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18-24 YAS KADIN JIMNASTIK ANTRENORLERINE UYGULANAN 8
HAFTALIK PLIOMETRIK ANTRENMANLARIN DENGE UZERINE
ETKILERININ INCELENMESI

Muhammed KARAKUS

Erciyes Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii Hareket ve Antrenman

Bilimleri Anabilim Dal
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OZET

Bu caligma; 18-24 Yas arast kadin jimnastik Antrendrlerine uygulanan 8 haftalik
Pliometrik antrenmanlarin statik ve dinamik denge iizerine etkilerinin incelenmesi
amactyla yapilmistir. Pliometrik antrenmanin denge iizerine etkilerinin incelenerek,
daha sonraki c¢alismalara 1sik tutacak verilerin elde edilmesi amaclanmaktadir. Bu
nedenle c¢alisma sonrasinda ortaya c¢ikan bulgularin 6grenme-68retme siireclerinde
deneyim ve bakis agilar ile birlestirilerek yeni antrenman metotlarinin belirlenmesi ya
da mevcut antrenmanlarin bu veriler 1s18inda modifiye edilerek jimnastik sporuna ve
jimnastik sporu ile ugragan sporcularin performanslarina olumlu katkilarda bulunmak
amagclanmaktadir.

Calismada herhangi bir saglik problemi olmayan, yas ortalamalar1 21,35 olan 10 kontrol
10 deney grubu olmak iizere toplam 20 kadin jimnastik antrenorii goniillii olarak
katilmistir. Calismada testlerden Once, tiim katilimcilara temel jimnastik 1sinmasi
sonrasinda fizyoloji laboratuvarinda; Boy, Kilo, Beden kitle indeksi, Viicut Yag
Yiizdesi, Yagsiz Viicut Agirhig Olgiimleri yapilmustir. Belirtilen dlgiimler, Tanita BC-
418 cihaz1 ve boy ol¢er mezura ile alinarak kaydedilmistir. Antropometrik 6l¢iimlerin
sonrasinda katilimcilari, statik ve dinamik denge testi i¢in “Biodex Balance SD” denge
cihazinda denge testlerine tabi tabi tutulmus ve veriler kaydedilmistir. On testin
tamamlanmasi ile goniilliiler 8 hafta ve haftada 2 giin klasik jimnastik antrenmanlarina
devam ederken N10 Caligma grubuna ek olarak Pliometrik antrenman programi
uygulanmistir. 8§ Haftanin sonunda 6n testte oldugu gibi, ayn1 kosullarda ayni testler
uygulanmigtir.

Calismada yapilan, ilk ve son testlerden alinan veriler 15181nda yapilan analizler, lisansh
SPSS 25 yazilim paketi kullanilarak analiz edilmistir.

Yapilan analiz sonuglari, ¢alisma grubunun antropometrik Olc¢limleri ortalamasi su
sekildedir ;Yas: 21,50, Boy: 159,90 cm, Kilo: 52,90 kg, BKI: 20,73, Viicut Yag
Yiizdesi: %20,54, Yagsiz Viicut Agirlik: 42,50 kg. Kontrol grubunun ortalama degerleri
ise su sekildedir: Yas: 21,20, Boy: 160,50 cm, Kilo: 52,90 kg, BKI: 20,60, Viicut Yag
Yiizdesi: %20,35, Yagsiz Viicut Agirlik: 42,40 kg

Olgiim diizeylerinin gruplara gére karsilastirilmasinda ise; ¢alisma ve kontrol gruplari
arasinda "Statik Denge On", "Dinamik Denge On", "Statik Denge Son" ve "Dinamik
Denge Son" degiskenleri igin t testi sonuglart: Statik Denge On: t = 0,481, p = 0,636
Dinamik Denge On: t = 0,265, p = 0,794 Statik Denge Son: t = -10,310, p = 0,001*

\Y



Dinamik Denge Son: t = -2,805, p = 0,001* Statik Denge Son ve Dinamik Denge Son
degiskenleri icin elde edilen t degerleri istatistiksel olarak anlamlidir (p < 0,05), bu da
calisma ve kontrol gruplari arasinda 6nemli farkliliklar oldugunu gosterir. Kontrol
grubunun dlgiimleri daha yiiksektir. Ancak, Statik Denge On ve Dinamik Denge On
degiskenleri i¢in elde edilen t degerleri istatistiksel olarak anlamli degildir (p > 0,05),
yani deney ve kontrol gruplari arasinda bu degiskenler agisindan anlamli bir fark
bulunmamaktadir.

Sonu¢ olarak yapilan testlere gore calisma grubu, degerlerinin diigmesi yapilan
caligmanin, goriildii ki ¢alisma grubunun statik 6n testi ortalamasi 0,33 iken son testte
0,14 diiserek anlamli bir gelisim gostermistir. Ayni sekilde dinamik dengede de 1,33
den 1,01 e diiserek gelisim gostermistir. Kontrol grubunda ise bulgularda goriildigi
tizere ilk ve son test arasinda anlamli bir gelisim goriilmemistir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman; Antrenor; Denge; Jimnastik.
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INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF 8-WEEK PLIOMETRIC TRAINING
APPLIED TO 18-24 YEARS OLD FEMALE GYMNASTICS COACHES ON
BALANCE
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Erciyes University, Institute of Health Sciences, Department of Movement
and Training Sciences

Master's Thesis, August 2024
Advisor: Assoc. Do¢. Dr. Kerimhan KAYNAK
ABSTRACT

This study; It was conducted to examine the effects of 8-week plyometric training
applied to female gymnastics coaches between the ages of 18-24 on static and dynamic
balance. By examining the effects of plyometric training on balance, it is aimed to
obtain data that will shed light on future studies. For this reason, it is aimed to
determine new training methods by combining the findings of the study with experience
and perspectives in learning-teaching processes or to make positive contributions to
gymnastics and the performance of athletes engaged in gymnastics by modifying
existing trainings in the light of these data.

In the study, there were a total of 20 female gymnastics coaches between the ages of 18-
24 who did not have any health problems, as the 10 volunteer working group and the 10
control group. Before starting our study, all participants were given basic gymnastics
warm-up in the physiology laboratory; Height, Weight, Body Mass Index, Body Fat
Percentage, Lean Body Weight Measurements were made. The specified measurements
were taken with the Tanita BC-418 device and the height measuring tape measure and
recorded. After the anthropometric measurements, the participants were subjected to
balance tests in the "Biodex Balance SD" balance device for static and dynamic balance
test and the data were recorded. With the completion of the pre-test, the volunteers
continued their classical gymnastics exercises for 8 weeks and 2 days a week, while a
plyometric training program was applied in addition to the N10 Study group. At the end
of 8 weeks, the same tets were applied under the same conditions as in the pre-test.

The analyzes made in the light of the data obtained from the first and last tests in the
study were analyzed using the licensed SPSS 25 software package.

Findings from the analyses conducted. The average of the anthropometric
measurements of the study group is as follows; Age: 21.50, Height: 159.90 cm, Weight:
52.90 kg, BMI: 20.73, Body Fat Percentage: 20.54%, Lean Body Weight: 42.50 kg. The
mean values of the control group were as follows: Age: 21.20, Height: 160.50 cm,
Weight: 52.90 kg, BMI: 20.60, Body Fat Percentage: 20.35%, Lean Body Weight:
42.40 kg

In the comparison of measurement levels according to groups; t-test results for the
variables "Static Equilibrium Off", "Dynamic Equilibrium On", "Static Equilibrium
End" and "Dynamic Equilibrium End" between study and control groups: Static
Equilibrium Preliminary: t = 0.481, p = 0.636 Dynamic Equilibrium Preliminary: t =

vii



0.265, p = 0.794 Static Equilibrium End: t = -10.310, p = 0.001* Dynamic Equilibrium
End: t = -2.805, p = 0.001* The t-values obtained for the Static Equilibrium End and
Dynamic Equilibrium End variables were statistically significant (p < 0.05), which was
significant between the study and control groups It indicates that there are differences.
The control group's measurements are higher. However, the t-values obtained for the
Static Equilibrium Pre and Dynamic Equilibrium Pre-variables were not statistically
significant (p > 0.05), that is, there was no significant difference between the
experimental and control groups in terms of these variables.

As a result, according to the tests, the study group showed a significant improvement in
the static pre-test average of the study group, which was 0.33, while it was 0.14 in the
last tend. Likewise, it has improved in dynamic equilibrium by decreasing from 1.33 to
1.01. In the control group, there was no significant improvement between the first and
last test, as seen in the findings.

Keywords: Balance; Coach; Gymnastics; Training.
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1.GIRIS VE AMAC

Giris

Jimnastik, karmasik motor becerilere sahip, nadir goriilen bir spor dalidir ve yiiksek
yetenek gerektirir. Spor biliminin siirekli evrimi, yeni spor tiirlerinin ve
disiplinlerinin ortaya ¢ikmasina ve bireylerin ilgi alanlarina gore spor branglarina
yonelmelerine olanak tanir. Tiirkiye Jimnastik Federasyonu'nun 1957'de
kurulusunda, sadece Artistik Jimnastik ve Genel Jimnastik alanlarinda faaliyet
gosterirken, giiniimiizde jimnastik terimi kullanildiginda sadece yerde akrobatik
hareketler sergileyen sporcular akla gelmemektedir. Tiirkiye Jimnastik Federasyonu
biinyesinde, Artistik Jimnastik, Ritmik Jimnastik, Sportif Aerobik, Genel Jimnastik
ve Dans gibi jimnastigin alt kollar1 bulunmaktadir. Temelde jimnastik odakli olan bu
spor disiplinleri, detayli bir sekilde incelendiginde, birbirinden farkli 6zelliklere

sahip spor branslar1 oldugu ortaya ¢ikmaktadir.

Bu spor disiplinlerinin ortak 6zelligi, temelde jimnastige dayanmalaridir. Her spor
dali kendi 6zgiin karakteristik ozelliklere sahiptir. Ozellikle spor bilimindeki
gelismeler dogrultusunda, bir gen¢ i¢in hangi bransin uygun oldugunu belirlemek
amaciyla spor Oncesi testler uygulanabilir. Ayrica, her spor dalinin insan viicudu

iizerindeki fiziksel ve fizyolojik etkileri farklilik gosterebilir.

Bu calisma, 18 ila 24 yas arasindaki bayan jimnastik antrendrlerinin denge
tizerindeki  etkilerini  incelemeyi  hedeflemektedir.  Pliometrik  egzersizler,
jimnastik¢ilerin kas kuvvetini, hizini, patlamali giiclinii ve denge yeteneklerini
artirma potansiyeline sahiptir. Bu egzersizler genellikle yogun ve dinamik hareketleri

igerir ve viicudu hizli degisen yliksek kuvvetlere maruz birakir.



Bu tez calismasi, gen¢ kadin jimnastik antrendrlerinin denge yetenekleri tizerindeki
etkilerini degerlendirmeyi amaglamaktadir. Ardisik 8 haftalik bir siire boyunca,
katilimeilar bu antrenmanlar1 diizenli olarak gergeklestirecek ve denge yetenekleri
Olciilecektir. Bu c¢alismanin  bulgulari, Pliometrik antrenmanlarin  jimnastik
antrendrlerinin denge iizerindeki etkileri konusunda daha fazla anlayis saglayacak ve

antrenman programlarinin gelistirilmesine katkida bulunacaktir.
Amacg

Bu tez c¢alismasinin genel hedefi, 18 ila 24 yas aralifindaki bayan jimnastik
antrendrlerine uygulatilan 8 hafta olan Pliometrik egzersizlerinin denge tizerindeki
etkilerini arastirmaktir. Ayrica su amaclara da odaklanmay1 planliyoruz: Geng kadin
jimnastik antrendrlerinin  denge yeteneklerine etkilerini degerlendirmek icin
Pliometrik antrenmanlar1 incelemek. Antrenman siireci boyunca her katilimcinin
denge performansindaki gozlemlenen degisiklikleri analiz etmeyi amaglamaktayiz.
Denge lizerindeki etkilerin yani sira, antrenman siiresince meydana gelen diger
etkileri belirlemeyi hedefliyoruz. Elde edilen bulgulart mevcut literatiir bilgileriyle
karsilastirarak, Pliometrik antrenmanlarin gen¢ kadin jimnastik antrendrlerinin denge
yeteneklerini artirma etkinligini degerlendirmeyi amacliyoruz. Bu ¢alismanin
sonuclary, jimnastik antrenman programlarina bilimsel bir temel olusturma,
antrenman siireclerini optimize etme ve jimnastikcilerin denge yeteneklerini

maksimum seviyeye ¢ikarma konusunda 6nemli bir temel sunacaktir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Antrenor

Gilingor (2023)’ln belirttigine gore, antrendr terimi, tarih boyunca toplum iginde gesitli
bicimlerde kullanilan koklii bir kelimedir. Bu kelimenin temeli, giiglii, kuvvetli ve
dayanikli anlamlarini igeren "sturdy” sozciigiiniin ¢iktigi sanilmaktadir. Daha sonraki
yillarda, farkli dillerde gesitli terimlerle ifade edilmistir; Ingilizce ‘de "trainer” veya
"coach,” Fransizca ‘da ‘’entrainer,” Ispanyolca ‘da "coche,” Almanca ‘da "kotsche,”

Macarca “‘da ise "kogsi” gibi ifadelerle kullanilmistir (Dilek, 2017).

Antrenoriin  kavramsal ¢ercevedeki anlami sudur: Sporcunun zafer elde etmesine
onciiliik ederek, teknik, taktik becerileri ve yarigma stratejilerine ulasmasini saglayan;
ayn1 zamanda sporcu gelisimine bedenen ve ruhen miihim etkileri olan; spor katilimin
artirmada sorumluluk iistlenen ve spor bilimlerinin gerektirdigi egitimi almig koclara

denir (Charman, Drotter ve Noel 2001).

calistiric1, gencg atletler icin bir 6rnek figiirdiir ve sporcularin iizerinde anlamli bir

kontrole sahiptir (Smith, Smoll ve Cumming 2007).

