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ETIiK iLKE VE KURALLARA UYGUNLUK BEYANNAMESI

Bu tezin bana ait, 6zgiin bir ¢alisma oldugunu; ¢alismamin hazirlik, veri toplama,
analiz ve bilgilerin sunumu olmak iizere tiim asamalarinda bilimsel etik ilke ve kurallara
uygun davrandigimi; bu ¢aligma kapsaminda elde edilemeyen tiim veri ve bilgiler igin
kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklara kaynakcada yer verdigimi; bu ¢alismanin Alanya
Alaaddin Keykubat Universitesi tarafindan kullanilan “bilimsel intihal tespit programiyla
tarandigin1 ve “intihal icermedigini” beyan ederim. Herhangi bir zamanda, ¢alismamla
ilgili yaptigim bu beyana aykir1 bir durumun saptanmasi1 durumunda, ortaya ¢ikacak tiim

ahlaki ve hukuki sonuglara razi oldugumu bildiririm.
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TESEKKUR

Bu calismanin ylriitiilmesi sirasinda destegini esirgemeyip, rehberligi, tesvik
edici tutumu, bilgi birikimi, tecriibesi ve sabri ile yanimda duran birinci danigmanim sayin
Dog. Dr. Akan BAYRAKDAR hocama igtenlikle tesekkiir ederim. Ayni1 sekilde bu siirecte
yoluma fener tutan 6niimii gédrmemi saglayan, basarili bir sekilde siireci tamamlamamda
katkis1 olan ikinci danmigmanim sayin Dr. Ogretim Uyesi Pelin AVCI’ya tesekkiir ederim.
Universitemiz antrendrliik egitimi bdliim baskan1 sayin Prof. Dr. Isik BAYRAKTAR’a
ders doneminde bilgi birikimimi arttirdig1, uygulama anlaminda ¢ok sey kazandirdigi ve
yamimda durdugu igin tesekkiir ederim. Universitemiz dekan yardimcisi Dr. Ogretim
tiyesi saym Elvan Deniz YUMUK ’a ¢alismamda yol gdsterici oldugu tecriibesini benimle
paylastigi igin tesekkiir ederim. Universitemizde spor bilimleri fakiiltesi 6gretim
tiyelerine katkilar i¢in tesekkiir ederim. En basindan itibaren maddi ve manevi her tiirlii
destegi saglayan aileme tesekkiir ederim. Universite yillarindan beri Yiiksek lisansa
baslamam i¢in beni destekleyen, beni yalniz birakmayan, her kosulda yardimlarini
esirgemeyen degerli kiz arkadasim Giilbahar CAPAN’a tesekkiir ederim. Bu siirecte
degerli sinif arkadasim 6grendigimiz bilgileri paylasma ve yardimlagma igerisinde
katkilarindan dolay1r Fatma SEZER’e tesekkiir ederim. Son olarak Ankara Tenis Klinik
Spor kuliibli bas antrendr, antrendrler ve sporcularina gerekli imkanlar1 sagladiklari i¢in

tesekkiir ederim.

Yunus TUNCER



OZET

TENISCILERDE 12 HAFTALIK YATAY VE DiKEY YONELIMLI PLIOMETRIK
ANTRENMANIN SURAT VE CEVIKLIK PERFORMANSI ILE ILISKISININ
INCELENMESI

Yunus TUNCER
Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali
Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Haziran, 2024 (43 Sayfa)

Mevcut calismada, teniscilerde 12 haftalik yatay ve dikey yonelimli pliometrik
antrenmanin siirat ve ¢eviklik performansi ile iliskisinin incelenmesi amaglanmustir.

Calismada yaslar1 12-17 arasinda 27 erkek c¢ocugu goniillii olarak katilim
gostermistir. Calismada, 9 erkek ¢ocugu Yatay Pliometrik Grubu (YPG), 9 erkek ¢ocugu
Dikey Pliometrik Grubu (DPG) ve 9 erkek ¢cocugu Kontrol Grubu (KG) homojen olarak
ayrilip antrenmanlarin1 yapmiglardir. Caligma haftada 2 giin olmak {izere 12 haftada
toplamda 24 antrenmana katilim gostermislerdir. Calismada; yas, boy uzunlugu, viicut
agirhigy, VKI, T-testi, Illionis test, 505 testi ve 10-20 m siirat test dl¢iimleri almmustir.
Katilimcilara ait bulgular SPSS 25 paket programinda degerlendirilmistir.

Performans testlerinde, illionis c¢eviklik testi kontrol grubunda %1,02 oraninda,
yatay pliometrik grubunda %2,93 oraninda ve dikey pliometrik grubunda %3,91 oraninda
gelisme, t-testinde kontrol grubunda %0,52 oraninda, yatay pliometrik grubunda %2,58
oraninda ve dikey pliometrik grubunda %3,89 oraninda gelisme, 10 m siirat testinde
kontrol grubunda %0,95 oraninda, yatay pliometrik grubunda %2,38 oraninda ve dikey
pliometrik grubunda %1,42 oraninda gelisme, 20 m siirat testinde kontrol grubunda
%0,51 oraninda, yatay pliometrik grubunda %2,53 oraninda ve dikey pliometrik
grubunda %1,27 oraninda gelisme, 505 ceviklik testinde kontrol grubunda %0,52
oraninda, yatay pliometrik grubunda %1,04 oraninda ve dikey pliometrik grubunda
%1,53 oraninda performans artis1 oldugu gézlemlenmistir.

Sonug olarak; stirat testlerinde yatay pliometrik grubunda dikey pliometrik
grubuna gore daha fazla performans gelisimi goriilmiistiir. Ceviklik testlerinde ise dikey
pliometrik grubunda yatay pliometrik grubunda gore daha fazla geviklik performansinin
gelisimi goriilmiistiir. Bundan hareketle tenis sporunda siirat performansini gelistirmek
icin yatay pliometrik antrenmanlarin daha etkili oldugu, ceviklik performansin
gelistirmek i¢in ise dikey pliometrik antrenmanlarin daha uygun oldugu sonucuna
varilmistir.

Anahtar Sozciikler: Tenis, Pliometrik, Siirat, Ceviklik



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP OF 12 WEEKS HORIZONTAL AND
VERTICALLY ORIENTED PLYOMETRIC TRAINING WITH SPEED AND
AGILITY PERFORMANCE IN TENNIS PLAYERS

Yunus TUNCER
Department of Coaching Education
Alanya Alaaddin Keykubat University, Graduate Education Institute
June, 2024 (43 Page)

The current study aimed to examine the relationship between 12-week horizontal
and vertical plyometric training and speed and agility performance in tennis players.

27 boys between the ages of 12-17 participated in the study voluntarily. In the
study, 9 boys were homogeneously divided into the Horizontal Plyometric Group (YPG),
9 boys into the Vertical Plyometric Group (DPG) and 9 boys into the Control Group (KG)
and trained. They participated in a total of 24 training sessions in 12 weeks, 2 days a
week. In the study; Age, height, body weight, BMI, t-test, illinois test, 505 test and 10-20
m speed test measurements were taken. The findings of the participants were evaluated
in the SPSS 25 package program.

In the performance tests, the illionis agility test showed an improvement of 1.02%
in the control group, 2.93% in the horizontal plyometric group and 3.91% in the vertical
plyometric group, 0.52% in the control group, 2.58% in the horizontal plyometric group
and 3.89% in the vertical plyometric group in the t-test, 0.95% in the control group, 2.95%
in the horizontal plyometric group and 2.89% in the vertical plyometric group in the 10
m sprint test, 38% in the control group, 2.53% in the horizontal plyometric group and
1.27% 1in the vertical plyometric group, 0.51% in the control group, 2.53% in the
horizontal plyometric group and 1.27% in the vertical plyometric group in the 20 m sprint
test, 0.52% in the control group, 1.04% in the horizontal plyometric group and 1.53% in
the vertical plyometric group in the 505 agility test.

In conclusion; In speed tests, more performance improvement was seen in the
horizontal plyometric group than the vertical plyometric group. In agility tests, more
agility performance improvement was observed in the vertical plyometric group than in
the horizontal plyometric group. Based on this, it was concluded that horizontal
plyometric training is more effective to improve speed performance in tennis, and vertical
plyometric training is more suitable to improve agility performance.

Keywords: Tennis, Plyometrics, Speed, Agility
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu c¢alismada kullanilan simgeler ve kisaltmalarin agiklamalar1 asagida verilmistir.

Kisaltmalar Aciklamalan

KG Kontrol grubu

YPG Yatay Pliometrik Grubu
DPG Dikey Pliometrik Grubu
VKIi Viicut Kitle indeksi

M Metre

KG Kilogram

SN Saniye

TTF Tiirkiye Tenis Federasyonu

GR Gram



1. GIRIS

Tenis miisabakalarinda sporcular, anlik gelisen pozisyonlarda degisik bir sekilde
topa karsilik vermek durumunda kalirlar, Kim Klijsters’in herhangi bir tenis magini
izlediginizde farkli pozisyonlarda gelen toplara yetismek igin sprint siiratini ve topa
ulasabilmek icin cabukluk ve ceviklik bir arada goriilebilmektedir. Bu ise biiyiik bir
Olciide esneklik, hiz, ¢abuk kuvvet ve ¢eviklik gibi bircok motorik o6zellikleri
gerektirmektedir (Disceken, 2023). Pliometrik egzersizler, ani durma, baslama, yon
degisiklikleri, (Lugman vd., 2024) yiiksek hiz ve gii¢ ihtiyaci olan spor dallarinda yiiksek
performansli sporculara yonelik (Neagu vd., 2018) sik¢a tercih edilen yogun
egzersizlerdir. Bu antrenman tiirii 6zel olarak bir kas hipertrofisi gerektirmez (Neagu vd.,
2018). Temelde gii¢ calismalarinin modifiye edilmis bir bi¢cimi olarak kabul edilebilirler.
Pliometrik antrenmanlar, geleneksel agirlik antrenmanlarindan ayrilarak genellikle viicut
agirliklaryla gergeklestirilirler. Bu tiir egzersizlerin temel amaci, maksimum kuvvet
gelistirmeyi, (Aksovi¢, 2019) kas gruplarinda yapisal ve fonksiyonel degisikliklerin
olugmasini, bireysel spor performansini (Neagu vd., 2018) kaslara hizl1 ve giiclii tepkiler

verme yetenegini gelistirmektir (Bayraktar & Cilli, 2017).

Pliometrik antrenman i¢in plan ve program yapilirken bazi 6nemli unsurlar; yas,
kullanilan ekipman, zemin, alistirmalar, 1sinma gibi etkenler gdz oniine alinmalidir. Bu
antrenmanlarin sporcudaki etkileri, seviyesi, cinsiyet, antrenman siddeti ve siiresi
uygulanan pliometrik antrenmanin tiirii gibi faktorlere bagl olarak degisebilmektedir
(Aksovi¢ vd., 2021). Yatay ve dikey pliometrik antrenmanlar (6rnegin atlama) farkli
ndromiiskiiler becerilere bagl olabilir. Ornegin, uzama-kisalma dongiisii yatay sigrama
performansina dikey sigrama performansindan daha diisiik katkida bulunur. Ciinkii kas-
tendindz iinite lizerindeki dikey yiikk daha biiylik bir germe olusturarak konsantrik
kasilmada elastik enerjinin daha ¢ok birikip kullanilmasina olanak tanir (Kawamori vd.,
2015; Maulder & Cronin, 2005). Yapilan bir meta-analiz ¢alismasinda, pliometrik
antrenmanlarin sigrama, kogsma, tekme mesafesi, denge ve ¢eviklik gibi olumlu etkilerinin
oldugunu bildirilmistir (Johnson vd., 2011). Yapilan bir baska ¢alismada 12-14 yas
teniscilerde 4 haftalik pliometrik antrenmanlarin 20 metre siirat testine olumlu etkilerinin

oldugu bildirilmistir (Budak, 2022).



