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OZET

AEROBIK CIMNASTIKGILERDE UYGULANAN PLIOMETRIK VE TABATA
ANTRENMANLARININ SIGRAMA PERFORMANSI VE SOLUNUM FONKSIYON
PARAMETRELERI UZERINE ETKisI

Gencay CUCE
Yuksek Lisans Tezi, Antrenman ve Hareket ABD
Tez Yoneticisi: Dog. Dr. Aysegll YAPICI

Ocak 2019, 81 Sayfa

Ust diizeyde temel motorik becerilere sahip olmayi gerektiren aerobik cimnastik,
cocuklarin fiziksel gelisiminde 6nemli rol oynamaktadir. Bu calismada 12-14 yas
arasindaki, aerobik cimnastikcilerde uygulanan pliometrik ve tabata antrenmanlarinin
sicrama performansi, solunum fonksiyon parametrelerine bakilmistir. Magnet Spor
Kulibi ve Gencay Clice Cimnastik ve Dans Spor Kullbunde aktif olarak yarisan, yas
ortalamasi 12,8+0.19 (yil), kilolari ortalamasi 34,28+1,46 (kg), boylari ortalamasi
145,19+2,29 (cm), spor yas! ortalamasi 7,14+0,24 yil olan, olan 21 kadin cimnastikgi,
gobnullh olarak katilmigtir. Denekler rasgele ydntemle yas gruplarina goére 3 gruba
ayrilmistir. Birinci grup (A grubu), Teknik + Pliometrik antrenman programi, ikinci grup
(B grubu), Teknik + Tabata antrenman programi, tgtnci grup (C grubu) kontrol gurubu
sadece Teknik antrenman programi uygulamistir. Deneklere 6 hafta boyunca, haftada
2 antrenman olmak Uzere toplam 12 antrenman uygulanmigtir. Sporculara, 5-10 m
Strat Olgiimii, Sigrama Performansi Olciimii, 30 sn Bosco Sigrama Testi, Durarak
Uzun Atlama Olgiimi, Ceviklik Testi, Solunum Fonksiyon Testi ve C grubu temel zorluk
elementleri havada kalis sureleri testi, 6n test, son test olmak Uzere yaptirildi.
istatistiksel analiz olarak, SPSS 22 kullanildi. Verilerin degerlendiriimesinde, 3 x 2
Tekrarli 6lcimlerde Varyans analizi kullanildi, gruplar arasindaki farklilik bonferroni
tespit edildi. Yapilan 6 haftalik antrenmanlarin sonucunda, verilerin 6n test ve son test
sonuglarina goére kontrol grubunda anlamli bir farkliik bulunmazken, pliometrik
antrenman gurubu ve tabata antrenman guruplarinda, aktif sigrama, 30 sn bosco,
durarak uzun atlama, tuck jump, cossack jump, pike jump ve straddle jump c grubu
temel elementlerin sigrama performanslarinda, solunum fonksiyonlarinda FEV; ve
FVC'de, cevikliklerinde (p<0.05) duzeyinde anlamh farklilik fark edilirken, diger

duzeylerde herhangi bir anlamhlik fark yoktur.

Anahtar Kelimeler: Aerobik Cimnastik, Pliometre, Tabata, Solunum Parametreleri



ABSTRACT

THE EFFECT OF PLYOMETRIC AND TABATA TRAINING ON SPLASH
PERFORMANCE, RESPIRATORY FUNCTION PARAMETERS ON AEROBIC
GYMNASTIC

CUCE, Gencay
M. Sc. Thesis in Training and Movement Science
Supervisor: Assoc. Do¢. Dr. Aysegul YAPICI

January 2019, 81 Pages

Aerobic Gymnastics, which requires a high level of basic motor skills, plays an
important role in the physical development of children. In this study, the effect of
plyometric and tabata training on splash performance, respiratory function parameters
were compared between 12 and 14 ages. 21 female gymnastics, who actively
competed in the Magnet Sports Club and Gencay Clice Gymnastics and Dance Sports
Club, who had an average age of 12.8+0.19 (years), an average weight of 34.28+1.46
(kg), an average height of 145.19+2.29 (cm), an average sports age of 7.14+0.24 years
participated voluntarily. Subjects were randomly divided into 3 groups according to the
age groups. The first group (Group A), technical + Plyometric training program, the
second group (Group B), technical + Tabata training program and the third group
(Group C) control group only carried out the technical training program. A total of 12
trainings including 2 trainings per week were applied to the subjects for 6 weeks. A 5 to
10 m speed measurement, a bounce performance measurement, a 30 sec Bosco jump
test, a standing long jump measurement, an agility test, a respiratory function test and
C Group basic difficulty elements in the hanging time test, pre-test, and a final test were
given to the athletes. SPSS 22 was used as the statistical analysis. In the evaluation of
data, variance analysis was used for 3 x 2 repeat measurements and differences
between groups were detected as bonferroni. As a result of my 6-week training, there
was no significant difference between the control groups according to the preliminary
test and the final test results, while there was a significant difference between
plyometric training group and tabata training groups, in terms of active jumping, 30 sec
Bosco, standing long jump, tuck jumping, cossack jumping, pike jumping and straddle
jumping in the performance of C Group basic elements, in the respiratory functions at
FEV1 and FVC, in the agility at (p < 0.05) level, there was no significance in other
levels.

Keywords : Aerobic Gymnastics, Plyometrics, Tabata, Respiratory Parameters
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1. GIRIS

Spora duyulan ilginin artmasiyla, spor salonlari, deneyimli antrendr, sporcu ve
spor kulUplerinin sayilarinda bir artma gorulmektedir. Teknolojinin ilerledigi
gunumuzde teknolojinin ve ilerleyen antrenman sistemleri sayesinde, spor
bransglarindaki rekorlarda ilerlemektedir (Kuzucuoglu 1996). Teknolojinin ilerleyip,
gelismesi ile bilimsel yonde yapilan yayinlarin artmasina neden olmaktadir. Spor
branslarinin gelismesi bu &6zelliklerin artmasi ile dogru orantida olmaktadir. Bu
spor branglarin basinda yer alan cimnastik sporu teknolojinin gelismesi ile basari

ve madalya sayisini arttiran spor branslarimizdandir.

Mikemmel seviyede gelismis, biyomekaniksel o6zelliklerini, ndéromuskuler
Ozelliklerin ve koordinasyon ozelliklerin, kullanildigi birgok spor bransi, sporcularin
vlcut yapilarini ve spor branslarin istedigi Ozelliklere gore gelismesi ve spor
branslardaki basari sayilarini artirmaktadir. Cimnastigin, bu 6zellikleri tasiyan birgok alt

disiplini vardir. Bu alt disiplinlerden biride aerobik cimnastik bransidir.

Aerobik cimnastik, planlanmis yarisma koreografisi igin hazirlanmis muzik
esliginde, i¢ ice eklenmis aerobik adim kaliplarindan olusan ve cop kuralina gore
yapilmasi istenen zorluk elementlerinin dizenli bir sekilde harmanlanip yarisma

kriterleri dogrultusunda sunulmasidir. (Cop 20017- 2020).

Aerobik cimnastik geleneksel aerobik adimlari tarafindan Uretilen, alternatif
dans adimlari ile suslenen, istenilen zorluk elementlerini ve karmasik hareketleri
birbirlerine ekleyerek, dizayn etme kabiliyetidir. Mizikle mukemmel bir sekilde entegre
edilmig, yuksek yogunluklu surekli bir brangtir. Aerobik cimnastik aerobik / anaerobik
alaktasit kosullarda gerceklesebilir ve karmasik hareketlerin uygulanmasi beklenir.
Geleneksel aerobik hareketler ile Uretilen ve basitten karmasiga dogru yapilmasi
beklenen zorluk elementlerin unsurlari butlnlegtiren, yuksek teknik duzeyinin

bulundugu bir spor bransidir (Raiola ve Ark 2013).

Aerobik cimnastik, en geng ve giderek genisleyen cimnastik sporu olarak,
estetik bir teknik disiplin olarak tanimlanmaktadir. Aerobik cimnastik rutini birgok
piskomotorik 6zelligi icerir. Benzersiz teknik ve sanatsal gerekliliklere sahip geleneksel
aerobik beceri ve zorluk unsurlari, vicudu cesitli sekillerde yukler. Aerobik cimnastikte
spor performansinin gelistiriimesi, Ust vicut kuvveti, gug, sasirtici esneklik ve belirli
aerobik hareketlerin rasyonel teknigi ve zorluk unsurlariyla uyumlu koordinasyon

becerileri gerektirir.



Cimnastik brangi Misir, indus ve eski Yunan Uygarliklarina kadar dayanan bir

gecmise sahip bir spor dahdir (Morpa Spor Ansk 1997).

Cimnastik sporu 18 ve 19. Yuzyillarda dogmus, beden egitimi derslerinin iginde

yerini almistir (Aykroyd 1984).

1881 yilinda kurulan, Uluslararasi Cimnastik Federasyonu (FIG) (Cihaner
1998). 1957 de kurulan Turkiye cimnastik federasyonunu,1960 yilinda blinyesine kabul
etmistir. 1960 yilinda FIG’ in tyeligine kabul edilmistir. (Morpa Spor Ansk.1997).

Tirkiye Cimnastik Federasyonunun blnyesinde barindirdigi birgok cimnastik
bransi mevcuttur bunlar; Artistik cimnastik, ritmik cimnastik, aerobik cimnastik,
trampolin cimnastik ve genel cimnastik basta gelirken. Bununla beraber yeni eklenen
alt disiplinlerden olan pilates, parkur, zumba, step, step-aerobik, cimnastik balesi, ems
sistemleri, csoss fit, barpio, bosu ball workout, gymstick, kangoo jump, tae bo ve trx

gibi yeni branglari da bunyesine katmistir.

Cimnastik bircok bransin anasi olarak bilinirken, aileler tarafindan tercih
edilen spor branglari icerisine girmektedir (Daly ve Ark., 2001). Dunyanin populer
spor branglarindan olan cimnastik bransi, icinde barindirdigi yapilmasi zor hareketlerin
mikemmel bir sekilde sergilenmesi cimnastige karsi olan sevginin de artmasina neden
olmusgtur (Cihaner 1998).

Rekabetci 6zellige sahip olan cimnastik bransi bireyselligin én plana c¢iktigi
micadeleci bir spor bransi olup, sporcunun miukemmel bir sekilde uygulayabilecegi en
ust diuzeydeki hareketleri sergileme mucadelesidir. Bu mucadelede sporcudan
vicudunu maksimum kontrol edebilmesi ile muimkin olabilmektedir. Bu kontrollerin
uzun sureli yillara dayanan antrenmanlarla yapilan programlari gerektirir (Morpa Spor
Ansk. 1997)

Biyomotorik Ozelliklerin Ust seviyede yapilmasi istenilen cimnastik gibi spor
branglarinda sporcularin yaptiklari branga uygun orantili viicut yapisina, ust seviyede
gelismis bir kas vyapisina, bransa uygun hareketleri mikemmel bir sekilde
uygulayabilmeleri igin iyi bir néromuskiler ve biyomotor yetilere sahip olmalari gerekir
(Bagci 2003).



Bu 6zelliklerin gelisebilmesi icin kiiglk yaslarda cimnastik brangina baglaniimasi
esastir. (Ko¢ 1996)

Cimnastik GOzerine yapilan calismalarin, cimnastik brangina segilecek olan
bireyleri belirlemede 6nemli bir rol oynamanin yaninda buna ek olarak ileriye donuk
antrenman programlarinin hazirlanmasi, brangi icra eden sporcular ve antrendrler

tarafindan biyiik dnem kazanmaktadir (Ozer ve Ark. 1993).

Diger branslardan bagimsiz olan aerobik cimnastik spor bransinin kurallarinin
diger branglardan ayrilmasi, cimnastik sporunun alt disiplinlerini yapan sporcular

Uzerinde farkliliklar géstermektedir.

Performansin arttirilmasindaki en 6nemli unsur sporcunun fizyolojik profilinin
belirlenmesidir. Oyuncunun koreografi igerisindeki hareketleri mikemmel bir sekilde
sergileyebilmesi fiziksel kapasitesine baglidir. Fiziksel 6zelliklerin 6nemli oldugu kadar
fizyolojik Ozelliklerinde duzeyinin belirlenmesi ve artirimaya caligiimasi performans

acisindan son derece 6nemlidir (Eniseler 2010).

1.1.Amag¢

Bu c¢alismanin sonuglari antrenoérlere, ginin farkli saatlerinde yapilan aerobik
cimnastikgilerde, uygulanan pliometrik ve tabata antrenmanlarinin sigrama performansi
ve solunum fonksiyon parametreleri Uzerine etkisi karsilastirma firsati verecek ve
antrenmanlarin planlanmasinda yardimci olacaktir. Elde edilen test sonuglarinin iyi
degerlendiriimesi ve uygulamaya aktarilmasi, sporculara uzun vadeli saglik ve

performans duzeylerinde énemli pozitif etkiler saglayacagi i¢in kullaniimasi dnerilebilir.



2. KURUMSAL BILGILER VE LITERATUR TARAMASI

2.1. Aerobik Cimnmastik

Aerobik Cimnastik; Belirlenmis bir alan igerisinde, muzikle beraber istenilen 7
temel aerobik adimlarinin, zorluk hareketlerinin ve karmasik alternatif dans adimlarinin
mukemmel bir sekilde birbirleri ile birlegtirilerek devamhliginin istendigi hareketlerin
timunudn sunulmasidir (Cop 20017- 2020).

2.1.1. Aerobik Cimnastigin Tarihsel Geligimi

MO yasamis olan Hipograta gére aerobik, vicudun calistirimasina yoénelik

yapilan, yliksek siddette olmayan egzersizlerdir (Morpa Spor Ansk. 1997).

2980’li yillarda muzik esliginde yapilan zayiflama egzersizleri ile tim dinyaya
yayllan aerobik, Uluslararasi Cimnastik Federasyonu tarafindan kurallari belirlenerek
eski adi sportif aerobik adinda ilki 1995 te dinya sampiyonasi yapilmistir 1996
yilllarindan beri Ulkemizde yapilmakta olan yeni ismi aerobik cimnastik mili takim

dizeyinde uluslar arasi yarismalara katilmistir (Ttrkeri 2002).

1997 yilindan beri uluslararasi arenada kendini gdsteren aerobik cimnastik,
2004 yilinda Bulgaristan’nin Sofia kentinde duzenlenen Aerobik Cimnastik Dunya
kupasinda, 18 yas Usti triolar kategorisinde Gencay CUCE, Ercan ELIACIK ve Atalay
NALBANTOGLU gcliisti ile finale kalarak, Tirk milli takimi olarak bir ilke imza
atmiglardir. ilerleyen yillarda yas guruplarinda 2016 yilinda Diinya sampiyonlugu, 2018
yihinda Avrupa Sampiyonlugu ile ¢itay yikseltmistir. Uluslararasi yarismalarda suarekli
finallere ve ardindan ilk tge giren, Tark milli takim sporcularimiz giderek ylkselen

basari grafigi, Dunya basini ve Turkiye basininda ilk sayfalarda yerini almigtir.

2.1.2 Degerlendirme Kurallarn (COP)
Genel Amag

Henlz olimpik brans olarak kabul goremeyen, aerobik cimnastik yarigmasini
degerlendirecek olan hakem heyeti, slper, bas hakem, artistik, uygulama, c¢izgi ve
zaman hakem heyetinden olusmaktadir. Tum hakem heyetinden gelen notlar yapilan
performansa gore degerlendirilip ortalamalari toplanarak yarismacinin toplam notunu
belirlerler.



2.1.3. Podyum

Uluslar arasi cimnastik federasyonunu sertifikali yarisma alani, 80 cm ila 140 cm

yuksekligindeki Podyum 14 m x 14 m boyutlarindadir

Performans Alant MP, TR ve GR

A\

Performan Alami
Bireysel

Giivenlik alani

minimum podyum Ol¢iisii

. . . 1] . . . .
: 3 : < 7m » ; : :
: S om i
. -— 0 i2m >, 5
- . - - — - - - ——— — — . >
. . . Podium : min 14 m ' '
: L - : :
. . 0.5m ' .
. . . .

PODYUM

Ayirma seridi 5 cm

~—

Yarismanin yapilacagi alan, 18 yas Ustl sporcular igin 10m x10m lik alan
acikca bantla belirlenmelidir. Yas Gruplarinda (AG) bazi kategoriler igcin 7m x 7m

kullanilabilir. Bu bant yarisma alanina dahildir.