Bagka bir agiklamaya gdre antrendr; spor aktivitelerini yoneten ve ilgili disiplinde rutin
ya da kisisel egitim programlari diizenleyen kisidir. Sporcularin teknik, taktiksel, metal
ve sosyal ihtiyaglar1 g6z Oniline alarak onlari adim adim zirve performansina tasiyan

ogretici bir figlirdiir (Sevim, 2002).
2.2. Takim Sporlar1 ve Antrenorlik

Besik (2023)'in belirttigine gore, bir spor takiminin olusumunda bazi temel prensipler
bulunmaktadir. Bu olusum siirecindeki temel kavramlar arasinda; uyum, motivasyon,
etkilesim ve yonetim kabiliyeti 6nemli rol almaktadir. Antrenorler oncelikle takim
iletisim kiiltiiriinii kurmali ve benzersiz bir antrendrlitk felsefesi gelistirmelidir. Bu,
amaclanan basariya ulasmak i¢in degerli bir adim olup, yol ¢izme ve strateji olusturma

noktasinda hayati 6neme sahiptir. Antrendrlerin olusturacaklari bu felsefe, antrendrlerin



yonlendirici inanglari, degerleri ve ilkeleri olmalidir ve yan1 sira zamanda tiim bilgi ve

becerilerini ustalikla kullanacaklarini belirler (Terekli, 2021).

Takim sporlarinda ¢esitli niteliklere sahip bireyler bir arada bulunur (Besik, 2023). Bu
farkliliklar1 birlestirerek ortak bir hedef dogrultusunda senkronize bir sekilde koordine
etmek ve ardindan istenen bagarilari kazanmak, antrendriin gérevlerinden biridir. Konter
(1996) tarafindan gergeklestirilen projede, takim uyumunu saglamada 6nemli gordiigii
Ozellikleri sOyle listelemistir; bagliligi pekistirmek, takimin hedeflerini belirlemek,
bireysel amaclarla uyumu saglamak, sporculara saygi duyarak onlara sorumluluk
vermek. Pratik bir sekilde sergilenen davranislar1 6diillendirmek; yiiksek performans
gosteren davraniglarin farkina varilip zamaninda odiillendirilmesi, bu davranislarin
takim icinde benimsenmesi ve sporcularin takim arkadaslarma Ornek olmalari.
Yonetimde ve yonlendirmede siirekliligi kurma konusunda; antrenérlerin kendilerine
O0zgli saglam bir felsefe olusturarak, ileri gorlisli bir bakis acis1 gelistirerek,
beklenmeyen ve istenmeyen durumlarda olumlu bir yaklagimla plan olusturup ve buna

gore yon gosterme yapmalar1 gerekir (Konter, 1996).
2.3. Bireysel Sporlar ve Antrenorliik

Tek kisilik spor faliyeti, insanlarin kendilerini korumak ve saldirilardan savunmak
amactyla tarihteki ilk sporlardir. Bu sporlar, insanlarin baslangigta yalnizca ellerini ve
yumruklarini kullanarak doviismeyi 6grendikten sonra, zamanla ok ve yay, mizrak gibi
araglarin kullanimini1 da kapsar hale gelmistir. Bu donemde giires, boks, okculuk,
eskrim gibi sporlar ortaya cikmistir (Besik, 2023). Daha sonralari, insanlar dogal
afetlerden, vahsi hayvanlardan ve diger insanlardan kaginmak icin kendi fiziksel
yeteneklerine dayanarak kosma, ziplama, ylizme, kiirek ¢ekme, yelken agma, kizakla
kayma ve at binme gibi aktiviteleri gelistirmistir. Bu temel aktiviteler, zamanla atletizm,
yiizme, kayak, kano, kiirek ¢ekme ve binicilik gibi spor dallarina doniismiis ve giderek

gelismistir (Fisek, 1985).

Bireysel sporlar, sporcularin yiliksek diizeyde dikkat ve ceviklik gibi becerilerini
gelistirmelerini gerektirir. Sorumluluk ¢ogunlukla sporcunun iizerindedir, bu da onlarda
daha fazla stres yaratabilir. Sorunlar ve basarisizlikla basa ¢ikmaya calisirlar. Bu

durumdaki stres, sporcunun motivasyonunu engelleyebilir (Kat, 2009).



Besik (2023) tarafindan ifade edildigi iizere; bireysel sporlarda motivasyon, takim
sporlarina gore daha kilit bir rol oynar. Cilinkii sporcular, yarigma Oncesi, sirasi ve

sonrasinda yiizlestikleri zorluklar1 bireysel olarak iistlenip yonetmek zorundadirlar.

Bu baglamda antrenér, sporcularinin zayif ve gii¢lii yonlerini iyi anlamali ve buna gore

motivasyonu artirici ¢alismalar yaparak sporcusuna yardimei olmali.

Bireysel spor dallari, bireyin kendine olan giivenini, 6z-disiplin ve kendini kontrol etme
becerilerini, bedenen ve mental olarak hizli ve pratik olma yetenegini, bagimsiz hareket
edebilme ve haklarin1 savunabilme gibi kisisel yeteneklerini gelistirir. Bu baglamda,
igsel glicii artirarak bireyin kisisel agidan daha giiglii bir durus sergilemesini tesvik eder

(Giirbiiz, 2019).

Besik (2023)'in ifadesine gore; bireysel sporlar, sporcularin takim arkadaslar
olmaksizin ve tek baslarina rakiple miicadele ettikleri spor dallaridir. Sporcu tek basina
yaristigl icin motivasyonunu ve enerjisini siirekli yiiksek seviyede tutmak zorundadir.
Antrendr ise, sporcusunun Ozelliklerini tam olarak kavrayip izleyerek ona uygun bir

antrenman programi hazirlamalidir.

Bireysel spor yapan sporcularla antrenérler arasindaki uyum {ist diizeyde olmasi,
sporcularin basaritya ulasmalarimi olumlu bir sekilde etkileyecektir. Sporcular,
sorumluluklarin1 bireysel olarak {istlendikleri i¢in, antrendrler bu sorumlulugu
paylasmali ve en Onemli rehber olmalidir. Sporcular, tek baglarina miicadele
etmelerinden dolay1 kendilerine giiven duymalidir. Antrendrler de sporcularin 6zgiiven

kazanmalarina yardimet olmalidir
2.4. Antrenérliigiin Onemi

Antrenor, kendi islevsel tanimi i¢inde, giivenen sporcularin performanslarii artiran,
onlar1 antrenmanlarla gelistiren ve yarigmaya hazirlayan, mag¢ sirasinda da ydneten bir
kisi olarak ifade edilir (Besik, 2023). Bu baglamda antrenér, 6zel egitim almis, 6zel
bilgiye sahip ve bitirme smavlarin1 basariyla tamamlayarak antrenorliik belgesi elde

etmis olan, asli ya da yardimci1 rolde bulunan bir kisidir (Kale ve Ersen, 2003).

Antrendrler, baglangicta sporcularina spor miisabakalarindaki oyun kurallarin1 6greterek
ve miisabaka sirasinda ihtiya¢ duyduklar taktikleri 6greterek sporcularini miisabakalara

hazirlayan, onlarin yeteneklerini ortaya cikararak belirli bir miicadeleye uygun hale



getiren ve sporcularin Ozelliklerine gore uygun disiplini olusturan bireylerdir.
Antrendrlerin bu bilgi, beceri ve deneyimlerini sporcularina aktararak ayni zamanda

spor miisabakalarindaki oyun kurallarii 6gretmis (Besik, 2023; Dolasir, 2006).

Besik (2023), antrendr kelimesinin 14. ylizyilda Macar kokenli "sturdy" kelimesinden
tiredigini belirtmektedir. O zamanlarda bu kelime, topraklara, savas alanlarinda
kullanilan tagima araglarina atifta bulunan bir terim olarak kullanilmaktaydi. "Sturdy"
kelimesinin gliniimiizdeki anlami1 ise kuvvetli, dayanikli, kararli ve gii¢liidiir.
Antrendrler, hangi spor dali olursa olsun, sporcularin performanslarini zirveye
cikarmakla kalmaz, ayni zamanda sporcularmin bedenen, sosyal, ruhen ve zihinsel
kapasitelerini  gelistirmelerine yardimecir olarak onlart miisabakalara hazirlayan
bireylerdir. Genel olarak, antrenérler, sporcularin hem fiziksel-fizyolojik hem de
zihinsel, psikolojik ve sosyal gelisimlerine katkida bulunurken, bilimsel caligmalar
1s181inda yapilan antrenmanlar araciligiyla sporcularin ilerlemelerine yardimci olan ve bu

birim de egitim almis bireylerdir (Konter, 1996).

Antrendrlerin spor bilgisine, motivasyon yetenegine ve empati becerilerine sahip
olmalari, basarilarin1 ve etkilerini artirir. Antrendrlerin yonettikleri spor bransiyla ilgili
tekniklerin, taktiklerin ve kurallarin iyi anlasilmasi ve uygulanmasi, sporcularin kendi
branglarinda basarili olmalarini saglar. Bu durum, sporcularin antrendrlerine saygi
duymalarini ve antrendrlerin sporcularin goziindeki itibarini artirir. Antrendrler, bilgi ve
yeteneklerini etkili bir sekilde 6gretebilmek i¢in gii¢lii bir motivasyona sahip olmalidir.
Ayrica, sporcularinin duygularini, diislincelerini ve isteklerini anlamak ve dnemsemek
de onemlidir. Bu tiir davranislar, sporcularin kendi saygilarini artirabilir (Biiyiikonat,

1997).

Antrendrlerin  6nemini ilk olarak, Ogrencilerine ve takimlarina kattiklar1 erdemli
davraniglar ve elde ettikleri basarilar lizerinden degerlendirebiliriz. Bu basarilarin elde
edilebilmesi i¢in antrendrlerin kendi benzersiz felsefe sistemlerini olusturmasi
gerekmektedir. Felsefe, insanlara derinlikli, detayli ve genis bir perspektif kazandiran
bir diislince sistemidir. Bu diisiince sistemi, bireylere sorunlar1 ¢ozebilme yetenegi,
olaylara farkli bir bakis agis1 kazandirma ve her tiir faaliyette kendilerine 6zgii bir
calisma yetenegi kazandirma konusunda rehberlik eder. Bireyler, sahip olduklar1 bilgi

ve diisiincelerle yasamlarinin her yOniinii anlama imkan1 bulabilir ve kendi yasam



tarzlarmi olusturabilirler. Ozellikle kendi belirledikleri felsefelerle desteklenen yasam

tarzlari, daha saglam ve 6zgiin olma egilimindedir (Bolay, 2016).

Yani; felsefe, bireylere bir yagsam bilgeligi saglarken, bireyin is ve hayat degerlerinin bir
sistemi olarak ifade edilebilir. Bireyde bulunan inanis ve deger sistemi, hem bireysel

hem de mesleki agidan yasantisini yonlendirmektedir (Cevizci, 2011; Besikgi, 2023).

Felsefe, bireyin elestirel bir sekilde diisiinmesini, mantiksal analiz yaparak
degerlendirmesini ve yasantisi iginde karsilastigi problemlerle yiizlesmesine yardimci
olarak sorunlar1 tespit etmesini saglar. Antrendrlerin yetistirdigi sporcular {lizerinde
mithim bir etkiye hagkim oldugu kabul edildiginde, sporcularin hedefleri, inanglar1 ve
kisiliklerine kadar uzanan bir felsefe olusturmalarinin anlamli olacaktir (Kasap ve

Erdem, 2009).
2.5. Antrenorlerin Gorev Yetki ve Sorumluluklari

Antrenorlerin  sorumluluklari, sporcu igin kisa, orta ve uzun siiregteki hedeflerini
belirleyerek bu hedeflere ulasma konusundaki inanci giliglendirmek ve plan dahilinde
gerceklestirilecek hedeflere ulagsmada hazirlayici, yonlendirici ve istek uyandirici bir rol

istlenmektir. Bu baglamda sporcunun;
. Temel spor egitimini tamamlamak,

o Fiziksel ve bedensel performansini antrenmanlara, miisabakalara ve genel olarak
yaptig1 spora uyumlu hale getirmek,

e Oyunun/sportif becerisini ilerletmek,

e Zihinsel giiciinii ve psikolojisini giliglendirmek,

e Yaraticiligini gelistirmek,

Ust diizey performans seviyelerine ulagsmasini temin etmek, bir antrendriin temel sportif

sorumluluklaridir (Gezgez, 2019).
Antrendrlerin ¢calisma yonergelerine gore, antrendrlerin gorevleri asagidaki gibidir:

e Sporcularin teknik ve taktik becerilerini gelistirerek onlarin ilerlemesine
yardimci olmak.

e Sporculart spor etkinliklerine hazir hale getirmek.



Sporcularin kapasitelerini artirmak ic¢in okullarda, kuliiplerde ve yasadiklar

cevrede arastirmalar yaparak sporcu bulunmasini ve devamliligini saglamak.

'Bilimsel ve diizenli ¢aligma programlari olusturmak (Giinliik, haftalik, aylik ve yillik),

Genglik ve Spor Il-ilge Miidiirliigii tarafindan onaylatmak.

'Bakanlik tarafindan sporculara destek amaciyla saglanan spor ekipmanlarinin

izlenmesini ve kontroliinii saglamak,

« Tlgili spor dalinda ulusal ve uluslararasi literatiirii siirekli izlemek.

Spor bransiyla ilgili alanlarda arastirma ve gelistirme yaparak, bu arastirmalarin
sonuclarina dayanarak kurum yetkilisine alim i¢in dnerilerde bulunmak.

Spor bransiyla ilgili egitim ve ogretim (kurs, seminer vb.) organizasyonlarina
kurum yetkilisinin izniyle katilim saglamak.

Yetenekli bulunan sporcular arasinda iist diizey performans elde etmelerine
destek saglayan programlar gelistirmek.

Sporcularin belirli periyotlarda saglik kontrollerini ger¢eklestirmeleri i¢in bagl
olduklar1 I1-ilce Miidiirliikleri gdzetiminde basvuruda bulunmak.

Sporcularin, diyet uzmanlar1 ve beslenme konusunda uzman kisilerle is birligi
yaparak dogru beslenme aligkanliklar1 kazanmalarina destek olmak.

Il ve ilge smirlar1 dahilindeki kamu ve &6zel sektér kurumlarindaki diger
antrenorlerle is birligi icinde uyumlu ¢alismalar yiirtitmek.

Antrendrlerin gozetimindeki sporculardan basarili olanlar ilgili federasyonlara
bilgi vermek.

Antrendrlerin yonettigi sporcularin fiziksel, ruhsal ve motivasyon durumlarini
stirekli olarak izlemek.

