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OZET

13-16 YAS ERKEK BASKETBOLCULARDA POLISH BOX ANTRENMANLARININ BAZI
PERFORMANS PARAMETRELERINE ETKIiSi

Bu calismada erkek basketbolcularda polish box antrenmanlarinin bazi performans
parametrelerine olan etkisini incelemek ve diiz zeminde yapilan lateral pliometrik ¢alismalarla
karsilastirilmasi amaglanmigstir. Arastirmada on test-son test kontrol gruplu deneysel desen
kullanilmistir. Arastirmaya Kayseri ili Erciyes Koleji Erkek Basketbol Takimindan 24 lisansh
basketbolcu goniillii olarak katilmistir (Polish box grubu n=8, lateral pliometrik grup n=8,
kontrol grubu n=8). Calisma dncesinde ve sonrasinda tiim sporculara antropometrik élctimler,
slirat testleri, ayak reaksiyon testi, ¢eviklik testi, denge testi, esneklik testi ve dikey sicrama
testleri uygulanmistir. Calismada deney gruplarindan birine polish box pliometrik antrenmani
digerine lateral pliometrik antrenmanlar1 8 hafta siire ile takim antrenmanlarina ek olarak
uygulanmistir. Kontrol grubu ise sadece takim antrenmanlarina devam etmistir. Verilerin
analizi SPSS paket programiyla yapilmis olup, verilerin dagilimi Shapiro Wilk testi ile
incelenmistir. Test sonucunda verilerin normal dagilim gosterdigi gruplarda grup i¢i analizlerde
Bagimli gruplar t testi, normal dagilim gdéstermeyen gruplarda Wilcoxon signed rank testi
kullanilmistir. Gruplar arasi farkliliklar1 belirlemek icin normal dagilan degiskenlere One way
anova analizi, normal dagilmayan degiskenler i¢cin Kruskall Wallis H testi yapilmistir. Fark
bulunan degisken icin Post-Hoc analizlerinden LSD analizi uygulanmistir. Anlamlilik diizeyleri
p<0.05 gore degerlendirimistir. Calisma sonunda grup i¢i analizlerde stirat, denge, dikey
sicrama, ayak reaksiyon, ceviklik ve antropometrik degiskenleri acisindan 6n test ve son test
analizlerine gore istatistiksel acidan anlamh farklilik tespit edilmistir(p<0,05). Gruplar arasi
yapilan analizlerde ise sadece esneklik degiskeni son test degerlerinin istatistiksel acidan
farklilik oldugu saptanmistir(p<0,05).

Sonu¢ olarak bu calismada, polish box pliometrik egzersizlerinin performans
parametrelerini artirmasi acisindan, geleneksel lateral pliometrik egzersizler kadar etkili
oldugu gorilmistiir. Gelisme dénemi erkek sporcularinda uygulanabilecek bir antrenman
yontemi oldugu soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Polish box, pliometrik, dikey sicrama, basketbol.

Danmisman: Dog. Dr. Yildirnm Gékhan GENCER, Mersin Universitesi, Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali, Mersin



ABSTRACT

IMPACT OF 13-16 YEARS OLD MEN'S BASKETBALL POLISH BOX WORKOUTS ON SOME
PERFORMANCE PARAMETERS

This study did aim at male basketball players investigating polish box workouts some
performance parameters influence and compared with the lateral plyometric workout. This
study used a pre-test-post test control group experimental design. In the research voluntary
participated Kayseri province Erciyes College Male Basketball Team 24 licensed basketball
players (Polish box group n=8, lateral plyometric group n=8, control group n=8). Study pre and
post applied all athletes anthropometric measures, sprint tests, foot reaction test, agility test,
balance test, flexibility test, and vertical jump test. Research one of the experimental group
polish box workout, another experimental group lateral plyometric workouts for 8 weeks with
team workouts additional implemented. The control group only continued team workouts.
Analyze of data with the SPSS packet program did and the distribution of the data was analyzed
by the Shapiro Wilk test. A test result showing normal distribution in group analyses Paired
sample t-test, showing non-normal distribution for Kruskal Wallis H test applied. The difference
of found for variable Post-hoc analyses LSD analyses used. Levels of significance p<0.05
according to evaluated. At the end study in group analyses in the sprint, balance, vertical jump,
foot reaction, agility, and anthropometric variables pre-test and post-test in terms of statistical
analysis a significant difference was identified (p<0,05). Between groups applied analyzes only
flexibility post-test values in statistical difference found (p<0,05).

As a result of this study, polish box plyometric workouts in improved performance
parameters, as traditional lateral plyometric exercises as effective seen. The period of
development of male athletes it can be said that applies the method of training.

Keywords: Polish box, plyometric, vertical jump, basketball.

Advisor: Assoc. Prof. Yildirim Gokhan GENCER, Mersin University, Department of Physical Edu-
cation and Sports, Mersin
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TESEKKUR

Yiksek lisans egitimine basladigim giinden beri her konuda destegini hic
esirgemeyen, bilgi ve deneyimiyle her zaman yol gosterici olan ve kendisinden ¢ok sey
o0grendigim danmisman hocam Sayin Dog¢. Dr. Yildirim Goékhan GENCER’e sonsuz
tesekkiirlerimi sunuyorum. Tez veri toplama asamasinda Kayseri Erciyes Koleji Basketbol
Takimi, antrenor ve ekibine tesekkiir ederim. Hayatimin her aninda oldugu gibi egitim ve
O0gretim hayatim boyunca da maddi manevi desteklerini esirgemeyen kiymetli aileme

tesekkiirti bir borg bilirim.
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1. GIRIS

Antrenman biliminde sporcularin gelistirilmesi istenen sportif performans unsurlarinda
kullanilan birden fazla antrenman yontemi vardir. Sporcuda, gelistirilmek istenen performans
parametreleri her bir sporcuda farklilik gdstermektedir.

Pliometrik antrenmanlarda ilerleme egzersiz, hacim ve yogunluk antrenman dénemine
gore cesitlik gosterecektir (Allerheiligen ve Rogers, 1995, s. 28). Literatiirde yapilmis geleneksel
egzersizler ile uygulanan pliometrik ¢alismalarin siirat ve dikey sicrama gibi parametrelerde
farklilik oldugu ve geleneksel ¢alismalarin benzer sonuglar verdigi bilinmektedir (Michailidis ve
digerleri.,, 2013). Literatiirde farkli zemin ve yiizeylerde yapilmis ¢alismalarda ise havuz ve
zeminde uygulanan pliometrik antrenmanlarin diz ekstansiyon ve fleksiyonunda kuvvet artisi
ve akuatik c¢alisma yapan gruplarin anlaml derecede kas giiciinde artis meydana geldigini

belirtmislerdir (Martel, Harmer, Logan ve Parker, 2005; Miller, Berry, Bullard ve Gilders, 2002).
1.1. Problem Durumu

Literatiirde uygulanan pliometrik antrenman metotlari incelendiginde tek bir yéntemin
olmadig1 goriilmektedir. Kombine, farkli tekrar sayilar1 ve siddetlerde uygulanan pliometrik
antrenmanlar ile farkh yiizey ve ekstra yiiklerle uygulanan pliometrik antrenmanlarin etkileri
bilinmektedir (Impellizzeri ve digerleri., 2008; Ramirez-Campillo ve digerleri.,, 2015; Rojano
Ortega, Berral-Aguilar ve Berral de la Rosa, 2021). Ac¢ihi kutular ile yapilmis pliometrik
calismalarda (Kannas, Kellis ve Amiridis, 2012) 4 hafta 15 derece acili kutular ile uyguladiklar
pliometrik egzersizleri, zemin lizerinde uygulanan geleneksel calismalar ile kiyaslamislardir.
Calisma sonucunda ise izokinetik ve izometrik pik tork kuvvetlerinde farklilik bulamamislar
ancak katilimcilarin dikey sicrama parametresinde a¢ili kutular ile ¢alisan grubun daha anlamh
sonug elde ettigini ortaya koymuslardir. Literatiirde yapilmis farkl bir acili kutu pliometrik
calismasi ise 4 hafta siire ile uygulanmis agili kutularin geleneksel pliometrik egzersizlere gore
dikey si¢crama, lateral sicrama testi, lic adim atlama testinde anlamli bir sekilde farklihik
oldugunu ortaya koymuslardir (Manikumar ve Shaju, 2019).

Bu arastirmada polish box ve lateral hareketler ile uygulanan pliometrik antrenmanlarin

geleneksel yaklasimlardan farkli bir metot ile ele almak amag¢lanmistir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu calisma erkek basketbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin dikey sicrama,
esneklik, siirat, denge, reaksiyon ve ceviklik gibi bazi performans parametreleri ve
antropometrik degiskeni acisindan incelenmesidir. Bu tir performans parametrelerine olan

etkiyi ortaya koymanin farkh tiirde uygulanabilecek pliometrik egzersizler acgisindan 6nemli



Rasit ASLANDEREN, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2022

oldugu diisiiniilmektedir.
1.3. Problem Ciimlesi ve Alt Problemler

Erkek basketbolculara uygulanan polish box antrenmanlarinin antropometrik, dikey
sicrama, stirat, ceviklik, esneklik, denge ve reaksiyon parametreleri tizerinde etkisi var midir?

1. Polish Box, Lateral ve Kontrol Gruplarinin 6n test- son test fark puanlarinin
antropometrik degiskeni lizerinde grup ici ve gruplar arasi farklilik var midir?

2. Polish Box, Lateral ve Kontrol Gruplarinin 6n test- son test fark puanlarinin dikey
sicrama degiskeni iizerinde grup ici ve gruplar arasi farklilik var midir?

3. Polish Box, Lateral ve Kontrol Gruplarinin 6n test- son test fark puanlarinin denge
degiskeni iizerinde grup ici ve gruplar arasi farklilik var midir?

4. Polish Box, Lateral ve Kontrol Gruplarinin 6n test- son test fark puanlarinin esneklik
degiskeni iizerinde grup ici ve gruplar arasi farklilik var midir?

5. Polish Box, Lateral ve Kontrol Gruplarinin 6n test- son test fark puanlarinin siirat
degiskeni ilizerinde grup i¢i ve gruplar arasi farklilik var midir?

6. Polish Box, Lateral ve Kontrol Gruplarinin 6n test- son test fark puanlarinin reaksiyon
degiskeni lizerinde grup i¢i ve gruplar arasi farklilik var midir?

7. Polish Box, Lateral ve Kontrol Gruplarinin 6n test- son test fark puanlarinin ¢eviklik

degiskeni lizerinde grup ici ve gruplar arasi farklilik var midir?
1.4. Arastirmanin Onemi

Sporda yetenek ve sporcularin istekli olmasi basar1 iizerinde tamamen yeterli
olamamaktadir. Bu baglamda sporcular1 fizyolojik, performans ve sportif anlamda dogru
antrenman yontemleri ile yonlendirilmeleri gerekmektedir. Bunun sonucunda sporda
performansin artirilmasinin, basariya ulasabilmekte elzem bir rol oynamaktadir. Bu siirecte
onlar i¢in 6nemli olan nokta sportif anlamda optimal performans kazanimlarini elde edebilmek
icin dogru sekilde antrene edilebilmeleridir. Bu sebepten dolay1 bu ¢alisma sporcularin dogru
antrenman metodu uygulamak ve geleneksel yaklasimlardan uzaklasip farkli antrenman

metotlarini uygulamak adina literatiire katkisi acisindan 6nem arz etmektedir.
1.5. Arastirmanin Sayiltilari

Kullanilmis antrenman yontemi arastirmaya en uygun olacak antrenman modeli oldugu
varsayllmistir. Kontrol edilemeyen degiskenlerin gruplari aymi derecede etkiledigi

varsayillmistir.
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1.6. Arastirmanin Sinirhiliklari

2021 yili Kayseri Ili Erciyes Koleji Erkek Basketbol Takimindan 24 erkek basketbolcu
calismaya katilmistir.

Calismaya dahil edilecek sporcularin Kkriterleri;

En az 2 yil lisansli olarak basketbol oynamis olmas,

Sporcularin daha 6nce viicut agirligi veya ekstra yiik ile uygulanan diren¢ antrenmani
uygulamis olmasi,

Son 6 ay icerisinde herhangi bir alt ekstremite sakatlig1 gecirmemis olmasi
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2. KAYNAK ARASTIRMALARI
2.1. Basketbol

Basketbol 5’er Kkisilik takimlardan olusan iki takimla oynanan bir spordur. Biitiin
takimlarin amaci rakip takimin sepetine sayr yapmak ve Kkarsi takimin saylr yapmasini
Oonlemektir. Bir basketbol ma¢i hakemler, masa gorevlileri ve varsa komiserler tarafindan
kontrol edilmektedir. Bir takimin hiicum ettigi sepet rakibinin sepeti ve bir takim tarafindan
savunulan sepet takimin kendi sepeti olarak tanimlanir. Bir basketbol mag¢inin sonunda daha
fazla skor elde etmis olan takim macin kazanani olacaktir (Tbf, 2020 s. 4).

Basketbol oyun alani diiz, engelsiz sert ylizeyli sinir ¢izgisinin i¢ kenarindan 6lgtliirse 28
m uzunlugunda 15 m genisligindedir. Bir takimin kendi sahasini1 kendi sepetinden arkaligin i¢
kismini ve dip cizgiyle sinirhi olan alani, kenar cizgileri ve orta cizgileri kapsadig1 alan geri
sahadir. Rakip takimin sepeti ve arkaligin i¢ kismi ile rakip takimin sepetinin arkasindaki dip
cizgisi sinirlar icerisinde olan kisim ise 6n saha kismi olarak adlandirilir. Biitiin ¢izgiler ayni
renkte ve 5 cm genisliginde beyaz ya da diger karsit renklerde, acikca gortlebilir sekilde
cizilecektir (Tbf, 2020 s. 5).
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Sekil 2.1. Basketbol Saha Alani (Tbf, 2020).

Basketbolda sut, ribaunt ve sigrama yetenekleri elzemdir. Dikey si¢crama, topu kavrama
yetenekleri ve sut atma orani, diren¢ antrenmanlarinin kaslar1 giiclendirmesi sonucunda
ylkseltilebilir. Tipki viicudunu gelistirebilmis eski atletlerdeki gibi, oyun stiline uygun olan
viicut ve kaslar diren¢ antrenmanlar1 kullanarak gelistirilebilir. Bir basketbolcuda bulunmasi
gereken ozellikler ise asagida ki gibi;

e Uzun Kol ve Bacaklar

e Yiiksek Anaerobik Gii¢
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e Yiiksek Aerobik Kapasite
e Koordinasyon
e Stres ve Yorgunluga Karsi Koyabilme Yetenegi

e Taktik Zekasi, Takim Isbirligi siralanabilir (Diindar, 2017 s.205-341).

Bir basketbol macinin son ¢eyreginde siddetli faaliyetlerin oldugu siirelerde ciddi bir
azalma oldugu gorilmistir. Oyuncular i¢in Max VO2 seviyelerinin, mag¢ sirasinda harcanan
yliksek yogunluklu aktivitelerin canli zamanla kayda deger bir sekilde iliskili oldugu
bilinmektedir (Ben Abdelkrim, El Fazaa, ve El Ati, 2007 s. 70). Basketbol icin gerekli olan enerji
sistemi ise sprint c¢ikislarinda ve topu firlatma sirasinda enerji gereksinimi yiiksek enerjili
fosfatlar tarafindan saglanmaktadir. Buna bagh olarak kaslarda bulunan yiiksek enerjili
fosfatlarin maksimal ve supramaksimal yogunluk sirasinda, kisa zamanh faaliyetlerde

sporcunun performansini 6nemli 6lciide etkiledigi bilinmektedir (Yildiz, 2012 s. 2).
2.2. Biyomotor Yetenekler

Atletik performansta ki basari icin kuvvet, dayaniklilik ve stirat onemli yeteneklerdir.
Spor igerisinde yiiksek diizeyde dahil olunmasi gerekliligi baskin yetenek olarak
tanimlanmaktadir. Ornegin uzun mesafe kosular icin elzem olan dayamiklihk yetenegidir.
Aksine cogu spor bransinda en iist diizeyde bir performans icin minimum iki yetenegin bir
arada bulunmasi gerekmektedir. Ayrica kuvvet, siirat ve dayaniklilik arasinda ki iligki fiziksel
olarak ¢ok 6nemli olan atletik nitelikleri ortaya koyar. Bunlar arasinda ki iliski sporcular ve
antrenorler tarafindan anlasildiginda, belirli bir spor brans: lizerine etkili programlar1 kuvvet
antrenmanlari i¢in tasarlayabilirler (Bompa ve Buzzichelli, 2015 s. 7).

Biyomotor yetenekleri gelistirmek icin kullanilan;

e Antrenman ytklerini artirarak yapilan ¢calismaya kuvvet egzersizleri tanimi
yapilmaktadir.

e (Cabukluk (siirat) egzesizleri, cabukluk ve sikligin artirilmasi ile yapilan ¢alismalar
olarak tanimlanmaktadir.

e Antrenman stiresi, uygulanacak hareketin mesafesi veya yapilacak olan tekrarlari
artirmak dayaniklilik egzersizleri olarak tanimlanmaktadir.

e Antrenmanlarda istte tanimi yapilan pargalarin birlikte uygulanarak yapilan
calismalara ise koordinasyon egzersizleri olarak tanmimlanmistir (Gilinay, Siktar ve

Siktar, 2019 s. 49).
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Sekil 2.2. Biyomotor Yeteneklerin Birbirleri Arasindaki Bagllik (Bompa ve Buzzichelli,
2015s.7).

2.2.1. Kuvvet

Fizyolojik tanim olarak kuvvet “bir kas veya kas grubunun, bir dirence karsi koyabilme
yetenegi” seklinde tanimlanmaktadir. Antrenman bilimi yoniinden kuvvet tanimlamasi olarak
“bir diren¢ karsisinda belirli bir 6lciide dayanabilme” yetenegi anlaminda kullanilir. Sporda
“kisinin bir dirence karsi1 koyabilme veya bir araci ya da kendi viicudunu ileriye dogru hareket
ettirebilmesi” seklinde tanimlanir. “Zatziorski’ye gore kuvvet taniminda ise; kaslar sayesinde
organizmanin bir dis direnci karsilamasi ya da onu yenmesidir.” (Glinay ve digerleri., 2019 s.
100). Seklinde literatiirde yapilmis kuvvet tanimlar1 mevcuttur.

Kuvvetin literatiirde {i¢ tiir siniflamasi bulunmaktadir bunlardan ilki;
2.2.1.1. Genel Kuvvet

Sporsal antrenman déneminde ilk yilda 6ncelikli olarak tizerinde durulmalidir bununla
birlikte kuvvet antrenman programlarinin temel seviyesidir. Sporcunun gelisimini biiyiik dlciide
sinirlandiran unsurlardan birisi diistik seviye bir genel kuvvet olabilmektedir. Bunun sonucunda
viicudun sakathiktan etkilenmesi, diizenli olmayan bir gelisme veya kas kuvvetini artirma
yetisinin azalmasidir. Anatomik adaptasyon, hipertrofi ve maksimal kuvvet makrodongiileri
sporcularin genel kuvvetlerini gelistirmelerini desteklemektedir (Bompa ve Buzzichelli, 2015 s.

28).
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2.2.1.2. Ozel Kuvvet

Tipik olarak bir spor bransindaki enerji sistemleri, hareketlerin diizlemleri, birincil
hareketler, eklemlerde ki hareket acgikligi ve kaslarin hareketleri 6zel kuvvet antrenmanlarinda
goz oniinde tutulmaktadir. Terimden de anlasilacag:i tlizere, kuvvetin her bir spor bransi
icerisinde 6zgii oldugunu ve iyi bir analizin sart oldugunu belirtir (Bompa ve Buzzichelli, 2015 s.
28).

Baska bir siniflamaya gore de kuvvet maksimal kuvvet, giic ve kuvvette devamlilik

olarak siniflandirilabilir (Bompa ve Buzzichelli, 2015 s. 27; Diindar, 2017 s. 153).

2.2.1.3. Maksimal Kuvvet

Noromiiskiiler sistem tarafindan bir kas kasilmasi sirasinda meydana gelen en biiyiik
kuvvettir. Bu nitelik hipertrofi ve cogunlukla néral adataptasyonun (kas i¢i ve kaslar arasi
koordinasyonun) birlikte c¢alismasi ile gelistirilir. Ayrica bir sporcunun tek bir tekrarda
kaldirabildigi en agir yik olarakta tanimlanabilmektedir ve 1 tekrar maksimum ya da
maksimumun yiizde 100’1 olarak belirtilir. Sporcunun bir harekette kazanabilecegi maksimum
miktarda ki kuvvettir (Bompa ve Buzzichelli, 2015 s. 25). Kassal dayaniklilik, halterde ki
performans ve siirat gibi etmenler maksimal kuvvet ile iliskilidir (Bompa ve Haff, 2009 s. 268).
Maksimal kuvvet bir direncin yenilmesi veya kontrol altina alabilmenin gerektirdigi spor

branslarinda verimi belirlemektedir (Diindar, 2017 s. 153).

2.2.1.4. Giig

Kuvvet ve hiz becerilerinin miimkiin olan en kisa siirede en yiiksek glicii uygulayabilme
yetenegi olarak tanimlanir. Powerlifting sporunun aksine gii¢, diger spor branslarindaki bir
sporcu kisith bir zaman igerisindedir, bu kisith zamanda siirecinde mimkiin oldugunca ¢ok
glicii ortaya cikarirlar. Takim ve bireysel sporcularin yilirime ve kosma ile zemine gii¢
uygulamalari, doviis sporlarinda tekme ve yumruklar, beyzbol sporunda ise beyzbol sopasi ile
savurma ve beyzbol’da top firlatma gii¢ i¢cin 6rnek gosterilmektedir (Bompa ve Buzzichelli, 2015

s. 25).