1.1. Arastirmanin Amaci;

Tenisgilerde 12 haftalik yatay ve dikey yonelimli pliometrik antrenmanin
teniscilerde siirat ve ¢eviklik ile iliskisini incelemeyi amaglamaktadir.
1.2. Arastirmanin Hipotezleri;

HO: Tenisgilerde 12 haftalik yatay yonelimli pliometrik antrenmanin siirat performansini

olumlu yonde arttiracagi,

H1: Tenis¢ilerde 12 haftalik dikey yonelimli pliometrik antrenmanin siirat performansini

olumlu yonde arttiracag,

H2: Teniscilerde 12 haftalik yatay yonelimli pliometrik antrenmanin c¢eviklik

performansini olumlu yonde arttiracagi,

H3: Teniscilerde 12 haftalik dikey yonelimli pliometrik antrenmanin c¢eviklik

performansini olumlu yonde arttiracagi varsayilmaktadir.



2. GENEL BiLGILER

2.1. Tenis

Tenis, farkli hizlarda kosma, durma, donme ve vurma gibi ¢esitli aktiviteleri igeren
anaerobik enerji sistemi gerektiren raket ve bir top ile oynanan dinamik bir spor dalidir.
Teniste performans, kort yiizeyi, top tipi ve oyuncu yetenegi gibi belirli faktorlere bagl
olarak degisir. Teniste bagar1 birkag kelime ile tanimlanabilmektedir. Sosyal, digsal, aile,
antrenman kosullar1 ve igsel faktorlerdir (Filipci¢ & Filip€ic, 2005; Kilit & Arslan, 2017).
Tenis ¢ok uzun zamandir bliyiik oranda {ist gelir grubunda olan krallarin ve soylularin
sporu olarak {ist siniflara hitap etmektedir. Glinlimiizde en dnemli spor dalindan biri ve
diinyanin en popiiler sporudur. Diger spor dallarinda oldugu gibi tenis oyuncularinin
fiziksel, teknik ve taktiksel Ozelliklere ayni zamanda biiyiik cabaya da sahip olmasi
gerekir (Gtizel vd., 2013). Son donemde, tenis biiyiik ilgi gorerek popiilerlik kazanan bir
spor dalidir. Bu popiilerligi hem ulusal hem de uluslararasi diizeyde diizenlenen
organizasyonlarda gosterilen biiylik ilgi ve artan seyirci sayilartyla da goérmek
miimkiindiir. Bunun yam sira, tenis dogasindan kaynaklanan ozellikleriyle her yas
kategorisinden bireyin, rekreatif ve profesyonel amaclar dogrultusunda katilim
gosterebilecegi olimpik bir spor dalidir. Bu baglamda yapilan ¢aligmalar tenis bransinin
bireyler iizerinde bir¢cok olumlu etki olusturdugu gostermektedir. Egzersizin saglik
acisindan faydalarinin oldugu iyi bilinmektedir. Caligmalar gostermistir ki diizenli orta
diizeyde fiziksel aktivite diyabet ve kardiyovaskiiler hastalik riskini diislirmesi
bakimindan saglik {izerinde faydali bir etkiye sahiptir. Fiziksel aktivite bireylerde plazma
lipid profilini iyilestirir, viicut yagim azaltir, kan basincini diisiiriir, instilin duyarliligim
artirr, akciger, kalp fonksiyonunu ve kardiyorespiratuar zindeligi gelistirir. Ayrica,
egzersizin kemik saglig1 izerinde olumlu etkisi de bulunmaktadir (Warburton vd., 2006).
Genel olarak egzersizin sagliga faydalar {izerine bir¢ok ¢aligma yaymlanmis olsa da,
sagligin iyilestirilmesi ile tenis oynamak arasinda dogrudan bir iligki olup olmadig: hala
belirsizdir. Bu nedenle, tenisin hareketsiz yasam tarziyla iligkili ¢esitli risk faktorlerinin
ve oOnemli hastaliklarin (diisiik kondisyon seviyeleri, obezite, hipertansiyon,
hiperlipidemi, diabetes mellitus, kardiyovaskiiler hastaliklar ve osteoporoz)
onlenmesindeki saglik yararlarini arastirmak i¢in daha fazla calismaya ihtiyag vardir
(Pluim vd., 2007). Bu baglamda son yapilan ¢alismalar biligsel, egitsel, fiziksel 6zellikler
ve en 6nemlisi genel saglik bakimindan tenisin olumlu etkilerini agi1ga ¢ikarmaktadir (Ari,

2023; Ornek & Biger, 2021).



Tenis oyunu, agla iki parcaya boliinmiis dikdortgen bir alanda raket ve top
seklindeki aletlerin kullanildig1 bir oyundur (Arifianto & Raibowo, 2020). Oyunda, top
file lizerinden vurulur ve her oyuncu rakibin oyun alaninda say1 almaya calisir (Siahaan,
2017). Tenis oynamanin amaci, topu rakibin sahasina koymak ve rakibin sahasina
sokmaya calismaktir (Dayani vd., 2020). Tenis sahas1 bir dikdortgendir. Saha uzunlugu
23,77 m uzunlugunda, 10,97 m genisligindedir. Tekler miisabakasi i¢in kort genisligi 8,23
metredir. Tenis kortu yanlarda 1,07 m yiiksekliginde direklere bagli olan ¢elik tel veya
kordona asili durumda olan file iki saha ikiye ayrilmistir. Filenin orta ytiksekligi 0,914 m
(3 fit) olarak filenin iizerinden gecerek yere sabitlenen orta bant ile yiikseklik ayarlanir.
Tenis oyununda skor dnce servis atanin puani anons edilerek duyurulur. Tenis oyununda
15, 30,40 olarak puanlanip, 40’tan sonraki say1 oyun olarak puanlanmaktadir. Iki takim
skoru 40-40 olursa ‘berabere’ olur. Beraber durumundan sonra ilk puan alan takim veya
sporcu ‘avantaj’ durumuna gecer. Avantajdan sonra ayni oyuncu bir say1 daha alirsa oyunu
kazanmig olur. Bir tenis mag¢1 3-5 set lizerinden oynanir (TTF, 2024). Tenis maglari
sirasinda, oyuncu ani hizlanmalar/yavaslamalar, vuruslar ve yon degisiklikleri gibi kisa
stireli yiiksek yogunluklu aktiviteleri gergeklestirirler. Tenis maclar1 genellikle 1 ile 5 saat
arasinda olur. Dinlenme periyotlari, puanlar arasinda 10-20 saniyelik kisa mola araliklar1
ve oyunlar ile setler arasinda 90-120 saniyelik orta diizeyde dinlenme siireleriyle olusur

(Lopez-Samanes vd., 2018).
2.1.1. Tenis tarihcesi

Krallarin ve soylularin sporun tarihsel gelisimi boyunca, 1870’lerin basinda
Ingiliz iist ve orta siniflarin dzel bir bahge partisi eglencesi olarak ortaya ¢iktig1 andan
itibaren son derece profesyonellesmis, ticari ve uluslararasilagmig bigimiyle, kiiltiiriiniin
onemli yonleri biiyiik bir degisime ugradi. Bu spor 6zel bir eglenceden diinyanin hemen
her kosesinde tiim cinsiyet, 1rk ve siniflar tarafindan oynanan popiiler bir spora doniismesi
kacgiilmaz oldu (Robert & Carol, 2019). Britanya’ya da ¢im tenisi olarak bilinen tenisin
cok sayida versiyonu vardi. 18 ve 19. Yiizyillar boyunca toprak sahibi olan {ist simif
insanlar rekreasyon amacli agik hava ortaminda tenisi yeniden yaratma girisimine
girdiler. 19. ylizyilin ortalarinda bir bahge partisi eglencesi olarak ortaya cikisindan,
oldukca ticarilestirilmis ve profesyonellestirilmis bir yiiksek performans sporuna
dontigmesine kadar, Britanya’daki tenisin tarihi, Britanya’nin sosyal tarihinin 6nemli
temalarin1 yansitir. Toprak sahibi seckinler i¢in bir bos zaman eglencesi olarak ortaya

¢tkmasindan bu yana, Ingiliz tenisindeki hakim kiiltiir, amatorliik ve dislama kiiltiirii
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olmustur. Tenis, kriket ve golfiin yaninda, daha genis Ingiliz toplumunda orta smif
degerlerinin yeniden iiretilmesi icin bir ara¢ olarak yer almaktadir. Britanya tenisinin
sosyal tarihi, 19.yiizy1l sonlar1 ve 20. Yiizy1l ingiliz sosyal tarihinin bir mikro kozmosudur
cliinkli siirekli sinif giicii, simif ¢atismasi, kadinlarin 6zgilirlesmesi, irksal biitiinlesme
miicadeleleri, imparatorlugun gerilemesi, Britanya’nin Amerika, kita Avrupasi ve Ingiliz

Milletler Toplulugu iilkeleriyle degisen iliskilerini yansitmaktadir (Lake, 2014).
2.1.2. Diinyada tenis

Modern tenis oyununun kokleri, 13. ylizyilda Fransa'da kraliyet mensuplarinin
huzurunda oynanan "Jeu De Paume "a (avug i¢i oyunu) dayanmaktadir. Ingiltere'de tenis,
Windsor Kalesi'nin duvarlar1 boyunca ve soylularin malikanelerinin yakininda bulunan
tenis kortlar1 ile Orta Cag'da zaten dne ¢ikiyordu. ingiltere'de tenis gelenegi Henry VIII
doneminde baglamistir. 'Tenis' kelimesinin, oyunun yaygin olarak oynandig iilkelerin
dillerindeki terimler olan Fransizca 'tennez' veya Ingilizce 'tennasity' kelimelerinden

tiredigi distintilmektedir (Giindogdu, 2017).

18. ylizyilda say1 sistemindeki degisiklikler tamamlandi. Bu degisim, yeniden
yapilanma donemini igaret ediyordu. 1872’de Harry Gem ve J.B Perrara Birmingham’da
ilk ¢im kort tenis kuliibiinii kurdu ve bu tenis i¢in énemli bir doniim noktasi oldu. Son
olarak ise 1877°de Ingiltere’de tenis tarihinde bir déniim noktas1 olan ve sporun diinya
capindaki gelisimi iizerinde kalict bir etki yaratan Wimbledon’da ilk sampiyona

diizenlendi (Gilindogdu, 2017).
2.1.3. Tiirkiye’de tenis

Tenis, pek ¢ok tilkede popiiler bir spor dali haline gelmistir. Diinya genelinde
yaygin olan ve koklii bir gegmise sahip olan tenis, Tiirkiye’ de 1900°1ii yillardan bu yana
biiyiik bir caba ile genis kitlelere ulagmaya calismaktadir. Bu spor dali, Tiirkiye’de
popiilerligi arttirmak adina siirekli gelisim igerisindedir (Giizel vd., 2013). Ulkemizde
artan tenis kuliipleriyle birlikte Tiirkiye’nin tiim illerinde oynanabilen bir spor dali
olmustur. Ulkemiz genelinde farkli statii ve gruplarda diizenlenen turnuva ve
organizasyonlar tenise olan sempatiyi arttirirken, bununla birlikte Tiirkiye Tenis
Federasyonu diizenledigi gerek ulusal ve uluslararasi turnuvalar spor akademisi ile

turizme katk1 saglamaktadir (Erkogkar, 2012).