>

h

80 cm
to
140 cm




2.1.4. Kategoriler Ve Yas Guruplar (AG).

Bireysel tek kadinlar kategorisi  (IW)

Bireysel tek erkekler kategorisi  (IM)

Ciftler kategorisi (MP)

Triolar kategorisi (TR)

Grup kategorisi kategorisi (GR)

Aero Step kategorisi (AS)

7 (7

Aero Dans kategorisi (AD)

A A =

2.1.5. Yarigsmaci Sayisi

Tek Kadinlar 1 kadin yarismaci

Tek erkekler 1 erkek yarismaci

Ciftler 1 erkek ve 1 kadin yarismaci

Trio 3 yarismaci,karigik, kadinlar ve ya erkeklerden

olusabilir olabilir

Grup 5 yarismacikarisik, kadinlar ve ya erkeklerden

olusabilir olabilir

Aero Dans 8 yarismaci karisik, kadinlar ve ya erkeklerden

olusabilir olabilir

Aero Step 8 yarigmaci karigik, kadinlar ve ya erkeklerden

olusabilir olabilir



2.1.7. Genel Kuralar
Aerobik jimnastik bransinda vyarisacak nitelikte olan sporcular uluslararasi fig
kurallarina gore:
9 -11 Yas kategorisine (ND)
12-14 Yas kategorisine (AG1)
15-17 Yas kategorisine (AG2)
18 + ve Ustii yas kategorisine (SENIOR) Kategorilerinde yarigmaktadir.
Yarigsmacilar, Aerobik cimnastik yarismalari 10 x 10 metre, yas gruplarina ve

kategorilerine gore

7 x 7 metre alan igerisinde, hazirlanmis olan koreografi, artistik, uygulama ve zorluk

yoniunden degerlendiriimektedir.

Artistik; Mluzik ve muzikalite (2 puan), Genel igerik(2 puan), amp kalplari(2 puan),
alan kullanimi(2 puan) ve sanatsallik (2 puan).olmak Uzere 10 puan Uzerinden

degerlendirir.

Uygulama; Tum hareketler maksimum kesinlikte hatasiz gosterilmelidir. 10 puan

uzerinden degerlendirilir.

Zorluk Hareketleri: Zorluk seviyeleri 0.1 den 1.0 a dogru siralanir. Maksimum 10
zorluk elementi secilir. Not: sporcunun yapabildigi en miUkemmel zorluk elementini

koreografi igerisinde kullanmasi tavsiye edilir.
A AILESI GRUBU Dinamik Kuvvet Elementleri
B AILESI Statik Kuvvet Elementleri

C AILESI Sicrama ve Atlama Elementleri

D AILESI Denge ve Esneklik Elementleri

Zorluk seviyeleri 0.1 den 1.0 a dogru siralanir.



Zorluk elementleri segmelidir fakat uluslararasi organizasyonlarda (senior)

0.1 ve 0.2 degerindeki zorluk elementleri zorluk elementi olarak dikkate alinmaz.

Gruplar Element Aileleri Temel Elementler
A AILESI Push Up Pu, Wenson
Dinamik Kuvvet Elementleri |Explosive Pu Pu A-Frame,
Explosive Support Cut
Leg Circle High V, Reverse Cut
Helicopter Leg Circle, Flair
Helicopter
B AILESI Support Straddle Support, L-Support V-

Statik Kuvvet Elementleri

\V/-Support Horizontal
Support

Support, High V-Support
\Wenson Support, Planche

Straight Jump

Air Turn, Free Fall

C AILESI Horizontal Jump Gainer,
Sigrama ve Atlama Bent Leg(S) Jump Tuck,
Elementleri Pike Jump Straddle Cossack Pike
Jump Split Jump Straddle, Frontal Split
Scissors Leap Split, Switch
Scissors Kick Off Scissors Leap
AXis Jump Scissors Kick
Butterfly Jump Off Axis Rotation
Butterfly
D AILESI Spli Split, Frontal Split, Vertical Split With
Denge ve Esneklik Elementleri [t Turn
Tur Turn
n Turn With Leg At Horizontal Balance

Leg Horizontal Turn
Balance Turn Illusion
Kick

Turn
Illusion
High Leg Kicks

Sporcu, Muizik egliginde olugturulan koreografiyi, istenilen kiriterlerin  mikemmel
teknikle temiz ve dengeli hareketler gostermelidir. Koreografi, Mart, Jog, Skip, Diz
Asansor, Kick, jumping jack ve Lunge olmak lzere yedi temel aerobik adim da dahil
olmak Uzere kollar ve bacaklar ile hareket modelleri kombinasyonunu gdstermelidir.

Rutin, mikemmel bir icra ile gergeklestirilen yaratici aerobik hareketler, esneklik, glg¢

ve gug ve zorluk unsurlarinin dengeli bir koreografisini géstermelidir.




2.1.8. Yarigma Serilerinin Bigcimlendirilmesi

Aerobik Cimnastik serisi asagidaki hareketlerin mizikle uygulanmasindan olusur;

o Aerobik hareket kaliplari

. Zorluk elementleri

o Gegis ve baglantilar

. Liftler (MP/TR/GR)

o Fiziksel etkilesim ve isbirligi (MP/TR/GR)

Seri bilesenler arasinda dengeli bir dagilim gdstermelidir. Butiin hareketler
kusursuzca ve dogru bicimde (formda) yapilmalidir. Seri suresince butin ylzeylerin
dengeli bir sekilde kullanimi esas alinmalidir. Siddet ve irk¢ilik gésteren temalarin yani
sira dini ve seksi ¢cagristiran temalarda Olimpiyat idealleri ve FIG ahlak kurallarina uyum
saglamamaktadir. Serinin slresi btlin kategoriler igin +/- 5 sn lik toleransla 1 dakika 20
sn olmalidir (Bip sesini icermez) Seri, butunuyle muzik esliginde uygulanmalidir.

Aerobik cimnastige adapte edilen herhangi bir muzik tiri kullanilabilir.

2.2. Enerji Sistemleri

Vicuttaki hicrelerin besin &gelerini enerjiye c¢evirebilmeleri icin oksijene
gereksinim vardir. Bir baska degisle enerji besin 6gelerinin hicrelerde oksidasyonu ile
olusur.

Kullanilan yakit 3 tip olup karbon hidratlardan glikoz, proteinler den amino asit,
yaglardan yag asitleridir. VUcut enerji Uretimini yaglardan ve karbonhidratlardan saglar.
Oksijeni kullanarak yapilan enerji Uretimine aerobik oksijen kullaniimadan saglanan

enerji sistemine anaerobik metabolizmadir.

Duslk siddetli egzersizler slresince, vucut aerobik olarak galismaktadir ve
enerji Uretiminin yarisindan fazlasi yaglardan elde edilmektedir Egzersizin siddeti
artikca enerji uretiminin kaynagi karbonhidratlar olmaya baslamaktadirlar. Egzersiz
siddeti daha da arttik¢a, vicut aerobik metabolizmayi devam ettirebilmek icin oksijeni
yeterli almadigi bir nokta olugturmaktadir ki bu durum maksimum oksijen kullanim
seviyesi olarak bilinmektedir. Hizlh kullaniimasi istenen durumlarda anaerobik
metabolizma, karbonhidratlardan enerji Uretimini saglarken, kanda biriken laktat duzeyi
sporcuya yorgunluk hissi vermektedir. Anaerobik metebolizma c¢ok hizli bir sekilde
karbonhidratlari kullanmaktadir. Bu olusum kaslari etkileyen ve yorgunluga neden olan
laktik asidi de udretmektedir. Besin maddelerinin pargalanmasi ile olusan ATP
(Adenozin trifosfat) kaslarin aktive olabilmesi icin gerekli enerjiyi saglamaktadir (Paker
1996).
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Besin Ogeleri + oksijen + inorganik fosfat = ATP
ATP’nin yapisinda bulunan 3 fosfatin ayrilmasi sonucu enerji olusur.
ATP ---ADP + Fosfat + Enerji
Genel anlamda enerji olusum, yapilan egzersizin slresine ve cinsine ya da alinan
oksijene gore anaerobik ve aerobik olarak ayirmak mimkundur. ATP’nin yenilenmesi 3
yolla gergceklesmektedir.

o A Laktik Anaerobik (Anaerobik ATP-KP)

e Laktik Anaerobik

e Aerobik

2.2.1. A Laktik Anaerobik (Anaerobik ATP-KP) Sistem

Hizli egzersizlerin gergeklestigi sirada, Kreatin Fosfat (CP), Kreatin (C) ve

Fosfat (P) olarak ayrisirlar. Bu da ADP + P’yi ATP’ ye dénistlirmekte kullanilan enerijiyi
sistemini ortaya cikarir, sonra ADP + P’ye doénustirilerek kaslarin kasilmasi igin
gereken enerjinin agiga ¢ikmasini saglar. Kreatin fosfatin C + P 'ye donusmesi kassal
kasllma icin dogrudan kullanilabilen bir enerjiyi saglamazken, bu enerji ADP + P
ekleyerek, ATP’ye geri donusturilmesi igin kullaniimaktadir. Kreatin fosfat kas
hicrelerinde sinirli bir dizeyde depolandidi igin bu sistem kisa surekli egzersizler igin
saglanmaktadir (Bompa 2003). Alaktik sistem kisa ve hizli egzersizlerin enerji
gereksimini saglarken daha uzun sureli egzersizlerde, bagka enerji kaynaklarini
kullanmaktadir (Bompa 2001). Kas hicreleri ancak 3 mol ATP depo edebilir. Buda
birka¢ egzersiz igin yeterlidir. Kasta buluna diger enerji kaynagi keretin fosfat (CP)
olup, dolayli olarak ATP olugumu igin fosfat iyonlari olusumu saglar.
ADP + CP = Kreatin + ATP

ATP ve CP’nin birlikte sagladigi enerji 8-10 saniyelik egzersizler icin
kullaniimaktadir. Yapilan egzersizin devami igcin anaerop ve aerop enerji sisteminin
birlikte calismasi gerekmektedir (Paker 1996). Kreatin fosfatin daha agir egzersizlerde

maksimum 20 saniye dayanabilir (Sevim 1997).
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2.2.2. Laktik Anaerobik Yolla Enerji Olugumu
Vicudun harekete gecgebilmesinin bagska ve 2, enerji kaynag: da
karbonhidratlarin glikoz olarak kullanilan anaerobik laktik enerji sistemidir (Bompa
2001).
Bu baglamda vicudu harekete geciren enerji kaynaklarindan birtaneside
anaerobik laktik enerji sistemidir. Kisa sureli egzersizlerin gergeklesmesini saglayan bu
sistem egzersizin ilk 2. dakikasina kadar olan slregte oksijensiz olarak agiga c¢ikar.

Oksijen kullaniimadidi i¢in anaerobik enerji sistemi denilmektedir.

iki dakikadan daha az siiren egzersizlerde sprint, ylizme, yiiksek atlama halter,
aerobik cimnastik branslarinda anaerobik yani oksijen almadan oksijensiz yolla enerji

kaynagi glikoz kullanilir.

Glikozun oksijensiz ortamda piriivat'a dénismesi sonunda 2, 2,5 Mol ATP ve
laktik asit olusur. Kanda ve kaslarda laktik asit duzeyinin artmasi ile yorgunluk
olusmaya baslamaktadir. Vlcudun laktik aside dayanmasi oldukg¢a sinirhdir, bu
nedenle anaerobik yolla enerji olusumu sisa sureli egzersizlerde kullanilir (Paker
1996). Anaerobik laktik enerji sisteminin kullaniimasi ile vicutta bazi fizyolojik
adaptasyonlar olugsmaktadir bunlar, Kaslar ile Sinir sistemi arsindaki uyumlulugu artirir,
kas enzimlerinin miktari artar, Laktik asit tretimi ve bunlari disari atma kapasitesi artar
(sevim 1997)

Tablo 1: ATP’nin Olugum Sistemi

Sistem Kullanilan Oksijen Hizi ATP Olusumu
Yakit Gereksinimi

A Laktik Fosfokreatin Yok Hizl Az [ Sinirh

Anaerobik

Laktik Glikojen Yok Hizh Az / Sinirh

Anaerobik

Aerobik Glikojen Var Yavas Gok / Sinirsiz
Protein, Yag

ATP  dretimi ydninden aerobik ve anaerobik sistemi karsilastirilirsa;

Aerobik sistem (oksijenli sistem) ----- e 1 mol ATP/dk.
Laktik anaerobik sistem (oksijene gereksinim yoktur) 2,5 mol ATP/dk.
Alaktik anaerobik sistem (oksijene gereksinim yoktur) ---------------- 4 mol ATP/dk

uretilmektedir.
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Egzersiz suresi 30 saniye ile 70 saniye arasindaki aktivitelerde baskin olarak kullanilan

enerji sistemi anaerobik laktik sistemdir (Bompa 2001)

2.2.3. Aerobik Yollu Enerji Olusumu Sistemi

Vicudun en basitten karmasiga harekete gegmesi enerji harcamaya neden
olmaktadir. Bu nedenle vicudun oksijen gereksinimi artar (Parker 1996).

Uzunlugu 2 dakikaya gecen egzersizler igin temel enerji kaynadi olarak
sdylemek mumkuindur.

Kullanilan besin Ogeleri amino asitler (Proteinler), glikoz ve yag asitleridir.
Vucuttaki yadlarin enerji olarak kullanimi yalnizca aerobik galismalarda olup, proteinler
ancak yaglarin ve karbonhidratlarin yoklugunda enerji Gretmek icin kullanilir. Proteinler

temel enerji kaynagi olarak bilinirler (Paker 1996)
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Tablo 2. Bazi spor branglarindaki enerji kullanimlari (Bompa 2003).

EYn;LJ' Anaerobik Yol Aerobik Yol
Birincil Alaktik | Laktik
Enerji ATP Uretimi yetersiz 02 Ortaminda ATP Uretimi Uygun 02 Ortaminda
Kaynadi
Fosfat Sistemi Laktik Asit(LA) Sistemi Glikojen Uygun
Yakit | ATP/CP Kasta  [Glikojen-LA Yan Uriini O2'li Ortamda Tam | Yaglar | Protein
Depo Olarak Yanar
Siire 0 sn 10 sn 40 sn 70 sn 2 dk 6dk1s.2s.3s.
. Orta
Kisa Sprint N Uzun Mesafe
100m 200 m-400 m|100 m Y{izme Meesaf Kosu
800 m Kosu Kosu
Atmalar Buz Pateni Yiizme Siirat Pateni
500 m Kano
Atlamalar o . 1000 m Kano
Cimnastik |Artistic Cimnastite Kano
Disiplinlerinin Yer,kulply,halka,
Halter y Parallel, asimetrik Boks Kayan Kros
Spor Gogu parallel, barfiks,
Tiira denge serileri
Bisiklet Alp Disiplini Kayak . .
Kayak Atlama Bisiklet Pist Yaris| Glres Kirek
Pist Yariglari Artisti
Dalma 1000 m Ritmik Cimnastite k
Kovalama Serbest, labut, Patin Bisiklet Yol Yaris
ember, top, i j
Cimnastikte (S;erilerir’ op, 1P a
lama masasi . Senkroniz
At Aerobic Yil
Aerobi Cimnastik |Aerobic Cimnastik | € YUZMe
Gi erot_lcEI Koreografi [Koreografi Bisiklet
Imnastietle veyaseri |veya seri Takip
mentler
Takim Sporlarinin Cogu, Raket Sporlari, Yelken

Tablo 2 de goruldugu gibi cimnastik bransinda, atlama masasi ve aerobik
cimnastikte elementlerin uygulanmasi, atlama masasinda alaktik sistem, Cimnastigin alt

disiplinlerinde ¢cogunda anaerobik laktik sistem kullaniimaktadir.

2.2.4. Aerobik Cimnastik ve Enerji Kaynaklari

Aerobik cimnastik kural kitapgigina (Cop) goére serilerin yas gruplarina gore
maksimum 1.10 dk ile 1.25 dk arasinda yuksek ritimli mizik esliginde temel aerobik
adimlarin (AMP), alternatif dans adimlarin, gecislerin, yardimlasmanin, akrobasilerin ve
yas guruplarina gore istenilen zorluk elementlerinin (A,B,C,D) elementlerinin Ustin bir
sekilde kombine edilerek bir koreografilerin olusturulmasi gerekir.  Koreografinin
sunumu sirasinda sporcu isminin aerobik olmasina karsin, anaerobik ortamda

koreografilerini icra etmektedir.
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Aerobik cimnastik branginda bu enerji sistemlerinin anaerobik enerji sistemini
kullanmaktadir. Anaerobik enerji sistemi, Oksijensiz ortamda art arda ortaya ¢ikan bir
dizi kimyasal reaksiyonlara anaerobik, oksijene ihtiya¢c duyulmayan bir sekil’de ortaya
cikan ve art arda olugan kimyasal reaksiyonlara anaerobik metabolizma denmektedir.
Anaerobik yada anaerobik metabolizma sayesinde gerekli olan enerji ortaya
cikmaktadir.