2.2.1.5. Kuvvette Devamlilik

Siirekli ve cok sayida uygulanan kasilmalarda kas sisteminde yorgunluga karsi
koyabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Kassal dayanikliligin baskin olarak yiizme, kiirek,
orta mesafe kosular1 ve yliksek tekrarli antrenman hareketlerinde (bench press, squat)

gereksinim duyulmaktadir (Diindar, 2017 s. 153-154).
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Kassal hareket tiirlerine gore ise kuvvet 3 farkli tiir olarak ayirt edilebilir. Bunlar

konsantrik, eksantrik ve izometrik kuvvetlerdir (Bompa ve Buzzichelli, 2015 s. 27).
2.2.1.6. Konsantrik Kuvvet

Kasin elastikiyet yapisinda bir gerilim meydana getiren bu kasilma tiiriinde, kasin
calistigl esnada kas boyunda bir kisalma meydana gelir (Diindar, 2017 s. 154). Konsantrik
kasilma 6rnegi icin biceps hareketi uygulanirken biikiilme esnasinda ki kisim ve leg extension

hareketi 6rnek gosterilebilir (Bompa, Mauro ve Lorenzo, 2013 s. 8).
2.2.1.7. Eksantrik Kuvvet

Kasta eksantrik bir hareket sirasinda dis direncten daha az bir gerginlik meydana
getirmektedir, bunun sonucunda kas boyu uzamaktadir. Atlama, siirat ve yon degistirmenin
gerektigi spor branslarinda yiiksek seviyede eksantrik kuvvet oOnerilir. Eksantrik kuvvet,
konsantrik kuvvetle kiyaslandiginda yiizde 40’ a kadar konsantrik kuvvetten daha yiiksek

olabilmektedir (Bompa ve Buzzichelli, 2015 s.27).
2.2.1.8. izometrik Kuvvet

Kasin uzunlugunun sabit kaldig1 ve gerilimin arttig1 statik bir kas kasilmasi olarak
tanimlanir. Bir agirlik barini1 yukarida sabit tutma seklinde uygulanabilmektedir (Diindar, 2017
s. 154).

Diger bir siniflamaya gore de kuvvet salt ve relatif kuvvet olarak ikiye ayrilmaktadir

(Bompa ve Buzzichelli, 2015; Glinay ve digerleri., 2019).
2.2.1.9. Salt Kuvvet

Sporcunun viicut agiigini goézetmeden kullanabilecegi maksimum kuvvet olarak
tanimlanmaktadir. Bazi spor branslarinda basarili olabilmek icin (giires ve halter gibi viicut
agirliginin baskin oldugu sporlar) yiiksek diizeyde bir salt kuvvete gereksinim duyulmaktadir

(Bompa ve Buzzichelli, 2015 s. 28).
2.2.1.10. Relatif Kuvvet

Viicut agirhigi ile kassal kuvveti kiyaslamakta relatif kuvet teriminden faydalanilir. Viicut
agirhginin 1 kg.'na karsilik gelen bir kuvvettir. Formiil olarak Relatif Kuvvet= Salt Kuvvet/Viicut

Agirligi olarak gosterilmistir (Glinay ve digerleri., 2019 s. 107).
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2.2.2. Sirat

Spor dalinda verimi belirler ve motorsal bir beceri olarak tanimlanir. Buna karsilik diger
becerilere gore gelistirilmesi oldukca kisithdir. Cogunlukla kisinin genetik olarak getirdigi ve
fizyolojik yonden potansiyeli lizerine antrene edilip iyi hale getirilebilen bir 6zelliktir (Diindar,
2017 s.130).

Sirat hem fizyolojik hem de antrenman bilimi acisindan farkli sekillerde
siiflandirilmaktadir. Fizyolojik acidan algilama hizi, reaksiyon hizi, hareket hizi seklinde,
antrenman bilimine gore yapilan bir siniflandirmada ise reaksiyon siirati, bireysel hareketin
surati, hareketin frekansi1 ve hareketi devam ettirebilme becerisi olarak tanimlanmaktadir

(Giinay ve digerleri., 2019 s. 244).
2.2.3. Dayanikhilik

Dayaniklilik temel olarak motorsal ve bireysel bir karakter ile ilgili bir yetenek olarak
tanimlanmaktadir. Organizmanin belirli talepler ve yiliklenmeler ile farkli bicimlerde
¢alistirilmasinin sonucu, dayaniklilik olarak tanimlanmistir (Diindar, 2017 s. 233).

Dayanikliligin siniflandirilmasi spor tiiriine gore genel ve 6zel olarak ikiye ayrilir. Enerji
olusumu acisindan ise anaerobik ve aerobik dayaniklilik olarak ikiye ayrilmaktadir. (Glinay ve

digerleri., 2019 s. 197-198).
2.2.3.1. Genel Dayanmiklihik

Tim atletlerin sahip olunmas1 gerektigi bir dayanikliik 6zelligi olarak
tanimlanmaktadir. Cogunlukla solunum ve dolasim sistemlerinin dayaniklihgl olarak

diisiiniilmektedir (Glinay ve digerleri., 2019 s. 197).
2.2.3.2. Ozel Dayamikhhk

Viicutta kas yapisinin bir boliimiine hitap etmesi olarak tanimlanir. Buna érnek olarak
devamli olarak uygulanan kol antrenmanlarinin kolun 6zel dayanakliligini artirmasi ve ¢ok
yonli olarak yapilan antrenmanlarda viicudun genelinin dayanikhiliginin  artmasi

gosterilmektedir (Giinay ve digerleri., 2019 s. 197).
2.2.3.3. Aerobik Dayanikhilik

Ozel bir yorgunluga baghdir ve aerobik enerji sistemlerini kapsamaktadir. Uzun vadeli
olarak uygulanan egzersizlerde performans yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Uygulanan isle,

harcanan enerji miktar1 dengeli sekildedir (Giinay ve digerleri., 2019 s. 198).



Rasit ASLANDEREN, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2022

2.2.3.4. Anaerobik Dayaniklihik

Herhangi bir spor eylemini, viicuttaki enerji depolarindan faydalanarak siiratli enerjik,

cok yliksek ve maksimal yiiklenmelerde siirdiirebilmesidir (Giinay ve digerleri., 2019 s. 202).

2.2.4. Esneklik (Hareketlilik)

Bir eklem veya eklem grubunu ¢evreleyen kapsiil ve yumusak dokulari iceren, eklemin
mutlak hareket aralig1 esneklik olarak tanimlanmaktadir (Falsone, 2014 s. 61).
Moore ve Hutton, (1980 s. 322)’ e gore dort adet esneklik cesidi vardir.
e Yavas hareketli esneklik
e Statik esneklik
e Dinamik ve balistik esneklik

e Proprioseptif ndoromiiskiiler fasilitasyon (kolaylastirma) PNF

2.2.4.1. Yavas Hareketli Esneklik

Genellikle diger tiir esnekliklerden once uygulanmaktadir. Dinamik esnekligi de dahil
eden boyun, kol ve gévdenin rotasyonlariyla devamli ve yavas hareketlerdir (Fleck ve Kraemer,

2014 s.168).

2.2.4.2. Statik Esneklik

Bireyin kaslarini istemli sekilde uzatarak rahatlatmasi ve kaslarini esnettigi pozisyonda
tutmasidir ve en yaygin esneme tiiriidiir. Buna 6rnek olarak ayak parmak ucuna uzanip
beklemek verilebilir. Statik esneme sirasinda hareket uygulanirken rahatsiz olunan az bir
noktada beklenilmesidir. Bireyin eklem hareket araligini, hareketi uygularken bir dereceye
kadar artirma girisimi olarak tanimlanabilir. Her esneme girisiminden uzanilabilen hareket

acikligindan daha fazla esneme ortaya koyabilmesidir (Fleck ve Kraemer, 2014 s. 168-169).

2.2.4.3. Dinamik Esneklik

Kassal kullanimin daha yogun ve statik hareketlilige gore daha biiyiik seklidir. Dinamik
hareketlilikte belirli oranda hiz ve ritim vardir. Kasin aktif bir bicimde iist iiste esnetilmesi

seklinde uygulanir (Giinay ve digerleri., 2019 s. 290).

2.2.4.4. Balistik Esneklik
Biitiin eklem hareket aralifi boyunca hizli, dinamik bir hareketi icermekte ve sonunda
bir esneme ile bitmesi balistik esneklik olarak tanimlanmaktadir (Fleck ve Kraemer, 2014 s.

170).

10
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2.2.4.5. Kombine Metot (PNF)

Eklemin sinirina kadar kol ve bacaklar biikiildiikten sonra bir partnerin yardimiyla
direncine karsilik maksimal izometrik kasilma ile uygulanan bir metottur. Sporcu bir sonraki
tekrarda, sinirdan daha fazla bir sekilde genis bir aciyla kol ve bacagini istemli olarak kaldirir ve
yaklastirir. Sporcu direnci uygulayan Kkisi tarafindan karsi dirence 4-6 saniye kuvvetli izometrik

kasilma uygular (Giinay ve digerleri., 2019 s. 293).
2.2.5. Koordinasyon

Egzersiz fizyolojisinde koordinasyon eskiden giliniimiize, tiim kaslarin bir hareketin
meydana getirilebilmesi amaciyla goniillii olarak dahil olmasi ve biitlinliik icerisinde birlikte

etkilesim icerisinde olmasi olarak tanimlanmistir (Glinay ve digerleri., 2019 s. 263).
2.2.5.1. Genel Koordinasyon

Biitiin spor branslarinda gecerli olan ve genel tanimiyla viicut koordinasyonudur. Bir
bireyin belirli bir spor dalindaki farkli motor yetenekleri mantikli ve makul olarak ortaya

¢cikarma kapasitesidir (Glinay ve digerleri., 2019 s. 267).
2.2.5.2. Ozel Koordinasyon

Spor bransina 6zgi olarak, o spor bransinin 6zelliklerini dahil eden ve teknik-taktik ile
benzeri hareketlerdir. Spor hayati boyunca 6zel teknik faktorlerin ve yeteneklerin defalarca

tekrar edilmesi sonucunda kazanilir (Gilinay ve digerleri., 2019 s. 267).
2.2.5.2.1. Kapali Beceri Koordinasyonu

Sabit motor programa dayali teknik karakteristikte ki becerilerdir. Ornek olarak

atletizimde kosular ya da bisiklete binme verilebilir (Glinay ve digerleri., 2019 s. 267).
2.2.5.2.2. Acik Beceri Koordinasyoni

Motor program temelli uyum gerektiren beceriler olarak tamimlanir. Ornek olarak

miicadele sporlarinda ki becerilerdir (Giinay ve digerleri., 2019 s. 267).
2.2.5.2.3. Kombine Beceri Koordinasyonu

Uygulanan hareketin kimi zaman acik kimi zaman kapali oldugu beceri tiirtidiir. Spor

dalindaki oyunun ilerleyisine gore kombine kullanilmasidir (Giinay ve digerleri., 2019 s. 267).

11
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2.2.5.2.4. Kaba Koordinasyon

Biiyiik kas gruplari tarafindan motor davranislarin meydana getirilmesidir (Glinay ve

digerleri., 2019 s. 267).
2.2.5.2.5. Ince Koordinasyon

Hareketler kiiciik kas gruplarinin kendisi aracilifiyla uygulanarak ortaya ¢ikmasidir

(Giinay ve digerleri., 2019 s. 267).
2.3. Pliometrik Kavrami

Ko6keni bilinmemekle birlikte pliometrik kavraminin Yunanca bir kelime ve anlami
artirmak olan pleythyein, kelimesinden gelmis olabilecegi ve kelimenin kokii ise daha fazla
anlamina gelen plio- kelimesi ve 6lgmek anlamina gelen metric- kelimesidir (Chu, 1983 akt.
Duda, 1988 s. 213).

Ginimiizde pliometrik ile iliskili kaslarin, dinamik yiiklenme veya gerilmeye cevap
olarak giiclii kas kasilmalar1 tarafindan karakterize edilmis egzersizleri ifade etmektedir

(Radcliffe ve Farentinos, 1985 s. 3).
2.3.1. Pliometrik Antrenman

Sirat ve gli¢ ihtiyaci duyulan spor dallarinda segilen, yiliksek siddetli egzersizler
pliometrik egzersizler olarak tanimlanmaktadir (Bayraktar ve Cilli, 2017 s. 2). Tiim spor
dallarinda ki sporcularin kuvvet ve patlayiciliklarini artirmak amagh kullandigi antrenman

teknigidir (Chu,1998 akt. Miller ve digerleri., 2006).
2.3.2. Pliometrik Antrenmanlarin Amaclari

Pliometrik antrenmanlar yapilan spor dalinda meydana gelen spora 6zgii hareketlere
gore secilmelidir. Bu sekilde kuvvetteki artislari, gelismis hareket yeteneklerine baglamak icin
pliometrik antrenmanlar kullanilabilir. Pliometrik antrenman sonucunda sporcunun miisabaka
esnasinda etkin bir sekilde hareket etme yetenegi artirilirsa, optimal performansi gelistirme de

antrenman programinin dogru yolda oldugu diisiiniilebilir (Hedrick, 2002 s. 72).
2.3.3. Pliometrik Antrenmanin Faydalari

Pliometrik antrenmanlarin yapilmasi bacak giicii iretiminde ve kas lifi boyutunda bir
artis ile sonuglandig1 ve buna ek olarak pliometrik antrenmanlar1 uygulamanin Max VO2'i

yeteneklerini gelistirdigi bilinmektedir (Potteiger ve digerleri., 1999).

12
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Geng yas grubunda yer alan sporcularin daha hizli ve giiglii olabilmesinde, diizenli bir
pliometrik antrenman ile gerilme-kisalma dongiisline, ndromiiskiiler sistemi daha ¢abuk tepki

verecek bir bicimde antrene edilebilir (Faigenbaum ve Westcott, 2009 s. 141).
2.3.4. Pliometrik Egzersizlerin Norfizyolojik Modeli

2.3.4.1. Kas Gerim Refleksi

......

dallara ayrilirlar. Bunlar dogrudan motor noron tizerinden kas gerildikten sonra geri dénerek
bir eksitator (uyaran) yapar ve bu gerim refleksi olarak bilinir. Bu refleks denge ve postiiriin
strdiiriillebilmesinde 6nemlidir (Widmaier, Raff ve Strang, 2019 s. 305).

Kas igiciginin islevinin en basit gosterimi kas gerim refleksidir. Bir kas hizlica
gerildiginde aym kasta ve yakin olarak is birligi yapan kaslarda igciklerin uyarilmasi biiyiik

iskelet kaslarinin refleks kasilmalarina sebep olmaktadir (Guyton ve Hall, 2013 s. 658).
2.3.4.2. Golgi Tendon Organi

Golgi tendon organi kasta gerilme oldugunda bunu algilar ve kas lifleri arasinda yer alir
bag doku sinirinda bulunmaktadir. Kasta kasilma oldugunda tendon ve kaslarda ki ortaya ¢ikan
gerilme diizeyini merkezi sinir sistemine tasimaktadir (Giinay ve digerleri., 2019 s. 185). Memeli
iskelet kaslarinin, hizli ileten 1b afferent lifleri tarafindan innerve edilen kasilmaya duyarl

mekanoreseptorler golgi tendon olarak tanimlanmaktadir (Jami, 1992 s. 623).
2.3.4.3. Elastik Enerji

Pliometrik antrenmanlarda miyotatik refleksin disinda, kas icerisinde dogal olarak
depolanmis elastik enerji, kuvveti artirabilmek i¢in kullanilmaktadir (Bompa, 1994; Bosco,
Viitasalao, Komi ve Luhtanen, 1982 akt. Bayraktar ve Cilli, 2017 s.26).

Elastik eneriji cinsiyetler arasinda farklilik gostermektedir. Erkeklerin kadinlardan daha
iyi bir dikey sigcrama elde ettigi, ancak kadinlarin elastik enerjiyi daha iyi kullandigi

bilinmektedir (Komi ve Bosco, 1979 akt. Gehri, Ricard, Kleiner ve Kirkendall, 1998 s. 85).

2.4. Pliometrik Antrenmanlari Siniflandirma

Sporcular icin pliometrik egzersizleri genel, 6zel ve spesifik olmak iizere
siniflandirilabilir. Genel egzersizler sicramanin performans ile iliskili bilesenleri ve atlamay1
gelistiren egzersizler olarak tanimlanir. Bu tip egzersizler ise maksimal kuvvet, kuvvet orani
gelisimi ve maksimal gii¢ 6rneklerini kapsar. Ozel metotlar oldukca spesifik yaklasimlar1 dahil

etmektedir (Sheppard, 2014 s.177).
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2.5. Pliometrik Program Dizayni

Sporcu icin programlama oncesi 5 sey g6z Oniline alinmahdir. Yas, viicut agirhigi,
sporcunun giincel kuvvet ve hiz programi, deneyim ve sakatlik géoz 6niinde bulundurulmahdir

(Allerheiligen ve Rogers, 1995 s. 9).

2.5.1. Yas

Gen¢ sporcular; antrendrleri tarafindan uygulanan antrenmanlart pliometrik bir
antrenman olarak nitelendirmedikleri miiddetge ilkégretim okul ¢ocuklar1 bu antrenmanlari
basarili olarak uygulayabilirler. Bu yas gruplarinda hareketler dogru bicimde yerlestirildigi
taktirde ¢ocuklar bu hareketleri pliometrik hareketler olarak meydana getirmeye calisacaktir
(Bayraktar ve Cilli, 2017 s. 46).

Ergen sporcular; adolesan doéneme geldiklerinde, gen¢ sporcular pliometrik
antrenmanlardan dogrudan daha fazla faydalanacaktir. Cogunlukla spor ile bag kurmaya ve
antrenorleri tarafindan kendilerinden yapilmasi beklenilen ile kendi spor dalindaki gelisimleri
arasindaki iliskiyi gorebileceklerdir (Bayraktar ve Cilli, 2017 s. 46).

Yetiskin sporcular; bu yas grubunda ki sporcular bireysellesme doénemlerine
yaklastiklarinda sezon Oncesi veya sezon disi antrenman programlarini performanslari icin
hazirlik olarak ilerletmeye bakacaklardir. Antrenor ve sporcu, aktivitelerin cogunda daha erken
yaslarda iyi bir sekilde kontrol edilmis pliometrik antrenmanlardan yararlananlar, antrenman
donemlerinde gelistirmeye baslamalarina gereksinim duyulmasina ragmen, bu dénem bir¢ok
sporcu icin ilkogretim (lise) sonrasi bir zamanda olmaktadir. Bununla birlikte sporcunun

yarisma seviyesine de bagh olmaktadir (Chu, D., 1998 akt. Bayraktar ve Cilli, 2017 s. 46).

2.5.2. Viicut Agirhgi

Hacim ve yogunluklar1 agisindan pliometrik antrenmanlar1 uygularken biiyiik sporcular
(99-113 kg) ve ¢ok biiyiik sporcular (>113 kg), daha kii¢lik sporcular (yani 68 kg) ile ayni
siddet, yogunluk ve aymi calismalar1 gerceklestiremeyecektir. Derinlik sigrama egzersizi i¢in
viicut agirliklar1 113 kg ve iizerinde olan sporcularin 45 cm’ den daha fazla derinlik sicrama
egzersizlerini yapmamalar1 onerilmektedir (Santos, 1979 akt. Allerheiligen ve Rogers, 1995 s.

27).

2.5.3. Sporcunun Giincel Kuvvet ve Hiz Programi

Bir spor bransindaki sezon bittiginde spora 0zgii kuvvet antrenmanlarini igeren bir
programa devam etmelidir ve bu antrenmanlarin genel programdan siddet, hacim veya

toparlanma agisindan kapsamli olarak degisiklik gostermesi gerekmektedir. Mevcut durumda
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kuvvet antrenmanina katilmayan sporcularin en az 2-4 haftalik bir kuvvet antrenmanina
katilmalidir. Pliometrik antrenman programina baslamadan 6nce sporcularin sakathik riskini
azaltmak icin, ortalama iyi bir fiziksel durumda olmasi gerekmektedir. Bu sporcularin
antrenman programlari 2-4 haftalik bir siirat antrenman programini icermelidir (Santos, 1979

akt. Allerheiligen ve Rogers, 1995 s. 27).
2.5.4. Deneyim

Diisiik siddet ve yliksek hacim ile kosu, egzersiz ve yavas bir ilerleme, diisiik beceri
seviyesinde ki sporcular icin ek bir antrenman olarak gerekli olabilmektedir (Chu,1992 akt.

Allerheiligen ve Rogers, 1995 s. 27).
2.5.5. Sakathk

Alt viicut pliometriklerde potansiyel sakatlik bolgeleri ayak bilekleri, ayaklar, kaval
kemikleri, dizler, kalga ve bel bolgeleri ile iliskilendirilmistir (Santos, 1979 akt. Allerheiligen ve
Rogers, 1995 s. 27).

Secilen farkl hareketler ve egzersizlerdeki siddet veya hacimin azaltilmasi daha fazla
olabilecek sakatlik ihtimallerini azaltmaktadir. Bir pliometrik antrenman programina hali
hazirda olan sakatliklar o6nlenebilir veya programa katilimlann geciktirilebilmektedir

(Allerheiligen ve Rogers, 1995 s. 28).
2.6. Pliometrik Hareketin Asamalari

Pliometrik egzersizlerin temelini olusturan sey, mekanik ve nérofizyolojik

mekanizmalar, gerilme-kisalma dongiisiiniin temelini olusturur (David ve Donald, 2016 s. 474).
2.6.1. Gerilme-Kisalma Déngiisiiniin Evreleri
2.6.1.1. Eksantrik Evre (Aktivasyon Oncesi)

Eksantrik evre, eksantrik 6n gerdirme asamasinin oldugu ve hareketin basladig1 yer
olarak tanimlanmaktadir. Hazirhk, o6n ylkleme ve karsi hareket asamasi olarakta
tanimlanmistir. Bir pliometrik hareketin eksantirik sonucu kas-tendon tnitesinin kas igcigini ve
kas i¢indeki kasilma olmayan dokuyu (seri elastik bilesenler ve paralel elastik bilesenler) uzatir.
Bu uyarilma noérofizyolojik ve biyomekanik cevap olarak adlandirilir (Davies, Riemann ve
Manske, 2015 s. 761). Potansiyel enerji bu eylemin sonucunda kas ve bag dokusunda saklanir.

