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OZET

SEKiZ HAFTALIK PLIOMETRIK ANTRENMANIN ADOLESANLARDA
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Amag: Bu arastirmanin amaci, adolesan bireylerde uygulanan pliometrik
antrenmanin fonksiyonel performans testi (FPT) ile ¢abukluk, ceviklik degerlerine
olan etkisi ve testler arasindaki iliskinin incelenmesidir.

Materyal ve Metot: Arastirmaya 16-17 yas araliginda lisede 6grenimlerine
devam eden daha 6nce hi¢ spor yapmammis 26 erkek 6grenci katilmistir. Arastirmada
katilimcilar iki gruba boliindii (deney n=13 ve kontrol n=13). Bireylere dominant (DT)
ve non-dominant (NDT) taraflarda yedi farkli FPT (TAA, UAA, 6m TAA, CS, MRA,
MUAA, SH) ile bireylerin ceviklik, cabukluk degerlerinin belirlenmesi i¢in Illinois
testi ve 20m siirat testi uygulanmistir. Arastirmanin istatistiksel analizinde Shapiro-
Wilk, Bagimsiz Orneklem T, Bagimli Orneklem T, Mann-Whitney U, Wilcoxon,
Pearson, Spearman’s ve Dogrusal Regresyon analizlerinden yararlanilmastir.

Bulgular: Deney grubunda DT ve NDT tarafli olmak tizere tim FPT
testlerinde ve illinois testinde anlamli farkliliklar tespit edilirken (p<0,05), 20m slrat
testinde herhangi bir anlamliliga rastlanmamistir (p>0,05). FPT’lerin korelasyon
degerleri karsilastirildiginda DT tarafta CS ile UAA, MRA ile MUAA, Illinois testi ile
MUAA ve MRA testleri arasinda pozitif yonlii yiiksek korelasyon, NDT tarafta CS ile
UAA arasmda ve MUU ile TAA, UAA ve CS arasinda pozitif yonlii yiiksek
korelasyonlara rastlanmistir (p<0,05). FPT’lerin fark degerleri Illinois ve 20m siirat
testi agisindan degerlendirildiginde herhangi bir anlamlilik bulunamamaistir (p>0,05).

Sonug: Arastrmamizin sonuglar1 degerlendirildiginde, adolesan bireylerde
uygulanacak pliometrik antrenmanlarin geleneksel FPT’lere ek medial yonlu
uygulanan FPT’ler ve ceviklik performansini olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir.
Ayrica istatistiksel olarak anlamli olmasa da pliometrik antrenmanin siirat
performansinda iyilesmelere neden oldugu belirlenmistir.

Anahtar Sézcukler: Pliometrik, Fonksiyonel performans testleri, Adolesan, Ceviklik,
Cabukluk



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF EIGHT-WEEK PLYOMETRIC
TRAINING ON FUNCTIONAL PERFORMANCE TEST VALUES AND SOME
PERFORMANCE PARAMETERS IN ADOLESCENTS

Ozgir SARIMEHMET
Ondokuz Mayis Wiversity
Institute of Graduate Studies
Department of Physical Education And Sports
Master, August/2023
Supervisor: Prof. Dr. Menderes KABADAY |

Aim: The aim of this study is to examine the effect of plyometric training
applied in adolescents on functional performance test (FPT) and quickness and agility
values and the relationship between tests.

Materials and Methods: The sample of the study consists of 26 male students
aged 16-17, who are sedentary individuals and studying at high school. Participants in
the study were divided into two groups (experimental n=13 and control n=13). To
determine the strength of the lower extremities, seven different FPTs (TAA, UAA, 6m
TAA, CS, MRA, MUAA, SH) were applied to individual on the dominant (DT) and
non-dominant (NDT) sides. Illionist test was used to determine the agility value of the
individuals, and the 20m sprint test was used to determine the quickness value.
Shapiro-Wilk, Independent Sample T, Dependent Sample T, Mann-Whitney U,
Wilcoxon, Pearson, Spearman's and Linear Regression analyzes were used in the
statistical analysis of the study.

Results: Significant differences were detected in all FPT tests DT and NDT on
the sides, including plyometric training, Illinois test (p<0.05) but no significant
difference was found in the 20m sprint test (p>0.05). when the correlation values of
FPTs were compared, positive high correlations were found between CS and UAA on
the DT side, MRA and MUAA, and between the Illinois test and MUAA and MRA
tests; (p<0.05). When the difference values of FPTs were evaluated in terms of Illionist
and 20m sprint test, no significant difference was found (p>0.05).

Conclusion: When the results of our study were evaluated, it was determined
that plyometric training to be applied in adolescent individuals positively affected the
agility performance and the FPTs applied in the medial direction in addition to the
traditional FPTs. In addition, although it was not statistically significant, it was
determined that plyometric training caused improvements in speed performance.

Keywords:  Plyometric, Functional performance tests, Adolescent, Agility,
Promptness
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1. GIRIS

Adolesan donem 12-18 yas araligini kapsayan, ¢ocukluk ve erigkin ¢ag arasinda
biiyiime ve gelismenin, biyolojik ve fizyolojik degisikliklerin ¢ok hizli oldugu bir
donemdir (Bilici ve ark., 2019). Adolesan dénemde yapilan sporun pek ¢ok olumlu
etkisi oldugu bilinmektedir. Bu nedenle adolesan dénemde yapilacak olan performans
parametrelerini kapsayacak sekilde egzersiz programi olusturmanin 6nemi oldukca
buyuktur. Ergenlik donemine ilk giris olarak nitelendirilen ve 10-13 yaslar1 kapsayan
puberte donemde, kuvvet gelisiminde duraklama goriiliircken adolesan doneme
girildikten sonra kuvvet gelisiminde belirgin bir artiy yasanmaktadir. Adolesan
donemde motor becerilerden biri olan kuvvetin gelisimde artis gérilmesi ve dénemin
fiziksel gelisim Ozelliklerine bakildiginda kuvvet antrenmanlarinda uygulanan
yontemler genel anlamda kalistenik antrenman kapsaminda olmasi, kas ve kemik
gelisimi acisindan agir yiiklerle yapilan kuvvet antrenmanlarinin kemiklerde
olusturacagi stres diisiiniildiigiinde gelisim agisindan adolesan bireyin kendi viicut
agirhigini kullanarak gergeklestirecegi kuvvet antrenmanlarinin adolesan sagligi

acisindan daha yararh olacagi goriisii hakimdir (Karacabey, 2013; Yilmaz ve Akkus,
2014; Serin, 2020 ).

Kuvvet, sportif verim duizeyini etkileyen bir unsur olarak degerlendirilmekte ve
bir dirence kars1 koyabilme ya da bu direng karsisinda belirli bir siire dayanabilme
kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Saym, 2011). Kuvvet  {izerine  yapilan
aragtirmalar incelendiginde genel anlamda kuvvetin sportif performans ile iliskisi,
kuvvetin diger motorik Ozellikler ile iligskisi ve uygulanan farkli kuvvet antrenman
modellerinin kuvvet gelisimine etkilerinin ele alindig1 goriilmektedir (YUksel ve ark.,
2016). Kuvvet antrenmanlar1 incelendiginde son yillarda pliometrik antrenman

yontemlerinin fazlaca kullanildigi goriilmektedir.

Pliometrik antrenmanlar kasin kasilma ve gevseme dongiisiinii kullanarak kas
glcl kapasitesini arttirmak i¢in kullanilabilecek en iyi yontemdir (Folland JP,
Williams AG., 2007). Ayn1 zamanda pliometrik antrenmanlar sonucunda dikey
sigrama, bacak kuvveti ve ivmelenmede dayaniklilik gibi kuvvet parametresiyle ilgili
olan 6zellikleri arttirdig1 bilinmektedir (Myers AM ve ark., 2017). Baska bir deyisle
pliometrik ¢alismalar patlayici hareket modellerinden olusan ve kaslart minimum stire
icerisinde maksimum gu¢ Uretebilecegi duzeyde ¢alistiracak hareketleri icermektedir

(Pancar ve ark., 2018). Pliometrik antrenman viicut agirhgiyla veya farkl

1



kombinasyonlarla yapilan ve patlayict kuvvet gerektiren kasin gerilme refleksi
ciktisini arttirp kuvvet artigi saglamayi amaglayan son yillarda literatiirde fazlasiyla
yer bulan bir antrenman yontemidir (Chu, 1992; Couco ve Tyler, 2012). Pliometrik
egzersizler hizli konsantrik kasilma ile kas lifinin yik altinda hizli bir eksantrik
uzamasindan sonra kas tarafindan tiretilen kuvveti arttirmay1 amaglamaktadir (Booth
ve ark., 2016). Yapilan galismalarda kuvvet antrenmanlarina baglamak igin gelisim
acisindan degerlendirildiginde adolesan donemin iyi bir donem oldugu kabul
gOrmektedir. Bunun temelinde adolesan dénemde meydana gelen hormonal yapidaki
degismeler yatmaktadir. Kuvvet ile sigrama performansi arasinda anlamli bir iligki
oldugu bilinmekte (Wisloff vd., 2014), pliometrik antrenmanlarda uygulanacak olan
sigrama ¢alismalarina baglanmadan 6nce izokinetik diz kuvvetinin pliometrik ¢alisma
yapabilecek diizeyde gelismis olmasi gerekmektedir (Settler vd., 2014). Diz
kuvvetinin yetersiz olmasi ciddi sakatliklara yol agabilecegi gibi adolesan donemde
uygulanacak pliometrik antrenmanda dikkat edilmesi gereken bir unsurdur. Adolesan
bireyin kuvvet antrenmanlar1 planlanirken uygulanacak olan pliometrik ¢aligmalarin
kapsam ve siddeti dogru seviyede ayarlanmali ve calismalar esnasinda hareketler
dogru egzersiz paternleri ile gerceklestirilmelidir. Bunun alt yapisinda olusan
nedenlere bakildiginda alt ekstremiteye uygulanacak olan pliometrik yiklenmeler hem
adolesan donemde olusan hormonal degisimlerle beraber sekillenen fiziksel kapasite
hem de diz ekleminin komplike bir yapiya sahip olmasindan kaynakhidir (Vatan ve
ark., 2008; Bompa, 2013).

Klinik agidan alt ekstremite kuvvetinin belirlenmesinde kullanilan fonksiyonel
Olclimler performansin degerlendirilmesi ve uygun ¢alismalarin belirlenmesi agisindan
blylk 6neme sahiptir (Hegedus EJ. ve ark., 2015). Klinik olarak fonksiyonel dl¢lim
yontemlerini belirlemek organizmanin birden fazla sisteminin olmasi ve eklem
hareketlerinin kullanildig1 sportif performansta basariya dayali rekabetin 6n plana
¢iktig1 atletik populasyonda biylik 6neme sahiptir (Clersen ve Berge, 2014; Hegedus
ve ark., 2015). Arastirmacilarin bu 6lgiim yontemleri ile yetenek seciminde dogru
yaklagimlarin elde edilmesi, sakatliklar sonrasi ortaya ¢ikan fonksiyonel eksikliklerin
belirlenmesi ve dogru rehabilitasyon uygulamalarin yapilmasi, uzvun dominant (DT)
ve non-dominant (NDT) taraflar arasindaki benzerlikleri ya da farkliliklarinin ortaya
cikarilmasi, eklem hareketlerine dayali kuvvet olgimlerin saptanmasi gibi farkli
amagclarla kullandiklar1 bilinmektedir (Neete ve ark., 2006; Myer ve ark, 2011;



Hildebrand ve ark, 2015; Laudner ve ark., 2015). Giiniimiiziin kullanilan alt ekstremite
kuvveti Olcim yontemlerine baktigimizda en sik kullanilan &lgiim  ydnteminin
Fonksiyonel Performans Testleri (FPT) oldugu goriilmektedir. Bu test yonteminin
tercih edilmesindeki nedenlere bakildiginda kisa siirede uygulanabilmesi, kolay
Olgllebilmesi, uzman gerektirmemesi, maliyetinin diisiik olmas1 ve en 6nemlisi gegerli
ve guvenilir olmalaridir (Kabaday1 M. ve ark., 2020). Arastirmacilar alt ekstremite kas
kuvvetinin degerlendirilmesinde FPT’lerden siklikla faydalanmasina ragmen farkli
yonlere dogru uygulanan yan atlama ve medial rotasyon gibi fonksiyonel testlerle
geleneksel olarak uygulanan FPT’lerin birlikte degerlendirildigi ¢alismalar oldukga
kisithdir (Dingenen ve ark., 2019).

Tiim bu bilgilerden yola ¢ikarak, bu arastirmada adolesanlarda uygulanacak olan
8 haftalik bolgesel pliometrik antrenmanlarm FPT’lere olan etkisi ile FPT’lerin
ceviklik/cabukluk parametreleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmaktadir.
Ayrica literatiirde pliometrik antrenman uygulamalari sonucunun FPT’ler agisindan
herhangi bir degerlendirme yapilmadigi gozlemlenmistir. Yine ayni sekilde FPT ile
performans parametrelerinden olan ¢eviklik ve cabukluk arasinda kurulan bir
baglantinin olmadig1 gozlenmistir. Giincel literatiir incelendiginde geleneksel
FPT’lere ek olarak uygulanan farkl yonlere sicramay1 gerektiren FPT’lerin az oldugu
bilinmekte ve bu dogrultuda calismamizda geleneksel FPT’lere ek olarak Medial
Rotasyon Atlama (MRA), Medial U¢ Adim Atlama (MUAA) ve Side Hop (SH)
degerlendirmeleri ile FPT girdilerine karsi uygulanacak olan pliometrik antrenmanin
etkilerini daha saglikli ve objektif sonuglar elde ederek anlamli farklilik olusturacagi
diistincesindeyiz. Yapacagimiz ¢alisma ile adolesanlarin FPT girdilerinin uygulanacak
olan pliometrik antrenmanlar sonrasinda performans ¢iktilarini yikseltilebilecegi yine
uygulanan antrenman programi sonrasinda performans parametrelerinden olan
ceviklik ve cabuklugun FPT degerleri bakimindan aralarinda anlamli iliskinin ¢ikacagi
Uzerine hipotezlenmistir. Mevcut arastirmamiz bu yonleriyle 6zglinluk kazanmakta ve

literatiire katki saglayacagi goriistindeyiz.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Adolesan Kavramm

Adolesan terimi kokeni Latince olan bir kelimedir ve bu sozciik ‘adole’ ve
‘scence’ kelimelerinin birlesmesinden meydana gelmektedir (Akkaya, 2022).
Adolesan kelimesi Latincede biiylimek anlamimna gelmektedir. Adolesan donemi
cocukluktan erigkinlige gegis donemi olarak gorilmektedir. Bu donemde gelisme ve
biliylimenin diger donemlere kiyasla daha hizli oldugu bilinmektedir. Diinya Saglik
Orgiitii'ne gore bireylerin 10-19 yaslar1 arasinda adolesan (ergenlik) doneminde yer
aldiklar1 belirtilmektedir (Ersoy ve ark., 2008). Genel olarak literatiir incelendiginde
yas siniflandirmasi adolesan donemi i¢in 10-21 yas araliginda oldugu goriilmektedir.
Adolesan donemi, yasam igerisinde biyolojik ve fizyolojik gelisimlerin en hizh
yasandig1 donemdir (Malina, 2007). Bu donem sporsal becerilerin gelisimi agisindan
da olduk¢a 6nemlidir (Mentes ve ark., 2011). Adolesan donemde gerceklesen biyolojik
ve fizyolojik degisimler performans parametrelerinin antrene edilip list diizey sportif

performans olusturulmasi agisindan organizmay1 hazir hale getirmektedir.
2.2. Adolesan Donemleri

Adolesan donemde fiziksel, psiko-sosyal ve =zihinsel gelisimler meydana
gelmektedir. Adolesan donemi kisilerin i¢inde bulunduklari; zamana, topluma ve
bireysel 6zelliklere gore farklilik gostermektedir (Cuhadaroglu, 2000). Bu dénemde
ac1ga ¢ikan degisimler ve gelisimler yasamin ilerleyen yillarinda adolesanmn nasil bir
yetiskin olacagimi belirlemektedir (Mcardle ve ark, 2011; Baltac1 ve Diizgiin, 2008).
Bu nedenle gelisim ozelliklerinin donemsel olarak iyi bilinmesi bu 6zellikler
dogrultusunda ¢aligmalarm yapilmasi ve ilerleyen donemlerde adolesanda spor kiiltiirii
olusturmasi acisindan Onemlidir. Bu donemde yapilacak olan yanlis uygulamalar
adolesanin spordan uzaklasip sedanter bir yasam silirmesine neden olmanin yaninda
asir1 yiiklenmelerle adolesanda sakatliklara da neden olabilir. Bu baglamda literatiir
taramasi yapildiginda adolesan dénemin kendi iginde donemlere ayrilarak her donem
icin organizmanin hazir bulunusluk diizeyine gore c¢aligmalarin yapildig:
gorulmektedir (Muratli, 2007). Adolesan donemi kendi icerisinde 10-13 yas araliginda
erken adolesan donemi, 14-17 yas araliginda orta adolesan donemi ve 18-21 yas

araliginda ge¢ adolesan donem olmak iizere {lice ayrilmistir (Hacialioglu,2016).



Belirtilen donemlerde agiga c¢ikan 6zellikler birbirinden bagimsiz olmamakla
beraber her gelisim donemi igerisinde aciga ¢ikan gelisimsel diizeye uygun sportif
caligmalarin yapilmasi adolesan sagliginin korunmasi, sakatliklarin dnlenmesi ve
yiiksek sportif performansin saglanmasi agisindan onemlidir. Adolesan dénemde
sportif anlamda yapilacak dogru uygulamalar hem fiziksel kapasiteyi hem de
fonksiyonel kapasiteyi arttiracaktir (Zatsiorsky ve Kraemer, 2006; Murath, 2007;
Karatosun, 2012).

2.2.1. Erken Adolesan Dénemi

Erken adolesan 10-13 yas araliginda, ergenligin ilk belirtilerinin agiga ¢iktigi
donemdir. Ergenlik donemine girisle baslayan hormonal yapidaki degisiklerden
kaynakli bireyde baskiya direnme ve uyum saglama ozellikleri belirgin bir sekilde
ac1ga ¢ikar (Patton ve Harris, 2007). Bu donemde fiziksel ve davranigsal gelisme ¢ok
hizl1 olmakla beraber erkeklerin ergenlige erken girmesinin psikolojik yonden olumlu
etkisi olurken fiziksel olarak ergenlige girmemis akranlarina tistiinliik kurma egilimleri
vardir. Kizlarin ergenlige erken girmesi ise aksi bir durumla sonuglanarak meydana
gelen hizli fiziksel ve davranissal degisiklik ergen bireyde psikolojik olarak depresyon,
anksiyete gibi sonuglari dogurabilmektedir. Bu donemde arkadaslik iligkileri bir
onceki doneme istinaden daha 6n plandadir. Genellikle ayni cinsiyetteki arkadaglar
tercih edilir ve bireyin ilgilendigi alanlar1 ve giyimini arkadaslar1 etkiler (Derman,

2008).
2.2.2. Orta Adolesan Donemi

Orta adolesan 14-17 yas araliginda, kisiligin ve 6zerklik duygularinin 6n plana
ciktig1 donemdir. Bireylerin hormonal degisimleri tamamlanirken biligsel gelisimi de
belirli bir seviyeye ulagsmustir, birey erigkin boyun ortalama %90’ ma ulasilirken
biilylime yavaslamaya baglar (Kaplan, 2021). Orta adolesan donemde kisilerin
ebeveynleri ile iliskilerinde ¢atigmalar fazladir ve bu donemde arkadasliklar dnem
kazanmaktadir (Hacialioglu, 2016). Cinsel kimligin olugsmaya baglamasiyla artik bu
donemde bir 6nceki donemde olan ayni cinsiyetten arkadasliklarin devam etmesinin
yaninda arkadaslarin kendi hakkindaki goriisleri 6nem kazanmistir ve karsi cinse olan
ilgi artmus durumdadir (Derman, 2008). Bu dénemde adolesan kendini gicli ve

oliimsiiz hissettigi i¢in riskli davraniglara yonelebilir (Kose, 2011).



2.2.3. Geg Adolesan Donemi

Ge¢ adolesan 18-21 yas araliginda, ergenligin tamamlanmaya basladigi
donemdir. Biiylime ve cinsel gelisim erkeklerde 17-21 yaslarinda kizlarda ise 16-18
yaslarina geldiginde biiyliik oranda tamamlanmistir (Glindiiz, 2017). Ergenligin son
doneminde kimlik gelisimini tamamlayamayan bireyler kimlik kargasasina diigebilir
(Altay, 2018). Bu donemde fiziksel gelisim, psiko-sosyal gelisim, cinsel gelisim ve
zihinsel gelisimin tamamlanmasiyla birey kimligini olusturup, artik hem kendilerine
kars1 hem cevrelerine kars1 kesin ve net tutumlar sergilemeye baslar. Soyut diisiinme
becerileri gelismis olan adolesanlar gelecekler ile ilgili segimler yapmaya ve hedefler
belirlemeye baslamaktadir (Yigit, 2009). Bilissel gelisimin tamamlanmasinin yani sira

ahlak duygusu da bu dénemde gelismektedir (Derman, 2008).
2.3. Adolesan Dénemi ve Spor

Adolesan  donem hizli  biiylime, gelisme ileberaber  psikososyal
gereksinimlerinde 6n plana ¢iktig1 bir dénemdir (Cuhadaroglu, 2000; Ozcebe, 2003;
Kog, 2004). Adolesan bireyin saglikli ve diizenli bir yasam siirmesi i¢in bu donemde
sporun onemi oldukc¢a fazladir. Adolesan donemde egzersiz yapmak ilerleyen yaslarda
spor kiiltiirii olusturmak, saglikli yasam siirebilmek, yetiskinlik ve yaslilik doneminde
ortaya c¢ikabilecek kalp damar rahatsizliklari, diyabet, kemik erimesi, kronik
hastaliklar gibi bir¢ok saglik sorununun olugsma ihtimalini azaltmaktadir. Adolesan
donemde yapilacak diizenli ve dogru egzersiz uygulamalari bu donemde bulunan
bireyin saglikli bir gelisim ve biiyiime donemi gegirmesine fiziksel ve fonksiyonel
kapasitesini arttirmasi agisindan 6nemlidir (Zatsiorsky ve Kraemer, 2006; Muratli,
2007; Karatosun, 2012).