Spor tesislerini ve tesis igindeki arag-geregleri amaclarina uygun bir sekilde

kullanmak ve korumak (Gezgez, 2019).

2.6. Antrenérlerin Kisisel Ozellikleri

Gilinlimiizde basarili bir sporcu icin arkasinda gii¢lii, donanimli ve destekleyici bir

antrenoriin  bulundugu fikri yanhis degildir. Antrendrler, sporcularin endiselerini

yonetmek ic¢in kendi ihtiyaglarini, sporcularimin ihtiyaglart ve yapilan spor bransinin

gereksinimleri arasinda bir denge olusturmalidir. Bu gereksinimler arasindaki onemli



dengesizlikler, sporcularin endiselerinin artmasina ve iligkilerinin bozulmasina neden
olabilir. Bunun yaninda antrendrlerin sahip oldugu cesitli 6zellikler bulunmaktadir.
Antrenorliik yaklasimi, karar alma siiregleri, hangi beceri ve stratejilerin Ogretilecegi,
miisabakalarin diizenlenme sekli, oyunlarin disipline edilmesi i¢in kullanilan yontemler,
sporculara hangi rollerin verilecegi gibi konularda dogru segimler, basari agisindan

belirleyici olabilmektedir (Sevim, 2010).

Iyi bir antrendriin dzellikleri asagidaki gibidir: Dinamik, destekleyici, hevesli, spor ve
antrenman egzersizleri konusunda bilgili, ¢ocuklarla iyi iliskiler kuran, sadece 6ne ¢ikan
oyuncular1 degil, herkesi motive eden, tiim oyunculara adil ve esit davranan, disiplini ve

sporcu ahlakini 6gretebilen (Senoguz, 2002).

Antrendrlerde bulunmasi gereken bir takim kisilik nitelikleri asagidaki sekilde

belirtilmistir.

Spor Bilgisi: Antrenoérler, kendi branglarinin oyun kurallarii tam olarak bilmeli ve
igsellestirmelidirler. Bunun yani sira, sporun tiim alanlarinda giincel gelismeleri ve
degisiklikleri siirekli olarak izlemelidirler. Bu bilgiler, sporcunun fiziksel, zihinsel,
ruhsal, teknik ve taktik acidan oyun i¢in etkin bir sekilde hazirlanmasinda hayati 6neme
sahiptir. Ayrica, edindikleri bilgiyi etkili bir sekilde iletebilme ve bu bilgileri sporcuya

uygun sekilde uygulatma becerisine de sahip olmalar1 gerekmektedir (Sevim, 2010).

Ornek Olma: Bir konuyu 6gretmenin en etkili yolu kelimeler degil eylemlerdir. Model
olacak kisinin yasam tarzi, diisiince yapist ve davranis bigimi birbirine uyumlu
olmalidir. Sdylenenlerle yapilanlar arasinda tutarlilik saglanmalidir. Ornek alinan
davraniglar, sozlerden daha agiklayici ve kalicidir. Bu nedenle eylemler, sézlerden daha
etkili bir dgretme aracidir. Ideal antrendr; bireysel, etik, sosyal nitelikleri, yasam tarzi
ve alanindaki basarisiyla sporcu iizerinde belirgin bir etki yapacaktir (Sevim, 2010).
Diiriistliik: Dogruluk, degerlere ve erdemli davranislara baglilik géstermenin yaninda
kotii davranislardan uzak durmayr da kapsar. Antrendrler, sporcularini yetistirirken
dogru ve yanhs davranislart O6gretmeli, sporcusunun bu davramiglari her alanda

sergilemesini beklemeli ve ayni zamanda dogru davraniglart pekistirmelidir (Sevim,
2010).

Olgunluk: Deneyimli antrenérler, sporcularina kisisel ve takim igi rolleri ile ilgili

hatalarin1 ve eksikliklerini fark etmeleri konusunda yardimci olmalidir. Bu tiir bir



farkindalik kazanimi, sporcularin daha olumlu bir tutum gelistirmelerine katkida
bulunacaktir. Bu pozitif yaklagim, onlarin olgunlasmalarina ve hem kendilerine hem de

takim arkadaslarina yarar saglamalarina olanak taniyacaktir (Sevim, 2010).

Yenilenebilme: Bilgi, herkese biiyiik bir gii¢ saglar ve bu gii¢, yasamin devamli olarak
degisen ve yenilenen dogasindan kaynaklanir. Bilgi sabit bir varlik degildir; tersine,
insanlara daha fazla fayda saglayacak ve onlarin daha biiyiik basarilar elde etmelerine
yardimci olacak kadar hayati ve degerlidir. Antrendrler, kisisel ve mesleki kimlikleriyle
birlikte degisime acgik olmali, cagin yeniliklerini takip edebilmeli ve siirekli 6grenmeyi
iceren bir yasam tarzini benimsemelidirler. Bu yasam tarzi, antrendrleri kendi

alanlarinda daha yetkin ve basarili hale getirecektir (Sevim, 2010).

Organizasyon: Su anda, etkili bir performans sergilemek i¢in yalnizca belirli bir isi
kuralina goére yapmak yeterli degildir. Akillica olusturulan bir planin ardindan, giiclii
sosyal becerilere de ihtiya¢ vardir. Bilgi ve zamanin etkin kullanim1 da son derece 6nem
tagir. Kiigiik detaylarin bile basarili bir sekilde koordine edilmesi gerekmektedir. Bu
unsurlar, antrendrlerin hedeflerine basarili bir sekilde ulagmalari i¢in gerekli olan

becerilerdir (Sevim, 2010).

Sabir: Antrenodrler icin en temel 6zelliklerden biri sabirdir. Sporcu se¢imi, yetistirilmesi
ve miisabakalara hazirlik gibi siirecler uzun siireli gaba gerektirir ve sporcularin gelisimi
ile motivasyonunu etkileyen bir¢ok faktorii icerir. Sabir, bu uzun ve karmasik siirecte,

antrendriin bagartya ulagmasini saglayan temel bir faktordiir (Sevim, 2010).

Dikkatli ve Caliskan Olmak: Basariya ulasmak icin gereken tiim ¢abalar, yerinde ve
dogru bir ¢caba harcamaktan, yani caliskan olmaktan gecer. Caliskanlik; yapilan isin
Oonemini anlamakla baglar, etkili bir planlama ile devam eder, ardindan elde edilen
sonuglara uygun geri bildirimleri alarak bir sonraki ¢alismada daha iyi bir performans
sergilemeye odaklanir. Ayrica, antrendriin basarisi, sporcu ve takimin basarisiyla
Olciiliir. Bu nedenle, sporcularin ve takimin basarilarini etkileyen tiim faktorlerle ilgili

diizenli ¢calismalart siirdiirmek 6nemlidir (Sevim, 2010).
2.7. Antrenorlerin Gorev Alanlari
1. Genglik ve spor il-ilge miidiirliiklerinde gérev yapabilmektedirler,

2. Federasyonlarda
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3. Spor kuliiplerinde (Amator-Profesyonel)
4. Milli Egitim Bakanligina bagli okullarda (Resmi-Ozel) Universitelerde,
5. Halk egitim merkezlerinde,
6. Universiteler (SKS) (Gezgez, 2019).
2.8. Antrenérlerin Liderlik Ozellikleri

Canikli (2021)'nin ifadesine gore, antrendrliik, liderlik bir tarzidir. Bir antrenor olarak,
bireylerin sorumluluk alabilmesini saglamak ve basar1 duygusunu deneyimlemelerine
yardimc1 olmak gibi liderlik 6zellikleri tasir. Antrendrliik, yalnizea teknik ve taktik
becerileri 6gretmek veya oyun planlart olusturmakla smirli degildir. Takimindaki
sporculara deger verme, onlara giivenme, ictenlikle yaklasma ve onlart dnemseme,
antrendrlin bir lider olarak sahip oldugu 6nemli nitelikler arasindadir. Her bir sporcu
icin, becerilerini nasil gelistirebileceklerini anlamak ve bu yetenekleri, takimin
basarisini artirmak igin etkili bir planlama ve koordinasyonla birlestirmek antrendriin
liderlik roliiniin temel unsurlaridir. Williams (1993), lider konumunda olan antrenérlerin
degisik kosullarda ¢esitli davraniglar sergilemesi beklentisi bulundugunu, ancak
antrendriin kisisel yapisi nedeniyle her zaman ayn1 davranislar sergileyebilecegini ifade
etmistir. Ornegin, kararli bir karaktere sahip bir antrendr, her durumda 1srarci bir tutum

sergileyerek degisen olaylara uygun bir strateji olusturamayabilir (Terlemez, 2019).

Etkili bir spor lideri, sporcularina ve ¢evresine ornek teskil edecek liderlik becerilerini
sergilemelidir. Etkin liderlik, insanlar1 motive etme yetenegini gerektirir ve bu,
konusma, dinleme, tartigsma, uzlagsma, cesaretlendirme, teselli etme gibi giiclii iletisim

becerileri ve psikolojik etkinlikle saglanir (Konter, 1996).

Verimli bir antrenor, kendi davraniglarinin sporcular lizerindeki potansiyel etkisini
anlayan, sporcularinin bireysel beklentilerine dnem veren ve antrendrliik yeteneklerini

gelistirerek takim performansinda 6ne ¢ikan bir figiirdiir (Anshel, 2003).

Spor liderligi diger liderlik tiirlerine kiyasla olduk¢a Onemlidir. Lider, sporculari
belirlenen hedeflere ulastirmak icin aktif bir rol oynamaktadir. Bu durum, liderler ile
sporcular1 arasinda uzun vadeli bir etkilesimi beraberinde getirir. Bu siire zarfinda lider,
sporculariyla hiiziin, seving, aci, hayal kiriklig1, basari, basarisizlik gibi ¢esitli duygulari

paylasarak, takim i¢inde 6zel bir atmosfer olusturur. Ayni1 zamanda takim igindeki farkli
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sporcularin davraniglarina etki etmek, kolay bir gorev olmasa da, spor liderinin
dogustan gelen kisisel ve teknik yeteneklerini daha da gelistirmesi énemlidir. Ozellikle
son donemde sporun {istiinliigliniin degismesiyle antrenor, pek ¢ok birey ve grup

tiyesiyle etkilesim halindedir Canikli (2021).

Sporda zirve performansa ulasmak ve orgiitsel baglilik saglamak, liderligin kritik bir rol
oynadig1 bir gercektir. Bu nedenle, bir sporcunun yetenek diizeyi ne olursa olsun ve ne
kadar ¢ok calisirsa ¢aligsin, fiziksel kondisyon, teknik-taktik beceriler ve psikolojik
hazirlik gibi alanlarda siirekli olarak bir antrendr liderinin rehberligine ve destegine

ihtiya¢ duyar (Terlemez, 2019).
2.9. Denge

Denge, bir nesnenin veya bir bireyin harekete tepki gosterirken devrilmeksizin sabit
kalabilme halidir. Bir sporcunun dik durabilmesini miimkiin kilan, kiitlesinin agirlik
merkezinde meydana gelen degisikliklere karst dengeyi koruyarak ayakta kalma
yetenegidir. Agirlik merkezinin yonetimi, viicut durusunun adim adim ayarlanmasiyla
baglantilidir. Bu ayarlama, kaslar1 destekleyen bilesenlerin uyum i¢inde ¢aligmasiyla
miimkiin olur ve bu uyum, birincil motor korteksten gelen sinyallerle olusur

(Massiaon ve ark. 1998).

Meinel ve Schnabel, denge yetenegi, viicudun hareketlere maruz kaldiginda veya bu
hareketler sonrasinda viicut durusunu muhafaza etme kabiliyeti olarak ifade

etmislerdir (Can, 2008; Kog, 2013).

Spor bilimleri cercevesinde denge, ndromiiskiiler faaliyetlerin uyum ic¢inde olmasi
olarak kabul edilir. Bir hareketin gergeklestirilmesi i¢in gerekli olan néromiiskiiler
etkilesimin bir sonucu ve bu performansin anlasilmasinin neticesidir. Viicudun hem
dinamik hem de statik durumlarinda bu koordinasyonun korunabilmesi ve devam
ettirilebilmesi kapasitesi seklinde tanimlanmaktadir. Denge, viicudun genel postiiriine

ve estetik goriinlimiine katkida bulunur (Can, 2008; Okudur ve Sanioglu, 2012).

Postiir kontrolii, bir eylemi hem sabit hem de hareket halindeyken en az hareketle
sabit bir durumda tamamlama yetisi olarak ifade edilebilir. Denge becerisini etkileyen
faktorler arasinda, esneklik, koordinasyon ve giic gibi oOzelliklerle birlikte

somatosensoryel, gorsel ve vestibiiler sistemlerden alinan duyusal girdiler yer alir.
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Yapilan arastirmalar, duyu ve motor sistemlerindeki varyasyonlarin denge kabiliyetini

etkileyebilecegini ortaya koymaktadir (Bressel ve ark. 2007).

Denge antrenmani, verimliligin ve hareketliligin ¢esitli yonlerine odaklanarak
zamanin dengeli bir sekilde kullanilmasi olarak ifade edilir. Denge egzersizleri
sirasinda, viicudun cesitli kisimlara giiclin dengeli bir bi¢imde dagitilmasi esastir.
Dengeli bir durus saglamak amaciyla, viicudun sol ve sag yarimi, kasilan ve gerilen
kaslar, ice ve disa dondiiren kaslar, alt ve iist boliim harmoni icinde faaliyet

gostermelidir (Petersen ve ark. 2006).

Egzersiz esnasinda dikey durusta meydana gelen beklenmedik degisiklikler, anlik
reaksiyonlara yol acgabilir. Eger bu tepkiler siirekli bir hal alirsa, organizma bu
degisikliklere tepki gosterir ve her postiirsel etki, kompanse etme mekanizmasinin

"yeniden uygulanmasi" manasina gelir (Zemkova ve ark.2007).
2.9.1. Statik Denge

Otomatik denge, genel durus ve viicut kompozisyonunun belirli bir pozisyonda,
herhangi bir dis kuvvet uygulanmadan kendiliginden sabit bir seviyede tutulabilme
yetenegidir. Diger bir deyisle, bir nesnenin {izerine etki eden kuvvetlerin birbirini

dengeledigi ve esitlendigi durumu tanimlar.

Cismin genel durumunu, yani statik dengeyi korumak i¢in belli fizik kurallarina

uyulmalidir.

