve basarinin gelmesine pozitif yonli katki sagladigi

diistiniilmektedir.

2.6.4 Denge

Denge; bedenin dinamik ve statik hareketler esnasinda gerekli pozisyonda durabilmesi
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maksadiyla sarf edilen gayrettir. Motor kompenetlerden (bilesen) birisi olan denge;
vestibiiler organlar, propriyosepsiyon, motor sistemler ve gorme arasindaki bagi ile
meydana gelir. Dengenin meydana gelmesini saglayan sitemde muhtemel bir aksama ile
hareketler arasinda koordinasyon bozuklugu meydana gelir. Vestibiiler sistem hususi bir
diizendir. Basin aldig1 sekle gore gorsel uyarilarinda yardimi sayesinde dengeyi korur.
Denge, bu mekanizmanin denetiminde bulunan néromuskiiler refleksler ve adale tonusu
araciligi ile yapilabilmektedir. Denge, bedeninkitlesininyeredevrilmesiniengelleyenve
beden dinamigini anlatan bir ifadedir. insan bedeni i¢in denge, gévdenin yercekimi,
internal ve eksternal kuvvetlerin etkisinde dizilimin muhafaza etmesi ve govdeye etki

eden kuvvetlerin tiimiiniin en aza indirilmesidir (Aydin vd. 2002).

Harekete baslama sirasinda bedenin dinamik ve statik dengesini saglamasi kismina denge
ad1 denir. Insanin bircok motor bileseni mevcuttur bunlardan birisi de dengedir, gorsel
reaksiyonlarin algilanmasinda yasanacak bir problemin yasanmasi esnasinda dengenin
saglanabilmesinde sorunlar giin yiiziine ¢ikar. Vestibular sistemin kontroliindeki adale

tonusu ve noromuskiier refleksler tarafindan gerceklesir (Wilmore and Costil2004).

Spor dali i¢in gerekli hareketleri uygularken, viicudun tiim dengesini korumak ve yapilan
pozisyondaki hizli degisimlerle dengeyi korumak c¢ok Onemlidir. Ona gore dengeyi

gelistirmek, koordinasyon becerisi artistyla sportif becerilerietkileyebilir.

Denge, spor becerilerinin 6grenilmesine katkida bulunur ve spor endiistrisinin
ozelliklerine bagli olarak degisir. Sporda teknik becerilerin oranini ve seviyesini egitmek

ve gelistirmek, dengeleme yetenegi ile yakindan ilgilidir. (Erdem vd. 2015).

» Statik Denge: Hareketsiz ve sabit olan bir pozisyondan hareketli ve sabit olmayan
pozisyona gegisler sirasinda nesneye tesir eden kuvvetlerin nesnenin dengesini bozmak
sebebiyle yer cekimine gore dik bir agiyla uyguladiklar1 baski neticesinde nesnenin yer

degistirmesi olarak isimlendirilir (Can 2008).

Viicut yahut viicut boliimlerinden birine etki eden i¢ veya dis kuvvetlerin ayn1 miktarda
olmas1 durumda meydana gelen hareketsiz olma durumu statik dengeyi olusturmaktadir.
Diz ekleminde statik denge, agonist ve antagonist kaslarin birbirlerini karsilayabildigive
kuvvetin yoniiniin eklemin hareket merkezine yonelik oldugu durumlarda statik denge

saglanmaktadir (Inal2013).

* Dinamik Denge: Dinamik denge, bireyin hareket etmesi esnasinda agirlik merkezinin
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stabilitesini siirdiirebilme yetenegi olarak adlandirilir. Objeyle denge ise, agirlik

merkezinin obje kullanarak sabit tutulmasidir (Winter 1990).

Dinamik denge insan yasantisinin i¢inde bulunan merdiven inip ¢ikma, yliriiyiis yapma,
oturmakvekalkmakgibitemelhareketlerimizivebunlargibifarklihareketdrnekleriayni

zamanda bunlarin birbirine olan bitiinliigiini icerir. Bedenin ¢esitli kosullara uzlagsma
icerisinde olmasi ile elde edilir. Hareketeden bir bireyde dinamik dengeden sz edilmesi

miumkindir.

Viicut hareketli duruma gegmeye basladiginda viicut, yer¢ekimi kuvvetine dogru dikey
yada agisal bir kuvvet uygulamasi sonucunda viicudun gegisli yada rotasyon el bir sekilde

konumu degigsmeye baglamaktadir (Vurat 2000).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1 ARASTIRMA MODELI

Bu calisma deneysel arastirma deseni uygulanarak yapilmistir. Deneysel arastirma
yontemi, herhangi bir etkeni inceleyerek degiskenler arasindaki neden-sonug iliskilerini
tespit etmek ve sonuglar1 karsilagtirarak 6lgmek i¢in kullanilan aragtirmadir (Ekiz 2013;
109). Yapilan ¢aligmada gruplar arasi on test-son test degerleri ile ayn1 zamanda grup i¢i

On ve son test degerleri karsilastirilmistir.

Bu calisma Istanbul Gelisim Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinin Etik kurulundan
19/12/2017 tarihli ve toplantt ve 2017/06 sayili etik kurul kararina uygun olarak
yapilmistir.

Katilimcilara ¢alismanin amaci ve uygulama siiregleri ayrintili olarak agiklandi, ayrica
deneklerin velilerinden c¢alismayla ilgili yazili gonilli katillm onam formunu

doldurmalari istendi.
3.2 ARASTIRMA GRUBU

Arastirmaya Istanbul ili, Atasehir ilcesinde ikamet eden 30 aktif sporcu dgrenci katilmasi

planlanmistir fakat antrenman.

Katilimcilara ¢alismanin amaci ve uygulama siirecleri ayrintili olarak aciklanarak, 18 yas
ve iizerindeki olan katilimeilarin kendilerinden, 18 yas alt1 olan katilimcilarin velilerinden

caligmayla ilgili yazili goniillii katilime1 onam formu yolu ile onaylar1 alinmastir.
3.3 VERILERIN TOPLANMASI

Arastirmaya katilmast planlanan 30 sporcuya, arastirmamizin amaci ve belirlemis
oldugumuz &lciimler agiklanarak, saha ortaminda olgiimler almmistir. Olgiimler
oncesinde 1sinma, sonrasinda ise soguma egzersizleri yapilmig olup, 6n ve son test
Olgtimlerinin ayn1 saatlerde alinmasina dikkat edilmistir. Katilimcilarin yaslart Tiirkiye

Cumbhuriyeti kimlik belgeleri dikkate alinarak tespit edilmistir.
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3.4 VERI TOPLAMA ARACLARI
3.4.1 Boy Uzunlugu ve Viicut AgirhgOlg¢iimii

Deneklerin boy uzunluklar1 ve viicut agirliklart markas: Seca marka boy-viicut agirlig
olger ile alind1. Olgiimler ¢iplak ayak ve ¢ok hafif kiyafetlerle yapildi ve dlciilen degerler
boy i¢in cm, viicut agirligi i¢in kg cinsinden kaydedildi (Lohman 1988).