Kas icindeki gerilme reseptorleri uyarilir (Brewer, 2017 s. 234).
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2.6.1.2. AmortizayonEvresi

Pliometrik antrenmanlar, hareketlerdeki gecis evresi olan bu amortizasyon siiresini en
kisa siirede tutabilmek icin uygulanan antrenmanlardir. Bu asamay1 hizh bir sekilde gecis
yapabilmek, konsantrik fazin daha gii¢lii olmasina olanak saglar. Pliometrik hareketlerde 6nemli
olan kisim viicudun bu giicii sadece amortizasyon fazinda liretebilmesidir (saniyenin yiizde biri
kadar olan siire). Elastik bilesen ve gerilme refleksi ortaya c¢ikaracagi patlayaci giicli bu kadar
kisa siire icerisinde meydana getirebilmesine izin verilmektedir. Amortizasyon safhasinin
azaltilarak ve gerilme kisalma dongiisii gelistirilerek, daha hizli kosabilme, daha yiliksege
sicrayabilme ve dncesinden daha iyi performans gosterebilme 6grenilebilir (Dunnick, Harmon

ve Brown, 2017 s. 125).

2.6.1.3. Konsantrik Evre

Sporcunun amortizasyon fazini takiben ylizeyden ayak temasini kesene kadar ki olan
tiim streci icermektedir. Agonist kaslarin boylar1 bu evrede kisalmaktadir. Elastik bilesenden,
elastik enerji salinir. Ayn1 zamanda agonist kaslar alfa motor néranlar1 tarafindan uyarilir

(David ve Donald, 2016 s. 473).

2.7. Pliometrik Egzersizlerin Siniflandirilmasi

Pliometrik egzersizleri iist viicut, alt viicut ve govde icin uygulanabilir pliometrik

egzersizler olarak siniflandirabilmektedir (David ve Donald, 2016).

2.7.1. Alt Viicut Pliometrik Egzersizler

2.7.1.1. Yerinde Sigramalar

Her iki ayagin ayni noktada harekete devam etmesidir. Yerinde sigramalar dikey olarak
gerceklestirilir ve dikey olarak yapilmasi vurgulanir. Tekrarlar arasinda dinlenme verilmez.
Sporcu zemine temas eder etmez patlayici sicramalar1 uygulamaya devam eder. Bu tip

sigramalara squat ve tuck sigramalari 6rnek verilmektedir (David ve Donald, 2016 s. 476).

2.7.1.2. Ziplamalar

Maksimum yatay mesafeyi elde edebilmek ve sigrama yliksekligi amaglanan mesafeye
ulasmada etkin bir faktordiir. Sporcular her iki ayakla veya alternatif bir sekilde hareketi

stirdiiriirler (Radcliffe ve Farentinos, 2015 s. 213).
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2.7.1.3. Ayakta Dikey Sigramalar

Sicramanin yatay ya da dikey 6zelliklerini vurgulamaktadir. Maksimum eforla tekrarlar
aras1 dinlenme verilerek uygulanir. Buna ornek olarak dikey sicrama ya da bir bariyer

lizerinden yapilan sigramalar ornek verilebilir (David ve Donald, 2016 s. 476).
2.7.1.4. Atlamalar

Daha cok yatay ve yiiksek hiz gerektiren ¢alismalardir. Tek ve ¢ift ayak ile uygulanan
calismalar icerir ve bu hareket serileri icin 30 metre ve ilizerinde ki mesafeler dahil

edilmektedir (David ve Donald, 2016 s. 476).
2.7.1.5. Coklu Atlama ve Sicramalar

Yerinde sigramalar ile atlamalarin bir kombinasyonu olarak gosterilebilir ve iki ayakla
ya da tek ayagin birden cok kez tekrarli hareketleridir. Bu ¢alismalara 6rnek olarak zikzak hop

hareketi gosterilmektedir (David ve Donald, 2016 s.476).
2.7.1.6. Derinlik ve Drop Sigcramalari

Sporcunun vicut agirhigini ve yergekimini zemine karsi olarak kuvvet uygulamak igin
derinlik ve drop sicramalar1 kullanilmaktadir. Derinlik sigcramalari teknik olarak ¢ok fazla dikkat

gerektirir ve viicut lizerine ¢ok stres yiiklemektedir (Chu ve Myer, 2013 s. 140).
2.7.2. Ust Viicut Pliometrik Egzersizler

Baz1 spor branslar ve aktivitelerde ¢cabuk ve giiclii iist viicut hareketleri gerekli oldugu
bilinmektedir. Beyzbol, softbol, tennis, golf ve atletizm de ki atmalar bunlara verilebilecek
orneklerdir (David ve Donald, 2016 s. 475). Tiim viicudun koordineli bir bigcimde kullanilarak
gliciin disa vurumu pliometrik egzersizler olarak tanimlanmaktadir. Gévdenin merkezinden
gecerken bunun gibi gii¢li hareketler list govdeyi kullanabilmektedir. Havaya atma, pas atma ve
firlatma hareketleri ile bunlara ek olarak bir alt kategoride savurma, itme, yumruk ve ¢ekme

hareketlerini icermektedir (Radcliffe ve Farentinos, 2015 s.129).
2.8. Pliometrik Antrenmanlarda Kullanilan Ekipmanlar

2.8.1. Koniler
Koniler 20 ila 61 cm arasinda degisen, sporcularin atlamasi i¢in bariyer gorevi
gormektedir. Konilerin esnekligi, plastik olmalari sebebiyle sporcunun diismesi sonucu

yaralanmalara neden olma olasiligini azaltir (Chu ve Myer, 2013 s. 96).
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2.8.2. Pliometrik Sicrama Kutulari

Yiiksekligi 15 ila 61 cm arasinda olmalidir. Yeterli kuvvet antrenman ge¢misine sahip
seckin sporcular 107 cm yiikseklige kadar pliometrik sicrama kutularini kullanabilirler. Kutular
en az 46 x 61 cm yeterli genislikte iist ylizeye sahip olmalidirlar. Yillar icerisinde pliometrik
kutularin sayisiz varyasyonu gelistirilmistir. Bunlardan yaygin olanlardan biri, ayak bilegi ve alt
bacagin kiiclik kaslarini hedef alan bir a¢ili kutudur. Acili kutu, sporculara diizensiz yiizeylere
nasil inmeleri gerektigini 6gretmekte ve ayak bilegi sakatliklarini 6nlemede kullanilmaktadir.
Rehabilitasyon olarak ayak bilegi ve diz yaralanmalarinda faydali olmaktadir (Chu ve Myer,

2013 5. 96).
2.8.3. Pliometrik Engel Tahtasi

Zorluk dereceleri ayarlanabilen engellerdir. Sert yapilart geregi tehlikeli

olabilmektedirler. Bundan dolay1 pliometrik antrenmanlarda deneyimli sporcularin kullanmasi

.....

engeller mevcuttur (Chu ve Myer, 2013 s. 96-97).
2.8.4. Agirhikh Saghk Toplar:

Saglik toplar st viicut egzersizleri i¢in ve alt ekstremite egzersizleri icin faydali bir
pliometrik ekipmandir. Tiim kuvvet seviyelerini karsilamak icin kolayca kavramali, dayanikli ve

degisen agirliklarda olmalidir (Chu ve Myer, 2013 5. 97).
2.8.5. Dumbeller

Agirliklart 4.5 ile 18 kg arasinda degisen ekipmanlardir. Kettlebell formunda olanlari
egzersizler i¢in iyi olmasinin yaninda dumbeller pliometrik antrenmanlar i¢in uygun bir

ekipmandir (Radcliffe ve Farentinos, 2015 s. 80).
2.8.6. Agirlik Cantalar:

Koptk, kaucuk, kum ya da yumusak malzemeler ile doldurulmus ve bez veya dayanikl
vinil kapli agirlik cantalar1 tercih edilmelidir. Tiip veya ¢an seklinde olmalarinin yaninda,

agirliklar 9 ile 54 kg arasinda degisebilmektedir (Radcliffe ve Farentinos, 2015 s. 80).

2.8.7. Diren¢ Bantlari
Elastik diren¢ bandi ekipmanlari ivmelenme hareketleri veya artan atlama prensibine

gore yapilan c¢alismalarda giivenli ekipmanlar olarak kullanilabilir (Radcliffe ve Farentinos,

2015 s. 81).

18



Rasit ASLANDEREN, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2022

2.8.8. Ayakkabi

Patlayic1 kuvvet antrenmanlari i¢in ayakkabilar ilgi ¢ekici olmustur. Burada ki ana konu
uygun ayak, ayak bilegi ve alt bacak inis pozisyonlaridir. Bu mekanikler en 6énemli husus
olmahdir. Yapilan arastirmalar, ¢iplak ayaklarin ve ince tabanl ayakkabilarin giivenli ve
glivenilir olabilecegini, sebep olarak pronasyon egilimini azalttigini, asir1 topuk temasini en aza
indirdigini ve diisiis esnasinda ki diger hatalarn azalttiini gostermektedir (Radcliffe ve
Farentinos, 2015 s. 82).

Tabani dar ve Ust destegi zayif olan ayakkabilar (6rnegin kosu ayakkabilari), ozellikle
yanal olarak uygulanan hareketlerde ayak bileginde sorunlara yol acabilir. Ayak destegi
konusunda yetersiz olan ayakkabilar alt bacak sakatliklarina neden olurken, yeterli yastiklama
yapmayan ayakkabilar kullanildiginda daha proksimal eklemlerin (6rnegin diz ve kalga

eklemlerinin) zarar gérmesine neden olabilir (David ve Donald, 2016 s. 482).
2.9. Farkh Yiizeylerde Uygulanan Pliometrik Antrenmanlar

Pliometrik egzersizler beton ve asfalt gibi ylizeyler lizerinde uygulanmamalidir. Bununla
birlikte yumusak ylizeyler ise biiylik miktarlarda soku absorbe etmekte ve antrenman
verimliligini azaltmaktadir. Kauguk mat, polirobik pistler, asma zemin ya da sert dogal ¢cimler en
iyi yiizeyler olabilir (Holcomb, Kleiner ve Chu, 1998 s. 38).

Asin kalin sicrama ytizeyleri (15 cm veya daha kalin) amortizasyon evresinin siiresini
uztabilmekte ve bodylece gerilme refleksi verimli sekilde kullanilamamaktadir. Ayrica
rehabilitasyon amacgh pliometrik ve denge antrenmanina baslamak i¢in mini trambolinler
yaygin olarak kullanilmaktadir (Halling, Howard ve Cawley, 1993 akt. David ve Donald, 2016 s.
482).

Daha yumusak bir pliometrik yiizeyde tipik olarak sert yiizeylere kiyasla daha uzun bir
zemin temas siliresi meydana gelmektedir. Bu diisiinceye u¢ bir 6rnek olarak trambolin lizerinde
sicramalar verilebilir. Bir kisi trambolin iizerinde inis yaptiginda, viicut trambolin ylizeyinin
elastik 6zelliklerinden faydalanmak i¢in sertlesmektedir. Boylece viicut, istenen yaniti ortaya
cikarmak icin sertleserek daha yumusak inis ylizeyi saglar. Daha sert bir zemin yiizeyinde, daha
yumusak bir inis ve daha uygun bir elastik tepki saglamak icin viicut ve yumusak bag dokular1
tersini yapmaktadir. Bu kas ve tendon ayarlama etkisi arastirmalar yoluyla kanitlanmistir ve
viicudun hem performans hem de giivenli bir hareket icin zemin reaksiyon kuvvetlerini uygun
sekilde diizenlemesini saglar (Hansen ve Kennelly, 2017 s. 14).

2.10. Pliometrik Antrenmanlar i¢in Temel Gii¢ Gereksinimleri
Dogu blogu iilkelerinde ki uzmanlarin goriisleri 6n sart olarak viicut agirliginin 1.5-2

kat1 ¢omelme (squat) hareketini yapabilmesi gerektigini séylemislerdir (Verkhoshanskiy ve
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Chornovsov, 1974; akt; Lundin, 1987 s. 3211; Radcliffe ve Farentinos, 1985 s. 25). Pliometrik
antrenmanlar icin tavsiye edilen kuvvet orani i¢in squat hareketinde 1.5 katinin altinda ise
sporcu kuvvet antrenman programina devam etmelidir ve gerekli olan kuvvet oranini kazanana
kadar diisiik ve orta seviye pliometrikleri gerceklestirebilir (Allerheiligen ve Rogers, 1995 s.
27).

2.11. Pliometrik Antrenmanlarin Bilesenleri

Pliometrik antrenmanlarda kalite, antrenman sayisindan daha 6nemlidir. Hizli kasilan
kas liflerini devreye sokabilmek icin, antrenman yogunlugu yiiksek yogunluk diizeylerinde
%80-100 maksimum kasilma ile yapilmalidir. Antrenman esnasinda uygulanan hareketin
kalitesi bozulursa ve uygun bir sekilde gerceklestirilemezse, sporcuda yorgunluk ortaya ¢ikar
bu ylizden antrenmanin pliometrik bélimi bu esnada sonlandirilmalidir. Diger egzersizlere
kiyasla pliometrik antrenmanlarda yiiksek yogunluklu pliometrik egzersizler sonrasinda
dinlenme siireleri artirilmahdir. Her ne kadar ylksek yogunluklu pliometrik egzersizler
arasinda optimum dinlenme siiresi ile ilgili kanit olmasada, arastirmacilar antrenmanlar
arasinda 48-72 saat tavsiye etmektedir (Davies, Riemann ve Manske, 2015 s. 765).

Pliometrik antrenmanlarda asagida ki Onerileri takip etmek bu antrenmanlarda
giivenligi saglamanin yani sira dogru ve etkili bir performansi saglamak i¢cin 6nemlidir (Radcliffe
ve Farentinos, 2015 s. 45).

Asagidaki alt1 temel unsur iyi bir antrenmani olusturmak icin 6nemli noktalardir:

1. Genel Isinma: Kalga hareketliligi, yiiriiyiis egzersizleri, merkez bolge (karin, bel) ve
ozel calismalar icerir (teknik ¢calisma, atlama, hizlanma).

2. Dinamik galismalar: Patlayici hareketler (halterle koparma egzersizi, sigramalar,
firlatma egzersizleri).

3. Kuvvet Calismalari: Agir coklu eklem hareketleri (Squat, halterle silkme hareketi,
yuklii sprint calismalar)

4. lzole calisma: Uzanarak ya da oturararak yapilan hareketlerdir (Bench press ve cekis
hareketleri)

5. Hareketlilik ¢alismalari: Biitliin viicudun dahil oldugu hareketler (Ceviklik, germe
egzersizleri ve toparlanma yiiriiytsleri)

6. Soguma Bolimii: Esnetme, hareket esnekligi c¢alisma (veya hareketlilik), elle
uygulanan soguk masaj uygulamalar1 ve soguk dus uygulamalaridir (Radcliffe ve Farentinos,
2015 s. 45).

2.11.1. Siddet
Temel olarak wuygulanan egzersizin tiirline goére kontrol edilen pliometrik

antrenmanlarda yogunluk, kaslar, bag dokular1 ve eklemler iizerinde yerlestirilen stres miktari
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olarak tanimlanmaktadir. Pliometrik antrenmanlarda yogunluk genis bir araligi kapsamaktadir.
Ornek olarak derinlik sigramalar kaslar ve eklemler iizerinde yiiksek diizeyde bir stres yiikler
ancak sekme hareketleri nispeten diisiik siddetlidir (David ve Donald, 2016 s. 476).

Pliometrik egzersizlerde belirli durumlarda hafif yiikler eklenerek egzersiz siddeti
artirilir, derinlik sigramasi icin ise yiiksekligi artirarak ya da basitge uzunluk olarak yapilan
calismalarda, daha biiylik mesafeler hedeflenerek pliometrik egzersizler uygulanmaktadir (Chu

ve Myer, 2013 s. 102).
2.11.2. Hacim

Hacim, tek bir antrenman siiresi veya dénglide yapilan toplam c¢alismadir. Pliometrik
antrenmanlar icin hacim genellikle ayak kontak sayilar tizerinden belirlenmektedir. Ornegin, ii¢
boliimden olusan ayakta iic adim atlama gibi bir hareket, li¢ ayak temasi olarak sayilir (Chu ve

Myer, 2013 s. 103).

Tablo 2. 1.

Pliometrik Antrenmanlar I¢in Ayak Temas Sayilari

Durum Sezon dis1 Sezon oOncesi Sezon ici
Baslangig 60-100 100-250 Spora bagh
Orta 100-150 150-300 Spora bagh
lleri 120-200 150-450 Spora bagh

Sporcunun seviye ve icerisinde bulundugu sezona gore ayak temas sayilari tablo’da
verilmistir (Ratamess, 2012 akt. Glinay ve digerleri., 2019 s. 122).

2.11.3. Sikhk

Siklik, bir egzersizin kag¢ defa yapildig: (tekrarlar) ve egzersiz setlerinin bir antrenmanin
donglisii sirasinda ki uygulanma sayisidir. Avrupali arastirmacilarin bazilari, bir sonraki
pliometrik egzersiz icin tam toparlanma siiresinin 48 ila 72 saat dinlenmenin gerekli oldugunu
belirtmislerdir, ancak burada uygulanan egzersizlerin yogunlugu g6z Oniinde
bulundurulmalidir. Pliometrik antrenmanlarda kullanilan sekme calismalari, atlamalar kadar
ylksek stres seviyesinde degildir ve ayn1 miktarda toparlanma siiresi gerektirmemektedir. Eger
sporcu yeterli miktarda toparlanamazsa, ortaya cikan kas yorgunlugu, sporcunun egzersizin
uyaranlarina (zemin temasi, mesafe, yiikseklik) en iist seviyede ve kaliteli bir bigcimde

uygulayabilmesine imkan saglamayacaktir (Chu ve Myer, 2013 s. 104).
2.11.4. Dinlenme

Dinlenme, pliometrik antrenmanlarin gii¢ veya kas dayanikliligi gelistirmede basaril
olup olmayacagini belirlemede 6nemli bir degiskendir. Gili¢ antrenmanlari i¢in, 10 ¢cember
sigramasi gibi birden fazla hareketin, setler veya coklu yapilan hareketlerin gruplar arasindaki

daha uzun dinlenme siireleri (45-60 saniye), tekrarlar arasinda maksimum toparlanmaya izin
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vermektedir. Bir egzersizin uygun sekilde siirdiiriilebilmesi ve yogunlugunu saglamak igin 1:5
ila 1:10 arasinda bir calisma-dinlenme orani gereklidir. Bu nedenle, tek bir egzersiz setinin
tamamlanmasi 10 saniye siirerse, 50 ila 100 saniye toparlanma icin zaman ayirilmahdir (Chu ve

Myer, 2013 s. 105).
2.12. Basketbol da Pliometrik Antrenmanlar

Basketbol, oyuncularin gii¢lii, cevik ve hizli ivmelenme, yavaslama ve yon degistirme
yetenegine sahip olmasini gerektirir. Uygun kuvvet ve gilic antrenmanlari, sezonun zorluklarina

bir basketbol oyuncusu hazirlar (Bompa ve Buzzichelli, 2015 s. 208).
2.13. Pliometrik Dénemleme

Genel olarak, pliometrik antrenmanlarin hem diren¢ hem de aerobik antrenmanlarina
benzer sekilde programlanmalidir. Hizli, giiclii hareketler gerektiren spor branslari igin,
program donglisii boyunca (makrosikliis) pliometrik egzersizler yapmak yararhdir. Segilen
calismalarin yogunlugu ve hacmi spor bransina ve sporcunun icerisinde bulundugu sezona gore

degisiklik gostermelidir (David ve Donald, 2016 s. 477).
2.14. Pliometrik ilerleme

Pliometrik antrenman bir diren¢ antrenmani olarak tanimlanabilmektedir bu yiizden
asamali ylukleme prensibi takip edilmek zorundadir. Asamal yiikleme prensibini spor brans;,
antrenman dénemi, kuvvet ve kondisyon programinin dizayni, antrenman plani ve asamali

ylkleme prensibinde kullanilan metot belirlemektedir (David ve Donald, 2016 s. 478).
2.15. Polish Box

Literatiir'de polish box olarak gecen pliometrik platform sporcularin lateral, unilateral,

olarak sicramalar yapmalarina olanak tanir.
2.16. Polish Box Egzersiz Kutulari

Dort farkl polish box kutusu vardir bunlar; i¢ a¢ili kutu, dis a¢ili kutu, dis oval kutu, i¢
oval kutu polish box olarak 4’e ayrilmaktadir. Split sicramalar, ¢ift ve tek ayak ile uygulanan
lateral ve unilateral sicramalar uygulanabilmektedir.