Bu donemde yapilacak egzersiz faaliyetleri yalnizca bireyin fiziksel gelisimini
degil ayni zamanda bireyin egitim hayatini ve sosyal hayatini da dogrudan etkileyerek
yasam kalitelerini arttiracagi bilinmektedir. Giiniimiiz diinyasinda; teknolojinin
gelismesi, ¢aligma ve yasam kosullarinin degismesine paralel olarak hareketlilik
azalmustir. Ozellikle gocukluk ve adolesan doneminde hareketliligin az olmasi motor
gelisimi ve fiziksel biliylimeyi dogrudan etkilemektedir. Yapilan arastirmalar son
yillarda ¢ocuk ve adolesanlarda hareketsizligin beraberinde getirdigi obezitenin
sayisinda ciddi bir artis oldugu seklindedir (Gebrie ve ark., 2018; Yaman, 2019).
Hareketsiz yasamin kiiciik yaslardan itibaren siiregelmesi bireylerde spor kiiltiirii
olusmayip ilerleyen yaslarda spora baslanmasi durumunda siirekliligin az oldugu
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bilinmektedir. Bu durum sonucunda kisilerin bazi islevlerinde azalmalar ortaya
cikmaktadir ve zaman i¢inde bu islevler yetersizliklere bagl olarak bazi hastaliklara

neden olmaktadir (Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014).

Adolesan donemde yapilacak egzersizlerde biiyiime plaginin agik oldugu goz
oniinde bulundurulmali ve egzersizin kapsam ile siddeti uygun bigimde
planlanmalidir. Erken adolesan donemde bulunan bireye yapilacak uygulamalarda
yiiklenmelerin dogru tespit edilmesi gerekmektedir. Yanlis uygulama ve yiiklenmeler
biliylimeyi olumsuz etkileyecektir ve bireyin yetigkinlik donemlerinde saglik sorunlar1
yasayabilmesine neden olabilmektedir (Muratli 2007). Bu nedenle adolesan dénemde
ek agirliklar kullanilmadan yapilacak egzersizler dnerilmektedir (Baltaci ve Diizgiin,
2008). Literatiirde kalistenik egzersizler olarak da adlandirilan bu egzersiz yontemi;
kiginin kendi viicut agirligin1 diren¢ olarak kullanmasi ekstra hicbir ekipman veya
agirliklara ihtiyag duymadan fonksiyonel egzersiz formatinda yapilan ¢alismalardir

(ayla, 2021).

Erken adolesan donemi baglarina kadar kuvvet parametresi yoniinden kiz
cocuklar1 ve erkek ¢ocuklar1 arasinda farklilik gériilmezken 10-11 yaslarindan sonra
erkeklerin kas oranindaki artisin kizlara gore daha yiiksek oldugu gozlenmistir.
Dayaniklilik gelisiminde de erkeklerde 14-15 yaslarinda dayaniklilik gelisiminde artis
daha kolay saglandigi gozlemlenirken dayanmiklilik gelisiminin kizlarda 13 yas
civarinda oldugu goézlenmistir. Adolesan erkeklerde 20 yasina kadar siirat gelisimi
artis gosterir ve sonrasinda diismeye baslamaktadir, adolesan kizlar ise 16-17 yas
araliginda maksimum siirat diizeylerine wulasmaktadir. Esneklik gelisimini
baktigimizda ise; ¢cocukluktan erken adolesan donemine kadar esneklik ¢ok hizli bir
gelisim gostermektedir. Ancak bu gelisim 10-12 yas doneminden sonra
yavaslamaktadir, bu donemden sonra esneklik gelisiminde dnemli ilerlemeler goriilse
de c¢ocukluk doénemi kadar hizli bir gelisim goriilmemektedir. 18-20 yaslarina
gelindiginde ise esneklik gelisiminde yavaglama goriilmeye baslanir ve mevcut
esneklik degerini korumak ve arttirmak i¢in esneklik antrenmanlar1 yapilmalidir

(Kuter ve Oztiirk, 1997; Muratli, 1998; Giinay ve Yiice, 2001; Bavli, 2009).

Ozetle adolesan dénemde agiga ¢ikan hizli biiyiime ve gelisme ile hormonal
degisikliklerle beraber bireyin biyolojik ve fizyolojik degerlendirmelerinin dogru
yapilip, uygun c¢aligmalar yapilmasi ile adolesan bireyin biiyiime ve gelisimi olumlu

yonde desteklenmekle beraber bireyin yetiskinlik doneminde spor kiiltiirii
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olusturmasina, hastalik risk faktorlerini azaltmasina, sakatliklarin 6nlenmesine ve aktif

saglikli bir yasam siirmeleri agisindan olumlu etkileri vardir.
2.4. Kuvvet

Temel motorik 6zelliklerden biri olan kuvvet; hiz, gii¢, ¢eviklik gibi diger
motorik 6zelliklerin 6n belirleyicisi olarak bilinmektedir. Antrenman biliminin temel
ilkelerinden olan ¢ok yonlii gelisim kapsaminda incelendiginde kuvvetin ideal
diizeyde gelistirilememesi diger motorik 6zelliklerin gelisiminde noksanliklara neden

olacagi diisiliniilmektedir.

Kuvvet kavramu ile ilgili literatiir incelendiginde bir¢ok arastirmaci kuvveti ayni
anlamlara ¢ikan farkl sekillerde tanimlamigtir. Kuvvet genel anlamda bir dirence karsi
koyabilme potansiyeli ile var olan diren¢ karsisinda ne 6lgiide dayanabildigi olarak
tanimlanabilir (Fidelus ve Kocjasz, 1965). Baska bir ifadeyle kuvvet, bir dirence maruz
kalan kaslarin bu dirence kars1 koyabilmesi ve kasilabilme 6zelligi olarak belirtilmistir
(Sevim, 2007). Diger bir tanim ise kuvvet, sinir kas sisteminin igsel ve digsal bir

direnci yenebilme kapasitesidir (Bompa ve Haff, 2017).
2.4.1. Kuvvetin Siniflandirilmasi

Kuvvetin karmasik bir yapida olmasi ve diger sportif bilesenleri etkilemesinden
Oturl daha detayli incelenebilmesi ve anlasilabilmesi agisindan gesitli sekillerde
degerlendirilmesi gerekliligini ortaya ¢ikarmistir ve bunun sonucunda kuvvet
parametresi 6zelliklerine gore dort farkl sekilde smiflandirilmistir (Giinay ve ark.,

2019; Murathi ve ark, 2007).



KUVVET

1. SINIFLANDIRMA il 2. SINIFLANDIRMA 3. SINIFLANDIRMA 4. SINIFLANDIRMA

Genel Kuvvet Maksimal Kuvvet Statik Kuvvet Mutlak Kuvvet
I | I I
Ozel Kuvvet Cabuk Kuvvet Dinamik Kuvvet Bagil (Relatif)
Kuvvet
Kuvvette
Devamlilik

Sekil 2.1. Kuvvetin Smiflandirilmasi

Kuvvet, literatiirde kuramsal olarak genel kuvvet ve 6zel kuvvet seklinde ikiye

ayrilmaktadir.

Genel Kuvvet: Herhangi bir spor bransina 6zgii olmayan, viicudun tiim kas
gruplarin1 kapsayan kuvvet bicimidir (Bompa ve Haff, 2017; Sevim, 2007). Kas

gelisiminin tamamini kapsayan en genel kuvvet tiirtidiir.

Ozel Kuvvet: Spesifik olarak belirli bir bransta kullanilan bransa 6zgii olan
kuvvet tiiriidiir. Sporcunun bransindaki performansinimn gelistirilmesinde 6zel kuvvet
diizeyi 6nemli bir belirleyicidir (Bompa ve Haff, 2017; Murath ve ark., 2007; Sevim,
2007).

Kuvvetin antrenman bilgisi acisindan smiflandirilmasina  baktigimizda
maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik olarak ti¢c boliimde

incelenebilir.

Maksimal Kuvvet: Kas-sinir sisteminde istemli kasilmalar ile tiretilebilecek
en iist seviyedeki kuvvet tiiriidiir (Bompa ve Haff, 2017). Kaslarin kasilmasiyla sinir

kas sistemi arasindaki iletisimin en Uist diizeyde olup iiretilen en yiiksek kuvvettir.

Cabuk Kuvvet: Bir kas veya kas grubunun yapilmasi istenen hareketi en kisa
stirede ortaya ¢ikarip en yiiksek kuvvetle hareketi yapilabilmesidir. Motor becerilerden

stirat ve kuvvetin ortak etki ettigi, kas-sinir sisteminin yiiksek bir diren¢ karsisinda en



hizli sekilde yanit olusturup karsi koyabilme yetenegidir (Bompa ve Haff, 2017;
Sevim, 2007).

Kuvvette Devamhilik: Organizmanin siirekli kuvvet gerektiren ¢aligmalarda
yorgunluga kars1 koyarak direncini uzun siire devam ettirebilme yetenegidir (Sevim,
2007). Kuvvette devamlilik, uzun siire kuvvet iiretimi devamlilif1 isteyen spor

branglarinda performans agisindan 6nemli bir belirleyicidir (Bompa ve Haff, 2017).

Kas kasilma tiplerine gore kuvvetin smiflandirilmasi, kaslarin ¢alisma

bigimlerine gore temelde dinamik ve statik olmak tizere ikiyi ayrilmaktadir.

Statik Kuvvet: Izometrik kas kasilmasi ile beraber aksi yonde ve farkli
direnclerde kuvvet uygulanarak direncin hareketsiz kalmasini saglayan kuvvet

bi¢imidir (Kalapotharakos ve ark., 2007; Muratli ve Hindistan, 2018).

Dinamik Kuvvet: Kasilma esnasinda kas boyunda degisimin gozlendigi
izotonik (eksantrik, konsantrik) veya birden ¢ok kasm bir arada ¢alistig1 oksotonik
kasilmalar ile bir dirence kars1 listiin gelinen ve egzersizlerde en ¢ok kullanilan kuvvet

bi¢imidir (Murath ve Hindistan, 2018; Sevim, 2007).

Viicut kitlesi degiskeninin farkli olmas1 gelistirilebilecek  kuvveti
etkilemektedir. Bu baglamda literatiirde kas kuvveti ile viicut agirligir arasindaki
kuvvetin belirlenmesi i¢in mutlak kuvvet ve bagil (relatif) kuvvet olarak iki baglikta

incelenmistir.

Mutlak Kuvvet: Viicut agirligi degerlendirilmeden kasin iiretilebilecegi
toplam kuvvet seviyesidir. Antrenman donemlemesi agisindan 6énemli bir veri olan
mutlak maksimal kuvvet diizeyi, 1 tekrar maksimum testi (1 TM) ile 6lculebilmektedir
(Bompa ve Haff, 2017).

Bagil (Relatif) Kuvvet: Bagil kuvvet, mutlak kuvvet seviyesinin viicut
agirhigina boliinmesi ile elde edilmektedir, relatif kuvvet sporcunun mevcut maksimal
kuvvetinin viicut agirhgina oranini ifade etmektedir (Bompa ve Haff, 2017). Kisaca

viicut agirhginin 1 kg basina iiretebildigi en yiiksek kuvvettir.
2.4.2. Adolesan Donemde Kuvvet Gelisimi

Literatiir incelendiginde adolesan doneme kadar kiz ve erkeklerde kuvvet
acisindan anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir. Bunun nedeni temelde ¢ocukluk

doneminde  androjen  hormonun az  sentezlenmesinden  kaynaklandigi
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diistiniilmektedir. Yapilan ¢aligmalarla, androjenlerin iskelet kas kitlesini ve kuvvetini
arttirdig1r bilinmektedir (Notelovitz, 2002). Adolesan dénemle beraber cinsiyet
hormonlarinin saliimiyla dogrusal olarak kuvvet gelisiminin arttig1 bilinmektedir.
Erken adolesan doneme girisle beraber kiz-erkek arasindaki kuvvet diizeyi benzerligi
degisme gosterir ve erkeklerin kuvvet diizeyi, kizlar kuvvet diizeyine oranla anlaml1
artiglar goriilmeye baslanir. Cocukluk doneminde yas ilerlemesiyle goriilen kas giicii
artig1 adolesan donemle beraber belirginlesir ve kuvvet parametresinin gelistirilmesi

icin bu donemin en uygun dénem oldugu ifade edilmektedir (Muratl, 2007).

Adolesan donemde yogun olmayan tempolarda sigrama alistirmalarina 11-14
yaslarinda baslanabilir. Adolesan gelisim donemi icerisinde 14-18 yaslarma
geldiginde artik sportif anlamda spor dalina 6zgli kademeli sekilde sigrama, atma,

vurus gibi ¢alismalar yapilabilmektedir (Muratli 2007).

Maksimal kuvvet erkek ¢ocuklarda, 10-13 yaslar1 arasinda gelisiminin az oldugu
g6zlemlenirken 13-14 yasinda yeniden maksimal kuvvette bir hizlanma goriiliir. Bu
gelisim temelde hormonal diizeye bagliyken antrenman uygulamalari ile hipertrofideki

gelisimden de kaynaklidir (Murath 2007).

Cabuk kuvvet; Maksimal kuvvetteki gelisim, c¢abuk kuvvetteki gelisimi
etkilemez. Cabuk kuvvetin kendi igerisinde mevcut tiirlerine gore farkli gelisim
ivmelenmeleri vardir. Adolesan donemde bireyin ekstremite bulylmesi ile kas
gelisimde dengesizlik durumu goriilmektedir. Bu dengesizlik durumu 13 yasina kadar
devam ederken bu yastan sonra ekstremitenin biiylimesi ile paralel olarak kas gelisimi
de dengelenir. Kizlar 14-15 yaslarinda maksimum ¢ikis hizina erisirken, erkeklerde bu

durum 17-18 yasina kadar yukar1 yonlii bir ivmelenme halindedir (Muratli 2007).

Yatay sicrama ve dikey sigcrama kuvvetlerinin gelisimi paralellik géstermektedir.
Sicrama kuvveti; maksimal kuvvet ve itme kuvvetinde meydana gelen gelisim diizeyi

ile paralellik gosterir (Letzelter ve Kraft 1990).

Literatiir incelendiginde kuvvette devamlilik, cocukluk doénemi boyunca
kademeli olarak artmaktadir. Kiz ve erkek cocuklarda yapilan degerlendirmeler
kuvvette devamliligin esit 6lgiide arttigin1 gostermektedir. Bu esitligin 10 yasindan
sonra bozuldugu, bu durumun erkek ¢ocuklarinin lehine ¢ok az da olsa bir iistiinliik

sagladig goriilmektedir (Muratl 2007).
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Spor tiiriine ézgii kuvvet
antrenmant (16 yasindan sonra)

Hipertrofi antrenman (14 yasindan
sonra)

Postiirii koruyan kaslar kuvvetlendirme (12-
14 yas)

Az direnglerle brans tekniklerini animsatan
(koordinatif) kuvvet

Hafif agirhiklarla atma kuvveti ve sigrama kuvveti
antrenmanlari (6-10 yas)

Hafif agirhiklarla ve ¢ok tekrara dayali kuvvette devamlilik ¢alismasi
(6-10 yas)

Teknik 6gretimine yonelik agirliksiz kuvvet antrenmani
(4-6 yas)

Sekil 2.2. Kuvvet Antrenmani Piramidi (Muratli, 2007)

Literatiir incelendiginde kuvvet antrenmanlarmin temeli ¢ocukluk donemine
dayanmaktadir. Ancak fizyolojik a¢idan degerlendirildiginde kas giiciiniin arttirilmasi
icin kas hiicrelerindeki testosteron oranimin artmasi gerektigi ifade edilmektedir. Buna
karsin yapilan bazi ¢alismalarda ¢ocukluk doneminde dogru formatta yapilan kuvvet
egzersizlerinin motor gelisimi destekledigi goriilmektedir (Karatosun, 2012).
Cocuklarin kuvvet antrenmanlarma aktif katilimlari, kemik mineral yogunlugunu
desteklemek, posturi dizenlemek, motor becerileri iyilestirmek ve gelistirmek
(Lillegard ve ark., 1997), spor yaralanmalarin1 azaltmak (Hejna ve ark., 1982),
anatomik ve psikososyal bakimdan 6nemlidir (Holloway ve ark., 1988). Cocukluk
donemi de dahil edilmek (izere adolesan donemde iyi planlanarak kapsam ve siddetin
optimize edilmesiyle olusturulan kuvvet antrenmani diger motor becerilerle ¢ok yonlii
gelisim ilkesi kapsaminda biitiinciil yaklasimla gelistirilmelidir. Kuvvet antrenmanlar1
diizenli ve uygun sekilde tasarlanmasi biiylik 6nem arz etmektedir. Programin dogru
ylikler altinda uygulanip izlenmesiyle ¢ocuk ve adolesanlarda saglikli kuvvet gelisimi
gbzlenip sportif performansta artig goriilecektir (Myer ve ark., 2011; Drenowatz ve

Greier, 2018; Zemkova ve Hamar, 2018).
2.5. Ceviklik ve Cabukluk

Ceviklik, yon degistirebilme becerisini hizli ve dogru bir sekilde kullanabilme
olarak ifade edilmektedir (Chelladurai, 1976). Ceviklikle, organizmanin tamaminin ya

da belirli uzuvlarm istenilen hareketi ideal bir form ve agisal degerde gerceklestirmesi
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temel amactir. Bu nedenle ¢evikligi ortaya ¢ikaran bir uyarmin, pozisyon hissinin,
durumun veya olay sonucunun, organizmanin tamamini veya birka¢ uzvunu, o anda
eklemin bulundugu acisal degerinden, ortaya ¢ikarilmasi istenen durumun gerektirdigi
ideal agilar degerine, daha dnceden bildigi veya bilmedigi hareketleri koordine ederek
hizlica yerine getirebilme 6zelligi seklinde tanimlanabilir (Renklikurt, 1991). Baska
bir ifade ile ¢eviklik, bir hareket formatinda hizli yon degistirmeler yapilirken viicudun
ve eklemlerin evrende dogru pozisyonda olmasini saglayip bunun icin gerekli olan
kontrol ve koordinasyon becerisi olarak tanimlayabiliriz (Hazir ve ark., 2010;
Sheppard ve Young, 2006; Twist ve Benicky, 1995). Bu dogrultuda ceviklik, genel
olarak, organizmanin dikey ya da yatay yondeki motor kontroliinii korurken, aniden
durma, yon degistirme ve sonrasinda tekrardan hizlanma becerilerinin etkili bir sekilde
birlestirilmesi olarak tanimlanir (Verstegen ve Marcello 2001). Cevikligin alt
bilesenlerini daha detayli inceleyecek olursak fiziksel olarak performansi ortaya
cikarabilmesi i¢in kuvvet parametresine, hareket paternini ortaya ¢ikarabilmesi igin
motor Ogrenme, teknik becerileri hareketle birlestirmesi biyomekanik yeti ve
proprioseptif duyu gibi bircok bilesen karsimiza ¢ikmaktadir ve rekabet anlayisi
icerisinde olan sportif performans icin biyiik 6neme sahiptir (Chaouachi ve ark., 2014;
Karacabey, 2013; Sporis ve ark., 2010).

