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OZET

Badminton Sporcularina Uygulanan 8 Haftalik Pliometrik Antrenman

Programinin Bazi Temel Motorik Ozellikler Uzerine Etkisi

Calismanin amaci; 8 haftalik pliometrik antrenmanlarinin badminton branginda dikey si¢rama,
esneklik, el kavrama kuvveti, sinav, mekik ve 20 m siirat performansina etkisinin aragtirilmasidir.
Calismaya Elaz1g ilinde aktif sporculuk yapan 12-14 yas arasi toplam 24 sporcu goniillii olarak
katilmistir. Deney grubu (DG) sporcularina badminton antrenmanina ek olarak 8 hafta haftada 3
giin pliometrik antrenman programi uygulanmistir. Kontrol grubu (KG) sadece badminton
antrenmanlarina devam etmistir. Verilerin analizinde spss 25 paket programi kullanilmistir. Elde
edilen verilerde DG’de 6n test son test degerleri 20 m siirat, dikey sigrama, 30 sn sinav, 30 sn
mekik, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti parametrelerinde istatistiksel olarak
anlamli farklilik tespit edilmistir (p<<0.05). KG’de ise 0n test son test degerleri dikey sicrama, 30
sn sinav, 30 sn mekik, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti parametrelerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<<0.05). Ayrica KG’de grup i¢i 6n test son
test 20m siirat ve esneklik parametresinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir
(p>0.05). Katilimcilarin gruplar arast son test degerleri dikey sigrama parametresinde
parametresinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Ancak 20 m siirat,
dikey sigrama, 30 sn sinav, 30 sn mekik, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, esneklik

parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Sonug olarak 8 haftalik pliometrik antrenman programi temel motorik 6zelliklerin gelismesine

katkida bulunmaktadir.

Anahtar kelimeler: Pliometrik Antrenman, Badminton, Motorik Ozellikleri
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ABSTRACT

The Effect Of 8-Week Plyometric Training Program Applied To Badminton

Sports On Some Basic Motoric Characteristics

The aim of the study was to investigate the effect of 8-week plyometric training on vertical jump,
flexibility, hand grip strength, push-ups, sit-ups and 20 m sprint performance in badminton. A
total of 24 athletes between the ages of 12-14 who were active sportsmen in Elazig province
participated in the study voluntarily. In addition to badminton training, plyometric training
program was applied to the experimental group (EG) athletes 3 days a week for 8 weeks. The
control group (CG) continued badminton training only. SPSS 25 package program was used to
analyze the data. In the data obtained, a statistically significant difference was found in the EG
pre-test post-test values of 20 m sprint, vertical jump, 30 s push-up, 30 s sit-up, paw strength right,
paw strength left parameters (p<0.05). A statistically significant difference was found in the EG
pre-test post-test values of vertical jump, 30 s push-up, 30 s sit-up, right hand grip strength, left
hand grip strength parameters (p<0.05). In addition, no statistically significant difference was
found in the pre-test post-test 20m sprint and flexibility parameters in the CG (p>0.05). A
statistically significant difference was found in the vertical jump parameter in the posttest values
of the participants between the groups (p<<0.05). However, no statistically significant difference
was found in 20 m sprint, vertical jump, 30 s push-up, 30 s sit-up, right hand grip strength, left
hand grip strength, flexibility parameters (p>0.05).

In conclusion, 8-week plyometric training program contributes to the development of basic

motoric characteristics.

Keywords: Plyometric Training, Badminton, Motoric Characteristics



1. GIRIS

Badminton, sporcularin raketle olduk¢a hizli gelen topa karsilik verdigi ve rakip
oyuncunun oyun alani igerisine gondermeye ¢alistig1 bir spor bransidir. Badmintonda
fiziksel yeterlilige sahip olunmasi ve yliksek performans seviyesi gereklidir. Bu spor, yon
degistirmeler, adimlama hareketleri ve sicramalari icermektedir. Sigrama hareketi
gerceklestirildikten sonra yere diisiis esnasinda postiiriin korunmasi olduk¢a 6nemlidir

(Hussain ve ark. 2011).

Badminton oyun ralli siireleri yaklasik 7-12 saniye boyunca oynanmaktadir. Bir
miisabakanin tam siiresi ise yaklasik 45 dakika stirmektedir. Bu siireler nedeniyle hem
dayaniklilik hem de siirat gerekmektedir. Ayrica, ralliler arasindaki toparlanmanin siiresi
kisa olmalidir. Badmintonda, yon degistirip sigrama hareketinden sonra sporcu yere diiser
ve bir sonraki vurusa hazirlanir, durusu korumak 6nemli bir faktordiir ve bir sonraki
vurusun hedefle ayn1 hizada olmasini saglar. Hizli bir spor olmasi nedeniyle, topa
zamaninda ulagsmak i¢in adimlama tekniginin dogru uygulanmasi1 gerekir (Minakshi

2015).

Badminton, bir file ile ayrilmis bir oyun alaninda say1 kazanma amaciyla tek veya ¢ift
olarak oynanan bir raket sporudur. Sporcular oyun sirasinda topa vurmak i¢in ani
dontisler, sicramalar, bacak hareketleri ve ileri geri adim atmalidir. Bu nedenle oyun, kisa
siireli yiiksek veya orta tempolar ve az sayida dinlenme araligi ile zaman agisindan

degisiklik gosterir (Mendiguchia ve ark. 2011).