2.16.1. i¢ Agili Polish Box

I¢ ac1 ile uygulanan polish box kutusudur. Sporcularin lateral ve unilateral hareketleri

yapabilmesinin yani sira split sicrama hareketini yapabilmelerine de olanak saglar.
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2.16.2. Dis Acili Polish Box

Dis ac1 ile uygulanan polish box kutusudur. Sporcularin lateral, unilateral ve zirve

sicrama hareketlerini yapabilmesine olanak saglar.
2.16.3. I¢ Oval Polish Box

Cift ayak ve tek ayak lateral sigcramalar icin kullanilabilmektedir. Ayni zamanda split

sicramalar icinde i¢ oval polish box acilarindan faydalanilmaktadir.
2.16.4. Dis Oval Polish Box

Dis oval a¢1 kullanilarak uygulanmaktadir. Cift ve tek ayak lateral sicramalar icin

kullanilmaktadir. Frontal hareketlerin yani sira sagittal yonlii hareketler icinde kullanilabilir.
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3. YONTEM

Bu boéliimde ¢alismanin, modeli, evren ve 6rneklemi, veri toplama araglari, veri toplama
islemi ve wverilerin analizi hakkinda bilgi verilmistir. Calisma pandemi siirecinde

gerceklestirildigi icin maske, mesafe ve temizlik kurallarina dikkat edilmistir.
3.1. Arastirma Modeli

“Bilimsel degeri en yiliksek denemeler, gercek deneme modelleri ile yapilanlardir.”
(Karasar, 2016). Yapilan bu c¢alismada sporcularin Lewis formiiliine gdre anaerobik gili¢
degerleri saptanmistir, ardindan polish box grup, lateral pliometrik grup ve kontrol grubu

olarak gruplara dagitilmistir.
3.2. Calisma Grubu

Bu arastirmaya Kayseri ilinde en az 2 yil lisansh ve diizenli basketbol antrenmani yapan,
13-16 yas grubu 24 erkek basketbolcu dahil edilmistir. Calismaya katilan sporcular; Polish Box
Grup (PBG), Lateral Pliometrik Grup (LPG) ve Kontrol Grubu (KG) olmak iizere 3 gruba
ayrilmistir. Gruplarin yas ve spor yasi ortalamalar1 ise sirasiyla su sekildedir. PBG yas
14,50+1,19, spor yasi ortalamalar1 5,37+2,66, LPG yas 14,50+1,19, spor yasi ortalamalari
4,75%1,83, KG ise yas 14,50%1,19, spor yas1 ortalamalar1 7,75%2,12 olarak saptanmistir. Polish
box grubu ve Lateral pliometrik gruplan icin 8 haftalik pliometrik antrenman programi
uygulanmis ayn1 zamanda takim antrenmanlarin siirdiirmiistiir. Kontrol grubu ise herhangi bir
antrenman programi uygulamadan sadece takim antrenmanlarina devam etmistir. Haftalik 2
giin antrenman giini olarak Pazartesi ve Carsamba giinleri belirlenmistir. Antrenman siireleri
1sinma ve soguma seanslari dahil olmak tizere 40-50 dk siirmiistiir. Pliometrik antrenmanlarda
artan ayak kontak ve hareket sayisindan dolay1 program ilerledik¢e antrenman siireleri artis
gostermisgtir.

Gruplar;

Polish Box Grup (PBG) i¢cin 8 erkek basketbolcu,

Lateral Pliometrik Grup (LPG) Grubu icin 8 erkek basketbolcu,

Kontrol Grubu (KG) i¢cin 8 erkek basketbolcu olarak belirlenmistir.

Calismaya Dahil Edilme Sartlari

Son 6 ay icerisinde herhangi bir alt esktremite sakatlig1 gecirmemis olmalar,

En az 2 yil lisansh olarak basketbol oynamis olmalari,

Erkek sporcu olmalari,

Calismaya goniillii olarak katilmis ve Veli Bilgilendirme Formu’ nu imzalamis olmalar1.
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3.3. Veri Toplama Araglari

Veri toplama islemine baslamadan 6nce Mersin Universitesi Fen ve Miihendislik
Bilimleri Etik Kurul Raporu i¢in basvuru yapilmis olup, 10.11.2021 tarih ve 11 sayili etik kurul
raporu alinmistir. Etik kurul raporu sonrasinda calisma icin Erciyes Koleji Basketbol
Kuliiblinden ve ¢alismaya katilacak sporcularin velilerinden yazili izin alinmistir. Arastirmada
antropometrik 6lctimler icin boy uzunlugu, bacak boyu uzunlugu, viicut agirligi ve viicut kitle
indeksi, anaerobik gii¢ i¢cin dikey sicrama testi, esneklik i¢in otur-eris testi, ceviklik i¢in T
ceviklik testi, stirat icin 10 ve 20 metre siirat testleri, denge icin yildiz denge testi ve reaksiyon

icin nelson ayak reaksiyon testi uygulanmistir.
3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaya katilan sporcularin yas(yil), boy(cm), bacak boyu(cm), viicut agirliklari(kg)

ve spor yaslari(yil) cinsinden kayit edilmistir.
3.3.2. Antropometrik Ol¢iimler
3.3.2.1. Viicut Agirhgi

Katihmalarin viicut agirhg él¢iimii 0,01kg FELIX marka hassas baskiil ile alinmig olup
sporcularin kilo 6lciimleri sirasinda tzerlerinde antrenmanda kullandiklar1 formalar (sort,

tisort) giydirilerek élgiilmiistiir. Ol¢iim forumuna kg cinsinden kaydedilmistir.
3.3.2.2. Boy Uzunlugu

Katihmcilarin boy uzunluk 6lciimleri icin 0,01 m hassasiyete sahip Ol¢lim araci
kullanilmigtir. Boy 6l¢iimii icin DEKOR marka 6l¢iim aleti kullanilmistir. Ol¢iim formuna cm

cinsinden kaydedilmistir.
3.3.2.3.Viicut Kitle indeksi

Katilimcilarin viicut kitle indeksini hesaplamak icin (kg/m?) formiilii kullanilmistir.
3.3.2.4. Bacak Boyu Uzunluk Ol¢iimii

Sporcularin 6l¢iim icin sirt Ustii uzanmis olmalar1 istendi. Sirt iistii olarak uzanan
sporcunun spina iliac anterior superior ile medial malleol arasindaki mesafe hassas bir mezura

ile 6l¢tilmiistiir. Sonuclar 6l¢iim formuna cm cinsinden kaydedilmistir.
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3.3.3. Siirat Testleri (10-20 Metre)

10 ve 20 metre mesafede sporcular hizli ¢ikis alarak maksimal siiratte testi bitirirler.
Siirat testlerinde amag siiratin belirlenmesidir. Olgiimler Newtest Powertimer 300 serisi fotosel
ile sn cinsinden kaydedilmis olup, sporculara test iki kez uygulanmis ve en iyi 6l¢iim sonucu

0l¢lim formuna sn. cinsinden kaydedilmistir.
3.3.4. Dikey Sicrama Testi

Dikey sicrama testi igin Witty, Microgate (Bolzano, Italy) sigrama mat sistemi kullanilmis
olup sporcularin iki ayakla, elleri belde kollarindan salinim yapmadan oldugu yerden en ytliksek
noktaya sigramasi istenmistir. Dikey sicrama testi olarak counter movement jump si¢grama
kullanilmistir. Sigrama sonrasi test sonuglari ise cm cinsinden kaydedilmistir. Katilimcilara 3
kez sigrama hakki verilmis olup, en iyi sonu¢ 6lciim formuna cm cinsinden kaydedilmistir

(Sozbir, 2013).
3.3.5. Yildiz Denge Testi

Yildiz denge testi bilesenlerinin basketbolcularda alt ekstremite yaralanmalarinin
giivenilir ve 6ngoriilebilir oldugu revize edilmistir (Plisky, Rauh, Kaminski ve Underwood,
2006). Katilmcilar bir ayagi tizerinde dengelerini saglarken miimkiin olan en uzak mesafeye 8
yonde 45 derece ag1 ile cizilmis cizgilere dokunup tekar merkez noktaya donmesi beklenilmistir.
Katilimcilar anterior yénde uzanma ile baslamis ve testi saat yoniinde siirdiirmeye devam
etmistir. Arastirmaci tarafindan katilimcilarin her seferinde dokunabildigi maksimum noktay
kaydetmek icin isaret konulmus ve daha sonra ulasilabilen en son mesafeleri 6l¢iim formuna cm
cinsinden kayit edilmistir. Sag ayak gezinme ayagi olarak kullanilmigsa saat yoniinde, sol ayak
kullanildiginda ise saat yoniiniin tersine hareket edilmistir. Her iki ayakla 3 defa tekrar
edildikten sonra test sonlandirilirYildiz denge testinde bacak uzunlugu oldukga yiliksek bir
sekilde iligkili bir faktér olarak bulunmustur. Her bir sporcunun bacak boy uzunluklan ile
degerlerin normalizasyonu i¢in sporcunun uzanabildigi mesafe, bacak boyuna béliindi ve 100
ile carpild1 (Gribble ve Hertel, 2009). Testin zaman agisindan ve kolay sekilde 6l¢ciimlerin

alinabilmesi icin ¢izgiler yerine serit mezura yere serilmistir.
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Posterior Posterior
Posterolateral Posteromedial ~ Posteromedial Posterolateral
Lateral Medial Medial Lateral
Anterolateral Anteromedial Anteromedial Anterolateral
Anterior Anterior
Right-Leg Stance Left-Leg Stance

Sekil 3.1. Yildiz Denge Testi Yonleri (Gribble, Hertel ve Plisky, 2012).

3.3.6. T Ceviklik Testi

T testi basketbolcularda yaygin olarak kullanilan, yon degistirme hizini 6lcen bir testtir.
Basketbolcularin kayma adimlary, ileri geri kosma gibi bir basketbol mag¢inda rakipten kurtulup
kacarken yaygin olarak gerceklestirdigi hareketlerdir (Spiteri, Newton, Binetti, Hart, Sheppard
ve Nimphius 2015 s. 2207).

Testin uygulanisinda, uygulayacak kisi baslama cizgisine A konisinin oldugu cizgiye
gelir. Testi uygulayan kisi tam karsidaki B konisine dogru 9,14 metre mesafeyi kosar ardindan
sag eli ile koniye dokunur. Daha sonra 4,57 metre mesafeyi kayma adimlari ile C konisine gider
ve sol eli ile koniye dokunur. 9,14 metre mesafede ki en uzak olan D konisine de kayma adimlar1
ile gider ve D konisine sag eli ile dokunur. Son olarak tekrar ortada ki B konisine kayma adimlari
ile doner ve sol eli ile koniye dokunur ve geri geri kosarak baslangi¢c noktasi olan A konisine
doner. Testi uygulayan Kkisi test siiresince yiizii her zaman karsi tarafta olmali ve kayma adimlari
uygularken ayaklarinin birbirini gegmesine izin verilmemelidir. Ayrica C ve D konileri arasinda
ki geciste ortada olan B konisine dokunulmadan kayma adimi yapilmalidir (Triplett, 2012 s.
267-268). T ceviklik testi 6l¢limii icin Newtest Powertimer 300 serisi fotosel kullanilmistir. Test

sonuglari 6l¢iim formuna sn cinsinden kayit edilmistir.

9.14m

A
R l_ Start and Finish line

Sekil 3.2. T Ceviklik Testi (Tachibana ve digerleri., 2019 s. 4).
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3.3.7. Nelson Ayak Reaksiyon Testi

Denek ayakkabisini ¢ikarir ve ayak ucu duvardan 2,5 cm topuk 5 cm mesafede olacak sekilde
oturur. Test yapan, reaksiyon zaman cetvelini duvar kenarinda ve duvar ile denegin ayag), arasinda, taban
¢izgi bas parmaginin ucu hizasinda olacak sekilde tutar. Denege, konsantre c¢izgisine bakmasi ve hazir
komutundan sonra diisen cetveli ayak ucu ile duvara sikistirarak tutmasi sdylenir. Bu test 20 defa tekrar
edilir. Denegin rekasiyon zamani, her tekrarda cetveli yakaladiktan sonra ayak basparmaginin hemen
tizerindeki ¢izginin degeridir. En diisiik ve en yiiksek 5 deneme atilir. Kalan 10 denemenin ortalamasi,

reaksiyon zaman, olarak kaydedilir (Glinay ve digerleri., 2019 s. 850).

3.3.8. Otur-Eris Testi

Yere oturun ve ¢iplak ayak tabaninizi diiz bir sekilde test sehpasina dayayin. Gévdenizden (bel ve
kalga) ileri dogru egilin ve dizlerinizi biikmeden elleriniz viicudunuzun o6niinde olacak sekilde
uzanabildiginiz kadar 6ne dogru uzanin. Bu sekilde, en uzak noktada durmaya calisin. Test yapanin,
degerleri dogru okuyabilmesi icin, en uzak noktada, 6ne ya da geriye esnemeden 1-2 saniye beklemeye
calisin. Test yapan Kkisi, denegin yaninda durur ve denegin dizlerinin biikiilmesini engeller. Test iki defa

tekrar edilir ve yiiksek olan deger kayit edilir (Giinay ve digerleri., 2019 s. 841).

Sekil 3.3. Otur-Uzan Esneklik Testi (https://www.sarthaks.com/14761/discuss-sit-and-reach-
test).

3.4. Veri Analizi

Verilerin analizi SPSS paket programiyla yapilmis olup, verilerin normal dagilimi
Shapiro Wilk testi ile incelenmistir. Test sonucunda verilerin normal dagilim gosterdigi
gruplarda grup ici analizlerde Bagimli gruplar t testi, normal dagilim géstermeyen gruplarda
Wilcoxon signed rank testi kullanilmistir. Gruplar arasi farkliliklar1 belirlemek icin normal
dagilan degiskenlere One way anova analizi, normal dagilmayan degiskenler icin Kruskall
Wallis H testi yapilmistir. Fark bulunan degisken i¢in Post-Hoc analizlerinden LSD analizi

uygulanmistir. Anlamlilik diizeyleri p<0.05 gore degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde arastirma hipotezlerine gore yapilan analizler tablolar halinde

aciklamalariyla verilmistir.

Tablo 4. 1.

Gruplarin Antropometrik Degiskenlerinin Tanimlayic1 Ozellikleri

Degiskenler Test N Ort. Std. Sp Min. Mak.

Boy(cm) On test g 1745 14,2026 1585 193

y Son test 176,225 13,0159 161 194

Polish Box . ae oo (ke) On test g 672375 182792 44,7 91,7
Grubu SIUELIX8)  Son test 67,7875 18,6605 42,9 93
Viicut Kitle indeksi  On test 8 21,6375 2,86154 17,6 26,5

(Vki) Sontest 8 21,4125 3,37488 16,3 26,8

Boy (cm) On test g 178,438 11,1945 163 195,5

Lateral y Son test 179,788 10,671 166 195,5

; . . e e On test 71,325 13,874 46,7 89,6
Pl‘(‘}’rrf‘lﬁfl“k Vicut Agirhgi (kg) g o 8 7205 138383 476 90
Viicit Kitle Indeksi ~ On test 8 22,175 2,01406 17,6 24,4

(Vki) Son test 22,0625 2,0667 17,3 24,2

Boy(cm) On test g 179,063 9,71537 1655  191,5

y Son test 180,125 9,09474 1695  191,5

Kontrol . e N On test 68,375 15,2256 52,5 95,5
Grubu vacutAgrhgi(kg) oo 8 683 148762 525 955
Viicut Kitle indeksi  On test 3 21,15 3,40504 17,6 28,4

(Vki) Son test 20,8625 345375 17,6 28,4

Tablo 4.1’ te goriildiigl tizere Polish box grubunda bulunan katilimcilarin tanimlayici

ozellikleri (boy uzunlugu, viicut agirligy, viicut kitle indeksi) ortalama degerleri birbirine

paraleldir.
Tablo 4. 2.
Gruplarin Performans Parametrelerinin Tanimlayic Istatistikleri

Degisken Testler Grup N Min Max Ort. Std. Sp
Polish 8 30 52 37,713  6,96941

On Test Lateral 8 31,5 48,5 38,700 5,3655

Dikey Kontrol 8 30,4 44 37,438 5,22301
Sicrama Polish 8 32,4 48,5 38,088 5,05214
Son Test Lateral 8 37 52,5 42,200 5,44846

Kontrol 8 32,9 44,1 39,175  4,0651

Polish 8 14 42 27,8125 8,25027
On Test  Lateral 8 6 40 25,0625 10,18556
Esneklik Kontrol 8 6 46,50 27,4375 15,27705
Polish 8 19 42 30,2750 6,31252

Son Test Lateral 8 12 39 27,6250 8,96322

Kontrol 8 20,50 50 38,9375 8,71822

Polish 8 9,69 11,02 10,16  0,43759

OnTest Lateral 8 9,45 10,88 10,044 0,49266

Ceviklik Kontrol 8 9,59 10,63 10,121  0,33956
Son Test Polish 8 9,57 10,5 9,9263 0,28645

Lateral 8 9,19 10,35 9,6763 0,40497
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10 Metre
Surat

20 Metre
Surat

Sag Ayak
Reaksiyon

Sol Ayak
Reaksiyon

On Test

Son Test

On Test

Son Test

On Test

Son Test

On Test

Son Test

Kontrol
Polish
Lateral
Kontrol
Polish
Lateral
Kontrol
Polish
Lateral
Kontrol
Polish
Lateral
Kontrol
Polish
Lateral
Kontrol
Polish
Lateral
Kontrol
Polish
Lateral
Kontrol
Polish
Lateral
Kontrol

CO 00 CO OO OO CO OO0 CO Q0 0O OO OO0 CO Q0 CO OO 0O OO0 OO O O O O CoO @

9,45
1,73
1,78
1,65
1,65
1,66
1,71
3,15
3,15
3,09
2,96
3,09
2,96
13,28
16,85
18,1
11,9
15,75
16,25
17,55
17,55
19,9
15,6
16,95
15,8

10,68
2,05
1,98
2,05
1,86
1,85
1,99
3,69
3,55
3,69
3,42
3,36
3,63

26,05

25,85

27,15
21,4
22,8

25,35

26,65

23,75

26,05
22,7

23,15
24,8

9,8287
1,8675
1,8400
1,8438
1,7768
1,7613
1,7963
3,3738
3,3288
3,2775
3,187
3,1963
3,1463
20,388
20,213
22,525
17,580
19,325
19,738
23,906
21,019
23,219
19,765
19,244
20,163

0,39728
0,10873
0,07131
0,14803
0,07581
0,06534
0,0897

0,19603
0,15743
0,21835
0,15257
0,09149
0,21048
3,90746
3,07661
3,37956
2,89737
2,61027
2,84761
2,83151
2,29611
2,38746
2,65966
2,38334
2,75570

Tablo 4.2’ de goriildugii tizere gruplarin ortalama puanlarinin agisindan 6n test ve son

test degerleri acisindan farkl oldugunu séylemek miimkiindiir.

Tablo 4. 3.

Polish Box Pliometrik Grubu Yildiz Denge Testi Sag Ayak On test - Son test Tanimlayic

Istatistikleri

Sag Ayak

Uzerinde Testler N Min. Mak. Ort. Std. Sp.

Yildiz Denge On test 8 73,62 93,94 83,1306 8,09276

Testi 1. Bolge Son test 8 68,36 86,63 78,4479 7,09808

Yildiz Denge On test 8 73,77 93,60 83,3363 6,94823

Testi 2. Bolge Son test 8 73,81 93,60 83,1960 7,10513

Yildiz Denge On test 8 75,00 91,71 85,8379 6,19500

Testi 3. Bolge Son test 8 70,81 93,04 83,4952 7,21192
On test 8 70,68 100,67 87,1275 8,56149

Yildiz Denge

Testi 4. Bolge Son test 8 71,12 94,24 85,1749 7,71730
On test 8 76,54 100,67 89,3989 7,66153

Yildiz Denge

Testi 5. Bolge Son test 8 81,72 96,89 88,6404 5,23054

Yildiz Denge On test 8 73,52 95,29 82,9853 6,75797

Testi 6. Bolge Son test 8 65,28 90,11 79,3744 7,41462
On test 8 56,47 82,15 71,4291 8,25161

Yildiz Denge
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Testi 7. Bolge

Yildiz Denge
Testi 8. Bolge

Son test
On test

Son test

8

8

65,75
61,97
61,60

82,37
86,53
82,77

72,7683
72,8921
70,1324

6,58312
7,94629
7,86134

Tablo 4.3’te PBG grubunun sag ayak yildiz denge testi 6n test ve son test degerlerinde

1,2,3,4,5,6 ve 8. Bolgelerinde ortalama degerleri a¢isindan diistis oldugu sdylenebilir.

Tablo 4. 4.

Polish Box Pliometrik Grubu Yildiz Denge Testi Sol Ayak On test - Son test Tanimlayici
Istatistikleri

Sol Ayak Uzerinde  Testler N Min. Mak. Ort. Std. Sp.
Yildiz Denge Testi On test 8 74,38 95,96 83,521 7,0550
1. Bolge Son test 8 72,81 90,66 80,712 5,6793
Yildiz Denge Testi On test 8 73,15 97,56 85,187 7,4843
2. Bolge Son test 8 76,34 91,30 80,981 5,2874
Yildiz Denge Testi On test 8 70,06 96,59 86,926 7,7642
3. Bolge Son test 8 76,34 100,48 86,665 7,3161
Yildiz Denge Testi On (5 g 7531 101,79 89,430 8,5342
4. Bolge Son test 8 78,96 97,10 89,514 5,0345
Yildiz Denge Testi On test 8 73,77 99,84 89,625 7,9853
5. Bolge Son test 8 78,96 95,65 90,913 5,1778
Yildiz Denge Testi On test 8 76,23 94,28 82,614 6,9519
6. Bolge Son test 8 71,27 85,69 80,350 4,7523
Yildiz Denge Testi On test 8 65,12 87,54 76,106 7,8281
7. Bolge Son test 8 67,64 84,99 76,432 5,5049
Yildiz Denge Testi On test 8 64,08 90,73 74,534 9,8883
8. Bolge Son test 8 63,27 79,93 71,669 5,9556

Tablo 4.4'te PBG grubunun yildiz denge testi sol ayak on test ve son test ortalama

degerlerine gore 1,2,6 ve 8. Bolgede diisiis oldugunu sdylemek mimkiiniidiir.

