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OZET

PLIOMETRIK ANTRENMANLARIN 9-12 YAS TENiSCIiLERIN CEVIiKLIiGIiNE
DENGESINE ESNEKLIGINE VE YER VURUSLARININ DERINLiGiNE OLAN
ETKILERI
Onur GULTEKIN
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

Tez Danigsmani: Dog. Dr. Firat AKCAN
Ocak 2025, 39 Sayfa

Bu c¢alismamizda pliometrik antrenmanlarin 9-12 yas tenisgilerin ¢evikligine,
dengesine, esnekligine ve yer vuruslarinin derinligine olan etkilerinin incelenmesi
amaclanmustir. Kesitsel tipte yapilan arastirmamizda nicel arastirma modellerinden
randomize kontrollii deneysel yontem kullanilmistir. Aragtirmamiza tenis oynayan 9-
12 yas araliginda 16 tenisci katilmistir. Bu katilimecilarin 8’1 ¢alismanin kontrol
grubunu olusturmus ve sadece tenis antrenmanlarina devam etmislerdir. Diger 8 kisi
ise calismanin deney grubunu olusturmus ve tenis antrenmanlarina ek olarak 4 hafta
stresince haftada 3’er kez pliometrik antrenmanlari uygulamiglardir. Bu
calismamizda katilimcilara calisma Oncesi ve sonrasi pro-agility ceviklik testi,
flamingo denge testi, otur-uzan testi ve ITN yer vuruslart derinligi testi
uygulanmistir. Deney grubunun oOn-son test verilerinin karsilastirilmasina gore
yapilan bagimli gruplarda t testi sonuclarina goére deney grubunun esneklik sag
parametresi hari¢ tiim parametrelerde 6n test ile son testler arasinda anlamli farklilik
oldugu goriilmistir (p<0.05). Kontrol grubunun 06n-son test verilerinin
karsilastirilmast gore yapilan bagimli gruplarda t testi sonuglarina goére kontrol
grubuna yapilan testlerin higbir parametresinde On test ile son testler arasinda anlamli
farklilik oldugu goriilmemistir(p<0.05) Verilerin 6n-son test farklarinin gruplar arasi
karsilastirilmasina gore gruplar arasi farki analiz edebilmek i¢in yapilan bagimsiz
gruplarda t testi sonuglarina gore esneklik sag — sol ve ¢eviklik parametrelerinde
anlaml farklilik yokken diger parametrelerde deney grubu lehine anlamli farklilik
oldugu gozlenmistir (p<0.05). Sonug olarak, pliometrik antrenmanlarin sporcularin
ceviklik ve denge parametreleri iizerine olumlu etkilerinin oldugu goriilmekle
birlikte, esneklik parametresi iizerinde ise olumsuz etkilerinin oldugu ayrica
pliometrik antrenmanlarin sporcularin yer vuruslart derinligi iizerinde de oldukca
onemli etkisi oldugu sonucuna ulagilmstir.

Anahtar sozciikler: Pliometrik Antrenman, Tenis, Cocuk, Denge, Ceviklik, Esneklik.



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF PLYOMETRIC EXERCISES ON
AGILITY BALANCE FLEXIBILITY AND DEPTH OF GROUND STROKES
IN TENNIS PLAYERS AGED BETWEEN 9-12

Onur GULTEKIN
MSc Thesis, Department of Physical Education and Sport
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Firat AKCAN
January 2025, 39 Pages

This study aimed to investigate the effects of plyometric training on agility, balance,
flexibility, and groundstroke depth in 9-12-year-old tennis players. A randomized
controlled experimental design was employed in this cross-sectional study. Sixteen
tennis players aged 9-12 participated in the study. Eight participants formed the
control group and continued with their regular tennis training, while the other eight
formed the experimental group and additionally performed plyometric training three
times a week for four weeks. Pro-agility test, flamingo balance test, sit-and-reach
test, and ITN groundstroke depth test were administered to all participants before and
after the study. Paired samples t-tests revealed significant differences between pre-
and post-test scores in all parameters except right-side flexibility for the experimental
group (p<0.05). No significant differences were found between pre- and post-test
scores in the control group (p>0.05). Independent samples t-tests comparing the
differences between pre- and post-test scores of the two groups showed significant
differences in favor of the experimental group in all parameters except right and left
side flexibility and agility (p<0.05). As a result, it has been observed that plyometric
training has positive effects on athletes' agility and balance parameters, while it has
negative effects on flexibility. Additionally, it has been concluded that plyometric
training has a significant impact on the depth of ground contact in athletes.
Keywords: Plyometric Training, Tennis, Kids, ITN, Balance, Agility, Flexibility



1. GIRIS VE AMAC

Tenis hem fiziksel hem de zihinsel olarak yiiksek diizeyde beceri gerektiren, iki veya
dort oyuncunun raketlerle topu bir ag lizerinden karsilikli olarak vurdugu bir spordur.
Oyunun temel amaci, topu rakip sahanin sinirlart i¢indeki izin verilen bolgelere
diistirerek puan kazanmaktir. Oyuncularin, hem ofansif (saldirgan) hem de defansif
(savunmaci) stratejiler kullanarak, topun hizini, yoniinii ve yiiksekligini kontrol

etmeleri gerekmektedir (1).

Tenis, sadece raket ve topla oynanan bir spor olmasina ragmen, fiziksel kondisyonun
hemen hemen tiim bilesenlerini igeren olduk¢a kompleks bir spor aktivitesidir. Hizli
yon degisiklikleri, ani ivmelenmeler, pliometrik hareketler ve dayaniklilik gerektiren
uzun ralliler, tenisi diger sporlardan ayiran onemli o6zelliklerdir. Sporcularin, bu
fiziksel taleplere cevap verebilmek icin &zel olarak tasarlanmis antrenman
programlarina ihtiyaclart vardir. Bu programlar, denge, dayaniklilik, g¢eviklik ve
koordinasyon gibi fiziksel 6zelliklerin yani sira, sporun spesifik hareketlerine yonelik

Ozel egzersizleri de igermesi gerektigi belirtilmistir (2).

Tenis, denge ve kuvvetin yani sira, anaerobik enerji sisteminin etkin bir sekilde
kullanilmasii gerektiren, yiiksek yogunluklu aralikli egzersiz (HIIT) o6zelliklerine
sahip bir spor dalidir. Maglar boyunca oyuncular, siirekli degisen yogunluktaki
hareketler arasinda gecis yaparlar. Bu durum, ATP ve CP enerji sistemlerinin hizli ve
etkili bir sekilde devreye girmesini zorunlu kilar. Tenisgilerin, mag siliresince gii¢ ve
dayanikliliklarin1  koruyabilmeleri i¢in, antrenman programlarinda anaerobik

kapasitelerini gelistirmeye yonelik egzersizlere yer vermeleri gerekmektedir (3).

Diizenli antrenmanin teniscilerin fiziksel kondisyon parametreleri iizerinde olumlu
etkisi vardir. Topsuz ve toplu hareket antrenmaninin faydalar1 goriilebilir ancak topla
yapilan hareket antrenmaninin c¢ocuklarin atletik performansi {izerinde olumlu bir
etkiye sahip oldugu varsayilabilir ¢linkii reaksiyon siiresi gibi beceri parametrelerini

gelistirdigi diistiniilebilir (4).

Tenis oyuncularinin sadece fiziksel olarak gii¢lii olmalar1 degil, ayn1 zamanda saha

icindeki patlayici ve kisa siireli hareketlerin yan sira, stratejik agidan dogru ve etkili



vuruslar yapabilmeleri de gerekmektedir. Bu, oyuncularin hem fiziksel hem de

zihinsel olarak yiiksek performans gostermelerini gerektirir (5).

Bu sebeple tenisgiler, miisabakalar esnasinda ¢ok yonlii hareket becerileri ve gelismis
dinamik O6zelliklere sahip olmalidirlar. Sporcularin ¢ok kisa siirede patlayici kuvvet
tiretebilmeleri gerekmektedir. Yiiksek hizda kosma, yon degistirme veya oyun
alaniin herhangi bir noktasina vurma gibi hareketler, teniscilerin mag¢ performansini

dogrudan etkileyen 6nemli faktorlerdir (6).

Pliometrik antrenmanlar, sporcunun kaslarinin eksantrik fazda gerilerek potansiyel
enerji depolaylp, ardindan konsantrik fazda bu enerjiyi patlayict bir kuvvete
doniistiirmesine dayanan bir antrenman yoOntemidir. Pliometrik egzersizler,
sporcunun gii¢, hiz, ceviklik ve koordinasyon gibi performans 6zelliklerini
gelistirerek, spor brangindaki basarisin1 artirmaya yardimci olur. Bu nedenle,
patlayict giic ve hiz gerektiren tiim spor dallarinda (basketbol, voleybol, yiiksek
atlama, kisa mesafe kosusu gibi) ve bir nesneye maksimum hiz kazandirmay1
amaglayan sporlarda (beyzbol, hokey, golf, tenis, masa tenisi gibi) etkin bir sekilde
kullanilabilir (7).