2.1.4. Tenis sporunun faydalari

Tenis, insan saglig1 agisindan bir¢ok faydasi olan bir yasam sporudur. Bunun yani
sira, fiziksel kondisyonu gelistiren, bagisiklik sistemini gli¢lendiren, stresi azaltip iyilik
halini artirarak ruh sagligini gelistiren bir aktivitedir. Diizenli tenis, bireye ¢ok sayida
saglik faydasi sinmakta, bunlar arasinda akciger ve kardiyovaskiiler fonksiyonlarda
gelisme, viicut yaginda azalma, daha diisiik diyabet ve kardiyovaskiiler hastalik riski yer
almaktadir. Ayrica tenis kemiklerin gliclenmesine yardimci olur. Daha esnek ve daha
gliclii kaslarin olusmasin1 destekler. Bunun yami sira, denge, koordinasyon ve
propriosepsiyonu da gelistirir. En 6nemlisi zihinsel faydalar1 da oldukga etkilidir. Teniste
uyaniklik ve taktiksel diisiinme ihtiyac1 sebebiyle beyinde yeni sinirsel baglantilar
olusabilir ve bu da yasam boyunca beynin siirekli gelisimi ve giiclenmesine yol
acabilmektedir (Groppel & Dinubile, 2009). Ayrica Marmara Universitesinde
gerceklestirilen calismada, teniste aerobik/anaerobik dayanikliligin performansin
%65’ine etki ettigi gosterirken, hiz (cabukluk/ceviklik) ise performansin %25’ini
olusturdugunu kuvvet (¢abuk kuvvet/patlayici kuvvet) ise geriye kalan %10’ luk
performansa etki ettigini gostermektedir (Ath vd., 2020).

2.1.5. Tenisin performans bilesenleri

Tenis miisabakalarinda sporcularin birbirlerini ters yonde yakalayabilmek igin
ma¢ icinde ¢ok fazla rakibin baskin olmayan bdolgesine atiglar denenir. Tenis
oyuncularinda ¢eviklik yeteneginin iist diizeyde tutulmasi rekabet diizeyini arttirmaktadir.
Bu sebeple tenis oyuncularinin miisabaka performansini etkileyen en énemli 6zelligin
ceviklik oldugu bilinmektedir (Yilmaz & Can, 2021). Tenis miisabakalarinin uzun
stirdiigii durumlarda dayaniklilik, c¢abukluk, ani gelisen pozisyonlara hizli karar
verebilme, (Sar, 2022) kisa mesafeli patlayicilik gerektiren kosular, ani doniis adimlari,
tenis sporunda topa ulagsmada Onem tasimaktadir. (Lloyd vd., 2013). Patlayicilik ve
cevikligin yani sira denge tenis sporu i¢in 6nemli bir bilesendir. Profesyonel anlamda
tenis oyunculariin statik ve dinamik dengelerinin iyi durumda olmasi gerekmektedir

(Sar, 2022).

2.2. Cocuklarda Biiyiime ve Gelisme

Okul oncesi ¢ocuklar duygusal ve taklit¢ci davranislar sergilerken, okulun ilk
yillarindaki davraniglar "saf realizm" olarak tanimlanabilir. Bu, ¢ocugun nesneler

arasindaki iliskilere pek fazla 6nem vermeden somut diinyay1 anlama ve 6grenme ¢abasi
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icinde oldugunu gosterir. Cocuk, genellikle elestirmeyen bir tutum sergiler ve bilinen
modellere ve yetkililerin goriislerine siki siktya baglidir. Ancak, temel olarak gergekei bir
tavir sergiler ve ¢evresini dogru bir sekilde analiz eder. Uzun siire dikkatini toplayamaz
ve ilgisini c¢eken konulara odaklanmakta zorlanir. Ogrenme istegi, dikkat, gesitli
calismalar ve yontemlerle birlestirildiginde artar (Jacquelynne, 1999). Cocukluk
doneminin akabinde ergenlik doneminin basinda, yeni sosyal sorumluluklar ve biyolojik
degisimler, karamsarlik ve duygusal dalgalanmalara neden olabilir. Bazi durumlarda
Ozgiiven azalir, kisisel goriislerde tereddiit yasanir ve ¢evresindeki insanlarin kendilerini
anlayamadig1 hissi olusabilir. Bu giivensizlik bazen kiistahlikla veya kabalikla ortiiliir.
Gengler sosyal, ahlaki ve politik konulara ilgi duymaya baslar, bagimsiz diisiinmeye
calisir ve farkli rehberlik arayisina girerler. Yiizeysel ilgiler yerini derinlemesine
diisiincelere birakir ve gelecekleriyle ilgilenmeye baslarlar. Bu siireg, spor performansini
artirmaya ve kisisel gelisimi hizlandirmaya yonelik ¢esitli firsatlarin kullanimini tegvik
eder. Giiniimiiz kosullarinda, gengler demokratik ortamlarda biiyilirken eksiklik veya
giivensizlik hissetmeden yetisiyorlar. Genglerin gelisimini sekillendiren yetenekler, ¢ok
yonlii bir sekilde gelistirilmeli ancak dis etkilere maruz kalmamalidir. Artik
gecmistekinden ¢ok daha iyi biliyoruz ki sosyal etkiler, dogru yonlendirilmis egitim,
karsilikli iligkiler, bireysel gelisim ve kisilik olusumunda biiyiik etkiye sahiptir (Diindar,
2015).

2.3. Temel Motorik Ozellikler

Temel motorik Ozellikler; kuvvet, dayaniklilik, hareketlilik/esneklik, siirat ve

koordinasyon olarak incelenecektir.
2.3.1. Kuvvet

Kuvvet, viicudun istemli bir sekilde uygulanan kas giicline denir. Bagka bir
tanimiyla kuvvet bir dirence karsi koyabilme yetisi olarak kavramlastirabilir (Sisli, 2021).
Fizyolojik acidan kuvvet, kaslarin kasilmasiyla ortaya ¢ikan gerimi ifade etmektir. Sporda

verimi belirleyen motorik kabiliyetlerden birisi kuvvettir (Hekim & Hekim, 2015).

Kuvvet gelisimi ile kas lifi ¢capimin kalinlagmasi, hipertrofi ile miyofibril artis1
gerceklesmektedir. Kuvvet antrenmaninin 6nemli bir etkisi de hiicre igerisindeki

uyariminin gelisimi ve sinir kas koordinasyonu saglamaktadir (Glinay vd., 2017).



2.3.2. Dayamkhhk

Temel motorik 6zelliklerden biri olan dayaniklilik sporcunun fiziki ve fizyolojik
yorgunluga dayanma giicii olarak tanimlanabilir. Bir baska tanimla; dayaniklilik,
ylklenme aralarinda oldugu kadar antrenman ve miisabaka sonrasinda sporcunun ¢abuk
toparlanma 6zelligi ile de tanimlanabilmektedir. Dayaniklilik antrenmani yiiklenmenin
diizenine gore aerobik ve anaerobik kapasiteyi arttirmayi hedeflemektedir. Aerobik
kapasitenin gelisimi 6zellikle kalp ve dolasim sisteminin uyumu ile anlagilmaktadir.
Anaerobik kapasitenin gelisimi i¢in antrenman Oncelikle kas metabolizmasini

etkilemektedir (Giinay vd., 2017).
2.3.3. Hareketlilik/esneklik

Hareketlilik ve esneklikle ilgili literatiirde birden fazla terim kullanilmaktadir
(Ozkaptan, 2006). Hareketlilik, eklem hareket genisligini eklemlerin kendi normal
acikliklart igerisinde yaptiklari, fleksiyon (eklem agisinin azalmasi), ekstansiyon (eklem
acisinin artmast) rotasyon (dondiirme) ve hiperekstansiyon (asir1 derecede gerilme)
olarak da tanimlamaktadir. Esneklik, kisinin beden esnekligi dogrultusunda yapilan
hareketleri rahat ve daha az enerji harcayarak yapilabilmesine olanak tanir. Belli bir
hareket kabiliyeti ve eklem agisina sahip olmasi esneklik i¢in olduk¢a onemli bir
parametre olarak bilinmektedir. Esneklik sporsal yaralanmalarin islevsel olarak
korunmasi olarak goz oniine alinmalidir. Yas ilerledik¢e bozulan ¢cocukluk doneminde ise

en list seviyeye ulasan tek motorik 6zelliktir (Giinay vd., 2017).
2.3.4. Koordinasyon

Istenen hareket igin merkezi sinir sisteminin iskelet kas sistemi ile uyum iginde
etkilesimi koordinasyon olarak tanimlanir (Ergen vd., 2007). Bir bagka tanimda
koordinasyon, belli bir ama¢ dogrultusunda yapilan merkezi sinir sistemi ile iskelet kas
sisteminin uyum i¢inde ¢aligmasi veya istemli, istemsiz hareketlerin diizenli, uyum
igerisinde ve amag dogrultusunda uygulanmasi organizmanin sinirsel bir gilicii olarak

tanimlanir (Giinay vd., 2017).
2.3.5. Siirat

Siirat, bircok spor dalinda basart icin 6nemlidir (Cissik, 2005). Sporcunun en
ylksek hizla bir yerden bir yere gitmesi, hareketlerin miimkiin oldugu kadar biiyiik hizla
yapilmasi ve viicudu hizli bir sekilde hareket ettirilmesi yetenegi olarak tanimlanmaktadir

(Alp vd., 2022; Baydemir & Yurdakul, 2020; Glinay vd., 2017). Bir baska tanima gore;
8



sporda siirat, bilisgsel siirece dayali, en biiylik irade yeteneginin etkisiyle belirli kosullarda
sinir kas sisteminin miimkiin olan maksimum hizla tepki ve hareket siiratini

gergeklestirme yetisi olarak tanimlanir (Muratli vd., 2011).
2.3.5.1. Siiratin tiirleri

Stirat tanimlartyla ilgili agiklamalardan sonra sporda siirat genelde spor dalina

gore iki kisimda incelenmektedir (Giinay vd., 2017).
2.3.5.1.1. Devirsiz egzersizlerdeki siirat (asiklik)

Devirsiz egzersizlerde silirat ayni hareketin yenilenmedigi spor tiirlerinde

goriilmektedir. (tenis, boks, giires, futbol gibi)

e Viicudun bir boliimiiniin hareket hizina, (boks ve cirit gibi)
e Maksimal kuvvette (halter, giille ve ¢ceki¢ atma gibi)
e Hiz almanin gerekli oldugu (jimnastik ve uzun atlama gibi) spor dallarinda

hareket etme siiratine baglidir (Murath vd., 2011).
2.3.5.1.2. Devirli egzersizlerdeki siirat (siklik)

Devirli egzersizlerde siirat yapilan hareketin siirekli olarak tekrar edildigi spor
tiirlerinde karsimiza ¢ikmaktadir. Ornek olarak; bisiklet, sprint kosulari, kisa mesafe

kosular olarak verilebilmektedir (Alp vd., 2022).
2.2.2. Siiratin siniflandirilmasi

Stiratin siniflandirilmas1 hem antrenman bilimi agisindan hemde fizyolojik agidan

asagida verilmistir.
Fizyolojik agidan stirat; Algilama, reaksiyon ve hareket hizidir.
Antrenman bilimi agisindan ise 3 siniflandirma yapilmstir.