Tablo 4. 5.

Lateral Pliometrik Grubu Yildiz Denge Testi Sag Ayak On test - Son test Tammlayic

[statistikleri

Sag Ayak Uzerinde Testler N Min. Mak. Ort. Std. Sp.
0 8 74,19 87,61 82,7116 5,51954

Yildiz Denge Testi 1. On test

Bolge Son test 8 71,90 94,63 81,1491 7,54135

Yildiz Denge Testi 2. On test 8 69,12 91,85 81,6908 8,22751

Bolge Son test 8 69,28 95,56 79,3472 8,08641

Yildiz Denge Testi 3. On test 8 74,88 95,19 85,1981 8,35447

Bolge Son test 8 75,49 94,26 84,1438 7,48107

Yildiz Denge Testi 4. On test 8 68,97 101,48 86,0700 10,60497

Bolge Son test 8 71,41 97,78 85,4452  10,02802

31



Rasit ASLANDEREN, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2022

Yildiz Denge Testi 5.

Bolge

Yildiz Denge Testi 6.

Bolge

Yildiz Denge Testi 7.

Bolge

Yildiz Denge Testi 8.

Bolge

On test
Son test
On test
Son test
On test
Son test
On test

Son test

Q O & W & W & @

74,55
68,30

67,16
62,91
57,42
51,66
57,64
55,23

100,00
100,84

84,3658 8,98677
88,2003  10,59246

96,67 81,6276 9,83756
92,04 78,9651  10,47117
88,52 72,1650 12,00170
85,13 70,8276  11,88295
80,81 72,2483 7,81590

83,52

71,0507 8,69666

Tablo 4.5’ de LPG grubunun sag ayak on test ve son test ortalama degerlerine gore

1,2,3,4,6,7 ve 8. bolgelerde diisiis oldugu goriilmektedir.

Tablo 4. 6.

Lateral Pliometrik Grubu Yildiz Denge Testi Sol Ayak On test - Son test Tanimlayici
Istatistikleri

Sol Ayak Uzerinde Testler N Min. Mak. Ort. Std. Sp.
Yildiz Denge Testi 1. On test 8 74,06 91,89 84,1425 592769
Bolge Son test 8 70,16 88,63 79,5877 6,81049
Yildiz Denge Testi 2. On test 8 75,21 92,96 86,3930 5,86636
Bolge Son test 8 74,35 89,09 81,9582 6,33472
Yildiz Denge Testi 3. On test 8 79,15 97,04 87,2263 6,04940
Bolge Son test 8 78,10 95,56 87,5648 6,18655
Yildiz Denge Testi On test 8 76,52 101,11 89,1731 8,32487
4.bolge Son test 8 72,39 96,58 88,1799 7,91158
Yildiz Denge Testi On test 8 77,18 95,19 88,9652 6,68613
5.bolge Son test 8 68,79 105,05 91,0078 10,84505
Yildiz Denge Testi On test 8 67,98 89,35 80,9534  8,33099
6.bolge Son test 8 69,61 89,39 82,1346 7,31953
Yildiz Denge Testi On test 8 54,28 77,14 70,1605 8,41834
7.bolge Son test 8 49,74 8547 72,2067 11,96088
Yildiz Denge Testi On test 8 58,13 84,18 73,6490 9,45885
8.bolge Son test 8 57,68 8296 71,1666 899627

Tablo 4.6’ da ki sol ayak y1ldiz denge testi ortalama degerlerine gore 1,2,4 ve 8.

Bolgelerde diisiis oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4. 7.

Kontrol Grubu Yildiz Denge Testi Sag Ayak On test - Son test Tanimlayic Istatistikleri

Sag Ayak Uzerinde Testler N Min. Mak. Ort. Std. Sp.
Yildiz Denge Testi 1. On test 8 63,73 88,15 80,6826 8,63166
Bolge Son test 8 72,80 92,00 83,9265 587124
Yildiz Denge Testi 2. On test 8 66,67 90,29 80,7223 8,87397
Bolge Son test 8 79,40 92,49 84,8802 4,59963
Yildiz Denge Testi 3. On test 8 72,19 90,67 82,7794 6,46965
Bolge Son test 8 80,24 101,33 87,2463 6,61602
Yildiz Denge Testi 4. On test 8 73,06 92,19 82,9759 6,37353
Bolge Son test 8 82,30 100,19 88,2872 5,33109
Yildiz Denge Testi 5. On test 8 7098 96,82 83,0988 8,72290
Bolge Son test 8 78,61 102,48 89,0160 8,30327
Yildiz Denge Testi 6. On test 8 63,21 88,94 76,2315 9,62383
Bolge Son test 8 64,84 96,57 82,2104 9,65200
Yildiz Denge Testi 7. On test 8 34,51 7994 67,1255 16,23640
Bolge Son test 8 39,14 83,58 72,5629 14,71435
Yildiz Denge Testi 8. On test 8 5596 85,62 70,0571 10,17931
Bolge Son test 8 65,17 87,17 74,2362 6,79472

Tablo 4.7’ de sag ayak 6n test ve son test ortalama degerlerine gore tiim bolgelerde artis

oldugu goriilmektedir.

Tablo 4. 8.

Kontrol Grubu Yildiz Denge Testi Sol Ayak On test - Son test Tanimlayic Istatistikleri
Sol Ayak Uzerinde Testler N Min. Mak. Ort. Std. Sp.
Yildiz Denge Testi On test 8 67,53 88,38 80,6299 7,82581
1. Bolge Son test 8 79,27 90,48 83,5423 3,74177
Yildiz Denge Testi On test 8 69,60 92,19 81,9464 7,61507
2. Bolge Son test 8 79,55 90,86 85,0422  3,29482
Yildiz Denge Testi On test 8 72,88 95,24 84,7005 6,98511
3. Bolge Son test 8 85,07 100,19 87,9541 4,98037
Yildiz Denge Testi On test 8 72,19 96,38 83,9259 8,44966
4. Bolge Son test 8 84,02 107,81 89,4407 7,73898
Yildiz Denge Testi On test 8 73,06 97,90 84,0095 9,10151
5. Bolge Son test 8 76,95 105,33 88,1760 8,38465
Yildiz Denge Testi On test 8 59,07 87,62 73,6154 9,62887
6. Bolge Son test 8 60,20 88,00 77,2954 7,92326
Yildiz Denge Testi On test 8 51,81 86,10 67,9096 11,03532
7. Bolge Son test 8 54,56 79,05 71,9009 7,86721
Yildiz Denge Testi On test 8 52,50 83,43 71,4578 11,45115
8. Bolge Son test 8 70,65 83,24 75,5092 3,94523

Tablo 4.8’ de ki kontrol grubu sol ayak yildiz denge 6n test ve son test ortalama

degerlerine gore tiim bolgelerde artis oldugu goriilmektedir.

33



Rasit ASLANDEREN, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2022

Degiskenlerin On Test-Son Test Sonuglarinin Grup i¢i Analiz Tablolar:

Tablo 4. 9.
Antropometrik Degiskenlerin Grup Ici Karsilastirmalari
Testler N Ort. Sdt. Sp sd t P
PBG  Ontest 8 174,5 14,2026 7 -3,379 0,012*
Son test 8 176,225 13,0159
Testler N Ort. Sdt. Sp sd t P
Boy(cm) LPG On test 8 178,438 11,1945 7 -1,701 0,133
Son test 8 179,788 10,671
Testler N Ort. Sdt. Sp sd t P
KG On test 8 179,063 9,71537 7 -1,687 0,136
Son test 8 180,25 9,09474
Testler N Ort. Sdt. Sp sd t P
PBG On test 8 67,2375 18,2792 7 -0,76 0,472
Son test 8 67,7875 18,6605
Testler N Ort. Sdt. Sp sd t P
Viicut Agirhig LPG On test 8 71,325 13,874 7 -2,238 0,06
(kg) Son test 8 72,05 13,8383
Testler N Ort. Sdt. Sp sd t P
KG On test 8 68,375 15,2256 7 0,249 0,811
Son test 8 68,3 14,8762
On test 8 21,6375 2,86154 7 0,917 0,39
PBG  Son test 8 21,4125 3,37488
Testler N Ort. Sdt. Sp Z P
Viicut Kitle LPG On test 8 22,175 2,01406 -1,105 0,269
Indeksi (Vki) Son test 8 22,0625 2,0667
Testler N Ort. Sdt. Sp Z P
KG On test 8 21,15 3,40504 -1,361 0,174
Son test 8 20,8625 3,45375

*(p<0.05)

Tablo 4.9’ da ki analiz sonuclarina gore sadece boy degiskeni acgisindan 6n test-son test

polish box pliometrik grup agisindan anlaml bir farklilik tespit edilmistir (t=-3,379, P<0.05).

Kalan degiskenlerde herhangi bir farkhilik tespit edilememistir(p>0,05).

Tablo 4. 10.
Dikey Sicrama Testi Yoniinden Grup Ici Karsilastirmalar
Testler N Ort. Sdt. Sp sd t P
On test 8 37,7125  6,96941
PBG Son test 8 38,0875  5,05214 7 0315 0,762
Testler N Ort. Sdt. Sp sd t P
On test 8 38,7 5,3655
) ) _ *
LPG Son test 8 42,2 5,44846 7 2,472 0,043
Testler N Ort. Sdt. Sp sd t P
On test 8 37,4375  5,22301
KG Son test 8 39,175  4,0651 7 1,419 0,199
*(p<0.05)

Tablo 4.10’da ki bagiml gruplar t testi analiz sonuglarina gore dikey sigrama degiskeni

On test-son test lateral pliometrik grup acgisindan anlaml bir farklilik tespit edilmistir (t=- 2,472,

p<0.05). Polish box grubu ve kontrol grubunda dikey sicrama yoniinden anlamh bir farklilik

tespit edilememistir(p> 0,05).
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Tablo 4. 11. _
Esneklik Testi Yoniinden Grup Ici Karsilastirmalari
Testler N Ort. Sdt. Sp sd t P
On test 8 27,8125  8,25027
PBG Son test 8 30,2750  6,31252 7 0,730 0489
Testler N Ort. Sdt. Sp sd t P
LPG On test 8 25,0625 10,18556 7 -1,457 0.188
Son test 8 27,6250  8,96322 ’
Testler N Ort. Sdt. Sp sd t P
KG On test 8 27,4375 15,27705 2,067 0,078
Son test 8 38,9375 8,71822

Tablo 4.11" de bagimh gruplar t testi analiz sonug¢larina gore polish box, lateral ve

kontrol

bulunamamistir(p> 0,05).

gruplarinin 6n test ve

son test

degerleri

acisindan anlamli

bir farklilik

Tablo 4. 12.
T Ceviklik Testi Yoniinden Grup Ici Karsilastirmalari
Testler N Ort. Sdt. Sp sd t P
On test 8 10,16 0,43759
PBG 7 2,24409 0,06
Son test 8 9,9263 0,28645
Testler N Ort. Sdt. Sp sd t P
LPG On test 8 10,0438 0,49266 7 2072 0.077
Son test 8 9,6763 0,40497 \ '
Testler N Ort. Sdt. Sp sd t P
On test 8 10,1213  0,33956
KG 7 2,616 0,035%
Son test 8 9,8287 0,39728
*(p<0.05)

Tablo 4.12'de T c¢evikilk testi analiz sonuglar1 incelendiginde lateral ve polish box

pliometrik gruplarinda anlaml bir farklilik saptanmamistir (p>0.05). Kontrol grubunda ise 6n

test-son test agisindan anlaml bir farklilik oldugu saptanmistir (t=-2,616, p<0.05).

Tablo 4. 13.
Sag Ayak Reaksiyon Testi Yoniinden Grup ici Karsilastirmalari
Sag Ayak  Testler N Ort. Sdt. Sp sd t P
On test 8 20,3875  3,90746 "
PBG Son test 8 17,58 2,89737 7 2,503 0,041
Testler N Ort. Sdt. Sp sd t P
On test 8 20,2125  3,07661
LPG Son test 8 19,325 2,61027 7 0.72 0,495
Testler N Ort. Sdt. Sp sd t P
On test 8 22,525 3,37956
) ) *
KG Son test 8 19,7375  2,84761 7 2,966 0,021
*(p<0.05)
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Tablo 4.13’ de gruplarin sag ayak reaksiyon analizleri incelendiginde polish box

(t=2,503, p<0.05) ve kontrol grubunun (t=2,966, p<0.05) 6n test ve son test arasinda

anlamh bir farklilik saptanmistir. Lateral pliometrik grubunda ise sag ayak reaksiyon

degiskeni agisindan anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0,05).

Tablo 4. 14.
Sol Ayak Reaksiyon Yontinden Gruplarin Karsilastirilmasi
Testler N Ort. Sdt.sp Z P
On Test 8 23,9063  2,83151
PBG -2,521b 0,012*
Son Test 8 19,765 2,65966
Testler N Ort. Sdt. Sp sd t P
On test 8 21,0188  2,29611
LPG 7 2,424 0,046*
Son test 8 19,2438  2,38334
Testler N Ort. Sdt. Sp sd t P
On test 8 23,2188  2,38746
KG 2,868 0,024*
Son test 8 20,1625 2,7557
*(p<0.05)

Tablo 4.14. incelendiginde sol ayak reaksiyon degiskeni yoniinden polish box grubunun

Wilcoxon signed rank test sonuclarina gore on test-son test arasinda anlamli bir farklilik

goriilmistir (p<0.05). Lateral pliometrik grubu (t=2,424, p<0.05) ve kontrol grubunun

(t=2,868, p<0.05) bagimh gruplar t testi analiz sonuclarina gére on test-son test sonuclari

bakimindan anlaml bir farklilik gériildu.

Tablo 4. 15.
10 Metre Siirat Yoniinden Gruplarin Karsilastirilmasi
Testler N Ort. Sdt. Sp sd t P
PBG On test 8 1,8675 0,10873 7 158 0.009*
Son test 8 1,7768  0,07581 ’ ’
) N Ort. Sdt. Sp sd t P
LPG On test 8 1,84 0,07131 7 2,866 0,024*
Son test 8 1,7613 0,06534
N Ort. Sdt.sp Z P
On Test 8 1,8438 0,14803
KG -1,122b 0,262
Son Test 8 1,7963 0,0897
*(p<0.05)

Tablo 4.15’ de ¢alisma ve kontrol gruplarinin 10 metre stirat degiskeni 6n test-son

test sonuclarina bakildiginda polish box (t=3,58, p<0.05) ve lateral pliometrik (t=2,866,

p<0.05) grubunun anlaml bir farklilik ortaya koydugu gorildi. Kontrol grubunun 6n

test-son test sonucunda anlamli bir farklilik gériilmedi (p>0.05).
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Tablo 4. 16.
20 Metre Siirat Yonilinden Gruplarin Karsilastirilmasi
Testler N Ort. Sdt. Sp sd t P
PBG On test 8 3,3738 0,19603 7 489 0.002*
Son test 8 3,187 0,15257 ’ ’
Testler N Ort. Sdt. Sp sd t P
On test 8 3,3288 0,15743 7
LPG Son test 8 3,1962 0,09149 309 0,017*
Testler N Ort. Sdt.sp Z P
KG On Test 8 3,2775 0,21835 5383 0.017*
Son Test 8 3,1463 0,21048 ' ’
*(p<0.05)

Tablo 4.16’da 20 metre siirat testi sonuclarina gore polish box pliometrik (t=4,89,

p<0.05) ve lateral pliometrik (t=3,096, p<0.05) ve kontrol gruplarinin (t=2,383, p<0.05) 6n test-

son test acisindan farklilik oldugu gorildii.

Tablo 4. 17.
Polish Box Grubu Sag Ayak Yildiz Denge Testi Skorlari
PBG Sag Ayak Denge Testler N Ort. Sdt. Sp sd t P
. On test 8 83,1306 8,09276
Yildiz Denge Testi 1. Bolge sl 3 784479 709808 7 1,995 0,086
Yildiz Denge Testi 2. Bolge o test 8 833363 694823 0,069 0,947
Son test 8 83,1960 7,10513
On test 8 85,8379 6,19500
Yildiz Denge Testi 3. Bolge e ’ ’ 7 1,897 0,100
Son test 8 83,4952 7,21192
On test 8 87,1275 856149
Yildiz Denge Testi 4. Bl ’ ' 7 0831 0,433
pdizenge TeSU® BOIBE  gontest 8 851749 771730
On test 8 89,3989 7,66153
Yildiz Denge Testi 5. Bol ’ ' 7 0287 0,783
pdizenge Testio. BOIBE  gontest 8 88,6404 523054
Yildiz Denge Testi 6. Bolge On test 8 82,9853 6,75797
Son test 8 79,3744 7,41462 7 1356 0,217
Yildiz Denge Testi 7. Bolge On test 8 71,4291 8,25161
Son test 8 72,7683 6,58312 7 -0,473 0,651
Yildiz Denge Testi 8. Bolge On test 8 72,8921 7,94629
Son test 8 70,1324 7,86134 7 1,025 0,339

Tablo 4.17’ de PBG’ nin sag ayak yildiz denge testi skorlar1 incelendiginde skorlarda

anlaml bir farklilik olmadig1 goriildii(p>0.05).
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Tablo 4. 18.

Polish Box Grubu Sol Ayak Yildiz Denge Testi Skorlari

PBG Sol Ayak N Testler Ort. Sdt.sp Z

Yildiz Denge On Test 83,5219 7,05502 -1,400b 0,161
Testi 1. Bolge Son Test 80,7123  5,67937

Yildiz Denge On Test 85,1872 7,48433 -1,680b 0,093
Testi 2. Bolge Son Test 80,0817 528741

Yildiz Denge On Test 86,9263 7,76426 _’280b 0,779
Testi 3. Bolge Son Test 86,6659  7,31615

Yildiz Denge On Test 89,4309 8,53421 -,560C 0,575
Testi 4. Bolge Son Test 89,5144 503453

Yildiz Denge On Test 89,6259 7,98538 -,840C 0,401
Testi 5. Bolge Son Test 90,9134 51778

Yildiz Denge On Test 82,6147 6,95198 _,700b 0,484
Testi 6. Biglgg Son Test 80,3506  4,75236

Yildiz Denge On Test 761063  7,82819  _140c 0,889
Testi 7. Bolge Son Test 76,4328 550497

Yildiz Denge On Test 745348 988831  _ggob 0,327
Testi 8. Bolge Son Test 71,6693 595562

Tablo 4.18’de PBG’ nin sol ayak yildiz denge testi skorlar1 incelendiginde skorlarda

anlamli bir farklilik olmadigi goriildi (p>0.05).

Tablo 4. 19.

Lateral pliometrikGrubu Sag Ayak Yildiz Denge Testi Skorlari

LPG Sag Ayak N Testler Ort. Sdt.sp Z

Yildiz Denge On Test 82,7116 5,51954 -,560b 0,575
Testi 1. Bolge Son Test 81,1491  7,54135

Yildiz Denge On Test 81,6908 8,22751 _1’260b 0,208
Testi 2. Bolge Son Test 793472 8,08641

Yildiz Denge On Test 85,1981 8,35447 _,420b 0,674
Testi 3. Bolge Son Test 84,1438  7,48107

Yildiz Denge On Test 86,0700 10,60497 _,420b 0,674
Testi 4. Bolge Son Test 854452  10,02802

Yildiz Denge On Test 84,3658 8,98677 -1,540€ 0,123
Testi 5. Bolge Son Test 88,2003  10,59246

Yildiz Denge On Test 81,6276 9,83756 _1’859b 0,063
Testi 6. Bolge Son Test 78,9651  10,47117

Yildiz Denge On Test 72,1650 12,00170 _,338b 0,735
Testi 7. Bolge Son Test 70,8276  11,88295
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Yildiz Denge 8 On Test 72,2483 7,81590 -,700b 0,484
Testi 8. Bolge Son Test 71,0507 869666

Tablo 4.19’ da LPG’ nin sag ayak y1ldiz denge testi skorlari incelendiginde skorlarda
anlamli bir farklilik olmadigi goriildii (p>0.05).

Tablo 4. 20.

Lateral Pliometrik Grubu Sol Ayak Yildiz Denge Testi Skorlari
LPG Sol Ayak N Testler Ort. Sdt.sp Z P
Yildiz Denge 8 OnTest 84,1425 5,92769 -1,400b 0,161
Testi 1. Bolge SonTest 79,5877 6,81049
Ylld}Z De?ge 8 On Test 86,393 5,86636 -1,960b 0,050*
Testi 2. Bolge SonTest 81,9582 6,33472
Ylld?Z De.r-lge 8 OnTest 87,2263 6,0494 -,140c 0,889
Testi 3. Bolge SonTest 87,5648 6,18655
Ylld}z De.r-lge 8 On Test 89,1731 8,32487 -,420b 0,674
Testi 4. Bolge Son Test 88,1799 7,91158
Yildiz Denge 8 On Test 88,9652 6,68613 -,845c 0,398
Testi 5. Bolge SonTest 91,0078 10,84505
Ylld}Z De{lge 8 On Test 80,9534 8,33099 -,980c 0,327
Testi 6. Bolge SonTest 82,1346 7,31953
Ylld¥z De?ge 8 OnTest 70,1605 8,41834 -,980c 0,327
Testi 7. Bolge SonTest 72,2067 11,96088
Ylld}Z De?ge 3 OnTest 73,649 9,45885 -,840b 0,401
Testi 8. Bolge SonTest 71,1666 8,99627

*(p<0.05)

Tablo 4.20’ de LPG’ nin sol ayak y1ldiz denge testi skorlar1 incelendiginde 2. Bolge
skorunda anlamli bir farklilik oldugu goriildi (p<0.05).