Tenis gibi patlayict hareketlerin 6n planda oldugu sporlarda, her bir vurus sirasinda
kaslarin gerilim-kisalma dongiisii ad1 verilen bir mekanizma devreye girer. Bu
dongiide, kas Once gerilir (eksantrik faz) ve ardindan hizla kisalir (konsantrik faz).
Pliometrik antrenmanlar, bu dongiiyii optimize ederek, sporcunun patlayici kuvvet ve
hizim artirmay1 hedefler. Ozellikle ergenlik ve geng eriskinlik doneminde yapilan
pliometrik calismalar, kas-iskelet sisteminin gelisimini destekleyerek, sporcunun
uzun vadeli performansim1 olumlu yonde etkiler. Bu nedenleri sagladigindan bir

antrenman yontemi olarak kullanilabilir (8).

Plyometrik egzersizler, ¢ocuklarda kuvvet ve darbe emme kapasitesini gelistirerek
spor performansini artirir ve sakatlanma riskini azaltir. Bu nedenle, cocuklarin
antrenman programlarinda plyometrik egzersizlere yer verilmesi gerektigi

unutulmamalidir.
Pliometrik anrenmanlarin sonucunda;

- Daha fazla uyarilmis alan daha hizl etkinlesir,



- Cogu motor tnite ve ilgili kas lifleri aktive olur.
- Motor sinir aktivasyon hiz1 artar,

- Kas kuvveti patlayici giice doniistir.

Ozetle, pliometrik egzersizler, sinir sisteminin ndromiiskiiler baglantisini
giiclendirerek uzama-kisalma dongiisiinii (stretch-shortening cycle) optimize eder.
Bu mekanizma sayesinde, kaslar daha kisa siirede maksimum kuvvet iiretebilir ve

sporcunun patlayici giicii artar (7).

Pliometrik antrenmanlar, kas-iskelet sisteminin uzama-kisalma donglisiinii optimize
ederek, sporcularin patlayici kuvvet iiretme kapasitelerini onemli 6l¢lide artirir. Bu
sayede, hiz, ceviklik ve gii¢ gibi performans bilesenleri arasinda sinerjik bir etkilesim
kurulur. Bu nedenle, 6zellikle kuvvet ve hiz gerektiren spor dallarinda plyometrik
antrenmanlarin sistematik olarak kullanilmasi, sporcularin performanslarini optimize

etmek i¢in kritik 6neme sahiptir (9).

Elde edilen bulgular, pliometrik antrenmanlarin tenis oyuncularinin fiziksel
performansin1 artirmada etkili olabilecegini gdstermektedir. Bu sonuglar 1s18inda,
pliometrik antrenmanlarin tenis antrenman programlarina dahil edilmesinin

oyuncularin genel performansini olumlu yonde etkileyebilecegi diisiiniilmektedir.

Yapilan literatiir taramasi, 9-12 yas grubu tenisgilerde pliometrik antrenmanlarin
etkileri ilizerine sinirli sayida calisma oldugunu ortaya koymustur. Bu calismanin
amaci, bu yas grubunda pliometrik antrenmanlarin kullanimi konusunda mevcut bilgi
eksikligini gidermek ve gelecekteki arastirmalar ig¢in bir temel olusturmaktir.
Boylece, tenis alt yapilarinda pliometrik antrenmanlarin etkinligi hakkinda daha

kapsamli bir anlayisa ulagilmas1 hedeflenmektedir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Tenis
2.1.1. Tenis sporunun iilkemizde ve diinyadaki gelisimi

Tenisin kokeni 14. yiizyila kadar dayanmaktadir. Bu donemde, “Palm Game” adi
altinda oynanan oyunda temel olarak tenis oyunu avug i¢ine vurularak oynanmistir.
Oyun, genellikle saraylarda oynanmis ve daha sonraki yillarda yerel halk tarafindan
oynanmaya baslamistir. ilerleyen dénemlerde ise oyunun agik alanlarda ve duvarlara
top atilarak oynandigi bilinmektedir. Bu donemde oynanan tenis, gliniimiizdeki

modern squash oyununa benzemektedir (10).

Tenisin 19. yiizyildan itibaren uygulama bicimindeki ilk degisiklikler Ingiltere’de
ortaya ¢ikmistir. Bu donemde, bir giin 24 saat oldugu i¢in tenis miisabakalar1 da 24
oyun lizerinden oynanmistir. Oyun sayilart daha sonra 12, 6 ve 3’li setler olarak
oynanmistir. Oyundaki sayilar, bir tam saatin dorde boliinerek olusturdugu puanlar
olarak sirasiyla 15, 30, 40 ve 60 seklini almis, 40. sayidan itibaren “oyun” ifadesinin
kullanilmast bir gelenek haline gelmistir. Tenis sporunda say1 sisteminde ortaya

cikan degisiklikler ise 18. ylizyil itibariyle sona ermistir (11).

1875 yilindan sonra tenis bransi standart top ve raket kullanilarak oynanmaya
baglamistir. Aynmi1 yil, tenis miisabakalar1 ¢im kortlar kullanilarak da oynanmaya
baglamigtir. Ilk tenis Sampiyonast 1877 yilinda Wimbledon’da (ingiltere)
diizenlenmigtir. Erkekler tarafindan daha yogun bir Sekilde oynanan tenis, 1884

yilinda kadinlar arasinda oynanmaya baslamistir (12).

Uluslararas1 Tenis Federasyonu, 1913 yilinda 12 iilkenin katilimi ile kurulmus ve
giiniimiizde liye sayis1 150’ye ulasmustir. Tenisin yayginlagmasi ve genis kitleler
tarafindan benimsenmesinde, Grand Slam olarak bilinen ve giliniimiizde devam eden
turnuvalarin (Wimbledon, Amerika A¢ik, Avustralya Ac¢ik ve Fransa Roland Garros)

Onemi biyiiktiir (13).

Tiirkiye'de tenis sporuna olan ilgi, 19. yiizyihn sonunda Ingiliz diplomatlar
araciligiyla baslamis ve 20. yiizyilin baslarinda 6zellikle Izmir ve Istanbul gibi biiyiik

sehirlerde yayginlasmustir. Ilk tenis miisabakalar1, 1905 yilinda Izmir'de diizenlenmis



olup, daha sonra Kadikdy'de kurulan tenis kuliibii ve Moda'daki kortlarda devam
etmigtir (14).

2.1.2. Tenis Sporu

Tenis, raket sporlar1 kategorisinde yer alan, iki veya dort oyunculunun 6zel olarak
tasarlanmig bir kort iizerinde, file {izerinden bir topu karsilikli olarak vurmalariyla
oynanan bir spor dalidir. Oyuncular, belirli kurallara uygun olarak, raketleriyle topu

rakibin sahasinin belirli bolgelerine gondermeye ¢alisirlar (15).

Tenis, karmasik ve dinamik bir spor olup, oyuncularin mag¢ i¢inde aerobik ve
anaerobik enerji sistemlerini etkin bir sekilde kullanmalarini gerektirir. Sporun
gerektirdigi hizli yon degisiklikleri, ani hizlanmalar ve yavaslamalar, kuvvet,
cabukluk, ceviklik ve dayaniklilik gibi fiziksel 6zelliklerin yiiksek diizeyde olmasini
zorunlu kilar. Ayrica, tenis oyuncularinin el-goz koordinasyonu, denge ve esneklik
gibi motor becerileri de olduk¢a 6nemlidir. Bu nedenle, tenis performansini optimize
etmek icin bireysellestirilmis antrenman programlar1 ile fiziksel ve teknik

kapasitelerin siirekli olarak gelistirilmesi gerekmektedir (16).

Tenis, karmasik bir biyomekanik yapiy1 gerektirerek, sporcunun hem aerobik hem de
anaerobik enerji sistemlerini es zamanli olarak kullanmasii talep eden bir spor
dalidir. Strat, patlayicilik, giic, ceviklik, denge ve dayaniklilik gibi fiziksel
ozelliklerin yani sira, el-goz koordinasyonu, kardiyorespiratuvar kapasite ve esneklik
gibi diger motor becerilerin de yiiksek diizeyde olmasi, tenis performansinda
belirleyicidir. Bu nedenle, tenis, sporcularin fiziksel ve fizyolojik kapasitelerinin
siirlarint zorlayan ¢ok yonlii bir spor olarak kabul edilir (17). Tenis, oyunun
dinamik yapist nedeniyle, ATP-CP (fosfagen) sistemi, laktik asit sistemi ve aerobik
sistem gibi farkli enerji sistemlerinin sirayla veya es zamanli olarak calistirilmasi
gereken bir spor dalidir. Kisa ve yogun ¢abalar (servis, vole) igin ATP-CP sistemi,
uzun ve orta siddetli ¢abalar icin laktik asit sistemi, uzun siireli dayaniklilik icin ise

aerobik sistem dominant olarak ¢alisir (18).

Tenis, sadece fiziksel bir aktivite degil, ayn1 zamanda strateji, taktik ve psikolojik
miicadele gerektiren kompleks bir spor dalidir. Bu nedenle, iist diizey bir tenis
oyuncusu olmak icin sadece fiziksel 6zelliklerin gelismis olmasi yeterli degildir.