Bir birim zamanda ortaya koyulan is gug¢ olarak agiklanmaktadir. Bir birim
zamanda anaerobik tablo’de yani ATP-CP kaynaklarini kullanarak ortaya koyulan is
gucune ise, Anaerobik gug¢ adi verilmektedir. Anaerobik gucun yliksek olmasi ATP-CP

enerji kaynagini kullanabilme yetisi ile gok yakindan iligkilidir. (Akgin 1989).

1.ATP ADP + Fosfat + Enerji (Kas Kasilmasi igin)

2. Kreatin Fosfat Kreatin + Fosfat + Enerji (ATP Olusumu icin)Enerji + Fosfat + ADP
ATP

3. Glikojen Laktik Asid + Enerji (ATP Olusumu icin) Enerji + 3 Fosfat + 3 ADP 3 ATP
(Acikada ve Ergen 1990).

Anaerobik islemler sayesinde kuvvet ortaya c¢ikmaktadir. Kas sistemindeki
enerji sistemleri, anaerobik uygunluk ve anaerobik ¢alisma yontemleri birbirlerine bagh
olarak ¢alismaktadirlar. Kassal dayanililik anaerobik uygunluk igin énemli bir unsurdur
fakat ikisi farkl sekilde agiklanmaktadir.

Yuksek siddetteki enerji gerektiren branglarda O2 yogunlugu ortaya ¢ikmaktadir
(Bompa 2001)
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2.2.5. Uluslararasi Bir Yarismada Kullanilan Bir Koreografinin Ozellikleri

Ve Enerji Maliyeti

Aerobik cimnastik bransinin en belirgin 6zellikleri koreografinin veya rutinin
mukemmel bir sekilde dizayn edilmesi, sporcunun koreografiyi en mukemmel bir
sekilde sunmasi ile mimkun olmaktadir (COP 20017- 2020).

Koreografinin veya serinin, mukemmel bir icra ile gerceklestirilen yaratici

aerobik hareketler, esneklik, gu¢ ve zorluk unsurlarinin dengeli bir dagilimini
go6stermelidir. (Rodriguez 1998),
Koreografinin en mikemmel bir sekilde hatasiz yapilabilmesi, sporcunun ¢ok ince
islenerek mix yapilan muzigi igsellestirerek, olusturulan rutinin hatasiz yapmasi
gerekmektedir. Bu asamada bir koreografi veya rutinin en mukemmel bir gekilde
olusturulabilmesi icin; muzik ve muzikalitenin, aerobik adim (AMP) kaliplarinin, genel
icerigin (gecis baglantilarin), yardimlasmanin akrobatik ve zorluk elementlerin dengeli
bir sekilde belirlenmis olan alanin da iyi kullanarak dizayn edilmesi gerekir.

Ortalama bir koreografi siresinde; 150 ile 160’'lk BPM (1 dakikada sayilan
tempo sayisi veya vurus sayisi) kullanarak 1.15 dk sure igerisinde ortalama 22 x 8
sayida ritim (tempo, vurus) mevcuttur. Min 8 x 8’lik AMP kalibi, 10 tane zorluk elementi,
4 yuksek kalitede orijinal gegis ve baglanti, cift, trio, gruplarda 1 lift ve 2 tane akrobatik
elementin yapilmasi istenir. Dolayisiyla bir rutinde yapilmasi gereken bu beceriler,
farkh sekillerde viicudu strese sokar.

Buna bagli olarak sporcu 1x 8’ lik ritimde amp kalbi (3.20 sn) alaktik enerji yolu
(ATP-CP sistem), 1 zorluk elementi 4 ritimde (1.5 sn ) alaktik enerji yolu, 1x8 ‘lik ritim
gecis baglanti (3,20 sn) alaktik enerji yolu, 4 ritim (1.5 sn) akrobatik element alaktik
enerji yolu, toplam olarak 1.15 dk’lik evrede ise laktik asit sistem devreye girmektedir.
Aerobik cimnastik performansi, podyumda hizli yon dedisikliklerini iceren hareket
dinamikleri ile karakterize edildiginden, koreografinin artistik yonunu arttirir.

Aerobik cimnastik sporcusu. Yarisma sirasinda ylksek fizyolojik taleplerine
uygun bir fizyolojik ve fiziksel 6zellikleri karsilayabilme yetisine sahip olmasi gerekir.
Ancak Aerobik cimnastikgilerin enerji maliyetleri hakkinda higbir veri bulunmamaktadir.

Bu tur verilerin belirlenmesine ihtiya¢ duyulmaktadir.
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2.3. Temel Motorik Beceriler

Temel motor beceriler sporcularin, yaptiklari spor branglari performanslarinda
teknik ve taktik 6zellikleri en iyi sekilde kullanmasini saglayan yetilerdir.
Buna karsilik temel motorik beceriler organizmanin tam bir uyum igerisinde ¢alismasini
saglamaktadir (Sevim 1997). Herhangi bir spor brangi ile ugrasan bireylerin o spor
bransinda basariya ulasabilmesi igin, uygun olan motorik yetilerinin tam gelismis ve

uygun olmasi gerekmektedir. (Dindar 1996).

Biyomotor vyetilerin gelistiriimesi, koordinasyon yetenedi istisna bir biyolojik
karakterdir. Teknik becerinin geligtirilmesi ise biyoloji olmayip pedagojiktir. Cunku
teknik beceriler 6grenme yoluyla gelistirilirler (Cakiroglu, M.i. 1997motorik becerilerin
ve teknigin 6grenilmesi arasinda farkliliklar vardir. Teknik gézlenebilir ve test edilmesi
videoya alinip analizi gorsel olarak yapilabilir. Bir motorik 6zelligin gelisim sonucu ise
ancak duzenli bir antrenman sureci igerisinde organik ve fonksiyonel uyum surecinin
gerceklestirilebilmesinden sonra belirlenir. Gelisimi testler ve gu¢ kontrolleri ile
belirlenebilir. (Sevim 1997).

Motorik becerilerin gelisebilir olmasi, insanin yasamina bagl dogal gelisimi
ifade eder. Buna gore egzersiz, organizmanin motorik yeteneklerin dogal bir iglevidir.
Su halde biyomotor 6zelliklerin gelisebilirligi dogal egzersizlere, gelistirilebilirligi ise
sportif egzersizlere olgusundan dogmaktadir. Bu agiklamalar 1siginda biyomotor
yetenekler tamamen bagimsiz degildir. Cunku teknik becerilerin kaynagi da bir
biyomotor yetenek olan koordinasyondur (Cakiroglu 1997).

Aerobik cimnastik bransinda, bu iki 6zelligin i¢ ice oldugu bir brans olup,
hareket ve elementlerin teknik becerinin mukemmel seviyede uygulanabilmesi motorik

Ozelliklerin maksimum seviyede gelistiriimesine baglidir.

Bir sportif aktivitenin performans karakteri, baskin olarak bir temel motorik
yetenek tarafindan belirlenebilecedi gibi birden ¢ok temel motorik yetenegin cesitli

dozlardaki sentezine bagl olarak da belirlenebilir.

Ornegin maraton bransinda baskin yetenek dayaniklilik iken; gires, futbol ve cimnastik
gibi branslar kuvvet, slrat, dayanikliik gibi birden ¢ok motorik yetenege esit

denilebilecek oranlarda ihtiyag duyarlar.
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Birden ¢ok motorik yetenegin degisik dozlardaki birlegimi ile karakterize motorik
yetenekler vardir ki, bunlari “sentez motorik yetenekler’ olarak adlandirmak
mimkindir. Ornegdin; giig, sentez bir motorik yetenek olarak, kuvvet ve sirat gibi iki
temel motorik yetenegin birlesimidir.

Temel motorik dzellikleri 5 baglkta agiklayabiliriz. Bunlari; kuvvet, dayaniklilik,

surat, hareketlilik, koordinasyon olarak belirtebiliriz.

Maksimum Maksimum

Maksimum
Kuvver Giig Sdrat

Kuvvet j l Dayamkhihk I L Siirat | | Hareketlilik | | Beceri

Kuvvette
devamhihk
(kassal day.)

Stiratte
devamhhk
Ceviklik ve
miikemmel]
k()ordinus_\'un

Giig

Sekil 1. Temel ve sentez motorik yeteneklerin, birbiri ile ve performansla iligkisi

2.3.1. Kuvvet

insanin hareket edebilmesi, bir dirence karsi koyabilmesi, bir direnci
yenebilmesi temelde kuvvet yeteneginin fonksiyonudur. Higbir fiziksel egzersizi kuvvet
yeteneginden soyutlamak mumkun degildir. Kuvvet egzersizleri ylkle karakterizedir
(Cakiroglu 1997).

Spor biliminde kuvvet kavrami (kas kuvveti) cok degisik alanlarda ve degisik
bicimlerde tanimlanip, siniflandinimigtir.  Birgcok spor bilim adaminin degisik

tanimlarinda, kuvvet kavrami ifade ve anlam bulmustur.

Hollmann’a kuvvet, “bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu
direng karsisinda belirli bir 6lcide dayanabilme yetenegidir”.

Biyomekanikte ise kuvvet, fiziksel bir blyukllk olarak tanimlanir.

Nett kuvveti “bir kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence kargi koyma 0Ozelligi”

olarak tanimlanmistir (Sevim 1997).
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Sporcularin motivasyon kaynagi gig ise, sporcularin kuvvet seviyelerinin iyi bir bicimde
artirmasi ve kullanilmasi saglanmaktadir. Kuvveti siniflandiracak olursak, kuvvet
turlerini, genel kuvvet, 6zel kuvvet, maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette

devamlilik seklinde yazabiliriz.

v Genel Kuvvet: insanin genel yagamini siirdiirebilmesi igin gerekli olan kaslarin
kuvvetidir.
v Ozel Kuvvet: Spor bransina yonelik olusturulan, o bransin uygulamaya yénelik
gereken kaslarin kuvveti.
v" Maksimal Kuvvet: Kaslarin isteyerek yapabilecedi en biyik kuvveti.
v' Gabuk Kuvvet: Sistemin en hizli bir bigimde kasilmaya ve o direnci yenebilme
yetenegidir.
v" Kuvvette Devamlilik: Sistemin uzun sireli yiklenmelere karsi koyabilme
gucuddr.
Kuvveti, dinamik ve statik olarak ikiye ayirabiliriz.
1. Statik Kuvvet: kas calisirken kas boyu uzamaz kisalmaz

2. Dinamik Kuvvet: kas ¢alisirken kas boyu uzayip kisalir. (Sevim Y. 2007)

Statik Kuvvet; Bir egzersizi veya hareketi yaparken kas boyu uzayip kisalmaz (Sevim

2007). Aerobik cimnastikte kullanilan high V elementini drnek gosterebiliriz.

R

High VvV

Burada sporcu zorluk derecesi oldukga yuksek olan High V elementini,

bacaklarini yukari gekerek, sabit bir pozisyonda uygulamaktadir.

Dinamik Kuvvet; Kaslarin egzersizi veya hareketi yapma sirasinda hareketin
gerekliligi dogrultusunda kasilarak kisalmasi (Sevim 2007). Yine aerobik cimnastikte
kullanilan Straddle cut to L support

Elementini drnek gdsterebiliriz.

Straddle cut to L support
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Burada sporcu zorluk derecesi yuksek olan Straddle cut to L support elementini,
push up pozisyondan dinamik birsekilde kendini yukari sigratip, bacaklarini viicudunun
altindan acgik bir sekilde gecirerek L durusuna gelerek hareketi dinamik bir sekilde
uygulamaktadir.

Bu iki 6nekte de sporcunun kendi agirligini kullanarak hareketleri relatif ve salt

kuvvetle yaptigini sdylemek mimkindur.

2.3.2. Dayaniklilik

Bir aktivitenin belli randimanda uzun sure korunabilmesi dayanikhlik yetenegi
gerektirir. Nispeten dusik siddete bagl olarak; zaman, mesafe ve tekrar sayisi gibi
Olcltlerin maksimuma cikartiimasi cabalari dayanikhlik egzersizi olarak ifade edilir
(Cakiroglu 1997). Dayanikhlik, “sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma

glicl” olarak tanimlanabilir.

Frey’e gore; sporcunun fiziki dayanikhlik yetenegi, “tim organizmanin fiziki

yorgunluga mumkun oldugu kadar karsi koyabilme gutcudur”.

Kisaca dayaniklilik "yapilan egzersizin uzun sire devam ettiriimesi yetenegidir’ (Sevim
1997). Bu tanimlarin isiginda, aerobik cimnastik yarismalarinda, sporcularin anaerobik
ortamda gergeklesen, yarisma serilerini bitirebilmesi ve yorgunluga karsi ¢ikabilmesi,

dayaniklilik yetisini maksimum oranda gelistirmesi ile mimkandar.

2.3.3. Siirat
Hareketin en kisa surede yapilabilme yetenegidir. bir hareketin yapilisindaki
cabukluk yine buna bagli olarak bir mesafenin en kisa surede kat edilmesi surat

yeteneginin fonksiyonudur (Cakiroglu 1997).

Bagka bir degisle surat, bulundugu konumdan bagka bir konuma en hizl strede
gidebilme yetisi olmakla beraber vicudun kisimlarini ¢ok kisa zamanda harekete
ettirebilme yetisi olarak ta tanimlanabilir. Ornegin bir aerobik cimnastikginin istenilen
zorunlu elementlerden straddle jump elementini hizli bir sekilde yapmasini verebiliriz
(Sevim 1997).
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2.3.4. Hareketlilik

Hareketin uygun geniglikteki eklem acisinda uygulayabilme yetenegidir.
Hareketlilik yetenedi esneklikle gelistirilir. Esneklik ise bir motorik olmayip, kasin bir
Ozelligidir. (Cakiroglu 1997).

Bagka bir degisle hareketlilik, eklemin izin verdi§i maksimal ag¢ida degisik
yonlerde kas kuvveti ile hareket edebilme isidir. Hareketliligi yani bransin gerektirdigi,
esnekligi mikemmel seviyede gelismis sporcularin sakatlanma risk oranida dusuktir.
(Sevim 1997).

Hareketlilik tg farli sekilde siniflandirilir.
o Aktif ve pasif hareketlilik
e Dinamik ve statik hareketlilik

e Genel ve 6zel hareketililik

Aktif Hareketlilik; Kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasi asamasidir. Ornek, uzun
oturusta goévdeyi éne dogru bikmek. Farkli bir anlamiyla hareketlilik, hareketlerin kas
kuvveti ile yapilmasidir. Eklemin eklemin kendi bagina yardimsiz kas faliyeti ile
yapabildigi mimkun olan en blyuk hareket genigligidir. Diger bir degisle kaslarin
yardimi ile dis kuvvet olmadan eklemin en buyuk acgisi olarak tanimlanabilir (Sevim
1997).
Pasif Hareketlilik

Sporcularin digaridan uygulanan kuvvet ile gelistirdidi esneklik olarak

tanimlanabilir.

Antagonist kaslarin uzatildigi hareketlilik te aktif hareketlilige oranla agi daha buyuktar

B —

A -

|

Aktif Hareketlilik Pasif Hareketlilik
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Statik Hareketlilik
Eklemin durumu belirli bir sGire korunur ve bu uygulama sirasinda yuk verilebilir
veya verilmeye bilir ( aktif ve pasif galisma). Ornek bacaklari aerobik cimnastikte

kullanilan, frontal split (kartal esnekligi) sekilde yere agip bekleme.

Resim 1. Frontal Split (Kartal Esnetmesi)
Dinamik Hareketlilik; Kas kullanimini daha yogun oldugu dinamik hareketlilik ritim ve
hiz orani pasife gore fazladir. Buna aerobik cimnastikte kullanilan frontal jump

elementini 6rnek gosterebiliriz.

Resim 2.: Frontal Jump

Genel Hareketlilik: Omurga eklemi, kalga eklemi ve omuz eklemi, gibi G¢ dnemli
eklem sisteminde, saga ve sola diyagonal salinim uzakligidir. Hareketlilik genelde

relativdir, degiskendir ve elit sporcularda daha yuksek seviyede olmak durumundadir.

Ozel Hareketlilik: Hareket akisi igerisinde kullanilan belli eklemlerin calismasidir
(6rnek engelli kosularda kalgca eklemi, cimnastikgilerde omurga eklemi, artistik buz
pateninde diz eklemi). Bu eklemlerdeki maksimum anatomik uzakliga erisebilir (Sevim,
Y. 1997).
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Aerobik cimnastik yarismalarinda serilerin  dederlendirmesinde  vicut
pozisyonlarinin istenilen kriterde olmasi istenir. istenilen kriterde olmayan viicut
parcalarindan veya esneklik seviyeleri dogru acilarda olmadigi taktirde uygulama

kesintisi yapilir v ya yapilan hareketler sayllmaz.