Tablo 4. 21.
Kontrol Grubu Sag Ayak Yildiz Denge Testi Skorlari
KG Sag Ayak N Testler Ort. Sdt.sp Z P
Yildiz Denge 8 On Test 80,6826 8,63166 _,840b 0,401
Testi 1. Bolge Son Test 83,9265  5,87124
Yildiz Denge 8 On Test 80,7223 8,87397 _1,400b 0,161
Testi 2. Bolge Son Test 84,8802  4,59963
Yildiz Denge 8 On Test 82,7794 6,46965 -1,680b 0,093
Testi 3. Bolge Son Test 87,2463 6,61602
Yildiz Denge 8 On Test 82,9759 6,37353 -1,820b 0,069
Testi 4. Bolge Son Test 88,2872 5,33109
Yildiz Denge 8 On Test 83,0988 8,72290 -2,100b 0,036*
Testi 5. Bolge Son Test 89,0160  8,30327
Yildiz Denge 8 On Test 76,2315 9,62383 -1,820b 0,069
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Testi 6. Bolge
Yildiz Denge
Testi 7. Bolge

Yildiz Denge
Testi 8. Bolge

8

8

Son Test

On Test

Son Test

On Test

Son Test

82,2104

67,1255

72,5629

70,0571
74,2362

9,65200
16,23640 -1,540b
14,71435
10,17931 -1,400b
6,79472

0,123

0,161

*(p<0.05)

Tablo 4.21. incelendiginde kontrol grubunun sag ayak yildiz denge testi 5. Bolge

skorunda anlaml bir fark goriildii (p<0.05).

Tablo 4. 22.
Kontrol Grubu Sol Ayak Yildiz Denge Testi Skorlari
KG Sol Ayak Testler Ort. Sdt.sp Z P
Yildiz Denge 8 On Test 80,6299 7,82581 -,700b 0,484
Testi 1. Bolge Son Test 83,5423  3,74177
Yildiz Denge 8 On Test 81,9464 7,61507 -1,260b 0,208
Testi 2. Bolge Son Test 85,0422  3,29482
Yildiz Denge 8 On Test 84,7005 6,98511 -1,540b 0,123
Testi 3. Bolge Son Test 87,9541  4,98037
Yildiz Denge 8 On Test 83,9259 8,44966 —1,680b 0,093
Testi 4. Bolge Son Test 89,4407  7,73898
Yildiz Denge 8 On Test 84,0095 9,10151 _1’960b 0,050%*
Testi 5. Bolge Son Test 88,1760  8,38465
Yildiz Denge 8 On Test 73,6154 9,62887 -1,120b 0,263
Testi 6. Bolge Son Test 77,2954  7,92326
Yildiz Denge 8 On Test 67,9096 11,03532 -1,120b 0,263
Testi 7. Bolge Son Test 71,9009  7,86721
Yildiz Denge 8 On Test 71,4578 11,45115 -,420b 0,674
Testi 8. Bolge Son Test 75,5092  3,94523
*(p<0.05)

Tablo 4.22’ de kontrol grubu sol ayak yildiz denge test skorlar1 incelendiginde 5. Bolge

skorunda istatistiksel olarak anlamli bir fark gortildii (p<0.05).

Tiim Degiskenlerin Gruplar Arasi Farkhihiklarin incelenmesi

Tablo 4. 23.

Antropometrik Degiskenlerin Gruplar Arasi Farklhiliklari

. Kareler Kareler
Degiskenler Toplami df Ortalamasi ) P
Gruplararast 97,8960 2 48,948
Boy(cm) On Test Gruplarici 2949,94 21 140,473 0,348 0,710
Toplam 3047,83 23
Gruplararast 77,6160 2 38,808
Boy(cm) Son Test Gruplarici 2561,98 21 121,999 0,318 0,731
Toplam 2639,60 23
N . . Gruplararast 71,2110 2 35,605
Vieut Ag%rel;%‘(kg) On Gruglarigi 5309,05 21 252,812 0,141 0,869
Toplam 5380,26 23
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Vitcut Agrii (kg) Gruplararast 86,6510 2 43,325
SongTe Sf’; 8 Gruplarici  5327,09 21 253,671 0,171 0,844
Toplam 5413,74 23
Sira Kruskal
Degisken Gruplar N X Sd.Sp Ortalamasi Wallis H
X2 p
VicutKitle Indeksi ) 8 21,6375 286154 12,19
(Vki) 1,43 0,489
On Test lateral 8 22,175 2,01406 14,75 ! !
kontrol 8 21,15  3,40504 10,56
VicutKitle Indeksi ) 8 214125 337488 12,75
(Vii) 1,461 0,482
Son Test lateral 8 22,0625 2,0667 14,5 ’ ’
kontrol 8 20,8625  3,45375 10,25

Tablo 4.23’' te gruplarin antropometrik degiskeninin sonuglar1 verilmistir. Tablo

incelendiginde sporcularin antropometrik degerlerinin ii¢ grup arasinda farklilasmadigi

gorildii(p>0.05).
Tablo 4. 24.
Dikey Sicrama Degiskeni Gruplar Arasi Farkliliklari
Kareler Kareler
Toplami Sd Ortalamasi F p
Dikey Sigrama Gruplararasi 7,053 2 3,526 ,101 ,904
On Test Gruplarici 732,488 21 34,880
Toplam 739,540 23
Dikey Sigrama Gruplararasi 72,656 2 36,328 1,519 ,242
Son Test Gruplarici 502,144 21 23,912
Toplam 574,800 23

Tablo 4.24 incelendiginde sporcularin dikey sigcrama degerlerinin li¢ grup arasinda

farklilasmadig goriildi (P>0.05).

Tablo 4. 25.
Esneklik Degiskeni Gruplar Arasi Farkliliklari
Kareler Kareler
Toplami Sd Ortalamasi F p
Esneklik Gruplararasi 35,583 2 17,792 ,132 877
On Test Gruplarici 2836,406 21 135,067
Toplam 2871,990 23
Esneklik Gruplararasi 560,091 2 280,045 4,282 ,028%
Son Test Gruplarici 1373,362 21 65,398
Toplam 1933,453 23
*(p<0.05)

Tablo 4.25’ de sporcularin gruplar arasi esneklik performansi degerleri incelendiginde
On test acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gériillmedi(p>0.05). Son test degerleri
acisindan ise anlamli farkliik goriildi (p<0.05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu

belirlemek icin ise post-hoc testinden yararlanildi. Post-hoc analizi olarak LSD kullanildi.

41



Rasit ASLANDEREN, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2022

Tablo 4. 1.
Esneklik Degiskeni LSD Post-Hoc Karsilagtirmasi
Antrenman Gruplari LSD
Degisken (I) gruplar (J) gruplar P(,);lil?;r_l; Std. Hata P
polish lateral 2,75000 5,81092 0,641
kontrol 0,37500 5,81092 0,949
Esneklik On lateral polish -2,75000 5,81092 0,641
Test kontrol -2,37500 5,81092 0,687
Kontrol polish -0,37500 5,81092 0,949
lateral 2,37500 5,81092 0,687
olish lateral 2,65000 4,04346 0,519
p kontrol -8,66250" 4,04346 0,044*
Esneklik Son lateral polish -2,65000 4,04346 0,519
Test kontrol -11,31250" 4,04346 0,011*
Kontrol polish 8,66250" 4,04346 0,044*
lateral 11,31250" 4,04346 0,011*
*(p<0.05)

Tablo 4.26’ da gorildigl iizere polish box grubu ile kontrol grubu arasinda, lateral
pliometrik grubu ile kontrol grubu arasinda ve kontrol grubunun ise hem polish box hem de

lateral pliometrik grup arasinda anlamli bir farklilik oldugu gortildii(p<0.05).

Tablo 4. 27.
T Ceviklik Performansi Degiskeni Gruplar Arasi Farklhiliklari
Kareler Kareler
Toplami Sd Ortalamasi F p
Ceviklik On Gruplararasi ,056 2 ,028 ,153 ,859
Test Gruplarici 3,846 21 ,183
Toplam 3,903 23
Ceviklik Gruplararasi ,254 2 , 127 ,943 ,405
Son Test Gruplarici 2,827 21 ,135
Toplam 3,081 23

Tablo 4.27°de ki degerler incelendiginde t ceviklik testinde gruplar aras: istatistiksel
olarak anlaml bir fark goriilmedi (p>0.05).

Tablo 4. 28.
10 Metre Siirat Degiskeni Gruplar Arasi Farkliliklar

Gruplar N X Sd. Sp Sira Ortalamasi Kr;fkal Wall}i)sH
] polish 8  1,8675 0,10873 13,25
%251?3"‘*5““0“ lateral 8 1,84 0,07131 12,31 0,148 0,929
kontrol 8  1,8438 0,14803 11,94
polish 8 1,7768 0,07581 13,06
%gsl\t“etres‘jmtso“ lateral 8  1,7613 0,06534 11,31 0,342 0,843
kontrol 8  1,7963 0,0897 13,13
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Tablo 4.28" de ki degerler incelendiginde 10 metre stirat testinde gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlaml bir fark gériilmedi (p>0.05).

Tablo 4. 29.
20 Metre Siirat Degiskeni Gruplar Arasi Farkliliklari
Gruplar N X Sd. Sp Sira Ortalamasi Kruskal Wallis H
X2 p
polish 8 3,3738 0,19603 14,125
20 Metre lateral 8  3,3288 0,15743 13,375 1555 0460
Strat On Test
kontrol 8 3,2775 0,21835 10
polish 8 3,187 0,15257 13,4375
20 Metre
SiratSon  lateral 8 3,963 009149 143125 1886 0,389
Test
kontrol 8 3,1463 0,21048 9,75

Tablo 4.29’ a gore katilimcilarin degerleri incelendiginde 20 metre siirat testinde

gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli bir fark gériilmedi (p>0.05).

Tablo 4. 30.
Sag ayak reaksiyon Degiskeni Gruplar Arasi Farkhliklari
Kareler Kareler
Toplami Sd Ortalamasi F p
Sag Ayak Gruplararasi 26,526 2 13,263 1,100 ,351
Reaksiyon Gruplarici 253,086 21 12,052
On Test
Toplam 279,612 23
Sag Ayak Gruplararasi 20,987 2 10,493 1,350 ,281
Reaksiyon Gruplarici 163,220 21 7,772
Son Test
Toplam 184,207 23

Tablo 4.30° da katilimcilarin degerleri incelendiginde sag ayak reaksiyon testinde

gruplar arasi istatistiksel olarak anlaml bir fark goértlmedi (p>0.05).

Tablo 4. 31.
Sol Ayak Reaksiyon Degiskeni Gruplar Arasi Farkhiliklari
Degisken Gruplar N X Sd. Sp Sira Ortalamas1  Kruskal Wallis H
X p
2
Sol Ayak Reaksiyon polish 8 23,9063 2,83151 15,81 5,11097 0,07765
On test lateral 8 21,0188 2,29611 8,06
kontrol 8 23,2188 2,38746 13,63
Sol Ayak Reaksiyon polish 8 19,765 2,65966 12,625 0,45579 0,79621
Son test lateral 8 19,2438 2,38334 11,25
kontrol 8 20,1625 2,7557 13,625

Tablo 4.31’ de katilimcilarin degerleri incelendiginde sol ayak reaksiyon testinde

gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmedi (p>0.05).
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Tablo 4. 32.
Sag Ayak Yildiz Denge Degiskeni Gruplar Arasi Farkliliklari

Deiskenler Gruplar N X Sd. Sp Sira Ortalamasi Kruskal Wallis H

polish 8 83,1306  8,09276 13,88

Vildiz Ontest lateral 8 82,7116  5,51954 12,25 0,515 0,772982
dence kontrol 8 80,6826  8,63166 11,38
1 bt')ig o polish 8 78,4479  7,09808 10,25

PO SonTest lateral 8 81,1491  7,54135 12,00 2,063589 0,356367
kontrol 8 83,9265 587124 15,25
polish 8 83,3363  6,94823 13,38

Vildiz Ontest lateral 8 81,6908  8,22751 12,63 0,285 0,867188
dence kontrol 8 80,7223  8,87397 11,50
2 bt‘)ig o polish 8 83,1960  7,10513 12,88

PO SonTest lateral 8 79,3472  8,08641 9,250 3,040287 0,218680
kontrol 8 84,8802  4,59963 15,38
polish 8 85,8379  6,19500 13,63

Vildiz Ontest lateral 8 85,1981  8,35447 13,25 0,855 0,652137
dence kontrol 8 82,7794  6,46965 10,63
3 b('jig o polish 8 83,4952  7,21192 11,50

DO SonTest lateral 8 84,1438  7,48107 11,88 0,646124 0,723929
kontrol 8 87,2463  6,61602 14,13
polish 8 87,1275  8,56149 14,00

Yildiz Ontest lateral 8 86,0700 10,60497 13,13 1,145 0,564113
dence kontrol 8 82,9759  6,37353 10,38
4 b('jig o polish 8 85,1749  7,71730 11,63

PO SonTest lateral 8 85,4452 10,02802 12,25 0,335584 0,845530
kontrol 8 88,2872  5,33109 13,63
polish 8 89,3989  7,66153 15,50

Yildiz Ontest lateral 8 84,3658  8,98677 11,25 2,18 0,336216
dence kontrol 8 83,0988  8,72290 10,75
5 béig o polish 8 88,6404  5,23054 11,88

PO SonTest lateral 8 88,2003 10,59246 13,88 0,455793 0,796207
kontrol 8 89,0160  8,30327 11,75
polish 8 82,9853  6,75797 14,38

Yildiz Ontest lateral 8 81,6276  9,83756 13,50 2,045 0,359695
dence kontrol 8 76,2315  9,62383 9,630
6 béig o polish 8 79,3744  7,41462 11,75

PO SonTest lateral 8 78,9651 10,47117 12,25 0,260453 0,877897
kontrol 8 82,2104  9,65200 13,50
polish 8 71,4291  8,25161 12,63

Vildiz Ontest lateral 8 72,1650 12,00170 13,63 0,455 0,796522
dence kontrol 8 67,1255 16,23640 11,25
- b('jig o polish 8 72,7683  6,58312 12,00

PO SonTest lateral 8 70,8276  11,88295 11,38 0,666159 0,717000
kontrol 8 72,5629  14,71435 14,13
polish 8 72,8921  7,94629 13,38

Vildiz Ontest lateral 8 72,2483  7,81590 13,25 0,635 0,727967
dence kontrol 8 70,0571 10,17931 10,88
3 b(‘)ig o polish 8 70,1324  7,86134 10,13

DO%8®  SonTest lateral 8 71,0507  8,69666 12,88 1,567726 0,456638
kontrol 8 74,2362  6,79472 14,50

gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmedi(p>0.05).

Tablo 4.32’ de katilimcilarin degerleri incelendiginde yildiz denge testi sag ayak skorlari
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Tablo 4. 33.
Sol Ayak Yildiz Denge Degiskeni Gruplar Arasi Farkliliklari

o Gruplar N X Sd. Sp Sira Ortalamasi Kruskal Wallis H
Degiskenler X2 P
polish 8 83,5219 7,05502 12,4375
Vildiz On test lateral 8 84,1425 592769 13,9375 0,63403 0,72832
denge kontrol 8 80,6299 7,82581 11,125
1bolge polish 8 80,7123 5,67937 11,25
' Son Test  lateral 8 79,5877 6,81049 11,125 1,65788 0,43651
kontrol 8 83,5423 3,74177 15,125
polish 8 85,1872 7,48433 12,75
Vildiz On test lateral 8 86,3930 5,86636 14,375 1,29556  0,52321
denge konFrol 8 81,9464 7,61507 10,375
2 bolge polish 8 80,9817 528741 10,25
' Son Test  lateral 8 81,9582 6,33472 12,125 1,93837 0,37939
kontrol 8 85,0422 3,29482 15,125
polish 8 86,9263 7,76426 14,125
Vildiz On test lateral 8 87,2263 6,04940 12,875 1,085 0,58129
denge konFrol 8 84,7005 6,98511 10,5
3 bolge polish 8 86,6659 7,31615 10,875
' Son Test  lateral 8 87,5648 6,18655 13,125 0,64612 0,72393
kontrol 8 87,9541 4,98037 13,5
polish 8 89,4309 8,53421 13,75
Yildiz On test lateral 8 89,1731 8,32487 14,125 1,995 0,36880
denge konFrol 8 83,9259 8,44966 9,625
4bolge polish 8 89,5144 5,03453 14,125
Son Test  lateral 8 88,1799 7,91158 12,5 0,84647 0,65492
kontrol 8 89,4407 7,73898 10,875
polish 8 89,6259 7,98538 13,5
Yildiz On test lateral 8 88,9652 6,68613 14,25 1,86 0,39455
denge kontrol 8 84,0095 9,10151 9,75
5.bolge polish 8 90,9134 5,17780 13,5
' Son Test  lateral 8 91,0078  10,84505 14,625 2,45033 0,29371
kontrol 8 88,1760 8,38465 9,375
polish 8 82,6147 6,95198 14,75
Yildiz On test lateral 8 80,9534  8,33099 14,375 4,095 0,12906
denge kon‘Frol 8 73,6154  9,62887 8,375
6.blge polish 8 80,3506  4,75236 12,625
' Son Test  lateral 8 82,1346 7,31953 14,75 1,71799 0,42359
kontrol 8 77,2954 7,92326 10,125
polish 8 76,1063 7,82819 15,25
Vildiz On test lateral 8 70,1605 8,41834 12,625 2,535 0,28153
denge kontrol 8 67,9096  11,03532 9,625
7 bélge polish 8 76,4328 5,50497 14,75
' Son Test  lateral 8 72,2067  11,96088 12,875 1,93837 0,37939
kontrol 8 71,9009 7,86721 9,875
polish 8 74,5348 9,88831 12,875
Vildiz On test lateral 8 73,6490 9,45885 12,875 0,135 0,93473
denge kontrol 8 71,4578 11,45115 11,75
8.bolge polish 8 71,6693 5,95562 10,75
' Son Test  lateral 8 71,1666 8,99627 11,25 2,1838  0,33558
kontrol 8 75,5092 3,94523 15,5

gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmedi(p>0.05).

Tablo 4.33’te katihmcilarin degerleri incelendiginde yi1ldiz denge testi sol ayak skorlari
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4,SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu calisma 13-16 yas erkek basketbolculara uygulanan polish box pliometrik
antrenmanlarinin bazi performans parametrelerine etkilerini incelemek amaciyla
gerceklestirilmistir. Literatir incelendiginde 13-16 yas erkek basketbolculara uygulanan polish
box pliometrik antrenmanlarin performans parametrelerine etkisini inceleyen bir arastirma
gorilmemistir.

Denence 1: Polish Box, Lateral ve Kontrol Gruplarinin én test-son test fark puanlarinin
antropometrik degiskeni tizerinde grup ici ve gruplar arasi farklilik var midir?

Sporcularin viicut kitle indeksi, boy ve viicut agirligr verileri incelendiginde grup ici
analizlerinde sadece boy degiskeni acisindan fark oldugu goriildii(p<0.05) (Tablo 4.9). Yapilan
gruplar arasi analizde ise herhangi bir farklilik goriilmedi(p>0.05) (Tablo 4.23). Literatiir
incelendiginde Bavli (2012), pliometrik antrenmanlarin viicut kitle indeksi degiskenine etkisini
incelemek amaciyla yaptig1 calismada calisma gruplarinin 6n test ve son test sonuglari acisindan
anlamh bir farklilik oldugunu belirtmis, gruplar arasi analizlerinde ise herhangi bir farklilik
olmadigini belirtmistir. Mazurek ve digerleri. (2018), erkek hentbolculara uygulanan pliometrik
egzersizlerin viicut kitle indeksi degiskeni acisindan inceledikleri ve pliometrik antrenmanlar
sonucu viicut kitle indeksi ve viicut agirligr degiskenlerinin 6n test ve son test degerleri
acisindan istatistiksel anlamda bir farklilk olmadigini belirtmislerdir. Yapilan farkl bir
calismada ise Zribi ve digerleri. (2014), puberte donemi erkek basketbolculara uygulanan 9
haftalik pliometrik egzersizlerin viicut kitle indeksi ve viicut agirhg degiskeni agisindan
inceledikleri calisma sonunda 6n test ve son test acisindan herhangi bir farklilik olmadigini
belirtmislerdir. Niya, Shabani ve Akbari (2016), ise 15-17 yas erkek voleybolculara uygulanan 6
haftalik piometrik egzersizlerin viicut kitle indeksi degiskeni acisindan incelediklerinde anlamh
bir farklilik oldugunu belirtmislerdir. Literatiirde ki ¢calismalar goz 6niinde bulunduruldugunda
yapilan ¢alismay1 hem destekleyen hem de desteklemeyen ¢alismalarin oldugu goriildii. Yapilan
calismada antropometrik degiskenlerinden boy degiskeni disinda herhangi bir farklilik olmadigi
bunun nedeni olarak sporcularin gelisme ¢agi déonemi icerisinde olduklar: diisiiniilmektedir.

Denence 2: Polish Box, Lateral ve Kontrol Gruplarinin 6n test- son test fark puanlarinin
dikey sicrama degiskeni iizerinde grup ici ve gruplar arasi farklilik var midir?