Pliometrik terimi ilk olarak Amerikali antrendr Fred WILT tarafindan 1975 yilinda
meydana ¢ikmistir. O donemden sonra giiniimiize kadar ¢esitli antrendr ve sporcular
performanslarini gelistirmek amaciyla pliometrik antrenman metoduna bagvurmus ve bu
metodu gelistirmeyi amaglamigtir. O yillardan itibaren farkli pliometrik antrenman
yontemleri ile alakali bircok calisma ortaya konmus ve pliometrik antrenmanin

performansa olan faydasi degerlendirilmistir (Bayraktar 2010).

Pliometrik egzersiz; patlayici, reaktif veya artirllmis giic i¢in gii¢ ve hizi birlestiren
egzersizler olarak tammmlanir. Insan kaslarinin dogal elastikiyetini ve noral germe

kapasitesini veya miyotatik refleksi kullanarak daha giiclii ve hizli kas regiilasyonu



saglayan egzersiz tiirli olarak tanimlanmaktadir (Bavli 2012). Pliometrik egzersiz
maksimal gii¢ gerektiren yogun egzersiz olarak tanimlanmakta olmasinin yanisira asil
amag, elit sportif performans i¢in ihtiyag olan fizyolojik degisikligi saglamak i¢in yapilir;
kosarken veya sicrarken yerle temas siiresini miimkiin oldugunca azaltmaktir. Sigrama
sonrasinda yere diiser dliigmez kuadriseps kas grubu kasilir ve gerilim meydana gelir,
tendon ve bag dokularda da gerginlik olusur. Bu durum potansiyel elastik enerjinin
olusmasina neden olur. Benzer sekilde potansiyel elastik enerji capraz baglarda birikir.
Bu enerji kasin eksantrik kasilma evresinde depolanir ve kas konsantrik kasilmaya
gectiginde yer ¢ekimi kuvvetinden destek alarak yiiksek bir kuvvet iretilir. Ayrica,
pliometrik egzersizlerde kas kasildiginda refleksif kasilma (kasilma refleksi) artar (Seker

ve ark. 2019).

Pliometrik teknikler, sporcunun egzersiz sirasinda belirli bir yiikseklikten diistiigli ve
diiser diismez hemen sigrama hareketini gergeklestirdigi derinlik sigramalari olarak ifade
edilmektedir. Pliometrik ¢aligmalarin kuvvet sinir reaksiyon aktivitesini ve dikey sigrama

becerisini de artirdigi belirtilmistir (Muratli ve ark. 2011).

Pliometrik antrenman, giicii veya reaktif patlayici hareketi artiran kuvvet ve siirat
kombinasyonundan olusan egzersizleri ve calistirmalar1 igeren antrenmanlardir (Chu

1992).

Pliometrik antrenmanlar siddet orani yiiksek diren¢ antrenmani olarak bilinmektedir. Bu
metot sporculara dogru bir bigimde uygulandiginda, sporcularin mevcut patlayici giicii ve
performanslari olumlu anlamda artmaktadir (Reezer ve Bahr 2003). Pliometrik antrenman
yontemi, birgok motorik 6zellifin gelismesine katki saglamaktadir. Ozellikle kuvvet
antrenmanlari i¢in oldukca 6nemli bir antrenman metodudur (Giines, 2008). Pliometrik
bir antrenmani uygularken hareketin meydana gelmesi i¢in o bolgedeki kas veya kas
gruplarinda yiiksek siddette bir gerilim meydana gelmektedir. Kaslardaki bu gerginlik
neticesinde izotonik bir kasilma meydana gelmekte ve mevcut kasa uygulanan yeni bir
kasilma emri neticesinde kasin biitiin boliimleri ve gii¢ bolgesi kasilarak kuvveti meydana
getirmektedir (Nikseresht ve ark. 2014). Bu metot ile pozitif ve negatif yonli bir iligki
ortaya ¢ikararak, meydana gelen kuvveti ve kinetik enerjiyi hizli ve yararli bir bigimde

harcayarak, sigcrama performansini gelistirmek amaglanmaktadir (Bompa 2001).

Pliometrik egzersizler kuvvet antrenmaniyla birlikte kullanilir. Pliometrik egzersizler



kaslarin elastik kisalmas1 ve uzamasi sonucunda gelistirilir. Bu elastik toparlanma sekme,
sicrama ve atlama gibi aktivitelerde daha fazla gii¢ yaratir. Viicut agirligi genellikle
maksimum bacak kuvvetinin %33'idiir. Bu oran gelisim ¢alismalar1 i¢in uygundur

(Bompa 2011).

Pliometrik antrenmanin amaci tek bir antrenman olarak degil, tiim programin bir pargasi
olarak dusiiniilmelidir. Pliometrik antrenmanin amaci ¢cogunlukla elastik kuvvetle ilgilidir
ve kasin eksantrik kasilmanin ardindan konsantrik kasilmasiyla kisa siirede yiiksek
seviyede kuvvetin hizli bir bigimde uygulanmasini saglamaktir. Boylelikle elastik kuvvet,
kas-sinir sisteminin yiiksek hizli bir kasilmayla direnci yenmesiyle yaratilir. Bu
antrenman pozitif-negatif bir kuvvet antrenman tiiriidiir ve kinetik enerji ve kuvveti cok
hizli kullanmay1 amagclar. Ayrica pliometrik antrenmanlar patlayict sigrama kuvvetini

gelistirir (Baktaal 2008).