Cabukluk, ceviklik ile karistirilan bir kavramdir. Genel anlamda baktigimizda
ceviklik ve ¢abukluk ayrilmaz motorik becerilerdir. Ceviklik, kisaca hizli ve dogru bir
bicimde yon degistirme becerisi olarak tanimlanmaktadir. Cabukluk ise yapilmasi
istenen hareketi miimkiin olan en kisa siirede dis direnglere karsi eklemleri harekete
gecirebilme 6zelligidir (Chelladurai, 1976). Yon degistirme becerisinin hizli ve dogru
formatta yapilabilmesi i¢in uzuvlarm patlayici bir sekilde hareketi ortaya ¢ikarmasi
gerekir ki bu durum cabuklugun, gevikligin bir pargast oldugu sonucunu ortaya
cikarmaktadrr (Asci, 2013). Cabuklugu tanimlamanin yaninda orneklendirecek
olursak, ayni1 mesafeyi ayni anda kosan iki sporcuyu inceledigimizde bu mesafe
icerisinde adim sayis1 frekansi fazla olan sporcu diger sporcuya gore daha ¢cabuk olarak
nitelendirilmektedir. Dolayisiyla c¢abuklugu ceviklikten ayrimlastiracak olursak,
cabuklugu, belirli bir dogrultuda hizli tepki verirken belirlenen zaman diliminde

reaksiyon gdsterebilme yetenegi olarak tanimlayabiliriz (Nas, 2010).
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2.5.1. Adolesan Déonemde Ceviklik ve Cabukluk Gelisimi

Cevikligi 6grenmek ve c¢eviklik performansini gelistirebilmek i¢in hareketlerin
uygun formlarda Ogretilmesi ve gelistirilmesi gerekmektedir. Cevikligin
gelistirilememesinde genelde dengesiz duruslar, zamanlamada eksikliklerin olmasi,
adolesan dénemde orantisiz uzuvlar ve bunun etkisiyle ortaya ¢ikan koordinasyon
bozukluklarinin olmasidir. Bu acgidan bakildiginda c¢eviklik performansini arttirmak
i¢in 6ncelikle hareket verimini arttirmak gerekmektedir (Young & Farrow, 2006; Paul
ve ark., 2016). Motor becerilerin hedeflenen diizeye ulagsmasi agisindan kritik gelisim
donemleri (9-12 yas) dikkate alinarak 5 yaslarinda baslanabilir (Drabik 1996). Bireysel
farkliliklar dikkate alindiginda gelisim hizlarmin farkli olmasi ile kritik donemlerdeki
cinsiyet farkliliklarmin oldugu planlamalarda dikkat edilmesi gereken unsurlar
olmasma karsin verilen yas araliklarmin net kaliplar olmadigi yalnizca rehber
niteliginde oldugu unutulmamalidir (Rand ve Ohtsuki 2000). Bu anlamda bireysel
farkliliklarda g6z oniinde bulundurularak kii¢iik yaslardan itibaren ¢ok yonlii gelisimi
de kapsayacak sekilde baslangicta genel caligmalarla performans ve motor beceriler
belirli bir diizeye ¢ikarilir ve sonrasinda hem genel g¢alismalar hem bransa 6zel
calismalarla ¢eviklik gelisimi saglanir. Caligmalarin igerigi genel anlamda yon
degistirme becerileri, hareket egitimi, koordinasyon, kapali beceri caligsmalari,

cabukluk, denge, hiz, kuvvet gibi 6zellikleri icermelidir (Sheppard ve Young, 2006).

Cabuklugun, g¢evikligin bir pargasi oldugunu ifade etmistik. Yapilacak olan
calismalarda ¢eviklik ve cabuklugu ayristrmak zor olmakla beraber cabukluk
performansini arttirmaya yonelik patlayici gii¢ gerektiren hareket formlarinin yani sira
sirat ¢alismalarinda antrenman sikligini arttirtp, maksimal ¢abukluk gelisimi
desteklenmelidir. Siirat ¢aligmalarin bu noktada aciga ¢ikmasi, siirat ile ¢abukluk
arasindaki temel farkliligin hareket frekansi olmasindan kaynaklanmaktadir. Siirat
calismalarinda sikligm arttirilmas: ¢abukluk degerlerinin gelismesine olumlu katki

saglayacaktir (Jovanovic ve ark., 2011).

Cocukluk doneminden itibaren degerlendirildiginde kosu hareketlerinin
diizelmesi, olgunlasmasi ile koordinasyonda iyilesmelerin gdzlendigi 5-7 yaslarmna
dayanmaktadir. Adolesan doneme girerken cabukluk degerleri, 7-12 yas arasinda
onemli bir artig ile belirginlesir. Literatiir incelendiginde orta adolesan donemin
icerisinde yaklasik olarak 13-15 yas araliginda biliylime devam ederken ¢abukluk

performansinda ¢ok fazla bir gelismenin olmadig1 gozlenmektedir. Yine de yapilan
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aragtirmalar siirat ve cabukluk gelisiminin 12-15 yaslar1 arasinda olustugunu
gostermektedir. Adolesan donemi Oncesinde temel motorik Ozellikleri arttrmaya
yonelik kaba formlarda yapilan ¢alismalar adolesan donemle beraber asamali olarak
spesifik bir yapiya girmektedir. Kisaca, ¢ocuklarda puberte donem 6ncesinde 6ncelikli
caligilmasi gereken beceriler, yon degisim hizi ve reaksiyon zamanlamasidir. Ardindan
bu becerilere temel hareket becerilerini ekleyerek caligmalarin yapilmasi gerekir.
Bununla beraber birey, adolesan ve adolesan donem sonrasinda yeterli teknik beceri
ile yon degisimi performansimi korurken daha fazla reaksiyon zamanina odaklanacak
calismalar1 yapmasi 0zellikle vurgulanabilir (Llyod ve Oliver, 2012; Llyod ve ark.,
2013).

Cabukluk antrenmanlar1 planlanirken, yiiksek bir dirence karsi yapilacak olan
calismalarin kuvvet antrenmani kapsaminda oldugu g6z 6niinde bulundurulmalidir.
Kuvvet antrenmanmi c¢abukluk antrenmanindan ayristrmak icin ise uygulanacak
hareketlerde maksimal sikligi esas alip kas ici ve ndromiskuler antrenmanlar
yapilmalidir. Cabukluk caligmalari, antrenman planlamasinin igerisine hafta da en az

2 giin en fazla 3 giin olacak sekilde ayarlanmalidir (Brown ve ark., 2000).
2.6. Kas Kasilmasi

Kas kasilmalar1 hareket 6zgiinliikleri, hareket gereksinimleri ve eklem yapisi
gibi etmenlere gore farkl sekillerde olugsmaktadir. Kas kasilmalarini inceledigimizde
izometrik, izotonik (eksantrik, konsantrik), izokinetik, tetanik ve oksotonik kasilmalar

seklinde siiflandirilmaktadir (Yilmaz, 2019).

Izometrik Kasilma: Kasilma esnasinda kas boyunun degismedigi ancak kas
tonusunun arttig1 sabit (Izo) ve boy (metrik) kelimelerinin birlesiminden olusan
kasilma tiiriidiir. izometrik kasilmalarda disaridan gelen direncin giicii kasin icerisinde
uretilen direncten fazladir ve eklem agisinda bir degisikligin meydana gelmemesi
nedeniyle kasin boyunda da degisiklik olmazken kasin tonusu artar (Fox ve ark., 2012;

Guyton ve Hall, 2017).

izotonik Kasilma: izotonik kasilmalar konsantrik ve eksantrik olmak iizere iki

sekilde incelenir;

Konsantrik Kasilma: Dinamik kasilma olarak da adlandirilan bu kasilma
tiirlinde, kasin tonusu sabit kalirken kasin boyunda kisalma meydana gelmektedir.

Kaslarin genel kasilma ve hareket potansiyelleri, konsantrik ve izometrik kasilmalarin
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ardi sira olugmasi ve her iki kasilmanin ayni anda gergeklesmesi sonucu ortaya ¢ikar.
Bu durum kasm tonusu artarken boyunun degismesi ile sonuglanir. Bu sekilde
meydana gelen kasilmalara literatiirde Oksotonik kasilmada denir (Fox ve ark., 2012;

Guyton ve Hall, 2017; Bompa ve Haff, 2017).

Eksantrik Kasilma: Yer ¢cekimine kars1 yapilan bir kasilma tiiriidiir. Bu kasilma
tiiriinde kasin tonusunda artis meydana gelir ve kas boyu uzar. Eksantrik kasilmada bir
kasin irettigi net kuvvet, bir nesneyi hareket ettirmek ya da kaldirmak igin gereken
kuvvetten daha az oldugunda meydana gelir. (Guyton ve Hall, 2017; Kenney ve ark.,
2019).

Izokinetik Kasilma: izokinetik kasilma, eklem hareket agiklig1 boyunca agisal
hizin sabit kaldig1, giiciin maksimum oldugu kontraksiyon tipidir. izokinetik kasilma
sabit (Izo) ve hiz (kinetik) kelimelerinden olusan ve eslesmis-hareket ya da es-hareket
anlamina gelmektedir. Izokinetik kasilmalarda kasin aksiyonu farkli hizlarda ve farkli
eklem acilarinda gergeklesirken maksimal kuvvette acisal hizlara bagli olarak
degisiklikler =~ meydana gelmektedir. Sabit hizda izokinetik kasilmanin
gerceklesebilmesi ve dogru degerlendirmelerin yapilabilmesi i¢in 6zel gelistirilmis ve
maliyeti yiiksek izokinetik dinamometreler kullanilmaktadir. Izokinetik kuvvet
Olciimii yapilan kisi ayarlanan sabit hizda kasilmay1 gergeklestirir ve ayarlanan degerin
lizerine ¢ikamaz sabit hizda dinamometreye karsi uyguladigi kuvvet dogrultusunda
maksimum kuvvette farkliliklar meydana gelebilir (Bosco, 2001; Brown ve Weir,
2001; Ergen ve ark., 2002; McArdle ve ark., 2011; Ratamess ve ark., 2016; Kenney ve
ark., 2019).

2.7. Pliometrik Antrenman

Pek cok yodnden, pliometrik egzersizlerin kullanimi, ister eski zamanlarda
hayatta kalma nedenleriyle, ister daha yakin zamanlarda, sporda miikemmellik

arayisinda olsun, yercekimi kuvvetini yonetme ihtiyacindan dogmustur.

Pliometrik kelime anlami olarak ‘olgiilebilir artis” demektir. Pliometrik
kelimesinin temelleri Yunanca “pleythyein” kelimesinden gelmektedir. “Yiikseltme”
anlami1 tagimaktadir. Yunanca baska kaynaklara gore ise pliometrik kelimesi “plio”
(daha fazla) ve “metrik” (6l¢ii) kelimelerinin birleserek “daha fazla 6lgiide” anlamini

kazanmaktadir (Bayraktar, 2010).
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Pliometrik kavramm ilk olarak Avrupa’da kullanilmaya baslanmstir. Ilk
kullanildig: yillarda 6zellikle atletizm alaninda sigramay1 daha kuvvetli ve daha giiglii
bir hale getirebilmek amaciyla yapilmistir. Bu donemlerde pliometrik, ‘sigrama
antrenmani’ olarak bilinmektedir. 1970’li yillarda Dogu Avrupa’nin atletizm,
jimnastik ve halterde art arda onemli basarilar elde etmesi iizerine, uyguladiklari
pliometrik antrenmanlar dikkat ¢ekmeye baslamistir. Pliometrik terimini ilk defa Fred
Wilt’in (1975) kullandig1 bilinmektedir (Bayraktar 2010). Pliometrik antrenmanlar,
1980’lerin basinda bireysel ve takim sporlarinda sporcularmn sportif performansini

arttirdiginin farkina varilmistir (Konter 1997).

Pliometri, minimum surede kasn maksimum kuvvete ulagsmasmi saglayan
egzersizdir (Beachle ve Earle, 2000). Calismalarda kasa eksantrik hareket
uygulanirken hemen ardindan konsantrik hareketi yaptirilir. Konsantrik kasilmanin
oncesinde gergin olan kas daha kuvvetli ve hizli kasilma ortaya koyacaktir (Bosco ve
Komi, 1980). Dikey sigrama yapacak sporcunun harekete baglamadan hemen once
yere egilmesi buna bir 6rnektir. Dikey sigrama 6ncesinde agirlik merkezinin alcaltilip,
sigcrama hareketinde aktive olacak kas gruplarmin anlik gerilmesini saglamak daha
kuvvetli bir sigrama performansini ortaya ¢ikarmasmi saglayacaktir. Pliometrik
calismalar, siirat ve kuvvetin biitiinlesik olarak uygulandigi kisinin maksimal
kuvvetini, siiratini ve patlayici hareket potansiyelini arttiran bir antrenman yontemidir
(Dindar, 2000). Farkli bir tanimda ise pliometrik, patlayici reaktif bir hareketi
gergeklestirmek i¢cin kuvveti ve hareketin hizini birlestirmeyi amag edinen egzersizler

olarak tanimlanmistir (Bompa, 2013).

Pliometrik antrenman yontemleri ile ilgili yapilan arastirmalar incelendiginde
genel anlamda iki ana konuda calismalarin oldugu gozlenmektedir. Bunlardan
birincisi; kasin esneklik bilesenleri, kaslar, tendonlar ve kas fibrillerini olusturan aktin

miyozin baglaridir. Ikincisi ise; ¢apraz kopriilerdir (Ulusoy, 2021).
2.8. Pliometrik Calismalarin Genel Yapisi

Pliometrik egzersizler genel anlamda kas lifleri ve bag dokularda bulunan
elastik 6zelliklerini igeren yapilarin kullanilmasina yol agmaktadirlar. Kasin gevseme
ve gerilme evresi arasinda var olan enerjinin depolanip, kasilma ve hizlanma evresinde
ise depolanan enerjinin serbest birakmasini saglamaktadirlar. Belirli yiikseklikten
zemine atlama sirasinda, agonist olarak calisacak kas gruplar1 gerilmekte ve kas
igciklerinde germe refleksi baglamaktadir. Germe refleksi, aktif olmayan kas liflerine
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yiiksek bir uyar1 iletmekte ve bunun sonucunda bir sonraki sicramada kasilma daha
yilksek ve hizli ger¢eklesmektedir. Pliometrik c¢aligmalarin temelini bu kas
aktivasyonlar1 olugturmaktadir (Kanbur, 2010; Hansen ve Kennelly, 2017; Ulusoy,
2021).

Sporcunun belirli yikseklikteki bir kasa tizerine sigradiktan sonra zemine
temastyla beraber tekrar sigcrama yapmasi pliometrik hareketlere ornek olarak
gosterilebilir. Bu hareket kompozisyonu sirasinda yere temas esnasinda quadriceps ve
kalca kaslarmin kasilmasi ve diz esnemesi ile son bulan, devamli olarak zit yonde bir
kasilmanin gergeklestirilmesi ile strdurilen bu dongi pliometrik hareketlerin temel

yapisini olusturur (Kanbur, 2010).
2.9. Pliometrik Calismalarin Fizyolojik Yapis1

Pliometrik ¢alismalarin temelinde daha kuvvetli bir efor sarf etmek i¢in bir
cismin veya sporcunun kendi viicudunun yercekimi kuvvetine karsi ilistesinden
gelmesi yatmaktadir. Temel olarak pliometrik ¢aligmalar1 kaslarin gerilme ve kisalma

dongiilerini ard1 sira yapmalar1 olarak diisiinebiliriz (Ulusoy, 2021).

Basit bir strateji gibi gérinse de pliometrik hareketlerin yurattilmesinde yer alan
fizyolojik mekanizmalar ve hareketler antrenman biliminde son yillarda {izerinde
fazlasiyla ¢calisma yapilan bir konudur. Pliometrik ¢calismalar maksimum sonuglar i¢in
bir dizi koordineli ve sinerjik kas hareketlerini icermektedir. Pliometrik ¢alismalarin
arkasindaki fizyolojik mekanizmalar1 ve anatomik yapilar1 en iyi sekilde agiklamak
icin, bu egzersizlerde yer alan temel kas hareketleri ve anatomik yapinin iyi bilinmesi

gerekmektedir (Hansen ve Kennelly, 2017).

Pliometrik bir ¢alismada eksantrik kasilma hareketinin ardindan kaslarm ani
olarak konsantrik kasilmaya gecisi vardir ve bu hareket gecisi belirli araliklarla
tekrarlanmaktadir. Bu kasilma dongiisiinde aktin ve myozin flament gruplarmin
aktivasyonu ile beraber kaslarda gerilmeler olugmaktadir (Ulusoy, 2021). Kas
eksantrik olarak ne kadar hizli gerilirse, sonraki konsantrik kasilmada kuvvetin o kadar
fazla olacag1 gosterilmistir (Faccioni ve ark., 2003). Pliometrik ¢alisma yapilirken
hareketi yaptiracak kas veya kas gruplarinda yiiksek bir gerilme olusur ve bu kas
gerilmesi, kaslarm konsantrik kasilmasma neden olurken konsantrik kas kasilmasi

sirasinda istemli olarak kaslara ya da kas gruplarina verilen bu kasilma komutu
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kaslarin tiim birimlerini kullanarak maksimum giicle kasilarak bir giic meydana

getirmektedir (Glndulz, 1995).

Pliometrik eylemin en belirgin drneklerinden biri, kosan bir sporcunun adim
dongiistidiir. Sporcu bir adim attiginda, ilgili bacagin kaslari, sporcunun viicudunun
yercekimi kuvveti tarafindan yere c¢ekilme eylemine karsin hizla uzar ve kalcadan
itibaren bacak boyunca eksantrik kas hareketleri olusur. Eksantrik kas hareketleri,
viicudun agirlik merkezindeki asir1 diisiisi onlemenin yami sira inisin etkisini
azaltmaya da yardimci olmaktadir. Alt ekstremitelerde, kalgalar ve gdévde boyunca
eksantrik kas kasilmalarm olusmasi, viicudun amortisorleri gibi topluca hareket ederek
bag dokular1 ve iskelet yapilar1 lizerindeki asir1 kuvvetleri en aza indirir (Hansen ve
Kennelly, 2017). Eksantrik kas kasilmalar1 sirasinda kaslarin maruz kaldigi kuvvetler,
bir adim veya sigrama hareketinden sonraki inislerde hissedilen kuvvetin biiytikliigiini
gosterdigi gibi, diger kas hareketlerinin ylizde 40'imdan daha fazla olabilir (Chu ve
Myer 2013). Bu amortisorler olmadan, sporcunun viicudu her ziplayista veya uzun
adimda biiyiik bir kuvvete maruz kalir ve sonugta ciddi yaralanmalara neden olabilir.
Kosan bireyin bir adiminin yer temasida kaslar kasilip viicudun asagi dogru gidigini
durdurdugunda, kisa bir siire i¢in kaslarda uzama veya kisalma goriilmez. Alt viicudun
eklemleri -diz ve ayak bilegi gibi- bu kisa siirede herhangi bir biikiilme veya
ekstansiyon meydana gelmeden sabitlenir. Kaslar, higcbir hareket meydana gelmeden
statik bir sabit gerilim durumundayken, izometrik bir kas kasilmas1 gerceklesir. Kosu
adimi ve benzeri durumlardaki pliometrik aktivitelerde, izometrik kas kasilmalar1 ¢cok
kisa siirelidir ve kas hareketinin uzamasindan veya kisalmasindan énce gelir. Kasin
uzama hareketi yavagladiginda, durdugunda ya da hareket formu tersine dondiigiinde,
giiclii hareketler olusturmak i¢in gerekli olan konsantrik kasilma meydana gelir. Bir
kosucu uzun adimlarla yere iner, inigin giiclinii emer ve ardindan adim déngusinun
ucus asamasma girmek i¢in yukari1 ve ileri iter. Eslestirme asamasi olarak da
adlandirilan bu dongiisel eylem, pliometrik etkinliklerde giiclii kas kasilmalar1 i¢in
gereken gicln Uretilmesinde kritik dneme sahiptir (Chu ve Myer 2013; Hansen ve
Kennelly, 2017; Ulusoy, 2021).

Yapilan c¢alismalar neticesinde pliometrik egzersizlerin fizyolojik agidan
degerlendirilmesi, eksantrik ve konsantrik kasilma ile amortizasyon siireci olarak ayr1

ayr1 incelenmektedir.
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Eksantrik Kasilma: Kasin elastik kuvveti eksantrik kasilmadan sonra
konsantrik kasilmayla devam ettigi, kisa siirede yiiksek bir gii¢c olusturdugu yapidir.
Kasta a¢iga c¢ikan enerji miktari, kas yapisinda bulunan elastik bilesenlerin
gerceklestirdigi gerilim ile olmaktadir. Bu siire¢ konsantrik kasilmalar esnasinda
kullanilan enerji olarak viicuda destek gili¢ vermektedir. Elastik kuvvet, kas yapisinda
bulunan elastik yapilarin, sinir ve kas sistemi ile beraber refleksleri de koordine ederek
ortak bir sekilde c¢aligmasi ile olusur. Bu sayede kaslara gelen iletiler hizlica
degerlendirilir ve tepki agiga ¢ikar. Siddetli kasilma ile meydana gelen direng ise sinir-

kas sistemi tarafindan organize edilir (Hansen ve Kennelly, 2017; Ulusoy, 2021).

Amortizasyon: Eksantrik ve konsantrik kasilmalar arasinda bulunan siireg
olarak ifade edilebilir. Etkili ve ylksek bir pliometrik hareket i¢in amortizasyon
evresinin siiresi az olmasi gerekir. Amortizasyon evresinin uzamasi, biriken enerjinin
1s1 olarak israf olmasina buda gerilme refleksinin aktivite olmasmi engelleyerek etkili
bir konsantrik kasilmanm meydana gelmesini azaltacaktir. Ornegin, yiiksekten atlayan
bir sporcu zemine diistiiglinde amortisman siiresini en az seviyede tutup direkt sigrama
hareketine gecerse agiga ¢ikacak gii¢ ve hareket formu daha verimli olacaktir. Bu siire¢
icin 6nem arz eden bir diger nokta ise beyne hareket i¢in iletimde bulunan i¢ duyu
hiicreleridir. Yapilan bazi1 ¢alismalarda amortizasyon siiresinin elit sporcularda 120-

150 sn arasinda oldugu belirtilmektedir (Devies ve ark., 2015; Ulusoy, 2021).