3.4.2 Dikey Sicrama Testi

Smart Speed marka dikey si¢crama cihazi ile gruplarin 6l¢iim aleti mat1 iizerinde kollar
serbest ve viicut salinimina izin verilmesi ile ¢ift ayak dikey olarak si¢rayip tekrar mat
lizerine cift ayak iizerinde kalmas istendi. Ug deneme yaptirilip en iyi yiiksek deger cm.

olarak kayt edildi.
3.4.3 Dinamik Denge Olciimleri

Denge performansini tam olarak yansitabilen stabilometre araglarinin bir versiyonu olan
SIGMA dijital denge platformu aleti kullanilarak cift ayak dinamik denge testleri
gerceklestirilmistir. Olgiimler alinirken, dlciim alinacak ortamin sicaklik uygunlugu ve
yeterli sessiz olusuna dikkat edilmistir. Sporcular ¢iplak ayak ile denge sisteminin {izerine
cikarilip denenmesi istenmistir. Sonra testlere baslanilarak ve sporcularin herhangi bir
yere dokunmadan 30 sn siire ile cihaz iizerinde dengede kalmalar1 istenmistir. Olgiim 3

kere tekrarlanip en iyi sonug¢ alinmistir. (Zemkova2011).
3.4.4 El Kavrama Kuvveti Testi

Olgiimler igin, katilimcilardan ayaklar omuz genisliginde agik ayakta durus
pozisyonunda, dirsek tam ekstansiyondayken ileri bakmalar1 istenmistir. Kavrama
kuvvetinindlgiimiindendncedinamometregoniilliilerinelboyutlarinagdreayarlanmistir.

Dinamometrenin igaret parmaginda 90 derecelik fleksiyon olacak sekilde, elde rahat bir
pozisyonda (fleksiyon ve ekstansiyon halinde degil) tutulmasi istenmistir. Katilimeilarda
tutamagitiimgiicleriyle3saniyeboyuncasikmalariistenmistir. Testesnasindanefeslerini

tutmamalar1 ve dinamometreyi sallamamalar i¢in bilgilendirilmislerdir. Dominant elin
belirlenmesi i¢in addlesanlardan top atarken veya yazarken hangi ellerini kullandiklar
sorulmustur. Goniilliilerin dominant elleri i¢in kavrama kuvveti 6lgiimleri ti¢ kezalinmis

ve en yiiksek deger kilogram(kg)cinsinden istatistiksel olarak degerlendirilmek tizere
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kaydedilmistir. Her deneme arasinda en az bir dakikalik ara verilmistir (Kim vd. 2018).

3.4.5 Sirt Kuvveti Olciimii

Olgiim Bicondylar marka dijital sirt-bacak dinamometresi ile yapilmistir. Birgok
kaynakta dinamometrelerin kuvvetti tespit etmede kullanildigi belirtilmistir (Sevim 1995;
Ozer 2001; Zorba 1999; Giinay vd. 2006; Muratl vd. 2007). Denekler; dizleri biikiik
durumda dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarini yerlestirerek, kollar gergin, sirt diiz
ve govde hafifce one egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barimmi dikey olarak

maksimum oranda sirt kaslarini kullanarak yukari ¢ekmislerdir (Ozer 2001)
3.4.6 Esneklik Testi

Esneklik 6l¢iimii yapilmasinda otur—uzan testi uygulanmistir. Test sehpasi yliksekligi 32
cm, uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm’dir. Cocuk yere oturduktan sonra dizlerini
biikmeden uzanabildigi son noktaya kadar uzanmasi istenir ve 1-2 sn. onoktada

kalmastiistenir. O noktada 6l¢iimem cinsinden kaydedilir. Test en az iki defa kayit edilir.

3.4.7 Biyoelektrik Impedans Olgiimii

Inbody270ViicutAnalizi aleti kullanilmistir. Biyoelektrik empedans yontemiyle, iiretici
firmanin talimatnamesine (Biospace, Inbody 270, Seul, Kore) uygun olarak son iki saat
icinde kat1 ya da sivi gida alinmamis olmasi istenmis, onceden tuvalete ¢ikilmis olarak
viicut agirligr ve yag yiizdesi dlgiilmistiir. Viicuda temas eden metal esyalar ¢ikarilmig
ve ayakkabisiz ve corapsiz ¢iplak ayakla cihazin tizerine ¢ikilmigtir. Bu esnada ayak
tabaninin elektrotlara gelecek sekilde basilmasina dikkat edilmistir. Hareketsiz ve
konusmadan beklenerek viicut agirhigi ol¢giilmiis ve veri giris ekrani aktiflesmistir. Boy
uzunlugu, yas, cinsiyet bilgileri girildikten sonra sekiz farkli noktadan kisinin
hissetmedigi akim cihaz tarafindan otomatik olarak verilerek viicut yag ylizdesi, yaglive
yagsiz viicut agirhg dlgiilmiistiir. Olciim sirasinda kisi hareket etmeden ve konusmadan

durmustur.
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3.5 ANTRENMAN PROGRAMI

Aragtirma grubuna arastirmanin amacina uygun olarak iki grup i¢in farkl iki antrenman
yonteminde antrenman programlar1 planlanmistir. Bu programlar Pliometrik Antrenman

Programi ve Core Antrenman Programlari olarak planlanmustir.

Her iki antrenman programini uygulayan gruplara standart 1sinma ve soguma protokolleri
uygulanmistir. Issnmada dinamik 1sinmaya yer verilirken, sogumada statik sogumaya yer

verilmistir.

3.5.1 Pliometrik Antrenman Program

Bu programda toplamda dort ana harekete yer verilmistir. Bunlar SlamBall, Squat Jump,
Depth Jump ve One-Legged DeadLiftHop egzersizleridir. Tam dinlenme ilkesine uygun
olarak her bir hareket 30 saniye yiiklenme ve 30 saniye dinleme ile uygulanmstir.

3.5.2 Core Antrenman Programi

Bu programda toplamda dort ana harekete yer verilmistir. Bunlar Plank, Cross Crunch,
Leg Raise ve Knee Touch egzersizleridir. Tam dinlenme ilkesine uygun olarak her bir

hareket 30 saniye yiiklenme ve 30 saniye dinleme ile uygulanmistir.

3.6 ISTATISTIKSEL ANALIZ

Degiskenler ortalama ve standart sapma olarak verilmistir. Degiskenlerin normal dagilim
gosterip gostermedigi ise Shapiro wilk testi yardimiyla gruplarin varyanslariin
homojenlik kontrolii saglanmistir. Veriler normal dagilim gosterdiginden dolay1 gruplar
arasi karsilastirma i¢in Bagimsiz Gruplarda T Testi( Independent Sample T Test), Grup
aras1 On ve son testlerin karsilastirilmasi icin Bagimli Gruplarda T Test (Paired T Test)
kullanilmistir. Testlerin timi 0,05 6nemlilik diizeyinde, yiizde 95 giiven araliginda
degerlendirilmistir. Istatistiksel degerlendirilmede SPSS for Windows 25.0 paket

programi kullanilarak analizler gerceklestirilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Katiimcilarin Branslarina Gére Demografik Ozellikleri

Degiskenler N X+SD MIN MAK

Yas (y11) Takim 9 16,66+,50 16,00 17,00
Bireysel 10 16,90+,31 16,00 17,00

Boy (cm) Takim 9 175,00:4,94 170,00 185,00
Bireysel 10 169,9+10,55 155,00 185,00

Tablo 4.1°¢ bakildiginda yas ortalamasi sirasiyla takim sporcularinda 16,66+,5y1l,bireysel
sporcularda 16,90+,31 yil olurken boy ortalamalar1 takim sporcularinda 175+4,94 cm,

bireysel sporcularda 169,9+10,55 olarak tespitedilmistir.