Pliometrik antrenmanlarda egzersizler basit olandan zora, diisiik yogunluktan yiiksek
yogunluga dogru kademeli olarak artirilacak sekilde uygulanmalidir. Programin her
asamasinda form ve teknigin dogru bir sekilde uygulanmasina dikkat edilmesi
gerekmektedir. Pliometrik ¢aligmada kullanilan egzersizlerde genellikle yer ¢ekimi ve
vicut agirhigi gibi fonksiyonlar 6n plana ¢ikmaktadir. Pliometrik ¢alismalar1 iceren
egzersizler arasinda derinlik sigramalar1 ve tek ya da ¢ift ayakla sigramalar yer alir. Bu
egzersizleri diizenli olarak yapmanin bazi kaslarin noromiiskiiler gelismesine katki

saglamaktadir (Baktaal 2008).

Pliometrik antrenmanlardan yararlanan egitim programlari, hiz ve sigrama gibi kuvvetle
ilgili hareketlerde performans iizerinde olumlu bir etkiye sahiptir. Pliometrik
egzersizlerden sonra giicteki artiglar kas genisligini ve yapisini da etkiler. Kas giicli
tiretimindeki gelismeler de bu artiglarla dogru orantilidir. Su anda ¢alismalarda gz ardi
edilse de, onceki laboratuvar ¢aligmalari pliometrik egzersizlerin tip I ve tip II kas liflerini

onemli dl¢gtide artirdig1 belirlenmistir (Baktaal 2008).

Pliometrik antrenmanlar, kaslarin en kisa siirede ulagabildigi maksimum kuvvet olarak
tanimlanabilir Atletik performansi artirmaya yonelik pliometrik antrenman programa, giic
veya patlayicilik i¢in atma, ziplama ve sigrama ydntemleriyle kuvvet gelistirilebilir.
Pliometrik antrenman, kas giiciinii kisa slirede maksimum gii¢ seviyesine getirebilen

patlayict hareketlerdir. Gilicii artirmaya yardimci olan ve gii¢ gerektiren tlim spor



dallarinda kullanilabilen bir antrenman tiiriidiir (Bayraktar 2010).

Arastirmanin Problemi:

>

Gen¢ badmintoncularda 8 haftalik pliometrik antrenmanin temel motorik

ozelliklere etkisi var midir?

Arastirmanin alt problemleri

Gen¢ Badmintoncularda 8 haftalik pliometrik antrenmanlar 20 m siirat

performansini artirir mi1?

Gen¢ Badmintoncularda 8 haftalik pliometrik antrenmanlar dikey sigrama

performansini artirir mi1?

Geng¢ Badmintoncularda 8 haftalik pliometrik antrenmanlar mekik performansini

artirir mi?

Geng Badmintoncularda 8 haftalik pliometrik antrenmanlar sinav performansini

artirir mi?

Geng Badmintoncularda 8 haftalik pliometrik antrenmanlar el kavrama

kuvvetinde (sag ve sol) artis saglar mi1?

Geng Badmintoncularda 8 haftalik pliometrik antrenmanlar esneklik seviyesini

artirir mi?

Arastirmanin Hipotezleri

>

>

>

Gen¢ Badmintoncularda 8 haftalik pliometrik antrenman 20 m siirat

performansini artirir.

Gen¢ Badmintoncularda 8 haftalik pliometrik antrenman dikey sigrama

performansini artirir.

Gen¢ Badmintoncularda 8 haftalik pliometrik antrenman 30 saniyelik sinav

performansini artirir.



> Gen¢ Badmintoncularda 8 haftalik pliometrik antrenman 30 saniyelik mekik

performansini artirir.

> Geng Badmintoncularda 8 haftalik pliometrik antrenman sag el kavrama kuvvetini

artirir.

> Geng Badmintoncularda 8 haftalik pliometrik antrenman sol el kavrama kuvvetini

artirir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Badminton

Badminton, iki veya dort kisinin raketle topu diisiirmeden vurmasi esasina dayanan, file
lizerinde oynanan bir olimpik spor bransidir. Bu spor bransinda oyunun gidisat1 yetenek,
dayaniklilik, hareketlilik, akicilik, ¢abukluk ve reaksiyon hiz1 gibi faktorlere bagl olarak
daha zevkli hale gelir (Gligliiover 2012). Badmintonun ¢ok eski bir gegmisi vardir ve
gliniimiizde olimpiyat oyunlarinin spor dallar1 arasindadir (Yiiksel ve Aydos 2016).
Badminton ytiksek yogunluklu, kisa siireli ve biligsel olarak karmagik bir spordur (Seth,
2016). Badminton topunun raketten ayrildigindaki maksimum hiz1 421 km/saattir ve bu
da onu diinyanin en hizli sporlarindan biri yapar (Bankosz ve ark. 2013). Bu hiz goz
oniinde bulunduruldugunda, sporcunun karsidan gelen topa tepki verip hamle yapmasi
genellikle bir saniyeden az siirer (Rusdiana 2021). Ayrica, yliksek oyun hizina ayak
uydurabilmek ve elit performansa ulasabilmek icin teknik (biyomekanik), fiziksel
(kondisyon ve kuvvet) ve bilissel (motor 6grenme) unsurlarin yiiksek seviyede olmalidir

(Van De Water ve ark. 2017).
2.2. Diinya’da Badminton

Badminton, ilk baslarda "Poona" adiyla Hindistan'da oynandigi diisiiniilmektedir.
Badmintonun kokenleri Cin ve Antik Yunan’a dayanmaktadir. Fakat modern kokenleri
19. ylizyilin sonlarina dogru Hindistan'da ortaya ¢iktig1 ifade edilmektedir. Badmintonun
tarihi, Ingilizlerin Hindistan'i sémiirgesi aldif1 déneme kadar uzanir. O dénemde
Hindistan'daki askeri garnizonlarda ve kamplarda yaygm bir aktivite olmustur.
Badmintonun modern kurallari, 1873'te birka¢ Ingiliz subaymnin Hindistan'da Poona
oyununu oynamasindan sonra ortaya ¢iktig1 bir siirectir (Yorulmazlar ve Kepoglu 2006).
Bu oyunu Ingiltere'ye gétiiren subaylar orada badmintonun gelisimine katkida
bulunmuslardir. Bath'da 1877 yilinda House'da bir badminton turnuvasi diizenlendi ve

daha sonra bu oyunun adi "Badminton" olarak degisti (Yiiksel ve Aydos 2016).