Konsantrik Kasilma: Eksantrik kasilma sonrasi konsantrik kasilma olmaktadir.
Kaslarin etkili kuvvet {iretilebilmesi i¢in, 6n gerdirme sonrasi konsantrik kasilma
gergeklestirilmelidir (Eniseler, 2010). Bu yonden bakildiginda yapilan ¢aligsmalar
sonucu, ¢ok siratli bir kas kasilmasi daha ¢ok konsantrik kasilmayi saglamaktadir
(Karadeniz 1998, Simsek 2002).

2.10. Pliometrik Antrenman Degiskenleri

Pliometrik antrenman degiskenlerinin bilinmesi ve bu dogrultuda ¢aligsmalarin
planlanmasi pliometrik ¢aligmalarin amacina ulagmasi ve verimi arttirmasi agisindan
onemlidir. Pliometrik antrenmanin  degiskenlerine baktigimizda karsimiza

antrenmanin yogunlugu, kapsami, siklig1 ve toparlanma olarak ¢ikmaktadir.
2.10.1. Pliometrik Antrenman Yogunlugu

Caligmalarda kullanilmig olan sinirsel uyaranin fonksiyonu antrenmanin

yogunlugu belirlemektedir. Sinirsel uyaranin aktivitesini etkileyen unsurlar ise yapilan
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egzersizin yiikiine, yapilma hizina, toparlanma araliklarina, tekrar sayisma ve

hareketin sekline bagl olarak degisiklik gostermektedir (Ulusoy, 2021).

Coklu Kutu
Sigramalan

Derinlik Atlamalan
Mesafe l'.'lz_erim_'.'len Max.Atlamalar

Yerinde Max. Sigramalar

Diisiik Yiikseklikler Uzerinden Atlamalar

Disiik Yerinde Atlamalar

Antrenman Yogunlugu

Gogiis Derinligindeki Havuzda Comelme ve Atlamalar
Karsi Hareket Kasaya Atlamalar

Kasaya Statik Atlamalar

Zamanla Antrenman ilerlemesi

Sekil 2.3. Pliometrik Egzersizlerin Smiflandirilmasi (Hansen ve Kennelly, 2017)

Pliometrik ¢alismalarin yogunlugu yapilan hareket sirasinda ortaya koyulan giic
ve efor olarak ifade edilebilir. Pliometrik ¢aligmalarda yogunluklar asamali olarak
artirilmalidir. Ornek olarak tek ayakla sigrama egzersizlerine baslamadan dnce daha
basit diizeyde cift ayakla yapilan sigrama egzersizlerini dogru formlarda yapmak
gerekir (Hansen ve Kennelly, 2017). Pliometrik antrenman ¢alisma programlarinda
siddetin yiikseltilmesi isteniyorsa sporcunun atlamis oldugu yiiksekligin arttirilmasi,
sigramalar sirasinda kullanilan agirligm arttirilmasi ya da ileri yonli yapmis oldugu
sigramanin mesafesinin yiikseltilmesi gerekir (Kilig, 2008). Yapilacak yiikseklik
calismalarinda yiikseklikler ise sporcunun durumu ile paralel olusturulmalidir. Su anda
mevcut arastirmalarda; haftada iki kez yapilan ve 8-10 hafta siireli programlarin,
egzersiz yogunluguna katkida bulunmasi nedeni ile kogsma ve sigrama performansini

artirmada etkili oldugunu desteklemektedir (Atay, 2022).
2.10.2. Pliometrik Antrenman Kapsami

Yiiklenmeler sirasinda kasa uygulanan uyaricinin kapsaminda meydana gelen
artma, temel egzersizlerin genel yapisinda da olumlu ivmelenmelerin olacagi anlamini
tagimaktadir. Belirli bir yiikseklige sicramak amag ise, bu c¢aba i¢in harcanan efor
normal ayak aktiviteleri sirasinda harcanan efordan fazla olacaktir ve bu durum

kapsam diizeyinin artmasiyla sonuglanacaktir (Ulusoy, 2021).
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Yapilacak olan sigrama egzersizlerinde hedefler ne kadar yiiksek ve ileri
yonliiyse dikey ya da yatay olarak yapilan sicrama hareketlerinin gelisimi de o denli

hizli olacaktir (Ulusoy, 2021).
2.10.3. Pliometrik Antrenman Sikhg1

Antrenman planlamasinda siklik hareketin tekrar sayisini ifade etmektedir. Pliometrik
egzersiz modelinde ¢aligmalarin sikligi, toparlanma araligi, toplam sigrama sayisi,
sicramanin tliri ve egzersizin diizeyi calisilacak yas grubuna uygun olarak
planlanmalidir. Pliometrik antrenman ¢aligma programi planlanirken 6-14 hafta olacak
sekilde planlanmalidir ve haftalar kendi mikro dongiisii i¢inde pargalar seklinde, 1-3

antrenman arasinda yapilabilecegi belirtilmektedir (Ulusoy, 2021; Yiannis, 2014).
2.10.4. Pliometrik Antrenmanlarda Toparlanma

Pliometrik antrenmanlarin en 6nemli noktalarindan biride toparlanmadir (Kiristi,
2019). Pliometrik ¢alismalarda verimin arttirabilmesi i¢in toparlanma iyi
planlanmalidir. Kuvvet antrenmanlarinda genel olarak setler arasinda 1-2 dakikalik
dinlenme protokoliiniin uygulanmasi kaslarda toparlanmaya iyi gelip kasin maksimum
giiciine ulasilabilecegi belirtilmektedir (Ulusoy, 2021). Geng sporcularda uygulanacak
kuvvet antrenmanlarinda hareketler arasinda tam dinlenme verilmelidir (Konukman

ve ark., 2008).

Pliometrik ¢aligmalarda yeterli dinlenme suresi verilmemesi durumunda
kaslarda laktik asit birikimi sonucu bireyde yorgunluga karsi antrenmana devam
edememe durumu olusacaktir ve bu durum performans verimini arttirma agisindan
olumsuz kabul edilmektedir. Pliometrik ¢alismalarda kaslara gonderilecek sinir
uyarimlarinin hizli olmas1 ve yorgunluk durumunda sinir sistemindeki iletimin
yavaslayacagi disiiniildiigiinde caligsmalarda yeteri kadar toparlanma siiresinin
taninmast onem arz etmektedir. Yalnizca setler arasi degil, iki caligma arasindaki
stireninde dogru bir sekilde hesaplanmasi gerekir. Yapilan pliometrik ¢aligmalarin
kapsami, siddeti, sikligi Onemli olmakla beraber calismalar sonrasinda tam

toparlanmanin gerceklesmesi i¢in 48-72 saat arasinda bir siire gerekmektedir (Hansen

ve Kennelly, 2017; Ulusoy, 2021).
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2.11. Pliometrik Antrenman Modelleri

Pliometrik antrenmanlar hem alt ekstremiteye hem (st ekstremiteye
uygulanabilir. Pliometrik antrenman ¢alisma programi sezon oncesinde, genel fiziksel

kapasiteyi destekleyecek hareketleri icerisinde bulundurmalidir.

Antrenman donemi bagladiginda hareketler ¢cok fazla bireysellestirilmeden genel
olarak basit sigramalar, genel atlamalar, sekme hareketlerini iceren sekilde bransa 6zgii
calismalarla baglantili olarak beraber planlanmali ve g¢aligmalar bu dogrultuda

yapilmalidir (Orhan ve ark., 2008, Sen, 2003).

DERINLIK
SICRAMALARI
| Yerinde | Kisa Sireli | Kisa Sdreli
Sicrama Atlama Sekme
| Ayakta | UzunSdreli | UzunSdreli
Sicrama Atlama Sekme

Sekil 2.4. Pliometrik Calisma Modelleri (Thomas, 1994)

Pliometrik antrenmanlarin modellemesi alt ekstremite ve iist ekstremite olmak
iizere iki ana bdliime ayrilmaktadir. Buna karsin alt ekstremite caligmalarinin daha
kapsamli oldugunu, iist ekstremiteye yonelik yapilan ¢alismalarin literatiirde heniiz
kapsamli bir alt yapisinin olmadig1 gozlenmistir. Amag giicii arttirmak oldugundan
spor bransina uygun pliometrik hareketlerin secilmesi onemlidir. Genellikle alt
ekstremite kaslarina yonelik atlama, sigrama, sekme ve derinlik sigrama ¢aligmalari
yapilmaktadir. Literatiir incelendiginde {ist ekstremiteye yonelik yapilan ¢aligmalarda
saglik topunu firlatma, tutma gibi hareketlerin yapildigi buna ek olarak push up’in

cesitli varyasyonlarmin kullanildig: goriilmiistiir (Bayraktar ve Cilli, 2017).

Genel anlamda bakildiginda pliometrik antrenmanlarin siirat ve kuvvet

antrenmaninin bir birlesimi oldugu sdylenebilir. Yercekimi karsi kuvvet meydana
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getirirken eksantrik ve konsantrik faz ile amortisman suresinin en aza indirilmesi

amaglandigidan bu kategorilerde degerlendirilebilmektedir (Bayraktar, 2015).
2.12. Adolesanlarda Pliometrik Antrenman

Uzun yillardir yetiskin antrenman programlarinda bulunan pliometrik
antrenmanlar son yillarda adolesan bireylerin programlarinda da kullanilmaya
baslanmistir. Pliometrik ¢aligmalarin ¢ok sik tercih edilmesi antrenmanlarda gelisimi
destekleyici fonksiyonel kullanimi, uygulanabilirliginin kolay ve ekonomik olmasi, ek

agirlik gerektirmemesidir (Akg¢mar, 2014).

Adolesan bireylerin gelisim ¢ag1 icerisinde yer almasi, biiylime plaginin heniiz
acik olmasi nedeniyle pliometrik ¢alisma yapilirken yas, gelisim diizeyi ve uygun

diizeyde hareketlerin secilmesi biyiik 6nem arz etmektedir (Karadenizli, 2013).

Puberte donemde kassal yap1 kuvvet gelisimi i¢cin gerekli olgunluga ulasirken
kemik yapis1 heniiz agir kuvvet antrenmanlarini kaldirabilecek bir yapida degildir. Bu
nedenle adolesan donemi Oncesinde pliometrik antrenmanlarin yapilmast uygun
goriilmemektedir. Bunun yaninda yeterli diizeyde kondisyona ve diz kuvvetine sahip
olmayan adolesan donemdeki sporcularin pliometrik antrenman uygulamalarinda
sakatlanma riski ihtimali yliksektir. Bu yonden bakildiginda adolesan sporcularda ilk
etapta pliometrik antrenmanlarla alt ekstremitede bulunan eklemlerin kademeli olarak
kuvvetlendirilmesi amaglanir. Pliometrik ¢alismalarin hizli ve patlayici bir bigimde
yapilmasi, yapilan hareketlerin uygun form ve tekniklerde yapilmasi sakatliklarin
Onlenmesi ile beraber saglikli bir kuvvet gelisimini destekleyecektir. Cocuklarda
pliometrik ¢alisma Oncesi kosu ve sigrama agirlikli diisiik ve orta seviyede 45 hafta
stireli ¢aligmalarin planlanmasi, kaslar1 hazirlamak ve giiglendirmek i¢in dnemlidir

(Konukman ve ark. 2018).

Pliometrik antrenman uygulamalarinda farkli sigrama formlar1 kullanilabilir,
birim antrenmanda yapilacak olan 280 sicrama kuvvet gelisimini desteklemektedir
(Muratli, 2007). Belirtilen toplam kapsamin yani sira adolesan donem igerisinde
uygulanacak pliometrik antrenmanlarda yiliklenmenin yogunlugunun diisiik olmas1
onerilmektedir (Baktaal, 2008). Adolesanlarda uygulanan pliometrik antrenmanlar
yalnizca kuvvet gelisimini degil bunun yaninda stirat (Chelly ve ark., 2014), cabukluk
(Faigenbaum ve ark., 2007), denge (Witzke ve Snow, 2000), esneklik (Bavli, 2012) ve

anaerobik giic gelisimine de olumlu katkilar sagladigi yapilan arastirmalarda
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mevcuttur. Bunun yani sira pliometrik antrenmanlar sporcularda yatay ve dikey
sicrama, kas ve kemik kiitlesinde ve ndromiiskiiler kontroliin gelisimine olumlu
etkilerinin oldugu yapilan arastirmalarda karsilasilan diger sonuglardandir. Temel
olarak pliometrik galigsmalarin karakteristik 6zelliklerine bakildiginda sigrama, atlama,
hoplama, firlatma gibi hareketlerden olusmaktadir. Bu hareketler cocukluk doneminde
gerceklestiren temel hareketler donemindeki hareketlerinde temelini olugturmaktadir.
Buna kars1 daha temel diizeyde diisliniildiigiinde her giin gerceklestirilen yiiriime
hareketi bir pliometrik ¢alismadir. Ciinkii her adimda quadriceps kasi1 bir germe-
kisalma dongiisii yasar. Bu acidan bakildiginda aslinda c¢ocukluk doneminde
yaptigimiz hareketler veya oynadigimiz oyunlar pliometrik caligmalardir. Kiigiik
yaglarda bilingsiz olarak gergeklestirilen hareketlerin organizmanin olgunlagsmasi ile
belirli bir antrenman sistematigine girmesi kuvvet antrenmanlari igerisinde pliometrik
antrenmanlara erken yaslarda da baglanabilecegi goriisiinii ortaya koymustur (Muratl,

2007; Hansen ve Kennelly, 2017; Ulusoy, 2021).

Pliometrik ¢alismalar erken yasta baslayabilse de 12 yasindaki bir ¢ocuk 18
yasindaki bir ¢ocukla ayn1 alistirmalar1 yapmamalidir. Giivenli, saglam bir pliometrik
antrenman programi izlenerek, 10 ila 13 yas aras1 gengler daha sonraki yillarda basarili
olmalarina yardimci olacak performans ozelliklerini gelistirmeye baslayabilirler
(Ozbar ve ark, 2020; Roozen, 2021). Pliometrik antrenman programi hazirlarken
adolesan icin uygun olmayan yogunluklarda g¢alismalar yapildiginda adolesanda
yiiklenmeye bagli olarak kas sakatliklar1 ortaya ¢ikmaya baslar. Bu nedenle pliometrik
antrenmanlarin haftada en fazla 3 giin yapilmasi 6nerilir. (Myers ve ark. 2017). Spor
brangina 0zgii noéromiiskiiler yeteneklerin arttirilabilmesi i¢in uygulanacak diger
kuvvet antrenman yOntemleri ile beraber kullanilan pliometrik antrenman, spor
performansini artirmak i¢in en ¢ok tercih edilen stratejiler arasindadir. Bunun yaninda
son zamanlarda yapilan bir¢ok ¢alismada diisiik-orta-yiiksek yogunluktaki pliometrik
calismalarin sadece sigrama ve atlama performansina olan katkisindan baska siiratin
gelistirilmesinde, c¢evikligin artirilmasinda  ve hatta dayaniklilik i¢in de

kullanilabilecegini gostermistir (Faude ve Ark. 2012; De Hoyo ve ark. 2016).
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Deneysel Dizayn ve Kapsam

Aragtirma kontrollii randomize yontemi ile deney ve kontrol gruplar1 dizaynma
gore tasarlanmistir. Caligmaya 16-17 yas araliginda lisede 6grenim goren 26 erkek
ogrenci (13 Deney grubu, 13 Kontrol grubu) goniillii olarak katilmistir. Arastirmada
deney grubuna 8 hafta boyunca planlanmis bolgesel pliometrik antrenman programi
uygulanmistir. Calisma Oncesi ve sonrasi olmak {izere deneklere geleneksel olarak
adlandirilan ileri ve diiz eksende yapilan tek adim atlama (TAA), lic adim atlama
(UAA), 6m tek adim atlama (6m TAA) ve capraz sigrama (CS) testlerinin yaninda
farkli yonlerde yapilan medial {ic adim atlama (MUAA), medial rotasyon atlama
(MRA), side hop (SH) testleri ile ¢evikligi belirlemek igin illinois ve 20 metre siirat
testi uygulandi. Deney ve kontrol grubundaki deneklerin dominant (DT) ve non-
dominant (NDT) bacaklar1 kisiye sorularak belirlendi. Arastirmada FPT 6l¢iimleri ile

illionis ve 20 metre stirat testleri arasinda 24 saat dinleme verilerek uygulanmistir.

Deney ve kontrol gruplar1 bilgilendirilerek goniillii onay formu ile ebeveyn onay
formu almmustir. Deney ve kontrol gruplar1 arastirma siiresince herhangi bir yarigma
ve performans gostermelerini gerektirecek fiziksel aktivitelere katilmamalar1
konusunda uyarilmistir. Ayrica arastirma siiresince deney ve kontrol gruplarina

herhangi bir beslenme programi uygulanmamastir.

Deney grubu 8 hafta boyunca haftada ili¢ giin olacak sekilde pliometrik
antrenmanlara katilmistir. Deney ve kontrol gruplarina g¢alismalar oOncesi ilk
ziyaretlerinde yas, boy, kilo ve Olglimleri almmus, viicut kitle indeksleri
hesaplanmistir. Deneklere gercek Olctimler alinmadan Once tiim testler tanitilarak
deneyimlemeleri saglanmigtir. Uygulamalar giiniin ayni saatlerinde (15.30-17.30)
gerceklestirilmistir. Arastirma Helsinki Protokolii ilkelerine uygun olarak
diizenlenerek uygulanmustir. Calisma icin Ondokuz Mayis Universitesi Klinik

Aragstirmalar Etik Kurulu Bagkanligindan onay alinmistir (Ek-1).
3.2. Antrenman Program ve Test Uygulamalar
3.2.1. Pliometrik Antrenman Programi

Aragtirma kapsaminda olusturulan deney grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin

ve antrenmanlar arasi 48 saat olacak sekilde pliometrik antrenman programi
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uygulanmistir. Her bir antrenman oncesi 15 dakika genel (10 dk.) ve 6zel (5 dk.) isinma
aragtirmaci tarafindan yaptirilmigtir. Kontrol grubunda ise bir uygulama yapilmamis

giinliik rutin hayatlarina devam etmislerdir.

Tablo 3.1.Sekiz Haftalik Pliometrik Antrenman Programi

Pliometrik Set X Toplam Antrenman .

Haftalar L Dinlenme
Uygulamalar Tekrar Sicrama Suresi

1. Hafta 2x10 180

Squat Jump
2. Hafta Jump to Box 2x10 180
3. Hafta | Lateral Jump to Box 2x10 180

EXp|OSiV€ Step Up 2x15 27 -

4 Hafta Lateral Hurdle Jumps 0 45-50 Dk. Setler[‘?;as‘ 1-2
5 Hafta |  split Squat Jumps 2x15 270 :
6. Hafta ZigZag Hops 2x15 270

Depth Drop 2 % 20
g, Hatta Single Leg Tuck Jump 360
8. Hafta 2x20 360

3.2.2. Fonksiyonel Performans Testleri (FPT)

Fonksiyonel performans testleri (FPT) alt ekstremite kuvveti 6lciiminde
gunimizde en sik kullanilan 6l¢iim yontemleri arasinda yer almaktadir. Kisa siirede
uygulanabilmesi, kolay 6lculebilmesi, uzmanlik gerektirmemesi, maliyetinin diisiik
olmas1 ve en 6nemlisi gegerli ve giivenilir olmas1 FPT’lerin tercih edilme nedenleri
arasindadir (Kabadayr M. ve ark., 2020). FPT’ler alt ekstremite kuvvetinin
belirlenmesinin yani sira uzuvlar arasi asimetrilerin belirlenmesi, sakatliklar sonrasi
spora doniiste uygun antrenman yontemlerinin belirlenebilmesi gibi klinik agidan
biiyiik 6neme sahip bilesenlerin tespit edilmesinde etkin kullanilmaktadir. Literatiirde
yaygin olarak kullanilan FPT’lerle farkli yonlerde uygulanan fonksiyonel testlerin
birlikte degerlendirildigi ¢alismalarin kisitli oldugu bilinmektedir (Dingenen ve ark.,
2019).

Arastirmada kullanilan FPT Sl¢limleri, tiim ¢izgilerin genisligi 5 cm olan ve 30
cm baslangic cizgisinin tam ortasindan 6 m uzunlugundaki bir hat {izerinde
gerceklestirildi. Tiim testler kauguk zeminde uygulandi ve denekler Olglimlere spor
ayakkabi ile katildi. Test uygulama dncesinde deney ve kontrol gruplarina ilgili testler
tanitilarak dikkat edilmesi gereken noktalar hakkinda bilgi verildi. Test olglimleri
oncesinde alt ekstremite kas gruplarina yonelik genel 1snma yaptirildi. Ana testler
oncesinde bireylere 3 tekrar denemesi yaptirildi. Denemeler sonrasi tiim asil testler
arasinda 2 dk. dinlenme verilerek ii¢ tekrar olacak sekilde uygulama yapilmasi
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saglandi. Her test i¢in yapilan li¢ ana Ol¢iimiin en iyi degeri kayit altina alind1
Bireylerin 6l¢iimleri DT ve NDT olmak iizere sirastyla gerceklestirmeleri saglandi.
Testte baglamadan 6nce ve test Olgiimii almana kadar bireylerin tek ayak iizerinde
olmak sartiyla kol ve bacak hareketlerini serbest¢ce kullanmalarina izin verildi. Tek
adim atlama (TAA), iic adim atlama (UAA), 6m tek adim atlama (6mTAA) ve ¢apraz
sigcrama (CS) testlerinde denekler baslangi¢ ¢izgisinin orta noktasinda, parmak uglar1
¢izginin gerisinde bulunacak sekilde tek ayak iizerinde pozisyon aldi ve ileriye dogru
en 1yl sigramay1 yapmalar istendi (Sekil 3.1). Tiim test dlglimlerinde basar1 kriteri

olarak iniglerin tek ayak iizerinde tam stabilizasyon ile 3 sn. sabit pozisyonda

B B

kalabilmesi olarak belirlendi.