Tablo 4.2. Katiimeilarin Cinsiyetlerine Gore Demografik Ozellikleri

Degiskenler N X+SD MIN MAK

Yas (yil) Erkek 10 16,8+,42 16,00 17,00
Kadin 9 16,7+,44 16,00 17,00

Boy (cm) Erkek 10 175,249,16 155,00 185,00
Kadin 9 169,1+6,99 156,00 178,00

Tablo 4.2’ye bakildiginda yas ortalamasi sirastyla erkek sporcularda 16,80+,42 yil, kadin
sporcularda 16,77+,44 yil olurken boy ortalamalar1 erkek sporcularinda 175+9,16 cm,

kadin sporcularda 169,1+6,99 olarak tespit edilmistir.
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Tablo 4.3. Katihmeilarin Cinsiyetlerine Gore On Test Sonuclar

Degiskenler Gruplar N X+SD t p
Viicut Agirhigt  Erkek 10 62,50+6,36 2,020 ,059
(ka) Kadin 9 56,33+6,94
VKI (m2 /kg) Erkek 10 19,96+1,27 -,176 ,862
Kadin 9 20,06+1,25
Penge Kuvveti  Erkek 10 34,54,10,002 1,817 ,087
Sol (kg) Kadin 9 27,3+6,63
Penge Kuvveti  Erkek 10 37,1£9,59 2,277 ,036*
Sag (kg) Kadin 9 28,24+7,03
Esneklik (cm)  Erkek 10 16,55+,6,88
Kadin 9 14,55+7,85 ,590 ,563
Sirt Kuvveti Erkek 10 134,7+49,39 ,052
(kg) Kadin 9 93,66+33,88 2,086
Dikey Sigrama Erkek 10 32,32+6,36 -,620 544
(cm) Kadin 9 33,97+5,05
Denge Erkek 10 15,65+5,97 -,251 ,805
Kadin 9 16,33+5,79
*p<0,05

Tablo 4.3. degerlendirildiginde penge kuvveti sag el parametresinde istatistiksel olarak
anlamli farklilik goriiliirken (p<0,05), diger parametrelerde istatistiksel olarak anlaml
farkliliga rastlanmamustir (p>0,05). Bu bulgulara gore 1. Hipotezq kabul edilirken, 1.
hipotez,, 1. hipotezn, 1. Hipoteze, 1. Hipoteze, 1. Hipotezs, 1. Hipotezg ve 1. Hipotezy

reddedilmistir.

30



Tablo 4.4. Katihmcilarin Cinsiyetlere Gore Son Test Sonuglari

Degiskenler Gruplar N X+SD t p

e =

ngut Agirhig E;I;ellfl 190 6556,’14187’;053 2 452 025+

VKi (m2 /kg) Eﬁi 190 iggzjzg 1,017 323

S0 ke 9 omew 2B v
1 +

R B SN

Esneklik (cm) Eﬁi 190 1179”62; 47”7386 564 580

?lig)Kuwen Eﬁi 190 1103 19,’72713344;,7235 2:360 0305

i +

*p<0,05, **p<0,001

Tablo 4.4. incelendiginde viicut agirligi, pence kuvveti sol, penge kuvveti sag, sirt kuvveti
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik goriiliirken (p<0,05) diger
parametrelerde istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamistir (p>0,05). Bu

bulgulara gore 2. Hipoteza 2. Hipotez. 2. Hipotezq 2. Hipotezskabul edilirken, 2. Hipotezs,

2. Hipoteze,2. Hipotezg ve 2. Hipotezn reddedilmistir.
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Tablo 4.5. Katihmcilarin Branslarma Gore On Test Sonuclar

Degiskenler Gruplar N X+SD t p
Viicut Agirligi Taklm 9 59,1148,70 - 262 796
(kg) Bireysel 10 60,00+5,96

. Takim 9 20,0011+1,22

VKI(m27kg)  pireysel 10 20,01+1,29 -031 976
Penge Kuvveti Takim 9 29,44+6,57 i
(ka) Bireysel 10 32,60411,067 144 467
Penge Kuvveti Takim 9 31,44+8,70 - 626 540
Sag (kg) Bireysel 10 34,20+10,30 ’ ’

. Takim 9 15,38+6,82
Esneklik (cm) Bireysel 10 15,80+7,92 -120 906
Sirt Kuvveti Takim 9 108,66+37,91
(ka) Bireysel 10 12120£5465 074 o713
Dikey Sigrama Takim 9 34,22+6,512
(cm) Bireysel 10 32,10+4,955 pos 433
Takim 9 16,51+6,15
DeNgg Bireysel 10 15,49+5,61 378 710

*p<0,05, **p<0,001
Tablo 4.5. incelendiginde takim ve bireysel sporcularin parametrelerinde istatistiksel

olarak anlamli farkliliga rastlanmamistir (p>0,05). Bu bulgulara goére 3. Hipoteza, 3.
Hipotez,, 3. Hipotezc, 3. Hipotezq, 3. Hipoteze, 3. Hipotezs 3. Hipotezqg ve 3.
Hipotezhreddedilmistir.
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Tablo 4.6. Katihmeilarin Branslarina Gore Son Test Sonu¢larinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar N X+SD t P
?Q;c):ut Agirhigi BTi?é(;gé | 190 Z?Zii é ,10,3;1 206 539
VKI (m2 /kg) BTifé{;;%, 190 ggj;ﬁg% _081 936
6@ " Byl 10 semeon 84 42
St Byl 10 nes %07
Esneklik (cm) B];?é{;gél 190 igj‘;égj -002 998
(Slig)Kuwetl BTi?é{_\}gél 190 15333223 646 527
em T B 10 dieears M489
Denge BTire-lgrsrél 190 32%3(3 543 594

Tablo 4.6. degerlendirildiginde takim ve bireysel katilimcilarin son test parametrelerinde

istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamistir (p>0,05). Bu bulgulara gore 4.

Hipoteza, 4. Hipotezy,, 4. Hipoteze, 4. Hipotezg, 4. Hipoteze, 4. Hipotezs, 4. Hipotezg ve 4.

Hipotezh reddedilmistir.

Tablo 4.7. Takim Sporcularinin On Test ve Son Test degerlerinin Karsilastiriimasi

Degiskenler Gruplar N X+SD t p
; . On test 9 59,1148,70 -1,167
Vicut Agirhig (kg) Sontest 9 60.55+11,34 277
. On test 9  20,00+1,228
VKI (m2 /kg) Sontest 9 204122002 90 376
+
Pence Kuvveti Sol (kg) é)or;] t&s;t 8 gg’gg ig’gg -7,750 ,000*
Penge Kuvveti Sag On test 9  31,44+8,705 ]
(kg) Sontest 9 36,0+9.88 8,200 000
. On test 9 15,38+6,82
Esneklik (cm) Son test 9 1844564 3458  009%
. On test 9  108,66+37,91
Sirt Kuvveti (kg) Son test 9 1153343999 -6,100 ,000*
. On test 9  342246,512
Dikey Sigrama (cm) Son test 9 37 404+5.99 -1,179 272
On test 9  16,51+6,156 N
Denge Sontest 9  8.68+5303 3684 006

*p<0,05, **p<0,001

Tablo 4.7. degerlendirildiginde penge kuvveti sol, pence kuvveti sag, esneklik, sirt

kuvveti ve denge parametresinde istatistiksel olarak anlamli farklilik goriiliirken (p<0,05),
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diger degerlerinde istatistiksel olarak anlamli  farkliliga  rastlanmamistir
(p>0,05).Bubulgulara gore 5. Hipotezc, 5. Hipotezq, 5. Hipoteze, 5. Hipotezs, 5. Hipotezy,
kabul edilirken, 5. Hipoteza 5. Hipotez, ve 5. Hipotezgreddedilmistir.