1. Smiflandirmaya gore; hareket frekansi, hareketin devamliligi, bireysel hareket ve

reaksiyon siiratidir.
2. Smiflandirmaya gore; Siiratte devamlilik, reaksiyon, sprint ve aksiyon siiratidir.

3. Smiflandirmaya gore; reaksiyon siirati, sprint siirati, Teknigin uygulanmasindaki siirat
ve siiratte devamlilik seklinde siniflandirilmaktadir (Alp vd., 2022; Giinay vd., 2017;
Murath vd., 2011).



2.3.5.4. Siiratin bilesenleri

Yiiksek hizli bir kosu i¢in, organizmanin sadece siirat kosusunun iyi olmasi
yetmez, ek olarak teknigin, kuvvetin, koordinatif kosullarin ve psikolojinin amaca uygun
olmas1 gerekmektedir (Murath vd., 2011). Siiratin bilesenleri tepki siirati, ivmelenme

yetenegi, maksimal siirat ve siiratte devamlilik olarak bilinmektedir.
2.3.5.4.1. Tepki siirati

Bir uyar1 karsisinda olabildigince en kisa siirede tepki gosterme yetenegidir. Tepki
yetenegi yogunlasmaya, motiveye ve uyarilmishga baglidir (Murath vd., 2011). Ornek
olarak, 100 metre kosucusunun hakemden gelecek uyartya en hizli sekilde kosuya

baslayarak tepki gostermesidir.
2.3.5.4.2. ivmelenme yetenegi

Ivmelenme yetenegi organizmanin baslangictan sonra adim uzunlugunun
artmasidir. Maksimal siirate ulasma durumu ise baska bir durumdur (Muratli vd., 2011)
Ornek olarak 100 metre kosucusunun fiziksel ve koordinatif yetisine bagli olarak 30-60

metrelerdeki hizi ivmelenme evresidir.
2.3.5.4.3. Maksimal siirat

Maksimal siirat sinir kas sistemi ve merkezi sinir sisteminin kii¢iik zaman
dilimlerinde hareketlerin gergeklesmesi olarak tanimlanmaktadir. Ayrica ivmelenme
yetenegi ile en yiiksek hiza ulasabilmektedir. Organizmanin yiiksek bir performansa

maksimal siirat ile ulasir.(Murath vd., 2011).
2.3.5.4.4. Siiratte devamhihk

Maksimal siiratin olabildiginde devam ettirilme yetisi olarak tanimlanir. Siiratte
devamliligin gelisimi ile organizmada hizli beceri ve maksimum siirati uzun siire devam

ettirmesi miimkiin olur (Muratl vd., 2011).
2.3.5.5. Siirati etkileyen faktorler

Organizmanin, viicut hacmi ve fonksiyonunda ortaya ¢ikan degismeler siirati
olumlu etkilemektedir. Siirati etkileyen faktorler; oksijen kapasitesi, kaslarin kapladigi
alan, nabiz, cinsiyet, yas, organlarin boyu, viicut agirligi, kemik yapisi, motivasyon,
1s1nma gibi ve bunun gibi bircok etmen siirati etkilemektedir (Giinay vd., 2017; Ileri vd.,

2024).
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2.4. Ceviklik

Viicut pozisyonunu verimli bir sekilde degistirme yetene§i olarak tanimlanan
ceviklik, denge, koordinasyon, hiz, refleksler, gii¢, dayaniklilik ve dayaniklilik ile izole
hareketlerin bir entegrasyonunu igerir. Bir uyariciya yanit olarak hiz veya yon
degisiklikleri ile hizli bir tiim viicut hareketi olarak tanimlanmaktadir (Ozbay vd., 2018;
Paul vd., 2011). Cevik olmak, bir dizi manevra sirasinda organizmanin viicudu tizerindeki
kontrolii korurken yoniinii ise hizli bir sekilde degistirme yetenegine sahip olmasi
anlamina gelmektedir (Sekulic vd., 2013). Ceviklik antrenmanlari, hamstring kas
aktivasyonunu optimuma ¢ikarmak ve eklem pertlirbasyonlar1 sirasinda anterior tibial
translasyona daha hizli bir kas tepkisi saglayarak dinamik diz eklemi stabilitesini

arttirmak i¢in 6nerilen ndromiiskiiler kontrol antrenman 6rnegidir (Wilderman vd., 2019).

2.5. Antrenman

Antrenman sporcu/sporcularin farkli egzersizler uygulanip teknik, taktik, fiziksel,
zihinsel ve psikolojik olarak i¢ ve dis faktorler gozetilerek performansi arttirmak olarak
tanimlanmaktadir. Bagka bir tanim ile belirli zaman araliklar1 ile uygulanan sportif verimi
arttirmak icin organizmadaki fiziksel ve zihinsel olarak hazirlama bi¢imidir (Alp vd.,

2022; Diindar, 2015).
2.5.1. Antrenman ilkeleri
2.5.1.1. Antrenmana etkin katilim ilkesi

Sporcularin  antrenmanlara  devamli  bir  sekilde katilm  gostererek

performanslarini arttirdigi ilke olarak ifade edilebilir (Alp vd., 2022).
2.5.1.2. Cok yonlii gelisim ilkesi

Sporcunun birden fazla motorik 6zelliginin gelisim gdsterdigi ilke olarak ifade
edilir. Sprint kosucusu gibi hizli olmasi, Jimnastik¢i gibi esnek yetenegini kazanmasi, bir
maraton sporcusu gibi aerobik dayamiklilik smirlarini genisletmesi gibi Ornekler

verilebilir. Her zaman daha i1yiyi amaglayan ilkedir (Alp vd., 2022).
2.5.1.3. Ozellesme ilkesi

Sporcunun kendi spor dalinda amaca yonelik yapilan egzersiz ve caligmalari

kapsamaktadir (Alp vd., 2022).
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2.5.1.4. Bireysellestirme ilkesi

Sporcunun 6zelliklerine gore (fizyolojik, motorik, fiziksel ve yetenek) belirlenen

antrenman programlarini kapsar (Alp vd., 2022).
2.5.1.5. Cesitlilik ilkesi

Sporcu veya sporculara gore hazirlanan antrenman planlamasinin degisiklik
gormesi ile sporcunun motivasyonu ve ilgisini en iist diizeye ulastirmaya calisan ilke

olarak ifade edilebilmektedir (Alp vd., 2022).
2.5.1.6. Modelleme ilkesi

Bu ilkede sporcunun yaptigi ¢alismalarin miisabaka kosullarina benzer ¢alismalar

yapilarak uygulanmasi hedeflenir (Alp vd., 2022).
2.5.1.7. Asamah artan yiiklenme ilkesi

Bu ilke sporcunun uygulanan antrenman siddetini asamali olarak yiikseltip,

performansi arttirip antrenmana uyum yetenegini arttiran bir ilkedir (Alp vd., 2022).
2.5.2. Antrenmam etkileyen faktorler

o Cinsiyet,

. Sporcunun biyolojik ve antrenman yasi,

. Takimin hangi seviyede miisabakaya katilim gdstermesi,

. Takimin veya sporcunun ge¢mis miisabaka sonugclari,

o Sporcu veya sporcularin saglik durumu,

o Sporcunun, kuliibiin, yonetim veya taraftarin amaci,

. Sporcu veya sporcularin antrenman diizeyi (Alp vd., 2022).

2.6. Pliometrik Antrenman

Pliometrik egzersizler, ani durma, baslama, yon degisiklikleri, (Lugman vd.,
2024) yiiksek hiz ve gii¢ ihtiyaci olan spor dallarinda yiiksek performanslt sporculara
yonelik (Neagu vd., 2018) sik¢a tercih edilen yogun egzersizlerdir. Bu antrenman tiirii
0zel olarak bir kas hipertrofisi gerektirmez, (Neagu vd., 2018) temelde gii¢ calismalarinin
modifiye edilmis bir bi¢imi olarak kabul edilebilirler. Pliometrik antrenmanlar, geleneksel
agirlik antrenmanlarindan ayrilarak genellikle viicut agirliklartyla gerceklestirilirler. Bu
tir egzersizlerin temel amaci, maksimum kuvvet gelistirmeyi, (Aksovi¢, 2019) kas

gruplarinda yapisal ve fonksiyonel degisikliklerin olusmasii, bireysel spor
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performansini, (Neagu vd., 2018) kaslara hizli ve giiclii tepkiler verme yetenegini

gelistirmektir (Bayraktar & Cilli, 2017).

Pliometrik antrenmanlarla hizl1 kasilan kas lifleri egitilir, refleks ve sinirlerin yani
sira bu kas liflerini harekete gegirmektedir. Bu sebeple hizin, kas giicii ve kapasitesinin,
patlayici kuvvetin, artmasini saglayan kasin kasilma-gevseme hareketlerinin kullanildigt
en Onemli antrenman metotlarindandir (Folland & Williams, 2007; Harmandeep vd.,
2015). Pliometrik egzersizleri siniflandirmada ilk tiirii Verkhoshansky, (2018) tarafindan
Onerilmis ve pliometrik egzersizleri agirlik tasiyan (ek dis yiik ile) ve agirlik tagimayan
(ek dis yiik olmadan) olarak ayirmistir. Son zamanlarda, pliometrik antrenman geleneksel
(6rnegin, yerinde ziplama, ayakta ziplama, ¢oklu ziplama ve atlama, sigrama ve diisme
ziplamalar1), destekli (egzersiz 6rnegin elastik bir bantla desteklendiginde) ve direngli
(egzersizler su, kum ve ek dis yiikler gibi ¢esitli dis kosullar altinda yapildiginda) olarak
siiflandirilmigtir (Makaruk vd., 2020). Pliometrik antrenman, patlayici viicut agirlig
direng egzersizleri kategorisine odaklanarak, bir kasin esneme refleksinin ek kuvvet
ciktisindan yararlanarak hizi arttirmay1 amaglayan bir egzersiz tiirtidiir (Véaczi vd., 2013).
Ayrica kisa siirede yliksek bir performansa ulasilmasi i¢in uygulanan ve hizli bir sonuca

ulastiran antrenman bi¢imdir (Diedhiou Bing6l, 2021).
2.6.1. Pliometrik antrenmam etkileyen faktorler

Bu antrenmanin gereginde oldukca yliksek bir konsantrasyon, disiplin ve
sistematik bir ¢aligma icermektedir. Pliometrik ¢alisma tipi bireysel yapildig: gibi grup
caligmasi i¢in uygun bir ¢alismadir. Planlama yapilirken kullanilan ekipmanlar, hava
sartlar1 ve Oznel sartlar dikkatle gozden gecirilip gereken duruma gore planlama
yapilmalidir. Pliometrik antrenman programi hazirlarken en 6nemli durum sporcunun
ithtiyac1 dogrultusunda ihtiyaglarin tespit edilip spor dalimin gerekliliklerine gore
diizenlemelerin yapilmas1 gerekmektedir. Yapilacak calismalarin paydasi, sporcunun
cinsiyeti, yasi, ¢cevre, malzeme durumu, antrendr tecriibesi ve sporcunun antrenman

gecmisi biiylik 0nem tagimaktadir (Bayraktar & Cilli, 2017; Diedhiou Bingol, 2021).
2.6.2. Pliometrik antrenmanin avantajlari

Pliometrik ¢aligmalarin, agirlik antrenmanlari ile uygulanmasi, kuvvetin siirate
aktarilmasinda en sik kullanilan yontemdir, ¢iinkii zaman, maliyet ve uygulanabilirlik
acisindan avantaj saglar. Ancak, bu yontemin etkili olabilmesi i¢in uygun hazirlik ve

yiiklenme siddetiyle dogru teknik kullanilmalidir. Bu 6nlemler, pliometrik ¢aligmalar
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sirasinda olasi sakatliklarin 6nlenmesine yardimci olur (Bayraktar & Cilli, 2017).
Pliometrik antrenman kas elastik giiclinii olugturma siirecidir. Ayn1 zamanda kondisyon
kazanmak i¢in uygun bir yontemdir (Galay1l vd., 2020). Bunun yan1 sira fizik tedavide
gerilme-kisalma dongiisiinden yararlanmak i¢in sigramalar yaptirilmaktadir (Aksovi¢ vd.,
2021). Pliometrik antrenmanlar basitten zora dogru uygulanabilirligi agisindan her yasa
gore planlanip uygulanabilmektedir. Ayrica hiz ve gli¢ artis1 saglamaktadir (Diedhiou
Bingo6l, 2021).