* Nesnenin agirlik odak noktasi, yere (destek alanina) miimkiin oldugunca yakin

olmalidir.
* Cismin destek ylizeyi biiyiik olmalidir.

* Cismin agirlik noktasi, agirlik merkezinden ge¢meli veya ona miimkiin oldugunca

yakin olmalidir.
* Cismin agirlik ¢izgisi, destek bolgesinin i¢ine diismelidir (Can, 2008; Kog, 2013).
2.9.2. Dinamik Denge

Viicudun veya alandaki hareket halinde oldugu durumu tanimlar. Stabil bir durumdan
dinamik bir duruma gegciste, viicuda etki eden dis kuvvetler, dengeyi koruma cabasina

girer. Bu denge saglandiginda, ortaya c¢ikan denge yetisi dinamik denge olarak
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adlandirilir. Dinamik denge, giinliik yasam aktiviteleri sirasinda veya kogma, oturma
gibi hareketler yaparken aktif olarak devreye giren bir yetenektir. Ornegin, bir tenis
oyuncusu egzersiz veya mag¢ esnasinda siirekli olarak agirlik transferi yapar. Bu
eylemleri gergeklestirirken, oyuncu dengeyi kaybedebilir ve her seferinde dengeyi
tekrar kazanmak zorundadir. Ozetle, dinamik denge, hareket halindeyken siirekli
olarak devreye girer. Bu yiizden dinamik denge, statik dengeye kiyasla daha karmagik
bir yapiya sahiptir (Can, 2008; Sahan ve Erman, 2009).

2.10. Pliometrik Antrenman

Pliometrik antrenman yonteminin adi, Yunanca kdkenlidir ve "Pleion" (daha fazla) ile
"metrik"  (6l¢lim) kelimelerinin  birlesiminden  tiiremistir. Rus  Antrenor
Verkhoshansky, bu antrenman metodunu ilk defa 1968 yilinda uygulamistir. Bu
antrenman uygulamalari, genellikle yiiksek atlama, kisa mesafe kosulari, futbol,
voleybol ve basketbol gibi patlayict gili¢ gerektiren ve sigrama becerilerinin 6nemli
oldugu spor dallarinda kullanilmaktadir. (S6z bir, 2006). Kasin olabilecek en kisa
siirede maksimum kuvvete ulagmasi, kaslarin elde ettigi en yiiksek kuvvet olarak
tanimlanmaktadir (Diindar, 1998). Is giiciinii arttirmak icin gerekli olan patlayici
kuvveti saglamak amaciyla pliometrik antrenmanlar tercih edilmektedir (Ergun ve
Baltaci, 1997). Bu tip uygulamalarda kaslar eksantrik olarak kasilir, bu da kas i¢inde
gerilim artisina neden olur. Kas i¢indeki gerilim artisiyla birlikte kas giicli de artar.
Atlama, sigrama ve kaldirma egzersizleri, pliometrik calismalarin en yaygin

tiirlerindendir (Giinay. ve ark. 2017).

Pliometrik ¢alisma, erken yorgunluga yol acgabileceginden, haftada en fazla 2-3 giin
yapilmast Onerilir. Pliometrik c¢alismalar i¢in uygun bir zemin gereklidir. Aksi
takdirde yaralanma riskleri ortaya cikabilir. Sakatlik yagamis sporcular, viicutlar1 eski
performanslarina  donene kadar kuvvet c¢aligmalari yapmadan pliometrik

antrenmanlarina baglamamalidirlar (Cakiroglu, 1997).

Pliometrik antrenmanlar, {i¢ asamada gergeklesir: eksantrik evre, amortizasyon
asamast ve konsantrik evre. Amortizasyon evresi, eksantrik evrenin sonu ile
konsantrik evrenin baglangici arasindaki kisa siireyi kapsar. Bu evrenin miimkiin
oldugunca kisa tutulmasi, germe refleksinin avantajlarindan maksimum derecede

faydalanmay1 saglar. Sigrama performansinda, gerilim siiresinin, gerilimin
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biiyiikliigiinden daha etkili oldugu sOylenebilir. Alt ekstremitelerde farkli sigrama
hareketleri tercih edilirken, iist viicut bolgesi i¢in saglik topu gibi kuvvet gelistirici
egzersizler ve sinav gibi gesitli alistirmalar program i¢inde uygulanmaktadir. Sigrama
hareketlerinde, ayagin yere temasi parmak uglari, ardindan penge boliimii ve en
sonunda topuk kismiyla gerceklesmelidir, bu sekilde hareketin siddeti kontrol altina
alinabilir (Murath ve ark 2011).

Pliometrik antrenmanlar, eksantrik ve konsantrik kas hareketlerini (gerilim kisalim
dongiisii) eszamanl olarak bir araya getirerek kas fonksiyonlarini kombinlemektedir.
Kas iizerinde ilk olarak uzatici, yani eksantrik kasilma gerceklesir, daha sonra ise

kisaltici, yani konsantrik kasilma meydana gelir (Bompa 2001).

Pliometrik antrenmanlar, kuvvet gelisimini hedefleyerek kaslarin uzamasi ve
kisalmas1 dongiilerini kullanir. Bu tiir antrenmanlar, hizli kas kasilmalariyla baglar ve

ardindan ayni kas grubunun hizli bir sekilde kasilmasini igerir (Chu 2003).
2.10.1. Pliometrik atrenmanlarin Fizyolojisi

Pliometrik calismalar, kas ve bag dokusunun elastik becerilerinden yarar saglar. Bu
egzersizler, yavaglayarak ve uzayarak evrelerinde kaslarin enerji depolamasina imkan
tanir ve hizlanma ile kasilma evrelerinde depolanan enerjinin serbest birakilmasina

yardimci olur (Karadenizli 2013).

Yiiksekten yere atlamada, agonist olarak gorev yapan kaslar gerilir ve bu gerilme, kas
tendonlarindaki gerilme refleksini tetikler. Pasif gerilme refleksine sahip olmayan kas
liflerinde, uyarilar artarak iletilir, bu da sonraki kasilmalarin daha hizli ve etkili

olmasini saglar (Kalyoncu ve ark 2005).

Pliometrik caligmalarda, esneme oraninin 6nemli bir rol oynadigi bilinir. Derin
sigramalar, sprint kosulari, sicramalar veya yan sekmeler gibi ¢esitli uygulamalar,
hizli eksantrik hareketleri ile konsantrik kasilmalar1 birlestiren ve sporcunun
antrenman sirasinda yiiksek eksantrik ve konsantrik aktiviteler gerceklestirmesini
saglayan kombine egzersizlerdir. Dikey sigrama testleri, gerilim miktarinin
caligmalarda ne kadar miithim bir éneme sahip oldugunu ortaya koymustur. Sabit
squat pozisyonunda yapilan si¢ramalar, birka¢ adimla yapilan hizli baslama
sigramalari, adim atmadan ¢dkerek yapilan sigramalar gibi ¢esitli uygulamalarda bu

gerilim miktar1 6nemli hale gelmektedir (Sevim 2002).
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Sporcu, Pliometrik antrenman sirasinda belirlenen bir platformdan uygun bir sekilde
yere atladiginda, yere carpan kuvvet dizlerin hizla biikiilmesine neden olur. Bu
hareket, quadriceps kaslarinin ve kalga ekstansorlerinin hizli bir eksantrik kasilmasini
tetiklerken, diisiis soku da etkili bir sekilde amortize edilir. Sonu¢ olarak, beden
kiitlesinin ters yonde ivmelendirilmesi ile bacak kaslar1 bir uzama-kisalma dongiisii
gercgeklestirir. Amortizasyon evresinin siiresi, en iist diizey sporcularda 120 ile 150

milisaniye aiizeylerinde 6l¢iilmiistiir (Kostic ve Stojanovic 2002).

Pliometrik antrenmanlar ilk kez ortaya ¢iktiginda, bu egzersizler i¢in gesitli isimler
kullanilmaktaydi. italya, Sovyetler Birligi ve Isve¢'te "pliometri" terimi, kas
hareketlerinin uzama ve kisalma dongiilerini ifade etmek i¢in kullanilmistir. Yapilan
calismalar, bu tiir egzersizlerin kas dokusunun biiylimesine ve kas dongiilerinin
uzamasi ile kisalmasina katki sagladigini desteklemektedir. Bu konuda pek cok
yaymlanmis makale bulunmaktadir. Pliyometri ve uzama-kisalma dongiileri arasinda

iki dnemli ortak nokta bulunmaktadir (Chu 1992)

* Kas liflerinin 6zelliklerinden biri olan ve ¢apraz kopriiler olusturan aktin ve miyozin

ile tendonlar dahil hizli elastik bilesen.
* Kas tonusunda rol oynayan ve kas igcigi (6n alic1) olarak bilinen sensorler.

Kas elastikiyetinin 6nemi, kas kasilmalar1 sirasinda yiiksek 6lgiide giic tiretilmesinin
farkina varilmasinda kritik bir rol oynar. Kaslar, icerdikleri potansiyel elastik enerji
ile bilinirler. Bu durum, gerilen bir lastik bandin 6rnegiyle agiklanabilir. Gerilen bant,
potansiyel enerji biriktirir; serbest birakildiginda ise normal boyutuna donerken,

biriken potansiyel enerji agiga ¢ikar (Kalyoncu ve ark 2005).

Cesitli dikey sigrama testleri, gerilim miktarinin 6nemini vurgulamaktadir. Sigrama
egzersizleri ve uzama-kisalma dongiilerinin etkisini inceleyen arastirmalar, hiz
miktarindaki artigin test edilen bireylerin kas tonusunu artirdigini ortaya koymustur.
Calismalar, statik bodur atlamanin en az etkili, hedefe yakin atlamanin ise en etkili
oldugunu belirtmistir. Yiiksek kas tonusu, pliometrik egzersiz sirasinda gergeklesir ve
bu, gerilim refleksinden Once, statik bir pozisyon ve 6n gerilim olmadan gerceklesen

konsantrik kasilmalarla daha fazla kuvvet liretimine yol agar (Kalyoncu ve ark. 2005).

Gerilme veya kas refleks tepkisi, bedendeki hizli kasilmis kas liflerinin sayis1 ve

gerilmeleri ile dogrudan iligkilidir. Kasta bulunan duyu reseptdrleri, kas kisminin,
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omuriligin ve kas liflerinin arka kismi ile direkt baglantilidir. Diger refleksler ise
tonik reflekse kiyasla daha yavas olma egilimindedir. Bunun nedeni, bir tepki
olusmadan Once interndronlar araciligiyla merkezi sinir sistemi (beyin) ile iletisim

kurulmasi gerekliligidir (Chu 1992).

Egzersiz tiirlerinin birgogunda kullanilan, kas kuvvetini artirmak amaciyla direng
kullanim1 ve ileri diren¢ hareketlerini igeren bazi prensipler, Pliometrik ¢aligmalarda
da gecerlidir. Antrenmanlarda tekrar sayilarimi artirarak kas dayamikliligin
gelistirmek miimkiindiir. Dayaniklilik gelisimi, tekrar sayilarinin artirilmasiyla dogru
orantilidir. Bu nedenle, egzersizler spesifik bransa uygun olmalidir; sporcular, kendi

spor dallarina 6zgii Pliometrik antrenmanlar gerceklestirmelidir (Chu 1992).
2.10.2. Pliometrik Hareketlerin Evreleri

Pliometrik ¢calismanin fizyolojisini iyi anlamak, bu tiir egzersizlerin isleyisini daha iyi
kavramamiza yardimci olacaktir. Pliometrik egzersizler {i¢ ana kisimdan olusur,

bunlar:

e Eksantrik Yiikleme Evresi
e Amortizasyon Evresi

e Konsantrik Kasilma Evresi

Pliometrik calismalar sirasinda, eksantrik kontraksiyon evresinde kas iginde
depolanan elastik enerji, yercekimi kuvvetinin etkisiyle artar. Bu depolanan enerjinin
bir kismi, eksantrik kontraksiyonu takiben gergeklesen konsantrik kontraksiyonda
kullanilir. Bu siiregte serbest birakilan ekstra enerji, performansin artigina ve genel

lyilesmeye onemli bir katki saglar (Heiderscheit ve ark. 1996).

Pliometrik egzersizlerin isleyisini inceledigimizde, bu tiir egzersizlerin hem istemli

hem de istemsiz motor siireglerini icerdigini goriiyoruz. Pliometrik, ayn1 zamanda

.....

.....

sekilde kasilmasina neden olur. Bu mekanizma, Pliometrik egzersizlerin temelini
olusturur ve sporcularin performansini artiran kritik bir 6zelliktir (Cavagna ve ark.
1965).
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Eksantrik Yiikleme Evresi

Kasin elastik bilesenlerinin gerilme sonrasinda biriken enerjiyi depolayan evre,
eksantrik yiikleme evresidir. Biriken bu enerji, konsantrik kasilma sirasinda kullanilir.
Bu durum, hareketin biiylik bir etki ve etkinlikle ger¢eklesmesine katki saglar (Arslan
2004).

Amortizasyon Evresi

Artan is ile ayni, orantili olan amortizasyon evresi, eksantrik yliklenme evresi ile
konsantrik kasilma evresi arasindaki zaman araligini ifade eder. Bu evre ne kadar kisa
tutulursa, kas iginde depolanan elastik enerji miktar1 o kadar artar. Sonug olarak,
kaslarin daha verimli bir sekilde enerji kullanimi saglanir ve performans artis

gbzlemlenir (Arslan 2004).
Konsantrik Kasilma Evresi

Bu evrede, kaslar bir gerilme refleksini tetikleyerek eksantrik yiikleme sirasinda hizli
bir sekilde uzanir ve bu durum kas igciklerini uyarir. Sonug olarak, agonist kaslarin
ekstrafusal lifleri kasilir ve bu da kasin esmerkezle (konsantrik) kasilmasina yol acar.
Bu islem, genellikle agir nesnelerin bir yerden digerine kaldirilmasiyla
gerceklestirilir. Bu diizeyde kas tonusu hizli artarsa, o kadar hizli esmerkezle

gerilmeler meydana gelir (Arslan 2004)
2.10.3. Pliometrik Egitimin Anatomik ve Mekanik Nitelikleri

Omurga Pliometrik antrenmanlarda, viicut iizerinde dengeli bir durus saglamak, viicut
agirhigina destek olmak ve en 6nemlisi antrenman sirasinda uygulanan sekmelerde ve
sigramalarda titresimi minimuma indirmek amaciyla kullanilan bir yapiya sahiptir. Bu
olaganiistii mekanizma, gergeklestirilen tiim antrenmanlarda da ¢ogu etkili iglevlere
odaklanir. Viicudun agirlik merkezi, omurgaya ve zemine yakin bir konumda yer alir.
Cesitli Pliometrik egzersizler sirasinda, viicut zeminle temas ederken agirlik
merkezinin yonii degistirilebilir. Ziplama ve geri tepme hareketleri esnasinda,
viicudun yer degistirmesi kuvvetin biiylikliigiinii ve agirlik noktasinin yoniinii belirler

(Bompa 2013).