Tablo 4.8. Bireysel Sporcularin On Test ve Son Test degerlerinin Karsilastiriimasi

Degiskenler Gruplar N X+SD t p

Viicut Agirligi On test 10 60,0£5,962 -2,941  ,016*

(kg) Son test 10 61,446,003

VKI (m2 /kg) On test 10 20,011,299 -2,990  ,015*

Son test 10 20,47+1,049

Penge Kuvveti On test 10 32,60£11,06 -6,647  ,000%*

Sol (kg) Son test 10 36,20+10,13

Penge Kuvveti On test 10 34,20+10,30 -4,768  ,001*

Sag (kg) Son test 10 37,70+9,522

Esneklik (cm) On test 10 15,80+7,92 ,050*
Son test 10 18,45+6,64 2,267

Sirt Kuvveti (kg) On test 10 121,20+54,65  -1,007 340
Son test 10 127,00+£38,64

Dikey Sigrama On test 10 32,10+4,955 -3,083  ,013*

(cm)
Son test 10 41,666,733

Denge On test 10 15,49+5,617 5,123 ,001*
Son test 10 7,53+3,920

*p<0,05, **p<0,001
Tablo 4.8. degerlendirildiginde viicut agirligi, vki, pence kuvveti sol, penge kuvveti sag,

esneklik, dikey sicrama ve denge parametresinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
goriiliitken (p<0,05) diger parametrelerde istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanmamistir (p>0,05). Bu bulgulara gore 6. Hipoteza, 6. Hipotezy,, 6. Hipotezc, 6.
Hipotezq, 6. Hipoteze, 6. Hipotezg ve 6. Hipotezn kabul edilirken, 6. Hipotez,
reddedilmistir.
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Tablo 4.9. Cahsmaya Katilan Erkeklerin On ve Son Test degerlerinin
Karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar N X+SD t p
Viicut Agirhigt On test 10 62,50+,6,363 i «
(kg) Son test 10 65,10+7,030 4,088 003

. On test 10 19,96+1,27

VKI(m2/ke)  gop test 10 2078138 200 002
Penge Kuvveti  On test 10 34,50+,10,002 .
Sol (kg) Son test 10 38,60+8,834 -1,499 000
Penge Kuvveti ~ On test 10 37,109,596 ] .
Sag (ke) Son test 10 417048564 0702 000
Esneklik (cm) On test 10 16,55+,6,88

sneklik (cm

Son test 10 19,2004,785 -2,088 ,066
Sirt Kuvveti On test 10 134,70+49,394 - 801 444
(kg) Son test 10 139,20+34,730 ' ’
. ) .
](?:1rln(§y Si¢rama On test 10 32,324+6,360 3,318 009*
Son test 10 42,33+6,138
On test 10 15,65+5,971
D ’ ’ 4,128 ,003*
enge Son test 10 8,41+3,346 003

*p<0,05, **p<0,001
Tablo 4.9. degerlendirildiginde viicut agirhgi, vki, penge kuvveti sol, penge kuvveti sag,

dikey sicrama ve denge parametresinde istatistiksel olarak anlamli farklilik goriiliirken
(p<0,05) diger parametrelerde istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamistir
(p>0,05). Bu bulgulara gore 7. Hipoteza, 7. Hipotezy, 7. Hipotezc, 7. Hipotezq, 7. Hipotezg
ve 7. Hipotezn kabul edilirken, 7. Hipoteze, 7. Hipotezs, reddedilmistir.
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Tablo 4.10. Cahsmaya katilan Kizlarin On ve Son Test Degerlerinin
Karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar N X+SD t p
Viicut Agirhigt On test 9 56,33+6,946 117 910
(kg) Son test 9 56,44+8,35 ’ ’
: On test 9 20,06+1,25
VKI(m2/kg)  gon test o 2006t167 009 993
Penge Kuvveti  On test 9 27,33+6,63 o
Sol (kg) Son test 9 30,22+6,30 9,339 000
Penge Kuvveti ~ On test 9 28,22+7,03 ] .
Sag (kg) Son test 9 31,55+7,61 o947 001
On test 9 14,55+7,85
Esneklik (cm) -4,432 ,002*
Son test 9 17,61+£7,36
Sirt Kuvveti On test 9 93,66+33,88 -
(kg) Son test 9 1017723425 24 001
. On test 9 33,97+5,05
D1ke3(/C§r1]g):rama 11,009 342
Son test 9 36,66+6,01
On test 9 16,33+5,79
Denge ? ) 4571 ,002*
g Son test 9 7,71£5,77 00

*p<0,05, **p<0,001
Tablo 4.10. degerlendirildiginde penge Kkuvveti sol, pence kuvveti sag, esneklik,

sirtkuvveti ve denge parametresinde istatistiksel olarak anlamli farklilik goriiliirken
(p<0,05) diger parametrelerde istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamistir
(p>0,05). Bu bulgulara gore 8. Hipotezc, 8. Hipotezq, 8. Hipoteze, 8. Hipotezsve 8.
Hipoteznkabul edilirken, 8. Hipotez,, 8. Hipotezy,, 8. Hipotezg reddedilmistir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Core ve pliometrik egzersizlerin sporcu performansi ile pozitif bir iliskiye sahip oldugu
bilinmektedir. Diizenli yapilan pliometrik ve core egzersizlerinin denge parametresine
nasil bir etkide bulundugunun incelenmesi amaciyla yapilan bu ¢alismada, gruplara
uygulanan 6 haftalik antrenman programi ile birlikte, cinsiyetlere, takim ve bireysel
sporculuk durumuna gore degerlendirmeler yapilmistir. Literatiirde ki c¢alismalara
bakildiginda, performansin ana unsurlarindan birisi olan kuvvet parametresinin gelisimi
acisindan iyi kurgulanmis core antrenmanlar1 ve sistematik a¢idan sporcunun mevcut
seviyesine gore organize edilmis pliometrik antrenmanlarin 6nemli bir yeri oldugu goriisii

ortaya ¢ikmaktadir.

Bu ¢alismada yas ortalamasi sirasiyla erkek sporcularda 16,80+,42yi1l, kadin sporcularda
16,77+, 44 yil olurken boy ortalamalar1 erkek sporcularinda 175+9,16 cm, kadin
sporculardal69,1+6,990larak tespit edilmistir. Ilgili diger calismalar incelendiginde ise,
Yazarer (2000), 11-15 yas grubu 50 erkek Ogrenci iizerinde yapmis oldugu 8 haftalik
calismada deney grubunun ve kontrol grubunun boy uzunluklarini ¢aligma 6ncesinde ve
sonrasinda olgiimlemistir. Olgiimler sonucunda gruplarin boy uzunluk ortalamalar;
deney grubunun 6n test 151,64+,10,06 cm, son test 152,364,984 cm, kontrol gurubu 6n
test 145,64+,7,87 cm, son test 145,92+,7,74 cm olarak tespit etmistir. Hgili alanda farkli
bir ¢alismaya bakildiginda ise, Caliskan (2013), 11 — 13 yaslarinda 24 kiz 6grenci ile
yapmis oldugu 8 haftalik ¢alismada, deney grubundan ve kontrol grubundan g¢alisma
oncesi ve ¢aligsma sonrasi olmak iizere iki defa boy uzunluk 6lgiimlerini almistir. Deney
grubunun On testi ortalamalar1 152,25+086 cm, son testleri 153,50+5,96 cm, kontrol
grubunun ise On test ortalamalar1 148,8348,66 cm, son test ortalamalar1 150,254+8,34 cm
olarak tespit etmislerdir. Ilgili alanda farkli bir ¢alismaya bakildiginda ise, Pekel vd.
(2006), yas ortalamalar1 10 - 13 olacak sekilde belirlenmis yetenek se¢iminin ardindan 6
ay ve 1,5 yil arasinda degisen siirede atletizm antrenmanlarina katilmis toplam 52 erkek
cocuk iizerinde yaptiklar1 calismada boy ortalamalarint 150,1 + 8,4 cm olarak
bildirmektedirler. Ilgili calismalar incelendiginde bazi calismalar bu calismamizla
paralellik gosterirken bazi calismalar gostermemektedir, bunun nedeni yas araliklarinin
birbirinden farkli olusundan kaynaklandigidiistiniilmektedir.
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Pliometrik antrenmanlarin sporcularin viicut agirliklarinda bir etki yaratmadigi literatiirde
yapilan diger ¢aligmalarda ortaya konulmustur (Sagiroglu 2008; Chelly vd. 2014; Ford
vd. 1983; Fletcher and Hartwell 2004). Sagiroglu (2008)’nun geng basketbolcular
tizerinde yapmis oldugu calismada hafta 1 kez pliometrik antrenman yapan grupla haftada
3 kez antrenman yapan grup arasinda ve kontrol gruplar1 arasinda da viicut agirlig
acisindan herhangi anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Chelly vd. (2014)’nin sezon
ortasinda gen¢ hentbol sporculariyla gergeklestirdigi 8 haftalik pliometrik
antrenmanlarinda da katilimcilarin viicut agirliklar1 agisindan herhangi anlamli bir

farklilik ortaya ¢ikmamaistir.