2.6.3. Pliometrik antrenman yapilirken nelere dikkat edilmelidir?

o Kuvvet antrenman ge¢misi olmayan sporculara uygulanmamasi gerekmektedir.
o Antrenmana baglamadan 6nce iyi bir 1sitnma gereklidir.
o Antrenorlerin sporculara pliometrik antrenman uygulatilmadan 6nce antrenman

iceriginden bahsetmesi ve sporcularin sakatlanmamasi i¢in sporcu takibi yapilmasi
gerekmektedir.

o Kiyafetlerin antrenmana uygun olmasi ve malzemelerin saglam temiz malzemeler
olmasi saglanmalidir.

. Kullanilacak malzemeler sporcularin yasina uygun bir sekilde ayarlanmalidir.

o Cinsiyet ayirt etmeden yogun pliometrik egzersizlerin uygulanmamasi

gerekmektedir (Diedhiou Bingol, 2021).

2.7. Yatay ve Dikey Pliometrik Antrenman

Yatay yonelimli pliometriklerin kisa mesafelerde (10 metreye kadar) hizlanmay1
arttirmak i¢in daha uygun oldugu, dikey yonelimli pliometriklerin ise daha uzun
mesafelerde (10 metreden 20 metreye kadar) siirati arttirmada etkisi oldugu
bildirilmektedir (Loturco vd., 2015). Yatay ve dikey pliometrik antrenmanin her ikisi de
sporcunun sigrama ve sprint performansii arttirmada etkilidir. Yatay pliometrik
antrenman, dikey sportif performansi arttirmada en az dikey pliometrik antrenman kadar
etkilidir fakat yatay sportif performansi arttirmada daha istiindiir (Moran vd., 2021).
Pliometrik antrenmanin spesifik beceri antrenmaniyla birlesik etkisinde, hiz, dikey
patlayict ve yatay patlayicit giic iizerinde anlamli bir etki gostermektedir (Pandian &

Nageswaran, 2022).
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3. YONTEM

Aragtirmanin yontemi deneyseldir. Calisma Ankara’da Tenis Klinik Spor
Akademisi sporcularina yapilmistir. Caligmalarda uygulanan antrenman programlari,
antrenman sahalarinda gerceklestirilmistir. Tezde kullanilacak materyaller arastirmacilar
tarafindan temin edilmistir. Katilimcilardan goniillii onam formu alinmistir. Sporcular,
spor dalinin gerektirdigi 90 dakikalik antrenmanin icerisine yatay ve dikey pliometrik
caligmalar dahil edilmistir. Calisma toplam 12 hafta siirmiistiir. Yatay pliometrik deney
grubu (YPG), dikey pliometrik grubu (DPG) ve kontrol grubu (KG) olmak iizere ii¢
gruptan olusmustur. Sporcular arasindan ayrim yapilmadan gruplara ayrilmustir. On
testler alindiktan sonraki giin antrenmanlara baslanmis, 12. Haftanin sonunda son testler
alinmistir. Antrenmanlar haftada 2 giin yapilmistir. Calisma i¢in sporcu ve ailelerinde
goniillii riza formu doldurulmus ve sporcularin takipleri diizenli bir sekilde yapilmistir.
Antrenmanlara diizenli katilim gdstermeyen sporcular ¢aligmaya dahil edilmemistir.
Calisma, kontrol ve deney grubuna dahil olan sporcularin saglik durumu g6z oniinde
bulundurulmustur. Sporcularin ge¢gmisinde pliometrik antrenman yapmis olmasi dikkate
alimmustir. Sporcularin 12 hafta siiresinde tenis ve pliometrik antrenman harici ek
antrenmanlar1 katilmamasi gerektigi agiklanmis ve programlari ona gore diizenlenmistir.
Olusturulacak antrenman programi Johnson ve digerleri (2011) sistematik c¢alismasi,
Bayraktar ve Cilli (2017) “Pliometrik antrenmanlar kuramsal ve uygulama yonleriyle”
adli kitap esas alinarak Prof. Dr. [sik BAYRAKTAR ve Dog. Dr. Akan BAYRAKDAR

yardimlari ile olusturulmustur.

3.1. G*Power Analizi

Ankara tenis Kklinik spor akademisinde turnuvalara katilan 12-17 yas erkek tenis
sporcular1 arasindan belirlenmistir. Orneklem biiyiikliigiiniin tespiti g*power analizi ile
yapilmistir. Caligmaya 27 sporcu dahil edilmistir. Antrenmanlara tam katilim

saglanmustir.

3.2. Arastirma Grubu

Aragtirma grubunda 12-17 yaslar arasinda erkek cocugu katilmistir. Dahil etme
kriterleri olarak; sporcularin TTF lisansh sporcusu olmak, 1 sene igerisinde en az 2
turnuvaya katilmis olmak, en az 1 y1l pliometrik antrenman ge¢misinin olmasi, ¢alismaya

katilim i¢in goniillii onam formu doldurulmasi, devam eden spor sakatliginin olmamasi
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olarak belirlenmistir. Aragtirma gruplarinda sporcular istedikleri anda ¢aligmadan ayrilma

karar1 alabilecekleri sOylenmistir. En fazla 2 antrenmana katilmayan sporcu dahil

edilmemistir.

3.3. Uygulanan Antrenman Protokolleri

Tablo 3.1.12 Haftalik Yatay ve Dikey Pliometrik Antrenman Programi

. . . . . . .| Tekrar Dinlenme
Hafta Yatay Pliometrik Egzersiz | Dikey Pliometrik Egzersiz Sayist Set (dk)
-Kalga dongiilii bilek
i . sigrama
Altigen Dril Gift Ayak Bilek Sigrama
1-2. -Halkalarda Sigrama . e
Hafta 123 Drili -Dizler Gogse Cekerek 8-12 3 1-2
-Geriye ,Slg ramali Kogu Sigrama
ye i 3 -Topuklar Kalgaya Degerek
Sigrama
-Kollar1 Yana Cevirerek -Konjgigeinden sicig
-Uzun adim agarak squat
3.4 Sigramali Kosu sicrafi
; -Yiiksek Sigramali Kosu . ol 8-12 3 1-2
Hafta . -Dizler gogse ¢ekerek
-Geriye Sicramali Kosu e A
-Yanlara Bilek Sigcrama . ¢
-Yerinde kanguru sigrama
-One Koni Uzerinden
Sigrama
-Koni tlizerinden sigrama ve -Durarak dikey sigrama
5.6 komutla farkli yonlere hizli -Squat sigrama
Ha ft.a kosu -Tek ayakla yanlara atlama 8-12 3 1-2
-180 derece doniisli koni -Engel {izerinden yana
) lizerinden sigrama sigrama
-One uzun adim agarak squat
sicrama
-Kisa adimla sigra uzan
-Zig-zag drili - Kasa sigrama ve kasadan
7-8. -Ileriye kanguru sigrama sigrama 3-12 3 122
Hafta -20 cm engel sigrama -Merdiven squat sigrama
-One koni iizerinden sigrama | -Sol-sol, sag-sag merdiven
sicrama
-Koni iizerinden sigrama ve —Dlzlersgi,’oisrigekerek
komutla farkli yonlere hizli gram: .
9-10. kosu -Sol-sol, sag-sag merdiven
Hafta -Yanlara Bilek Sigrama Sigrama 8-12 3 1-2
. -Topu ayakla 6ne atma ve
-Cift bacak sigrama tutma
-Engel sigrama -Topu sigrayarak yukari atis
~Tek ayak engel sigrama -Koni iizerinden sigrama
-Kasa sigrama ve kasadan
sigrama - Kasa sigrama ve kasadan
11-12. -Koni iizerinden sigrama ve | Sigrama 8-12 3 1-2
Hafta .. -Merdiven squat sigrama
komutla farkli yonlere hizli . .
kosu -Comeldik durustan engel
iizerinden sigrama
-20 cm engel sigrama
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3.4. Veri Toplama Araclar

Yapilan testler kapsaminda katilimeilarin boy uzunlugu ve viicut agirligi 6lgtimleri
alinmus, siirat ve ¢eviklik yetilerinin belirlenmesi icin T-testi, Illionis, 505 test ve 10-20

metre siirat testi uygulanmistir.
3.4.1. Boy uzunluk 6l¢ciimii

Boy o6l¢iimii, viicut dik bas karsiya bakacak bigimde duvara monte edilmis bir

stadiometre kullanilarak en yakin 0,5 mm'ye kadar 6l¢tilmiistiir (Saygin vd., 2005).
3.4.2. Viicut agirhgi ol¢iimii

Agirlik 6l¢iimii igin sporcularin iizerinde antrenman kiyafetleri, dijital baskiil
tizerine ¢ikmadan Once ayakkabisiz ¢iplak ayak ile 6lgiimleri alinmistir. Hassasiyeti 0,10
gr olan tefal marka dijital baskiil kullanilmistir. Olgiimler kg cinsinden kaydedilmistir
(Aslan, 2019).

3.4.3. Viicut Kkiitle indeksi

Saglik problemleri riskini degerlendirmek amaciyla kullanilan viicut kiitle indeksi
bir yontemdir. 7 farkli iilkenin verileri ve raporlarina dayanarak 1970 yilinda Adolphe
Quetelet tarafindan gelistirilmistir. Viicut kiitle indeksi formiilii kg/boy? olarak
hesaplanmistir (Bayrakdar vd., 2020).