-
r g
-
c
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TAA UAA 6 mTAA CS

Sekil 3.1. Geleneksel FPT Uygulamalar

3.2.2.1. Tek Adim Atlama Testi (TAA)

Deneklerden baslangi¢ pozisyonundan tek adimda ileriye dogru en uzun sigrama
yapmalar1 istendi. Sicrama sonrasi baslangic cizgisi ile topuk hizasi arasi sigradigi

mesafe cm cinsinden kaydedildi (Sekil 3.1).
3.2.2.2. U¢ Adim Atlama Testi (UAA)

Deneklerden baslangi¢ pozisyonundan tek ayak iizerinde ardisik olacak sekilde
en 1yi li¢ adim ileri yonlii sigrama performanslarini gerceklestirmeleri istendi. Sigrama
sonras1 baslangi¢ c¢izgisi ile topuk hizasi arasi sigradifi mesafe cm cinsinden

kaydedildi (Sekil 3.1).
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3.2.2.3. 6 m Tek Adim Atlama Testi (6 m TAA)

Deneklerden baslangi¢ pozisyonundan 6 metrelik ¢izgiyi tek ayak Uzerinde
miimkiin olan en hizli sekilde sigrayarak tamamlamalar1 istendi. Basarili bir sekilde
testi tamamlayan bireyin dlctimleri Sevilen Elektronik SE-160 fotoselli kronometre ile

oOlciildii en iyi derece sn cinsinden kaydedildi (Sekil 3.1).

3.2.2.4. Capraz Sicrama Testi (CS)

CS testinde deneklerden baslangi¢ pozisyonundan ayak yonlerine (sag, sol) gore
iler1 yonlii ve capraz adimlarla ii¢ ardisik adim sigramalar1 istendi. Bireylerden ileri
yonlii belirlenmis ¢izgiye temas etmeden tek ayak {izerinde ¢apraz ii¢ adim sigramalar1
ve son adimda tam stabilizasyon saglayip 3 sn. beklemeleri istendi. Bireyler en iyi
mesafeyi kat etmeleri adina sigcramalarin1 miimkiin oldugunca ¢izgiye yakin yapmalari
konusunda bilgilendirildi. Sigrama sonrasi baslangi¢ ¢izgisi ile topuk hizasi arasi

sicradig1 mesafe cm cinsinden kaydedildi (Sekil 3.1).
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Sekil 3.2. Medial Yonli FPT Testleri

3.2.2.5. Medial Rotasyon Atlama Testi (MRA)

Deneklerden, ayaklarinin medial kisimlarinin baglangic ¢izgisinin orta noktasina
paralel olacak sekilde tek ayak iizerinde pozisyon almalar1 istendi (Sekil 3.2).
Deneklere tek ayak ilizerinde ve medial yonlii olacak sekilde tek adim sigramasi ve
havada yere temas etmeden 6nce medial rotasyon yaparak diismesi soylendi. Medial

rotasyonu gerceklestiren deneklerin tam stabilizasyonda 3 sn. beklemeleri sonrasinda
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baslangi¢ ¢izgisi ile topuk hizasi arasi sigradigi mesafe cm cinsinden kaydedildi (Sekil
3.2).

3.2.2.6. Medial U¢ Adim Atlama Testi (MUAA)

Deneklerden ayaklarinin medial kisimlarinin baslangi¢ ¢izgisinin orta noktasina
paralel olacak sekilde tek ayak iizerinde pozisyon almalar1 istendi (Sekil 3.2).
Deneklere tek ayak {iizerinde ve medial yonlii olacak sekilde ardigik ii¢ adim
sigramalar1  sOylendi. Deneklerden sicramalarini  belirlenen ¢izgi {izerinde
gerceklestirmelerini, ardisik 1i¢ sigramadan sonra tam stabilizasyonda 3 sn.
beklemeleri soylendi. Basarili bir sekilde testi tamamlayan denegi kat ettigi mesafe

baslangi¢ cizgisi ile ayagin medial noktasi arasi mesafe cm cinsinden kaydedildi.
3.2.2.7. Side Hop Testi (SH)

SH testinde yaygin kullanilan FPT alanindan farkli olarak 5 cm genisliginde ve
30 cm baslangi¢ c¢izgisi ile iki ¢izgi arasinda 30 cm mesafe olacak sekilde ayni
uzunlukta bitis ¢izgisinden olusmaktadir. Deneklere SH testinde ayaklarinin medial
kisimlarimin baslangi¢ ¢izgisinin orta noktasina paralel olacak sekilde tek ayak
iizerinde pozisyon almalari istendi (Sekil 3.2). Deneklere tek ayak tizerinde ve medial
yonlii olacak sekilde tek ayak iizerinde baslangi¢ ve bitis cizgilerine temas etmeden
miimkiin olan en hizli sekilde on sigrama gergeklestirmeleri séylendi. Bir tekrar
bireyin sigrama pozisyonuna basladigi noktaya tekrar donmesi olarak kabul
edilmektedir. Basaril1 bir sekilde testi tamamlayan bireyin 6l¢timleri el kronometresi

ile dlctlerek sn cinsinden kaydedildi.
3.2.3. illinois Testi

[1linois test parkuru eni 5 m, boyu 10 m olan ve orta bélimde diiz hatta 3,3 m
araliklarla dizilen li¢ huniden olusan bir parkurdur. Test, i¢erisinde her 10 m diiz
kosuda bir 180° doniis iceren toplamda 40 m’si diiz kosu olmak iizere 20 m slalom
kosusu igermektedir. Test parkurunun baglangi¢ ve bitis ¢izgilerine Sevilen Elektronik
SE-160 iki kapil1 fotoselli kronometre sistemi yerlestirilmigtir. Test parkuru deneklere
tanitilarak gerekli agiklamalar yapilmis ve deneklerin diisiik tempoda parkurda 3
deneme yapmalar1 saglanmistir. Test uygulama Oncesinde deneklere arastirmaci
tarafindan 5 dk genel 1s:nma ve germe egzersizi yaptirilmistir. Deneklerden parkurun
baslangi¢ ¢izgisinde yliziistii pozisyonda ve eller omuz hizasinda yerle temas halinde

olacak sekilde pozisyon almalar1 sdylendi. Tiim denekler ¢ikislarini bu pozisyonda
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gerceklestirmis ve her denege iki deneme yaptirilmistir. Denemeler arasinda 2 dakika

dinlenme verilerek dereceler sn cinsinden kaydedilmistir.
3.2.4. 20 m Siirat Kosu Testi

Deneklerin ¢cabukluk performanslarinin degerlendirilmesinde 20 m siirat kosusu
uygulanmistir. Sevilen Elektronik SE-160 iki kapili fotosel kronometre sistemi
baslangi¢ ve bitis noktalar1 arasinda 20 m mesafe olacak sekilde yerlestirilmistir. Test
uygulama Oncesinde deneklere arastirmaci tarafindan 5 dk genel 1sinma ve germe
egzersizi yaptirilmistir. Her denege iki deneme yaptirilmis ve denemeler arasinda 2

dakika dinlenme verilerek dereceler sn cinsinden kaydedilmistir.
3.3. Istatiksel Analiz

Arastirmamizin istatistiksel analizinde kategorik degiskenler (demografik
ozellikler) i¢in tanmimlayici istatistikler frekans ve yilizde olarak sunulmustur. Nimerik
degiskenlerin normal dagilima uygunlugunun kontroli “Shapiro-Wilk Testi” ile
yapilmistir. NUmerik degiskenlerin tanimlayicr istatistikleri normal dagilim gosteren
veriler icin ortalama+standart sapma (X + SS), normal dagilim gostermeyen veriler

icin medyan (min-max) degerleri verilmistir.

Normal dagilima sahip olan bagimsiz iki grup karsilastirilmasinda “Bagimsiz
Orneklem T Testi”, bagimli iki grup karsilastirilmasida “Bagimli Orneklem T Testi”,
normal dagilima sahip olmayan bagimsiz iki grup karsilastirmasinda “Mann-Whitney
U Testi”, bagimli iki grup karsilastirilmasinda ise “Wilcoxon Isaretli Siralar Testi”

kullanilmstir.

Olgekler arasindaki iliskilerin incelenmesi normal dagilim gdsteren veriler icin
“Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayis1” ile, normal dagilim gostermeyen
veriler igin ise “Spearman’s Sira Farklari Korelasyon Katsayisi” ile belirlenmistir.
Korelasyon katsayisinin yorumunda “<0,2 ise ¢ok zayif derecede korelasyon”, “0,2-
0,4 arasinda ise zayif derecede korelasyon”, “0,4-0,6 arasinda ise orta derecede
korelasyon”, “0,6-0,8 arasinda ise yiiksek derecede korelasyon”, “0,8> ise ¢ok ylksek

derecede korelasyon” kriterleri kullanilmistir (Choi ve ark., 2010).

Degigkenler arasi etkinin test edilmesinde “Regresyon Analizi” kullanilmustir.
Calismada tiim hesaplamalarda ve yorumlamalarda istatistik anlamlilik diizeyi

“p<0,05, p<0,01, p<0,001” olarak dikkate alinmis ve hipotezler ¢ift yonli olarak
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kurulmustur. Verilerin istatistiksel analizi SPSS v26 (IBM Inc., Chicago, IL, USA)

paket programinda yapilmustir.
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4. BULGULAR

Aragtirmanimn bu bélimiinde elde edilen verilerin istatistiksel degerlendirilmesi

neticesinde elde edilen sonuglar tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 4.1. Deneklerin tanimlayici bilgileri

Deney Grubu Kontrol Grubu Toplam
n % n % n %
16 Yas 7 53,8 9 69,2 16 61,5
17 Yas 6 46,2 4 30,8 10 38,5
X+SS X+tSSs X+Ss
Yas (yil) 16,46+0,52 16,31+0,48 16,3840,50
Boy (m) 1,7440,05 1,75+0,07 1,74+0,06
Viicut Agirhg (kg) 60,46+5,94 63,38+10,15 61,921+8,28
BKi (kg/m?) 19,99+1,15 20,7242,43 20,35+1,90

X: ortalama; SS: standart sapma; BKI: beden kitle indeksi

Arastirmaya katilan deneklerin tanimlayic1 bilgileri Tablo 4.1 de sunulmustur.
Deney grubunda bulunan katilimcilarin yaslari (y1l) 16,4640,52; boy (m) 1,7440,05;
viicut agirhklar1 (kg) 60,46+5,94 ve BKI (kg/m2) 19,99+1,15 olarak hesaplanmustir.

Kontrol grubunda bulunan katilimcilarin ise yaslar (yil) 16,31+0,48; boy (m)
1,7540,07; viicut agirliklar (kg) 63,38410,15 ve BKI (kg/m2) 20,7242,43 olarak

hesaplanmastir.

Tablo 4.2. Deney grubu 6n— son test ortalamalarmin karsilastirilmasi

Deney Grubu

X+SS Medyan (min-max) T-W p
TAADT - On Test 143.46+17,14 143 (123-172) T= 00010
TAA-DT — Son Test 189.15+13,98 182 (174-220) 13,750 *
TAA-NDT — On Test 147,54+22,80 149 (102-189) ~ .
TAA-NDT — Son Test 193,77+1057 192 (180-214) T=-7032 <0001
UAADT - On Test 494,15+79,11 489 (380-605) - .
UAA-DT — Son Test 606,08+20,22 605 (574-647) T=-4936 <0001
UAANDT — On Test 480,77+78,42 458 (384-612) W= 0,004
UAA-NDT - Son Test 589,38+28,47 600 (540-625) 2,903 *
6m TAADT — On Test 2,24+0,18 2,2 (2-2,6) ~ N
6m TAA-DT — Son Test 2,06+0,18 2,1 (1,7-24) T=2827 0,015
6m TAA-NDT — On Test 2,29+0,30 2.2(23) W=- 001e"
6m TAA-NDT — Son Test 2.00+0,24 2 (1,7-2,6) 2,342 *
CSDT—On Test 406,00+104,13 408 (208-560) W=- 0005
CS-DT - Son Test 532,77+35,12 530 (500-608) 2,970 *
CS-NDT - On Test 446,85+84,61 433 (300-605) 538 00050
CS-NDT - Son Test 538,31445,21 546 (470-600) =3 *
MUAA-DT — On Test 393,31+78,13 393 (269-530) NP 0,002~
MUAA-DT — Son Test 498,38+55,57 480 (428-580) =4, *
MUAA-NDT — On Test 425,62486,04 384 (334-580) a00s 0001
MUAA-NDT — Son Test 501,23+53.02 497 (414-595) =4, :
MRA-DT — On Test 156,69+22,41 156 (120-200) ~ .
MRA-DT — Son Test 200,02+ 14,64 201 (182-235) T=-5720  <0,001
MRA-NDT — On Test 160,46+25,50 156 (130-227) _ o
MRA-NDT — Son Test 203,23+10,30 200 (187-220) T=6793  <0,001
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SH-DT — On Test 10,47+1,12 10,1 (9,2-13,5) W=- 0,001+
SH-DT — Son Test 8,50+0,89 8,3 (7-9,9) 3,180 :
SH-NDT — ®n Test 11,0141,55 10,9 (8,9-14.,5) _ x
SH-NDT - Son Test 8,3440,65 8,2 (7,2-9,5) T=6,121 <0,001
Tllinois Testi — On Test 22,2842,72 21,5 (19,1-28) ~ -
illinois Testi — Son Test 102241,42 19,3 (17,1-22,8) T=3,998 0,002
20m Siirat Kosusu — On Test 3,7040,24 3,7 (3,2-4) T=1041 0.076
20m Surat Kosusu — Son Test 3,59+0,24 3,6 (3,1-3,9) ' '

T: Bagimli Orneklem T Testi; W: Wilcoxon Isaretli Siralar Testi; Tek Adim Atlama; UAA: Ug Adim
Atlama; 6m TAA: 6 Metre Tek Adim Atlama; CS: Capraz Sicrama; MUAA: Medial Ug Adim Atlama;
MRA: Medial Rotasyon Atlama; SH: Side Hop; DT: Dominant; NDT: Non-Dominant; *p<0,05;
**p<0,01; ***p<0,001

Tablo 4.3. Kontrol grubu én— son test ortalamalarinin karsilagtirilmasi

Kontrol Grubu

X+tss Medyan (min-max) T-W p
TAADT — On Test 141,77414.56 139 (112-168) -
TAA-DT — Son Test 141,08423.80 136 (120-196) W=-0,280 0,780
TAA-NDT — On Test 128,23419,66 122 (98-170) 1722 "
TAA-NDT — Son Test 136,31+13,99 133 (118-163) s '
UAA-DT — On Test 453,69482,97 471 (317-610) _
UAA-DT — Son Test 489,00457.37 475 (400-600) 405 0,185
UAANDT — On Test 424,08+84,21 424 (310-615) S, 0,086
UAA-NDT — Son Test 480,31+48.91 480 (410-550) * *
6m TAA-DT — On Test 2,4940,33 2,6 (2,1-3) _
6m TAA-DT — Son Test 2,4240,16 2.4 (22-2,8) T=0,79 0,442
6m TAA-NDT — On Test 2,4440,40 2,3(2-3,2) .
6m TAA-NDT — Son Test 2.5140,31 25 (2,1-3.1) T=-0727 0,481
CS-DT - On Test 388,23+112,81 395 (220-620) _
CS-DT - Son Test 439,00+68,29 460 (305-540) T=-1830 0,092
CS-NDT - On Test 379,85+101,22 376 (230-624) . 0036~
CS-NDT — Son Test 434,00+44,51 420 (376-510) - :
MUAA-DT — On Test 378,46469,00 371 (270-502) oo 0810
MUAA-DT — Son Test 383,23+48.41 400 (267-453) =0, :
MUAA-NDT — On Test 359,15462,55 346 (306-530) __
MUAA-NDT — Son Test 392.54+47.16 388 (281-479) W=-1852 0,064
MRA-DT — On Test 151,77+22,91 154 (106-186) _
MRA-DT — Son Test 160,08+14,34 159 (138-188) T=-1040 0,319
MRA-NDT — On Test 147,38+20,17 145 (122-190) 2360 0035
MRA-NDT — Son Test 1597741890 154 (127-198) =2, :
SH-DT — On Test 12,72+2.86 12,9 (9-18,3) - .
SH-DT — Son Test 11,34+2.65 11,1 (8,3-18,3) T=3,602 0,004
SH-NDT — On Test 13,61+2,96 14,2 (8,4-17,6) - .
SH-NDT — Son Test 11,58+1,54 11,2 (9,5-14,5) T=3132 0,009
llinois Testi — On Test 20,80+1,39 21,3 (18,2-22,3) ~
illinois Testi — Son Test 20.36+1,25 205 (18,5-22.4) T=1032 0,322
20m Siirat Kosusu — On Test 3,7340,37 3,8(3,2-4,3) _
20m Siirat Kosusu — Son Test 3.8140.19 3.8 (3.4-4.1) T=-0,766 0,458

T: Bagimh Orneklem T Testi; W: Wilcoxon Isaretli Siralar Testi; Tek Adim Atlama; UAA: Ug Adim
Atlama; 6m TAA: 6 Metre Tek Adim Atlama; CS: Capraz Sicrama; MUAA: Medial U¢ Adim Atlama;
MRA: Medial Rotasyon Atlama; SH: Side Hop; DT: Dominant; NDT: Non-Dominant; *p<0,05;
**n<0,01; ***p<0,001

Calismaya katilan deney grubunda olan bireylerin DT ve NDT tarafli FPT,
[llinois ve 20m siirat kosusu on test — son test degerlerinin karsilastirilmasi
incelendiginde, TAA-DT (T=-13,750; p<0,001), TAA-NDT (T=-7,032; p<0,001),
UAA-DT (T=-4,936; p<0,001), UAA-NDT (W=-2,903; p<0,01), 6m TAA-DT
(T=2,827; p<0,05), 6m TAA-NDT (W=-2,342; p<0,05), CS-DT (W=-2,970; p<0,01),
CS-NDT (T=-3,389; p<0,01), MUAA-DT (T=-4,077; p<0,01), MUAA-NDT (T=-
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4,095; p<0,01), MRA-DT (T=-5,720; p<0,001), MRA-NDT (T=-6,793; p<0,001), SH-
DT (W=-3,180; p<0,01), SH-NDT (T=6,121; p<0,001) ve illinois &n test — son test
degerleri arasinda (T=3,998; p<0,01) istatistiksel olarak anlaml1 fark oldugu goézlendi.
Diger taraftan 20m siirat kosusu 6n— son test degerleri arasinda anlamli fark olmadig1

bulunmustur (p>0,05). (Tablo 4.2).

Calismaya katilan kontrol grubunda ise, CS-NDT (T=-2,331; p<0,05), MRA-
NDT (T=-2,369; p<0,05), SH-DT (T=3,602; p<0,01) ve SH-NDT 06n-son test
degerleri arasinda (T=3,132; p<0,01) istatistiksel olarak anlaml fark oldugu, TAA-
DT, TAA-NDT, UAA-DT, UAA-NDT, 6m TAA-DT, 6m TAA-NDT, CS-DT,
MUAA-DT, MUAA- NDT, MRA-DT, illinois ve 20m siirat testi ortalamalar1 arasinda
anlamli fark olmadig1 (p>0,05) belirlendi (Tablo 4.3).