2.3.5. Koordinasyon (Beceri); En kompleks motorik beceri olan koordinasyon

(Beceri), diger butin motor becerileri de amaca uygun olarak yonetir. (Cakiroglu 1997).

Koordinasyon, kisa silre icerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve degisik
durumlarda hedefe uygun cabuk bir sekilde tepki gésterebilme, her hareketi birbirini
dogru olarak izlemesine ve istenilen kuvvette meydana getirmesine baglidir. Beceri,
hareket kasilma gerektiren kaslara merkezi sinir sisteminden gelen uyarilarin
zamaninda gerceklesmesiyle olmaktadir (sinir-kas koordinasyonu).

Sportif anlami ile koordinasyon, sinirsel bir durum olup istemli ve istemsiz hareketlerin

uygulanmasi isidir.

Farkl bir anlamiyla koordinasyon, hareketin uygulanmasina katilan iskelet
kaslari, eklemler ve eklem baglari ile merkezi sinir sistemi arasindaki isbirligini ifade
etmektedir. Beceri (koordinasyon), performansin daha az eforla daha fazla is
yapabilme 6zelligidir. Cok zor hareketlerin kolaylikla yapilabilmesi becerinin mikemmel

seviyede gelistirilmesi ile mimkdn olmaktadir (Sevim 1997).

Aerobik cimnastik bransinda sporcularin yarisma serilerinin, yUklG bir
koordinasyon icermektedir. Koordinasyonu eksik olan sporcularin yarismada
harcadiklari efor, becerisi gelismis sporculara oranla daha fazla olmaktadir. Kompleks
bir spor olan Aerobik jimnastik branginda, sporcunun, biyomotor yetilerinin mukemmel
seviyede olmasi, sporcunun seri sirasinda uygulanmasi istenilen zorunlu hareketler,
yapilmasi gereken karmagik aerobik adimlarin ve gegiglerin muzik esliginde akicihginin
mukemmel bir sekilde ve az eforla ylksek siddette uygulamasina neden olarak, yiksek

puan almasini saglayacaktir.
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2.3.6. Denge

Denge, vicudun degisen yonlerde ve pozisyonlarda dengenin yeniden saglanmasi
veya stabil tutulmasi anlamina gelmektedir. Bu yetenek, organizmanin vicudun agirlik
merkezinin degismesi nedeniyle agirlik merkezinin degismesi ve bu duruma uyum
saglamasidir. Denge, birgok spor branglar icin temel bir yetenek olmanin yaninda,
Ozellikle cimnastikte, cok az bir degdisim bile sporcuyu olumsuz etkilemektedir.
(Ozmen ve Ark. 2017). Cimnastikciler de bulunmasi gerekli, gévde kas
yorgunlugunun govde dinamik stabilitesini azalttigi ve denge kaybina yol actigi
bildirilmektedir (Davidson 2004; Granata 2008; Van Dieen 2012).

Leishman’a gére motorsal denge, degisik 6gelerden olugsmaktadir. Bu &geler
birbirlerinden farkl olup, statik denge ve dinamik denge gibi U¢ sekilde aciklanabilir.
Statik denge, insanin agirlik merkezinin sabit tutuldugu durumlardir.

Dinamik denge, bireyin hareket etmesi sirasinda agirlik merkezinin stabilitesini
devam ettirebilme yetenegdidir. Objeyle denge ise, adirlik merkezinin obje
kullanarak sabit tutulmasidir. (Winter 1990).

Statik Dengeye, cimnastik sporunun alt disiplini olan, artistik cimnastik branginda,
cimnastikgiler seri sirasinda kural kitapgiginda yer alan elementlerden amut durusu,

plandr durusu veya yan denge gibi birgok elementi 6rnek gosterebiliriz.

i
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Dinamik Denge’ye, cimnastik sporunun alt disiplini olan, aerobik cimnastik
bransinda, seri ve ya koreografi sirasinda kullaniimasi istenen kural kitapgigi
icerisindeki D grubu ailesi icinde olan dinamik denge elementlerinden Balance 1/1

Turn, 1/1 Turn To Free Vertical Split 6rnek géstermek mimkindur.
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Objeyle Denge ise, cimnastik sporunun alt disiplini olan, ritmik cimnastik bransinda,
cimnastikgiler seri sirasinda kural kitap¢iginda kullaniimasi istenen mataryelerden top,

labut, cember ve kurdele ile yapilan hareketleri drnek gostermek miumkandur.
2.3.7. Sigrama

Bircok spor bransinda sigramanin nedenli énemli oldugu yapilan calismalar
sonucunda belirtiimektedir. Bireylerin ve sporcularin sigrama yeteneg@i yaptiklari bir
eylemde performanslarinin st diizeye cikmalarina sebebiyet vermektedir. Ozellikle
bircok spor bransinda sigramanin yarismanin sonucunu etkileyen unsur oldugunu
sdyleyebiliriz, érnek basketbol sporunda ribaunt alma oyunun kaderini degistirebilir.
Aerobik cimnastikte yarisma serisi icerisinde istenilen ¢ gurubu elementlerin mikemmel

seviyede uygulamalari sporcularin yarismadan ylksek puan almasini saglamaktadir.

Sigcrama kuvvetini, sporcular performans igerisinde kullanirken, ugus zamani
suresini uzatarak, zor hareketlerin, iyi, etkin ve istenilen seviyede yapilmasini saglar
(Bayraktar 2008, Cicioglu 1997). Ozellikle jimnastik sporunda sigrama seviyesinin
yuksek olmasi vyapilacak olan elementlerin teknik acgidan dogru bir sekilde

uygulamasina neden olur.

2.3.8. Aerobik Cimnastikte Sigrama

Cimnastik branginin alt disiplinlerinden olan aerobik cimnastik bransinda,
cimnastikgilerin koreografi sirasinda istenilen C gurubu sigrama elementleri ve gegis
baglanti hareketlerini milkkemmel bir sekilde sergileyebilmesi istenir. Istenilen bu
hareket ve elementlerin maksimum teknikle sergilemesi, sporcularin sigrama
yeteneginin ¢ok iyi gelismesi gerekmektedir. Element ve hareketlerin tam
uygulayabilmesi sporcunun havada kalis slrelerinin fazla olmasi ile ilgili
iliskilendirilebilir. Havada kalis siresi fazla olan sporcu element ve hareketlerin
varyasyonlarini dogru teknik ile gostermesi seri veya koreografinin yiuksek puan

almasini sagladigini sdyleyebiliriz.

2.3.9. Ceviklik
Ceviklik, birgok spor bransini etkileyen 6nemli bir yetidir. Artistik cimnastik
sporcusunun havada yaptidi hareketlerin art arda yapmasi, bir atlama masasinda Ust

uste yaptidi saltolar bir aerobik cimnastik sporcusunun arka arkaya uyguladigi element
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kombinasyonlari érnek goésterebiliriz. Performans gelistiriimesinde sporcular gevikligi,
sporcunun hizli bir gekilde yon degistirmesini saglayan biyomotor beceri olarak
gérirler. Bu tarz hareketler genelde, artistik cimnastik, aerobik jimnastik, basketbol,
tenis, futbol, ritmik cimnastik ve voleybol gibi branglarda gdzlenebilir. Ceviklik,
genellikle, dikey ya da yatay duzlemdeki hareketlerin kontrolini korurken, yén
degistirme, aniden hizlanmanin ve aniden durmada, etkili bir sekilde birlestiriimesi

olarak aciklanabilir (Verstegen ve Marcello 2001).

Cevikligin, algilanan bir uyariya karsi, viicudun hizli bir sekilde dogru tepki verme
isidir. Ayni zamanda ceviklik, hiz kaybi olmadan vicut agirhk merkezini koruyarak

hizlica harekete gecip yon degistirmesi olarak tanimlamaktadir (Gékgonal 2008).

Cevikligi mikemmel seviyede gelismis bir sporcuda, bransta istenilen biyomotor

yetilerinin organize bir sekilde kullanmasina sebebiyet verecektir (Ellis 2000).

Ceviklik, hizli hareket edebilme, algilanan uyariya, hizli tepki vererek, aniden
durma ve harekete hizli bir sekilde tekrar baglama yetenegi olarak tanimlanabilmesine
ragmen, bu O&zelliklerin olusabilmesi motorik becerilerin  mikemmel seviyede

gelistiriimesi gerekmektedir.
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2.4. Pliometrik

Pliometrik egzersizler 1920’lerden beri dogu bloku tlkelerde kesfedilmekle birlikte
1960l yillara kadar 6zellikle dunyanin geri kalani tarafindan taninmig bir antrenman
uygulamasi degildi. Soguk savas déneminde dogu blogu sporcularinin Olimpiyarlarda
Ozellikle atletizim bransinda kazandigi basarila, dinyanin dikkatini Rusya’da sigrama
antrenmani ya da “sok antrenman® olarak bilinen bu arastirmalar Uzerine ¢ekilmistir.
Ruslarin pliometrik antrenmanlarda lideri olan Dr. Yuri VERKOSHANSKY adli bilim
adaminin duzenledigi tekrarli sicrama alistirmalari atletler tarafindan bacak ve gévde
kaslarinin patlayici kuvveti, slrat ve c¢eviklik Ozelliklerinin artirilmasi amaciyla

uygulanmaktaydi.

Pliometrik calismalarinin bu ilk formlari sadece yukari dogru sigramanin disinda,
farkli yonlere dogru ya da kasadan sigrama gibi alistirmalar, kosu dirilleri ve agirlikla

yapilan alistirmalari icermekteydi.

Sigrama antrenmani veya sok antrenmani isimli sistemi uygulanan olimpik sporlarin
kirdiklari dunta rekorlari, dinyanin geri kalaninin dikkatini Dr. VERKOSHANSKY’nin

yonteminin UGzerine gekmistir.

Surpriz sekilde 1972 munih olimpiyatlarinda 100 m ve 200 m yariglarini kazanan
Valery BORZOV bu yeni calisma yontemlerine yer veren sporculardan sadece bir

tanesiydi.

Dogu blogu ulkelerinde bu turden alistirmalar kullanilmis olsada, pliometrik terimi ilk
kez 1975 yilinda Fred WILT adli Amerikali bir atletizm antrenérii tarafindan

kullaniimistir.

Dr. VERKOSHANSKY’nin egitim yontemlerinin kapsamli bir sekilde incelenmesinin
ardindan bu antrenman “Olgulebilir artiglar” meydana getirildigini gozleyen wilt “artig” ve
“6lgim” anlaminda Latince “ply” ve “metric” kelimelerini kullanarak pliometrik tanimini

ortaya atmigtir. (Bompa 2001)

Onceleri sadece atlerler tarafindan kullanilan bu g¢alismalar, 1970’lerden itibaren
goc gerektiren diger branslar tarafindan da kullaniimaya baglanmistir. Antrendrlerin
kuvvet ve surat gelisiminde geleneksel agirlik antrenmanlarinin yaninda oOzellikle
kuvvet ve sirat arasinda gegiste plimetrik egzersizleri bir képri olarak kullanilmaya
baslanmistir. (Bompa 2001)
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2.4.1. Pliometrik Egzersizi Nedir?

Pliometrik egzersizler surat ve gli¢ gereksimi duyulan branglarda tercih edilen,
yuksek siddetli egzersizlerdir. Basit anlaminda pliometrik modifiye edilmis gli¢c calisma
seklidir. Geleneksel agirhk antrenmanlarinda farkh olarak, pliometrik c¢alismalar

genellikle vicut agithgi ile gerceklesmektedir (Bayraktar ve Cilli 2017).

Pliometrik antrenmanlar, yaygin bir antrenman metodu olup, patlayici gic¢ ve
maksimal kuvvet arasindaki bagi kuvvetlendirmektedir. Pliometrik antrenmanlar, hizl
bir bicimde kuvvetin artmasinda ve sporcularda glicin artmasinda etkili antrenman

metodu olarak kullaniimaktadir (Bayraktar 2008).

Pliometrik antrenmanlar kisa zaman igerisinde gug¢ Uretiminde hizli bir direng

antrenmanlaridir (Simsek 2002).

Bu tlr calismalarin amaci kaslara cabuk ve gugli tepki vermeyi o6gretmektir.
Pliometrik kas sinir yapisinin sahip oldugu temel 6zelliklere dayanmaktir (Bayraktar ve
Cilli 2017)

2.4.2. Pliometrik Calismalarimin Faydalar:

Pliometrik calismalarinin oOzellikle bacak gucunit gelistirdigine yonelik birgok
c¢alisma gerceklestiriimistir. Vershoshanski ve Tatyan tarafindan yapilan c¢alisma,
direng antrenmanlari ve sUrat c¢alismalari uygulayan gurptaki sporcularin
performanslarinda énemli bir fark goérilmezken, derinlik sigramasi c¢alismalarinin
sporcularin mutlak kuvvet, patlayicive baslangi¢ kuvvetlerinde énemli bir fark oldugunu

gOstermistir.

Piometrik ¢calismalarinin, agirlik antrenmanlari ile birlikte kullanilmasinin kuvvet bu
kuvvetin surate aktariimasinda, zaman maliyet ve kolay uygulanabilirlilik agisindan en
sik kullanilan yontem oldugunu belitmektedir. Bununla beraber uygun hazirlik ve
yuklenme siddeti ile dogru teknik uygulanmasi pliometrik ¢calismalarda karsilasabilecek

sakatliklarin da 6ntine gecmektedir (Bayraktar ve Cilli 2017)
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2.4.3. Aerobik Cimnastik Bransindaki Onemi

Aerobik cimnastik bransinda, bir koreografi sirasinda sporcularin sigrama ve
atlama &zelliklerinin mikemmel derecede gelismis olmasi gerekmektedir. Seri veya
koreografi sirasinda seri bir sekilde, ¢ gurubu sigrama ve atlama temelli elementlerin
kullaniimasi s6z konusudur. Bu Ozellikleri gelismemis olan sporcularin enerji maliyeti
yoninden fazla efor sarfetmekle beraber, elementlerin teknik olarak mikemmel
uygulamasi mumkin olmamaktadir. Teknigi, ¢abuk kuvevti ve slrati eksik olan

sporcularda sakatlik oraninin yiksek oldugu gézlenmisgtir.
2.5. Tabata Protokolii (Metodu)

Tabata protokoll, Dr. lzumi Tabata onculigunde, Japonya Tokyo’da yapilan bir
¢alismanin sonucu olarak ortaya ¢ikmistir. 6 hafta’lik uygulamadan sonra Dr. Tabata
katilimcilarin Uzerinde oksijen tiketim kapasitesinin (V02Max) %14

cikartirkenanaerobik kapasite artisi, % 28 oldugunu séylemistir.

lzumi Tabata Yiiksek Siddetli interval antrenmanlari Tabata metodu ile gelistirerek
ileri tagimistir. Tabata antrenman protokoll ile 20 saniye boyunca oksijen tiketim
kapasitesinin VO2max'i %70 oraninda asan (%170) cok agir interval antrenmanlari
yapilan 10 sn’lik dinlenmelerden olusan, 8 sete sahip hareketlerin, toplam 4 dakikalik
bir antrenman seklinde uygulanmigtir. 7 hafta boyunca haftada 3 antrenman programi

ile anaerobik performansi %2 oraninda artirabilir (Tabata 1996).
2.5.1. Yiiksek Siddetli interval Antrenmani (HIIT)

Anaerobik metabolizma gerektiren spor dallarinda, genel olarak ylksek dizeyde
guc cikisiyada tekrarli olarak yuksek hizli hareketler, kullaniimaktadir. Anaerob
etkilerin, aerob etkinliklere gore yuksek gug¢ cikisi, saglamasindan dolayr anaerobik
etkinlikler, yuksek siddetli olarak siniflanmaktadir. Bu baglamda sertligin surdurdlmesi
ve yuksek sertlikte alistirmalrin tekrarlanabilmesi icin de yuksek siddetli interval

antrenmanlari gerekli olmaktadir.

Hut'in gelisimi, kuvvet ve glg Uretimi kapasitesinde azalmaya neden olmamaktadir.
Hiit antrenman uygulamasinin, maksimal kuvvet gug¢ gelisiminde azalmaya neden
olmamasinin nedeni ise; hiit antrenmanlarinin, tip Il kas fibril tipini artirmasindan dolay:

oldugu vurgulanmaktadir.