Pliometrik egitimdeki hareket mekanizmasi, germe refleksiyle iligkilidir. Germe

refleksinin temel gorevi, kas liflerinin asir1 gerilmesini Onlemektir; aksi halde kas
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lifleri yirtilabilir. Bir sporcu zipladiginda, viicudunu giiglii bir sekilde yukar1 kaldirir.
Yerden kalkabilmek i¢in viicudunun esnek olmasi gerekir ve kol ile bacaklarini hizli
bir sekilde gerip esnetmelidir. Pliometrik antrenmanin gereklilikleri, hedeflenen
yogunluk seviyesine ulagabilmek icin gereken fiziksel olaylarin hizina bagli olarak

belirlenir (Sagiroglu 2008)
2.10.4. Pliometrik Antrenman ve Cesitleri

Pliometrik ¢alismalar, asag1 ekstremite ve yukari ekstremite gruplarini giiglendirmek
amaciyla uygulanan sicrama egzersiz c¢esitleri olarak kategorize edilir (Sheppard

2007).
Alt Ekstremite Egzersizleri

Sabit Noktada Sicramalar, sigramaya basladigimiz ve tamamladigimiz ayni yerde
gerceklesen sicramalardir. Bu tiir sigcramalarin siddeti daha diisiiktiir. Sigramanin
sarsitisint ve emme gorevini gelistirmek i¢in dnemlidir (Bobbert 1990, Atesoglu

2002).
Ayakta Sicramalar

Yatay ve dikey eksende maksimal yogunlukla gerceklestirilen sigramalari igeren

egzersizlerdir (Karadeniz 1998).

Cok Yonlii Atlama ve Sicramalar

Sabit noktada si¢ramalar1 ve durarak sigramalar1 birlestirerek bu yetenegi gelistiren
sigcrama yontemidir. Her sigramadan sonra maksimum diizeyde bir sonraki sigramayi
gerceklestirmek gereklidir. Bu c¢alisma, aletli ve aletsiz olarak uygulanabilir.
Egzersizin daha ileri seviyedeki antrenmani i¢in kutu sigramalar1 eklenerek
uygulanabilir. Bu tiir egzersizler genellikle 30 metreden daha kisa mesafelerde

gerceklestirilir (Bavli 2009, Bayraktar 2010).
Sekmeler

Adim uzunlugu ve frekansini artirmay1 hedefleyen egzersiz tipidir. Bir metre ve {izeri

mesafelerde uygulanmaktadir (Karadeniz 1998).

Kasa Dirilleri
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Cesitli yonli sicramalarin ve derin atlamalarin bir kombinasyonundan meydana gelir.

Cercevenin yiiksekligi, antrenmanin giictinii belirler (Karadeniz 1998).
Derinlik Sicramalari

Sporcu, kendi viicut agirligiyla gergeklestirdigi egzersizlere katilir. Yer ¢ekimine
kars1 kuvvet uygular. Kutunun iizerine adim atarak asagi inilir ve ardindan tekrar
sigrayarak kutuya ¢ikilir. Bu is, sarsint1 ve emme islevinin siiresini kisaltir (Chu 1992,

Bayraktar 2010).
Derinlik Sicramalarinda Yiiksekligin Belirlenmesi

Mesafenin belirlenmesi, derinlik sigramalarinda ilk asamada o6grencinin durdugu
noktada sabit bir sekilde squat pozisyonunda yukari dogru sigrayip ulasabildigi en
yiksek mesafeye erismesi ile baslar. Sporcularin maksimum yiikseklige ulasma
yetenekleri belirlendikten sonra, sporcular 45 cm yiiksekligindeki bir kasa iizerinden
asagl dogru atlayarak ve ardindan ilk denemelerinde ulastiklar yiikseklige kadar hizli
ve ani bir sigrama gergeklestirerek performanslarini gelistirmeye c¢alisirlar.
Hareketler, basarili sigcramalarin ardindan kasa yiiksekligini artirarak devam eder. Her
bir kasanin yiiksekligi bir dncekinden denemeden 15 c¢cm daha fazla olmalidir. Bu
siire¢, sporcunun daha onceki yiiksekligi asabilece8i yeni bir kasada tekrarlanir. Bu
tekrarlamalarin sonucunda sporcunun derin sigrama yetenegi icin belirlenen
maksimum yiikseklik elde edilir. Eger sporcu ilk denemede (45 cm) basarisiz olursa,
bu durum 6grencinin kas giiciiniin tam yeterli olmadigin1 gosterir. Bu durumdaki

Ogrenciler, derin atlama ¢alismalar daha hazir degillerdir (S6zbir 2006).

Ust Ekstremite Egzersizleri

* Fileye dogru kollar1 degistirerek yapilan sigrama hareketi

+ Kasa iizerinden yere, ardindan yerden fileye dogru yapilan sicrama

» Mekik ¢ekme egzersizini saglik topu kullanarak yapma

* Saglik topu ile kasa iizerinden yere, ardindan zeminden fileye dogru sigrama
» Agirlik topunu kullanarak tek ayakla kasaya dogru yapilan sigrama hareketi

* Algak post diregine dogru yapilan dirili hareketi
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Pliometrik antrenmanlarda kasalar, engeller, koni isaretleri, merdivenler ve saglik
toplart gibi cesitli araglar kullanilabilir. Yillik antrenman programinda, pliometrik
antrenmanlarin  hazirhlk donemi tamamlandiktan sonra ve maksimal kuvvet

antrenmanlarindan hemen sonra uygulanmasi 6nerilmektedir (Akalan 2007).
2.10.5. Pliometrik Antrenman Degiskenleri
Yogunluk

Egzersiz esnasinda harcanan c¢aba, Pliometrik antrenmanlarda kontrol edilen
yogunlugu igerir. Pliometrik egzersizler, basit ve kompleks, ayni zamanda siddet
iceren egzersizler olarak cesitlenir. Iki ayak iizerinde yapilan sigrama hareketi, tek
ayakla yapilan sigramadan daha az yogun bir Ornektir. Pliometrik antrenmanda
yogunluk, ilerleyici bir sekilde arttirilir. Sporcunun gerceklestirdigi egzersizlerde
kullanilan yiikseklik, sicramada kullanilan agirlik ve sicramanin mesafesini arttirir

(Bompa 2001, Kilig¢ 2008).
Kapsam

Egzersiz sirasinda gerceklestirilen faaliyet miktarini ifade eder. Genellikle sigrama
sayistyla belirlenen kapsam, antrenmanin yogunluguna ve odak noktasina bagimli

olarak degisir (Golli 2006).

Sikhik

Bir antrenman siirecinde gercgeklestirilen tekrar sayisim1 belirtir. Pliometrik
antrenmanlar arasinda etkili bir toparlanma igin genellikle 48-72 saat siiresinin
bulunmas1 Onerilir. Antrendrler, sezon Oncesi veya sezon sonu antrenman

programlarinda farkli yogunluk seviyelerinde Pliometrik egzersizlere yer verme

egilimindedirler (Chu 1984, Cicioglu 1995).
Toparlanma

Pliometrik egzersizde, dinlenme siireci son derece kritik bir rol oynar. Kisa siireli
dinlenme, sporcu Tlizerinde yorgunluk hissi yaratabilir. Bu sekilde devam eden

caligmalar, viicudun kendini hizla toparlayamamasina ve enerji depolarini
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yenileyememesine neden olabilir. Egzersiz dinlenme siiresi, 10 saniyelik bir
calismanin ardindan 50 ila 100 saniye arasinda olmalidir. Caligma-dinlenme orant
genellikle 1/5 ila 1/10 seklinde belirlenir. Eger set aralarindaki toparlanma stiresi kisa
tutulursa, sporculardan diger sette yiiksek performans elde etmek beklenmemelidir
(Caliskan 2013).

Bazi aragtirmacilara gore, kadinlar ¢esitli antrenmanlar1 genellikle erkeklerden farkli
bir sekilde uygulamaktadir. Bayanlarin pliometrik egzersizleri erkeklerle ayni beceri

diizeyinde ve yogunlukta yapmalar1 i¢in herhangi bir engel bulunmamaktadir (Golli
2006).

Belirtilen etkenlerin tamami, Pliometrik antrenmanin olugsumunda kilit bir rol oynar.
Ancak bilimsel ¢aligmalarin ortaya koydugu bir diger miithim faktor, grup ig¢inde yer
alan sporcu sayisinin giiclii bir etkiye sahip oldugudur. Calismalar, Pliometrik egitimi
alan gruplarda 8 ila 12 sporcu olmasi gerektigini ortaya koymustur. Bu sayinin altinda
veya Ustiinde olan sporcu gruplarinda, Pliometrik antrenmanin potansiyel fizyolojik

degisiklikler agisindan 6nemsiz oldugu belirlenmistir (Markovic 2007).

2.10.6. Pliometrik Antrenman Programinda Goz Oniinde Bulundurulmasi

Gereken Faktorler
* Pliometrik antrenmana baslamadan 6nce temel kuvvetin iyi seviyede olmas1 dnemlidir.

* Antrendrler, pliometrik antrenmanlarin  dogru uygulanmasi konusunda 1iyi
bilgilendirilmelidir. Bilgisi olmayan antrendrlerin bu tiir egzersizler yaptirmasi, sakatlik

riskini artirabileceginden Onerilmez.

* Antrenman Oncesinde 1sinma, antrenman sonrasinda ise soguma egzersizlerinin
mutlaka yapilmasi gerekmektedir. Isinma egzersizlerinin ardindan germe hareketlerine

de yer verilmelidir.

* Pliometrik antrenmanlarda kullanilacak ayakkabilar, ziplama esnasinda ortaya ¢ikan

soku etkili bir sekilde emebilecek yapida olmalidir.

» Haftada pliometrik egzersizlere en fazla 2 kez yer verilmesi yeterli olup, bu sayr 3"

geememelidir.

* Hareketler sirasinda set aralarinda 4-5 dakikalik bir dinlenme siiresi uygulanmalidir.
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* Sporcular, hareketleri diizglin ve en etkili sekilde gerceklestirmelidir. Hareketi dogru

yapmayan bir sporcu, performansini iyilestirmek i¢in durdurulmalidir.
* Antrenmana baslarken, temel dirillerle baslamak baslangi¢ i¢in 6nemlidir.

* Sporcular, Pliometrik ¢alisma dirillerinde %100 efor sarf ettiklerinde, Pliometrik

antrenmanin maksimum faydalarina ulasabilirler.
* Sporcunun yere temas siiresi yaklasik olarak 0,17 saniye olmalidir.

» Egzersizler arasinda art arda yapilan diriller arasinda 1-2 dakikalik dinlenme siiresine

yer verilmelidir.

* Antrenman i¢indeki dirillerin yogunlugu ve sporcunun durumuna bagli olarak, hareket

tekrarlar1 ayarlanabilir.
* Ayni giin icinde Pliometrik ¢aligmalar1 ve agirlik antrenmanlari bir arada yapilmalidir.
* Her bir hareketin siiresi 6-8 saniye arasinda olmalidir.

» Setler arasinda tam toparlanma siiresine izin verildiginde antrenmana devam

edilmelidir.

* Antrenman sirasinda yorgunluktan kaynaklanan teknik bozulmalar oldugunda, sakatlik

riskini azaltmak i¢in antrenmani durdurmak 6énemlidir.

* Esneklik ¢alismalari, pliometrik antrenmanlar sirasinda diizenli olarak yapilmalidir, bu

sayede kas esnekligi artirilir ve yaralanma riski azalir.
* Pliometrik egzersizlerde yavasga artan yiiklenmeye dikkat edilmelidir.
* Pliometrik caligsmalar, bir biitiin halinde par¢alardan olusmalidir.

* Antrenmanin baglangicinda hareketin sporculara dogru sekilde gosterilmesine 6zen

gosterilmelidir.
* Kullanilan kasalar sabit olmal1 ve yilizeyleri kaygan olmamalidir.

» Sezon igerisinde miicadelelerde minumum 4-5 giin once Pliometrik egzersizler

tamamlanmalidir

(Hoffman ve arkadaslari (1991), Bompa (2001) ve Chu (1992)).
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Pliometrik Calismanin Avantajlar

Yogun yiiklenme seviyeleri nedeniyle kas i¢i koordinasyonu destekleyen Pliometrik
antrenmanlar, kas kiitlesinde hizli ve belirgin bir artis elde etmede etkili olur. Bu,
patlayiciligin kritik oldugu cesitli spor branslar1 kabul edilir. Stiratli kuvvet gerektiren
sporlarda, Pliometrik kuvvet antrenmanlari, {ist diizey sporcularin ihtiya¢ duydugu

kuvveti saglamaktadir (Giinay ve ark 2017).
Pliometrik Calismalarin Dezavantajlar

Pliometrik egzersizler genellikle temel kuvvet eksikligi olan ve antrenmanlara hazir

olmayan sporcular i¢in veya spora yeni baslayanlar i¢in nerilmez.
* Kurallara uymama, sakatlanma riskini artirabilecek durumlardan biridir.
* Temel kuvvet antrenmanlari tamamlandiktan sonra bu ¢alismalara gegilebilir.