Tablo 4.4. Gruplara gore 6n — son test ortalama farklarinin karsilastirilmasi

Medyan

X+SS . t-U P
(min-max)
Deney Grubu 45,69+11,98 51 (28-64) _ .
TAADT Kontrol Grubu -0,69+27,53 -4 (-38-52) t=5,570 <0,001
Deney Grubu 46,23+23,70 38 (15-89)
_ - < Fkk
TAA-NDT Kontrol Grubu 8,08+16,91 8 (-19-34) 54,725 0,001
. Deney Grubu 111,92481,76 90 (0-267) . -
vanll Kontrol Grubu 35,314+90,59 2 (-79-199) 152,264 0,033
. Deney Grubu 108,62+83,14 152 (-10-195) _
UAA-NDT Kontrol Grubu 103,07+123,56 69 (-90-418,9) al 0.700
Deney Grubu -0,18+0,23 -0,2 (-0,6-0,2) _
6m TAA-DT Kontrol Grubu -0,0740,31 -0,1 (-0,6-0,3) t=-1,048 0.305
Deney Grubu -0,30+0,40 -0,3 (-1,2-0,4) _ "
6m TAA-NDT Kontrol Grubu 0,07+0,33 0,2 (-0,5-0,5) 152,540 0,018
Deney Grubu 126,77+104,79 100 (-17-326) _
¢S-DT Kontrol Grubu 50,77£100,02 65 (-120-218) =1,892 0071
Deney Grubu 91,46+97,32 101 (-40-246) _
CS-NDT Kontrol Grubu 54,15+83,76 50 (-114-183) 151,048 0,305
.. Deney Grubu 105,08+92,93 105 (-30-307) _ o
MUAA-DT Kontrol Grubu 4,77469,82 -3 (-102-97) t=3,111 0,005
.. Deney Grubu 75,62+66,58 80 (-18-180) _
MUAA-NDT Kontrol Grubu 33,38453,96 50 (-80-119) =117 0,088
Deney Grubu 44,23+27,88 42 (1-96) _ o
MRA-DT Kontrol Grubu 8,31+28,81 7 (-39-61) 123,231 0,004
Deney Grubu 42,77+22,70 45 (-13-74) _ o
MRA-NDT Kontrol Grubu 12,38+18,85 20 (-25-42) 123,713 0,001
Deney Grubu -1,9740,98 -1,9 (-3,6-(-0,2)) _
SH-DT Kontrol Grubu 1,38+1,38 1,3 (-3,60,7) t=-1,263 0.219
Deney Grubu -2,67+1,57 -2,8 (-6,3-(-0,3))
SH-NDT Kontrol Grubu -2,03+2,33 -2 (-5,4-1,5) 150,822 0,419
. Deney Grubu -3,06+2,76 -2,4 (-11-(-0,1))
. . . = Kk
Tllinois Testi Kontrol Grubu -0,44+1,53 -0,7 (-2,9-2,2) u=27 0,003
. Deney Grubu -0,11+0,21 -0,1 (-0,6-0,2) _
20m Sarat Kontrol Grubu 0,08+0,38 0,1 (-0,4-0,7) U=69.5 0.442
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t: Bagimsiz Orneklem T Testi; U: Mann-Whitney U Testi; TAA: Tek Adim Atlama; UAA: U¢ Adim
Atlama; 6m TAA: 6 Metre Tek Adim Atlama; CS: Capraz Sicrama; MUAA: Medial U¢ Adim Atlama;
MRA: Medial Rotasyon Atlama; SH: Side Hop; DT: Dominant; NDT: Non-Dominant; *p<0,05;
**p<0,01; ***p<0,001

Calismaya katilan deney ve kontrol grubunda olan bireylerin DT ve NDT tarafli
FPT, illinois ve 20m siirat kosusu son — ilk test fark degerlerinin karsilastirilmasi
incelendiginde, TAA-DT (t=5,570; p<0,001), TAA-NDT (t=4,725; p<0,001), UAA-
DT (t=2,264; p<0,05), 6m TAA-NDT (t=-2,540; p<0,05), MUAA-DT (t=3,111;
p<0,01), MRA-DT (t=3,231; p<0,01), MRA-NDT (t=3,713; p<0,01) ve Illinois testi
(U=27; p<0,01) istatistiksel olarak anlaml1 fark oldugu, UAA-NDT, 6m TAA-DT, CS-
DT, CS-NDT, MUAA-NDT, SH-DT, SH-NDT ve 20m siirat kosusu testi fark

degerleri arasinda anlamli fark olmadig1 (p>0,05) bulunmustur.

Tablo 4.5. Deney grubunun DT ile NDT taraflarin ortalama farklarinin kargilagtiriimasi

Deney Grubu
DT NDT
X +SS W X +SS Medyan tU
(min-max) (min-max)
TAA 45,69+1198 51 (28-64) 46,23+23,70 38 (15-89) oers
UAA 111,92481,76 90 (0-267) 108,62::83,14 152 (-10-195) 2-0.568
6mTAA 0,18+0,23 02(-0,60,2) 0,30+0,40 03 (1,2-04) 070
cs 12677410479 100 (-17-326) 9146+97,32 101 (-40-246) o grod
MUAA 10508+9293 105 (-30-307) 75,62466,58 80 (-18-180) 0360
MRA 44,23+27,88 42 (1-96) 42,7722,70 45 (13-74) el
SH 11974098 19(:36102) 2674157 28 (-6303) o187

t: Bagimsiz Orneklem T Testi; U: Mann-Whitney U Testi; TAA: Tek Adim Atlama; UAA: Ug Adim
Atlama; 6m TAA: 6 Metre Tek Adim Atlama; CS: Capraz Sicrama; MUAA: Medial Ug Adim Atlama;
MRA: Medial Rotasyon Atlama; SH: Side Hop; *p<0,05

Tablo 4.6. Kontrol grubunun DT ile NDT taraflarin ortalama farklarinin karsilastirilmasi

Kontrol Grubu

DT NDT
- Medyan - Medyan
X+SS redy X+SS edy t-U
(min-max) (min-max)

TAA -0,69+27,53 -4 (-38-52) 8,08+16,91 8 (-19-34) T::gg;g
UAA 35,31+90,59 2 (-79-199) 103,07+123,56 69 (-90-418,9) ;353650
6m TAA 0,07+0,31 0,1 (-06-0,3) 0,07+0,33 0,2 (-0,5-0,5) tp::-é,ggg
CS 50,77+100,02 65 (-120-218) 54,15+83,76 50 (-114-183) T;g’ggg
MUAA 4,77+69,82 -3(-102-97) 33,3845396 50 (-80-119) tp::'é’;gz
MRA 8,31+28,81 7 (-39-61) 12,38+18,85 20 (-25-42) t;g’g%
t=0,865
SH -1,38+1,38 -1,3 (-3,6/0,7) -2,03+2,33 -2 (-5,4/1,5) p=0395
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t: Bagimsiz Orneklem T Testi; U: Mann-Whitney U Testi; TAA: Tek Adim Atlama; UAA: U¢ Adim
Atlama; 6m TAA: 6 Metre Tek Adim Atlama; CS: Capraz Sicrama; MUAA: Medial U¢ Adim Atlama;
MRA: Medial Rotasyon Atlama; SH: Side Hop; *p<0,05

Calismaya katilan deney ve kontrol grubunda olan bireylerin DT ve NDT
tarafli FPT son test — ilk test fark degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

olmadigi (p>0,05) bulunmustur.

Tablo 4.7. Deney grubu NDT-DT 6n—son test farklarinin karsilagtiriimasi

Deney Grubu
On Test Son Test
— Medyan < Medyan
X+SS (min-max) X+SS (min-max) W
T=-0,091
TAA 4,08+21,36 6 (-42-32) 4,62411,32 5 (-16-32) 0=0,929
N T=0,224
UAA -13,38453,14 -4 (-150-46) 16,69+21,44 -20 (-60-20) 0=0,827
6m TAA 0,05+0,18 0,02 (-0,2-0,4) -0,0740,14 01(-03-0.2) Eé ir);%
cs 40,85+69,96 48 (-150-126) 5,544+33,71 10 (-65-63) VX:&,%?
MUAA 32,314+59,87 11 (-96-137) 2,85+28,85 3 (-54-55) Eé §§§
MRA 3,77£19,75 2 (-26-36) 2,31£12,80 -4 (-15-24) ES 3252
W=-2,133
SH 0,54+1,37 0,3 (-0,6-4,6) -0,16+0,65 0,1(-13-1) p=0,033*

T: Bagimli Orneklem T Testi; W: Wilcoxon Isaretli Siralar Testi; TAA: Tek Adim Atlama; QAA: Ug
Adim Atlama; 6m TAA: 6 Metre Tek Adim Atlama; CS: Capraz Sigrama; MUAA: Medial U¢ Adim
Atlama; MRA: Medial Rotasyon Atlama; SH: Side Hop; *p<0,05

Tablo 4.8. Kontrol grubu NDT-DT 6n-son test farklarmin karsilastirilmasi

Kontrol Grubu

On Test Son Test
X +SS Medyan X+SS Medyan T-W
(min-max) (min-max)

T=-1,049

TAA -13,54+21,43 -15 (-38-22) -4,77419,21 -1 (-39-21) 0=0315
. T=-0,738
UAA -29,62477,61 -6 (-173-58) -8,69459,50 -22 (-115-120) 0=0475
T=-1,299

6m TAA -0,05+0,24 -0,1(-0,5-0,3) 0,09+0,32 -0,03 (-0,3-0,8) p=0,218
cs -8,38+76,08 4(-173-72) -5,00+41,87 -2 (-88-75) V:)’;Oé%io
- T=-1,729
MUAA -19,31457,89 -24 (-163-40) 9,31436,65 14 (-60-59) 00,100
MRA -4,38420,11 -8 (-50-39) -0,31+17,37 -4 (-27-23) ijg;;:g
SH 0,89+1,83 0,8 (-2,6-3,6) 0,24+1,77 0,5 (-3,9-2,7) ;jé’zlg;

T: Bagimli Orneklem T Testi; W: Wilcoxon Isaretli Siralar Testi; TAA: Tek Adim Atlama; UAA: Ug
Adim Atlama; 6m TAA: 6 Metre Tek Adim Atlama; CS: Capraz Sigrama; MUAA: Medial Ug Adim
Atlama; MRA: Medial Rotasyon Atlama; SH: Side Hop; *p<0,05

Calismaya katilan deney grubunda olan bireylerin SH NDT-DT son test —0n test
fark degerleri arasinda (W=-2,133; p<0,05) istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (Tablo 4.7).
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Tablo 4.9. Deney grubunun DT tarafli 6n — son test fark degerlerinin korelasyonu

Deney Grubu
TAA  UAA 6mTAA CS MUAA MRA  SH illinois
- r 0,066 1
UAA P 0,831
r 0173 0225 1
BMTAA 0573 0,460
cs r 0,508 0,687 0,208 1
P 0077 0010+ 0,49
) r 0,163 0203  -0,357 0,176 1
MUAA - & 0,59% 0,506 0231 0,566
TRA r 0192 0333 0076 0244 0,708 1
P 0531 0,266 0,806 0421  ,007**
o r 0,080  -0044  -0264 0095 0,228  -0,355 1
P 0,795 0,887 038 0757 0454 0,234
s S 0,006 0,331 0,346 0220 0624 0621 011 1
D 098 0,270 0247 0471 0023*  0,024* 0,707
- rs 043 0374 0066 047 0113 0139 030  -0,256
P 0,138 0,208 0831 0105 0713 0651 0305 0,399

r: Pearson Momentler Carpimu Korelasyon Katsayisi; s: Spearman Sira Farklar1 Korelasyon Katsayisi;
TAA: Tek Adim Atlama; UAA: U¢ Adim Atlama; 6m TAA: 6 Metre Tek Adim Atlama; CS: Capraz
Sigrama; MUAA: Medial U¢ Adim Atlama; MRA: Medial Rotasyon Atlama; SH: Side Hop; *p<0,05;
*%*

p<0,01

Calismaya katilan deney grubunda olan bireylerin UAA-DT ile CS-DT fark
degerleri arasinda anlamli pozitif yiiksek (r=0,687; p<0,05) korelasyon oldugu
bulunmustur. Sonug incelendiginde, deney grubunda olan bireylerin UAA-DT fark
degerleri arttikga CS-DT fark degerlerinde %68,7’lik artma oldugu bulunmustur
(Tablo 4.9).

Calismaya katilan deney grubunda olan bireylerin MUAA-DT ile MRA-DT fark
degerleri arasmda anlamli pozitif yiiksek (r=0,708; p<0,01) ve Illinois testi fark
degerleri arasinda anlamli pozitif yiiksek (s=0,624; p<0,05) korelasyon oldugu
bulunmustur. Sonuglar incelendiginde, deney grubunda olan bireylerin MUAA-DT
fark degerleri arttikca MRA-DT fark degerlerinde %70,8’lik artma ve [llinois testi fark
degerlerinde %62,4’liikk artma oldugu bulunmustur (Tablo 4.9).

Caligmaya katilan deney grubunda olan bireylerin MRA-DT ile illinois testi fark
degerleri arasinda anlamli pozitif yiiksek (r=0,621; p<0,05) korelasyon oldugu
bulunmustur. Sonug incelendiginde, deney grubunda olan bireylerin MRA-DT fark
degerleri arttikca Illinois testi fark degerlerinde %62,1°lik artma oldugu bulunmustur

(Tablo 4.9).
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Tablo 4.10. Deney grubunun NDT tarafli 6n — son test fark degerlerinin korelasyonu

Deney Grubu
TAA  UAA  6mTAA cs MUAA MRA  sH  [lllinois
) s 0,330 1
UAA p 0,271
6m r-s -0,17 s=0,08 1
TAA p 0575 0,782
cs r-s 0,27 s=0,81 0,20 1
0,355  0,001** 0,493
- r-s 0,6 s:0,78 r:0,04 0,7 1
MUAA 0,03  0,001** 0,889  0,007**
MRA rs 026  s=051 0,16 05 0,24 1
038 0075 0,590 0,052 0,428
SH rs 040 5017 -0,05 0,032 0225 032 1
p 0,168 0,566 0,848 0,918 0461 0,273
inos S 0,286 0,489 0,223 0,495 039 0501  -0,16 1
mmors 0,344 0,090 0,464 0,086 0181 0081 0,590
- rs 0,14  s=017 0,056 -0,139 0,218 0,14 003 502
p 0651 0571 0,855 0,650 0473 0636 0911 0,399

r: Pearson Momentler Carpimu Korelasyon Katsayisi; s: Spearman Sira Farklar1 Korelasyon Katsayisi;
TAA: Tek Adim Atlama; UAA: U¢ Adim Atlama; 6m TAA: 6 Metre Tek Adim Atlama; CS: Capraz
Sicrama; MUAA: Medial U¢ Adim Atlama; MRA: Medial Rotasyon Atlama; SH: Side Hop; *p<0,05;
*%*

p<0,01

Calismaya katilan deney grubunda olan bireylerin TAA-NDT ile MUAA-NDT
fark degerleri arasinda anlamli pozitif yiiksek (r=0,601; p<0,05) korelasyon oldugu
bulunmustur. Sonug incelendiginde, deney grubunda olan bireylerin TAA-NDT fark
degerleri arttikca MUAA-NDT fark degerlerinde %60, 1°lik artma oldugu bulunmustur
(Tablo 4.10).

Calismaya katilan deney grubunda olan bireylerin UAA-NDT ile CS-NDT fark
degerleri arasinda anlamli pozitif ¢ok yiiksek (s=0,813; p<0,01) ve MUAA-NDT fark
degerleri arasinda anlamli pozitif yiiksek (s=0,726; p<0,01) korelasyon oldugu
bulunmustur. Sonuglar incelendiginde, deney grubunda olan bireylerin UAA-NDT
fark degerleri arttikga CS-NDT fark degerlerinde %81,3’liik artma ve MUAA-NDT
fark degerlerinde %78,6’lik artma oldugu bulunmustur (Tablo 4.10).

Caligmaya katilan deney grubunda olan bireylerin CS-NDT ile MUAA-NDT
fark degerleri arasinda anlaml pozitif yiiksek (r=0,702; p<0,01) korelasyon oldugu
bulunmustur. Sonug incelendiginde, deney grubunda olan bireylerin CS-NDT fark
degerleri arttikca MUAA-NDT fark degerlerinde %70,2’lik artma oldugu bulunmustur
(Tablo 4.10).
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Tablo 4.11. Kontrol grubunun DT &n — son test fark degerlerinin korelasyonu

Kontrol Grubu

TAA UAA 6MTAA [ MUAA MRA  SH (illinois
) r 0,674 1
UAA p  0,012*
6m r  -0,305 -0,247 1
TAA p 0310 0,417
cs r  r=051 0,913 -0,38 1
p 0070  <0,001*** 0,192
) r 0421 0,786 -0,18 0,789 1
MUAA " »  o1s2 0,001%* 0540  0,001**
MRA r 0,365 0,746 -0,34 0,825 0,503 1
p 0219 0,003** 0253  0,001** 0,080
SH r  -0,409 -0,406 0,540 0,361  -0,192  -0,173 1
p 0,165 0,169 0,057 0,225 0530 0572
ihingis | 0019 -0,389 0,231 -0,484  -0626  -041  -0,14 1
p 0950 0,189 0,448 0094 0022 0162 064
oo s 0,055 -0,489 0,462 0,527  -0,206  -0549 022 0412
p 0,859 0,090 0,112 0,064 0499 0052 0471 0,162

r: Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi; s: Spearman Sira Farklar1 Korelasyon Katsayisi;
TAA: Tek Adim Atlama; UAA: Ug Adim Atlama; 6m TAA: 6 Metre Tek Adim Atlama; CS: Capraz
Sigrama; MUAA: Medial Ug Adim Atlama; MRA: Medial Rotasyon Atlama; SH: Side Hop; *p<0,05;
**p<0,01; ***p<0,001

Calismaya katilan kontrol grubunda olan bireylerin TAA-DT ile UAA-DT fark
degerleri arasinda anlamli pozitif yiiksek (r=0,674; p<0,05) korelasyon oldugu
bulunmustur. Sonug incelendiginde, kontrol grubunda olan bireylerin TAA-DT fark
degerleri arttikca UAA-DT fark degerlerinde %67,4’liik artma oldugu bulunmustur
(Tablo 4.11).

Calismaya katilan kontrol grubunda olan bireylerin UAA-DT ile CS-DT fark
degerleri arasinda anlamli pozitif ¢ok yiksek (r=0,913; p<0,001), MUAA-DT
(r=0,786; p<0,01) ve MRA-DT fark degerleri arasinda anlamli pozitif yiiksek
(s=0,746; p<0,01) korelasyon oldugu bulunmustur. Sonuglar incelendiginde, kontrol
grubunda olan bireylerin UAA-DT fark degerleri arttikga CS-DT fark degerlerinde
%91,3’liik artma, MUAA-DT fark degerlerinde %78,6’lik artma ve MRA-DT fark
degerlerinde %74,6’lik artma oldugu bulunmustur (Tablo 4.11).

Calismaya katilan kontrol grubunda olan bireylerin CS-DT ile CS-DT fark
degerleri arasinda anlamli pozitif yliksek (r=0,789; p<0,01) ve MRA-DT fark degerleri
arasinda anlamli pozitif ¢ok yiiksek (s=0,825; p<0,01) korelasyon oldugu
bulunmustur. Sonuglar incelendiginde, kontrol grubunda olan bireylerin CS-DT fark
degerleri arttikca MUAA-DT fark degerlerinde %78,9’luk artma ve MRA-DT fark
degerlerinde %82,5’lik artma oldugu bulunmustur (Tablo 4.11).
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Caligmaya katilan kontrol grubunda olan bireylerin MUAA-DT ile llinois testi
fark degerleri arasinda anlamli negatif yiiksek (r=-0,626; p<0,05) korelasyon oldugu
bulunmustur. Sonug incelendiginde, kontrol grubunda olan bireylerin MUAA-DT fark
degerleri arttikca Illinois testi fark degerlerinde %62,6’lik azalma oldugu bulunmustur

(Tablo 4.11).

Tablo 4.12. Kontrol grubunun NDT 6n — son test fark degerlerinin korelasyonu

Kontrol Grubu

TAA UAA  6mTAA cs MUAA  MRA SH I“’s“"'
) s 0,473 1
UAA 0,103
r-s 0,100 s=0,131 1
bmAA -, 0,746 0,670
b rs 0636  s=0,41 -0,50 1
p 019 0,159 0,079
) rs 0,765 s=0,369  -0,09 0,708 1
MUS 002** 0,215 0,755  0,007**
MIRA rs 0169 s=-042 0,019 0,391 0,450 1
0,581 0,149 0,951 0,187 0,123
s r-s 034 =035 0,331 20713 0478 0372 1
0242 0231 0,269  0,006** 0,099 0,210
itinos S 022 $=0,237 0,295 0547  -0314 0740 0,304 1
D 0,467 0,436 0,328 0,053 0295  0,004** 0,312
o s 040 0072 0,138 0,545 0,225 0291 048 412
D 0173 0,816 0,654 0,054 0,459 033 0,094 0,162

r: Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi; s: Spearman Sira Farklar1 Korelasyon Katsayisi;
TAA: Tek Adim Atlama; UAA: Ug Adim Atlama; 6m TAA: 6 Metre Tek Adim Atlama; CS: Capraz
Sigrama; MUAA: Medial Ug Adim Atlama; MRA: Medial Rotasyon Atlama; SH: Side Hop; *p<0,05;
*%

p<0,01

Calismaya katilan kontrol grubunda olan bireylerin TAA-NDT ile CS-NDT fark
degerleri arasinda (r=0,636; p<0,05) ve MUAA-NDT fark degerleri arasinda anlaml1
pozitif yliksek (s=0,765; p<0,01) korelasyon oldugu bulunmustur. Sonuglar
incelendiginde, kontrol grubunda olan bireylerin TAA-NDT fark degerleri arttik¢a
CS-NDT fark degerlerinde %63,6’lik artma ve MUAA-NDT fark degerlerinde
%76,5’lik artma oldugu bulunmustur (Tablo 4.12).

Caligmaya katilan kontrol grubunda olan bireylerin CS-NDT ile MUAA-NDT
fark degerleri arasinda anlamli pozitif ¢ok yiiksek (r=0,708; p<0,01) ve SH-NDT fark
degerleri arasinda anlamli negatif yliksek (r=-0,713; p<0,01) korelasyon oldugu
bulunmustur. Sonuglar incelendiginde, kontrol grubunda olan bireylerin CS-NDT fark
degerleri arttikca MUAA-NDT fark degerlerinde %70,8’lik artma ve SH-NDT fark
degerlerinde %71,3’liikk azalma oldugu bulunmustur (Tablo 4.12). Calismaya katilan
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kontrol grubunda olan bireylerin MRA-NDT ile illinois testi fark degerleri arasinda
anlamli negatif yliksek (r=-0,740; p<0,01) korelasyon oldugu bulunmustur. Sonug
incelendiginde, kontrol grubunda olan bireylerin MRA-NDT fark degerleri arttikca

[llinois testi fark degerlerinde %74 liik azalma oldugu bulunmustur.