Badminton, 1934 yilinda Uluslararas1 Badminton Federasyonu (IBF) tarafindan resmen
taninmistir. Ardindan 1981 yilinda ismi Uluslararas1 Badminton Federasyonu (BWF)

olmustur. 1992 Barselona Olimpiyatlari'nda ilk defa badminton brans1 Olimpiyat



Oyunlari'ma dahil edilmistir. O tarihten bu yana badminton, Olimpiyat Oyunlari'nda
onemli bir yere sahip olarak diinya genelinde popiiler bir spor bransi oldu. Badminton,
gilinlimiizde iilkemizde dahil olmak tizere Avrupa ve Asya'daki ve bir¢ok tlilkede ulusal
sporlardan biridir. Giliniimiizde badmintondaki en ©Onemli organizasyonlar arasinda
Olimpiyat Oyunlari, Diinya Sampiyonast ve Avrupa Sampiyonasit bulunmaktadir.
Badminton, ¢eviklik, hiz ve strateji gerektiren ve genis bir sporcu kitlesine sahip olan

heyecan verici bir spor bransidir (Kale 2011).
2.3. Tiirkiye’de Badminton

Tiirkiye'de resmi olarak badminton federasyonu 1991 yilinda kurulup faaliyetlerini
siirdiirmeye baslamistir. Badminton federasyonunun ilk baskani Irfan Yildirim'dir.
Badminton Federasyonu, 24 takimin katilimiyla Ankara'da 4-7 Nisan 1994 tarihleri
arasinda diizenlenmistir. Bu miisabakalarin sonunda 8 takim Badminton Ligi'ne
katilmistir. Badminton Ligi'nde 20'si Bolge Ligi' 10'u 1. Lig'de olmak iizere toplam 30
kuliibiin miicadele etmistir. Ayrica bir¢ok {iniversite takimimin katildig: Universiteler 1.
ve 2. Ligleri ile kiigiikler ligi yer almistir. Ilk olarak bu sistem 2000 yilinda uygulamaya
konulmustur. Tiirkiye badminton milli takimi, Izmir'de Kazakistan milli takimiyla ilk
macin1 oynamistir. Tiirkiye'de diizenlenen uluslararas: turnuva ilk olarak Ankara'da 25-
29 Ekim 1993 tarihleri arasinda 70. Yil Uluslararas1 Badminton Turnuvasi olmustur

(Giilmez 2007).
2.4. Badmintonda Saha ve Malzeme Bilgisi

Badminton saha dikdortgen bigiminde olup tekler ve ¢iftler kategorisinde oynanan bir
spor bransidir. Bu kategoriler tek kizlar, tek erkekler, cift kizlar, ¢ift erkekler ve karigik
ciftler seklinde alt kategorileridir. Saha 6lg¢iileri tek ve ciftler kategorisine gore farklilik
gostermektedir. Tekler kategorisinde saha uzunlugu 13,40 m ve saha genisligi 5,18 m’dir.
Ciftler kategorisinde ise saha uzunlugu 13,40 m ve saha genisligi 6,10’dur. Oyun alanin1

belirleyen ¢izgilerin kalinlig1 4 cm’dir (Tuna ve Altay 2020).



=
EEE E EEE
(=)
oS S oSo
T 2.530m = 2.530m SF
1 T N
40mm 3 L
720mm Tekler Servis | Dip Cizgisi
40mm I
Ciftler Servis iBileR@irdel]
Sag Sol
3.880m Servis Servis

Bolgesi Bolgesi

40mMm o
Servis On Cizgisi

e, > =
1.980m =2 R
(&4 S S
= = =
= = = =
wu w w (==
— N I e TS TN - e g ey Lo Ml - [
7 File o = Direk :rr)
= = = —
D (<5 @D
w wn [%2)
i i o
o ] A
1.980m = = =
= — (&

Servis On Cizgisi

40MmMmm =

‘»

>

Sol 3

Servis ©

3.880m Bolgesi 5
R}

>

)

w

Ciftler Servis Dip Cizgisi

40mm
720mm
40mm L Tekler Servis Dip Cizgisi
I 5.180m i
I 6.100m =

Sekil 2.1. Badminton Oyun Alani
Kaynak: Turgut 2020

2.5. Badminton Direk ve Filesi

Badminton sahasmin esit sekilde ikiye boliinecek sekilde sahanin merkezinde
bulunmaktadir. Yiiksekligi 1,55 m olan direge file baglanarak enine dogru en az 6,10 m

olacak sekilde file uzatilmaktadir (Tuna ve Altay 2020).



Sekil 2.2. Badminton Diregi ve Filesi
Kaynak: Turgut 2020

2.6. Badminton Raketi

Badminton raketi, genisligi 230 mm, toplam uzunlugu 680 mm, dl¢iilerinde, bas, oriilii

alan (kordaj), boyun, gévde ve sap kistmlarindan olugsmaktadir (Tuna ve Altay 2020).