Oyuncunun, degisen mag kosullarina uyum saglayabilmesi, dogru kararlar alabilmesi

7



ve yliksek diizeyde zihinsel konsantrasyon saglayabilmesi gerekmektedir. Bu
baglamda, yiiksek tenis performansi igin fiziksel ve mental faktorlerin bir araya

gelmesi gerektigi tiim bilimsel ¢alismalarda ortaya konmustur (19).
2.1.3. Esneklik

Spor bilimlerinde hareketlilik, bir eklemin veya eklem grubunun fizyolojik sinirlar
dahilinde en genis hareket agikli§ina ulasma yetenegi olarak tanimlanir. Basitge ifade
etmek gerekirse, hareketlilik, viicut pargalarinin farkli yonlerde ve maksimum
diizeyde hareket ettirilebilme kapasitesidir. Bu kavram, "yonlere salinim uzaklig1" ile
ifade edilen, eklemlerin hareket araligini belirtir. Esneklik ise, kaslarin, tendonlarin
ve baglarin gerilme direnci karsisinda uzayabilme kapasitesidir. Hem hareketlilik
hem de esneklik, sporcunun performansini dogrudan etkileyen ve sakatlanma riskini
azaltan onemli fiziksel ozelliklerdir. Ozellikle ¢ocukluk déneminde maksimum
seviyeye ulasan esnekligin, yasla birlikte dogal olarak azalmasi goz Oniinde
bulundurulmalidir. Bu nedenle, spor egitimlerinde esneklige yonelik ¢aligmalarin

diizenli olarak yapilmasi biiyiik 6nem tagimaktadir (20).

Egzersizde performansi en iist diizeye ¢ikarmak icin bireylerin eklemlerini genis bir
aciyla ve hizli bir sekilde hareket ettirebilme yetenegine sahip olmasi gerekmektedir.
Bu yetenek, genellikle esneklik veya hareketlilik olarak adlandirilir. Eklemlerin
hareket agis1 ve hareket hizinin, istenilen hareketin basarili bir sekilde
gerceklestirilmesindeki kritik rolii agiktir. Ozellikle sporcular icin, eklemlerin
maksimum hareket acgikligina ulasabilmesi, daha etkili ve gilivenli bir antrenman

slireci saglar (21).

Esneklik, bir eklemin hareket edebildigi agisal mesafenin 6l¢iisiidiir. Bu hareketlilik,
eklemi olusturan kemiklerin yapisi, ¢evre dokularin (kas, tendon, bag dokusu)
esnekligi, sinirsel kontrol ve genetik faktorler tarafindan belirlenir. Her eklem ve her
hareketin kendine 6zgii bir optimal hareket araligi (ROM) vardir ve bu aralik,
maksimum performans i¢in 6nemlidir. Esneklik antrenmanlari, eklemlerin hareket
acikligini artirmak, kas dengesizliklerini gidermek ve sakatlanma riskini azaltmak

amaciyla uygulanir (22).



2.1.4. Ceviklik

Literatiirde c¢eviklik terimi, bir dis uyariciya karsi hizli ve etkili bir sekilde viicut
durusunu koruyarak, hareket yoniinii degistirme, hizlanma veya yavaglama gibi
motor kontrol mekanizmalarini bir araya getiren kompleks bir hareket becerisi olarak
tanimlanmistir. Bu tanim hem dikey hem de yatay diizlemdeki hareketleri

kapsamaktadir (23).

Tenis, dogas1 geregi dinamik ve dngdriilemez bir spordur. Rakibin her vurusu, topun
hiz, doniis ve yonii gibi degiskenlerini siirekli olarak degistirir. Bu yiiksek derecede
degiskenlik, teniscilerin hizli reaksiyon verme, ani yon degisiklikleri yapabilme gibi

ceviklik becerilerine sahip olmasini zorunlu kilar (24).

Tenis oyuncularinin, mag¢ sirasinda gergeklestirdikleri hareketlerin benzeri olan
spesifik hareket kaliplarinda yetkinlesmeleri, performanslarini dogrudan etkileyen
onemli bir faktordiir. Bu baglamda, antrenman programlarinin spesifiklik ilkesine
uygun olarak yapilandirilmasi gerekmektedir. Tenis¢ilerin, mag¢ sirasinda kat
edebilecekleri maksimum mesafeyi agmayan sprint egzersizleriyle antrenman

yapmalari, bu ilkeye uygun bir yaklasim olarak degerlendirilebilir (25).
2.1.5. Denge

Denge, bir organizmanin yercekimine kars1 viicut agirligini kontrol etme ve istenilen
hareketleri gerceklestirme yetenegi olarak tanimlanabilir. Tenis gibi dinamik bir
sporda denge, sadece statik bir pozisyonda durmak degil, ayn1 zamanda hizli yon
degisiklikleri, dengesiz zeminlerde hareket etme ve viicut agirligint aninda kaydirma
gibi karmagik hareketleri de igerir. Bu nedenle, tenis becerilerinin temelinde denge,

koordinasyon ve viicut farkindaligi gibi ¢ok yonlii bir beceri seti yer alir (26).

Spor bilimlerinde denge, sinir sistemi ve kas sisteminin birlikte calisarak viicut
dengesini saglama ve siirdiirme yetenegi olarak tanimlanir. Bu siireg, bir hareket
sirasinda veya sabit bir pozisyonda, viicudun merkezini yergekimi kuvvetine gore
optimal bir konumda tutmay1 igerir. Denge, sadece kas giiciiyle degil, ayn1 zamanda
propriosepsiyon, vestibiiler sistem ve gorsel sistem gibi duyusal girdilerin entegre

edilmesiyle de yakindan iliskilidir (27).



2.2. ITN (Uluslararasi Tenis Numaralandirma Sistemi)

ITN (International Tennis Number) sistemi, tenis oyunculariin performanslarini
objektif bir sekilde degerlendirmek amaciyla Uluslararas1 Tenis Federasyonu (ITF)
tarafindan gelistirilmis bir puanlama sistemidir. Bu sistem, oyuncularin vurus
teknikleri yerine, ma¢ benzeri durumlarda sergiledikleri performans, yani yer
vuruglarinin istikrari, derinligi, gilicii ve genel fiziksel hareketlilik gibi faktorlere
dayanmaktadir. ITN 1, en yiiksek seviyedeki profesyonel oyunculara verilirken, ITN
10.3 ise tenise yeni baslayan oyuncular icin belirlenen seviyedir. Bu sistem,
oyuncularin kendi seviyelerini daha iyi anlamalarina ve hedeflerine uygun antrenman

programlari olusturmalarina yardime1 olur (28).
2.2.1. ITN Testinin Uygulanmas: icin Genel Kurallar

Testin baslamasindan Once, katilimcilar 10 dakikalik bir 1sinma siireci ile test
kosullarina hazirlanirlar. Isinma siirecinde oyuncular, birbirleriyle karsilikli
oynayarak hem fiziksel hem de mental olarak uygulanacak teste odaklanirlar. Her
oyuncuya, her deneme dncesinde forehand ve backhand vuruslar icin ikiser deneme
atis1 yapma imkani taninir. Bu deneme atislari, oyuncunun vurus ritmini bulmasina
ve ma¢ kosullarina adapte olmasina yardimci olur. Kayit tutan gdézlemci, her bir
atisin sonucunu ve her boliimdeki toplam puani kaydeder. Cizgi iizerine diisen toplar,

oyuncunun isabetli vuruglarin1 gosteren en yiiksek puan olarak kabul edilir

Test siiresince, hem top besleyicisinin hem de oyuncunun dogru pozisyonlarda
olmasi, testin giivenilirligi acisindan biiylik Oonem tasir. Top besleyicisi, tim
oyunculara esit firsatlar sunmak amaciyla, tutarli ve Ongoriilebilir top atislari
yapmalidir. Oyuncu, bir sonraki vurusu i¢in hazir olana kadar top besleyicisi
beklemeli ve boylece testin akisi kesintiye ugramadan devam etmelidir. Eger top
besleyicisi, oyuncunun vurusunu zorlastiracak sekilde hatali bir top atarsa, oyuncu

tekrar top isteme hakkina sahiptir (28).
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2.2.2. ITN Testinin Uygulanmasi Yer Vuruslarimin Derinligi ile Tlgili Detayh
Bilgiler

Test protokolu, gorselde belirtilen P (katilimci) ve F (top besleyicisi) noktalari
arasinda gerceklestirilecek sekilde tasarlanmistir. Top besleyicisi, belirlenen
biyomekanik parametrelere uygun olarak, katilimcinin 6niindeki hedef bolgeye topu
besleyecektir. Katilimci ise, bu toplara dontisiimlii olarak 5 forehand ve 5 backhand
vurusu ile yanit verecektir. Testin i¢ ve dis gecerliligini saglamak amaciyla, tiim
denemelerde katilimcinin ve top besleyicisinin pozisyonlari, vurus yapilan alan ve

topun hareket 6zellikleri sabit tutulacaktir.

Sporcunun topunun disar1 ¢ikmasi ya da fileye temas edip diismesi durumunda O

puan, tenis sahasi igine diismesi durumunda ise;

Topun ilk temas ettigi alana gore 1, 2, 3 ve ya 4 puan, ikinci temas ettigi alana gore;
I. Tenis kortu igerisine temas ederse 0 puan,

ii. Gii¢ Alan1 1 Puan Ekstra yazili alana temas ederse 1 fazladan puan,

iii.  Glg Alanmi Cift Puan yazili alana temas ederse aldigi puan 2 ile ¢arpilacaktir.