Tablo 4.13. Deney grubunun DT tarafli FPT 6n—son test fark degerlerinin illinois fark degerleri (izerine

etkisi
Model(Sabit) B Std. Hata t p = RZ
W EE LS DE I i
UAA ool ooio a0 osie %2 oo
MTAA  Tris 35 oar  oee 021 002
llinois Testi cs '3,’3&2 é:égg -5?;1? 00,1051960* 0309 0027
MUAA '3,’(?11; éj%g '14,'823: Obolgé;* 3593 0,178
- - -
MRA Foss 4l o Vot boss 3305 0161
A R

TAA: Tek Adim Atlama; I:JAA: Ug Adim Atlama; 6m TAA: 6 Metre Tek Adim Atlama; CS: Capraz
Sicrama; MUAA: Medial U¢ Adim Atlama; MRA: Medial Rotasyon Atlama; SH: Side Hop; *p<0,05;
*%*

p<0,01

Calismaya katilan deney grubunda olan bireylerin FPT son test — ilk test fark
degerlerinin 1linois son test —ilk test fark degerlerinin iizerine etkisi olmadig1 (p>0,05)

bulunmustur (Tablo 4.13).

Tablo 4.14. Deney grubunun NDT tarafli FPT 6n-son test fark degerlerinin Illinois fark degerleri
uzerine etkisi

Model(Sabit) B Std. Hata t p = R2
4,230 1,767 2394 0,036*
TAA 0,025 0,034 0,737 0,476 0544 0,047
UAA -gy,g,gg é:gig 53?575 06?72&* 0,094 0,009
om TAA géii 223‘2‘ jf;;ﬁé 06?81821* 0022 0,002
bl - . s
illinois Testi CS gy'gg é:ggg iffg 0,0(?%6 1087 0076
MUAA oo oo orw  pum 05 00s
MRA ool oos  asw  po LT o0l
SH oy oo oo S%h oe2 oos

TAA: Tek Adim Atlama; UAA: Ug Adim Atlama; 6m TAA: 6 Metre Tek Adim Atlama; CS: Capraz
Sigrama; MUAA: Medial Ug Adim Atlama; MRA: Medial Rotasyon Atlama; SH: Side Hop; *p<0,05;
**

p<0,01
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Calismaya katilan deney grubunda olan bireylerin NDT tarafli FPT son test — ilk
test fark degerlerinin Illinois son test —ilk test fark degerlerinin iizerine etkisi olmadigi

(p>0,05) bulunmustur (Tablo 4.14).

Tablo 4.15. Deney grubunun DT tarafli FPT 6n—son test fark degerlerinin 20m siirat kosusu fark
degerleri iizerine etkisi

Model(Sabit) B Std. Hata t p F RZ

A Sor oo e oam 259 01s

UAA 888? 888? 28§Z 8382 1787 0,062

omTAN o2l 00T LSO 0 oom

20m Sarat GS %%%61 gggi 010723;; 8%12 3114 0,150
MUAA ol ool oam 07 0142 0013

MRA  goor oo ous g 06 00

S :8:(2)22 8:32(1) I}fﬁg 8:28; 1,157 0,013

TAA: Tek Adim Atlama; UAA: Ug Adim Atlama; 6m TAA: 6 Metre Tek Adim Atlama; CS: Capraz
Sigrama; MUAA: Medial Ug Adim Atlama; MRA: Medial Rotasyon Atlama; SH: Side Hop

Calismaya katilan deney grubunda olan bireylerin DT tarafli FPT son test — ilk
test fark degerlerinin 20m siirat kosusu son test — ilk test fark degerlerinin iizerine

etkisi olmadig1 (p>0,05) bulunmustur (Tablo 4.15).

Tablo 4.16. Deney grubunun NDT tarafli FPT 6n—son test fark degerlerinin 20m stirat kosusu fark
degerleri iizerine etkisi

Model(Sabit) B Std. Hata t p F R?

20,055 0,134 0412 0688

TAA -0.001 0,003 0465 0651 %216 0019

: 20,124 0,100 1220 0245

UAA 0,001 0,001 0,158 0,878 0250,

20,102 0,076 1352 0204

6m TAA 0,029 0,157 0187  o0gss %035 0003
pom Sirat 20,084 0,083 1015 0332

¢S 0,001 0,001 0467 0650 0218 0,001
- 20,162 0,090 1797 0100

MUAA 0.001 0.001 074y 0473 OS5l 0048
20,054 0,130 0420 0683

MRA -0.001 0,003 0487 063 0237 0021
20,099 0,121 0817 0431

SH 0,005 0,039 0114 o911 %013 0001

TAA: Tek Adim Atlama; UAA: Ug Adim Atlama; 6m TAA: 6 Metre Tek Adim Atlama; CS: Capraz
Sigrama; MUAA: Medial Ug Adim Atlama; MRA: Medial Rotasyon Atlama; SH: Side Hop
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Calismaya katilan deney grubunda olan bireylerin NDT tarafli FPT son test — ilk
test fark degerlerinin 20m siirat kosusu son test — ilk test fark degerlerinin Uzerine

etkisi olmadig1 (p>0,05) bulunmustur (Tablo 4.16).

Tablo 4.17. Kontrol grubunun DT tarafli FPT én—son test fark degerlerinin illinois fark degerleri iizerine

etkisi
Model(Sabit) B Std. Hata t p F RZ
TAA  DH0 0080038 gom o0
UAA :8:?)?; 8:335 :g:ig? 8:%18 1,964 0,074
MTAA  )0h 1 P 04 0619 0053
illinois Testi cs :8:883 8:6‘32 :2: 143 8:(%333 2357 0164
y - - *%
T A
MRA 832; Sg‘ig Eggi 8?22 2,253 0,09
SH :8:?22 8222 :3;22@ 824213 0219 0,020

TAA: Tek Adim Atlama; UAA: Ug Adim Atlama; 6m TAA: 6 Metre Tek Adim Atlama; CS: Capraz
Sigrama; MUAA: Medial Ug Adim Atlama; MRA: Medial Rotasyon Atlama; SH: Side Hop; *p<0,05;
**

p<0,01

Calismaya katilan kontrol grubunda olan bireylerin MUAA-DT fark degerlerinin
[llinois testi fark degerleri anlamli diizeyde etkiledigi (8=-0,014; t=-2,665; p<0,05) ve
modelin anlamli oldugu (F=7,101; p<0,05), TAA-DT, UAA-DT, 6m TA-DT, CS-DT,
MRA-DT, SH-DT son test — ilk test fark degerlerinin Illinois son test — ilk test fark
degerlerini anlamhi  diizeyde etkilemedigi (p>0,05) bulunmustur. Sonug
incelendiginde, kontrol grubunda olan bireylerin MUAA-DT bir birimlik artisin
[llinois test fark degerlerinde 0,014 kat azahisa neden oldugu bulunmustur (Tablo
4.17).

Tablo 4.18. Kontrol grubunun NDT tarafli FPT én—son test fark degerlerinin illinois fark degerleri
Uzerine etkisi

Model(Sabit) B Std. Hata t p F R?

20,277 0,484 0572 0579

TAA -0.020 0,027 0753 o467 0967 0049
- 20,918 0,546 1682 0121

UAA 0,005 0,003 1338 o208 D789 0062
20530 0,434 1222 0247

illinois Testi 6m TAA 1,361 1.331 1023 03 1046 0004
0,103 0,448 0231 0822

¢S -0.010 0,005 2168 0053  »700 0236
- 20,141 0,502 0281 0,784

MUAA -0.009 0,008 1009 0205 207 0017

0,307 0,362 4847 0,002%*
MRA -0,060 0,016 3652 0Q04x+ 13334 0,507
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-0,034 0,571 -0,060 0,953

SH 0,200 0,189 1,059 0,312

1,121 0,010

TAA: Tek Adim Atlama; UAA: Ug Adim Atlama; 6m TAA: 6 Metre Tek Adim Atlama; CS: Capraz
Sigrama; MUAA: Medial U¢ Adim Atlama; MRA: Medial Rotasyon Atlama; SH: Side Hop; **p<0,01

Calismaya katilan kontrol grubunda olan bireylerin MRA-NDT fark degerlerinin
[llinois testi fark degerleri anlaml1 diizeyde etkiledigi (5=-0,060; t=-3,652; p<0,01) ve
modelin anlaml1 oldugu (F=13,334; p<0,01), TAA-NDT, UAA-NDT, 6m TA-NDT,
CS-NDT, MUAA-NDT, SH-NDT son test — ilk test fark degerlerinin illinois son test
— ilk test fark degerlerini anlamli diizeyde etkilemedigi (p>0,05) bulunmustur. Sonug
incelendiginde, kontrol grubunda olan bireylerin MRA-NDT bir birimlik artisin
[llinois test fark degerlerinde 0,060 kat azalisa neden oldugu bulunmustur (Tablo
4.18).

Tablo 4.19. Kontrol grubunun DT tarafli FPT &n—son test fark degerlerinin 20m siirat kosusu degerleri
uzerine etkisi

Model(Sabit) B Std. Hata t p F R?

A %%291 8382 %22387 8:% 0,114 0,010

UAA NS 0o e i 278 01

eMTAA  ogs  oms  1is  oms 296 0

msurat 65 oo opm  sops oo 408 0205
MOAA D08 000 debe 04 064  oo0L

MRA %%%‘é 8882 %315818 %gg 3565 0,176

SH el oov U819 doee 3307 osL

TAA: Tek Adim Atlama; UAA: Ug Adim Atlama; 6m TAA: 6 Metre Tek Adim Atlama; CS: Capraz
Sigrama; MUAA: Medial Ug¢ Adim Atlama; MRA: Medial Rotasyon Atlama; SH: Side Hop

Caligmaya katilan kontrol grubunda olan bireylerin DT tarafli FPT son test — ilk
test fark degerlerinin 20m siirat kosusu son test — ilk test fark degerlerinin iizerine

etkisi olmadigi (p>0,05) bulunmustur (Tablo 4.19).

Tablo 4.20. Kontrol grubunun NDT tarafli FPT 6n—son test fark degerlerinin 20m siirat kosusu degerleri
Uzerine etkisi

Model(Sabit) B Std. Hata t p F R?
- o e,
6m TAA 0,357 0,325 1101 0204 1212 0017
N TR
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0,171 0,119 1,429 0,181

MUAA -0,003 0,002 -1,402 0.188 1,966 0,074
0,161 0,125 1,290 0,223

MRA -0,007 0,006 41,151 0.274 1,324 0,026
0,289 0,113 2,550 0,027%

TAA: Tek Adim Atlama; UAA: Ug Adim Atlama; 6m TAA: 6 Metre Tek Adim Atlama; CS: Capraz
Sigrama; MUAA: Medial U¢ Adim Atlama; MRA: Medial Rotasyon Atlama; SH: Side Hop

Calismaya katilan kontrol grubunda olan bireylerin CS-NDT fark degerlerinin
20m siirat kosusu testi fark degerleri anlamli diizeyde etkiledigi (5=-0,003; t=-3,298;
p<0,01) ve modelin anlamli oldugu (F=10,876; p<0,01) ve SH-NDT fark degerlerinin
20m siirat kosusu testi fark degerleri anlaml diizeyde etkiledigi ($=0,103; t=2,749;
p<0,05) ve modelin anlamli oldugu (F=7,557; p<0,05), FPT (TAA-NDT, UAA-NDT,
6m TA-NDT, MUAA-NDT, MRA-NDT) son test —ilk test fark degerlerinin 20m siirat
kosusu son test — ilk test fark degerlerini anlamli diizeyde etkilemedigi (p>0,05)
bulunmustur. Sonuglar incelendiginde, kontrol grubunda olan bireylerin CS-NDT bir
birimlik artisin 20m siirat kosusu test fark degerlerinde 0,003 kat azalisa ve SH-NDT
bir birimlik artisin 20m siirat kosusu test fark degerlerinde 0,103 kat artisa neden
oldugu bulunmustur (Tablo 4.20).

46



5. TARTISMA

Yapilan bu ¢alisma ile adolesan bireylerde uygulanacak olan 8 haftalik
pliometrik antrenmanin FPT, illinois ve 20m siirat test degerlerine etkisinin
incelenmesi amaglanmistir. Arastirma kapsaminda 16-17 yas adolesan donemde
bulunan ve lisede 6grenim goren 26 erkek 6grenci (13 Deney grubu, 13 Kontrol grubu)

calismalara goniillii olarak katilmistir.

Arastirma kapsaminda uygulanan pliometrik antrenmanlar sonucunda yapilan
degerlendirmelerde deney grubunda DT ve NDT tarafl olarak FPT (TAA, UAA, 6m
TA, CS, MUAA, MRA, SH) degerleri ile illinois test degerinde istatistiksel olarak
anlamh farkliliklar tespit edilirken, 20m siirat kosu testinde gelisim (%2,97 azalis)
goriilmesine ragmen istatistiksel olarak bir anlamliliga rastlanmamistir. Kontrol
grubunda ise FPT’lerden yalnizca CS-NDT (T=-2,331; p<0,05), MRA-NDT (T=-
2,369; p<0,05), SH-DT (T=3,602; p<0,05), SH-NDT (T=3,131; p<0,05) testlerinde
istatistiksel anlamlilik oldugu goriiliirken, Illinois ve 20m siirat testlerinde istatistiksel
olarak bir anlamliliga (p>0,05) rastlanmamistir. Deney ve kontrol gruplarina
uygulanan testlerin fark degerlerini inceledigimizde TAA-DT (T=5,570; p<0,05),
TAA-NDT (T=4,725; p<0,05), UAA-DT (T=2,264; p<0,05), 6m TAA-NDT
(T=2,540; p<0,05), MUAA-DT (T=3,111; p<0,05), MRA-DT (T=3,231; p<0,05),
MRA-NDT (T=3,713; p<0,05) ve Illinois (U=27; p<0,05) testlerinde anlamlilik tespit
edilirken, UAA-NDT, 6m TAA-DT, CS-DT, CS-NDT, MUAA-NDT, SH-DT, SH-
NDT ve 20m siirat testlerinde ise herhangi bir anlamh farklilik (p>0,05) tespit

edilememistir.

Deney grubunun DT tarafli FPT lerin korelasyon degerleri incelendiginde CS
ile UAA arasinda (1=0,687), MRA ile MUAA arasinda (r=0,708), illinois ile MUAA
(s=0,624) ve MRA (s=0,621) arasinda pozitif yonli korelasyon tespit edilmistir.
Kontrol grubunda ise UAA ile TAA arasinda (r=0,674), CS ile UAA arasinda
(r=0,913), MUAA ile UAA (r=0,786) ve CS (r=0,789) arasinda, MRA ile UAA
(r=0,746) ve CS (r=0,825) arasinda pozitif yonlii korelasyon tespit edilirken illinois
testi ile MUAA testi arasinda (r=-0,626) negatif yonli korelasyon tespit edilmistir.

Deney gurubunun NDT tarafli FPT lerin korelasyon degerleri incelendiginde CS
ile UAA arasinda (s=0,813), MUAA ile TAA (r=0,601), UAA (s=0,786) ve CS
(r=0,702) testleri arasinda pozitif yliksek korelasyon iligkisi tespit edilirken diger
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testler arasinda korelasyon anlaminda herhangi bir iliski bulunamamistir. Kontrol
grubunda ise CS ile TAA arasinda (r=0,636), MUAA ile TAA (r=0,765) ve CS
(r=0,708) arasinda pozitif yonlii korelasyon tespit edilirken SH ile CS arasinda (r=-
0,713), illinois testi ile MRA arasinda (r=-0,740) negatif yonlii korelasyon tespit
edilmistir.

Deney grubunun illinois testini DT ve NDT tarafli olmak iizere FPT’ler
acisindan korelasyon degerlerini inceledigimizde herhangi bir anlamli korelasyon
(p>0,05) degeri tespit edilememistir. Kontrol grubunda ise Illinois testinin MUAA-DT
testini ($=-0,014; t=-2,665; p<0,05) ve MRA-NDT testini (#=-0,060; t=-3,652;
p<0,01) anlaml1 diizeyde korelasyon agisindan etkilendigi hesaplanmistir. Yine deney
grubunun 20m sirat testinin DT ve NDT tarafli olmak tizere FPT’ler agisindan
korelasyon degerlerini inceledigimizde anlamli bir korelasyon (p>0,05) degerine
rastlanmamistir. Kontrol grubunda ise 20m siirat testinin CS-NDT ($=-0,003; t=-
3,298; p<0,01) ve SH-NDT ($=-0,103; t=-2,749; p<0,05) testlerinde anlaml1 diizeyde

korelasyon degerleri hesaplanmistir.

Deney ve kontrol gruplarinin DT ve NDT tarafli olmak iizere FPT On test — son
test degerlerini inceledigimizde istatistiksel bir anlamlilik tespit edilememistir. Ancak
NDT-DT son test — 6n test fark puanlar1 karsilastirmasinda yalnizca SH testinde (W=-
2,133; p=0,033) istatistiksel anlamlilik gdzlenmistir.

Yukarida belirtilen arastirmamizin bulgular1 degerlendirildiginde; pliometrik
antrenmanlarin, ¢eviklik, giic ve denge bilesenlerini entegre eden fonksiyonel
performans testlerinde olumlu etkilerinin oldugu goriilmektedir (Rosen ve ark.,2023).
Bununla beraber ¢alismamizda pliometrik antrenman uygulamasi sonucu geviklik
parametresinde istatistiksel anlamlilik tespit edilirken, ¢abukluk parametresinde
%2,79 azalis goriilmesine ragmen istatistiksel olarak anlamlilik saptanmamigtir. Bu
durum deney grubu ve kontrol gruplar1 arasinda karsilastirildiginda, kontrol grubunda
anlamliliklarin tespit edilmesinin nedeninin adolesan dénemde bulunan ¢ocuklarin
biiyiime ve gelisme siireci i¢erisinde olmasi1 ve kuvvet artiginin kaginilmaz olmasindan
kaynaklandigin1 diistinmekteyiz. 8 haftalik siiregte adolesan bireylerde psikomotor
becerilerdeki gelisim hem deney grubunda hem de kontrol grubunda goriilmesi
muhtemel sonuglar arasindadir. Fakat ortaya ¢ikan sonuglar incelendiginde pliometrik
antrenman uygulanan grubun gelisim 6zelliklerinin kontrol grubuna gore ¢ok dahi iyi

oldugu goriilmektedir. FPT’lerin fonksiyonel performansi belirlemek, uzuvlar
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arasindaki asimetrik dengesizlikleri belirlemek ve sakatlik risklerinin belirlenmesi gibi
durumlarin tespitinde kullanildig1 goz Oniine alindiginda pliometrik antrenmanlarin
adolesan donemde bulunan sporcularda fonksiyonel performansi arttirdigini
istatistiksel anlamlilik tespit edilememesine ragmen asimetrik dengesizliklerin
iyilesmesini saglayarak uzuvlar arasindaki asimetriden kaynaklanacak sakatlik

risklerini azaltma yoniinde olumlu etkileri oldugunu sdyleyebiliriz.

Yapmis oldugumuz korelasyon incelemesinde DT ve NDT tarafli olarak
karsimiza ¢ikan sonuglar degerlendirildiginde ¢evikligi belirlemek i¢cin uyguladigimiz
[llinois testinde yon degistirme becerisinin 6n planda olmasi ile uyguladigimiz
pliometrik antrenmanlarm FPT uygulamalarindaki medial yonlii testlerden olan
MUAA ve MRA testleri arasinda yiiksek oranda pozitif etki bulunmasi antrenman
sonucu kas gruplarinda kuvvet artisinin meydana gelmesi ve testler sirasinda
kullanilan kas gruplarinin benzer olmasi ile iligskilendirilmistir. Yine benzer sekilde
medial yonli uygulanan testlerin kendi aralarinda korelasyonel degerlerinin yiiksek
oldugu ancak SH testinde boyle bir etkinin olmadig1 karsimiza ¢ikmaktadir. Bunun
nedeninin SH testinde medial yonlii sicrama performansini ortaya ¢ikaran kas
gruplarinda kuvvet gelisiminin olmasina ragmen test uygulamasinin kuvvette
devamlilik ilkesini igermesi ve test uygulamasi sirasinda kullanilan enerji
sistemlerinde ATP’nin tiikenmesi ile laktik asit sistemine gec¢ilmesi ve kaslarda
yorgunlugun meydana gelmesi sonucunun yaninda yapmis oldugumuz ¢alisma
stiresini goz Oniine aldigimizda dayaniklilik performansinin gelistirilmesi i¢in yetersiz

olmasi ile iliskilendirilmistir.