Tablo 4.10 incelendiginde verilerin grup i¢i karsilastirmalarinda 6n test ve son test
degerleri polish box ve kontrol grubunda farklilik olmadig1 goriildii(p>0.05). Sadece lateral
pliometrik grubunda anlamli bir farklilik bulunmustur(p<0.05). Gruplar aras1 farklihik
analizinde ise (Tablo 4.24) gruplarin hicbirinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
goriilmemistir (p>0.05). Literatiir incelendiginde Asadi (2013), 6 hafta, haftada 2 giin uyguladigi
pliometrik egzersizlerde dikey sicrama degiskenini incelemis ve pliometrik antrenman

uygulayan calisma grubunun anlaml bir sekilde farklilik oldugunu belirtmistir. McCormick ve
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digerleri. (2016), ise frontal ve sagittal pliometrik antrenmanlarin etkisini incelemek amaciyla
16 yas ortalamali erkek basketbolculara 6 hafta siireyle hafta da 2 giin pliometrik antrenmanlar
uygulamistir. Calismanin sonunda dikey sigrama degiskeninin on teste gore anlamli bir farklilik
oldugunu saptamislardir. Cigerci ve Geng (2020), ise 15-16 yas aralikta ki erkek basketbolculara
8 haftalik pliometrik egzersizler uygulamis ve 8 hafta sonunda dikey sicrama degiskeni
acisindan incelendiklerinde pliometrik antrenman grubunun anlamli bir farklilik ortaya
koydugunu belirtmislerdir. Yapilmis bir baska ¢alismada King ve Cipriani (2010), 14-16 yas
basketbolculara sagittal ve frontal diizlemde uygulanan pliometrik egzersizlerin dikey sicrama
performasina olan etkisini incelemeyi amaglamis, calisma sonunda frontal pliometrik grubunun
dikey sigcrama performansinda istatistiksel a¢idan anlamli bir farklihlk bulunmadiginm
belirtmislerdir. Ayrica acili kutular ile uygulanan pliometrik egzersizlerden Kannas ve digerleri
(2012), yaptiklar1 c¢alismada sagittal yonde 15 derece ag¢i1 ile uygulanan dikey sicrama
egzersizlerinin sigrama performansina olan etkisini incelediler ve sonuc olarak sagittal yonde
acili olarak uygulanan sicrama egzersizlerinin sigrama performansini artirdigini belirtmisler.
Acili  kutular ile wuygulanan ¢alismalarin gastrocnemius, tibialis antreior ve medial
gastrocnemius kaslarinin egzersiz sirasinda emg aktiviteleri incelenmis ve medial
gastrocnemius kasinin itici gii¢ fazinin drop sicrama egzersizinde hizli oldugu ve bunun sadece
acili pliometrik uygulayan grupta oldugunu belirtmislerdir. Belirttikleri diger bir bulgu ise
medial gastrocnemius kasinin fasikiil uzunlugundaki degisimlerdi. Ayrica calismada diiz
zeminde uygulanan pliometrik egzersizde bu farklilik olmamasina ragmen, acili kutular ile
uygulanan gruptaki fasikiil uzunluklarinda ki degisimden dolay1 daha etkili oldugu
diistiniilmektedir.

King ve Cipriani (2010), frontal diizlem grubunda pliometrik yapan sporcularin sagittal
yonde pliometrik yapanlara gore hareketler agisindan daha az ndéromiiskiiler verimlilik elde
ettigini belirtmistir. Ebben ve digerleri (2008), ise elektromiyografi metodu ile farkli tiir
pliometrik egzersizlerin farkli kas gruplarinda ki motor linite aktivasyonlarini incelemis ve
derinlik sicramasi gibi yiliksek yogunluklu egzersizlerin, disiik yogunluklu egzersizler ile
karsilastirildiginda daha az  motor linite sagladifini  belirtmislerdir.  Ayrica
pliometrikegzersizleri degerlendirirken performans ya da rehabilitasyon amaciyla
degerlendirilmesi gerektigini belirtmislerdir. Bununla birlikte eksantrik kuvvet orani, havada
kalma siiresi, reaktif kuvvet indeksi ve motor inite alimi1 gibi degiskenlerin, pliometrik
egzersizlerde daha faydali olabilecegini belirtmistir. Literatiirdeki calismalar goéz oniinde
bulunduruldugunda, yapilan ¢alismada hareket secimi konusunda ki farkliliklardan dolay:
polish box egzersizlerinin dikey sicrama performansinda fark goriilmedigi soylenebilir. Lateral
pliometrik egzersizler agisindan yapilan calismay1 destekler niteliktedir. Ancak polish box ile

uygulanan pliometrik egzersizlerin dikey sicrama degiskeni agisindan fark olmamasi polish box
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grubunun dikey sigcrama degiskeni icin farkli antrenman metotlar: ile uygulanmasi gerektigi
yoniinde diisiiniilebilir bunun sebebi geleneksek box jump egzersizlerinde oldugu gibi
antrenman siddet diizeyinin diisiik kalmis olabilecegi diistiniilmektedir.

Denence 3: Polish Box, Lateral ve Kontrol Gruplarinin on test- son test fark puanlarinin
denge degdiskeni lizerinde grup ici ve gruplar arasi farklilik var midir?

Veriler incelendiginde polish box grubu sag ve sol ayak yildiz denge testi grup ici
karsilastirma analizinde (Tablo 4.17 - Tablo 4.18) 6n test ve son test arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik olmadig1 gorildii(p>0.05). Lateral pliometrik grubu incelendiginde
sag ayak yildiz denge testi skorlarinin 6n test ve son test arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olmadig1 saptanmistir (Tablo 4.19). Ancak sol ayak yildiz denge testi posterolateral
bolgede istatistiksel olarak anlaml bir farklilik goriilmektedir (p<0.05). (Tablo 4.20). Kontrol
grubu grup i¢i analizlerinde yildiz denge testi skorlar1 hem sag hem de sol ayakta antreior
bolgede ki degerlerinde istatistiksel olarak anlaml bir farklilik goriildii(p<0.05) (Tablo 4.21 -
Tablo 4.22). Yapilan gruplar arasi tek yonlii varyans analizinde ise gruplarin hicbirinde
istatistiksel agidan anlamli bir farkliik gorilmedi(p>0.05). (Tablo 4.32 - Tablo 4.33).
Literatiirde ki calismalar incelendiginde Arazi ve Asadi (2011), 18 erkek basketbolcuya
uyguladiklart havuz ve alan pliometrik antrenman programinin denge degiskeni lizerinde ki
etkilerini incelemisler ve pliometrik antrenman programi sonrasi sonuclara gore gelisim
gosterdiklerini belirtmislerdir. Bu sonuca gore calismamizla benzerlik gosterdigi sdylenebilir.
Ramirez-Campillo ve digerleri. (2015), yatay ve dikey diizlemde 10-14 yas arasi 40 erkek
futbolcuya uyguladiklari 6 hafta, hafta da 2 giin uyguladiklar pliometrik antrenmanlarin denge
degiskeni acisindan sonuglarini inceledikleri ve yatay ve dikey pliometrik antrenman
gruplarinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliik oldugunu belirtmislerdir bu sonuca gore
yapilan ¢alisma ile benzerlik gésterdigi soylenebilir. Genc ve Cigerci (2020), 13-14 yas 14 erkek
hentbolculaya uygulanan pliometrik antrenman programinin denge degiskeni {lizerine etkisini
incelemek amaciyla yaptiklar1 ¢calismada sag ayak ve sol ayak yildiz denge testinde anlamli
bir farkliik elde ettiklerini belirtmislerdir. Kontrol grubunda ise herhangi bir farklilik
olmadigini ortaya koymuslardir. Yapilan calisma ile karsilastirildiginda lateral pliometrik
grubun sol ayak yi1ldiz denge testi degerinde anlaml bir farklilik oldugu bu yoniiyle benzerlik
gosterdigi soylenebilir. Kontrol grubu acisindan ise zit yonde bir sonu¢ oldugu goriilmektedir,
bunun sebebi olarak yapilan spor bransi ile birlikte antrenman farkhiliklarinin oldugu
diistinilmektedir. Hangerliogullar1 (2020), ise yapmis oldugu calismada bireysel ve takim
sporcularinda pliometrik egzersizlerin dinamik denge faktorii iizerine etkisini incelemis calisma
sonunda takim sporcularinda 6n test ve son test degerlerine gore dinamik denge degerlerinin
anlamli bir farklilik oldugunu belirtmislerdir. Bu sonuca gore pliometrik egzersizlerin dinamik

denge iizerine olumlu etkisini destekler nitelikte oldugu sdylenebilir. Literatiirde yapilmis diger
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bir calismada ise kadin voleybocularda takim antrenmanlarina ek uygulanan 6 haftalik
pliometrik antrenmanin denge degiskeni iizerine etkisinde calisma sonunda posteromedial
yonde istatistiksel olarak anlamli fark belirtmislerdir (Harput, Colakoglu ve Baltaci, 2016). Yon
farkliliginin disinda dinamik denge iizerinde etkisi bakimindan yapilan calismada lateral
pliometrikgrubun sonuclar1 acgisindan destekleyici oldugu diisliniilebilir. Literatiirdeki
calismalar goz oniinde bulunduruldugunda yapilan calismayi lateral pliometrik grup agisindan
destekledigi disiintilmektedir. Polish box kutular1 ile literatiirde yapilmis bir calisma
bulunamadigindan denge performansi acisindan ne kadar etkili oldugu bilinmemektedir.

Denence 4: Polish Box, Lateral ve Kontrol Gruplarinin én test- son test fark puanlarinin
esneklik degiskeni iizerinde grup ici ve gruplar arasi farklilik var midir?

Tablo 4.11’ e gore bulgular sonucunda esneklik testinin uygulanan grup i¢i karsilastirma
analizinde gruplarin hi¢birinde istatistiksel acidan fark goriilmedi(p>0.05). Ancak gruplar arasi
farklilik i¢in uygulanan tek yonlii varyans analizi sonuglarinda son test degerlerinde istatistiksel
acidan anlamlh olarak fark saptanmistir (p<0.05). (Tablo 4.25). Hangi gruplar arasinda
farkliliklarin oldugunun belirlenmesi i¢in uygulanan post-hoc (LSD) analiz sonuglari tablo 4.26’
de verilmistir. Uygulanan post-hoc analizinde ise esneklik son test degerlerine gére polish box
ve lateral pliometrik gruplarinin kontrol grubuna gore, kontrol grubunun ise hem polish box
hem de lateral pliometrik gruplarina goére anlamli bir farklilik oldugu saptanmistir (p<0.05).
Literatiir incelendiginde Neves Da Silva ve digerleri. (2017), 4 haftalik pliometrik antrenmanlar
uygulanan 19 yas ortalamali kadin futsal oyuncularindan pliometrik antrenman grubunun
calisma sonundaki degerlerinde anlaml bir farklihk oldugunu belirtmislerdir. ince ve Daghoglu
(2018), 17-22 yas arasi diizenli olarak futbol antrenmanlari uygulayan ve deney grubunda ki
deneklere 8 hafta, hafta da 3 giin pliometrik antrenman programi uygulanmis ve 8 hafta sonra ki
degerlerine gore esneklik degiskeninin yliksek diizeyde anlaml bir farklilik oldugu, kontrol
grubunda ise herhangi bir farklilik olmadigi belirtilmistir. Ramezanpour, Moghaddam ve
Alizadeh (2011), ise 20 tekvando sporcusuna uyguladiklar1 6 haftalik pliometrik antrenman
programi sonrasinda sporcularin esneklik performansinda ¢alisma 6ncesi ve sonrasi sonuglara
gore anlamli bir farklihik oldugunu belirtmislerdir. Urer ve Kiling (2014), 15-17 yas erkek
hentbolculara uyguladiklar1 pliometrik egzersizlerin esneklik tizerine etkilerini incelemisler ve
son test puanlar1 yoniinden istatistiksel diizeyde anlamli bir farklilik oldugunu belirtmislerdir.
Ates, Demir ve Atesoglu (2007), ise erkek futbolculara yapmis olduklar1 pliometrik
antrenmanlarin esneklik degiskeni tizerine sonuglarini incelediklerinde pliometrik antrenman
uygulayan deney grubunda calisma sonunda anlaml bir farklilik oldugunu belirtmislerdir. Bu
sonuca gore yapilan calisma ile paralellik gosterdigi goriilmektedir. Bavli (2009), yapmis oldugu
doktora tezinde alan ve havuz pliometrik egzersizlerini esneklik degiskeni acisindan incelemis

ve calisma sonunda 0n test ve son test ortalama puanlari arasinda istatistiksel acidan anlamh
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farklilik oldugunu belirtmistir. Yapilan ¢alisma ile sonuglarin benzerlik gosterdigini sdylemek
miimkiindiir. Literatiir géz onilinde bulunduruldugunda polish box ve lateral pliometrik
antrenmanlarinin denge degiskeni lizerinde olumlu etkilerinin oldugunu sdéylemek miimkiindiir.
Kontrol grubunda gortlen farkliligin yas ve spor bransi ile birlikte siirdiiriilen antrenmanlardan
kaynaklandigi diistintilmektedir.

Denence 5: Polish Box, Lateral ve Kontrol Gruplarinin én test- son test fark puanlarinin
stirat degiskeni tizerinde grup ici ve gruplar arasi farklilik var midir?

Yapilan calismada 10 metre siirat degiskeni bagimlh gruplar t testi ile her bir grup icin
ayr1 ayri analiz edilmis ve polish box pliometrik grubu (t=3,58, p<0.05) ile lateral pliometrik
grubunun (t=2,866, p<0.05) on test ve son test sonuglarina gore anlaml bir farklilik elde ettigi,
kontrol grubu degerlerinde (p>0.05) ise anlamh bir fark elde edilmedigi goriilmistiir (Tablo
4.15). 20 metre siirat performansi sonuclarina gore ise polish box pliometrik (t=4,89, p<0.05),
lateral pliometrik (t=3,096, p<0.05) ve kontrol grubunun (t=2,383, p<0.05) 6n test ve son test
analizinde anlaml bir farklilik saptanmistir (Tablo 4.16). 10 ve 20 metre siirat testlerinin grup-
lar arasi farklilik i¢in yapilan analizde hi¢cbir grupta farklilik olmadig1 goriildii(p>0.05). (Tablo
4.28- Tablo 4.29). Literatiir incelendiginde pliometrik egzersizlerin siirat performansina etkisi
lizerine yapilan calismalarda Oner (2021), yapmis oldugu yiiksek lisans tezinde pliometrik
antrenmanlarin 10 metre siirat degiskenine etkisini incelemis, pliometrik antrenman uygulayan
grubun on test ve son testleri arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik tespit etmistir.
Pamuk ve Ozkaya (2017), ise 15-17 yas araliginda ki erkek basketbolculara uyguladiklar
pliometrik ¢calismada 20 metre siirat testi sonuclarinin pliometrik antrenman grubu ile kontrol
grubunda istatistiksel olarak anlaml derecede farklilik oldugunu belirtmisler ve bu sonuca gore
yapilan ¢alismada 20 metre siirat performansi sonuclarini destekler niteliktedir. Alp (2019), ise
yas ortalamasi 24 olan 22 erkek futbolcu ile yapmis oldugu calismada pliometrik
antrenmanlarin bazi performans parametrelerine etkisini incelemis bu parametrelerden biri
olan 10 ve 20 metre slirat testini gruplarin 6n test ve son test arasindaki degerlerinin 8 haftalik
pliometrik antrenman dénemi sonrasi anlaml bir farklilik oldugunu belirtmistir. Bu sonucta 6n
test ve son test degerlerine gore yapilan calismay1 siirat degiskeni acisindan destekler
niteliktedir. Yiiksel ve Yilmaz (2020), ise 14-15 yas futbolculara uyguladigi pliometrik
antrenman metodu ile 10 metre slirat parametresini incelemis ve pliometrik calisma yapan
grubun 6n test ve son test degerleri arasinda anlaml bir farklhilik oldugunu belitrmislerdir.
Negra ve digerleri. (2017), 12 yas ortalamali erkek futbolculara uyguladiklar1 pliometrik
egzersizlerin stabil ve stabil olmayan yiizeyde yapilan pliometrik antrenmanlar1 uyguladiklari
10 ve 20 metre stlirat yeteneklerini inceledikleri goriildii, arastirma sonucunda hem stabil hem
de stabil olmayan ylizeyde pliometrik antrenman uygulayan grubun 10 ve 20 metre siirat test

degerlerinde anlaml bir farklilik oldugunu belirttiler. Literatiir incelendiginde yapilan calismay1
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destekleyici calismalar goriilmektedir. Lateral pliometrik antrenmanlarin olumlu etkileri
bilinmektedir. Polish box kutularinin ise benzer sekilde siirat yetenegini artirdigini séylemek
miimkindiir. Kontrol grubuna 20 metre siirat testi i¢cin uygulanan t testi analiz sonucuna gore
ise istatistiksel olarak anlamh c¢ikan farkin; sporcularin basketbol antrenmanlarina katilimlari
sebebiyle bu calismalarda gelisimlerinin meydana geldigi diisiiniilmektedir.

Denence 6: Polish Box, Lateral ve Kontrol Gruplarinin én test- son test fark puanlarinin
reaksiyon degiskeni iizerinde grup ici ve gruplar arasi farklilik var midir?

Yapilan ¢alismada sag ayak reaksiyon degiskeninin grup ici analizine gére polish box
pliometrik grubu ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test anlamh bir farklilik saptanmistir
(p<0.05). (Tablo 4.13). Sol ayak reaksiyon testi sonuclarina gore ise gruplarin kendi igerisinde
On test ve son test karsilastirmalarinda polish box (p<0.05), lateral pliometrik (p<0.05) ve
kontrol gruplarinin(p<0.05) istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu gorilmiistiir (Tablo
4.14). Yapilan gruplar arasi fark analizinde ise istatistiksel olarak anlaml bir farklilik goriilmedi
(p>0.05). (Tablo 4.30-Tablo 4.31). Literatiir incelendiginde Salonikidis ve Zafeiridis (2008),
yaptiklar1 pliometrik calismada 21 yas ortalamasi olan 64 tenis oyuncusunun reaksiyon
zamanlari incelenmis ve 9 hafta haftada 3 giin uygulanan pliometrik antrenmanlarin pliometrik
antrenmanlar1 uygulayan deney grubunun ayak reaksiyon on test ve son test analizleri arasinda
anlamh bir fark bulmuslardir. Bu dogrultuda yapilan ¢alisma ile aym1 yonde destekleyici bir
benzerlik gosterdigi sdylenebilir.

Singh (2018), ise yaslar1 18 ila 27 arasinda degisen 10 erkek futbolcuya 6 haftalik
pliometrik antrenman o6ncesi ve sonrasi uygulanan nelson ayak reaksiyon testi 6l¢iimleri
alinmis ve 6 hafta sonunda futbolcularin ayak reaksiyon sonuclari 6n testlerine gore anlamli bir
farklilik oldugu belirtilmistir. Bu sonuca gore 6 haftalik uygulanan pliometrik egzersizlerin ayak
reaksiyon zamani iizerinde etkisi oldugu ve calismamizi destekleyici bir sonu¢ oldugu
diistintlebilir. Miller, Herniman, Ricard, Cheatham ve Michael (2006), yaptiklar1 calismada 6
haftalik pliometrik antrenmanlarin reaksiyon zamani tlizerine etkisini incelemisler ve calisma
grubunda istatistiksel agidan anlamli bir farkliik belirtmislerdir. Bu c¢alisma ile
karsilastirildiginda yapilan calisma ile ayni yonde destekleyici oldugu soéylenebilir. Taskan
(2020), ise yaptig1 yiiksek lisans tezinde 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin voleybolcularda
reaksiyon zamani lizerine etksini incelemis calisma sonunda ise anlaml bir fark bulunamadigini
belirtmistir. Literatiirdeki ¢alismalara gore yapilan ¢calismayi destekleyici ve yapilan ¢alismanin
farkin1 ortaya koyan g¢alismalarin oldugu goriildii. Polish box ve lateral pliometrik gruplarin
ayak reaksiyon yetisini gelistirmede olumlu etkilerinin oldugunu séylemek miimkiindiir.

Denence 7: Polish Box, Lateral ve Kontrol Gruplarinin 6n test- son test fark puanlarinin
ceviklik degiskeni tizerinde grup i¢i ve gruplar arasi farklilik var midir?

Yapilan calismada ¢eviklik degiskeni agisindan grup i¢i 6n test-son test i¢in uygulanan
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bagimh gruplar t testi sonuglarina gore polish box ve lateral pliometrik grubunda anlaml bir
fark olmadigi(p>0.05) kontrol grubunda ise (p<0.05) diizeyinde istatistiksel olarak anlaml bir
fark saptanmistir (Tablo 4.12). Yapilan gruplar arasi farklilik analizinde ise gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gérilmemektedir (p>0.05). (Tablo 4.27). Literatiirde
yapilmis ¢alismalar incelendiginde Arazi, Coetzee ve Assadi (2012), havuz ve karada 8 hafta
uygulanan pliometrik antrenmanlarin ceviklik {izerine etkisini incelemis ve karada pliometrik
yapan ¢alisma grubunun 6n test ve son test verilerine gére anlaml bir farklilik ortaya koydugu
kontrol grubunda ise herhangi bir farklilik olmadigi belirtilmistir deney grubu ag¢isindan
sonuglar yapilan calisma ile herhangi bir paralellik géstermemektedir. Ancak kontrol grubunda
ki farkliliktan dolay1 yapilan ¢alismadan farkli oldugunu séylemek miimkiindiir. Alp ve
Mansuroglu (2021), ise 6 haftalik yaptiklar1 pliometrik antrenman uygulamasinin ceviklik
parametresini incelemisler ve calisma dncesi ve sonrasina yapilan on test ve son test verilerine
gore pliometrik antrenman grubunun kontrol grubuna gore t ¢eviklik testinde anlaml bir fark
elde ettigini belirtmislerdir. Bal, Kaur ve Singh (2011), ise 18-24 yas arasi1 erkek basketbolculara
uygulanan pliometrik egzersizlerin ceviklik performansi iizerine etkileri incelenmis ve
calismada deney grubunun 6n test verilerine gore son test degerlerinin anlamli oldugunu
belirtmistir. Literatiirde yapilmis bir baska calisma ise Ozbar, Duran, Duran ve Kéksalan (2020),
13-15 yas arasi erkek futbolculara uyguladiklar1 8 hafta haftada 2 giin uygulanan pliometrik
egzersizlerin ceviklik parametresi lizerine etkilerini incelemisler ve ¢alisma sonunda hem deney
hem de kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri arasinda anlaml bir farklilik oldugunu
belirtmisleridir. Ozmen ve Aydogmus (2017) adélesan badminton oyuncularina uyguladiklar
pliometrik egzersizlerin ¢eviklik performansina etkisini incelemisler ve pliometrik antrenman
uygulayan grubun c¢alisma sonunda ceviklik testi degerlerini anlamli derecede farkh
bulduklarini1 belirtmislerdir. Literatiirdeki sonuglar géz 6niinde bulunduruldugunda, yapilan
calismadan farkli olarak pliometrik antrenmanlarin ¢eviklik parametresine olumlu etkilerinin
oldugu goriilmektedir. Polish box ve lateral pliometrik antrenmanlarin c¢eviklik testi
sonuclarinda etkili olmamasinin nedeni olarak haftalik antrenman sayist oldugu
diisiiniilmektedir. Bunun yaninda polish box kutulari ile uygulanan hareketlerin yiiksek siddette
yapilabilmesi icin ekstra yiik kullanilmasi gerektigi disiintilmektedir. Ayrica yapilan ¢calismada
kontrol grubu c¢eviklik test farkinin basketbol teknik- taktik antrenmanlarinin etkili oldugu
varsayillmaktadir.