flgili alanda farkli bir calismaya bakildiginda ise, Gearon (1987), yilinda kuvvet
calismasinin beden kompozisyonuna etkisini arastirmistir.8 hafta ¢alisma sonunda beden
agirhiginda ve yagsiz viicut kiitlesindeki degismeyi anlamli bulmustur. ilgili alanda farkli
bir ¢alismaya bakildiginda ise, Borba vd. (2012) judo antrenmani yapmis o zaman
diliminde yapmaya devam eden kadin sporcular iizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada,
judo antrenmani yapan grubun beden agirligi ortalamalarimi 58.09+12.88 kg. kontrol
grubunun ise 61.78+12.17 kg. bulmuslardir. Bu ¢alismaya bakildiginda 6n test Erkek
62,50+6,36, Kadin 56,334+6,94 son teste bakildiginda Erkek 65,10+7,03 Kadin 56,448,35
olarak anlamli farklilik goriilmiistiir. On test Takim 59,11+£8,70 Bireysel 60,00+5,96 son
test Takim 60,5+11,34 Bireysel 61,446,003 istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanmamistir. Takim sporculart on test ve son test karsilastirildiginda On test
59,11£8,70 Son test 60,55+11,34 istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamuistir.
Bireysel sporcular karsilastirildiginda On test 60,0+5,962 Son test 61,4+6,003 istatistiksel
olarak anlamli farklilik ortaya ¢ikmistir. Erkeklerin kendi icinde 6n test ve son test
karsilastirildiginda On test 62,50+,6,363 Son test 65,10+7,030 istatistiksel olarak anlamli
farklilik goriilmiistiir. Kadilarin kendi iginde 6n test ve son test karsilastirildiginda On
test 56,33+6,946 Son test 56,44+8,35 istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanmamistir. Bu ¢alisma bazi ¢calismalar ile benzerlik gosterirken bazi ¢alismalar ile
benzerlik gostermemistir bunun nedeni haftada 1 giin antrenman yapmasindan

kaynaklandigidiistiniilmektedir

Seker (2019) Calismada Deney grubunun BMI degeri 22,134+1,68 iken, antrenmanlar
sonrasinda 22,01+1,63 olmustur, Kontrol grubun BMI degeri ise 22,18+1,78 kg iken
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antrenmanlar sonrasinda 22,04+1,65 olarak ol¢iilmiistiir. Deney ve Kontrol gruplarinin
antrenman Oncesi ve sonrasinda BMI degerleri arasinda herhangi anlamli bir farklilik
bulunamamistir. Farkli bir ¢aligmaya bakildiginda, Pancar (2015) Deneygrubununviicut
kitle indeksi ortalamas1 21.47+3.95 kg/m2 olarak bulunmustur. Calismasinda uygulanan
8 haftalik pliometrik antrenman ardinda viicu tkitle indeksi degerlerinde kontrol ve deney
grubu arasinda istatistiksel agidan bir anlamlilik bulunmamistir. Ozdogru’nun (2018)
yilinda yapmis oldugu arastirmada kiz ogrencilerin viicut agirliklarinin 6n test
ortalamalar1 45,66+12,33 kg, son test 47,16+12,52 kg ve yine erkek 6grencilerin viicut
agirliklarinin 6n test ortalamalar1 46,39+9,14 kg, son test ortalamalar1 47,42+9,30 kg
olarak tespit edilmistir. Calismada istatistiksel agidan bir anlamlilik bulunmustur. Bu
caligmaya bakildiginda 6n test Erkek 19,96+1,27, Kadin 20,06£1,25 son test ise Erkek
20,78+1,38 Kadin 20,06+1,67 istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamistir.
Takim ve Bireysel sporcular 6n test Takim 20,0011+1,22 Bireysel 20,01+1,29 son test
Takim 20,41+£2,002 Bireysel 20,47+1,049 istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanmamustir. Takim sporcularinin kendi iginde 6n test ve son test bakildiginda On test
20,00+1,228 Son test 20,41+2,002 istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamustir.
Bireysel sporcular kendi iginde on test ve son test olarak incelendiginde On test
20,01+1,299 Son test 20,47+1,049 istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir.
Erkeklerin degerleri kendi iginde &n test ve son test olarak incelendiginde On test
19,96£1,27 Son test 20,78+1,38 istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir.
Kadinlarm kendi icinde &n test ve son test olarak incelendiginde Ontest  20,06+1,25

Sontest20,06+1,67 istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamistir. Bu ¢alisma bazi
caligmalar ile benzerlik gosterirken bazi galigmalar ile benzerlik géstermemistir bunun

nedeni beslenme disiplininden kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Brown vd. (1986)’nin liseli erkek ogrenciler iizerinde yaptigi c¢alismada pliometrik
antrenmanlar sonrasinda Ogrencilerin dikey sicramalarinda anlamli artiglar tespit
etmislerdir. Ilgili alanda farkli bir calismaya bakildiginda ise, Wu vd. (2007), diizenli
olarak futbol ve yilizme antrenmanlar1 yapan 12 ve 14 yas grubunda olan kisilerin kontrol
grubuna gore daha fazla yiiksek dikey sicrama ve anaerobik giic verilerine sahip
olduklarmi tespit edilmistir. Tlgili alanda farkli bir ¢alismaya bakildiginda ise, Ulugay
(2009) yilinda yapmis oldugu arastirmada, yaslar1 12-14 arasinda degisen

basketbolcularda pliometrik antrenmanlarin dikey sicrama tizerinde ki etkisini
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arastirmigtir. Arastirma sirasinda deney grubu (n=12) haftada iki giin pliometrik
antrenmanlara tabi tutulmustur. Kontrol grubu (n=24) ise ayni siirede teknik taktik
antrenmanlari ¢alismislardir. Sonug olarak deney grubu ile kontrol grubu arasinda dikey
sigrama konusunda anlamli bir fark ortaya ¢ikmustir. Onder (1993), 18-19 yas grubu
askeri O0grenciler iizerinde yapmis oldugu 8 haftalik cabuk kuvvet ¢aligmalarini 3 giin
uygulamus, dikey sigrama agisindan anlaml gelismeler tespit etmistir. lgili alanda farkli
bir ¢aligmaya bakildiginda ise, Atict (2013) yiizme sporu yapan kadinlarin dikey
sicramalarinda istatistiki agidan anlamli farkliliklar elde edilmistir. Bu ¢alismada ise 6n
test Erkek 32,32+6,36 Kadin 33,97+5,05 son test Erkek 42,33+6,13 Kadin 36,66+6,015
istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamustir. Takim ve Bireysel sporcular 6n test
Takim 34,224+6,512 Bireysel 32,10+4,955 son test Takim 37,4056+5,99 Bireysel
41,66+6,73istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamistir. Takim sporculari kendi
icinde 6n test ve son test olarak incelendiginde On test 34,22+6,512 Son test 37,40+5,99
istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamistir. Bireysel sporculart kendi i¢inde 6n
test ve son test olarak incelendiginde On test 32,10+4,955 Son test 41,66+6,733
istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir. Erkekler kendi iginde incelendiginde On
test 32,32+6,360 Son test 42,33+6,138 istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir.
Kadinlar kendi icinde incelendiginde On test33,97+5,05Sontest36,66+6,01istatistiksel
olarak anlamli farkliliga rastlanmamistir. Diger ¢alismalara bakildiginda bazi ¢aligmalar
bu calismaya paralellik gosteritken bazi caligmalar géstermemistir bunun nedeni

katilimcilarin yas araligindan kaynaklandigidiisiintilmektedir.