3.4.4. T-testi

Katilimcilar, 1. Koniden 9,14 metre ileride bulunun 2. Koniye dogru diiz kosu ile
baslayacak ve koniye dokunarak devam edeceklerdir. Ardindan, 4,57 m solunda bulunan
koniye yan kosu seklinde hareket ederek sol eliyle koniye dokunacaklardir. Daha sonra
en sagda bulunan koniye yine yan kosu seklinde hareket edip sag eliyle dokunacaklardir.
Bu asamadan sonra tekrar 2. Koniye yan kosu ile ilerleyip sol eliyle dokunacaklar, son
olarak 1. Koniye geri kosarak testi tamamlamislardir. Test siiresi baslangi¢c konisine
yerlestirilen fotosel sistemi tarafindan kaydedilmistir. Her bir Ol¢iim iki kez
gerceklestirilecek ve en iyi derece degerlendirmeye almmustir. Olgiimler arasi tam

dinlenme siiresi saglanacaktir (Buzdagli vd., 2023).
3.4.5. lllinois test
Ilinois testi, 5 metre genisliginde ve 10 metre uzunlugundaki bir alanda

uygulanan bir c¢eviklik testidir. Bu alanda, yaklasik olarak 3,3 metre araliklarla
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konumlandirilmis 10 metre uzunlugundaki koniler ile {i¢ boliime ayrilmistir. Bu test,
yaklagik olarak 40 metre diiz kosu, 20 metrelik slalom kosusu gecisi ve tamamlanmayan
6 doniis igermektedir. Katilimeilar, testin baslangicinda yiiziistli uzanmis pozisyonda olup
elleri omuz hizasinda yerde temas halinde beklemektedir. Her sporcudan 2 kez 6lgiim

alimmustir ve en iyi derece kaydedilmistir (Paul vd., 2011).
3.4.6. 505 test

505 testi, 15 metrelik bir alandan olusmaktadir. Testin baglangi¢ noktasinin dikey
dogrultusunda, 10 metre mesafede bir fotosel yer almaktadir. Bu fotoselin 5 metre
ilerisine, katilimcilarin doniis noktasini belirten bir koni konulacaktir. Katilimcilar, hizli
bir sekilde fotoselin bulundugu bolgeye dogru ilerler ve testi baslattiktan sonra, fotosel
sisteminin 5 metre ilerisindeki koninin yanindan geri donerek tekrar fotosel sisteminin
oniinden gecer ve siireyi durdurur. Bu sekilde, katilimcilarin 5 metrelik mesafelerinin
siireleri kaydedilir ve bu siire, 505 ceviklik testinin siliresi olarak kabul edilir.
Katilimcilarin 6l¢iimleri iki kez yapilmis ve en iyi derece kaydedilmistir (Buzdagli vd.,

2023).
3.4.7. 10-20 m siirat testi

Sporcularin kosu performanslari, microgate kablolu fotosel sistemi kullanilarak
10 metre ve 20 metre mesafelerinde 6l¢iimleri alinmistir. Her bir sporcu ti¢ farklt deneme

gerceklestirmis ve en iyi dereceleri kaydedilmistir (Canikli, 2022).

3.5. Verilerin Analizi

Elde edilen veriler SPSS 25 paket programinda degerlendirilmistir. Verilerin
normal dagilim gosterip gostermediklerini tespit etmek amaciyla normallik analizi
yapilmistir. Normallik analizi sonucunda tiim degiskenler +£1,5 araliginda ¢ikmugtir
(Tablo 3.1). Degiskenler aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanmustir.
Grup i¢i karsilastirmalarda paired sample t testi ve Gruplar aras1 karsilagtirmalarda
Manova kullanilmistir. Ayrica Post-hoc testlerinden Benferroni kullanilmistir. Gruplar igi

degisimlerin yiizdelik hesaplanmasinda excel kullanilmistir.
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Tablo 3.1 Normallik Analizi

Degiskenler N Minimum Maximum X S.S.  Carpikhk Basiklik

Yas (y1l) 27 12,00 17,00 13,22 1,28 973 ,448 1,146 ,872
Boy (m) 27 1,39 1,78 1,55 09 478 448 -,143 872
Viicut agirhg (kg) 27 27,20 75,30 47,18 10,80 ,800 ,448 939 872
BKI (kg/m?) 27 14,08 25,75 19,30 2,98 552 ,448 -333 872
T test (sn) 27 11,38 17,49 13,66 1,37 ,810 ,448 872 ,872
Mllionist Test (sn) 27 17,78 22,18 19,58 1,41 482 ,448 -1,188 ,872
10 metre siirat (sn) 27 1,82 2,42 2,11 15 222,448  -404 872
20 metre siirat (sn) 27 3,28 4,86 3,92 37 555 448 -013 872
505 (sn) 27 1,65 2,26 1,92 ,16  ,439 448  -760 872
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4. BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde katilimcilara ait fiziksel ve antropometrik dlgiimlere

ait verilere gore ortaya ¢ikan bulgulara yer verilmistir.

Tablo 4.1 Katilimcilarm Tanimlayicr Istatistikleri

Degiskenler Grup N X+ S.S. Minimum Maximum
Kontrol 9 12,66+1,11 12,00 15,00
Yas (yil) Yatay 9 13,55+1,74 12,00 17,00
Dikey 9 13,44+0,72 12,00 14,00
Boy uzunlugu Kontrol 9 1,53+0,12 1,39 1,73
(m) Yatay 9 1,5540,05 1,48 1,65
Dikey 9 1,584+0,10 1,45 1,78
Viicut agirhg Kontrol 9 45,01£16,45 27,20 75,30
(kg) Y'fltay 9 46,83+6,41 38,60 57,10
Dikey 9 49,72+7,37 38,10 62,00
Kontrol 9 18,61+3,61 14,08 25,16
VKIi (kg/m?) Yatay 9 19,39+2,73 15,51 22,75
Dikey 9 19,92+2.72 17,31 25,75

Tablo 4.1°de katilimcilarin yas, boy, viicut agirligir ve BKI bilgileri verilmistir.
Kontrol grubu standart sapma ve ortalamasi yas (yil) 12,66+1,11, boy uzunlugu (m)
1,53+0,12, viicut agirhg (kg) 45,01£16,45, VKI (kg/m?) 18,61+£3,61 olarak, yatay
pliometrik grubu standart sapma ve ortalamasi yas (yil) 13,55+1,74, boy uzunlugu (m)
1,55+0,05, viicut agirhg 46,83+6,41, VKI (kg/m?) 19,39+2,73 olarak, dikey pliometrik
grubu standart sapma ve ortalamasi yas (yil) 13,44+0,72, boy uzunlugu (m) 1,58+0,10,
viicut agirhg (kg) 49,72+7,37, VKI (kg/m?) 19,92+2,72 olarak belirlenmistir.

Tablo 4.2 Katilimcilarin T-testi grup ici ve gruplar arasi karsilasgtirmalart

On Test Son Test Grup i¢i Grup ici Gruplar arasi
Degisken Grup n Degisim Benferroni
4SS 4SS t p (%) F p
Kontrol* 9  13,2740,78  13,20+0,79 3,837  0,005** (8’2;)
T-testi a-b*
(sn) Yatay® 9 13,92+1,08 13,56£1,08 7,176  0,000%%* (g’gg) 21702 0,000%** ac*
Dikey* 9 13,62£1,01 13,09+1,10 7,602  0,000%** (g’gg)

9<0,05 **p<0,01 p<0,001

Tablo 4.2 incelendiginde kontrol grubunun grup i¢i karsilastirmalarinda p<0,01
diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Yatay yonelimli pliometrik grubunun ve dikey
yonelimli pliometrik grubunun grup i¢i karsilagtirmalarinda p<0,001 diizeyinde anlamli

farklilik bulunmustur. Kontrol grubunda %0,52 oraninda, yatay yonelimli pliometrik
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grubunda %2,58 oraninda ve dikey yonelimli pliometrik grubunda %3,89 oraninda
gelisme goriilmektedir. Gruplar arasi karsilagtirmalarda ise p<0,001 diizeyinde anlamli
farklilik bulunmustur. Bu farklilik yatay ve dikey yonelimli pliometrik grubunun

gelisimlerinden kaynaklanmaktadir.

On Test Son Test
1,86
=@=Dikey

1,88
S 19 189 Yatay
e
[T I 1,91
5] 1,91
" 1,92
|_l 1,92 169 , Kontrol

1,94

1,95
1,96

Grafik 4.1 Katilimcilarin T-testi grup ici degisimleri

Tablo 4.3 Katilimcilarm llionis ¢eviklik testi grup igi ve gruplar arasi karsilagtirmalari

Gruplar
~ Grup ici arasi
Degisken Grup n ] F Degisim (%)

+SS K£SS t P F P

On Test Son Test Grup ici

illionis Kontrol 9 19,59+1,51 19,39+1,50 2262 0,055  0,20(1,02)
Ceviklik  Yatay 9 19,731,440 19,15£121 2257 0,054 0,58 (2,93) 1,295 0292
Testi(sn)  Dikey 9 19414147 18,65t1,05 2306 0,049* 0,76 (3.91)

#<0,05 **p<0,0] p<0,001

Tablo 4.3’te kontrol grubu ve yatay yonelimli pliometrik grubunun grup i¢i
karsilastirmalarinda istatistiki olarak anlamli farklilik bulunmamistir. Dikey yonelimli
pliometrik grubunun grup i¢i karsilastirmasinda p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik
bulunmustur. Kontrol grubunda %1,02 oraninda, yatay yonelimli pliometrik grubunda
%2,93 oraninda ve dikey yonelimli pliometrik grubunda %3,91 oraninda gelisme

goriilmektedir. Gruplar arasi karsilastirmalarda anlamli farklilik bulunmamastir.
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On Test Son Test
1,86 =@=Dikey
187 =@ Yatay
1,88 1,89 Kontrol

1,89 /
1,91
191 1,91

1,92 1,92
1,93 1,92

1,94

1,95 1,95

1,96

Illionis Ceviklik Testi

Grafik 4.2 Katilimcilarin illionis ¢eviklik testi grup ici degisimleri

Tablo 4.4 Katilimcilarin 10 metre siirat grup i¢i ve gruplar arasi karsilagtirmalari

Gruplar

On Test  Son Test Grup ici
arasi

<. Grup ici
Degisken Grup n Degisill:l f% )
x£SS X£SS t p F p

Kontrol 9 2,10+0,12 2,08+0,13 0943 0,373 0,02 (0,95)
10 metre
Siirat (sn) Yatay 9 2,10+0,16 2,05+0,16 1,366 0,209 0,05 (2,38) 0,234 0,793
Dikey 9 2,11£0,18 2,07+0,14 1,185 0,270 0,03 (1,42)
*<0,05 **p<0,01 p<0,001

Tablo 4.4’te kontrol grubu, yatay yonelimli pliometrik grubu ve dikey yonelimli
pliometrik grubunun grup ici karsilastirmalarinda istatistiki olarak anlamli farklilik
bulunmamaistir. Kontrol grubunda %0,95 oraninda, yatay yonelimli pliometrik grubunda
%2,38 oraninda ve dikey yonelimli pliometrik grubunda %1,42 oraninda gelisme

goriilmektedir. Gruplar aras1 karsilastirmalarda anlamli farklilik bulunmamastir.

On Test Son Test

1,86 ==@==Dikey
187 =@ Yatay
1,88 Kontrol
1,89 1,89

1,9
1,91 1,91
1,92 1,92
1,93
1,94
1,95 1,95
1,96

191

1,92

10 m Siirat Testi

Grafik 4.3. Katilimcilarin 10 metre siirat grup i¢i degisimleri
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Tablo 4.5 Katilimcilarin 20 metre siirat grup ici ve gruplar arasi kargilagtirmalari

On Test  Son Test Grup ici Grup ici G;::sl:lr
Degisken Grup n Degisim
X£SS x£SS t p (%) F p
20 metr Kontrol* 9 3,8940,34 3,87+0,36 0,964 0,363 0,02 (0,51)
Siirate(srf) Yatay® 9 3,94+0,48 3,84+0,31 1,101 0,303 0,10(2,53) 0,428 0,657

Dikey* 9 3,93+0,33 3,88+0,34 1,038 0,330 0,05 (1,27)
#<0,05 **p<0,01 p<0,00]

Tablo 4.5’da kontrol grubu, yatay yonelimli pliometrik grubu ve dikey yonelimli
pliometrik grubunun grup ici karsilastirmalarinda istatistiki olarak anlamli farklilik
bulunmamastir. Kontrol grubunda %0,51 oraninda, yatay yonelimli pliometrik grubunda
%2,53 oraninda ve dikey yonelimli pliometrik grubunda %1,27 oraninda gelisme

goriilmektedir. Gruplar arasi karsilastirmalarda anlamli farklilik bulunmamastir.