Sonug olarak, polish box ve lateral pliometrik antrenmanlarin dikey si¢rama, reaksiyon,
stirat, esneklik ve denge degiskenlerinin 6n test ve son test degerlerine gore etkili oldugu
diistiniilmektedir. Polish box kutulari, geleneksel box jump ve diger pliometrik egzersizler ile
karsilastirildiginda egimli yiizeyleri nedeni ile performans gelisiminde etkili oldugu sdylenebilir.

Literatlirde geleneksel sicrama kutularinin etkisi bilinmektedir polish box kutularinin farkh
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sporcu ve spor branslarinda ne tir etkileri olacagi bilinmemektedir. Ayrica baskebolcularin
oyun sirasindaki hiicum ve savunma performanslari incelendiginde crossoverlar ve savunmada
yaptiklari slide hareketlerinin diz ve ayak bilegi acilar1 g6z 6niinde bulunduruldugunda polish
box kutular1 ile benzer olduklar1 ve basketbolcularin performansini artirabilecegi
diistiniilmektedir.

Asagida sonraki calismalar i¢in su 6neriler yapilabilir;

Polish box ve lateral pliometrik egzersizlerin farkl yas gruplar1 ve cinsiyet degiskeni
acisindan ele alinabilir.

Polish box ve lateral pliometrik gruplarin farkl tekrar sayilari ve sezon oncesi, sonrasi
gibi farkli donemde sporculara uygulanabilir.

Polish box ve lateral pliometriklerin farkli antrenman metotlarn ile birlikte etkisi
incelenebilir.

lleri de yapilabilecek calismalar icin elektromiyografi vb. dlciim cihazlar ile fizyolojik
yonden ele alinip farkl yonleri ortaya konulabilecegi diistintilmektedir.

Polish box gibi farkli egimli yiizeylerde uygulanan pliometrik egzersizlerin alt
ekstremite sakatlik dontisli toparlanma déneminde etkisi incelenebilir.

Polish box pliometrik antrenmanlarin etkisi tam olarak belirlenememistir. Ileri de
benzer ¢alismalar ile desteklenmesi beklenmektedir. Bu ¢alismadaki veriler sonraki ¢alismalar

icin 6rnek teskil edebilir.
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EKLER

EK 1. VELI ONAM FORMU

Sayin Veli;

Cocugunuzun katilacagi bu c¢alisma, “13-16 Yas Erkek Basketbolcularda Polish Box
Antrenmanlarinin Bazi Performans Parametrelerine Etkisi

”adiyla, 25.10.2021-31.12.2021 tarihleri arasinda yapilacak bir arastirma uygulamasidir.

Arastirmanin Hedefi: 13-16 yas erkek basketbolculara uygulanan polish box piliometrik
antrenmanin bazi performans parametrelerine etkisinin ne oldugunu incelemektir. Elde edilen
veriler tez yaziminda kullanilacaktir.

Arastirma Uygulamasi: Antrenman Uygulamasi seklindedir.

Arastirma T.C. Milli Egitim Bakanliginin ve okul yonetiminin de izni ile
gerceklesmektedir. Arastirma uygulamasina katilim tamamiyla gontlliliik esasina dayal
olmaktadir. Cocugunuz calismaya katilip katilmamakta 6zgirdiir. Arastirma ¢ocugunuz igin
herhangi bir istenmeyen etki ya da risk tasimamaktadir. Cocugunuzun katilimi tamamen sizin
isteginize baghdir, reddedebilir ya da herhangi bir asamasinda ayrilabilirsiniz. Arastirmaya
katilmamama veya arastirmadan ayrilma durumunda 6grencilerin akademik basarilari, okul ve
o0gretmenleriyle olan iligkileri etkilemeyecektir.

Calismada o6grencilerden kimlik belirleyici hi¢bir bilgi istenmemektedir. Cevaplar
tamamiyla gizli tutulacak ve sadece arastirmacilar tarafindan degerlendirilecektir.

Uygulamalar, genel olarak kisisel rahatsizik verecek sorular ve durumlar
icermemektedir. Ancak, katilim sirasinda sorulardan ya da herhangi baska bir nedenden
¢ocugunuz kendisini rahatsiz hissederse cevaplama isini yarida birakip ¢ikmakta 6zgiirdiir. Bu
durumda rahatsizhigin giderilmesi icin gereken yardim saglanacaktir. Cocugunuz calismaya
katildiktan sonra istedigi an vazgegebilir. Boyle bir durumda veri toplama aracini uygulayan
kisiye, calismaylr tamamlamayacagini sOylemesi yeterli olacaktir. Uygulama g¢alismasina
katilmamak ya da katildiktan sonra vazgegmek ¢ocugunuza hi¢bir sorumluluk getirmeyecektir.

Onay vermeden once sormak istediginiz herhangi bir konu varsa sormaktan
¢cekinmeyiniz. Calisma bittikten sonra bizlere telefon veya e-posta ile ulasarak soru sorabilir,
sonuglar hakkinda bilgi isteyebilirsiniz. Saygilarimizla,

Arastirmacit  : Rasit ASLANDEREN
lletisim bilgileri:

/Velisi bulundugum sinifi numaralt 0grencisi ...............c..ccccenee. \

.................................. ’in yukarida aciklanan arastirmaya katilmasina izin veriyorum.
(Liitfen formu imzaladiktan sonra ¢ocugunuzla okula geri gonderiniz*).

_ _ S SOy ST
Isim-Soyisim Imza:
Veli Adi-Soyadu:
Telefon Numarasi :

\_ /
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EK 2. POLiSH BOX GRUBU PLIOMETRiK GRUBU ANTRENMAN PROGRAMI

Hafta Ayak Yapilacak Hareketler Seri Sayis1 Siddet Seri Aralar1
Kontak Sayisi Dinlenme
Dis Biikey Polish Box Sekmeler 2*10 Distik
(Cift Ayak)
Dis Biikey Polish Box (A¢il1) 2*10 Diisiik
Zirve Sigramalar1
Dis Biikey Polish Box (A¢il1) 2*10 Diisiik
1-2.Hafta 100 Uzerinde Lateral Yonlii 2-3 Dk
Sicramalar
I¢ Biikey Polish Box (Oval) Split 2*10 Diisiik
Sicramalar
I¢ Biikey Polish Box (Agc1l1) 2*10 Diisiik
Lateral Sicramalar
i¢ Biikey (Acil1) Polish Box 2*%10 Diisiik
Double Contact Jump (Tek Ayak)
i¢ Biikey (Ag1l1) Polish Box 2*10 Diisiik
Double Contact Jump (Cift Ayak)
i¢ Biikey (Oval) Polish Box 2*10 Diisiik
112 Lateral Sigramalar (Cift Ayak)
3-4.Hafta Dis Biikey Polish Box (Agili) 2*10 Diisiik 2-3 Dk
Uzerinde Lateral Yonlii
Sicramalar
Dis Biikey Polish Box (Oval) 2*8 Diistik
Sekmeler (Tek Ayak)
Dis Biikey Polish Box (A¢ili) 2*8 Diistik
Zirve Sicramalari
Dis Biikey (Oval) Polish Box 2*%10 Distik
Sekmeler (Cift Ayak)
Dis Biikey (Oval) Polish Box 2*¥10 Distik
Sekmeler (Tek Ayak)
i¢ Biikey (Ag1l1) Polish Box 2*10 Diisiik
Lateral Sigcramalar
128 i¢ Biikey (Ag1l1) Polish Box Split 2*10 Diistik
5-6.Hafta Sigramalar 2-3 Dk
Dis Biikey (Acili) Polish Box Tek 2*8 Distik
Ayak Sigramalar Sag-Sol Lateral
Sicrama
I¢ Biikey (Ag1l1) Polish Box 2*8 Diistik
Double Contact Jump (Tek Ayak)
i¢ Biikey (Ag1l1) Polish Box 2*8 Diisiik
Double Contact Jump (Cift Ayak)
Dis Biikey Polish (Ag1l1) Box 2*8 Distik
Zirve Sicramalari
Dis Biikey (Acil1) Polish Box 2*10 Distik
Uzerinde Lateral Yonlii (Cift
Ayak) Sicramalar
I¢ Biikey (Ag1l1) Polish Box 2*10 Diistik
Lateral Sicramalar (Tek Ayak)
136 [¢ biikey (Oval) Polish Box split 2*10 Diisiik
sigramalar
7-8. Hafta i¢ biikey (Acili) Polish Box lateral ~ 2*10 Diisiik 2-3 Dk
sicramalar (Cift ayak)
Dis Biikey (Oval) Polish Box 2*10 Disiik
Sekmeler (Cift Ayak)
i¢ Biikey (Agil1) Polish Box 2*10 Diisiik

Double Contact Jump (Tek Ayak)
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EK 3. LATERAL PLIOMETRIK GRUBU PLIOMETRIK ANTRENMAN PROGRAMI

Hafta Ayak Kontak Yapilacak Hareketler Seri Sayis1 Siddet Seri Aralari
Sayis1 Dinlenme
1-2.Hafta Side to Side Ankle Hop (Cift Ayak) 2*10 Diisiik
Lateral Ankle Pogo Sigrama Cift 2*10 Diisiik
Ayak 2-3 Dk
Lateral Abducting Hop 2*10 Dusiik
100
Lateral Bound Cift Ayak (Double 2*10 Diisiik
Contact)
Lateral Broad Jump 2*10 Diisiik
Side to Side Ankle Hop (Tek Ayak) 2*10 Diisiik
Lateral Ankle Pogo Sigrama Tek 2*10 Diistik
Ayak
Carioca Bound 2*10 Disiik
112 . 2-3 Dk
3-4.Hafta Lateral Abducting Hop 2*10 Disiik
Lateral Broad Jump 2*8 Diistik
Lateral Bound Tek Ayak (Double 2*8 Diistik
Contact)
Lateral Ankle Pogo Sigrama Cift 2*10 Diistik
Ayak
Carioca Bound 2*10 Disiik
Lateral Bound Cift Ayak (Double 2*10 Diisiik
Contact)
5-6.Hafta 128 Side to Side Ankle Hop (Tek Ayak) 2*10 Distik
2-3 Dk
Lateral Ankle Pogo Sigrama Tek 2*8 Diistik
Ayak
Lateral Bound Tek Ayak (Double 2*8 Diisiik
Contact)
Lateral Abducting Hop 2*8 Diisiik
Carioca Bound 2*8 Diisiik
Side to Side Ankle Hop (Cift Ayak) 2*10 Diistik
Lateral Bound Cift Ayak (Double 2*10 Diistik
Contact)
7-8. Hafta 136 Lateral Broad Jump 2*10 Diisiik
2-3 Dk
Lateral Ankle Pogo Sigrama Cift 2*10 Diisiik
Ayak
Lateral Ankle Pogo Sigrama Tek 2*10 Diisiik
Ayak
Lateral Bound Tek Ayak (Double 2*10 Diisiik
Contact)
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EK 4. POLiSH BOX iLE UYGULANAN PLIOMETRIiK EGZERSIZLER

D1s Biikey Acili Kutu Cift Ayak Lateral Sicrama

o ”n

63



Rasit ASLANDEREN, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2022

D1s Biikey A¢ili Kutu Sol Ayak Lateral Sicrama
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Dis Biikey Acili Kutu ile Zirve Sicrama
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i¢ Biikey Agili Sag Ayak Lateral Sigrama
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V Agil1 Sol Ayak Sicrama

V Acili Cift Ayak Sigrama
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V Agil1 Split Sigrama
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Dis Oval Kutu ile Sag Ayak Sicrama
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Dis Oval Kutu ile Sol Ayak Sicrama
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D1s Oval Kutu Cift Ayak Sicrama
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I¢ Oval Kutu ile Cift Ayak Sigrama
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I¢ Oval Kutu Split Sigrama

71



Rasit ASLANDEREN, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2022

EK.5

Tim Degiskenlerin Shapiro-Wilk Analizine Gore Normallik Test Tablosu

Shapiro-Wilk

Degiskenler Gruplar Statistic df Sig.
Polish 0,904 8 0,314
Spor Yasi(yil) Lateral 0,939 8 0,600
Kontrol 0,912 8 0,366
Polish 0,897 8 0,274
Yas(yil) Lateral 0,897 8 0,274
Kontrol 0,897 8 0,274
Polish 0,856 8 0,109
Boy On Test(cm) Lateral 0,955 8 0,766
Kontrol 0,934 8 0,552
Polish 0,859 8 0,230
Boy Son Test(cm) Lateral 0,919 8 0,418
Kontrol 0,904 8 0,239
Polish 0,86 8 0,120
Viicut Agirhgi (kg) On Test Lateral 0,93 8 0,515
Kontrol 0,905 8 0,318
Polish 0,894 8 0,256
Viicut Agirhigi(kg) Son Test Lateral 0,947 8 0,676
Kontrol 0,914 8 0,386
Polish 0,978 8 0,953
Viicut Kitle Indeksi(Vki) On Test Lateral 0,785 8 0,020
Kontrol 0,812 8 0,039
Polish 0,968 8 0,881
Viicut Kitle Indeksi(Vki) Son Test Lateral 0,784 8 0,013
Kontrol 0,796 8 0,022
Polish 0,896 8 0,266
Dikey Sicrama(cm) On Test Lateral 0,939 8 0,602
Kontrol 0,873 8 0,163
Polish 0,899 8 0,282
Dikey Sicrama(cm) Son Test Lateral 0,872 8 0,156
Kontrol 0,881 8 0,192
Polish 0,969 8 0,887
Esneklik(cm) On Test Lateral 0,974 8 0,929
Kontrol 0,922 8 0,443
Polish 0,878 8 0,179
Esneklik(cm) Son Test Lateral 0,941 8 0,623
Kontrol 0,867 8 0,141
Polish 0,903 8 0,305
Ceviklik(sn.) On Test Lateral 0,912 8 0,372
Kontrol 0,95 8 0,706
Polish 0,898 8 0,280
Ceviklik(sn.) Son Test Lateral 0,934 8 0,558
Kontrol 0,828 8 0,056
" -- Polish 0,957 8 0,776
10 Metre Siirat(sn.) On Test Lateral 0,839 3 0,074
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Kontrol 0,925 8 0,472

Polish 0,908 8 0,343

10 Metre Siirat(sn.) Lateral 0,944 8 0,654
Kontrol 0,805 8 0,032

Polish 0,915 8 0,390

20 Metre Siirat(sn.) On Test Lateral 0,896 8 0,264
Kontrol 0,824 8 0,052

Polish 0,972 8 0,917

20 Metre Siirat(sn.) Son Test Lateral 0,946 8 0,668
Kontrol 0,744 8 0,007

Polish 0,923 8 0,456

Reaksiyon Sag Ayak(cm) On Test Lateral 0,905 8 0,323
Kontrol 0,944 8 0,651

Polish 0,933 8 0,540

Reaksiyon Sag Ayak(cm) Son Test Lateral 0,897 8 0,274
Kontrol 0,905 8 0,317

Polish 0,775 8 0,015

Reaksiyon Sol Ayak(cm) OnTest Lateral 0,928 8 0,502
Kontrol 0,909 8 0,349

Polish 0,908 8 0,341

Reaksiyon Sol Ayak(cm) Son Test Lateral 0,868 8 0,144
Kontrol 0,941 8 0,624

Yild1z Denge Testi Degiskeninin Shapiro-Wilk Analizine Gére Normallik Test Tablosu
Shapiro-Wilk

Degiskenler Gruplar Statistic df Sig.
YDT 1.Bolge  Polish 0,897 8 0,273
Sag Ayak On  Lateral 0,807 8 0,034
Test Kontrol 0,849 8 0,093
YDT 2.Bolge  Polish 0,946 8 0,675
Sag Ayak On  Lateral 0,934 8 0,550
Test Kontrol 0,910 8 0,356
YDT 3.Bélge  Polish 0,891 8 0,238
Sag Ayak On Lateral 0,830 8 0,059
Test Kontrol 0,938 8 0,596
YDT 4. Bolge Polish 0,943 8 0,640
Sag Ayak On  Lateral 0,972 8 0,916
Test Kontrol 0,976 8 0,939
YDT 5.Bélge  Polish 0,978 8 0,952
Sag Ayak On Lateral 0,901 8 0,297
Test Kontrol 0,881 8 0,194
YDT 6. Bolge Polish 0,978 8 0,951
Sag Ayak On  Lateral 0,983 8 0,975
Test Kontrol 0,925 8 0,469
YDT 7. Bolge Polish 0,962 8 0,826
Sag Ayak On Lateral 0,870 8 0,149
Test Kontrol 0,788 8 0,021
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YDT 8. Bélge Polish 0,969 8 0,888
Sag Ayak On  Lateral 0,918 8 0,417
Test Kontrol 0,955 8 0,759
YDT 1. Bélge  Polish 0,890 8 0,236
Sag Ayak Son Lateral 0,928 8 0,494
Test Kontrol 0,928 8 0,497
YDT 2. Bolge  Polish 0,950 8 0,707
Sag Ayak Son  Lateral 0,930 8 0,513
Test Kontrol 0,899 8 0,285
YDT 3. Bélge  Polish 0,949 8 0,703
Sag Ayak Son Lateral 0,886 8 0,214
Test Kontrol 0,841 8 0,078
YDT 4. Bolge  Polish 0,948 8 0,690
Sag Ayak Son  Lateral 0,907 8 0,334
Test Kontrol 0,805 8 0,032
YDT 5. Bélge  Polish 0,956 8 0,772
Sag Ayak Son Lateral 0,916 8 0,397
Test Kontrol 0,907 8 0,334
YDT 6. Bolge  Polish 0,956 8 0,767
Sag Ayak Son Lateral 0,944 8 0,648
Test Kontrol 0,925 8 0,468
YDT 7. Bolge  Polish 0,885 8 0,211
Sag Ayak Son Lateral 0,944 8 0,648
Test Kontrol 0,731 8 0,005
YDT 8. Bolge  Polish 0,870 8 0,150
Sag Ayak Son  Lateral 0,895 8 0,260
Test Kontrol 0,922 8 0,446
YDT 1. Bslge Sol Polish 0,964 8 0,850
Ayak OnTest  Lateral 0,968 8 0,880

Kontrol 0,870 8 0,152
YDT 2. Bélge Sol Polish 0,946 8 0,674
Ayak OnTest  Lateral 0,918 8 0,412

Kontrol 0,971 8 0,903
YDT 3. Bolge Sol Polish 0,857 8 0,111
Ayak OnTest  Lateral 0,953 8 0,739

Kontrol 0,973 8 0,922
YDT 4. Bolge Sol Polish 0,909 8 0,346
Ayak OnTest  Lateral 0,967 8 0,878

Kontrol 0,960 8 0,810
YDT 5. Bolge Sol Polish 0,876 8 0,173
Ayak OnTest  Lateral 0,847 8 0,089

Kontrol 0,927 8 0,491
YDT 6. Bolge Sol Polish 0,798 8 0,027
Ayak OnTest  Lateral 0,876 8 0,173

Kontrol 0,977 8 0,947
YDT 7. Bolge Sol Polish 0,889 8 0,228
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Ayak On Test Lateral 0,816 8 0,042
Kontrol 0,959 8 0,801
YDT 8. Bolge Sol Polish 0,864 8 0,131
Ayak OnTest  TLateral 0,913 8 0,377
Kontrol 0,887 8 0,220
YDT 1. Bslge Sol Polish 0,969 8 0,891
Ayak Son Test  Lateral 0,906 8 0,325
Kontrol 0,883 8 0,203
YDT 2. Bolge Sol Polish 0,825 8 0,053
Ayak Son Test  Lateral 0,851 8 0,097
Kontrol 0,943 8 0,637
YDT 3. Bélge Sol Polish 0,956 8 0,771
Ayak Son Test  Lateral 0,950 8 0,710
Kontrol 0,532 8 0,000
YDT 4. Bélge Sol Polish 0,847 8 0,089
Ayak Son Test  Lateral 0,896 8 0,266
Kontrol 0,666 8 0,001
YDT 5. Bélge Sol Polish 0,753 8 0,009
Ayak Son Test  Lateral 0,905 8 0,323
Kontrol 0,891 8 0,237
YDT 6. Bélge Sol Polish 0,926 8 0,481
Ayak Son Test  Lateral 0,875 8 0,169
Kontrol 0,833 8 0,064
YDT 7. Bolge Sol Polish 0,941 8 0,621
Ayak Son Test  Lateral 0,910 8 0,354
Kontrol 0,795 8 0,026
YDT 8. Bolge Sol Polish 0,955 8 0,759
Ayak Son Test  Lateral 0,958 8 0,791
Kontrol 0,902 8 0,301

75



Rasit ASLANDEREN, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2022

76