Nacaroglu (2018) yilinda yapmis oldugu ¢alismada deney gurubu sag el kavrama kuvveti
parametresine bakildiginda 6n test ortalamasi 35,9849,22 kg. iken son test ortalama
sonucu 36,61+9,43 kg olarak gorilmiistiir. Sol el kavrama kuvveti parametresine
bakildiginda ise 6n test ortalamas1 37,86+7,57 kg, iken son test ortalamasi1 38,51+,43 kg
olarak tespit etmistir. Deney grubunun sol el kavrama kuvveti 6n test degerleri son test
degerleri incelendiginde arasinda anlamli farklilik bulunmamustir, sag el kavrama kuvveti
degerleri incelendiginde ise aralarinda anlamli farklilik bulunmustur. Ilgili alanda farkli
bir caligmaya bakildiginda ise, Giinay (2007), Ayni yas grubunda bulunan yiiziiciiler
istlinde yapmis oldugu ¢alismada kontrol grubuyla aralarinda anlamli farklilik oldugunu
bulmustur. Calisma neticesinde gruplar arasi pence kuvveti parametresi incelendiginde
istatistiki acidan anlamli farkliliklar bulmustur. Ilgili alanda farkli bir calismaya

bakildigindaise, Polat (2000), Rolatif el kavrama kuvveti 6l¢iimleme agisindan gruplarin
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arasindafarklilikbulamamustir. Bu ¢alismaya bakildiginda ise cinsiyetlere gore sol penge
kuvveti 6n test Erkek 34,5+,10,002 Kadin27,346,63,sag penge kuvveti Erkek 37,1+9,59
Kadin 28,2+7,03 son test sol pence kuvveti Erkek 38,6+8,83 Kadin 30,2+6,30 sag pence
kuvveti Erkek 41,7+8,56 Kadin 31,55+7,61 istatistiksel olarak anlamli farklilik
gorilmistir. Takim ve Bireysel sol penge kuvveti 6n test Takim 29,44+6,57 Bireysel
32,60£11,067 sag pence kuvveti Takim 1,44+8,70 Bireysel 34,20+10,30 sol pence
kuvveti son test Takim 32,88+6,86 Bireysel 36,20+10,13 sag penge kuvveti Takim
36,0+£9,88 Bireysel 37,7+9,52 parametrelerde istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanmamistir. Takim sporcular1 kendi i¢inde sol pence kuvveti 6n test ve son test
karsilastirildiginda On test 29,44+6,57 Son test 32,88+6,86 sag pence kuvveti On test
31,4448,705Sontest36,0+9,88 istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmistiir. Bireysel
sporcular kendi icinde &n test ve son test karsilastirildiginda sol penge kuvveti On test
32,60£11,06 Son test 36,20+10,13 sag penge kuvveti On test 34,20+10,30 Son test
37,70+9,522 parametrelerde istatistiksel olarak anlamli farklilik gortilmiistiir. Erkekler
kendi icinde &n test ve son test karsilastirildiginda sol penge kuvveti On test
34,50+,10,002 Son test 38,60+8,834 sag pence kuvveti On test 37,10+£9,596 Son test
41,70+8,564 istatistiksel olarak anlamli farklilik gortilmistiir. Kadinlarin kendi igind edn
test ve son test karsilastirildiginda sol penge kuvveti On test 27,33+6,63 Son test
30,22+6,30 sag penge kuvveti O ntest 28,22+7,03 Son test 31,55+7,61 istatistiksel olarak
anlamh farklilik goriilmiistiir. Bu calismamizla farklilhik gostermektedir, bu farkliligin

katilimcilarin yaslari sebebiyle oldugudiisiiniilmektedir.

Faigenbaum vd. (2005) g¢ocuklarda gesitli 1sinma protokollerinin performansa akut
etkilerini incelemisler ve yas ortalamasi 11,3+0,7 y1l olan 60 sporcuda farkli giinlerde 3
farkli 1stnma metodu uygulamiglardir. Birinci metotta bes dakikalik yiiriiylis ve alt
ekstremiteye yonelik 15 saniyelik 6 degisik statik germe uygulanmus, ikinci metotta orta
yogunluktan artarak ilerleyen 10 dakikalik 10 dinamik germe egzersizi, ii¢lincii metotta
ise 10 dakikalik dinamik egzersizine ilaveten 3 sigrama uygulamislar ve sonugta esneklik
parametresinde gruplar arasinda fark olmadigini, dinamik egzersiz ve dinamik
egzersiztsigrama gruplarmin durarak uzun atlama ve dikey sicrama degerlerinin diger
gruba gore anlamli derecede yiiksek oldugunu bildirmislerdir. Tlgili alanda farkli bir
calismaya bakildiginda ise, Baltac1 vd. (2003),20 ile 24 yaslar1 arasinda bulunan

bayanlarda ki standart otur-uzan testi ile sol ve sag bacak goniometre 6l¢timleri arasinda
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orta diizeyde pozitif yonde anlamli istatiksel bir iliski oldugunu tespit etmislerdir. Ilgili
alanda farkli bir calismaya bakildiginda ise, Atesoglu (1995), elit diizeyde bulunan
hentbolcularda esneklik degerini Toprak Mahsulleri Ofisindeki sporcularda, 30.9+5cm.
P.T.T.’de bulunan sporcularda 31.1£3cm. Siimerbank’ta ise 31.5+4cm. olarak tespit
etmistir. Ilgili alanda farkl1 bir ¢alismaya bakildiginda ise, Duncan and Woodfield (2006)
10-11 yas arasi ¢ocuklarda 1sinma protokolllerinin esneklik ve dikey sigrama
performansina akut etkileri belirlemek amaciyla yaptiklar1 ¢calismada, ti¢ farkli 1sinma
(jogging, jogging+ statik germe, jogging+dinamik germe) protokoliiniin sonrasindaotur-
uzan testi degerlerinde anlamli fark olmadigini, dinamik germe egzersizi yapan grubun
dikey sigrama degerlerinin, statik germe yapan ve germe egzersizi yapmayan grubun
degerlerinden anlamli derecede yiiksek oldugunu bildirmiglerdir. Bu ¢alismaya
bakildiginda cinsiyetlere gore on test Erkek16,55+,6,88Kadin14,55+7,85sontestErkek
19,2+4,78Kadin17,61+7,36 istatistiksel olara kanlamli farkliliga rastlanmamigtir. Takim
ve Bireysel on test Takim 15,38+6,82 Bireysel 15,80+7,92 son test Takim 18,44+5,64
Bireysel 18,45+6,64 degerlerde parametrelerde istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanmamistir. Takim sporcular1 kendi i¢inde 6n test ve son test olarak incelendiginde
On test 15,38+6,82 Son test 18,4+5,64 istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir.
Bireysel sporcular 6n test ve son olarak incelendiginde On test 15,80+7,92 Son test
18,45+6,64 istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmistiir. Erkekler kend iginde 6n test
ve son test olarak incelendiginde On test 16,55+,6,88 Son test 19,2004,785 istatistiksel
olarak anlaml farkliliga rastlanmamistir. Kadinlar kendi i¢inde 6n test ve son test olarak
incelendiginde On test 14,55+7,85 Son test 17,61+7,36 istatistiksel olarak anlamli
farklilik goriilmiistiir. Literatiir degerlendirildiginde bazi arastirma sonuglar1 calismamizi

desteklerniteliktedir.