Tip Il fibrillerinin maksimal dizeyde kuvvet Uretimi, maksimal kuvvet Uretebilme

kapasitesi ve maksimum gug ciktisi saglama kapasitesi ile yakin ilsskkisi olmasi nedeni
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ile Ozellikle yiksek hizli ya da yuksek guc¢ gerektiren tekrarli hareketlerde hiit

antrenmani verim dizeyi gelisimi igin dnemli bir etmen olarak goérilmektedir.

Bu baglamda hiit antrenmanlari, 6zellikle yiksek siddetli tekrarlanan aligstirmalar ile

gergeklestirilen spor branglarinda dayanikhigin gelistiriimesi icin kullaniimaktadir.

Hiit antrenmani aerobik dayaniklilik gelisimini desteklemektedir. Bunun temel nedeni
ise hiit antrenmani ayni zamanda dusuk sertlikteki alistirma dayaniklihgin potansiyeli
artirmasindan kaynaklanmaktadir. Bu baglamda distk sertlikli antrenman dayanikhligi
antrenman yontemlerinin kullaniimasi, verim duzeyinin uzun sureli olarak tekrarli bir

bicimde kullanildigi aerobik sporlarda bile gerekli olmaktadir (Bompa 2001)
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Bu arastirmaya, Magnet Spor Kulibl ve Gencay Clice Cimnastik ve Dans Spor
Kulibinde aktif olarak aerobik cimnastik yarismalarina katilan, yas ortalamasi
12,8+0.19, kilolari ortalamasi 34,28+1,46, boylari ortalamasi 145,19+2,29, spor yasi
ortalamasi 7,14+0.24, olan 21 cimnastik¢i kadin gonalld olarak katiimistir.

3.2. Verilerin Toplanmasi

Antropometrik Olgiimler

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg Olgiimleri
Deneklerin boy uzunluklari hassaslik derecesi 1 mm ve vicut agirhgi olgimleri
hassaslik derecesi 0,1 kg olan stadiometre (Seca, Almanya) ile 6lgtlmustir. Anatomik

pozisyon alindiktan sonra dlgiim ‘cm’ ve ‘kg’ olarak kayit edilmistir.

3.3. 5-10 m Siirat Olgiimii
Cimnastikgilerin, sprint performanslari spor salonunda 0-5 m ve 5-10 m arasina
kurulan fotosel ile OlgtlmuUgstir. Testte iyi bir standart yakalayabilmek icgin, baglama
fotoselin kapilarin 1 metre 6ninden baslanmasi sodylendi. Bitis mesafesini de
kullanilacak zamanlama fotosel kapilarinin daha ilerisine koyarak, fotosele gelmeden
yavaglamasi onerildi. Cimnastikcilere 0-5 m ve 5-10 m surat kosusu testinde iki
deneme hakki verildi ve iki deneme arasinda 30 saniye dinlenme verildi. Test sonunda
¢lkan en iyi dereceler alinmigtir. Test, saniye cinsinden kaydedildi. 5-10 m surat
¢alismasinin se¢cme nedeni, aerobik cimnastik sporunun yarisma saha olgllerinin

maksimum 10 x 10 metre olmasindan dolayi bu dl¢cim secilmigtir.

3.4. Sigrama Performansi Olgiimii

Cimnastikgilerin, dikey sigrama olgimleri belirlemek igin, testten dnce test hakkinda
kendilerine bilgi verilmistir. Smart Speed cihazi mati ile 6lgim yapildi ve en iyi
dereceleri kaydedilmistir. Aktif sicrama, cimnastikciler dik pozisyonda kollari serbest
baslatiimis ve kollari agagi indirerek hizli bir gomelme ve kollari yukari gekerek hizl bir
yukselme hareketi uygulanarak gergeklestiriimistir. Squat sigramada, cimnastikgiler
dizler yaklasik 90 derece bkl iken, cimnastikginin elleri kalgada sabit ve baglangicta
yaylanma hareketi olmaksizin uygulanmistir. Olglimler cm olarak alinip her élgiimiin
ardindan cihaz sifirlanacak ve cihazin sabitligine dikkat edilmistir. Calismaya katilan

cimnastikgilere test iki defa tekrar hakki verilmis, her iki sigrama arasinda 15 saniye
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dinlenme hakki verilmisti. Squat sigramasi ve aktif sicrama arasinda bir dakika

dinlenme verilmigtir ve en iyi sonu¢ kayit edilmigtir.

3.5. 30 sn Bosco Sigrama Testi

Cimnastikgilerin, sigrama performanslari, Smart Speed cihazi mati ile élgiimustir.
Mat diz bir zemin Ustline serilerek, cimnastikcilere deneme yaptirilmistir. Cimnastikgi
mat Ustliinde sigcrama yapacak ve bu esnada zaman (0.001) calismaya baslayarak,
sporcunun yere dismesiyle zaman durdurulmustur. Boylece havada kalis sulresi
hesaplanacak, tekli sigramanin disinda c¢oklu sigramalarda kayit edilmistir. Coklu
sicramalarda sure 30 saniye belirlenmistir. Coklu sicramalarda slire ve tekrar sayisina
gore sicrama yiksekligi belirlenmistir. Cimnastikgilerin test sonucunda sigramalardaki

gucu Watt olarak verilmistir.

3.6. Durarak Uzun Atlama Olgiimii

Cimnastikgilerin durarak uzun atlama o&lgcumleri, ayakta hiz almadan durus
pozisyonundan cift bacak birbiri ile baglantili yapilan uzun atlama sonunda &l¢im
degeri baslangi¢ cizgisindeki ayak parmak ucuyla, atlayip geride kalan ayadin dustagu
yerdeki ayak topugu arasindaki mesafe cm cinsinden mezura ile Olgliimustir. Test
cimnastikgilere iki defa tekrar hakki verilecek iki sicrama arasinda 15 saniye dinlenme

hakki verilerek ve en iyi sonug kayit edilmistir.

3.7. C Grubu Temel Zorluk Elementleri Olgiimleri

Aerobik cimnastikgilerin, serileri de kullanilan, sigrama ve leap ailesi igerisinde yer
alan c grubu temel zorluk elementlerin eller serbest bir sekilde dikey sigrayarak,
elementlerin (Tuck Jump, Cossack Jump, Pike Jump, Straddle Jump) havada kalg
surelerinin Olcimleri belirlemek icin, testten 6nce, test hakkinda kendilerine bilgi
verilmistir. Smart Speed cihazi mati ile 6lgim yapildi ve en iyi dereceleri kaydedilmigtir.
Olglimler milisaniye (Ms) havada kalis zamanlari olarak alinip her élgiimiin ardindan
cihaz sifirlanacak ve cihazin sabitligine dikkat edilmistir. Calismaya katilan
cimnastikgilere test iki defa tekrar hakki verilmis, her iki element sigrama arasinda 15
saniye dinlenme hakki verilmig, her element arasinda bir dakika dinlenme verilmistir ve

en iyi sonug kayit edilmistir.
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3.7.1. Tuck Jump, Cossack Jump, Pike Jump ve Straddle Jump, temelde
sicrama ve atlama elementleri u 4 temel elemen Uzerinden ¢esitlendirilip degerleri

yukseltilerek seri veya koreografi icine eklenmektedir.

Tuck Jump; Bir veya iki ayak yerden kaldirilir. Dizler bukuli gogse yakin olacak sekilde

bacaklar taginarak dikey sigrama yapilir ve element havada gosterilip, yere ayaklar

ﬁ g
/% [TUCKJUMP |

TUCK JUMP

bitisik inilir.

Resim 3. Tuck Jump Elementi

3.7.2. Cossack Jump; Bir bacak dizden bukulerek (cossack) her iki bacak
yere paralel veya daha yukariya kaldirilarak dikey Sigrama yapilir Her iki bacagin

uylugu bitisik ve yere paralel olarak element gdsterilip, yere ayaklar bitisik inilir

Resim 4. Cossack Jump Elementi
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3.7.3. Pike Jump; Vicut Dikey Sigrama yaparak havada ikiye katlanarak
yapilir. Her iki bacak yerden kaldirilarak yere paralel pozisyona alinir Gévde ve
bacaklar arasinda 60° den daha fazla olmayacak sekilde agly1 gosterecek sekilde
bacaklar yere paralel veya yerden daha yuksektir. Kollar ve eller ayak parmak ucuna

dogru uzanarak element gosterilip yere ayaklar bitisik inilir.

o~

1 2 3 45

Resim 5. Pike Jump Elementi

3.7.4. Straddle Jump; Dikey sigrama yapilir ve havadayken bacaklar
kaldirnlarak kollarla birlikte Straddle (havada bacaklar en az 90° geniglikle acihr)
pozisyonu alinir. Gévde ve bacaklar arasindaki a¢i 60° den daha fazla olmayacak
sekilde, bacaklar yere paralel veya yerden daha yukseltilerek, element gosterilip yere

ayaklar bitigik inilir.

STRADDLE JUMP

Resim 6. Straddle Jump Elementi
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3.8. Ceviklik Testi

Tek kapili fotosel ve huni kullanilacaktir. 3 huni kullanilarak, aralarinda 5 m olacak
sekilde ayni hizaya yerlestirildi. Hunilerin ortasindan baslangi¢ noktasi alinacak (T harfi
seklinde) 10 metrelik bir ileriye hizli kosuyu, sola 5 metre yan adimi, 5 m saga metre
yan adimi, sola 5 m metre yan adimi, 10 metre geriye kosmalari istenmistir.
Cimnastikgi, baglangi¢c noktasinda (0 metre) dizinin biri dnde digeri arkada dogrusal
olarak statik ayakta bekleyecek sekilde durus pozisyonu alinmistir. Baslangi¢
noktasinda kosuya baslamadan énce cimnastikgilere en az 3 saniyelik bir 6ne dogru
egilme durusu almalari soylenmigtir. Higbir sekilde sallanmaya ve mutabiki olacak
hareketlere izin verilmemistir. Cimnastik¢i bu pozisyonda en az 3 saniye bekledikten
sonra maksimum hizda kosmaya baslamistir. Her bir cimnastikgi icin 2 hak verilmis ve
tekrarlar arasinda 3 dakika dinlenme verilmistir. Olglim sonuglari saniye cinsinden ve

en iyi dereceleri kaydedilmistir (Bompa 2001).

Ll»: . :B‘L - —— :1‘»U

10 m

s 1\__
3.9. Solunum Fonksiyon Testi

Cimnastikcilerin, solunum parametreleri (VC-vital kapasite, FVC-zorlu vital
kapasite, MVV-maksimum istemli ventilasyon, FEV1-Birinci saniye zorlu ekspirasyon
volimii) BTL-08 PC SPIRO marka portatif spirometre ile dlgllmustir. Olgiimlerin
tamami denek oturur pozisyonda iken alinmistir.

Spirometre  Olgumlerinde; Aerobik cimnastikgilerin ~ burunlari  mandalla
kapatilarak, agizlik yardimi ile spirometreye bagh bir gsekilde soluk hacminde birka¢
solunum vyaptiriimistir. Bu tip solunuma alismasi saglandiktan sonra, &lgim
gerceklestirildi. Her 6lgim 2 defa tekrar edildi ve en iyi deger spirometrenin dijital

goOstergesinden okunarak kaydedilmistir (Atabek H.C. 2015).
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3.10. Test Protokolii

12- 14 yas arasinda, gonulli olarak katilan 21 kadin aerobik cimnastikgilere, 1
hafta icinde gun asiri, tam dinlenme saglandiktan sonra uygulanan 6n test protokolleri
uygulamalarinin ardindan, 6n test, yas, boy ve performans durumlarina gore esitligi
saglayacak sekilde, 3 gruba ayrildi. Antrenman programlari, sporculara 6 hafta
boyunca, pazartesi ve persembe olmak Uzere haftanin 2 gini uygulandi. Pliometrik +
Teknik ve Tabata + Teknik antrenmanlari Isinmanin hemen ardindan uygulanirken,

kontrol grubu olarak belirlenen 3. Grup normal teknik antrenmanlarina devam etmistir.

Antrenman programlarinin ardindan 1 hafta iginde gun asiri, tam dinlenme

saglandiktan sonra son test 6lgim protokolU uygulanmistir.
3.11. Tabata ve Pliometrik Antrenman Uygulamasi

Belirlenen antrenman programinda, c¢alismaya katllacak olan aerobilk
cimnastikgiler 3 guruba ayrilmistir. Her gruba 6 hafta boyunca haftanin 2 gulnd,

antrenman programi uygulanmistir.

A grubuna, Normal teknik antrenman uygulanmigtir.
B grubuna, Pliometrik antrenman programi ve teknik antrenman uygulanmistir.

C grubuna, Tabata antrenman programi ve teknik antrenman uygulanmistir.

3.11.1. Galigmada Belirlenen Hareketler
1. Jump Burpee Push Up
2. Half Squat Jump
3. Kasa Ustlinden Sigramasi
4. Split Lunge Jump
5. Tuck Jump
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3.11.2. Jump Burpee Push Up
Egzersiz hareketine ayakta baslanir, egzersizi uygulayan kigi, yere dogru egilir
(cdmelme pozisyonu), eller yere dayandiktan sonra ayaklar geriye dogru push up
(Sinav) pozisyona getirilir, tekrar ayaklar ayni anda ellere dogru yaklastirilarak, eller

dayanma pozisyondan ¢ikarttirilir ve dikey bir sicrama yapilarak hareket tamamlanir.

—® - e
> A\ s 1 S0 |
¥ \ V’--——/ l ’-7:/’ \ )
Resim 7. Burplee Push Up
3.11.3. Half Squat Jump
Harekete eller serbest vicudun ©On pozisyonda baglanir. 90 derece squat

pozisyonundan dikey olarak sigramanin ardindan tekrar 90 derece squat pozisyonda
bitirilir.

Yy
2 BRI
&Z &Q ?’f

Resim 8. Half Squat Jump

-
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3.11.4. Kasa ustiinden Sigramasi
Hareket belirli aralikta tek sira olarak dizilmis kasalarin tzerinden, eller serbest bicimde

ileriye dogru, sigrayarak yapilir.

'
/{ A " A NN
)| » \ A R
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Resim 9. Kasa Ustlinden sigrama

3.11.5. Split Lunge Jump
Harekete ayakta baslanir. Eller serbest pozisyonda bir bacagin geriye alarak 90 derece

squat pozisyona gelindikten sonra dikey olarak sigramanin ardindan havada ayak

degistirerek hareket birbirini tekrarlayarak uygulanir.

Resim 10. Split Lunge Jump
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3.11.6. Tuck Jump
Harekete ayakta baslanir. Eller serbest sekilde squat pozisyona gelinip dikey

sigramanin ardindan, ayni anda dizlerin govdeye yaklastirilarak uygulanir.

TUCK JUMPS EXERCISE

Resim 11. Tuck Jump
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3.11.7. Pliometrik

Hareketler arasi dinlenme 1 dk. Setler arasi dinlenme 2-3 dakika olacak dizayn
edilmistir.

1. Hareket
10=n
Yiklenme

5. Hareket
10sn
Yiiklenme

2. Hareket
10 sn

“iiklenme

3. Harsket
10 =n
Yiklenme

4, Hareket
10 sn
Yiklznme

Sekil 2. Pliometrik Antrenman Protokol(

3.11.8. Tabata

Hareketler arasi dinlenme 10 sn. Setler arasi dinlenme 2 dakika olacak dizayn

edilmistir.

1. Hareket
20 =n
Yuklenme
L Hareket 2 Hareket
20=n 20=n
Wil lanmna Yitklanmea
4 Hareket 2 Hareket
20=n 20 =n
Y iklenme Yuklenme
-.________--"

Sekil 3. Tabata Antrenman Protokolii




40

HER
HAREKET
HAREKETTE SET SET ARASI
HAFTA | HAREKETLER ARASI
UYGULANANAN | SAYISI . DINLENME
. DINLENME
SANIYE
1 1,2,3,4,5 10 sn 4 1 dk. 2-3dk
2 1,2,3,4,5 10 sn 4 1 dk. 2-3dk
3 1,2,3,4,5 10 sn 6 1 dk. 2-3dk
4 1,2,3,4,5 10 sn 6 1 dk. 2-3dk
5 1,2,3,4,5 10 sn 8 1 dk. 2-3dk
6 1,2,3,4,5 10 sn 8 1 dk. 2-3dk
Tablo 3. 6 Haftalik Pliometrik Antrenman Programi
HER HAREKET
HAREKETTE SET ARASI SET ARASI
HAFTA | HAREKETLER .
UYGULANANAN | SAYISI DINLENM DINLENME
SANIYE E
1 1,2,3,4,5 20sn 10 sn 2 dk
2 1,2,3,4,5 20 sn 10 sn 2 dk
3 1,2,3,45 20 sn 10 sn 2 dk
4 1,2,3,4,5 20 sn 10 sn 2 dk
1,2,3,45 20 sn 10 sn 2 dk
6 1,2,3,45 20 sn 10 sn 2 dk

Tablo 4. 6 Haftalik Tabata Antrenman Programi

Set sayilarinin bu sekilde segilmesi, antrenman surelerin galisma igleri birbirine esit
olmasi, sadece etkileyen faktdr olarak, dinlenme aralarinin ve harekette yuklenme

suresinin farkli olmasi olarak dizayn edilmistir



41

3.12. istatistiksel Analiz

istatistiksel analiz olarak, SPSS 22 kullanildi. Verilerin degderlendirimesinde,
normallik dagihmi icin shapiro wilk test kullanildi. Normal dagilan verilerin analizinde 3
x 2 Tekrarlh Olcimlerde 2 yonli Varyans analizi kullanildi. Guruplar arasindaki
farkhihgin kaynaginin tespitinde bonferroni test kullanildi. Gliven arahdi %95 secilmis

olup (p<0.05) altindaki degerler anlamli kabul edilmistir.