* Hareket calismalarinin dogru sekilde uygulanmasi, patlayici kuvvetin etkin bir sekilde

gelistirilmesinde basar1 saglar (Muratli ve ark 2011).
2.10.7. Pliometrik Antrenmanin Etmenleri

Pliometrik calismalar topluluk i¢inde veya bireysel olarak gerceklestirilebilir. Grup ya
da kisi i¢in Pliometrik program olusturulurken birka¢ dnemli hususa dikkat edilmelidir.
En kritik nokta, ortak bir deneyim ve duygunun olusturulmasidir. Programin mantikl
bir sekilde planlanmasi ve yonetilmesi gerekmektedir. Ilk ana gorev, sporcularin yaslari,
spor gecmisleri ve branslarina 0zgii yeteneklerini analiz etmektir. Bu faktorler,

antrenman programinin performans iizerindeki etkilerini icermelidir (Chu 1992).
Cinsiyet

Antrenman programi, spor bransginin Ozellikleri, 6grencinin durumu ve takimin
antrenman diizeyleri g6z 6niinde bulundurularak yapilir. Antrenman planlari, bireylerin
ve gruplarin 6zel ihtiyaclarina uyacak sekilde farklilik gosterebilir. Literatiirdeki birgok
caligmaya gore, genel olarak antrenmanlarda bayan ve erkek sporcu ayrimi yapilirken,
Pliometrik antrenmanlarda cinsiyet ayrimi onemli degildir. Temel kuvvete sahip olma
durumu her iki cinsiyet i¢in de dikkate alinmasi gereken en 6nemli faktordiir (Bayraktar

2010, Akginar 2014).

Yas
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Pliometrik egzersizler, spora yeni olan c¢ocuklarda uygulanmamalidir. Cocuklara
yonelik antrenmanlarda genellikle eglenceli oyunlar araciliiyla antrenman metotlari
tercih edilmelidir. Bu ¢alismalar, yetigskinlerde oldugu gibi yogun bir sekilde ayr bir
antrenman programinin pargasi olarak uygulanmamalidir. Cocuklara, hayvan
yirliylsleri, kosmalar ve sigramalar gibi cesitli aktivitelerle basit Pliometrik
antrenmanlar uygulanmalidir. Yapilan aragtirmalara gore, sigrama ¢aligsmalarinin siddeti
ve yogunlugu yasa bagl olarak degismektedir. 12-14 yas arasindaki ¢ocuklar i¢in diistik
siddetli, 14 yas ve sonrasi icin ise orta siddette sigrama egitimi 6nerilmektedir. Bu yas
gruplarindaki ¢ocuklarin kas-iskelet sistemi daha dayanikli ve uyum saglama kapasitesi
daha yiiksek oldugundan, bu sekilde agamali bir antrenman programi daha etkili ve

giivenli olacaktir (Bavli 2009)
Antrenmanin Diizeyi

Antrenman programlart diizenlenirken, antrenmanin yogunluk diizeyi ve sporcularin

spor brangindaki ustalik derecesi iki 6nemli faktordiir.

Pliometrik egzersizler, orta ve daha ileri diizeyde uygulanmalidir. Egzersizlerin hedefi,
ilerlemeye odaklanmali ve bu siirecte tepki ve balistik becerileri artirmak olmalidir.
egzersizler, disik, orta ve yiiksek yogunluk seviyelerine ayrilmalidir. Planlanan
programda artan yogunluk, egzersizlere baglama noktasinin yogunluklarina gore

kategorize edilen egzersizlere katkida bulunur (Chu 1992).
2.11. Jimnastik

Gergeklestirilen, izleyeni biiyiileyen Jimnastik, kaslarin tliimiiyle aktiflesmesini
saglayarak viicuda kapsamli bir etki sunar. Jimnastik, zemin {izerinde ya da jimnastik
aletleriyle uygulanan bir fiziksel aktivite olarak tanimlanabilir ve dayamiklilik, kuvvet,

esneklik, ¢eviklik, koordinasyon ve viicut kontroliinii destekler. (Miilazimoglu, 2006).

Jimnastik, bedenin, kaslarin, baglarin, kemiklerin ve eklemlerin fonksiyonlarinin
gelismesine olanak tanirken, ayni zamanda anatomik ve psikolojik yeteneklerin

kazandirilmasinda da ara¢ olmaktadir (Baysaloglu,1994).

Jimnastik brangi, sporcularin tam anlamiyla kendi yetenekleriyle miicadele ettigi bir
alandir ve rakip sporcularin hareketleriyle etkilesim icinde degildir. Bu miicadelede,

sporculardan oldukg¢a zor ve azim gerektiren hareketleri kusursuz ve akici bir sekilde
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tamamlamalar1 beklenir. Bu beceriyi gelistirmek ise uzun yillar siiren yogun antrenman
programlar1 ve Ozverili ¢alismalar gerektirir. Jimnastik ¢aligmalari, kogma, sigrama,
ziplama, yuvarlanma, donme, statik denge, dinamik denge gibi temel hareket
becerilerini igerdigi icin, sporcularin motor gelisimlerini olumlu bir sekilde etkiler.
Sporcularin bedenlerini ¢esitli yonlii hareket ettirebilmeleri, zihinsel ve sosyalizasyon

gelisimlerine de katki saglar (Miilazimoglu, 2006).
2.11.1. Jimnastigin Tarihcesi

Jimnastik, kokeni Antik Yunan tarihine kadar giden, performanslariyla halki eglendiren
bir aktivitedir. "Jimnastik" kelimesi, kelime kokii olarak ¢iplak anlamina gelen "glimiis"

kelimesinden tiiretilmistir (Mengiitay, 1992).

Jimnastik, tarihsel siire¢ i¢inde bir¢cok degisim gecirmis ve Olimpiyatlar ‘da yer almis,
19. ylizyil baslarinda giinlimiizdeki modern formunu almistir. 1881 yilinda Belgika'nin
Liege sehrinde Uluslararasi Jimnastik Federasyonu kurulmustur. Su anda 129
federasyon bulunmakta olup, artistik, aerobik, trambolin, akrobatik ve ritmik jimnastik
olmak iizere 5 farkli jimnastik dali bulunmaktadir (Welker, 1985).

2.11.2. Jimnastigin Diinyadaki Gelisimi

Jimnastik kelimesi, Latince "gymnos" (¢iplak) kelimesinden tiiremis olup, Eski
Yunanlilar tarafindan beden egitimi i¢in diizenlenen ¢alismalar1 ifade etmek ig¢in
kullanilmis ve "gymnastic" olarak adlandirilmistir. Bu terim, "¢iplak egzersiz yapmak"
anlamina gelse de, jimnastik, ¢iplaklik gerektirmeyen cesitli hareketleri ve fiziksel

aktiviteleri iceren genis bir kapsama sahiptir (Agopyan, 1993).

MO 430-354 yillar1 arasinda, gelismekte olan jimnastik Yunanistan sinirlarinda
uygulandiginda farkli tarzlarda gelismistir. Spartalilarda savas oyunlar1 olarak

sunulurken, Atina'da ise olimpiyat oyunlarina hazirhk amaciyla sergilenmistir

(Agopyan, 1993).
2.10.3. Jimnastik Sporu Branslari

Jimnastik branslari, artistik, ritmik, aerobik, akrobatik ve trambolin jimnastik olarak
faaliyet gostermektedir. Ayrica, son yillarda federasyonun biinyesine dahil olan parkur

jimnastigi de bu branglarin altinda incelenebilir (Erul, 2022).
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2.10.4. Artistik Jimnastik

Artistik jimnastik, 1896'dan beri dort yilda bir yapilan modern Olimpiyat Oyunlari'nda
yer alan spor branslarindan biridir. Kadin sporcular dort alette, erkek sporcular ise alt1
alette yarigirlar. Kadin sporcularin yaristigi aletler arasinda atlama masasi, asimetrik
paralel, denge ve yer aleti bulunurken; erkek sporcularin yaristigi aletler arasinda yer,
kulplu beygir, halka, atlama masasi, paralel ve barfiks aleti bulunmaktadir. Sporcunun
bu 11 alette ihtiyag duydugu fiziksel beceriler noromiiskiiler gii¢, kuvvet, esneklik,
siirat, koordinasyon, denge ve enerji sistemleri gibi c¢esitlilik gostermektedir

(Moeskops, Oliver, Read, Cronin, Myer, ve Lloyd, 2018).

2.10.5. Ritmik Jimnastik

Bale ve dansin bir araya gelmesiyle estetigin 6ne ¢iktigi, se¢ilen miizige uygun olarak
60 ila 90 saniye arasinda gerceklestirilen hareket serilerinden olusan jimnastik bransidir.
Ritmik jimnastik, yalnizca kadin sporcularin yer aldigi, erkeklerin katilmadigi bir

alandir (Cupisti, D’Alessandro ve Evangelisti, 2007).

Sporcularin fiziksel dayaniklilifi ve giiclii bir yapiya sahip olmalari kritik 6nem tasir.
Ayni1 zamanda, giiven icinde hareket edebilmeleri ve basarili olabilmek adina
teknikleriyle tam bir uyum i¢inde olmalari, performanslarim1 hatasiz bir sekilde

sunmalar gereklidir (Calavalle, Sisti, Rocchi, Panebianco, Del Sal, ve Stocchi 2008).

Ritmik  jimnastikte yarigmacilar, sadece bedensel hareketlerle performans
sergileyebilecekleri gibi, bransa 6zgii top, cember, ip, kurdele ve mazranga gibi spesifik
el aletlerini kullanarak da gosterilerini sunabilirler (Kalinski, Bozanic ve Atokovic,
2011).

2.10.6. Aerobik Jimnastik

Aerobik jimnastik, bireyin kendi lizerine odaklanmasini gerektiren, sporcularin giiclii ve
zayif yonlerini kesfetmelerine yardimci olan, zayif yonlerini iyilestirmeye yonelik
cabalar1 destekleyen ve gii¢lii yonlerini 6ne ¢ikaran bir spor bransidir (Berisha ve ark
2015).

Jimnastik¢ilerden, dans adimlarini igeren bir seri olusturmalari, aerobik hareketleri
serisine entegre etmeleri ve bu hareketleri miizikle uyumlu bir sekilde bir araya

getirerek sergilemeleri beklenir (Ciice, 2019).
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Aerobik jimnastik yarigmalarinda, esneklik, teknik yetenek, kuvvet, denge, aerobik
kapasite, koordinasyon ve anaerobik giic gibi oOzelliklerde miikemmellik aranir.
Performansin miizige uyumlu olmasi gerekmekte, yarismacilarin senkronizasyon kaybi
yasamalar1 hatal1 olarak degerlendirilir (Kankal,2008).

2.10.7. Trambolin Jimnastik

Trambolin, olimpik bir spor dalidir. Sporcular, trambolin iizerinde siirekli hareket
ederek sergiledikleri hareketler ve kombinasyonlarla en yiiksek performansi hedeflerler.
Yarigmalar genellikle ii¢ seriden olusur ve her seride sporcular en fazla on hareket
gerceklestirir. Bu yarigmalar, bireysel ve senkronize olmak tizere iki farkli sekilde

gerceklestirilir (Bagei, 2021).
2.10.8. Akrobatik Jimnastik

Olimpik olmayan bir spor dali olmasina ragmen, sporcularin olaganiistii yeteneklerini
gosterdikleri bir disiplindir. Sporcular, esleri veya esit sayidaki grup iiyeleriyle birlikte
performans sergilerler. Bu performanslar g¢ift, trio ve grup kategorilerine ayrilir (Bagci,
2021).

2.10.9. Parkur

Ekipman kullanmadan, insan bedeninin yeteneklerini etkili bir sekilde kullanarak,
sinirlart zorlayarak ve cesitli gecis tekniklerini igeren, en hizli ve giivenli sekilde bir

noktadan digerine gegmeyi amaglayan bir spor disiplinidir (Bagci, 2021).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Tipi

Aragtirmada Jimnastik antrendrlerinin statik-dinamik denge yetenekleri iizerindeki
etkilerini degerlendirmek amaciyla tasarlanmis, 8 hafta sliren Pliometrik antrenman

uygulamalarini ve tanimlayici deney igeren bir ¢caligmadir.
3.2. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Aragtirmada test asamalari, Erciyes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Fizyoloji
laboratuvarlarinda gergeklestirilmis olup, antrenman periyodu ise Erciyes Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi Jimnastik salonunda uygulanmistir. Ilk 6lciimler 26 Agustos ile
1 Eylil 2023 tarihleri arasinda yapilmis, son dl¢timler ise 30 Ekim ile 5 Kasim 2023

tarihleri arasinda gercgeklestirilmistir.
3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Calismanin evreni, Kayseri ilinde faaliyet gosteren jimnastik kuliiplerinin antrendrleri
ve Erciyes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Jimnastik uzmanlik &grencilerinden
olugmaktadir. Bu arastirmaya katilanlar, 18-24 yas araliginda olan, faal kadin jimnastik
antrendrleri arasindan goniillii olarak ¢aligmamiza katilmayi kabul eden bireylerden
secilmistir. Toplamda 20 kisi, goniillii calisma grubu ve goniillii kontrol grubu olmak
lizere, drneklem grubunu olusturmustur. Orneklem grubuna ulasmak igin, Kayseri
ilindeki spor kuliipleri ve {niversite jimnastik uzmanlk programlarindan

faydalanilmistir.
3.4. Veri Toplama Yontemleri

Veri toplama siireci iki asamada gerceklestirilmistir: Ilk asamada antropometrik
dlgiimler alinmis, ardindan denge 6lciimleri yapilmistir. Olgiimlere baslamadan énce,
katilimcilara temel Jimnastik 1sinma rutini uygulanmistir ve katilimcilardan testlere

gelmeden Once, en az 4 saat boyunca hi¢cbir sey yememis ve icmemis olmalari, testten



en az 12 saat oncesinde herhangi bir egzersiz yapmamig olmalari, testten dnceki 24 saat
icinde alkol ve kafein iceren yiyecek ve igeceklerden uzak durmalari, ve testten 30

dakika oncesine kadar idrar yapmis olmalar1 uyarilarinda bulunulmustur.
3.4.1. Antropometrik Ol¢iimler

Yas Tespiti

Calisma grubunun yaglari, kimliklerinden alinarak yil olarak kaydedilmistir.
Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Katilimceilarin ¢iplak ayakla durus pozisyonu iki ayak {izerine esit olarak dagitilmistir.
Topuklar yerle temas edecek sekilde birbirine yakin tutulmuslardir. Omuzlar rahat bir
pozisyonda birakilmis ve kollar yanlardan sarkitilmistir. Hassasiyeti 0,01 olan duvara
sabitlenmis bir metre kullanilarak 6l¢lim yapilmistir (Sekil 3.1). Sonuglar cm olarak

kaydedilmistir.