BADMINTON

SREE RAKETI

Sekil 2.3. Badminton Raketi
Kaynak: Turgut 2020



10

2.7. Badminton Topu

Badminton topu, sentetik plastikten veya dogal kaz tiiylinden iiretilmektedir. 4.74 gram
ila 5,50 gram agirlig1 ve 62 mm ila 70 mm yiiksekliginden olan topun 6zellikleridir (Tuna

ve Altay 2020).

s

Sekil 2. 4. Badminton Topu
Kaynak: Turgut 2020

2.8. Badmintonun Fizyolojik Gereksinimleri

Fiziksel uygunluk, hareketi dogru bicimde gergeklestirilmesi ve fiziksel dayaniklilikla
alakali bicimde viicudun o anki durumunu gostermektedir. Zindelik ve performans
arasinda kurulan iligki, anaerobik ve aerobik kosullar altinda enerji kullanma kapasitesi,
noromiiskiiler fonksiyon, kas giicli dayanikliligi, bireyin motivasyon ve taktiklerinin
yarattig1 psikolojik faktorler tarafindan belirlenir (Zorba 2001). Viicut agirligi ve boy
yasla beraber artmaktadir. Bu degisiklikler spor etkinliginin gelisimi iizerinde belirli bir
etkiye sahiptir (Polat 2009). Bir sporcunun bireysel olarak fiziksel profilini hazirlamanin
iki tane temel amac1 bulunmaktadir; birincisi, sporcunun antrenman durumunu ve sahada
en uygun teknik-taktik 6zelliklerini kullanabilme fiziksel yetenegi ile ilgili net bilgi verir.
Ikincisi, testlerle kisiye 6zel antrenman programlari planlanabilir. Oyun profili, bireysel
branslarda sporcunun her yiiklemesinde goriilen ¢ok yonlii bir resimdir (Gligliiover 2012).
Vurus tekniginin badmintonda basarili bir bigimde gerceklestirilmesi, dogru adimlama
teknigiyle gecerlilik kazanmaktadir. Dolayisiyla basarili vurus teknikleri arasinda, dogru

adimlama teknigi de basarinin 6nemli 6l¢iitlerinden biridir (Poyraz 2009).
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2.9. Badmintonda Temel Motorik Ozellikler

Badminton olimpik branglardan biridir ve farkli raket sporlarinda (masa tenisi, tenis,
squash) oldugu gibi submaksimal veya kisa maksimal yiiklere ve kisa dinlenme siirelerine
sahiptir. Bu nedenle badmintonda basar1 elde edebilmek i¢in dayaniklilik, siirat, kuvvet,

reaksiyon ve koordinasyon becerileri yiiksek seviyede olmas1 dnemlidir (Turgut 2020).
2.10. Pliometrik Antrenman

Pliometrik antrenmanlar, patlayici giicii gelistiren ve kas kuvvetinin hizli ve etkili bir
sekilde kullanilmasini saglayan bir antrenman yontemi olarak bilinir (Aykora ve Dénmez
2017). Pliometrik egzersiz yaygin bir antrenman yontemidir ve patlayic1 giic ile
maksimum gii¢ arasindaki bag1 giiclendirir. Pliometrik egzersizler, sporcularda kuvvetin
hizla artmasi ve kuvvetin arttirilmast i¢in etkili bir antrenman ydntemi olarak

kullanilmaktadir (Ciice 2019).

Pliometrik egzersiz sinir, kas sistemlerinin giiciinii, kasin esnek ve kasilan kisminda
gerceklesen eksantrik ve konsantrik ozelliklerini gelistirdigi bilinmektedir. Pliometrik
egzersizin uygulanma esnasinda hareketi meydana getiren kaslarda gerilme meydana
getirmektedir. Olusan gerilim otomatik olarak bir izotonik kasilmaya sebep olur, bu
esnada ayni kaslara istemli kasilma emri iletilir. Kasin tiim birimleri kasilarak kuvvet

meydana getirir (Uzun 2018).

Artan uyarimla germe refleksi inaktif kas liflerine iletilir ve béylece sonraki kasilma hizl
olur. Pliometrik ¢alismalarda gerilim orani oldukc¢a 6nemlidir. Hizli eksantrik hareketleri
konsantrik kasilmalarla (derin sigramalar, sigrama, sprint veya yan sigramalar sirasinda)
birlestiren kombine uygulamalar, sporcunun antrenman sirasinda en yiiksek eksantrik ve
konsantrik hareketlere ulasmasini saglamaktadir. Gerilim oraninin 6nemi ¢esitli dikey
sigrama testleri ile gosterilmistir: adim atmadan diz c¢okerek sigrama, statik squat
pozisyonundan sigrama ve birka¢ adimla yapilan ivmeli sigramalar 6rnek verilebilir. Bu

kas caligmalari pliometrik ¢alismalarin temelini olusturur (Cavdar 2006).