4. BULGULAR

Calismadaki grubun demografik 6zellikleri Tablo 1’de verilmigtir.

Tablo 1. Katihmcilarin Tanimlayici Parametreleri

Grup N (21) Pliometrik Tabata Kontrol

Ort. Ort. Ort. Min-Max Ortalama
1. Yas (Yl 12,93 12,85 12,89 12,00-14,00 12,85+0,18
2. Boy (Cm) 146 147 144  132,00-165,00 145,19+2,29
3. kilo (Kg) 34 36 31 25,00-47,00 34,28+1,46
4.Spor Yas! (Yil) 7,14 7,42 6,85 5,00-9,00 7,140,241

Tablo 1’de Deneklerin boy uzunluklari hassaslik derecesi 1 mm ve vucut agirhgi
Olgumleri hassaslk derecesi 0,1 kg olan stadiometre (Seca, Almanya) ile 6lgUiimugtir.

Anatomik pozisyon alindiktan sonra 6lgim ‘cm’ ve ‘kg’ olarak kayit edilmistir.
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Grup N (21) On-Test (sn) Son-Test (sh)
0-5m XSS X+5SS

1. Pliometrik (7) 1,10£,05 1,10+£,03

2. Tabata (7) 1,11£,04 1,131,04

3. Kontrol (7) 1,111,04 1,11+,04

Grup ici etkiler

Kaynak Kareler sd Kareler = D

Toplami Ortalamasi

(0-5m’ye Gore )

2-yonlu tekrarh olgumler igin Anova sonuglari

Zaman ,001 1 ,001 1,246 <,279
(On test-Son test)

Zaman x Grup ,001 2 ,001 ,458 <,640
Hata ,013 18 ,001

Gruplar Arasi Karsilagtirma

Grup ,002 2 ,001 ,268 ,768
Hata ,059 18 ,003

Karsilagtirma Ortalama Farki p

Post-hoc kargilastirmalari

Grup lile 2 ,015 1,000

Grup lile 3 ,008 1,000

Grup 2ile 3 ,008 1,000

*p <0,05

Tablo 2’de gruplarin 0-5 m kogsma zamanlamalarina iligskin, 6n test ve son test,

sifir bes metre, ortalamalari arasinda anlamli bir fark yoktur (P>0,05).

0-5 m metre arasi slratte, egzersiz gruplarina gére anlamli bir fark yoktur

(P>0,05).

Ek olarak, egzersiz gruplari ile 6lgim zamanlari arasindaki etkilesim anlamli bir

fark yoktur (P>0,05).

Her gurubun ayr ayrn kendi igindeki yuzde degisimlerine goére, 6 haftalik

egzersizler sonunda 5- 10 metre surat élgimlerinde, Kontrol grubunda artis %0,18

negatif yonde ivmelenme olur iken, Tabata gurubunda %1,80 dusus gozlenirken,

piliometrik grubunda %0,36 dusus oldugu tesit edilmistir.
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Grup N (21) On-Test (sn)

Son-Test (sn)

5-10m X+5SS X+5SS
1. Pliometrik (7) ,891,04 ,85%,06
2. Tabata (7) ,86%,08 ,884,03
3. Kontrol  (7) ,91+,03 ,91+,03
Grup ici etkiler
Kaynak Kareler sd Kareler
Toplami Ortalamasi P
(5- 10m’ye Gore) 2-yonli tekrarh olgiimler igin Anova sonuglari
Zaman ,001 1 ,001 ,118 <,735
(On test-Son test)
Zaman x Grup ,007 2 ,004 1,807 <,193
Hata ,036 18 ,002
Gruplar Arasi Karsilastirma
Grup ,016 2 ,008 2,029 ,160
Hata ,072 18 ,004
Karsilastirma Ortalama Farki p
Post-hoc kargilastirmalari
Gruplile 2 ,004 1,0
Grup lile 3 ,039 ,357
Grup 2ile 3 ,043 ,249
*p <0,05

Tablo 3’de gruplarin 5-10 m kosma zamanlamalarina iligkin, 6n test ve son test,

sifir bes metre, ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur

(P>0,05).

5-10 m metre arasi sUratte, egzersiz gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli

bir fark yoktur (P>0,05).

Ek olarak, egzersiz gruplari ile dlgim zamanlari arasindaki etkilesim istatistiksel

olarak anlaml bir fark yoktur (P>0,05).

Her gurubun ayr ayrn kendi igindeki yuzde degisimlerine goére, 6 haftalik

egzersizler sonunda 5- 10 metre surat dlguimlerinde, Kontrol grubunda artis %0 ayni

kalirken, Tabata gurubunda %1,96 dislUs gozlenirken, piliometrik grubunda %4,56 artis

oldugu tesit edilmistir.
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Tablo 4. Gruplarin On Test-Son Test Siirat Parametrelerinin Karsilagtiriimasi

Grup N (21) On-Test (sn) Son-Test (sn)
0-10m X+5SS X+5SS
1. Pliometrik (7) 2,00+,09 1,96+,09
2. Tabata (7) 1,95+,09 2,01+,06
3. Kontrol (7) 2,00+,07 2,03+,07
Grup ici etkiler
Kaynak Kareler sd Kareler =

Toplami Ortalamasi b
(0-10 m’'ye Gore) 2-yonli tekrarh olguimler igin Anova sonuglari
Zaman ,003 1 ,003 1,524 <,233
(On test-Son test)
Zaman x Grup ,016 2 ,008 4,580 <,025
Hata ,031 18 ,002
Gruplar Arasi Karsilastirma
Grup ,014 2 ,007 ,570 ,575
Hata ,059 18 ,003
Karsilastirma Ortalama Farki p
Post-hoc kargilastirmalari
Gruplile 2 ,001 1,000
Grup lile 3 ,039 1,000
Grup 2ile 3 ,038 1,000
p <0,05

Tablo 4’de gruplarin 0-10 m kosma zamanlamalarina iliskin, 6n test ve son test,
sifir bes metre, ortalamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur
(P>0,05).

0-10 m metre arasi suratte, egzersiz gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli
bir fark yoktur (P>0,05).

Ek olarak, egzersiz gruplari ile 6lgim zamanlar arasindaki etkilesim istatistiksel

olarak anlaml bir fark vardir (p<0,05).

Her gurubun ayri ayri kendi igindeki ylzde degisimlerine gore, 6 haftalik
egzersizler sonunda 0-10 m sdrat dlgimlerinde, Kontrol grubunda %1,34, Tabata
gurubunda %2,96 dislUs goézlenirken, piliometrik grubunda %1,8 artis oldugu tesit

edilmistir.
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Tablo 5. Gruplarin On Test-Son Test Aktif Dikey Sicrama Parametrelerin

Karsilastiriimasi

Grup N (22) On-Test (cm) Son-Test (cm)
X +SS X +SS

1. Pliometrik (7)  34,54+5,72 37,011+4,40
2. Tabata (7) 34,91+£3,83 36,27+3,62
3. Kontrol (7) 33,71+4,83 34,25+4,83
Grup ici etkiler
Kaynak Kareler sd Kareler =

Toplami Ortalamasi P
(Aktif Sigramaya Gore) 2-yonli tekrarh 6lgimler i¢in Anova sonuglari
Zaman 22,262 1 22,262 10,010 <,005
(On test-Son test)
Zaman x Grup 6,460 2 3,230 1,452 <,260
Hata 40,032 18 2,224
Gruplar Arasi Karsilagtirma
Grup 27,254 2 13,627 ,353 ,708
Hata 599,972 18 33,332
Karsilagtirma Ortalama Farki p
Post-hoc kargilastirmalari
Grup lile 2 ,185 1,000
Grup lile 3 1,793 1,000
Grup 2ile 3 1,608 1,000
*p <0,05

Tablo 5’de gruplarin, aktif Sigramalarina iligkin, 6n test ve son test aktif sigrama
zamanlamasinin yukseklik ortalamalar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
vardir (p<0,05).

Aktif sigrama zamanlamasi yuksekliginin, egzersiz gruplarina gore istatistiksel

olarak anlaml bir fark yoktur (P>0,05).

Ek olarak, egzersiz gruplari ile 6lgim zamanlari arasindaki etkilesim istatistiksel

olarak anlaml bir fark yoktur (P>0,05).

Buna gore, 6 haftalik egzersizler sonunda aktif sigramalarda, Kontrol grubunda
artis gozlenmistir %1,60, Tabata gurubunda artis %3,89 artis gdzlenmezken, en
yuksek artis %7,15 ile pliometrik grubunda oldugu tespit edilmistir
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Tablo 6. Gruplarin On Test-Son Test Squat Dikey Sigrama Parametrelerinin

Karsilastiriimasi

Grup N (22) On-Test (cm) Son-Test (cm)
X +SS X +SS

1. Pliometrik (7) 28,54+4,09 31,27+4,03
2. Tabata (7 29,15+3,02 28,97+4,09
3. Kontrol (7) 28,16+3,74 28,09+3,15
Grup ici etkiler
Kaynak Kareler sd Kareler =

Toplami Ortalamasi P
(Squat Sigramaya Gore ) 2-yonlii tekrarh 6lgiimler igcin Anova sonuglari
Zaman 7,091 1 7,091 1,593 <,223
(On test-Son test)
Zaman x Grup 19,127 2 9,563 2,148 <,146
Hata 80,138 18 4,452
Gruplar Arasi Karsilagtirma
Grup 22,196 2 11,098 478 ,116
Hata 481,054 18 26,725
Karsilastirma Ortalama Farki p
Post-hoc kargilastirmalari
Grup lile 2 ,8447 1,000
Grup lile 3 1,7799 1,000
Grup 2ile 3 ,9352 1,000
*p <0,05

Tablo 6’de gruplarin squat Sigramalarina iliskin, én test ve son test squat
sicrama zamanlamasinin ylkseklik ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark yoktur (P>0,05).

Squat sigrama zamanlamasi yuksekliginin, egzersiz gruplarina gére istatistiksel

olarak anlaml bir fark yoktur (P>0,05).

Ek olarak, egzersiz gruplari ile 6lcim zamanlari arasindaki etkilesim istatistiksel olarak
anlaml bir fark yoktur (P>0,05).

Buna gore, 6 haftalik egzersizler sonunda, squat sigramada, Kontrol grubunda
artis gézlenmemistir %-0,24, Tabata gurubunda artis %-0,61 artis gézlenmezken, en
yuksek artis %9,56 ile pliometrik grubunda oldugu tespit edilmigtir.



Tablo 7. Gruplarin On Test-Son Test Bosco, Tektar Sayilarinin Karsilastirimasi

Grup N On-Test Son-Test
(21) XSS X £5SS
1. Pliometrik (7) 68,85+3,57 59,57+3,57
2. Tabata (7) 72,00+3,21 60,14+3,21
3. Kontrol (7) 65,14+7,28 63,14+7,28
Grup ici etkiler
Kaynak Kareler <d Kareler

Toplami Ortalamasi b
(Bosko Tekrar Sayisina Gore) 2-yonlii tekrarh dlgiimler igin Anova sonuglari
Zaman 624,857 1 624,857 21,256 <,001
(On test-Son test)
Zaman x Grup 183,000 2 91,500 3,111 <,069
Hata 529,143 18 29,397
Gruplar Arasi Karsilagtirma
Grup 33,476 2 16,738 ,694 ,512
Hata 434,000 18 24,111
Karsilagtirma Ortalama Farki p
Post-hoc kargilastirmalari
Grup lile 2 ,071 1,000
Grup lile 3 1,857 ,991
Grup 2ile 3 1,928 ,937
*p <0,05

Tablo 7’de gruplarin, 30 sn Bosco testi tekrar sayilara iliskin, iliskin 6n test ve son

test arasinda istatistiksel acidan anlaml bir fark vardir (p<0,05).

Bosco tekrar sayilarinin, ortalama tekrar sayilari, egzersiz gruplarina gore

istatistiksel olarak anlaml bir fark yoktur (P>0,05).

Ek olarak, egzersiz gruplari ile 6lcim zamanlari arasindaki etkilesim istatistiksel

olarak anlaml bir fark yoktur (P>0,05).

Buna gore, 6 haftallk egzersizler sonunda pike Jump elementinde, Kontrol
grubun da %3,07 daha az tekrar ve daha yukari si¢radiklari, pliometrik gurubunda

%13,47 daha az tekrar ve daha yukar sigradiklari, %16,47 ile Tabata grubunda daha

az ve daha yukari sigradiklari oldugu tespit edilmistir
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Tablo 8. Gruplarin On Test-Son Test Bosco, sigrama yiksekliklerinin

Karsilastiriimasi

Grup N (22) On-Test (cm) Son-Test (cm)
X+£SS X£SS

1. Pliometrik (7) 11,75+1,43 16,30+3,09
2. Tabata (7) 10,08+1,24 14,21+1,66
3. Kontrol @) 13,8445,05 15,07+4,72
Grup ici etkiler
Kaynak Kareler sd Kareler

Toplami Ortalamasi P
(Bosko Ortalama Sigrama
Yuksekligine Gore ) 2-yonli tekrarh o6lgiimler igin Anova sonuglari
Zaman 114,626 1 114,626 9,581 <,006
(On test-Son test)
Zaman x Grup 22,9756 2 11,488 ,960 <,402
Hata ,031 18 ,002
Gruplar Arasi Karsilastirma
Grup 42,296 2 21,148 2,264 ,133
Hata 168,117 18 9,340
Karsilagtirma Ortalama Farki p
Post-hoc karsilastirmalari
Grup lile 2 1,8841 ,361
Grup lile 3 4252 1,000
Grup 2ile 3 2,3093 ,183
*p < 0,05

Tablo 8'de 30 sn Bosco ortalama ortalama sigrama yuksekligine iliskin 6n test

ve son test arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark vardir (p<0,05).

30 sn bosco ortalama sigrama yuksekligine, egzersiz gruplarina goére
istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (P>0,05).

Ek olarak, egzersiz gruplari ile 6lgim zamanlari arasindaki etkilesim

istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (P>0,05).

Buna goére, 6 haftallk egzersizler sonunda pike Jump elementinde, Kontrol
grubunda artis %8,88, pliometrik gurubunda artis %38,72 iken, en ylUksek artis %40,97
ile Tabata grubunda oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 9. Gruplarin On Test-Son Test, Durarak Uzun Atlama Mesafelerinin

Karsilastiriimasi

Grup N (22) On-Test (cm) Son-Test (cm)
X +SS X +SS
1. Pliometrik (7)  1,72+,19 1,78+,18
2. Tabata (7) 1,72£,13 1,74+,13
3. Kontrol (7)  1,67+,15 1,67+,15
Grup ici etkiler
Kaynak Kareler sd Kareler =
Toplami Ortalamasi P
(Durarak Uzun Atlamaya Gore) 2-yonli tekrarli 6lgiimler icin Anova sonuglari
Zaman ,008 1 ,008 9,329 <,007
(On test-Son test)
Zaman x Grup ,008 2 ,004 4,682 <,023
Hata ,015 18 ,001
Gruplar Arasi Karsilagtirma
Grup ,052 2 ,026 ,501 ,614
Hata 481,054 18 26,725
Karsilagtirma Ortalama Farki p
Post-hoc kargilastirmalari
Grup lile 2 ,021 1,000
Grup lile 3 ,082 1,000
Grup 2ile 3 ,061 1,000
*p <0,05

Tablo 9'de gruplarin durarak uzun atlama mesafelerine iliskin 6n test ve son
test durarak uzun atlama ortalamalari arasinda istatistiksel acidan anlamli bir fark
vardir (p<0,05).

Durarak uzun atlama mesafelerinin egzersiz gruplarina gore istatistiksel olarak
anlamh bir fark yoktur (P>0,05).
Ek olarak, egzersiz gruplari ile 6lcim zamanlari arasindaki etkilesim istatistiksel

olarak anlaml bir fark vardir (p<0,05).