On Test Son Test

1,86 =@=Dikey
187 Yatay
1,88 Kontrol
1,89 1,89

1,9 1,91
1,91 1,91
1,92 1,92
1,93
1,94
1,95 1,95
1,96

1,92

20 m Siirat Testi

Grafik 4.4 Katilimcilarin 20 metre siirat grup i¢i degisimleri

Tablo 4.6 Katilimcilarin 505 ¢eviklik testi grup i¢i ve gruplar arasi karsilagtirmalari

On Test  Son Test Grup ici Grup ici Gruplar
Degisken Grup n Degisim arast
x£SS x£SS t p (%) F p
505 ceviklik Kontrol* 9 1,92+0,19 1,91£0,17 0,206 0,842 0,01 (0,52)
testi (sn) Yatay® 9 1,91+0,18 1,89+0,17 1,395 0,201  0,02(1,04) 0,532 0,594
Dikey® 9 1,9540,16 1,92+0,17 2,095 0,069 0,03 (1,53)

<005 *p<0,01 p<0,001

Tablo 4.6°da kontrol grubu, yatay yonelimli pliometrik grubu ve dikey yonelimli
pliometrik grubunun grup i¢i karsilastirmalarinda istatistiki olarak anlamli farklilik
bulunmamastir. Kontrol grubunda %0,52 oraninda, yatay yonelimli pliometrik grubunda
%1,04 oraninda ve dikey yonelimli pliometrik grubunda %1,53 oraninda gelisme

goriilmektedir. Gruplar aras1 karsilastirmalarda anlamli farklilik bulunmamastir.
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Arastirmamizda, 12-17 yas tenis¢ilerde 12 haftalik yatay ve dikey ydnelimli
pliometrik antrenmanin siirat ve ¢eviklik performansi ile iliskisini incelemek amaclandi.
Sporculara ve ailelerine 12 haftalik antrenman programi baslamadan 6nce gerekli bilgiler
verildi. Caligmamizda toplamda 27 katilimei, 9’u KG 12 hafta boyunca sadece tenis
antrenmanlarina katilan, 9’u YPG tenis antrenmanlarina ek haftada iki giin, 9°'u DPG
olarak tenis antrenmanlarmma ek haftada iki giin antrenmanlara diizenli katilim
saglanmistir. Antrenmanlara baslamadan oOnce katilimcilara testlerin nasil yapilmasi
gerektigi ne gibi durumlarda hatali olacaklari belirtildi ardindan katilimeilarin; boy, viicut
agirhg, illionis test, t-test, 10-20 m siirat testi ve 505 ceviklik testleri ayr1 ayri
degerlendirildi. Tablo 2’de katilimcilarin tanimlayict verilerinde goriildiigii gibi YPG,
DPG ve KG olmak iizere sporcularm yas, boy, viicut agirhg ve VKI degerlerinin
sporculara ait antrenman programi 6ncesinde herhangi bir farklilik gdstermemistir. Bunun

da calismamizda homojen bir dagilim oldugu ortaya ¢ikmaktadir.
Literatiir taramas1 yapilirken elde edilen ¢alismalar sonucunda;

Yatay ve dikey pliometrik antrenman gruplaria kosu hizini arttirmak i¢in Singh
ve Singh (2013) yilinda yapilan ¢alismasinda 10 hafta boyunca hafta da iki giin olacak
sekilde yatay ve dikey pliometrik antrenman gruplarina antrenmanlar uygulatilmis 20 m
stirat testi igin, On testten son teste kadar yatay pliometrik grubunda %2,96 dikey
pliometrik grubunda %2,23’liik bir performans artiginin ortaya ciktigini bildirmistir.
Calismamiza paralel olarak 20 m siirat testi i¢in yatay yonelimli pliometrik grubunda
%2,53 dikey yonelimli pliometrik grubunda %1,27 oraninda performans artis1 oldugu
goriilmektedir. Calismamiz literatiirdeki ¢aligmayla benzerlik gostermekte ve pliometrik
antrenmanin siirat ve ¢eviklige etkisinin oldugunu sdyleyebiliriz. Yine Rodrigo Rami rez-
Campillo ve digerleri (2015) yilinda yapmis oldugu ¢aligmada, haftada 2 giin 6 haftalik
yatay ve dikey pliometrik antrenman uygulatilmis, yatay pliometrik grubunda 15 m siirat
testinde dikey pliometrik grubundan daha fazla bir performans artisi oldugu goriilmiis, 30
m siirat testinde ise dikey pliometrik antrenman grubu yatay pliometrik antrenmana gore
daha az performans artis1 oldugu sonucuna varilmistir (p<0,05). Caligmamiza paralel
olarak 10 m siirat testi i¢in, yatay pliometrik grubu dikey pliometrik grubuna gore daha
fazla bir performans artis1 gerceklesmistir. 20 m siirat testi On test son test

karsilagtirmasinda, dikey pliometrik grubunun yatay pliometrik grubuna gore daha az bir
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performans artisinin oldugu gériilmektedir. Calismamiza benzer yapilan Oner (2021)
yilinda yapilan ¢aligmasinda direng antrenman grubu (n=12), kontrol grubu (n=12),
pliometrik antrenman grubu (n=12) olmak iizere iki deney bir kontrol gurubundan
olusmaktadir. 10 hafta boyunca haftada 3 giin antrenmanlar uygulatilmistir. 10 m siirat
testinde gruplar arasinda on test igin (p>0,05) istatiksel olarak anlamli fark
bulunmadigini, son test i¢in (p<0,05) istatiksel olarak anlamli fark olmadigini tespit
etmislerdir. On-son test degerleri incelendiginde grup ici istatistiksel olarak p<0,01
diizeyinde anlaml1 bir fark bulunmamistir. Calismamizda 10 siirat tesi gruplar arasinda
anlamli farklilik bulunmamistir. Grup i¢i karsilastirmalarda da istatiksel olarak anlamli
farklilik bulunmamistir. Ancak sporcularda ylizdesel olarak performans artisinin

oldugunu soyleyebiliriz.

Uzun ve Eris (2021) yilinda yapmis oldugu calismasinda (n=24) erkek ergen
badmintonculara haftada {i¢ giin 8 haftalik pliometrik antrenman programi uygulanmis ve
sporculardaki 6n test son test arasindaki zamanda pliometrik antrenmanin ¢eviklik testi
olan t-testinde, 0425 sn cinsinden olumlu bir azalma oldugu, 30 m siirat testi
performanslarina bakildiginda olumlu bir artis oldugunu bildirmektedir. Calismamiza
paralel olarak t testi sonuglarinda sporcularin performanslarinda ytizdesel olarak bir artig
oldugunu soyleyebiliriz. Ayrica siirat testi sonug¢larimizda performans artisinin oldugunu
sOyleyebiliriz. Buradan hareketle ¢alismamiz literatiirii destekler nitelikte oldugu ortaya
cikmaktadir. Diger bir c¢alismada; Budak (2022) yilinda 12-14 yasinda 20 erkek
teniscilere 4 haftalik uygulatilan pliometrik antrenmanin ¢alisma grubu sporcularinin 6n
ve son test degerleri karsilastirildiginda 20 m siirat testi, t-test ve ¢eviklik testlerinde
p<0,01 diizeyinde istatiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Fakat bizim ¢calismamizda
istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmasa da katilimcilarda yiizdesel olarak kontrol
grubuna oranla performans artis1 oldugu gézlemlenmistir. Yine Aksovi¢ (2019) yilinda
yapmis oldugu ¢alismada geng basketbolculara (n=33) 10 haftalik pliometrik antrenman
uygulatilmig, 10 m siirat testinde istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamis, fakat
yiizdesel olarak deney ve kontrol gruplarinda performans artis1 goriildiigli sonucuna
varilmistir. Ancak 20 m siirat testinde istatiksel olarak anlamli fark bulunmus (F=7,216,
p=0,012), deney ve kontrol gruplarinda performans artis1 gozlemlenmistir. Calismamiza
paralel olarak 10 m siirat testinde istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigi yine
ylizdesel olarak c¢alisma grubunda performans artisinin  oldugu goriilmiistiir.

Calismamizla paralellik gosteren Buzdagh ve digerleri (2022) yilinda yapmis oldugu 6
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haftalik pliometrik antrenmanin gen¢ futbolculardaki hiz ve ceviklik performansina
etkisini incelemis, hiz performanslarinda gelisim sagladigini, bildirmis, kisa mesafede
pliometrik antrenmanin etkili olabilecegini diigiinmiistiir. Calismamizda da geng
tenisgilerin performanslarinda olumlu yonde bir gelisim oldugu goriilmekte yatay ve
dikey pliometrik antrenmanin ayri1 ayr1 faydalarinin olabilecegi goriilmektedir. Ayrica
calismamizda da oldugu gibi, ceviklik performansinda da olumlu etkisinin oldugu
bildirilmektedir. Yine ¢calismamiza paralel olarak Yanci ve digerleri (2016) yilinda yapmis
oldugu calismada 5 m ve 15 m siirat testinde gelisim goriildii fakat grup ici
performanslarina bakildiginda istatiksel olarak anlamli farklilik géstermemistir (p>0,05).
Bu durumdan yola c¢ikarak yatay pliometrik antrenman programlarinin siirat
performansinin iizerinde higbir etkisinin olmadigini bildirmistir. Mevcut calismamizda,
grup i¢i ve gruplar arasi karsilastirmalarda istatiksel olarak anlamli farklilik olmadig,
ancak katilimcilarda yiizdesel olarak bir performans artisi oldugu goriilmiistiir. Yine farkl
bir calismada ¢alismamiza paralel olarak, Flavio ve digerleri (2018) yilinda 17 yas alt1 11
erkek sporcu ile yapilan pliometrik antrenman ¢alismasinda kontrol ve ¢alisma grubunda

30 m siirat testinde istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05).

Yarayan ve Miiniroglu (2020) yilinda yapmis olduklari ¢alismada 8 haftalik
pliometrik antrenmanin geng¢ futbolcularda (n=38) hafta da iki giin uygulatilmasi
sonucunda ¢eviklik ve siirat testlerinde 6n test ve son test degerlerinde istatiksel olarak
anlamli farklhiliklarin oldugu tespit edilmis, bu parametreler {iizerinde pliometrik
antrenmanin geng futbolcular {izerinde olumlu etkilerinin oldugunu bildirmistir (p<0,05).
Calismamizda siirat ve ¢eviklik testlerinde istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmasa
da sporcularin iizerinde uygulanan antrenman programi performanslarini olumlu yoénde
etkiledigini sdyleyebiliriz. Calismamizda 505 testi i¢in ilk 6l¢iimden son Slgiime kadar
gecen siire zarfinda sporcularda, kontrol grubunda %0,52, yatay yonelimli pliometrik
grubunda %1,04, dikey yonelimli pliometrik grubunda ise %1,53 oraninda performans

artisinin oldugunu gérmekteyiz.