Demirci (2016) yilinda gerceklestirmis oldugu caligmada, 14-16 yas grubu bayan
voleybolcularda 8 haftalik pliometrik ¢aligmalarin fiziksel parametreler tizerindeki
etkilerini arastirmistir. Deney grubu (n=15) 8 hafta boyunca normal antrenmanlarin yan1
sira haftada iki giin pliometrik antrenmanlara tabi tutulmus kontrol grubu (n=15) ise
normal antrenmanlarina devam etmistir. Arastirma i¢in 6nceden hazirlanmis 8 haftalik
antrenman programi yaptirtlmadan 6nce ve yaptirildiktan sonra boy, beden agirlig, yatay
sigrama, dikey sigrama, sirt kuvveti, pence kuvveti, 30 snmekik testi, Bioimpedans
Olgtimleri yapilmistir. Arastirma sonucunda elde edilen verilere gore deney grubu

sporcularinin 6n test ve son test sonuglari karsilagtirilmasinda penge kuvveti, sirt kKuvveti,
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yatay si¢crama, dikey sicrama, 30 sn mekik testi ve kilo degerlerinde istatistiksel agidan
anlamli fark oldugu goriilmiistiir. Yine gruplar aras1 degerlendirmeler neticesinde deney
ve kontrol grubu son test degerlerinde dikey sigrama ve 30 sn mekik testi degerlerinde

istatistiksel agidan anlamli farkbulunmustur.

Ilgili alanda farkli bir ¢alismaya bakildiginda ise, Dilber vd. (2016) , yapmis oldugu
calismada 16 futbolcuya 8 haftalik kor antrenmani uygulamis, ¢alisma sonucunda motorik
ozelliklerde; sag el penge, denge, dikey sigrama mesafesi esneklik, anaerobik gii¢ sirt
kuvveti, plank, t testi ve illinois testi 6l¢lim sonuglar arasinda istatistiksel agidan anlamli
farklilik tespit edilistir (p<0,05). Ilgili alanda farkli bir calismaya bakildiginda ise, Zorba
vd. (2000), 15 ile 17 yaslar1 arasinda bulunan 13 Tiirk ve 10 Azerbaycan milli kadin
hentbolcu iistiinde yapmis olduklar1 calismada Tiirk Milli takiminda bulunan sporcularin
sirt Kuvveti ortalamasi 80.19+14.76kg, Azerbaycan milli takiminda bulunan sporcularin
ortalamast ise 86.82 + 10.88 kg olarak tespit etmistir. Bu calismaya bakildiginda
cinsiyetlere gore On test Erkek 134,7+49.39 Kadin 93,66+33,88 son test
Erkek139,2+34,73Kadin101,77+34,25 istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir.
Takim ve Bireysel sporculara bakildiginda 6n test Takim 108,66+37,91 Bireysel
121,20+54,65 son test Takim 115,3+39,99 Bireysel 127,0+38,64 istatistiksel olarak
anlamli farkliliga rastlanmamustir. Takim sporculart kendi i¢inde 6n test ve son testolarak
incelendiginde On test 108,66+37,91 Son testl15,33+39,99 istatistiksel olarak anlamli
farklilik goriilmiistiir. Bireysel sporcular kendi i¢inde on test ve son test olarak
incelendiginde On test 121,20+54,65 Son test 127,00+£38,64 istatistiksel olarak anlamli
farkliliga rastlanmamustir. Erkekler kendi i¢inde On test ve son test olarakincelendiginde
On test 134,70+49,394 Son test 139,20+34,730 istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanmamustir. Kadinlar kendi iginde &n test ve son test olarak incelendiginde On test
93,66+33,88 Son test 101,77+34,25 istatistiksel olarak anlamli farklilik goériilmiistiir.

Literatiir degerlendirildiginde bazi arastirma sonuglar1 ¢alismamizi desteklerniteliktedir.

Cakir (2016) calismasinda yapilan pliyometrik antrenmanlarin kuvvet, denge, ceviklik,
giic ve siirat gibi motorik 6zelliklerine etkisine bakmistir. Calismada ilk test-son test

sonuglari incelendiginde pliyometrik grubunun t-test degeri yiizde 3,8ve30m sprint testi

43



Yiizde 3,6 artis gostermistir. Calismasinda ilk ve son testler karsilastirildiginda ise
pliyometrik grupta 30 m sprint testinde p=0,028, T-diril testinde p=0,028 olarak
kaydedilmisti Ilgili alanda farkl1 bir calismaya bakildiginda ise, Westin vd. (2015) yapmus
olduklar1 ¢alismada néromuskiiler ve pliyometrik antrenmanlarinin tenisgilerde hiz,
ceviklik, denge ve kor dayanikliligina etkileri olup olmadigini incelemislerdir. Calismaya
katilan tenisgileri yas ortalamalarinin 14,0£2 yil olmasi bu c¢alismaya ile benzerlik
gostermektedir. Ik ve son testler karsilastirildiginda ise test uygulanan tiim motorik
ozelliklerin hepsinde p<0,05 olarak anlamli farklilik bulunmustur. ilgili alanda farkli bir
calismaya bakildiginda ise, Gokdemir vd. (2012) yilinda yapmis olduklar1 ¢alismada
sporcular ve sedanterler iistiinde yi1ldiz denge test sonuglar1 sedanterlerde 605,3+41 cm;
futbolcularda 654,8+57,5 cm; basketbolcularda 851,9+66,2 cm; voleybolcularda
703,8+62,2 cm ve flamingo denge degerleri ise sedanterlerde 13,5+2,1 sn; futbolcularda
5,4£2.5 sn; basketbolcularda 5,2+3,2 sn; voleybolcularda 5,3+2,5 sn olarak tespit
etmislerdir. lgili alanda farkli bir calismaya bakildiginda ise, Yiiksel vd. (2016), yilinda
yapmis olduklar1 ¢alismada 18 yasindan yiiksek 30 erkek (15 denek, 15 kontrol)
basketbolcu iistiinde yaptiklar1 calismada 8 hafta boyunca haftada 3 giin olacak sekilde
core antrenmani uygulamislardir. Dinamik denge performansmin tespiti i¢in Star
Excursion Balance Test kullanilmistir. 8 haftanin sonunda core antrenmanlarin
basketbolcularda 2 ve 3 sayilik sut isabet oranlarm1 hem de dinamik denge
performanslarin1 yiikselttigi sonucuna ulagsmislardir. Bu ¢aligmaya bakildiginda
cinsiyetlere gore on test Erkek 15,65+5,97 Kadin 16,33+5,79 son test Erkek 8,41+3,34
Kadin7,71£5,77 istatistiksel olarak anlaml farkliliga rastlanmamistir. Takim ve Bireysel
sporculara bakildiginda 6n test Takim 34,22+6,512 Bireysel 32,10+4,955 son testTakim
8,68+5,30 Bireysel 7,53+3,92 degerlendirildiginde parametrelerde istatistiksel olarak
anlamli farkliliga rastlanmamaistir. Takim Sporcular1 kendi i¢inde 6n test ve son test olarak
incelendiginde Ontest16,51+6,156Sontest8,68+5,303 istatistiksel olarak anlamli farklilik
gorilmistiir. Bireysel Sporcular1 kendi iginde 6n test ve son test olarak incelendiginde
On test 15,49+5,617 Son test 7,53+3,920 istatistiksel olarak anlamli farklilik gériilmiistiir.
Erkekler kendi i¢inde 6n test ve son test olarak incelendiginde On test 15,65+5,971 Son
test 8,41£3,346 istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir. Kadinlar kendi iginde
on test ve son test olarak incelendiginde On test 16,33+5,79 Son test 7,71+5,77

istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir.
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5.1 SONUC VE ONERILER