Iceri temas eden her top icin fazladan 1 puan verilir.
Sporcularm bu testten alabilecegi en fazla puan 90 dir (10x4x2+10) (29).
2.3.  Pliometrik Antrenman Nedir?

Pliometrik antrenman, 'daha fazla' anlamina gelen 'pleion' ve '6l¢iim' anlamina gelen
'metrik’ kelimelerinin birlesiminden tiiretilmis bir terimdir. Bu antrenman yonteminin
kokenleri Yunanistan'a kadar uzanmaktadir. Ik olarak 1968 yilinda Rus antrendr
Verkhonshanski tarafindan sistematik bir sekilde kullanilmigtir. Pliometrik
egzersizler, kaslarin kisa siire i¢inde maksimum kuvvet iiretme yetenegini
gelistirmeyi amaglar. Bu nedenle, yiiksek atlama, tenis, futbol, voleybol ve basketbol
gibi patlayict giic ve atlama hareketlerinin sik¢a kullanildig1 spor dallarinda yaygin
olarak tercih edilir (30).

Pliometrik antrenmanlar, sporcularin patlayici giic ve hizim1 artirmak amaciyla

siklikla kullanilan bir yontemdir. Basketbol, voleybol gibi takim sporlarindan
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jimnastik, atletizm, tenis gibi bireysel sporlara kadar genis bir yelpazede
uygulanabilir. Bu antrenmanlar, kaslarin hizli gerilme (eksantrik faz) ve ardindan
hizli kisalma (konsantrik faz) seklinde ¢alismasina dayanir. Bu sayede kaslar, daha
kisa siirede daha fazla kuvvet iiretebilme kapasitesine kavusur. Pliometrik
egzersizlerin etkili olabilmesi i¢in geligsmis bir merkezi sinir sistemi ve atlamalardaki
denge son derece 6nemlidir. Ozellikle patlayici giic ve hizli reaksiyon gerektiren
sporlarda, pliometrik antrenmanlar sporcularin performanslarini 6nemli 6lgiide
artirir. Pliometrik caligsmalar, kaslarin hizli gerilme ve kisalma dongiisii ile kuvvet ve

hizin birlestirildigi egzersizlerdir.

Pliometrik antrenmanlar, sadece atlama egzersizleriyle sinirli kalmayip, kaslarin
gerilme-kisalma dongiisiinden faydalanarak patlayici gii¢ iiretmeye yonelik tiim
hareketleri igerir. Bu 6zelligi sayesinde futbol, basketbol, voleybol, hentbol, tenis,
jimnastik, artistik patinaj, atletizm ve kayakla atlama gibi bir¢ok spor dalinda hiz,

giic ve ceviklik gibi fiziksel 6zelliklerin gelistirilmesinde etkin bir rol oynar (31).
2.3.1. Pliometrik Antrenmanlarin Fizyolojisi

Pliometrik egzersizlerin etkinligi, biiylik olglide kas-tendon birimindeki gerilim-
kisalma dongiisiine baglhidir. Derin atlamalar, sprintler ve benzeri egzersizler,
kaslarin hizli bir sekilde gerilmesini (eksantrik faz) ve ardindan kuvvetle kasilmasini
(konsantrik faz) saglayarak bu déngiiyii optimize eder. Ozellikle dikey sigrama gibi
hareketlerde, kas-tendon biriminde olusan gerilim miktari, sigrama yiiksekligi ile
dogrudan iligkilidir. Bu nedenle, pliometrik antrenman programlarinda gerilim
oraninin dikkatli bir sekilde ayarlanmasi, sporcunun patlayici giiciinii  ve

performansini 6nemli 6l¢iide etkileyen bir faktordiir (32).

Pliometrik egzersizlerde, yiiksek bir yerden atlama gibi hareketler sirasinda agonist
organlarin1 uyararak esneme refleksini tetikler. Esneme refleksi sonucu, sinir
sisteminde hizli bir iletisim gerceklesir ve aktif olmayan kas liflerine daha giiclii bir
uyar1 gonderilir. Bu durum, kaslarin daha hizli ve kuvvetli bir sekilde kasilmasina
neden olur. Bdylece, pliometrik egzersizler, kaslarin gli¢ ve hiz 6zelliklerini

gelistirerek sporcunun performansini artirir (33).
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ani gerilmesi durumunda, kas igcikleri bu gerilmeyi algilar ve afferent sinirler
araciligiyla omurilige sinyal gonderir. Omurilikteki motor néronlar, bu sinyali alarak
ilgili kas liflerine iletir ve kasin kasilmasina neden olur. Refleksin hizi, sinaptik
iletim sayis1 ve sinir liflerinin kalinligina baglhidir. Tonik reflekslere kiyasla, fasikiil
refleksler (gerilme refleksi gibi) daha hizlidir ¢iinkii sinirsel uyari, beyin gibi {ist

merkezleri katlamadan dogrudan omurilik diizeyinde islenir (34).

Pliometrik egzersizler, kuvvet antrenmanlariyla bazi ortak prensiplere sahip olsa da,
spesifik olarak patlayict giic ve hiz gelistirmeyi hedefler. Diren¢ antrenmanlarinda
oldugu gibi, tekrar sayisi ve yogunluk gibi degiskenler pliometrik antrenmanlarin
etkinligini etkiler. Ancak, pliometrik antrenmanlarin amaci, kaslarin maksimum
kuvveti kisa siirede iiretebilme kapasitesini artirmak oldugu icin, egzersizlerin
yogunlugu ve patlayiciligi daha yiiksektir. Ayrica, sporcunun bransmna 06zgi
hareketler ve kas gruplari lizerinde durulmasi, antrenmanin verimliligini artirir. Bu
nedenle, pliometrik antrenman programlari, sporcunun bireysel oOzelliklerine ve

hedeflerine gore kisisellestirilmelidir (35).
2.3.2. Pliometrik Antrenmanin Anatomik ve Mekanik Ozellikleri

Omurga, pliometrik antrenmanlarda viicudun merkez eksenini olusturarak,
hareketlerin koordinasyonunu ve dengeyi saglar. Intervertebral diskler ve omurlar
arasindaki eklemler, egzersiz sirasinda olusan soklar1 absorbe ederek, omurga ve
sinir sistemini korur. Viicut agirlik merkezinin konumu, plyometrik hareketlerin
verimliligi {izerinde onemli bir etkiye sahiptir. Ziplama ve inis sirasinda agirlik
merkezinin yer degistirmesi, kuvvet liretimini ve hareketin hizim etkiler. Kuvvetin
biiytikligii ve yonii, agirlik merkezinin hareketini belirler ve bu da egzersizin
etkinligini dogrudan etkiler. Bu nedenle, pliometrik antrenman programlarinda
omurganin biyomekanik Ozellikleri ve agirlik merkezinin hareketleri goz oOniinde

bulundurulmalidir (36).

Pliometrik antrenmanin temel mekanizmasi, gerilme-kisalma dongiisii olarak
adlandirilan bir fizyolojik siirectir. Bu siirecte, kaslar once hizli bir sekilde gerilir
(eksantrik faz), ardindan bu gerilme enerjisi kullanilarak hizli bir sekilde kasilir

(konsantrik faz). Bu dongili, esneme refleksi sayesinde miimkiin olur. Esneme
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refleksi, kaslarin ani gerilmesine karsi koruyucu bir mekanizma olmasinin yani sira,
kaslarin daha hizli ve kuvvetli kasilmasini saglar. Pliometrik antrenmanlarda, bu
refleks kullanilarak kaslarin patlayict giicii artirilir.  Sporcularin  atlama  gibi
hareketlerde basarili olabilmeleri igin, kaslarinin hem esnek hem de giiglii olmasi
gerekir. Pliometrik antrenmanlarin  yogunlugu, sporcunun hedeflerine ve

kondisyonuna gore belirlenir (37).
2.3.3. Tenis ve Pliometrik Antrenman

Yapilan arastirmalar, tenis antrenmanlarinin planli ve dogru tekniklerle
gerceklestirilmesi durumunda sporcularin vurus kalitesi, hareket koordinasyonu ve
oyun stratejileri gibi teknik becerilerinde olumlu ydnde gelismeler oldugunu

gostermektedir (38).

Teniscilerin fiziksel kondisyonunu gelistirmede diizenli antrenmanlarin 6nemi
yadsinamaz. Topsuz ve toplu yapilan hareket antrenmanlari, sporcunun genel fiziksel
kapasitesini artirma konusunda farkli avantajlar sunar. Ancak, ozellikle ¢ocuk
teniscilerde topla yapilan antrenmanlarin, reaksiyon siiresi gibi spesifik beceri
parametrelerini daha etkin bir sekilde gelistirdigi ve dolayisiyla spor performansina

dogrudan katki sagladigi bilimsel ¢alismalarla desteklenen bir goriistiir (39).