Calismamiza paralel olarak, Aksovi¢ (2019) yilinda yapmis oldugu ¢aligmada
geng basketbolculara (n=33) 10 haftalik pliometrik antrenman uygulatilmis, 505 testi
sonuclarina bakildiginda deney ve kontrol grubunun ilk 6l¢iimden son dl¢iime kadar
gecen siire zarfinda gergeklestirilen antrenmanlarin fayda sagladig: diisiiniilmekte, fakat
istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (F=1,614, p=0,214). Calismamizda

istatiksel olarak anlamli farklilik olmamasina ragmen, sporcularin performanslarinda
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olum yonde gelisim oldugu goriilmektedir. Yine Colak ve Giizel (2022) yilinda yapmis
oldugu calismada geng voleybolculara 8 haftalik pliometrik antrenman plani1 dahil
edilerek, 505 testi ve illionis &n test, son test degerlerine bakildiginda istatiksel olarak
anlamli sonucun ortaya ¢iktig1 ve pliometrik antrenmanin antrenman programina dahil

edilebilecegi bildirilmektedir.

Mevcut ¢alismada, t-testi grup i¢i ve gruplar arasi karsilastirmada elde edilen
bulgulara gore kontrol grubunun grup i¢i karsilastirmalarinda p<0,01 diizeyinde anlamli
farklilik oldugunu, yatay ve dikey yonelimli pliometrik grubunun grup igi
karsilagtirmalarinda p<0,001 diizeyinde istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur.
Yine Illionis ceviklik testinin grup i¢i karsilastirmalarda DPG grubunda p<0,05
diizeyinde istatiksel olarak anlamli farklilik oldugu bulunmustur. Illionis testi yatay ve
kontrol grubunda istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir. Bununla birlikte 505
ceviklik ve 10-20 m siirat testinde grup ici karsilastirmalarda istatiksel olarak anlamli

farklilik bulunmamustir.

Sonug olarak; mevcut calismada 12 hafta boyunca haftada 2 giin olarak tenis
antrenmanlarina ek olarak yapilan yatay yonelimli pliometrik antrenmanin, dikey
yonelimli pliometrik antrenmana gore silirat performansinit daha fazla arttirdigi
sOylenebilir. Ancak dikey yonelimli pliometrik antrenman grubunun da siirat performansi
artmistir. Uygulanan antrenman programinin ¢eviklik performansima olan etkisine
baktigimizda dikey yonelimli pliometrik antrenmanin, yatay yonelimli pliometrik
antrenmanlara gore daha fazla bir performans artisinin oldugu sdylenebilir. Bunun yani
sira yatay yonelimli pliometrik antrenman da ¢eviklik performansini arttirmistir. Fakat
ylizdesel anlamda en fazla artig dikey yonelimli pliometrik antrenman grubunda
goriilmiistiir. Genel olarak baktigimiz zaman uygulanan antrenman programlarinin siirat

ve ¢eviklige olumlu etkilerinin oldugunu sdyleyebiliriz.

[leride yapilacak ¢alismalar igin;

. Pliometrik antrenmanlarin ¢esitlendirilmesi,

. Orneklem gruplarinin arttiriimast,

. Farkli yas gruplariin dahil edilmesi

o Erkek-kadin sporculara,

o Farkl1 spor dallarinda ¢aligmalar yapilmasi onerilir.
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Do¢. Dr. Akan BAYRAKDAR in 04.12.2023 tarihli ve 156625 E. No'lu “Teniscilerde 12
haftahk yatay ve dikey yonelimli pliometrik antrenmamn siirat ve ceviklik performans: ile
iliskisinin incelenmesi” konulu bagvurusu.
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EK-2 Bilgilendirilmis Onam Formu
Sayin Katilimci;

Bu katilacaginiz ¢alisma bilimsel bir arastirma olup, arastirmanin adi “Teniscilerde
12 Haftalik Yatay ve Dikey Yonelimli Pliometrik Antrenmanin Siirat ve Ceviklik

Performansi ile Iliskisinin Incelenmesi”dir.

Arastirmanin amaci, yatay ve dikey yonelimli pliometrik antrenmanin tenisgilerde siirat
ve c¢eviklik ile iliskisini belirlemektir. Calismaya katilim goniilliiliik esasina dayalidir.
Kararimizdan 6nce arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri okuyup

anladiktan sonra arastirmaya katilmak isterseniz formu imzalayiniz.

Bu arastirmada yer almaniz igin ¢alisma Oncesi alinacak On test ve son testlere
katilmaniz ve antrenman programina uyulmasi gerekmektedir. Bu arastirmada sizin gibi

goniillii sayis1 yaklasik 24 olacaktir. Calisma 6 ay siirecektir.

Bu arastirma ile ilgili olarak sizden beklenen, aragtirmacinin sorularina uygun ve

dogru cevap vermek ve sonuglarini zamaninda aragtirmactya ulastirmaktir.

Bu aragtirmada sizin i¢in herhangi bir risk ve zarar s6z konusu degildir. Sizin i¢in
beklenen yararlar, tenis performansini arttiracak unsurlar arasinda olan geviklik ve siirati
arttirmak size mag¢ esnasinda ileri-geri, ¢apraza yapilacak kosularin siiresini diisiirmek,

kisa siirede tepki vererek say1 almaya olanak saglayacaktir.

Arastirma sirasinda sizi ilgilendirebilecek herhangi bir gelisme oldugunda, bu durum
size veya yasal temsilcinize derhal bildirilecektir. Aragtirma hakkinda ek bilgiler almak
icin ya da caligma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da diger
rahatsizliklariniz i¢in arastirmaci ile ............. numaral1 telefondan iletisime

gecebilirsiniz.

Ayrica bu arastirma kapsamindaki biitlin muayene, tetkik, testler ve tibbi bakim
hizmetleri i¢in sizden veya bagli bulundugunuz sosyal gilivenlik kurulugundan higbir ticret
istenmeyecektir. Ister dogrudan ister dolayli olsun arastirma uygulamasindan
kaynaklanan nedenlerle meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorununun ortaya
cikmasi halinde, her tilirli tibbi miidahale sizden {icret talep edilmeden ve sosyal

giivenceniz kullanilmadan saglanacaktir. Desteklenmektedir.

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer almay1

reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz. Bu durum
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herhangi bir cezaya ya da sizin yararlariniza engel duruma yol agmayacaktir. Arastirict
bilginiz dahilinde veya isteginiz disinda, uygulanan tedavi semasinin gereklerini yerine
getirmemeniz, ¢alisma programini aksatmaniz veya tedavinin etkinligini artirmak vb.
nedenlerle sizi arastirmadan c¢ikarabilir. Arastirmanin sonuclar1 bilimsel amagcla
kullanilacaktir, g¢alismadan c¢ekilmeniz ya da arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz

durumunda, sizinle ilgili tibbi veriler de gerekirse bilimsel amagla kullanilabilecektir.

Size ait tiim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile
kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak aragtirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar,
etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize ulasabilir. Siz de

istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulasabilirsiniz.

Calismaya Katilma Onayr:

Yukarida yer alan ve aragtirmaya baslanmadan 6nce goniillilye verilmesi gereken
bilgileri okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorular1 arastirictya sordum,
yazili ve sOzlii olarak bana yapilan tiim aciklamalar1 ayrintilariyla anlamig
bulunmaktayim. Calismaya katilmay1 isteyip istemedigime karar vermem i¢in bana
yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gdzden ge¢irilmesi,
transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiclisline yetki veriyor ve sz
konusu aragtirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini hi¢bir zorlama ve baski

olmaksizin goniillii olarak kabul ediyorum.

Bu formun imzal1 bir kopyasi bana verilecektir.

Goniilliiniin,
Adi-Soyadi:
Adresi:
Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:
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Aciklamalar: yapan arastirmacinin,
Adi-Soyadi:

Gorevi:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:

Olur alma islemine basindan

gorevlisinin/goriisme taniginin,
Adi-Soyadi:

Gorevi:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:

sonuna
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EK-3 Cocuk Bilgilendirilmis Onam Formu
Sevgili Katilimet,

Tenis sporcularma yonelik siirat ve ceviklik performansini arttirmaya yonelik bir
calisma yapiyoruz. Amacimiz tenisgilerde 12 hafta boyunca yatay ve dikey yonelimli
pliometrik antrenmanin siirat ve ¢eviklik performansi arasindaki iligkiyi incelemektir.
Yatay ve dikey pliometrik antrenman grubu olarak iki deney ve bir kontrol grubu olarak
toplamda 3 gruba ayrilacaksiniz. Ayrilan sporcularin hangi grupta oldugu tamamen yas
boy cinsiyet ve performansa bakilmaksizin ayrilacaktir. Sizin bu arastirmaya
katilmanizla birlikte siirat ve ¢eviklik performansiniz arasindaki iliskiyi inceleyip yeni

bilgiler 6grenecegiz. Bu aragtirmaya katilmani 6neriyoruz.

Arastirmay1 ben, Yunus TUNCER ve alaninda uzman 6gretim iiyesi Dog¢. Dr. Akan
BAYRAKDAR birlikte yaptyoruz. Bu arastirmaya katilacak olursan senden antrenman
uygulamasi 6ncesi ve sonrasinda bazi siirat ve ¢eviklik testleri alacagiz. Dediklerimizi
yerine getirdiginiz takdirde herhangi bir sakatlikla karsilagmaniz muhtemel
olmayacaktir. Sizin o giinkii psikolojiniz saglik durumunuz sizin antrenmanda sakatlik
yasamaniza sebep olabilmektedir. Antrenmanlara eksiksiz katilim saglamaniz
gerekmektedir. En fazla 2 antrenmana katilmadiginiz takdirde hangi gruptaysaniz

gruptan ¢ikarilacaksiniz.

Bu aragtirmanin sonuglari sana ve senin gibi tenis sporcularina siirat ve g¢eviklik
konusunda yararli bilgiler saglayacaktir. Bu arastirmanin sonuglar1 uzmanlarla

paylasilacaktir ama senin adini sdylemeyecegiz.

Bu arastirmaya katilip katilmamak icin karar vermeden 6nce anne ve baban ile konusup
onlara danigmalisin. Onlara da bu arastirmadan bahsedip onaylarini/izinlerini alacagiz.
Anne ve baban tamam deseler bile sen kabul etmeyebilirsin. Bu arastirmaya katilmak
senin istegine bagl ve istemezsen katilamazsin. Bu nedenle hi¢ kimse sana kizmaz ya
da kiismez. Once katilmay1 kabul etsen bile sonradan vazgecebilirsin, bu tamamen sana
bagli. Kabul etmedigin durumda da doktorlar muayene ve diger islemlerde sana

onceden oldugu gibi iyi davranir, 6nceye gore farklilik olmaz.

Aklina simdi gelen veya daha sonra gelecek olan sorular istedigin zaman bana
sorabilirsin. Telefon numaram ve adresim bu kagitta yaziyor. Bu arastirmaya katilmay1
kabul ediyorsan asagiya liitfen adin1 ve soyadini yaz ve imzani at. Imzaladiktan sonra

sana ve ailene bu formun bir kopyasi verilecektir.
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Cocugun adi, soyadt:

Cocugun imzast: Tarih:

Velisinin ad1, soyadi:

Velisinin imzast; Tarih:

Arastirmacinin Adi, Soyadi, Unvani: Yiiksek Lisans Ogrencisi Yunus TUNCER

Adres:

Telefon:

Imza:
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EK-4 Intihal Raporu

Teniscilerde 12 haftalik yatay ve dikey yonelimli pliometrik
antrenmanin surat ve ceviklik performansi ile iligskisinin
incelenmesi
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