Kontrol grubunda karsilastigimiz korelasyonel degerlere baktigimizda ise 6n test
son test degerlerinin karsilastirilmasinda bireylerin adolesan donemde bulunmasi ile
kuvvet artiginin meydana gelmesi nedeniyle iliskilendirdigimiz CS-NDT, MRA-NDT,
SH-DT ve SH-NDT test degerlerinin UAA, MUAA ve TAA testlerini etkiledigini
gozlemledik. Bu durumun 6rneklem grubunun az olmasi ile istatistiksel anlamda sinirl
kalmas1 ve gelisimin bireysellik ilkesi dolayisiyla gelisimde gozlemlenen farkliliklarin
kontrol grubunda bulunan bireylere uygulanan testlerin fark degerlerinde meydana

gelen medyan agikligmin yiiksek olmasindan kaynaklandigini diistinmekteyiz.

Adolesan donemde bulunan bireylere uygulanan pliometrik antrenmanlar1 ulusal
ve uluslararas1 literatlirde inceledigimizde; Genel anlamda bireysel ve takim

sporlarinda bulunan sporcular iizerinde pliometrik ¢alismalarm uygulandig:
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gorilmekte ve bu nedende ¢alismamizin literatiirdeki karsilagtirmasinda benzer yas
gruplarinda c¢alisilmig sporcular {izerinden degerlendirme yapilmistir. Bu ¢aligmalari
inceledigimizde ince (2018) yapmis oldugu calismada geng futbolcularda uygulanan
antrenmanlara ek olarak pliometrik antrenmanlarmn  sportif performans
parametrelerinde olumlu etki yarattigmni tespit etmistir. Ibrik (2019) adolesan donemde
bulunan tekvando sporcularinda yapmis oldugu ek pliometrik antrenman uygulamalar1
sonucunda fiziksel performans degerlerinde artis gézlemlemistir. Uzun (2021) ise spor
lisesinde yapmis oldugu 8 haftalik pliometrik antrenman uygulamasinda pliometrik
egzersizlerin biyomotorik oOzellikler tizerinde olumlu etkisinin oldugunu tespit
etmistir. Deng ve ark. (2022) tenis sporcularinda yapmis olduklar1 pliometrik
antrenmanin beceri ve fiziksel performans iizerindeki etkileri Uizerine olan meta analiz
calismasinda  pliometrik  antrenmanin  fiziksel performans1 1iyilestirdigini
saptamiglardir. Yine benzer bir meta analiz ¢alismasinda Chen ve ark. (2023)
pliometrik antrenmanin alt ekstremite patlayict kuvvet lizerindeki etkilerini incelemis
ve pliometrik antrenmanlarin kasin maksimal kuvvetini arttirarak adolesan
sporcularda ndral adaptasyonu saglayip sportif performansi arttirdigini tespit
etmislerdir. Literatiir calismalar1 incelendiginde farkli branglardan sporcularla
yapilmis denk yas gruplarinin pliometrik antrenman uygulamalar1 ile ¢alismamizda
yapmig oldugumuz sedanter adolesan bireylerde pliometrik antrenman
uygulanmalarmin motor becerileri olumlu yénde etkileyip, sportif performans

parametrelerini arttirma agisindan benzerlik gostermektedir.

Fonksiyonel performans testleri alt ekstremite kuvvetini belirlemek amaciyla sik
kullanilmaktadir. Pliometrik ¢alismalarla ilgili olarak literatiir taramasi yaptigimizda
karsimiza alt ekstremite kuvvetini belirlemek amaciyla kullanilan testlerin genellikle
dikey ve yatay yonlii yapilan sigcrama testleri ile diger bacak kuvvetini 6lgmek i¢in
kullanilan testlerin oldugu goriilmektedir. Yapmis oldugumuz c¢alismada ise alt
ekstremite kuvvetini belirlemek i¢in kullandigimiz fonksiyonel performans testleri ile
calismamiza 6zglinliik katarak, pliometrik antrenmanlarin gelisimsel olarak FPT’ler
ile belirlenmesi agisindan literatiire kath saglayacagi goriisiindeyiz. Spor bilimlerinde
performans parametrelerinin belirlenmesi blylk 6nem arz etmekle beraber
laboratuvar ortaminda gergeklestirilen test uygulamalariin yiliksek maliyetli olmas1
nedeniyle sedanter bireyler ve alt yapida bulunan sporcularin performans

parametrelerinin degerlendirilmesi zor olmaktadir. Pliometrik antrenman uygulamasi
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ile alt ekstremite kas kuvvetindeki artis1 fonksiyonel performans testleri uygulayarak
belirledigimiz ¢aligmamizda belirgin artislarin olmasi literatiirde gecerlilik ve
giivenilirlik agisindan kabul gormiis geleneksel FPT’lerin yani sira uyguladigimiz
farkli yonlerdeki MUAA, MRA ve SH testleri ile bireylerin sportif performansi
hakkinda daha net bilgiler elde edilmistir. FPT testlerinden olan DT tarafli MUAA ve
MRA testlerindeki artisin, ¢eviklik performansinin belirlenmesi i¢in kullanilan Illinois
test degerinde sirastyla %62,4 ve %62,1’lik bir artisin gézlenmesi FPT’lerin kuvvet
performansin belirlemenin yaninda c¢eviklik performanst hakkinda da bilgi vererek,
FPT’lerde meydana gelecek artisin illinois test degerinde iyilesmeye sebep olabilecegi
gorulmektedir. FPT’leri DT ve NDT tarafli olarak kiyasladigimizda pliometrik
antrenmanlar sonucu 6n test — son test karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamlilik
bulunamamasina ragmen NDT-DT tarafli 6n test — son test fark puanlarmi
karsilagtirdigimizda yalnizca SH testinde istatistiksel olarak anlamlilik tespit
edilmistir. Bunun yan1 sira TAA, 6m TAA, CS, MUAA, MRA testlerinde medyan
(min-max) degerlerinde azalmanin goriilmesi NDT ve DT taraflarda 6n testte var olan
kuvvet farkliliklarmin pliometrik antrenmanlar sonucu son test degerlerinde azalmaya
neden oldugu, pliometrik antrenmanlarla NDT ve DT uzuvlar1 arasindaki kuvvet
asimetrisindeki dengesizliklerin ¢alismamizda istatistiksel olarak anlamlilik tespit
edilemese de uzuvlar arasindaki kuvvet farkliliklarin olumlu yonde iyilesmesini

saglamaktadir.

Pliometrik antrenmanlarin ¢abukluk performansina olan etkilerinin incelendigi
calismalar incelendiginde ise ¢abukluk performansinin gelisim gosterdigi caligmalar

ve herhangi bir etkisinin olmadigi ¢calismalar karsimiza ¢ikmaktadir (Herrora ve ark.,

2006; Markovig, 2007).

Kurt (2011) yapmis oldugu calismada futbolculara 8 haftalik pliometrik
antrenman uygulamistir ve 30m siirat testinde 6n test-son test ortalamalar1 arasinda
istatistiksel anlamlilik bulurken; Urer ve Kilig (2014) hentbol oyuncularida yapmis
oldugu pliometrik antrenmanlar sonrasinda sprint performansinda istatistiksel bir
anlamliliga rastlamamistir. Bir farkli ¢alismada ise Kukolj ve ark. (1999) 24 erkek
sporcu lizerinde yapmis oldugu calismada 30m siirat kosusu 6l¢iimlerinin test deger
farklarmin diisiik oldugunu ve istatistiksel olarak anlamliligin olmadigmni tespit
etmislerdir. Genel anlamda literatiir incelendiginde pliometrik antrenmanlar sporcu

gruplart ile calisilmistir ve calismalar kombine sekilde yliriitiilmiistiir. Yapilan
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kombine caligmalarda siirat performansinda olumlu artiglarin daha fazla oldugu tespit
edilmistir. Ornegin, Andreji¢ (2012) yapmis oldugu calismada pliometrik antrenmana
ek uygulanan kuvvet antrenmanlarmin 20m sprint performansini arttirdigini tespit
etmistir. Bir farkli ¢alismada ise Hammami ve ark. (2016) sezon iginde geng
futbolcularda yapmis oldugu 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin yon degistirme
becerisi ve surat performansini arttirdigimi tespit etmistir. Yapmis oldugu ¢alisma ile
taktik ve teknik antrenmanlara ek uygulanacak olan pliometrik antrenmanin
performans artig1 ile sonuglanacagi goriilmiistiir. Mevcut ¢aligmamizda yapmis
oldugumuz pliometrik antrenman uygulamasinin 20m siirat testinde anlamli verilere
ulagilamamasinin sonucunun bireylerin adolesan donemde olmasi, spor ge¢cmisinin
bulunmamast ve antrenman yonteminin tek olmasi nedeniyle oldugunu
disinmekteyiz. Ayrica siirat kosusu tlizerinde genetik yapinin biiylik bir etken oldugu
g6z ard1 edilmemelidir. Pliometrik ¢alismalarda cabukluk performansinin tespit
edilmesi i¢in en ¢ok tercih edilen yontemin 30m siirat testi oldugu arastirmalar sonucu
karsimiza ¢ikmaktadir. Bu konuda Kons ve ark. (2023) yapmis olduklar1 semsiye
calisma ile pliometrik antrenmanlarin 10m ve 20m siirat kosu performansma olan
etkisinin az, 30m siirat performansina ise daha fazla oldugunu analiz etmislerdir.
Ancak, Kayantas ve Soyler (2020) pliometrik antrenmanlarin hiz parametreleri izerine
etkisi {lizerine yapmis olduklari meta analiz ¢aligmasinda antrenman siiresinin
arttirilmasi ile 20m siirat performansinin da arttiracagini belirtmektedir. Bu durum
mevcut ¢alismamizda deney grubunda uyguladigimiz 20m siirat testinde On test
degerleri 3,70+0,24 tespit edilirken 8 haftalik pliometrik antrenman uygulamasi
sonrasi alman son test degerlerinin 3,59+0,24 arasinda oldugunu ve bir gelisimin

gbzlenmesine ragmen istatistiksel anlamliligin tespit edilememesi ile dogru orantilidir.

Pliometrik antrenmanlarin c¢eviklige olan etkisine bakildiginda; pliometrik
antrenmanlarin, yapisal Ozelliklerinin doniis hareketlerini  icermesi, sigrama
varyasyonlarinin patlayici gii¢ igermesi, sigramanin degisik yonlerde uygulanmasi gibi
ozellikleri goz Oniine alindiginda ceviklik gelisimine O6nemli katkilarinin olacagi
diistiniilmektedir. Pliometrik antrenmanlarin kas igciklerini, golgi tendonlarmi ve
viicut durus kontroliinii (Kubo ve ark.,2017) etkileyecegini bdylece sporcularda
cevikligi artiracagi kabul edilmektedir (Kubo ve ark.,2021). Bu konu hakkinda
literatiir incelendiginde ise karsimiza benzer sonuglar ¢ikmaktadir. Ornegin; Asadi ve

ark. (2016) tarafindan yapilan meta analiz calismasinda 24 farkli arastirma
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incelenmistir ve pliometrik antrenmanlarin ¢eviklik performansini olumlu etkileri
oldugu tespit edilmistir. Bir baska meta analiz ¢alismasinda ise Kons ve ark. (2023)
yapmis olduklar1 ‘Pliometrik Antrenmanm Fiziksel Gelisim Uzerindeki Etkileri’ adl1
makalesinde ulastiklar1 sonug pliometrik antrenmanlarin ¢eviklik performansina katki
saglayacagi yoniindedir. Slimami ve ark. (2016) ise yapmis olduklar1 kisa siireli
pliometrik antrenmanlarda takim sporculari tizerinde ¢eviklik performansini olumlu
yonde etkiledigini saptamislardir. Benzer sekilde Brini ve ark. (2023) yapmis olduklar1
8 haftalik pliometrik antrenman sonucunda sporcularin viicut kas kiitlesini, yer
degistirme hizini, ¢eviklik performansini ve alt ekstremite patlama glictini olumlu
yonde etkiledigini tespit etmistir. Mevcut ¢calismamizda c¢eviklik parametresinde elde
ettigimiz sonuglar incelendiginde calisma Oncesi ceviklik test degeri 22,28+2,72
olarak tespit edilirken 8 haftalik pliometrik antrenman sonrasi alinan son test
degerlerinin ise 19,22+1,42 arasinda oldugunu ve ortalama 3,06 sn’lik bir diisiislin
oldugu gozlenmektedir. Elde ettigimiz bulgular literatiirde yapilan arastirmalarla

benzer sonuglar tasimaktadir.

Bu sonuglarla ¢galismamizda ortaya ¢ikan bulgularin adolesan donemde bulunan
bireylerin gelisim donemi igerisinde meydana gelen motor becerilerdeki artisin
pliometrik antrenmanlarla daha etkin bir sekilde desteklenebilecegi, ¢eviklik ve
cabukluk performansmi olumlu yonde etkilerken kuvvet parametresini 6lgmek igin
uygulanabilirlik agisindan geleneksel FPT’lerin tercih edilebilecegi, geleneksel
FPT’lere ek uygulanacak farkli yonlerdeki FPT lerin kuvvet parametresinin yaninda
ceviklik performansi hakkinda da bilgi verebilecegi, DT ve NDT bacaklar arasinda var
olan kuvvet asimetrilerinin pliometrik antrenman uygulamalar1 ile notralize edilerek
kuvvetin degerlendirilmesinin yan1 sira asimetri kaynakli olusabilecek alt ekstremite
sakatliklarinin  Onlenebilecegini ya da sakatlik sonrasinda uygulanabilecek
rehabilitasyon uygulamalarinin belirlenmesinde faydali olacagi ve pliometrik
antrenmanlarin uygun yiiklenme prensibi ile sedanter adolesanlarda uygulanmasinin
sportif performansi olumlu yonde etkileyebilecegi, adolesan donemde bulunan
bireylerin gelisiminin desteklenmesi ve spor kiiltiiriiniin olusturulabilmesi agisindan
pliometrik antrenmanlarin hareket formu olarak duragan olmamasi ve her yas grubuna

entegre edilebilmesi agisindan etkin bir sekilde kullanilabilecegini gostermektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

8 Haftalik adolesanlarda uygulanan pliometrik antrenmanin, geviklik ve
cabukluk parametreleri ile geleneksel ve medial olarak farkli yonlii gergeklestirilen
FPT’ler tizerindeki etkisi ile FPT lerin ¢eviklik ve ¢cabukluk parametreleri ile birbirine

olan etkisinin incelendigi bu ¢alismada;

- Pliometrik antrenmanlarin DT ve NDT taraflarda deney grubunda tiim FPT

testlerinde anlamlilik gozlendigi,

- Pliometrik antrenmanlarin deney grubunda ceviklik parametresini olumlu
etkiledigi,
- Pliometrik antrenmanlarin deney grubunda uygulanan 20m siirat testinde

gelisimi etkilemesine ragmen anlamliligin goézlenmedigi,

- Pliometrik antrenmanlar sonucunda deney grubunda DT tarafta CS ile UAA,
MRA ile MUAA, Illinois testi ile MUAA ve MRA testleri arasinda pozitif yonlii

yiiksek korelasyonun gézlendigi,

- Pliometrik antrenmanlar sonucunda deney grubunda NDT tarafta CS ile UAA
arasinda ve MUU ile TAA, UAA ve CS arasinda pozitif yonlii yiiksek korelasyonun
gozlendigi,

- Pliometrik antrenmanlar sonucunda deney grubunda DT ve NDT taraflarda

uygulanan FPT’lerin fark degerlerinin Illinois testi fark degerleri iizerinde etkisinin

olmadigi,

- Pliometrik antrenmanlar sonucunda deney grubunda DT ve NDT taraflarda
uygulanan FPT’lerin fark degerlerinin 20m stirat testi fark degerleri {izerinde etkisinin

olmadigy,

- Pliometrik antrenmanlar sonucunda deney grubunda NDT-DT son test — 6n
test karsilagtrmasinda istatistiksel anlamda yalmizca SH testinde anlamlilik
goriilmesine ragmen diger test bataryalarmdaki medyan (min-max) degerlerinde

azalmalarm oldugu,

- On test — son test karsilastirmasinda kontrol grubunda DT tarafta UAA ile
TAA, CS ile UAA, MUU ile UAA ve CS arasinda, MRA ile UAA ve CS arasinda
pozitif yonlii korelasyon tespit edilirken, Illinois ile MUAA arasinda negatif yonlii

korelasyonun hesaplandigi,
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- On test — son test karsilastirmasinda kontrol grubunda NDT tarafta TAA ile
CS ve MUAA, MUAA ile CS arasmda pozitif yonlii yiiksek korelasyon tespit
edilirken, SH ile CS ve MRA arasinda negatif yonlii korelasyonun hesaplandigi,

- On test — son test karsilastirmasi sonucunda kontrol grubunda DT tarafta
MUAA testi fark degerlerinin illinois testi fark degerlerini anlaml diizeyde etkileyerek
MUAA’da meydana gelecek bir birimlik artisin illinois testinde 0,014 kat azalisa

neden olacag,

- On test — son test karsilastirmas1 sonucunda kontrol grubunda NDT tarafta
MRA testi fark degerlerinin Illinois testi fark degerlerini anlamli diizeyde etkileyerek
MRA’da meydana gelecek bir birimlik artisin Illinois testinde 0,060 kat azalisa neden

olacagi,

- On test — son test Karsilastirmas1 sonucunda kontrol grubunda DT tarafta

FPT’lerin fark degerlerinin 20m siirat testi fark degerleri lizerinde etkisinin olmadigi,

- On test — son test karsilastirmas1 sonucunda kontrol grubunda NDT tarafta
CS ve SH testlerinin fark degerlerinin 20m siirat testi fark diizeylerini anlamli diizeyde
etkileyerek, sirasiyla CS ve SH testlerindeki bir birimlik artisin 0,003 kat azalisa ve
0,103 kat artisa neden oldugu tespit edilmistir.

Yukarida belirtilen ¢alismamizin bulgularmi literatiir ile karsilastirdigimizda
arastirmacilara ve spor bilimcilerine sunulabilecek Oneriler ortaya e¢ikarilmistir.
Bunlar; arastirmalarda adolesan donemde uygulanan pliometrik antrenmanlarin
kuvvet parametresine olan etkilerini belirlemek i¢cin genel anlamda dikey sicrama ve
durarak uzun atlama test yOntemlerinin kullanildigi goriilmektedir. Kuvvet
parametresinin farkli test yontemleriyle degerlendirilmesi ve bu test yontemlerinin
diger test yontemleriyle karsilastirilmasinin yapilmasi pliometrik antrenmanlar
konusunda adolesan donemde bulunan bireyin gelisim ¢agi igerisinde olmasi
nedeniyle istatistiksel anlamda yasanan karisikligin giderilmesinde olumlu etkilerinin
olacag1 gozlenmektedir. Literatiir de pliometrik antrenmanlarin genel olarak takim ve
bireysel sporcularda uygulanmasi, sedanter adolesanlar iizerindeki ¢alismalarin az
olmasi pliometrik antrenman yonteminin adolesan yas doneminde bulunan sedanter
bireylere  uygulanabilecek dogru  antrenman  yiiklenmesinin  smirliligini
olusturmaktadir. Bu konuda sedanter adolesanlarda daha fazla ¢aliyma yapilarak farkl

olgunluk dlzeyine sahip adolesan bireylere uygulanacak pliometrik antrenman
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uygulamasindaki kapsam, siddet, yogunluk ve dinlenme 6geleri hakkinda daha net
bilgilere sahip olunabilmesini saglayacaktir. Benzer sekilde adolesan ddnemde
bulunan bireylerin gelisimi incelendiginde donem igerisinde uzuvlar arasinda ortaya
¢ikan dengesizligin dogru uygulanacak pliometrik antrenmanlar ile notralize
edilebilecegi goriisiindeyiz. Yaptigimiz ¢alismada da DT ve NDT tarafli son test — On
test FPT degerlerinde anlamlilik tespit edilememesine karsin NDT-DT son test — 6n
test degerlerini inceledigimizde uzuvlar arasindaki farklilik oranlarinda goriilen
azalma, pliometrik antrenmanlarin bu konuda etkili olabilecegini gostermekle beraber
orneklem grubumuz evreni temsil etmemektedir. Bu konuda ileride yapilacak daha
kapsamli calismalarin adolesan bireylerde donem icerisinde uzuvlar arasindaki
dengesizliklerin daha erken giderilebilecegini ve hem adolesan saglig1 acisindan hem
de sportif performans agisindan olumlu sonuglari olacagi goriilmektedir. Ayrica denek
sayisinin arttirilarak pliometrik uygulamalar ile diger kuvvet antrenman yontemlerinin
karsilagtirilmasi ve kuvvet parametresinin spesifik hale getirilmesi ile alt ekstremite
kuvvetini belirlemek i¢in kullanilacak gelenekler FPT’ler ile medial yonlii FPT lerin
diger test bataryalar ile karsilastirmalarin yapilmasi pliometrik antrenmanlarin diger
kuvvet antrenmanlarma gore etkililik diizeyini ve FPT’lerin adolesan donemde
bulunan sedanter bireylerdeki giivenirliligi hakkinda daha net bilgileri ortaya
koyacaktir. Bu baglamda literatiirde kabul gormiis FPT lere ek uygulanacak medial
yonlii testlerin adolesan bireylerde kuvvet parametresini belirleme agisindan daha net
bilgiler edinmemize ve pliometrik antrenmanlarin adolesan donemde bulunan sedanter
bireylere etki diizeyleri ile donem igerisinde meydana gelen gelisimin olumsuz
etkilerini notralize edip adolesanda sportif performansin desteklenerek spor kiiltiirii

olusturulmasi ag¢isindan 6nem arz etmektedir.
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