Tim anaerobik gii¢ sporlarinda sicrama giiciiniin merkezi bir rol oynadigi
bilinmektedir. Ozellikle sigramaya dayali sporlarda basari, dikey ve yatay sigrama
yeteneklerinin yani sira gii¢lii bacak kaslarma baglidir. Bu baglamda, pliometrik
antrenman olarak da bilinen derinlik sigrama yontemi, sicrama giiciinii artirmak icin
siklikla tercih edilen bir yontemdir. Pliometrik egzersizler, kaslarin hizlica gerilip
kasilmas1 prensibine dayanarak, kas kuvveti ve gii¢ liretme kapasitesini Onemli

olgtide artirir. (40).

Tenis sporunda, hizlanma, yon degistirme ve servis atma gibi hareketlerin,
oyuncunun genel performansi iizerindeki kritik etkisi yadsinamaz. Bu hareketlerin
basarili bir sekilde gerceklestirilmesi, oyuncunun kuvvet, c¢eviklik ve sprint
yetenekleri ile dogrudan iligkilidir. Ozellikle servis atisi, oyunun baslangicinda
onemli bir avantaj sagladigindan, kuvvet ve hizin birlestigi karmasik bir

biyomekanik hareket ortintiisiidiir. (41).
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Ek olarak sunu da sdylemek gerekir ki, tenis bransinda, sadece kol ve raket
hareketleri degil, ayn1 zamanda ziplama ve hizli yer degistirme gibi pliometrik
hareketlerde oyuncunun basarisi igin olduk¢a Onemlidir. (42). Patlayici giiciin ve

hizin, performans seviyelerini belirleyen ana faktorler oldugu belirtilmektedir. (43).

Tenis sporunda, pliometrik egzersizlerin hizi, giici ve ¢abuk kuvveti artirarak
oyuncunun performansini 6nemli dlglide yiikselttigi bilinmektedir. Bu egzersizler,
ayni zamanda cocuk ve ergenlerin motor becerilerini gelistirerek uzun vadeli spor

basarisina katki saglar. (44).

Bu bilgiler 1s1ginda; tenis sporcularinin performansini optimize etmek amaciyla,
pliometrik antrenmanlarin etkileri ve sporcunun gelisimini destekleyen diger
faktorlerin incelenmesi, alanindaki mevcut literatiire yeni bir bakis agis1 getirecektir.
Bu tiir ¢alismalar, hem sporcularin hem de antrenorlerin daha etkili antrenman
programlari olusturmalaria katki saglayacaktir. Bu ¢alismada 9-12 yas tenisgilerin
cevikligine, dengesine, esnekligine ve yer vuruslarinin derinligine olan etkilerinin

incelenmesi ve degerlendirilmesi hedeflenmistir.
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3. GEREC ve YONTEM
3.1. Dizayn ve Kapsam

Kesitsel tipte yapilan arastirmamizda nicel arastirma modellerinden randomize
kontrollii deneysel yontem kullanilmistir. Calisma igin gerekli olan etik kurul izinleri
Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurul Baskanliginin 05.04.2023 taih ve 04/27 sayili
karar1 ile almmustir (Ek 1). Arastirmamiza Gaziantep ili Yesilkent Sehit Omer Polat
Ortaokulunda tenis oynayan 9- 12 yas araliginda 16 tenis¢i katilmistir. Bu
katilimcilarin - 8’1 ¢alismanin  kontrol grubunu olusturmus Ve sadece tenis
antrenmanlarina devam etmislerdir. Diger 8 kisi ise c¢alismanin deney grubunu
olusturmus ve tenis antrenmanlarina ek olarak 4 hafta siiresince haftada 3’er kez

pliometrik antrenmanlar1 uygulamislardir.

Bu c¢alismamizda katilimcilara arastirmamiza baslamadan Once ve arastirmamiz
bittikten hemen sonra pro-agility ¢eviklik testi, flamingo denge testi, otur-uzan testi

ve ITN yer vuruglar1 derinligi testi uygulanmistir.
3.2. Verilerin Toplanmasi
3.2.1. Pro Agility Ceviklik Testi

Pro agility geviklik testinin baslama pozisyonu, baslangi¢ ¢izgisinin 4,57 metre
soluna ve sagina yerlestirilen isaret konileri (huniler) ile belirlenir. Sporcu, baglangi¢
cizgisinde yer alan girig kapisinin 6niinde bekler. Hazir oldugunda, sagdaki koniye
dokunarak baslangi¢ ¢izgisini geger, ardindan sol koniye dokunarak testi tamamlar.
Bu sirada sporcunun kollarin1 yanlara dogru agmasi ve viicudunu dik tutmasi

onemlidir (45).
3.2.2. Flamingo Denge Testi

1. Baslangi¢c Pozisyonu: Sporcu, sag ayagi ile denge tahtasi iizerinde durur. Sol
ayagmi yerden kaldirir ve sol eliyle dizini maksimum fleksiyona getirir.

Sporcudan gozlerini 5 metre uzakliktaki noktaya sabitlemesi istenir.

2. Testin Baslamasi: Egitmen, sporcunun elini tutarak start komutu verir ve ayni

anda elini birakir. Kronometre bu sirada baglatilir.
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3. Hata Durumlari:

o Sporcu bacagini birakirsa veya viicudunun herhangi bir kismi yere degerse hata
yapmis sayilir ve kronometre durdurulur.

o Sporcu, denge tahtasini tutan eliyle bariyere tutunursa veya egitmene dokunursa
hata yapmis sayilir.

4. Siire ve Puanlama:

o Her hata i¢in 1 saniye kayip olarak kabul edilir.

o Eger sporcu ilk 30 saniyede 15 hata yaparsa test durdurulur ve sifir puan verilir.
o Test toplam 2 dakika siirer ve her bir hata 1 puan olarak degerlendirilir.

o Test li¢ kez tekrarlanir ve ortalama hata sayis1 hesaplanir.

Testin Amaci ve Degerlendirilmesi

o Denge ve Stabilite: Test, sporcunun tek ayak iizerinde durma, viicut dengesini

koruma ve goz-ayak koordinasyonunu degerlendirmeyi amaglar.

« Kas Giicii ve Koordinasyon: Dizi biikiilii pozisyonda tutma, karin kaslarint aktif

tutma gibi faktorler de testin degerlendirdigi 6zellikler arasindadir.

« Konsantrasyon: Sporcunun dikkatini belirlenen noktada tutabilme becerisi de

test edilir.

Sonuclarin Degerlendirilmesi: Diisiik Hata Sayisi: Daha iyi denge ve stabiliteye
isaret eder. Yiiksek Hata Sayisi: Denge ve koordinasyon sorunlari, kas

glicsiizligii veya dikkat eksikligi gibi durumlar1 gosterebilir (46)
3.2.3. Otur-Eris Testi

Otur-uzan testi, sporcularin hamstring ve alt sirt bolgesindeki esnekligi 6lgmek igin
standardize edilmis bir yontemdir. Test sirasinda sporcu, belirli bir pozisyonda oturur
ve once sag dizini bilkkmeden sol ayag: ile kutuya akabinde sol dizini biikmeden sag
ayag1 ile one dogru uzanarak ulasabildikleri son noktada 1-2 saniye beklemeleri
istenir ve ulastigi maksimum mesafe Olgiiliir. Test iki kez tekrarlanir ve en yiliksek
skor kaydedilir. Bu 6l¢iim, sporcunun sag bacak, sol bacak ve alt sirt bolgesindeki

esneklik diizeyi hakkinda objektif bir veri saglar (47).
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3.2.4.  Yer Vuruslari Derinlik Testi

Testin uygulanmasi, gorseldeki P ve F harfleriyle belirtilen bolgeler iizerinden
gergeklestirilecektir. Top besleyicisi (F), katilimcinin (P) Oniinde bulunan 'x x'
harfleriyle isaretlenmis bolgeye dogru, belirlenen hiz ve yiikseklikte 10 adet top
beslemesi yapacaktir. Katilimer ise, bu toplara doniisiimlii olarak 5 forehand ve 5
backhand vurusuyla karsilik verecektir. Bu sirada hem katilimcinin hem de top
besleyicisinin pozisyonlar1 ve vuruslarin yapildigi alan, testin giivenilirligi ig¢in

bliyiik 6nem tagimaktadir.

Sporcunun topunun disar1 ¢ikmasi ya da fileye temas edip diismesi durumunda O
puan, tenis sahasi i¢ine diismesi durumunda ise; Topun ilk temas ettigi alana gore 1,

2, 3 ve ya 4 puan, ikinci temas ettigi alana gore;

iv. Tenis kortu igerisine temas ederse 0 puan,
V. Giig Alan1 1 Puan Ekstra yazili alana temas ederse 1 fazladan puan,

Vi. Gii¢ Alani Cift Puan yazili alana temas ederse aldig1 puan 2 ile garpilacaktr.
Iceri temas eden her top i¢in fazladan 1 puan verilir. Sporcularin bu testten
alabilecegi en fazla puan 90 dir (10x4x2+10) (48).