Tipik pliometrik antrenmanda oldugu gibi, sporcu bir kutunun iizerinden atlarsa, diz
viicudun eylemsizligi nedeniyle hizla biikiiliir; kalca ekstansorlerinin ve quadriceps

kaslarinin hizli bir eksantrik hareketi meydana gelir; diisme soku amortize edilir.
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Boylelikle, viicut kiitlesinin zit yondeki pozitif ivmelenmesiyle (konsantrik kas
kasilmasi), bacak kaslart uzama ve kisalma dongiisel bir calisma gerceklestirir.
Amortizasyon evresi siire olarak en iyi atletlerde 120 ila 150 milisaniye arasinda

Olclilmiistiir (Kostic ve Stojanovic 2002).
2.11. Pliometrik Antrenmanin Temelleri

Atlama, sicrama ve kaldirma hareketlerinden olusan pliometrik antrenmanlar, antrenman
planlamalarinda siklikla kullanilmaktadir. Genellikle iist ektremite gruplarina yonelik
saglik topu egzersizleri kullanilmaktadir. Alt ekstremite kas gruplarimi gelistirmek
amaciyla da sigrama egzersizleri yapilmaktadir. Kisacasi pliometrik hareketin olugmasi
icin bir kasa iizerine sigradiktan sonra tekrar yere inme hareketinin gerceklesmesi
gerekmektedir. Bu noktada ‘hamstring ve quadriceps’ kas gruplarinda sporcunun ayak
tabanin1 yere temas ettirmesiyle beraber kaslarin gerilimi sonucu dizlerde esneme
gerceklesmektedir. Bu kasilma agonist ve antagonist kas kasilmasi bigiminde devam eder.
Egzersizin olusturdugu psikomotor hareketler dizisi pliometrik antrenmanlarin temelini

olusturmaktadir (Houcine ve ark. 2020).

Patlayict giicii ve alt ekstremiteleri gelistirmek amaciyla yapilan sigrama caligmalari se

sekildesiniflandirilabilir:

> Sabit Sigrama: Sabit bir yerden yukariya sigrayip tekrar ayni yere diigme hareketi
olarak ifade edilmektedir. Yogunlugu diisiik ve seri bicimde yapildiginda bu
sigcrama egzersizleri amortizasyon siirecine pozitif bir etkiye sahip olmaktadir.

» Durarak Sigramalar: Sabit bir yerde durduktan sonra ileriye dogru ve dikey olarak
yapilan sigramalardir. Seri bigimde yapilan bu hareket squat pozisyonuyla baslar.
Calisma maksimum performansla yapilarak dinlenme siiresi tam olmalidir.

> Karisik Sigrama ve Sekme: Durarak sigramalar sabit sigrama hareketlerinin
birlikte kullanildig: bir ¢aligma tiirtidiir.

» Yan Sigrama: Cevikligi ve havada kalma siiresini gelistirmeyi amaclayan bu
egzersizler maksimum diizeyde bir performansla uygulanmasi gerekir.

> Kasa Drilleri: Aym1 zamanda ‘Derinlik sigramasi’ diye de bilinmektedir. Kasa

caligmalarinda bir kasadan yardim alinarak egzersizler gerceklestirilmektedir.
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> Saglik Topu: Ust ekstremitenin gelistirilmesi igin sigrama egzersizleriyle beraber
koordineli bir bigimde uygulanmaktadir. Ust ekstremite gruplarina farkli boyut ve
agirliktaki saglik toplari ile atma ve yakalama egzersizleri planlanabilir (Goktas

2019).
2.12. Pliometrik Calismalarin Fizyolojisi

Pliometrik calisma fizyolojisi, kas-sinir yapisinin temel oOzelliklerine dayanir.
Kasilmadan once gerilen kas daha fazla kuvvet liretme yetenegine sahiptir. Pliometrik
harekette, kas boyu kisalmadan 6nce bir gerilim uygulanarak hareket iiretilirse, bu 6n
gerilimden hemen sonra kas boyu kisalip hareket iiretilirse daha yiiksek kuvvet ¢ikisinin
meydana geldigi gézlemlenmistir. Bir basketbolcunun ribaunttan 6nceki agsamasinda, bir
yiiksek atlamacimin atlamadan onceki asamasinda veya cirit aticisinin atistan hemen
onceki hazirlik asamasinda oldugu gibi pliometrik hareketlerde kas uzunlugunun
kasilmadan 6nce kisaldigi ve uzadigi goriilmektedir. Uzama sonrasi kasin hizli bir sekilde
kisalmas1 ve kasilmasi Uzama-Kisalma dongiisii olarak adlandirilir. Uzama-kisalma
dongiisii stireci boyunda tendon, kas ve bag dokularinin mekanik 6zellikleri ile kas-sinir
yapist Onemli bir role sahiptir. Kasin asir1 derecede gerilmesiyle olusabilecek
yaralanmalardan koruma gorevi olan Miyotatik refleks bu yapilardan birisidir. Ayni
zamanda miyokart refleksi bir lastik bant 6zelligi gostererek esneme sonrasi daha yiiksek

kuvvet liretebilme becerisine sahiptir (Houcine ve ark. 2020).

Sonug olarak konsantrik kas kasilmalariyla meydana gelen uzama ve kisalma sonucu
ceviklik ve kuvvet siirecleri gelisir. Patlayict kuvveti gelistirmek amaciyla sporcularin
yaygin olarak kullandig1 bir antrenman modelidir. Bu ¢alismalarda spor yaralanmalarina
kars1 kaslarin esneklik diizeyi ve kuvvet olusumu oldukga 6nemli bir role sahiptir. Burada
konsantrik ve eksantrik kasilmalar arasinda onemli bir ge¢is vardir. Hizli ve yavas
degisen hareketler arka arkaya gergeklestirilir. Bu hareketlerler, bir kasilma ve gerilme
dongiisii olarak tamimlanir. Ozetle yapilan arastirmalarda pliometrik egzersizlerin
fizyolojik degerlendirilmesi konsantrik ve eksantrik kasilmalarin oldugu bir amortisman
stireci olarak incelenmektedir (Shah 2012). Pliometrik egzersizler fizyolojik olarak,

eksantrik kasilma, konsantrik kasilma ve amortizasyon siireci olarak incelenmektedir.
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2.12.1. Eksantrik Kasilma