Sekil 3.1. Boy Olger
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Kilo Ol¢iimii, Viicut Yag Yiizdesi Olciimii, Yagsiz Viicut Agirhgi Ol¢iimii ve BMI

Ol¢iimii

Olgiimler, Tanita BC 418 MA Profesyonel Segmental viicut analiz monitdriiyle
yapilmistir (Sekil 3.2.). Alete sporcularin boy, cinsiyet, yas bilgileri girilmistir.
Olgiimler esnasinda katilimcilarin, ¢iplak ayak ile iizerlerinde sadece sort ve tisdrt

kalacak sekilde Ol¢iilmiistiir. Sonuglar yiizde ve kg olarak kaydedilmstir.

&)

Sekil 3.2. Tanita BC 418 MA

3.4.2. Denge Ol¢iimleri

Calismada denge 6lgiimii i¢in Biodex Denge Sistemi (Biodex, Inc, Shirley, New York)
kullanildi (Sekil 3.3.). Katilimcilarin duruslarini sabit tutarken anterior-posterior ve
medial-lateral hareketlerine izin veren hareketli bir platformdan olusmaktadir. Platform,
1 ila 12 arasinda degisen seviyelerde hareket edebilme 6zelligine sahiptir. 12. Seviye en
sabit platformken, 1. seviye en hareketli platformdur. Bu calismada 1. seviye
kullanilmistir. Test sonucunda cihazin vermis oldugu ortalama denge degerleri

kaydedilmistir.
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Sekil 3.3. Biodex (Biodex, Inc, Shirley, New York) denge sistemi 6l¢iim cihazi

Statik Denge Ol¢iimleri

Statik denge Ol¢iimii, her iki ayakla ve ayakta diiz pozisyonda gerceklestirilmistir.
Olgiim sabit platform iizerinde yapilmis olup, denge cihazinin 1. Seviyesinde ayaklar
omuz genisliginde agik bir sekilde platformun x ve y ekseni iizerindeki isaretlere gore
orijin noktasina esit uzaklikta yerlestirilmistir. Katilimcilardan test sirasinda kollarin
viicutlarina paralel bir sekilde tutmalar1 istenmistir. Denge 6l¢iimii, 20 saniye siireyle
yapilmis ve ardindan 10 saniyelik dinlenme siiresi verilmistir. Toplamda 3 tekrar
yapilmis ve tekrarlarin ortalamasi alinarak veriler kaydedilmistir. Platformun kenarina
dayanan veya dengesini tamamen kaybeden goniilliilerin testleri sonlandirilmis ve

Olctim tekrarlanmistir (Arslan, 2018).

Dinamik Denge Ol¢iimleri

Dinamik denge ol¢iimii, her iki ayakla ve ayakta diiz pozisyonda gerceklestirilmistir.
Olgiim, denge cihaziin 1. seviyesinde yapilmis olup, ayaklar omuz genisliginde agik
bir sekilde platformun x ve y ekseni iizerindeki isaretlere gore orijin noktasina esit
uzaklikta yerlestirilmistir. Katilimcilardan test sirasinda kollarim1i goglis hizasinda
capraz pozisyonda tutmalari istenmistir. Denge 6l¢iimii, 20 saniye siireyle yapilmis ve
dinlenme aralar1 10 saniye olarak verilmistir. Toplamda 3 tekrar gergeklestirilmis ve

tekrarlarin ortalamasi alinarak veriler kaydedilmistir. Platformun kenarina dayanan veya
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dengesini tamamen kaybeden goniilliilerin

tekrarlanmigtir (Arslan, 2018).

3.5. Sekiz Haftalik Pliometrik Antrenman Programi

testleri

sonlandirilmis  ve Ol¢iim

Antrenman programi, 8 hafta boyunca haftada iki kez diizenlendi. Antrenman

detaylar1 Tablo 3.1'de sunulmustur. Antrenman giinleri (Carsamba-Cuma) ve saatleri

(15:00-16:30) siire¢ boyunca sabit kaldi. Her antrenman seansi, temel jimnastik

antrenmanlar1 Oncesinde yapilan standart bir 1sinma ile basladi ve ardindan temel

jimnastik antrenmanlarina gec¢ildi. Bu 8 haftalik siire zarfinda, belirtilen antrenman

metodunun disinda herhangi bir ek kondisyon c¢alismasi yapilmadi ve jimnastikte

teknik ve taktik caligmalarina odaklanildi.

Tablo 3.1. Pliometrik Antrenman Program (Kosova, 2020).

Hafta 1-2-3 Hafta 4-5-6 Hafta 7-8

2 set/ 10 tekrar 2 set/ 8 tekrar 2 set/ 6 tekrar
Double leg jump forward Ankle jumps Single leg cone hops
Double leg jump backward Hurdle hops Long jump and sprint

Double leg “X” hop

Lateral cone hops

Single leg zig-zag drill

MB ‘stuffer flutter”

Zig-zag jump drill

MB lunge chest pass

Standing jump & reach MB chest pass Jump and turn 180°
Lateral taps on MB Jump & turn 90° Tuck jumps
MB overhead throw High-5 drill MB partner push pass

MB single leg dip

MB backwards throw

Split squat jump

Arrow cone drill

MB split squat

Alternate bounding
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3.6. Verilerin Analizi ve Degerlendirme Teknikleri

Calismada elde edilen veriler, lisanslt SPSS 25 yazilim paketi kullanilarak detayl1 bir

analize tabi tutulmustur.

Degiskenlerin normal dagilima uygunlugunu belirlemek i¢in orneklem biytkligi

dikkate alinarak Shapiro-Wilks testi tercih edilmistir.

Bulgularin degerlendirilmesinde, istatistiksel anlamlilik diizeyi olarak P degeri 0.05

seviyesi kabul edilmistir.

Bu baglamda, p degerinin 0.05'ten biiyiik olmasi, ilgili degiskenlerin normal dagilima

sahip oldugunu isaret etmektedir.

Gruplar arasindaki farkliliklarin incelenmesinde, degiskenlerin normal dagilim

gosterdigi belirlendiginden bagimsiz drneklem t-testi tercih edilmistir.

Bagimli gruplar arasindaki farkliliklarin analizinde ise, degiskenlerin normal dagilim

gostermesi sebebiyle bagimli 6rneklem t-testi kullanilmustir.

Elde edilen sonuglarin degerlendirilmesinde ise, 0.05 anlamlilik diizeyi esas
alimmistir. Bu kapsamda, p degerinin 0.05'ten kiigiik olmas1 durumunda anlamli bir
farklilik oldugu, ancak p degerinin 0.05'ten biiylik olmasi durumunda anlamli bir

farklilik bulunmadig1 sonucuna ulagilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Antropometrik dl¢timlerinin gruplar arast dagilimi

.. Deney Kontrol

Degisken ort. sS ort. sS

Yas (yil) 21,50 1,51 21,20 1,55
Boy (cm) 159,90 4,53 160,50 4,88
Kilo (kg) 52,90 5,32 52,90 5,55
BKI 20,73 2,21 20,60 2,51
Viicut Yag Yiizdesi(%) 20,54 3,26 20,35 3,71
Yagsiz Viicut Agirlik (kg) 42,50 2,84 42,40 2,80

Her iki grup arasinda yas, boy, kilo, BKI, viicut yag yiizdesi ve yagsiz viicut agirligs

acisindan benzerlikler gériilmektedir.

Tablo 4.2. Statik ve Dinamik denge testlerinin gruplar arasi karsilastiriimasi

Deney Kontrol t test’
Degisken
ort. SS ort. SS t p
Statik Denge On Test 0,33 0,04 0.32 0,03 0,481 0,636
Dinamik Denge On Test 1,33 0,16 1,31 0,25 0,265 0,794
Statik Denge Son Test 0,14 0,05 0,32 0,03 -10,310  0,001*
Dinamik Denge Son Test 1,01 0,12 1,23 0,22 -2,805 0,001*

*p<0,05 ; t=bagimsiz drneklemler t testi

Statik Denge Son Test ve Dinamik Denge Son Test degiskenleri i¢in elde edilen t
degerleri istatistiksel olarak anlamlidir (p < 0,05), bu da deney ve kontrol gruplari

arasinda onemli farkliliklar oldugunu gosterir. Kontrol grubunun Ol¢limleri daha



yiiksektir. Ancak, Statik Denge On ve Dinamik Denge On degiskenleri icin elde edilen t
degerleri istatistiksel olarak anlamli degildir (p > 0,05), Deney ve kontrol gruplar
arasinda Statik Denge On Test ve Dinamik Denge On Test degiskenleri degiskenleri

acgisindan anlamli bir fark bulunmamaktadir.

Tablo 4.3. Statik ve Dinamik denge 6n test / son test karsilastiriimasi

Degisken Ort N SS t 0

Statik Denge On Test 0,32 20 0,04 .
Statik Denge Son Test 0,23 20 0.10 4,203 0,001

Dinamik Denge On Test 1,32 20 0,21 .
Dinamik Denge Son Test 1,12 20 0,21 5,213 0,001

*n<0,05 ; t=bagiml 6rneklemler t testi

Statik denge On / son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir

(t=4,203; p<0,05). Statik Denge 6n test sonuclar1 anlamli derecede yiiksektir.

Dinamik denge 6n / son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir

(t=5,213; p<0,05). Dinamik Denge 0n test sonuglar1 anlamli derecede yiiksektir.

Tablo 4.4. Deney grubunda Statik ve Dinamik denge 6n test/ son test karsilagtirilmasi

Degisken Ort N SS t p
> Statik Denge On Test 0,33 10 0,04 «
% Statik Denge Son Test 0,14 10 0,05 10,281 0,001
D_mam_lk Denge On Test 1,33 10 0,16 9.741 0,001
Dinamik Denge Son Test 1,01 10 0,12

*n<0,05 ; t=bagiml érneklemler t testi

Deney grubunda; Statik denge 6n test/ son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik vardir (t=10,281; p<0,05). Statik Denge 6n test sonuglari anlamli derecede

yiiksektir.

Dinamik denge 6n test / son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

vardir (t=9,741; p<0,05). Dinamik Denge 0n test sonuglar1 anlamli derecede yiiksektir.
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Tablo 4.5. Kontrol grubunda Statik ve Dinamik denge 6n test / son test karsilastiriimasi

Degisken Ort N SS t p
S Statik Denge On Test 0,32 10 0,03
£ | Statik Denge SonTest 0,32 10 0,03 1,855 0,991
S . ],
Dinamik Denge On Test 1,31 10 0,25 1 861 0,096

Dinamik Denge Son Test 1,23 10 0,22

*n<0,05 ; t=bagiml 6rneklemler t testi

Kontrol grubunda; Statik denge 6n / son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik yoktur (t=1,855; p<0,05).

Dinamik denge On / son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur

(t=1,861; p<0,05).

Tablo 4.6. Statik ve Dinamik denge On test /son testlerinin antropometrik Olgiimler

arasindaki iligki

Statik Dinamik Statik Dinamik

Degisken " " Denge Denge
& Denge On Denge On Sor? Sor?
Yas (y1l) r 0,443 -0,337 0,006 -0,217
Boy (cm) r -0,116 -0,095 0,106 -0,093
Kilo (kg) r 0,553* 0,157 0,026 0,035
BKi r -0,351 0,177 -0,027 0,061
Viicut Yag Yiizdesi(%) r -0,353 0,178 -0,027 0,062
Yagsiz Viicut Agirlik (kg) r 0,054 0,148 0,034 0,027

*p<0,05 ; r=Korelasyon Katsayis1

Kilo; statik denge On testleri arasinda aymi yonlii (r=0,553) istatistiksel olarak anlamli

bir iligki gortilmektedir (p<0,05).

Kilo, statik denge On paremetresi disinda ki paremetrelerin tamaminda istatistiksel

olarak anlamli bir iligki yoktur (p>0,05).
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5.TARTISMA

Calismaya yas ortalamalari 21,35£1,53 yil, boy ortalamalar1 160,2+4,70 cm, kilo
ortalamalar1 52,9+5,43 kg, bki ortalamalar1 20,66+2,36, viicut yag yiizdesi ortalamalari
20,44+3,48, yagsiz viicut agirligl ortalamalar 42,45+2.82 olan 20 kadin Jimnastik

atrenorii dahil olmustur.

Calismaya katilan goniilliilerin, Statik Denge On test: t = 0,481, p = 0,636 Dinamik
Denge On test: t = 0,265, p = 0,794 Statik Denge Son test : t = -10,310, p = 0,001
Dinamik Denge Son test : t = -2,805, p = 0,001 tespit edilmistir. Statik Denge Son test
ve Dinamik Denge Son test degiskenleri i¢in elde edilen t degerleri istatistiksel olarak
anlamhdir (p < 0,05), bu da deney ve kontrol gruplari arasinda 6nemli farkliliklar

oldugunu gosterir.

Kontrol grubunun dlgiimleri daha yiiksektir. Ancak, Statik Denge On test ve Dinamik
Denge On test degiskenleri igin elde edilen t degerleri istatistiksel olarak anlamli
degildir (p > 0,05), Deney ve kontrol gruplar1 arasinda, Statik Denge On test ve

Dinamik Denge On test degiskenleri agisindan anlamli bir fark bulunmamaktadir.

Ozcan (2022), Yaptig1 ¢alisma da gen¢ tackwondocularin pliometrik antrenmanin
denge, eklem pozisyon hissi ve cabuk kuvvete etkisini incelemistir. Ozcan (2022), bu
caligmasinda katilan sporcularin denge parametresinde on test 2,25+0,50 ve son test
1,67£0,44 sonuglarina ulasilmis ve On test ve son test pozitif yonli farklilik
gbzlemlemistir(p>0,05). Yapilan bu calisma tackwondo gibi bireysel bir brans olan
jimnastik arastirmasi ile benzer sonuglar bulunmus olup ¢alismada ki verileri destekler

niteliktedir.



Meszler ve Vaczi (2019), 17 yas alt1 18 kadin basketbolcu ile sezon boyunca yapilan
basketbol antrenmanlarima ek olarak 8 hafta siliresince uygulanan pliometrik
calismalarin etkisini arastirmistir. Arastirma da on test 74.82+2.22, son test 75.62+4.31
sonuclarma ulagilmistir, denge degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmedigi ifade edilmistir.(p>0,05). Burada ortaya c¢ikan farkliliklar bireysel
Ozelliklerden, antrenmanin yogunlugu ya da siddetinden kaynaklaniyor seklinde

distiniilmektedir.