P P = Player
F = Feeder
= = Ball path

X = Ball bounce

1 Point Area | 1 Point Area

U : '_-2 Point Area \
II 3 Point Area \
T

“Power Area - 1 Bonus Point

PowerFArealbiDolblelRoints

Sekil 1.1 Derinlik Testi
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3.2.5. Antrenman Protokolii

Caligma grubunun bir kismi, dort haftalik bir donem boyunca haftada ii¢ glin olmak
lizere pliometrik egzersiz egitimi programina dahil edilmistir. Egitimler, her
antrenman seansinin basinda yapilan 1sinma hareketlerini takiben ortalama 40 dakika
stirmiistiir. Katilimcilardan, belirlenen egitim programi siiresince sadece bu programa
0zel olarak ayrilan zamanlarda pliometrik egzersiz yapmalar1 istenmistir. Deney
grubunda yer alan sporcular, pliometrik antrenmanlarin1 tamamladiktan sonra tenis
antrenmanlarina katilirken, kontrol grubu sadece tenis antrenmanlarina devam

etmistir.
3.2.5.1. Pliometrik Antrenman Icerigi

Calisma kapsaminda sporculara uygulanan antrenman programi, her antrenman
seansinin basinda yer alan i1smnma faaliyetlerinin ardindan baslatilmistir. Bu
uygulama, sporcularin antrenmanlara daha hazir bir sekilde baslamalarini saglamak

amaciyla tasarlanmistir.

Tablo 3.1. Pliometrik Antrenman Icerigi

Hafta Antrenman Tipi Zaman Ziplama Set Miktar1 _Sethr Arz.l.Sl .
sayisi Dinlenim Siiresi

Isinma 15dk - -

I Ip Atlama 45sn 3 2-3 dk.

T Saglik topu ile esler arasinda forehand i

E ve backhand ¢aligmasi 15 tane 3 2-3 dk.
Kollar1 kullanmadan ¢ift ayak sigrama 15 tane 3 2-3 dk.
Engeller iizerinden yan sigrama 15 tane 3 2-3 dk.
Isinma 15dk - -

£ |lpatlama 45sn 3 2-3 dk.

% Oturur pozisyonda saglik topu firlatma 15 tane 3 2-3 dk.

o Kollar1 kullanarak ¢ift ayak sigrama 15 tane 3 2-3 dk.
Engel {izerinden yan sigrama 15 tane 3 2-3 dk.
Isinma 15dk - -
Tek ayakla yan sigrama 15 tane 3 2-3 dk.

- ~ - -

£ Sag, sol ve ¢ift ayak merdiven 15 tane 3 2.3 dk.

T sigramast

™ Kollar1 kullanmadan ¢ift ayak sigrama 15 tane 3 2-3 dk.
Saglik topu ile duvara forehand ve 15 tane 3 2.3 dk.
backhand ¢aligmast
Issnma 15 dk - -

Ji Kollar1 kullanarak ¢ift ayak sigrama 15 tane 3 2-3 dk.

% Saglik topu ile duvara bas {istii firlatma 15 tane 3 2.3 dk.

5 caligmasi
Sag ve sol ayak tek merdiven sigramasi 15 tane 3 2-3 dk.
Ip atlama 100 tane 3 2-3 dk.
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3.2.5.2. Genel Tenis Antrenman Program
1.Hafta

Giris: Antrenman programinin igerigi hakkinda detayli bilgi verildikten sonra, on
dakikalik bir 1sinma siireciyle devam edildi. Isinmanin ardindan dinamik

hareketlerden olusan bir boliim uygulandi.

ikinci Evre (20 dakika): Antrenman programi kapsaminda, sporculara mini saha ve

tam saha ralli antrenmanlar1 uygulandi.

Esas Evre (35 dakika): Sporculara forehand ve backhand spin vuruslari iizerinde
yogunlasan bir antrenman programi uygulandi. Her sporcu, dort sette toplam 20 topla

vurus yaparak toplamda 80 forehand ve 80 backhand spin vurusu gerceklestirdi.

Yardimear Evre (15 dakika): Calismanin esas evresinde, sporcularin 6grendikleri
vurus teknigini oyun igerisinde uygulayabilme yeteneklerini 6lgmek amaciyla,
gercek bir magi andiran bir oyun formati olusturuldu. Bu formatta, sporculardan daha
once Ogrendikleri vurus teknigini kullanarak oyun igerisinde belirli taktiksel

durumlari yonetmeleri istendi.

Son Béliim (10 dakika): Antrenman, soguma egzersizleri ile tamamlandiktan sonra

sporculardan antrenman hakkindaki goriisleri alindi.
2.Hafta

Giris: Antrenman programinin igerigi hakkinda detayli bilgi verildikten sonra, on
dakikalikk bir 1sinma siireciyle devam edildi. Ismmmanin ardindan dinamik

hareketlerden olusan bir boliim uygulandi.

ikinci Evre (20 Dakika): Antrenman programi kapsaminda, sporculara mini saha ve

tam saha ralli antrenmanlar1 uygulandi.

Esas Evre (30 Dakika): Antrenmanin esas evresinde, sporcularin belirli siirelerde
(0rnegin 3 dakika) maksimum sayida ralli ger¢eklestirmeleri hedeflendi. Bu siire ve
ralli  sayilarindaki  varyasyonlar, sporcularin  degisken oyun kosullarina

adaptasyonlarini ve oyun tempoyla uyumlarini gelistirmek amaciyla planlanda.
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Yardimer Evre (20 Dakika): Antrenmanin yardimer evresinde, sporcularin puan
kazanma becerilerini gelistirmeye odaklanildi. Bu sayede hem kisa hem de uzun

rallilerde daha etkili olabilmeleri hedeflendi.

Son Boliim (10 Dakika): Antrenman, soguma egzersizleri ile tamamlandiktan sonra

sporculardan antrenman hakkindaki goriisleri alindu.
3.Hafta

Giris: Antrenman programinin igerigi hakkinda detayli bilgi verildikten sonra, on
dakikalik bir 1smmma siireciyle devam edildi. Isinmanin ardindan dinamik

hareketlerden olusan bir boliim uygulandi.

ikinci Evre (20 Dakika): Antrenman programi kapsaminda, sporculara mini saha ve

tam saha ralli antrenmanlar1 uyguland.

Esas Evre (30 Dakika): Sporcularin ma¢ durumlarina uygun taktiksel kararlar
verme ve vurus se¢imleri yapma becerilerini gelistirmek amaciyla, oyunun farkl
bolgelerinde ve topun degisken ozelliklerine gore spesifik vurus teknikleri iizerinde

duruldu.

Yardima Evre (20 Dakika): Sporculardan, belirlenen taktiksel senaryolara uygun

vuruslar yapmalari istenerek, oyun i¢i karar verme becerileri gelistirilmeye ¢alisildi.

Son Béliim (10 Dakika): Antrenman, soguma egzersizleri ile tamamlandiktan sonra

sporculardan antrenman hakkindaki goriisleri alindu.
4 Hafta

Bu haftaki antrenman programi tamamen mag¢ simiilasyonlarina ayrildi ve sporcular

arasinda uluslararasi kurallara uygun maglar oynandi.
3.3. Istatistiksel Yontem

Goniilli sayisinin belirlenmesi i¢in GPower 3.1. programi kullanilarak literatiir
yardimiyla “a priori” test uygulanmistir (Effects size: 1.1857708; critical t:
1.8331129; actual power: 0.9643760). Arastirma sonunda elde edilen verilerin
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istatistiksel analizinde SPSS 20.0 paket programi kullanilmistir. Elde edilen verilerin
ortalamalarinin  karsilastirilmas:  igin  Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi
uygulanmistir. Pliometrik antrenman uygulayanlar ve uygulamayanlar arasindaki
korelasyon i¢in korelasyon analizi yapilmistir. Verilerin normal dagilim gostermedigi
durumlarda ise parametrik olmayan test yontemleri kullanilmistir. VVerilerin dagilima,
minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma degerleri ile 6zetlenmistir. Tiim

istatistiksel analizlerde 0.05 anlamlilik diizeyi kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Calismada pliometrik antrenmanlarin 9-12 yas tenisgilerin ¢evikligine, dengesine,
esnekligine ve yer vuruslarinin derinligine olan etkisinin incelenmesi amaglanmaistir.

Bu boliimde elde edilen verilerin analizi yapilmistir.

Tablo 4.1. Deney grubunun 6n-son test verilerinin karsilastirilmasi

Ort. SS t p
Flamingo testi  On test 1,05 0,45
3.087 0.018
(sn) Son test 0,46 0,34
On test 26,50 4,14
Esneklik sag -1.732 0,127
Son test 28,00 2,13
_ On test 25,62 3,58
Esneklik sol -2,904 0,023
Son test 28,50 1,41
On test 7,00 0,50
Ceviklik testi 4,652 0,002
Son test 6,60 0,36
Yer vuruslart ~ On test 29-37 7,00
. -8,526 0,001
testi Son test 51,87 5,22

Tablo 4.1.°de deney grubunun 6n-son test verilerinin karsilastirilmas: verilmistir.
Yapilan bagimli gruplarda t testi sonuglarina gére deney grubunun esneklik sag
parametresi hari¢ tiim parametrelerde 6n test ile son testler arasinda anlamli farklilik

oldugu goriilmiistiir (p<0.05).
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Tablo 4.2. Kontrol grubunun 6n-son test verilerinin karsilagtirilmasi

Ort. SS t p
) ] On test 1,05 0,79
Flamingo testi (sn) -0,749 0,478
Son test 0,46 0,92
) On test 26,12 2,35
Esneklik sag -0,918 0,389
Son test 25,25 1,83
) On test 25,50 2,77
Esneklik sol -0,956 0,371
Son test 26,37 2,97
o ) On test 7,16 0,62
Ceviklik testi -0,104 0,920
Son test 7,17 0,56
~ Ontest 30,62 15,64
Yer vuruglari testi -1,528 0,170
Son test 32,62 15,37

Tablo 4.2.’te kontrol grubunun 6n-son test verilerinin karsilastirilmasi verilmistir.
Yapilan bagimli gruplarda t testi sonuglarina gore kontrol grubuna yapilan testlerin
hicbir parametresinde On test ile son testler arasinda anlamli farklilik oldugu

goriilmemistir (p<0.05).