Elastik bilesenlerin gerilmesiyle olusan enerji sayesinde kas, dnce eksantrik kasilmayla,
sonra da konsantrik kasilmayla hizli ve giiclii bir sekilde kuvvet iiretir. Kas i¢indeki bu
enerji elastik yapilar tarafindan saglanir ve konsantrik kasilma sirasinda viicudu
desteklemek icin kullanilir. Elastik kuvvet, kas dokusundaki elastik elemanlarin ve sinir
ve kas sistemlerinin reflekslerle uyum iginde ¢alismasi sonucu olusur. Boylece sinyaller
kaslara hizl1 bir sekilde iletilir ve etkili bir yanit saglanir. Noéromiiskiiler sistem, giiclii kas

kasilmalarinda olusan direnci kontrol eder (Ulusoy 2021).
2.12.2. Amortizasyon

Yapilan ig sayisina bagl olarak konsantrik kasilmayla eksantrik kasilma arasindaki siireg
olarak tanimlanir. Egzersiz sirasinda konsantrik egzersizden eksantrik egzersize gegiste
amortisman siireci ne kadar az olursa, enerji o kadar iyi kullanilacaktir. Bu nedenle
yiiksekten atladiktan sonra yere diistiigiiniizde dogrudan atlamaya c¢aligmak iiretilen giic
acisindan daha faydali olacaktir. Bazi ¢aligmalar elit sporcularin amortisman siiresinin

120-150 ms arasinda oldugunu belirtmektedir (Ulusoy 2021).
2.12.3. Konsantrik Kasilma

Egzersizle birlikte kas igciklerini tetikleyen ve kaslarin uzamasina neden olan eksantrik
kasilmanin ardindan "agonist ekstrafiizal lifler" gerilir, yani eksantrik kasilmanin
ardindan konsantrik kasilma meydana gelir. Burada kasin boyu kisalir. Bu ¢alismalar

sirasinda hizli kas kasilmalar1 daha konsantrik kasilmalara yol agmaktadir (Ulusoy 2021).
2.12.4. Gerilim Kisalim Dongiisii

Sigrama veya kogma gibi hareketlerde, kaslar 6ncelikle eksantrik olarak kasilir ardindan
konsantrik kasilma meydana gelir. Bu eksantrik ve konsantrik hareketlerin birlesimine
gerilim-kisaltma dongiisii (GKD) diye ifade edilmektedir. Firlatma ve sigrama gibi
hareketler, GKD ad1 verilen {i¢ tiir kasilmanin belirli bir birlesiminden olusur (Hindistan

1995).
2.13. Pliometrik Antrenmanlarin Faydalari

Pliometrik antrenman yontemleri glinlimiiz antrenman metotlar1 igerisinde siklikla
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kullanilmaktadir. Pliometrik antrenmanlar, bag dokular1 ve kas liflerinin sahip olduklari
elastik Ozelliklerini ortaya c¢ikarmasma yardimci olur. Bunun sonucunda esneklik
kabiliyeti artis gosterir. Diizenli yapilan c¢alismalar ile sakatlanma riski minimuma
diismesi saglanir. Kaslarin gevseme ve gerilme esnasinda enerji depolamasina olanak
tanir ve hizlanma ve kasilma sirasinda depolanan enerjiyi serbest birakmalarina yardimci
olur. Pliometrik antrenmanlarda yapilan egzersizlerin amaci, viicudu aniden ¢aligtirarak
glic patlamalar1 i¢in gerekli enerjiyi saglamaktir. Egzersiz tekrarlar1 artirildiginda kas

kuvvetinin yani sira dayaniklilik da gelistirilebilir (Bompa 2001).
2.14. Pliometrik Egzersiz Yontemleri
2.14.1. Yerinde Sicramalar

Sigrama sirasinda sarsint1 ve emme gorevini gelistirebilmek amaciyla kullanilan bu diisiik
yogunluklu yontemde, sicramaya baslandig1 yerde bitirilmesi gerekmektedir (Caligkan
2019).

2.14.2. Durarak sicramalar

Maksimum eforla bir kez yapilabilen ve birka¢ kez tekrarlanabilen dikey ve yatay
sigramalardan olusmaktadir. Her sigramada tam dinlenme verilmelidir ve sigrama
sirasinda ayaklarin omuz genisligi seviyesinde acik kalmasma dikkat edilmelidir

(Caliskan 2019).
2.14.3. Coklu sicramalar

Aletli, aletsiz veya engel kullanilarak uygulanan, durarak sigramalar ve yerinde
sicramalarin birlestirilmesiyle yapilan sigramalardir. Maksimum seviyeye sigrama
yapildiktan sonra tekrar maksimum seviyeye sicrama yapmak gerekiyor. Bu egzersizler
30 metreden daha kisa mesafelerde yapilmali ve egzersizin ilerleyen formlari i¢in kutu

drillerinin kullanilmas1 gerekmektedir (Caliskan 2019).
2.14.4. Sekmeler

Bu egzersizler genellikle adim sikligint ve uzunlugunun gelistirilmesi i¢in dizi yukari

yonde cekilip yapilan egzersizler olarak ifade edilmektedir (Bayraktar 2010).
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2.14.5. Kutu Ahstirmalari

Bu tiir egzersizler, birden fazla sigrama ve atlamanin derinlik sigramalariyla

birlestirilmesinden olusur. Kasalarin yiiksekligine bagli olarak diisiik veya yliksek

siddette uygulanan egzersizlerdir. Kutu egzersizlerinde basarili olabilmek i¢in dikey ve

yatay bilesenlerin birlestirilerek uygulanmasi gerekir (Bayraktar 2010).