Yapilan calismada cinsiyetlere gore 6n test sonuglari degerlendirildiginde, sag el penge
kuvveti disinda parametrelerde anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir. Bu durum
katilimcilarin antrenman programi baslamadan 6nceki fiziksel ve motorik diizeylerinin
benzerlik gosterdigi sonucunu ortaya ¢ikarmaktadir. Sag el pence kuvvetindeki olusan
farkliligabakildigindakadinkatilimcilarinhemsoleldehemsageldebenzerortalamalara

sahip oldugu goriilmiistiir. Katilimcilar arasinda olusan bu farkliligin erkeklerin sag el
ortalamalarinin, sol el ortalamalarima goére daha yiiksek oldugu, bu durumu da erkek
katilimcilarin dominant ellerinin sag elleri olmasi sebebi ile sonucu etkiledigi kanisini

ortayacikarmaktadir.

Katilimcilarin cinsiyetlerine gore son test sonuglari incelendiginde viicut agirligi, sol el
penge kuvveti ve sag el penge kuvveti ve sirt kuvveti parametrelerinde anlaml farklilik
olusmustur. Viicut agirhginda 6n test sonuglarina gore erkek katilimcilarin ortalamasinda
artis olmasindan olusan bu farkliligi erkek sporcular igerisinde olup siklet sporuyla
ugrasan sporcular olmasi sebebiyle siklet kontrolii i¢in kg almasi sebebiyle oldugu
seklinde yorumlanabilir. Sirt kuvveti, Sag ve sol el pence kuvvetlerine yapilan
antrenmanlarin etkisinin farkliligi ortaya ¢ikardigi ve yapilan antrenmanlarin erkekler
tarafindan verimli gectigi sOylenebilir. Diger parametrelerde farkliligin ¢ikmamasini

yapilan antrenmanlarin gruplar arasinda benzer oranda etkiye sahip oldugusoylenebilir.

Katilimcilarin  branglarina gére 6n test ve son test sonuglarinin karsilastiriimasi
neticesinde parametreler arasinda anlaml farklilik goriilmemesi branglarin antrenmana
baslama seviyelerinin benzer olmasinin yaninda, son test sonuglarina goére de farkliligin
olusmamasi, yapilan antrenmanlarin sporcu gruplarina benzer etkiye sahip oldugu

kanisini olusturmaktadir.

Bireysel sporcularin 6n ve son testlerinin karsilastirilmasi sonucunda sirt kuvvetidisinda
tim parametrelerde anlamli farkliligin olusmast yapilan antrenmanlarin bireysel
sporculara secilmis parametrelerle 1ilgili pozitif katkida bulundugu diisiincesini

olusturmaktadir.

Takim sporcularinin 6n ve son testlerinin karsilastiriimasi sonucunda sirt kuvveti disinda

tiim parametrelerde anlaml farkliligin olusmasi yapilan antrenmanlarin bireysel
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sporcularin yaninda takim sporcularinda da belirlenmis parametrelerde antrenmanlarin

olumlu katkida bulundugu diisiincesini ortaya ¢ikarmaktadir.

Erkek katilimcilarinin 6n ve son test sonuglari incelendiginde, genel test sonuglart da
olmak iizere yapilan antrenman uygulamalarinin kadin katilimcilara erkek katilimcilarin
sonuglarina gore daha az gelisim sagladigi, bu durumun gelisim olsada, kadin sporcularin
morfolojik, fizyolojik fiziksel 6zelliklerinden dolay1 daha yavas oldugu sdylenebilir. Bu
diisiincemizi erkeklerde esneklik parametresinde anlamli farklilik ¢ikmamisken,
kadinlarda esneklik parametresinde esneklik parametresinin anlamli farklilik ¢ikmasi, ve

gelisimin daha iyi olmasidesteklemektedir.

Erkek katilimcilarinin 6n ve son test sonuglari incelendiginde, genel test sonuglari da
olmak iizere yapilan antrenman uygulamalarinin erkek katilimeilara kadin katilimcilara
oranladahafazlakatkisagladigigoriilmektedir.BudurumTablo9’abakildigindasadece

esneklik ile sirt kuvvetinde anlamli farklilik olmamasina ragmen, ortalama degerler
incelendiginde gelisim acisindan daha fazla degerlerde artis oldugu goriilmektedir. Bu
sebepten dolay1 yapilan antrenmanlarin erkeklere daha pozitif katki olusturdugu

diistincesi hakimolmaktadir.

Calismanin genel sonucu olarak; sporculara uygulanan 6 haftalik core ve pliometrik
egzersiz programlarinin cinsiyetlere ve branglara gore karsilastirildginda kismi
farkliliklar olussa dahi, gruplarin kendi icerisinde gelisimini kontrol etmek {izere 6n ve
son test sonuglarinin incelenmesi ve farklilik diizeylerinin ¢ogu parametrede anlamli
¢ikmasi, uygulanan antrenman programinin pozitif etkiye sahip oldugu diislincesini
ortaya c¢ikarmaktadir. Bu ¢alisma, literatiire katki saglayacagi kanisini olustururken,

ilerde yapilacak caligmalara referans olacagi s6ylenebilir.

e Calisma sinirl kisi sayis1 ve belirli bir ilge ile sinirli tutulmustur daha yiiksek

katilimcilarvefarkhiilgelerdahiledilerekdahakapsamlibilgivesonugalinabilir.

e (alismada ¢ikan sonuglara bakildiginda sirt kuvveti, penge kuvveti ve esneklik
parametrelerinde sonuclar zayif ¢ikmistir. Diizenli yapilacak kuvvet ve esneklik
caligmalarinin bu farklar1 en aza indirecegi ve suan ki durumundan daha ileri

seviyeye tagiyacagidiisiiniilmektedir.
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Calismada ¢ikan sonuglar baz alindiginda takim ve bireysel sporcularin kendi
icinde yapilan testlerin degerlerinde cesitli parametrelerde anlamli farkliliklar
gbozlemlenmistir. Brangin ihtiyaci disinda yapilacak antrenmanlarin bu farklarien

aza indirecegi ve sporcu i¢in daha iyi performans saglayacagidiisiiniilmektedir.

Calismada cinsiyetler aras1 ¢esitli parametrelerde anlamli farkliliklar
gozlemlenmistir. Diizenli ve planli sekilde yapilacak kuvvet egzersizlerinin

aradaki farki minimum seviyeye indirecegidiisiiniilmektedir.

Yaptigimiz arastirma ve ¢aligma farkli spor branglar1 igindeuygulanabilir.
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Ek A.2 Antrenman Program

Pliometrik Antrenman Program
Slam Ball

Squat Jump

Depth Jumps

One-Legged Dead Lift Hop

Core Antrenman Programi
Plank

Cross Crunch

Leg Raise

Knee Touch

NOT

Sporcular son 6 ay i¢inde herhangi bir sakatlik gec¢irmedi.

Sporcularin herhangi bir kotii aliskanliklart yoktur.

Sporcularin sakatliklar: yoktur.

Antrenmanlar ayni glinlerde ve ayni saatlerde yapildi.

Antrenmanlar ayni saha ve zmin kosullarinada yapilda.

Antrenman Oncesi dinamik 1sinma, antrenman sonrasi statik soguma yapildi.

30 Saniye yiiklenme 30 saniye dinlenme yapildu.
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