Tablo 4.3. Verilerin 6n-son test farklarinin gruplar arasi karsilastirnlmasi

n Ort. SS t p

Deney Grubu 8 -0,58 0,53

Flamingo testi (sn) -2,59  0.021
Kontrol Grubu 8 0,16 0,61
Deney Grubu 8 1,50 2,44

Esneklik sag (cm) 1,84 0,086
Kontrol Grubu 8 -0,87 2,69
Deney Grubu 8 2,87 2,79

Esneklik sol (cm) 1,48 0,087
Kontrol Grubu 8 0,87 2,58
Deney Grubu 8 -0,40 0,24

Ceviklik testi -3,63 0,160
Kontrol Grubu 8 0,00 0,20
Deney Grubu 8 22,50 7,46

Yer vuruslart derinligi 6,95 0,001
Kontrol Grubu 8 2,00 3,70

Tablo 4.3.te verilerin On-son test farklarinin gruplar arasi karsilastiriimasi
verilmistir. Gruplar aras1 farki analiz edebilmek i¢in yapilan bagimsiz gruplarda t
testi sonuglarina gore esneklik sag — sol ve ceviklik parametrelerinde anlaml
farklilik yokken diger parametrelerde deney grubu lehine anlamli farklilik oldugu
gbzlenmistir (p<0.05).
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5. TARTISMA ve SONUC

Deney grubunun 6n test ve son test parametrelerinin karsilastirilmasi neticesinde
esneklik sag parametresi haric diger tiim parametrelerde anlamli farklilik
gozlemlenmistir (p<0.05). Kontrol grubunun on test ve son test parametreleri
karsilastirildiginda higcbir parametrede anlamli farklilik gézlemlenmemistir (p<0.05).
Deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test parametreleri farkinin gruplar arasi
karsilastirmasinda flamingo denge testi ve yer vuruslari test parametrelerinde deney

grubu lehine anlamli farklilik gézlemlenmistir (p<0.05).

Oner’in 2021 yilinda yaptig1 11-13 yas arahigindaki tenisgilere 10 hafta boyunca
uygulanan pliometrik antrenmanlarin, sporcularin denge becerilerini anlamli 6l¢iide

gelistirdigini belirtmistir (49).

Ak¢mar 2014 wyilinda yaptigi 11-12 yas grubundaki futbolcular {iizerinde
gergeklestirdigi calismasinda, 8 haftalik pliometrik antrenman programinin, kontrol
grubuyla karsilastirildiginda sporcularin denge performanslarinda anlamli bir artiga

neden oldugunu tespit etmistir. (50).

Bouteraa ve ark. (2006) tarafindan yapilan calismada, basketbol sporcularina
uygulanan pliometrik antrenman programinin, sporcularin denge performanslarinda
anlamli bir iyilesmeye neden oldugu belirtilmistir. Bu sonuglar, pliometrik
antrenmanlarin sporcularin genel fiziksel kapasitelerini gelistirmede etkili bir yontem

olabilecegini desteklemektedir (51).

Cavdar’in 2006 yilinda yaptigi calismada, gen¢ sporcularda pliometrik
antrenmanlarin uygulanmasinin denge performansini olumlu yonde etkiledigi sonucu

elde edilmistir (52).

Geng ve arkadaglar1 2019 yilinda geng hentbolcularda pliometrik antrenmanlarin
denge parametreleri iizerindeki etkisi {izerine yaptiklart ¢alismada, pliometrik
antrenmanlarin  sporcularin  denge becerilerini  gelistirmede etkili oldugunu

gostermislerdir (53).
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Turgut 2017 yilinda, lise diizeyindeki erkek hentbol oyunculart {iizerinde
gerceklestirdigi caligmasinda, 8 haftalik pliometrik antrenman programinin, kontrol
grubuyla karsilastirildiginda sporcularin denge performanslarinda anlamli bir artisa

neden oldugunu tespit etmistir (54).

Yaptigimiz literatiir caligmasi sonucunda ulastigimiz ¢aligsmalarin istatiksel sonuglari
ile galismamizin istatiksel sonuglari birbiri ile paralellik gostermektedir. Tenis,
asimetrik bir spor dali oldugu i¢in teknik hareketler, sigcramalar, sprintler, ani yon
degisiklikleri, ani duruslar ve vuruslar siirekli olarak dengeyi 6n planda tutar.
Ozellikle topa vurma aninda, destek bacagi ile vurus yapilan kol arasinda siirekli bir

agirlik aktarimi gergeklesir ve buna bagli olarak denge acilari degisir (55).

Denge ile pliometrik ¢aligsmalar arasindaki yakin iligki ise, pliometrik antrenmanlarda
sigrama egzersizlerinin ayak degisimleri, agirlik aktarimlari gibi unsurlar
icermesinden kaynaklandigi diistiniilmektedir. Bu nedenlerden dolayr uygulanan
pliometrik antrenmanlarinin denge parametresi iizerinde olumlu yonde etki ettigi

soylenebilir.

Kilig’in 2021 yilinda gerceklestirdigi arastirmada, 10-14 yas aralifindaki kadin
voleybolcularda pliometrik antrenmanlarin esneklik parametreleri tizerindeki etkisi
incelenmistir. Calismanin sonuglari, pliometrik antrenmanlarin sporcularin esneklik
becerilerini gelistirmede etkili oldugunu gostererek, bu tiir antrenmanlarin spor

programlarina dahil edilmesinin 6nemini vurgulamaktadir (56).

Cavdar (2006) tarafindan yapilan calismada, pliometrik antrenman uygulanan
ogrencilerin sicrama performanslarinin incelenmesiyle birlikte, esneklik diizeylerinde

de anlaml1 bir farklilik oldugu tespit edilmistir (57).

Ince (2018) tarafindan gergeklestirilen calismada, 17-22 yas araligindaki sporculara
uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenman programinin, sporcularin esneklik ve
diger fizyolojik parametreler iizerindeki etkileri incelenmistir. Calisma sonunda,
deney grubunda kontrol grubuna kiyasla anlamli1 diizeyde iyilesmeler tespit edilmistir

(58).

Goktas 2019 senesinde, 14-17 yas araligindaki futbol oyuncularini deney ve kontrol

gruplarina ayirarak, pliometrik antrenmanlarin futbol performansi {iizerindeki
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etkilerini arastirmistir. Calisma sonunda, deney grubunda pliometrik antrenman
yapilan sporcularin esneklik test sonuc¢larinda kontrol grubuna goére anlamli bir

iyilesme oldugu tespit edilmistir (59).

Delihacioglu 2023 tarafindan yapilan c¢alismada, 10-12 yasindaki erkek
voleybolculara uygulanan pliometrik antrenman programinin, sporcularin esneklik
diizeylerinde anlamli bir artisa neden oldugu belirtilmistir. Kontrol grubunda ise

boyle bir gelisme gozlenmemistir. (60).

Yaptigimiz literatiir caligmasit sonucunda inceledigimiz ¢alismalarin istatiksel
sonuglari ile calismamizin istatiksel sonuglar birbiri ile paralellik géstermemektedir.
Literatiirde genellikle gerilme-kisalma dongiisiine dayali olarak tasarlanan pliometrik
egzersizler, alt ekstremite kaslarinin kuvvet ve giic Ozelliklerini gelistirerek
sporcularin performansin1 artirmayr hedefler. Bu egzersizler, ¢abuk kuvvet,
anaerobik gii¢ ve sinir-kas koordinasyonunda onemli Olgiide iyilesme saglayarak

ozellikle sicrama ve hiz gerektiren spor dallarinda siklikla tercih edilir. (61).

Bununla birlikte pliometrik ¢alismalar, sporcunun kendi viicut agirligini kullanarak
gerceklestirdigi patlayici hareketlere dayanir. Bu hareketler sirasinda, ozellikle yerle
temas aninda alt ekstremite eklemlerine ve kaslarma onemli bir yik binerek, bu

dokularda mikro travmalar olugma riskini artirir. (62).

Bu nedenlerden dolayr uygulanan pliometrik antrenmanlarinin esneklik parametresi

tizerinde olumlu yonde etki etmedigini sdyleyebiliriz.

Ertem ve arkadaslar1 (2012) tarafindan yapilan ¢calismada, 12-14 yas araligindaki kiz
tenisgilerde uygulanan koordinasyon gelistirme ¢alismalarinin, forehand ve backhand
becerileri lizerindeki etkileri incelenmistir. ITN hassasiyet ve gii¢ testleri ile elde
edilen verilerin istatistiksel analizi sonucunda, gruplar arasinda anlamli farklar

bulunmustur. (63).