Her gurubun ayrn ayr kendi igindeki yuzde degisimlerine goére, 6 haftalik
egzersizler sonunda Olgumlerinde, Kontrol grubunda %0 gelismenin ayni kaldigi,
Tabata gurubunda %1,16 artis gozlenirken, en ylksek artisin %3,48 ile piliometrik

grubunda oldugu tesit edilmigtir.
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Tablo 10. Gruplarin On Test-Son Test Karsi Ceviklik Sirelerinin Karsilastiriimasi

Grup N (21) On-Test (sn) Son-Test (sh)
X +SS X +SS

1. Pliometrik (7) 9,83+,75 9,80+,62

2. Tabata (7 9,82+,64 9,51+,42

3. Kontrol (7) 10,02+47 9,83+,37

Grup ici etkiler

Kaynak Kareler <d Kareler = D

Toplami Ortalamasi

(Ceviklige Gore) 2-yonli tekrarh oélgiimler i¢cin Anova sonuglari

Zaman ,333 1 ,333 7,745 <,012

(On test-Son test)

Zaman x Grup ,135 2 ,068 1,569 <,235

Hata 775 18 ,043

Gruplar Arasi Karsilagtirma

Grup ,464 2 ,232 ,387 ,684

Hata 434,000 18 24,111

Karsilagtirma Ortalama Farki p

Post-hoc kargilastirmalari

Grup lile 2 ,149 1,000

Grup lile 3 ,106 1,000

Grup 2ile 3 ,256 1,000

*p <0,05

Tablo 10’ da gruplarin Ceviklik surelerine, iliskin 6n test ve son test durarak uzun

atlama ortalamalari arasinda istatistiksel acidan arasi anlamli bir fark vardir (p<0,05).

Ceviklik surelerinin egzersiz gruplarina goére istatistiksel olarak anlaml bir fark
yoktur (P>0,05).

Ek olarak, egzersiz gruplari ile 6lgim zamanlari arasindaki etkilesim istatistiksel

olarak anlaml bir fark yoktur (P>0,05).

Her gurubun ayrn ayr kendi igindeki yuzde degisimlerine goére, 6 haftalik
egzersizler sonunda 6lguimlerinde, Kontrol grubunda %1,89 artig, piliometrik gurubunda

%0,30 artis gdzlenirken, Tabata grubunda %3,15 artis oldugu tesit edilmistir.
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Tablo 11. Gruplarin On Test-Son Test Solunum Fonksiyonlardan FEV,

Karsilastiriimasi

Grup N (21) On-Test (ml) Son-Test (ml)
X +SS X +SS
1. Pliometrik (7) 2,12+,51 2,23+,48
2. Tabata (7) 1,47+28 1,89+,33
3. Kontrol (7)  1,44+,50 1,65+,48
Grup ici etkiler
Kaynak Kareler sd Kareler =
Toplami Ortalamasi P
(Zorlu Ekspirasyon
Voliimiine Gore) 2-yonli tekrarh olgiimler igin Anova sonuglari
Zaman ,646 1 ,646 13,005 <,002
(On test-Son test)
Zaman x Grup , 173 2 ,086 1,738 <,204
Hata ,894 18 ,050
Gruplar Arasi Karsilastirma
Grup 3,066 2 136,541 392,263 ,001
Hata 6,266 18 ,348
Karsilagtirma Ortalama Farki p
Post-hoc karsilastirmalari
Grup lile 2 497 , 116
Grup 1ile 3 627 ,035
Grup 2ile 3 ,130 1,000
p < 0,05

Tablo 11'de FEV; performanslara iliskin, on test ve son test FEV, ortalamalari

arasinda istatistiksel agidan arasi anlamli bir fark vardir (p<0,05).

FEV1, egzersiz gruplarina gore istatistiksel olarak arasi anlamli bir fark vardir
(p<0,05).

Ek olarak, egzersiz gruplari ile 6lgim zamanlari arasindaki etkilesim istatistiksel
olarak anlaml bir fark yoktur (P>0,05).

Guruplarin Post-hoc kargilasmalarina bakildiginda, pliometrik grup ile tabata
grubu arasinda anlamli bir fark yoktur (P>0,05).

Tabata ve kontrol gruplari arasinda istatistik olarak anlamh bir fark yoktur
(P>0,05).

Pliometrik ile kontrol grubu arasinda degerler, ile arasi anlamh bir fark vardir
(p<0,05).

Her gurubun ayri ayri kendi igindeki yluzde degisimlerine gore, 6 haftalik
egzersizler sonunda ol¢cimlerinde, Kontrol grubunda %14,58 gelisme gdsterdigi,
pliometrik gurubunda %5,18 artis gozlenirken, en ylUksek artigin %28,57 ile Tabata

grubunda oldugu tesit edilmistir.
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Tablo 12. Gruplarin On Test-Son Test Solunum Fonksiyonlardan FVC Karsilastiriimasi

Grup N (21) On-Test (ml) Son-Test (ml)
X +SS X +SS

1. Pliometrik (7)  2,35%,40 2,33+,52

2. Tabata (7) 2,06%,27 2,46+,30

3. Kontrol (7) 1,63+%,50 1,98+,42

Grup ici etkiler

Kaynak Kareler <d Kareler F D

Toplami Ortalamasi

(Zorlu Vital Kapasitesine Gore)  2-yonli tekrarh él¢glimler icin Anova sonuglari

Zaman ,616 1 ,616 16,921 <,001

(On test-Son test)

Zaman x Grup ,359 2 , 179 4,930 <,020

Hata ,655 18 ,036

Gruplar Arasi Karsilagtirma

Grup 2,324 2 1,162 3,604 ,048

Hata 6,266 18 ,348

Karsilagtirma Ortalama Farki p

Post-hoc kargilastirmalari

Grup lile 2 ,0832 1,000

Grup lile3 ,5354 ,068

Grup 2ile 3 ,4521 ,148

*p <0,05

Tablo 12’de FVC iligkin, incelendiginde on test ve son test FVC istatistiksel
olarak fark vardir (p<0,05).

FVC, egzersiz gruplarina gore istatistiksel olarak fark vardir (p<0,05).

Ek olarak, egzersiz gruplari ile dlcim zamanlari arasindaki etkilegim istatistiksel
olarak fark vardir (p<0,05).

Guruplarin Post-hoc kargilasmalarina bakildiginda, pliometrik grup ile

tabata grubu arasinda anlaml bir fark yoktur (P>0,05).

Tabata ve kontrol gruplar arasinda istatistik olarak anlamli bir fark yoktur
(P>0,05).

Pliometrik ile kontrol grubu arasinda arasi anlamli bir fark yoktur (P>0,05).

Her gurubun ayr ayr kendi igindeki yuzde degisimlerine goére, 6 haftalik
egzersizler sonunda oOlgumlerinde, Kontrol grubunda %21,47 gelisme gdsterdigi,
pliometrik gurubunda %-0,85 azalma goézlenirken, en ylksek artisin %19,41 ile Tabata

grubunda oldugu tesit edilmigtir.
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Tablo 13. Gruplarin On Test-Son Test Solunum Fonksiyonlardan MVV

Karsilastiriimasi

Grup N (21) On-Test (ml) Son-Test (ml)
X +SS X +SS

1. Pliometrik (7)  61,82+25,33 61,32+21,99
2. Tabata (7) 60,68+9,16 66,50+4,65
3. Kontrol (7)  50,52+10,08 52,38+10,15
Grup ici etkiler
Kaynak Kareler sd Kareler

Toplami Ortalamasi P
(Maksimum Istemli
Ventilasyona Gore) 2-yonlu tekrarh o6lgiimler igin Anova sonuglari
Zaman(On test- 60,173 1 60,173 779 <,389
Son test)
Zaman x Grup 71,374 2 35,687 , 462 <,637
Hata 1389,775 18 77,210
Gruplar Arasi Kargilastirma
Grup 1185,176 2 592,588 1,476 ,255
Hata 7226,689 18 401,483
Karsilastirma Ortalama Farki p
Post-hoc karsilastirmalari
Grup lile 2 10,119 ,594
Gruplile3 2,024 1,000
Grup 2 ile 3 12,143 ,379
*p < 0,05

Tablo 13. MVV performanslari, incelendiginde 6n test ve son test MVV

istatistiksel olarak anlaml bir fark yoktur (P>0,05).

MVV, egzersiz gruplarina gore istatistiksel olarak anlaml bir fark yoktur
(P>0,05).

Ek olarak, egzersiz gruplari ile dlgim zamanlari arasindaki etkilesim istatistiksel
olarak anlaml bir fark yoktur (P>0,05).

Her gurubun ayri ayri kendi igindeki ylzde degisimlerine gore, 6 haftalik
egzersizler sonunda ol¢cimlerinde, Kontrol grubunda %3,68 gelisme gosterdigi,
pliometrik gurubunda %-0,80 azalma gdzlenirken, en yiksek artisin %9,59 ile Tabata

grubunda oldugu tesit edilmigtir.



54

Tablo 14. Gruplarin On Test-Son Test, Tuck Jump Elementinin Ugus Zamaninin

Karsilastiriimasi

Grup N (212) On-Test (ms) Son-Test (ms)
X +SS X +SS
1. Pliometrik (7) 498,57+50,43 516,42+36,51
2. Tabata (7) 491,57+39,85 506,28+32,40
3. Kontrol (7) 474,42+28,94 480,00+26,48
Grup ici etkiler
Kaynak Kareler sd Kareler
Toplami Ortalamasi P
(Tuck Jump’a Gore ) 2-yonlii tekrarh dlgiimler igcin Anova sonuglari
Zaman 1697,357 1 1697,357 17,519 <,001
(On test-Son
test)
Zaman x Grup 285,143 2 142,571 1,471 <,256
Hata 1744,000 18 96,889
Gruplar Arasi Karsilastirma
Grup 6823,619 2 3411,810 1,318 292
Hata 46588,286 18 2588,238
Karsilagtirma Ortalama Farki p
Post-hoc karsilastirmalari
Gruplile 2 8,571 1,0
Grup lile 3 30,285 ,398
Grup 2 ile 3 21,714 ,821
*p <0,05

Tablo 14’de Tuck Jump elementine iligkin, 6n test ve son test tuck jump

elementinde, ortalamalari arasinda istatistiksel acidan anlaml bir fark vardir (p<0,05).

Tuck Jump elementinin, egzersiz gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli bir
fark yoktur (P>0,05).

Ek olarak, egzersiz gruplar ile 6lcim Ugus zamanlari arasindaki etkilesim

istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (P>0,05).

Buna goére, 6 haftalik egzersizler sonunda pike jump elementinde, Kontrol
grubunda artis %1,17, Tabata gurubunda artis %2,99 iken, en yuksek artis %3,58 ile

pliometrik grubunda oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 15. Gruplarin On Test-Son Test, Gore Cossack Jump Elementinin Ugus

Zamaninin Karsilastiriimasi

Grup N (212) On-Test (ms) Son-Test (ms)
X +SS X +SS
1. Pliometrik (7) 514,85+33,81 529,00+37,02
2. Tabata (7) 499,28+38,45 515,42+33,81
3. Kontrol (7) 487,71+29,82 490,00+£28,35
Grup ici etkiler
Kaynak Kareler sd Kareler
Toplami Ortalamasi P
(Cossack Jump’a Gore) 2-yonlii tekrarh dlgiimler igcin Anova
Zaman 1237,714 1 1237,714 18,298 <,001
(On test-Son test)
Zaman x Grup 392,714 2 196,357 5,806 <,081
Hata 1217,571 18 67,643
Gruplar Arasi Karsilagtirma
Grup 7692,048 2 3846,024 1,741 204
Hata 39763,857 18 2209,103
Karsilagtirma Ortalama Farki p
Post-hoc kargilastirmalari
Grup lile 2 14,5714 1,0
Grup lile 3 33,0714 ,237
Grup 2ile 3 18,5000 ,934
*p <0,05

Tablo 15’de Cossack Jump elementine iligkin, 6n test ve son test cossack jump

elementinde, ortalamalari arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark vardir (p<0,05).

Cossack jump elementinin, egzersiz gruplarina goére istatistiksel olarak anlamli bir
fark yoktur (P>0,05).

Ek olarak, egzersiz gruplar ile 6lgim Ugus zamanlari arasindaki etkilesim

istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (P>0,05).

Buna goére, 6 haftalik egzersizler sonunda cossack jump elementinde, Kontrol
grubunda artis %0,46, pliometrik gurubunda artis %2,74 iken, en yuksek artis %3,23 ile
Tabata grubunda oldugu tespit edilmigtir.
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Tablo 16. Gruplarin On Test-Son Test, Pike Jump elementinin Ugus Zamaninin

Karsilastiriimasi

Grup N (22) On-Test (ms) Son-Test (ms)
X+£SS X+£SS
1. Pliometrik (7) 510,57+32,17 534,28+29,04
2. Tabata (7) 502,57+£38,10 511,71+36,01
3. Kontrol (7) 500,14+34,66 502,71+35,78
Grup ici etkiler
Kaynak Kareler Kareler
Toplami sd Ortalamasi F P
(Pike Jump’a Gore) 2-yonli tekrarh olgumler igin Anova sonuglari
Zaman 1464,381 1 1464,381 18,641 <,001
(On test-Son
test)
Zaman x Grup 819,619 2 409,810 5,217 <,016
Hata 1414,000 18 78,556
Gruplar Arasi Karsilagtirma
Grup 3300,762 2 1650,381 4607,772 ,512
Hata 42730,571 18 2373,921
Karsilastirma Ortalama Farki p
Post-hoc kargilastirmalari
Grup lile 2 15,286 1,0
Grup lile 3 21,000 ,80
Grup 2ile 3 5,714 1,0
*p <0,05

Tablo16’da Pike Jump elementine iligkin, on test ve son test pike jump

elementinde, ortalamalari arasinda istatistiksel agcidan anlaml bir fark vardir (p<0,05).

Pike Jump elementinin, egzersiz gruplarina gore istatistiksel olarak anlamh bir
fark yoktur (P>0,05).

Ek olarak, egzersiz gruplan ile 6lgim Ucgus zamanlari arasindaki etkilesim

istatistiksel anlamh bir fark vardir (P>0,05).

Buna gore, 6 haftalik egzersizler sonunda pike Jump elementinde, Kontrol
grubunda artis %0,51, Tabata gurubunda artis %1,81 iken, en yuksek artis %4,64 ile

pliometrik grubunda oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 17. Gruplarin On Test-Son Test, Straddle Jump Elementinin Ugus Zamaninin

Karsilastiriimasi

Grup N (22)

On-Test (ms)
X +SS

Son-Test (ms)
X+£SS

1. Pliometrik (7)
2. Tabata (7)
3. Kontrol (7

543,00+£36,16
541,28+25,66
533,00+30,40

565,14+30,98
550,71+£26,62
533,00+35,31

Grup ici etkiler

Kaynak Kareler Kareler

Toplami sd Ortalamasi F P
(Straddle Jump’a Gore) 2-yonlu tekrarh olgumler igin Anova sonuglari
Zaman 1162,881 1 1162,881 10,827 <,004
(On test-Son test)
Zaman x Grup 864,333 2 432,167 4,024 <,036
Hata 1933,286 18 107,405
Gruplar Arasi Karsilastirma
Grup 3164,714 2 1582,357 ,866 1,732
Hata 39763,857 18 1827,690
Karsilastirma Ortalama Farki p
Post-hoc kargilastirmalari
Gruplile 2 8,071 1,0
Grup lile 3 21,071 ,626
Grup 2ile 3 13,000 1,0
*p <0,05

Tablo 17°de Straddle Jump elementine iligkin, 6n test ve son test Straddle Jump

elementinde, ortalamalari arasinda istatistiksel agidan anlaml bir fark vardir (p<0,05).

Straddle Jump elementinin, egzersiz gruplarina gore istatistiksel olarak anlaml
bir fark yoktur (P>0,05).

Ek olarak, egzersiz gruplari arasindaki etkilesim istatistiksel olarak anlamli bir
fark vardir (p<0,05).

Buna gore, 6 haftalik egzersizler sonunda straddle Jump elementinde, Kontrol
grubunda artis %0 olurken, Tabata gurubunda artis %1,74 olmustur, en ylksek artis
%4,07 ile pliometrik grubunda oldugu tespit edilmigtir.
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5. TARTISMA

Cok yeni olan aerobik cimnastik ile ilgili caligmalarin yetersizligi benim bu
¢alismalari yapmama neden olmustur. Aerobik cimnastik¢ilerde uygulanan pliometrik
ve tabata ydntemi ile yapilan antrenmanlarinin bazi performans ve fizyolojik degerler
Uzerine etkisini kargilastirdim. Literatirde vyapilan arastirmalara baktigimizda
calismamiza paralellik gésteren birgok calismanin oldugunu gérmekteyiz.