Rocha Henrique ve ekibi (2023), calismalarinda pliometrik antrenmanin hentbol
sporculart {izerinde uygulanarak belirli fiziksel parametreler {izerine etkisini
incelemisglerdir. Yaptiklari ¢aligmada denge parametresinde on test 16.7+0.6 son test
22.4+0.9 sonuglar1 tesbit edilmistir(p>0,05). Calismada bulunan degerler ile Rocha
Henrique ve ekibi (2023)’nin buldugu degerler, pliometrik antrenmanin denge tizerine

olumlu yonde anlamli farklar oldugu tesbit edilmistir.

Alikhani ve arkadaslar1 (2019) tarafindan yapilan arastirmada, Pliometrik antrenman
sonrasinda kadin badminton oyuncularinin 6n test 91,32+7,56, son test 99,12+7,60
sonuclar1 tesbit edilmis ve denge performanslarinda 6énemli Olclide iyilesme oldugu
tespit edilmistir(p>0,05). Bu baglam da Alikhani ve arkadaslarinin, yaptig1 ¢aligma da
aldiklar1 sonuglar ile yapilan ¢alisma sonuglar karsilastirildiginda sonucglarin benzerlik

gosterdigi goriilmiistiir.

Majeed ve arkadaslar1 (2016), 6 haftalik Pliometrik antrenman programi uygulanan
erkek badminton oyuncularinin statik ve dinamik denge performanslarinda énemli bir
tyilesme oldugunu belirlemislerdir. Majeed ve arkadaslarinin uyguladig1 calismada 6
haftalik bir Pliometrik antrenmanin, badminton oyuncularinin statik ve dinamik

dengelerinin iyilestigini, gozlemleyerek ¢alismamizi destekler niteliktedir(p>0,05).

Bouteraa ve arkadaslar1 (2020), yapilan benzer calismalarinda, gen¢ kadin basketbol
oyuncularinda diisme ve atlama sirasindaki denge yeteneklerinde, yani dinamik
dengelerinde, gelisme oldugunu saptamiglardir(p>0,05). Geng basketbolcular {izerinde
yapilan ¢alismalarda, Pliometrik c¢aligmalarimin yani sira denge ve Pliometrik
antrenmanlarin kombinasyonunun, sporcularin dengesini ve ¢abuk kuvvetini artirdigi

gbzlemlenmis, bu tiir calismalarin etkili ve uygulanabilir oldugu kanitlanmistir.
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Dr. SS Biju (2019), gore calisma grubunun kontrol grubuna kiyasla istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik gosterdigini tespit etmistir. Dr. SS Biju tarafindan yapilan
caligmanin sonuglari ile yapilan ¢alismanin sonuglar1 benzer nitelikte, statik ve dinamik

dengenin anlaml1 bir seklide gelistigi gézlemlenmistir(p>0,05).

Myer ve arkadaslar1 (2006) tarafindan gergeklestirilen caligmada, c¢alisma grubunun
dinamik denge skorlarinda anlamli bir iyilesme saptanmustir. Ayrica, Pliometrik ve
denge egzersizlerinin kombinasyonu ile yapilan antrenmanlarin sporcularin ¢apraz bag
yaralanmalar1 riskini azalttig1 ve performans 6l¢iitlerini artirdig: tespit edilmistir. Bagka
bir ¢aligmada, geng basketbolculara sezon i¢inde uygulanan Pliometrik antrenmanlarin
etkisi incelendiginde, ¢alisma grubunun genel dinamik denge skorlarinda anlamli bir

tyilesme oldugu gézlemlenmistir(p>0,05).

Cicioglu ve ark (1996) yaptiklar1 bir arastirmada, deney ve kontrol gruplarindaki
sporcularin viicut agirligi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

tespit edilmemistir (p>0,05).

Atesoglu ve ark (2007), pliometrik antrenman sonrasi viicut agirligi degerlerinde, viicut
agirligl ve ek agirlik acisindan istatistiksel olarak anlamli bir degisiklik bulamamislardir

(p>0,05).

Literatiirde yaygin olarak kabul goéren goriis, Pliometrik antrenmanlarin ardindan,
bircok temel motorik Ozellik gibi statik ve dinamik denge degerlerinin de arttig
yoniindedir(p>0,05).Calismada edinilen verilere gore, statik ve dinamik denge
Olciimlerinde c¢aligma grubunun denge skorlarindaki anlamli farkin, sporcularin
jimnastik antrenmanlarina ek olarak gercgeklestirdikleri Pliometrik egzersizlerden

kaynaklandig1 diistiniilmektedir.

Basketbol oyuncular1 iizerinde yapilan bir arastirmada, normal basketbol
antrenmanlarina ek olarak gerceklestirilen pliometrik egzersizlerin, sporcularin denge

ve ceviklik degerlerinde artis sagladig belirtilmistir(p>0,05) (I. Bouteraa ve ark. 2020).

Maciejczyk ve arkadaslarinin (2021) yaptig1 arastirmada, 17 kadin futbolcu yer almistir.
Calisma grubuna, futbol antrenmanlarina ek olarak 4 hafta boyunca pliometrik
egzersizler uygulanmis, kontrol grubuna ise sadece futbol antrenmani yaptirilmistir.
Aragtirma sonucunda, yapilan 6n test ve son test Ol¢limlerinin karsilastirilmasiyla,

denge ve ¢eviklik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklar tespit
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edilmistir(p>0,05). Bu bulgu, genellikle tercih edilen 6-12 haftalik ¢alismalarin yani
sira, 4 haftalik caligmalarin da denge ve ceviklik becerilerinde etkili olabilecegini

gostermektedir.

K.W. Choi ve ark. 2021 Taekwondo sporcularina uygulanan 8 haftalik pliometrik
egzersizlerin dinamik denge iizerindeki etkisini belirlemek amaciyla 20 saglikli bireyle
bir ¢alisma gergeklestirilmistir. Calisma sonucunda, 8 haftalik pliometrik egzersizlerin

tackwondo sporcularinda dinamik denge tlizerinde olumlu etkiler yarattig1 belirtilmistir.

Islevsel ayak bilegi dengesizligi olan 20 birey iizerinde 8 hafta boyunca gerceklestirilen
bir ¢alismada, bir gruba denge egzersizleri, diger gruba ise pliometrik egzersizler
uygulanmistir. Caligmanin sonucunda, pliometrik egzersiz yapan bireylerde denge

degerlerinde anlamli iyilesmelerin oldugu belirlenmistir(p>0,05) (A. Surakhamhaeng ve

ark 2020).

Bagka bir arastirmada, stabil ve stabil olmayan zeminlerde pliometrik antrenmanlar
yapilmistir. Arastirma sonucunda, stabil zemin {zerinde yapilan pliometrik
antrenmanlarin 6lglim sonuglarinin, stabil olmayan (mini trambolin) zemin iizerinde
yapilan pliometrik antrenmanlarin 6l¢iim sonuclarina gére denge becerisi iizerinde daha

etkili oldugu belirtilmistir ( M.M. Villalba ve ark. 2023).

Kaplan ve arkadaglar1 (2020), 66 tackwondo sporcusu ile yaptiklari ¢calismada, kontrol
grubuna sadece tackwondo antrenmanlar1 uygulamis, deney grubuna ise tackwondo
antrenmanlarina ek olarak 6 hafta boyunca diizenli olarak pliometrik egzersizler
yaptirmistir. Denge Ol¢limleri Y Denge testi’ ile yapilmustir. Arastirma sonucunda,
kontrol grubu ile deney grubu arasinda anlamli farklarin olmadig1 belirtilmistir(p>0,05).
Calismanin bazi sonuglari ile yapilan ¢alismanin denge degerleri sonuglari ile benzerlik

gostermektedir.

Burt ve ekibi (2010) calismalarinda ergenlik oncesi kizlarda yapilan cimnastik
antrenmanlarinin bazi motorik o6zellikler {izerine etkisini incelemistir. Bu ¢alismada
ulusal ve uluslararas1 diizeyde cimnastik yapan kiz sporcular bulunmaktadir. Iki grubun
antrenman  seviyeleri karsilagtirllmis ve uygulanan antrenman yogunlugunun
performans {izerine etkisi gozlenmistir(p>0,05). Ulusal seviyedeki sporcularin
antrenman kosullar1 ve yogunlugunun performansta artisa sebep oldugu fakat ayni

zamanda ayak bilegine uygulanan baskinin arttigi ve yaralanma riskini arttirdigi
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belirtilmistir. Uluslararast seviyedeki sporcularin antrenman yogunlugu ve siddetinin
daha yiiksek oldugu ve bu durumun performansa ve ayak bilegine uygulanan baskiya
etkisinin daha fazla oldugu tespit edilmistir. Ayrica, denge parametresinde yapilan
Olctimler uluslararas1 seviyedeki sporcularin bu 6zelliginin anlamhi diizeyde farklilik
gosterdigini belirtmistir. Bu durumda antrenman yogunlugunun seviyeye ve yarisilan
kategoriye gore degisebildigi ve performansin yarisma seviyesi ile arttigi ancak ayak
bileklerine uygulanan baskinin da arttigi belirtilmistir. Artistik cimnastik antrenman
programlarinin motorik 6zellikler tizerinde olumlu etkisi oldugu ve bireysel gelisimin

antrenmanlara diizenli katilim gibi faktorlere bagli oldugu diistiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Calismada, 18-24 yas kadin jimnastik antrendriiniin sekiz haftalik pliometrik antrenman
programinin denge paremetleri lizerine etkisini incelemek iizere, statik denge on
test/son test ve dinamik denge On test /son testler ile belirlenmesi amag¢lanmistir. Bu
amagla goniillii 20 Kadin jimnastik antrenorii katilmis olup on test ve son test degerleri
Ol¢iilmiistiir. Pliometrik antrenman programi jimnastik antrenman programina ek olarak
uygulandi ve statik denge On test/son test ve dinamik denge ©n test/son test
farkliliklarina bakildi.

Elde edilen bulgulara gére; Calismaya katilan goniilliilerin, Statik Denge On test: t =
0,481, p = 0,636 Dinamik Denge On test: t = 0,265, p = 0,794 Statik Denge Son test: t =
-10,310, p = 0,001 Dinamik Denge Son test: t = -2,805, p = 0,001 olarakt tespit

edilmistir.

Deney ve kontrol gruplar arasinda Statik Denge Son test ve Dinamik Denge Son test

degiskenleri i¢in elde edilen t degerleri istatistiksel olarak anlamlidir (p < 0,05).

Deney ve kontrol gruplari arasinda, Statik Denge On test ve Dinamik Denge On test
degiskenleri acisindan anlamli bir fark bulunmamaktadir (p < 0,05). Calismamizda
deney grubu 6n test /son test degerlerine bakildigin da pozitif yonlii bir diisiisiin oldugu
gddiilmektedir, ancak kontrol grubunun degerlerine bakildigin da anlamli bir degisiklik
golemlenmemigtir. Deney grubu degerlerindeki degisimin, uygulanan Sekiz haftalik

pliometrik atrenmandan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Antrenman programlarmin olusturulurken, temel antrenmanlara ek olarak pliometrik
egzersizlerin antrenmanin bir pargasit olarak dahil edilmesi Onerilmektedir. Bu

egzersizlerin uygun kosullarda, uygun seviyede ve uygun yogunlukta yapilmasi



durumunda, fiziksel performansi ve basari diizeyini olumlu yonde etkileyebilecegi

distiniilmektedir.

Calismalarin o6rneklem sayisinin artirilmasi, farkli yas gruplarindaki sporcularin dahil
edilmesi ve farkli spor branslarinda uygulanan egzersiz protokolleri ile sonuglarin
karsilastirilmast gibi yontemler, calismalarin ¢esitlendirilerek genisletilmesine olanak

saglayabilir.

Calismaniza katilan antrenorler tizerindeki Pliometrik antrenman etkilerinin uzun vadeli
sonuglarmi gozlemlemek i¢in, bu antrenorlerin denge yeteneklerinin zaman iginde takip

edilmesi Onerilebilir.

Calismamizda alinan verilere gore, statik ve dinamik denge Olgiimlerinde g¢alisma
grubunun denge skorlarindaki anlamli farkin, sporcularin jimnastik antrenmanlarina ek
olarak gerceklestirdikleri Pliometrik egzersizlerden kaynaklandigi diisiiniilmektedir,

elde edilen veriler bu yondedir.

Bu sonuglarin sadece Jimnastik bransiyla kalmayarak, literatiire bakildiginda b*---'-

spor bransinda da anlamli degisimler oldugu goriilmiistiir.

Egzersiz rutinlerini diizenlerken, antrenman 6ncesinde, devaminda ve sonrasinda, temel
egzersizlere ilaveten Pliometrik hareketlerin de egzersiz programlarinda yer almasi

onerilmektedir.

Bu tiir egzersizlerin antrenman programlarina entegre edilmesi; dogru kosullarda, uygun
bir seviyede ve uygun bir yogunlukta uygulandiginda, fiziksel performansi ve basari

oranini pozitif bir sekilde artirabilecegi ongdriilmektedir.

Aragtirmamizdan farkli bir yontem olarak, 6rneklem biiyiikliigi artirilabilir, ¢esitli yas
gruplarindaki kisilere uygulanabilir ve farkli spor dallarinda gergeklestirilen egzersiz

protokollerinin sonuglar1 karsilastirilabilir.

Pliometrik antrenmanlarin, sadece jimnastik antrendrleri degil, farkli spor dallarindaki
antrenorler lizerindeki etkilerini degerlendirerek genel gegerli sonuglar elde etmek

mumkin olabilir.

Pliometrik egzersizler, jimnastik gibi benzer yetenekler gerektiren diger spor

branslarinin antrenman programlaria dahil edilebilir.
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Calismaya cesitli parametreler (koordinasyon ve solunum testleri gibi) ekleyerek

farklilastirilabilir.

Pliometrik antrenmanlarin sikligin1 haftada ii¢ kez uygulamak, denge {tizerindeki
etkilerini daha da artirabilir. Bu, antrenorlerin fiziksel kapasitelerini daha etkili bir

sekilde gelistirmelerine olanak taniyabilir.

Ayni1 antrenman programinin erkek antrendrler iizerindeki etkilerini inceleyerek cinsiyet

farkliliklarinin denge gelisimine etkileri arastirilabilir.

Jimnastik ve Pliometrik konularinin bir arada incelendigi arastirmalar literatiirde sinirh

oldugundan, bu alandaki yeni ¢aligmalar literatiire 6nemli katkilar sunacaktir.
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