2.14.6. Derinlik Sicramalan

Sporcunun kendi agirligi ile yer ¢ekimine kars1 kuvvet uygulayarak yaptigi1 egzersizlerdir.

Kasanin {izerinden adim alarak atlanacak alana inmeli ve tekrar kasaya geri atlanmalidir.

Bu ¢alisma sarsint1 ve emme fonksiyonunun siiresini kisaltmaktadir (Caligkan 2019).

2.15. Pliometrik Calismalarda Dikkat Edilecek Hususlar

>

Kuvvet diizeyi yetersiz olan sporcular pliometrik egzersiz yapmamalidir. Kendi
agirhiginin iki bucuk katina kadar baski yapabilen sporcular alt ekstremiteler igin
pliometrik egzersizleri rahatlikla yapabilirler. Arka arkaya 5 (bes) el ¢irpma sinavi
yapilabilene kadar viicudun {ist ekstremitesi igin pliometrik egitimden

kagimilmalidir.

Antrenman sirasinda antrendrler sporcularin isteklerine cevap veremiyorsa,
pliometrik antrenmanlarda sakatlanma riski artar. Bu nedenle sporcularin

antrendrlerin isteklerine uygun sekilde cevap vermesi 6nemlidir.

Antrenmandan Once mutlaka 1sinma egzersizleri yapilmalidir; bu kaslar

hazirlayacak ve sakatlanma riskini azaltacaktir.

Pliometrik egzersizlerde, ayak bilegini destekleyen ve kaymay1 onleyen tabanli
spor ayakkabilari tercih edilmelidir. Spor salonu diginda spor ayakkabilari kayma

riski nedeniyle uygun degildir ve kullanilmamalidir.

Kullanilan kasalar genis ve dayanikli olmali ve kasalar zemine saglam

sabitlenmeli ve yiizeyi kaygan olmamalidir.
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> Yerden yiiksekligi fazla olan (kasa) malzemeler kullanilarak yapilan derinlik
antrenmanlarda yaralanma riski yiiksek olacagi icin kasa yiiksekliklerinin se¢imi

dogru yapilmalidir.

> Yerden yiiksek malzemeler kullanilarak uygulanan derinlik antrenmanlarinda
sakatlanma riski yiiksek olacagindan dolay1 kasa yiiksekliginin se¢cimi dogru

yapilmalidir (Muratl ve ark. 2011).
2.16. Pliometrik Antrenmam Etkileyen Faktorler
2.16.1. Cinsiyet

Hem erkek hem de kadin sporcularin patlayici kuvvet ve pliometrik egzersizler ile
gelismeleri miimkiindiir. Benzer tiirde ve yogunlukta c¢aligmalarin planlanmasinin
herhangi bir sorun olusturmaz. Cinsiyet fark etmeksizin, antrenman Oncesi iyi bir
seviyede hazirligi bulunmayan sporculara pliometrik egzersizler tehlike olusturabilir.
Yapilmis olan bazi aragtirmalarda kadin sporcularda antrenman Oncesinde esneme
sirasinda elastik enerji olusturduklari, atlama sirasinda olusan bu pozitif enerjinin ise
erkeklerden daha fazla oldugu belirtilmektedir. Sonucta hem erkek hem de kadin
sporcularin antrenman programi planlamasinda uygulanabilecekleri antrenman tiirtidiir

(Houcine ve ark. 2020).
2.16.2. Yas

Bu antrenman modelinde dikkat edilmesi gereken en 6nemli konularin basinda sporcunun
yas1 gelmektedir. Bu egzersizler daha gen¢ yas grubundaki sporculara uygulanabilir
ancak yogunlugu, siklig1 ve dinlenme siiresinde planlama yas1 daha biiyiik sporculara
gore cok farkli olmalidir (Atesoglu 2002). Kisacast cocuklarin oyun oynama
diisiincesinden uzaklasmadan once bir plan yapilmahdir. Yas arttikca antrenman
planlamasiin kapsami yasa gore tekrar ayarlanmalidir. Yani, adim adim ilerleyen bir
stirecin parcasi olarak, baslangigta oyun tarzinda olan bu egzersizler ergenlik ile birlikte
daha fazla kaba motor hareketleri igerir, olgunluk ilerledik¢e egitimin 6zelliklere gore
yapilandirilmast ve uygulanmasi gerekir. Bu egzersizler yarigmalar sirasinda yliksek
performans gostermek amaciyla kullanilmaktadir. Elit sporcular i¢in sezon Oncesi ve

sonrasinda yogun olarak yapilabilecek bu antrenmanlar, yillik antrenman planlamasinin
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onemli yere sahiptir. Pliometrik antrenmanlarin yapilabilmesi i¢in sporcunun temel

kuvveti yeterli seviyede olmalidir. Ozellikle hafif agirliktaki sporcularin bu egzersizler

i¢in gereginden fazla kuvvet kazanmalar1 gerekmez. Onemli olan egzersiz uygulanirken

olusabilecek kas yaralanmalarinin Oniine ge¢mek ve antrenmanin yapilmasini

saglamaktir (Mentes ve ark. 1989).

2.17. Pli