Tenis sporuna yeni baglayan bireyler {izerinde yapilan ¢alismada, 8 haftalik
pliometrik antrenman programlarinin, 6zellikle servis vuruslarinin isabeti lizerinde

olumlu etkiler yaratabilecegi one siiriilmektedir (64).
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Gokbel (2019) tarafindan yapilan calismada, tenis oyuncularinin AOS Ol¢tiim
degerlerindeki degisim incelenmistir. Calisma sonunda, oyuncularin  AOS

degerlerinin 6n teste gore son testte anlamli diizeyde arttig1 belirlenmistir (65).

Keskin ve arkadaslar1 (2016) tarafindan yapilan ¢alismada, 8 haftalik tenis antrenman
programinin, sporcularin ITN dereceleri, forehand ve backhand vuruslarinin
derinligi, gilicii ve vole becerileri lzerindeki etkileri incelenmistir. Caligma
sonuglarima gore, antrenman programinin sporcularin bu becerilerinde anlamli

artiglara neden oldugu belirlenmistir (66).

Olgiicii (2011) tarafindan yapilan calismada, tenisgilere uygulanan pliometrik
antrenmanlarin servis, forehand ve backhand vuruslarinin hiz ve isabet oranlarini

olumlu yonde etkiledigi sonucuna varilmistir (67).

Fortun (1997) tarafindan gerceklestirilen aragtirmada, pliometrik antrenmanlarin iist
ekstremite kuvveti, 6zellikle omuz i¢ rotator kaslarimin giicii lizerindeki olumlu
etkileri incelenmistir. Calisma sonuglari, pliometrik antrenmanlarin bu kas grubunu
giiclendirerek atma ve firlatma gibi hareketlerde performansi anlamli derecede

artirdigin1 gostermistir (68).

Literatiirde, pliometrik antrenmanlarin yer vuruslari derinligi iizerindeki olumlu
etkilerine dair bir¢ok calisma bulunmaktadir. Bizim ¢alismamizin sonuglar1 da bu
bulgular1 desteklemekte olup, uygulanan pliometrik antrenman programinin yer
vuruglart derinligi parametresinde anlamli bir artisa neden oldugu tespit edilmistir.
Vurus hizi ve isabet oranlarindaki artis, omuz kuvvetindeki iyilesmelerle
iligkilendirilebilir. Pliometrik egzersizler, hizli eksantrik ve konsantrik kas
kasilmalarin1 igermesiyle dikkat ceker ve sinir sistemi iizerinde 6nemli bir etkiye
sahiptir. Bu tiir antrenmanlar, kasin hizla gerilmesine ve ardindan maksimum
kuvvetle kasilmasina olanak taniyarak sinir sisteminin hizli tepkiler gelistirmesine
neden olur. Bu siire¢, insan viicudunun en hizli reflekslerinden biri olan gerilme-

kisalma dongiisii olarak adlandirilmaktadir (68).

Oner’in 2021 yilinda gergeklestirdigi ¢aligma sonucuna gére 11-13 yas araligindaki
tenis oyuncularina uyguladigi 10 haftalik ve haftanin 3 giinii olarak planlanan
antrenman programinin sonucunda sporcularin ¢eviklik ve cabukluk performansini

olumlu yonde etkiledigi sonucuna ulagmistir (69).
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Ake¢mar’in 2014 yilinda 11-12 yas 8 haftalik pliometrik antrenmanin denge ve
futbola 6zgii beceriler iizerindeki etkilerini inceledigi ¢alismada uygulanan illionis
test sonuglarinda olumlu anlamda etkilerinin oldugunu belirtmistir. Pliometrik
antrenmanlar ¢eviklik parametresinin gelisimine olumlu katki saglayacagi

belirtilmistir (70).

Giizel 2020 yilinda yaptig1 kadin voleybolcularda pliometrik antrenmanlarin ¢eviklik
performans1 lizerine olan etkilerini arastiran bir calisma gergeklestirmistir.
Calismada, 8 haftalik bir pliometrik antrenman programinin uygulanmasinin
ardindan, oyuncularin ¢eviklik testlerindeki performanslarinda istatistiksel olarak

anlamli bir iyilesme oldugu tespit edilmistir (71).

Yarayan ve Miiniroglu (2020), pliometrik antrenmanlarin 13-14 yas grubundaki
futbolcularin ¢eviklik performansi iizerine olan etkilerini arastirmistir. Calismada, 8
haftalik  bir pliometrik antrenman programimin uygulanmasinin ardindan,
futbolcularin ¢eviklik testlerindeki performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir

artis oldugu tespit edilmistir (72).

Ahmad ve Jain’in 2020 yilinda 100 geng¢ kadin voleybolcu oyuncusuna uygulanan 8
haftalik pliometrik antrenmanin, sporcularda c¢eviklik performansini artirdigini

vurgulamiglardir (73).

Alp ve Mansuroglu’nun 2021 yilinda pliometrik antrenmanin voleybol oyuncularinin
ceviklik performansi tizerindeki etkisini incelemistir. Haftanin 3 giinii ve 6 haftadan
olusan bu calismada 30 dk pliometrik antrenman voleybol antrenmanina ek olarak
yaptirtlmistir. Caligma sonucunda pliometrik antrenmanin ceviklik performansini

olumlu yonde artirdigini tespit etmislerdir (74).

Ozbar ve arkadaslarinin 2020 yilinda inceledigi 13-15 yas araligindaki futbolculara 8
hafta boyunca uygulanan pliometrik antrenmanlarin deney grubu katilimcilarinin

ceviklik parametresi lizerinde anlamli gelisme sagladigini tespit etmislerdir (75).

Vaczi ve arkadaglarinin pliometrik antrenmanlarinin futbolcularda gii¢ ve ¢eviklige
olan etkisinin arastirildig1 ¢caligmada 24 sporcuya uygulanan 6 haftalik kisa siireli ve
yiiksek siddetli pliometrik antrenmanin 6n test ve son test verileri arasinda anlamli

bir fark tespit etmislerdir (76).
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Rocha Henrigue, vd, 2023 yilinda “Plyometric Training Programs in Handball: A
Systematic Scoping Review” adli c¢alismada pliometrik antrenmanin hentbol
sporcular1 lizerinde uygulanarak secili bazi fiziksel parametreler iizerine etkisini
incelemislerdir. Bu g¢alismada haftada iki giin uygulanan pliometrik antrenmanin
hentbolcularin ¢eviklik parametresi iizerinde olumlu etki yarattigi tespit edilmistir

(77).

Pamuk ve ark. (2022), basketbolcularda pliometrik ve direngli pliometrik
antrenmanlarin fizyolojik adaptasyonlar1 {izerine bir c¢alisma gergeklestirmistir.
Caligsma bulgulari, bu antrenman programlarinin alt ekstremite kas kuvvetini 6nemli
Olciide artirdigini gostermekle birlikte, ¢ceviklik ve sprint performansinda istatistiksel

olarak anlamli bir diisiise neden oldugunu ortaya koymustur (78).

Delihacioglu 2023 yilinda, pliometrik antrenmanlarin 10-12 yas erkek
voleybolcularin motorik gelisimi lizerindeki etkilerini arastirmistir. Calismada, deney
grubuna uygulanan pliometrik antrenman programinin ardindan, ¢eviklik
testlerindeki performanslarda istatistiksel olarak anlamli bir iyilesme gozlenmemistir

(79).

Pliometrik antrenman, viicut agirligint kullanarak yapilan, sigrama, atlama ve sekme
gibi hareketlerin hizli ve ardisik tekrarlarindan olusan patlayici bir gii¢ gelistirme
yontemidir (80). Pliometrik antrenman, kaslarin eksantrik fazda (uzayarak)
depolanan elastik enerjiyi, konsantrik fazda (kisalarak) patlayict bir kuvvete
dontistiirerek sporcunun performansini artirmayr amaglar. Bu yOntem, sigrama,
atlama ve benzeri hareketlerin hizli ve giiclii bir sekilde gerceklestirilmesini saglar

(81).

Yaptigimiz literatiir calismasi sonucunda inceledigimiz ¢aligmalarin istatiksel

sonugclari ile caligmamizin istatiksel sonuglari birbiri ile paralellik gostermektedir.

Sonug olarak, pliometrik antrenmanlarin sporcularin c¢eviklik, denge parametreleri
tizerine olumlu etkilerinin oldugu goriilmekle birlikte, esneklik parametresi tizerinde
ise olumsuz etkilerinin oldugu ayrica pliometrik antrenmanlarin sporcularin yer

vuruslari derinligi izerinde de oldukg¢a 6nemli etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir.
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OZGECMIS

Onur GULTEKIN ilkokul, ortaokul ve lise egitimini Bingdl’de tamamladi. Gazi
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Yéneticiligi Boliimiinde lisans egitimine
basladi. Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinden mezun oldu. Gaziantep
Universitesi Saglhik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim dalinda
Yiksek Lisans egitimine basladi. Ayn1 zamanda Gaziantep ili Sahinbey ilgesi
Yesilkent Sehit Omer Polat Ortaokulu’na beden egitimi ve spor branginda sdzlesmeli
Ogretmen olarak atamasi gergeklestirildi. Hali hazirda Gaziantep ilinde beden egitimi

ve spor 6gretmeni olarak vazifesini ifa etmektedir.
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