Akyuz (2018)'nin Yaptigi calismada, sigrama, aerobik cimnastikgiler igin
kazaniimasi gereken énemli biyomotor yetilerden bir tanesidir. Sigrama ile ilgili bir ¢gok
calisma yontemi uygulanmaktadir. Calismadsa aerobik cimnastik sporcularinda farkh
sicrama yontemleri ile havada kalis sureleri arasindaki farki karsilastirmistir.
Cimnastikcilerde sigrama yontemleri arasindaki karsilastirmaya baktigimizda Eller
Serbest sigrama’nin (aktif sigrama) havada kalma wucgus ortalama degerleri
(5625.86+42.21 ms) Eller Belde sicramanin (squat sigrama) havada kalma ucus
ortalama degerleri (502.46+32.98 ms) olarak bulmuslardir. Sporcularin farkh
yontemlerle havada kalma sureleri arasindaki anlamli farklihk bulunmadigini
bildirmigtir.

Aleksandreviciene ve Ark. (2015) yaptigi ¢alisma aerobik cimnastikgilerdeki
yarisma sirasinda aerobik kondisyonu ve fizyolojik ve enerjik tepkileri
arastirdi. Cimnastikgiler kademeli bir kosu bandi testi ve yarisma performanslari
sergilediler.  Enerjik tepki oksijen alimi ve kan laktat degisikliklerinden
hesaplandi. Tepe oksijen alimi Uluslararasi yarismacilarda ulusal yarismacilara oranda
haha ylksek oldugunu bildirmiglerdir. Yarigma sirasinda, toplam enerji ve aerobik,
anaerobik alaktik ve anaerobik laktik enerjinin fraksiyonlari, anaerobik enerjinin katkisi
uluslararasi grupta daha yuksek (p = .03) oldugu, sonucuna varmiglardir. Sporcularin
aerobik kondisyonlari ve sporcularin yarisma sirasindaki mutlak enerjik ve fizyolojik
tepkilerinin, farkh performans seviyelerine sahip aerobik cimnastikgiler gruplari
arasinda farkh olmadigi, ancak daha yuksek performans seviyesine sahip olan grupta
anaerobik enerjinin daha yuksek seviyede oldugunu bildirdi. Aerobik cimnastikgilerin
anaerobik enerji kapasitesinin ylksek olmasi, yarisma performanslarinin mukemmel
seviye olmasina neden olmaktadir.

Church (2001) Yaptiklari galismada, 1sinma ve esneklik egzersizlerinin dikey
sigrama performansina Uzerine etkisi bakilmistir. Calismalarinda PNF Esneklik

g¢alismalarinin sigramaya olumsuz etkisi oldugunu tespit etmislerdir.
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Harry (2017) Yaptigi calismada, maksimum sigrama yapip dikey sigrama iniglerinde
performansin degerlendiriimesine bakilmig, sigrama sonrasi hizli inis gerceklestiren
sporcularin yavas inis gergeklestiren sporculara oranla daha yiksek dikey sicrama
sonuglari tespit etmislerdir. Yapisan calismada, kasa Ustlinden sicrama ile, hizl inis
egzersizlerin  hizli ¢ikigl destekledigini benzer g¢alisma sonuglarina gére de
desteklemektedir bildiirmislerdir. Yapilan galismayi desteklemektedir. Canavan (2004)
Yaptigi calismada, genel olarak Bacak kas glcu ve o6zellikle dikey sigrama
performansi, basaril atletik performans igin kritik elemanlar olarak kabul edilir. Nagano
(2001) Yaptigi calismada, cimnastik sporunda cimnastikcilerin yarisma sirasinda,
sporcunun kendi vicut agirhgina karsi Ust ve alt ekstremitelerin maksimum kuvvetleri,
yuklu bir performansta bir hareketi uygularken dnemli oldugunu belirtmistir. Cimnastik
sporunda, sporcularin sigrama 6zellikleri Gnemli bir motorik beceri olmakta ve sigrama
yuksekliginin  performansta belirleyici bir unsur oldugunu belirtmistir. Performan
Uzerinde oldukca etkili olan, sporcularin, dikey sigrama becerisi, alt ekstremite

kaslarinin patlayici gtictine bagh olduklarini belitmistir.

Ozmen (2017) Yapt§i calismada, prepubertal profosyonel olmayan
cimnastikgilerde, gévdenin stabil olma 6zelligi, dinamik denge ve dikey sigrama
yuksekligi ile kismen organize igerisinde oldugu gorulmustur. Agir direng
egzersizleri, patlayici gl¢ egzersizleri, elektrostimilasyon egzersizi ve titresim dahil
olmak Uzere cgesitli egitim yontemleri olsada, dikey sigrama performansi igin etkin bir
sekilde kullaniimaktadir. Cogu antrendr ve arastirmaci, dikey sigrama yetenegini ve
bacak kasi gucunu gelistirmeyi hedeflerken, plyometrik egitimin (PT) bir segim ydntemi
oldugu konusun da hem fikirdir oldugunu belirtmistir. Bizm c¢alismamizada da en

yuksek artis %9,56 ile pliometrik grubunda oldugu tespit edilmistir.

Cimnastik sporunun alt disiplinlerinden biri olan aerobik cimnastik bransinda
elementlerin yani sira, yarisma sirasinda kullanilan gegis ve baglantilarda ki
sictramalarin yere inisteki tutuslarin be buna bagh olarak esneklik igerikli gecislerin
kullanimi tm vicudun muikemmel bir sekilde kullaniimasi ile mimkuin olmaktadir.
Biyomotorik yetenekleri eksik olan sporcularin, yarigma sirasinda bazi temel unsurlari
yapamamakla beraber ciddi puan kaybina ugramaktadirlar. Brangta istenilen kriterlere
ulagabilen sporcularin teknik taktik yanlarininda kuvvetli oldugu gortlmektedir sonucu

ile calismamiza parelellik gdstermigtir.
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Kaldirnmci (2010) yaptigi bir calismada, direng antrenmanlari ile beraber yapilan
pliometrik sigrama antrenmanlarin sonucu olarak hentbol oyuncularinin dikey sigrama
performanslarinda anlamli bir dlizeyde gelisme oldugu bulunmustur. Bu c¢alismaya
benzer bir galismada, arastirmaya katillan hentbolcu sporcularin, tek ayak dikey
sigrama performanslarinda da anlamli dizeyde gelisme oldugunu belitrmislerdir.
Bunlara ek olarak, hentbolcularin durarak uzun atlama seviyelerindeki gozle gdérular
artisin istatistiksel olarak anlamli diizeyde oldugunu belirlenmistir. Elde ettigimiz bu
bulgulara gére 15-17 yas grubu hentbol oyuncularinda diren¢ antrenmanlarina ek
olarak yapilan pliometrik antrenmanlarin sigrama performansini gelistirdigini belirterek

calismayi destekler niteliktedir.

Faigenbaum (2006) iki guruba ayirdiklari katilimcilarin ilkine viicut agirliklarinin
%2 ila 6 kg oraninda ikinci gruba herhangi bir ek agirhk kullanilmadan yaptiklari
galismada agirlik kullanilarak yapilan antrenmanin digerine gére daha anlamli gelisme
sagladigini belirtmistir. Pliometrik ¢alismalarin sigramaya olan etkisi sonucunda

calismayi desteklemistir.

Ates (2007) Yaptigi calismada, yagslar 16-18 olan futbolcular Gzerinde 30 m surat
¢alismalari sonucunda, sporcularin suratlerinde anlamli bir diizeyde artis oldugunu ve
performanslarinda gelisme oldugunu belirtmislerdir. Bavli (2009) Yaptigi bir ¢galismada,
aktif olarak sporculuklarini devam ettiren voleybol sporculari Gzerine uyguladiklari,
direng altinda pliometrik antrenmani sonucunda, ek direng ¢alismalari olmadan
pliometrik antrenman yapan voleybol sporculara oranla, gruplarin sprint
performanslarinda anlamli duzeyde gelisme meydana geldigi bulunmustur. Buna ek
olarak, gruplar arasi yapilan karsilastirmada iki grubunda birbirine benzer diizeyde
gelisim gosterdigi tespit ederek calismayi desteklemistir.

Olglili (2013) yaptig! bir calismada, 8 hafta boyunca haftada 3 giin uygulanan
pliometrik antrenmanlar sonucunda, yaslari 20-25 arasinda bulunan 40 erkek tenis
oyuncularinin topa vurug sutlarin isabet oranlarinda ve hizlarinda anlamh dizeyde artis
oldugunu bildirmigtir. Gibala ve Martin (2008). Yaptigi bir calismada, ylksek
yogunlukta interval antrenmani (HIT), genellikle geleneksel dayanikhlik uyuma iligkili
bircok metabolik adaptasyonu saglamak icin zamani iyi kullanma acisindan etkili ve
gucli bir stratejidir. 2 haftallk 6 seanslk ylksek yogunluktaki bir HIT antrenmanin,
iskelet kas! oksidatif kapasitesini ve dayaniklilik performansini artirabilir. Ayrica aerobik
bazli egzersiz sirasinda metabolik kontroll degistirebilir sonucuna varmigtir.

Toumi (2004) yaptidi bir calismada, hizli veya yavas gerilmeli kasilma ile yapilan
pliometrik antrenmanin sigrama performansi ve kas Ozellikleri Gzerine olan etkilerini

karsilastirmistir. 8 haftalik deney icin 19 ve 22 yaslari arasindaki 30 erkek goénalli
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calismaya goénallt olarak. 3 gruba ayirdigi1 denekler, egitim grubu 1 (TG1), egitim grubu
2 (TG2) ve kontrol grubu (CG). iki deney grubunun her biri, benzersiz bir egitim
rejimine tabi tutulmus. Bu calismanin sonuglarina gore, hizli gerilmeli bazilme ile,
pliometrik egitim yapildiginda, CMJ atlama yuksekliginin arttigini ve TR'nin azaldigini
goOstermektedir. Pliometrik antrenmanlarinda hizli ve kisa sureli kasilmalarin, tekrarh
sigrama yiksekligine anlaml bir artis oldugunu tespit etmislerdir.

Demirci ve ark. (2017) yaptiklari ¢calismada, iki guruba ayirdiklari yaslari 16 ila 18
yas arasinda olan erkek teniscilere 10 ar kisilik iki guruba ayirarak, dikey sigrama
etkisini 6 hafta boyunca haftada, 3 gin tabata metodunu uygulayarak arastirmiglar.
Arastirmanin sonucunda, 6n test sonuglarin da, ilk gurup ikinci gurup arasinda anlaml
bir farklihk bulunmazken, son test sonuclarinda calismalara ek olarak tabata protokolu
uygulanan ikinci grupta anlamli diizeyde farklilik oldugunu tespit etmiglerdir. Bozdogan
ve ark (2017) yaptidi calismada, yas ortalamalari 21,00£1,00 yil olan badminton
sporcularina koordinasyon ve pliometrik antrenmanlarini 8 hafta boyunca duizenli bir
sekilde uygulamiglardir c¢alismanin sonucu olarak, pliometrik ve koordinasyon
¢alismalarinin sigcrama yetenegi ve biyomotor vyetiler Uzerinde anlamli bir artis

oldugunu belirtmislerdir.

Fatma ve ark, (2001) 14-16 yas grubu kiz basketbolcular dan olusan toplam 24
sporcuyu 12 kisilik 2 guruba ayirmislardir birinci guruba sadece teknik, ikinci gruba
pliometrik ve teknik antrenmani 8 hafta boyunca haftada 3 antrenman uygulamiglardir.
Yapilan ¢alisma sonucunda pliometrik + teknik antrenman gurubunda 6n test ve son
test anlamli bir artis bulurken, sporcularin vicut ya ylzdesinde azalma, performansta
artis saglanirken, dikey ve yatay sigrama dizeylerinde anlamli diizeyde artis tespit

etmiglerdir.

Aykora, (2017) yaptig! caligmalarinda, yas 16-17 yil, iki gruba ayrilan, toplam 64
olan kadin voleybol sporcularina 8 hafta boyunca, tabata programi ile uygulanan
pliometrik antrenman programi uygulanmistir. Birinci gruba normal antrenman
calismasi uygulanirken, ikinci gruba tabata metodu ile pliometrik + normal antrenman
uygulanmistir. Calisma sonucunda, galisma grubunda 6n test ve son test arasinda
anlamli duzeyde farklilik bulunurken, dikey sigrama, uzun atlama ve smag¢ sicrama
performanslarinda anlamli bir gelismenin oldugunu bildirilmigtir.

Urer ve ark. (2014) Erkek hentbolculara iist ve alt ekstiremiteye yonelik

uygulanan pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama performansina ve blok {istli sut atisi

isabetlilik oranina etkisini arastirdigi ¢calismaya, 15-17 yas grubunda 14 erkek hentbolcu
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goniilli olarak katildi. Arastirmaya katilan hentbol oyuncularinin ortalama yas
15.86+0.8 yil, boy uzunlugu 173.50+£6.8 cm, viicut agirligi 65+12.6 kg. ve spor yasi ise
4£1.9 yil olan 6 haftalik pliometrik antrenman programin sonucu olarak, uygulanan
antrenman programinin hentbolcularda dikey sicrama, tek ayak dikey sigrama, esneklik,
durarak uzun atlama, saglik topu atma, sinav, mekik ve barfiks performanslarinda
istatistiksel olarak anlamli gelisme meydana geldigi belirlendi (p0.05). Pliometrik
antrenman metodunun hentbol oyuncularinda bazi biyomotorik 6zellikleri gelistirdigi,
buna karsilik dikey sigrama performansinin blok {istii sut isabet oranini etkilemedigi

belirlenmistir.

Pancar ve ark. (2018) Yaptiklari ¢alismada, yaslari ortalamalarn 13,07+ 0,83 vyil
olan 28 kadin hentbol sporcularini iki gruba ayirarak, 8 hafta boyunca haftada 3
calisma yapilmistir. Egzersiz gruba pliometrik + normal hentbol antrenman programi,
ikinci gruba ise sadece normal hentbol antrenman programi uygulamiglardir.
Calismanin sonucunda, kontrol gurubu ve egzersiz grubu arasinda anlamh diizeyde
fark bulunmustur. Egzersiz grubunda, durarak uzun atlama ve dikey sigrama kontrol

grubuna oranla anlamlilik dizeyde fark bulunmustur.

Karadenizli ve ark (2017) Yaptiklari ¢galismada, geng erkek basketbolcularda 8
haftalik pliometrik antrenmanlarin, statik ve dinamik denge degerlerine etkisini
incelemektir. Arastirmaya iki ayri kulipte U15 takiminda basketbol oynayan 28 sporcu
(yas: 14,00 +.00yil; spor yasi: 7.01 +£1.84yil) génulli olarak katildi. Sporcular, deney
(DG) ve kontrol (KG) grubu olmak Uzere iki ayri gruba ayrilan Sporcular, son iki yil
icinde alt ekstremite yaralanmasi gecgirmemis olanlar arasindan segildi. Sekiz haftalik
pliometrik antrenman programi (PAP) dncesi ve sonrasinda denge 6n ve son testleri
yapildi. DG sporculari, kendi antrenmanlarina ek olarak haftada 2 giin olmak Uzere
PAP katildilar. Baslangigta anlamlilik dizeyi p0.05). DG ve CG da, statik dengede hem
sol, hem de sag ayak ile yapilan testlerde anlamlh farklar bulunmadi (p>0.05). Diger
taraftan DG ve KG da, dinamik denge testlerinde her iki grupta da ontest sontest
arasinda anlamh farklar tespit edildi. Sonug olarak 8 hafta sureyle yapilan pliometrik
antrenmanlarin, bu galismadaki deney grubu Uzerinde, bazi statik denge degerlerinin
geligtiriimesinde anlamli etkileri olan bir program oldudu goérildi. Basketbolda bu
alanda yapilacak olan yeni calismalar ile bu olumlu etkinin daha da pekisecegine

sonucuna varmiglardir.
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imamoglu (2017) Yapti§i calismada, amaci, kadin futbolcularda sekiz haftalik
hazirlik galismalarinin  bazi biyomotor ve fizyolojik 0zellikler Uzerine etkisinin
arastirilmasinin sonucu olarak, hazirlik antrenmani 6ncesi ve sonrasi alinan vicut
agirhgi, esneklik, 30 metre, yatay sigrama, dikey sigrama, anaerobik gug, reaksiyon
zamani, bacak kuvveti, uyluk ¢evresi, baldir gevresi degerleri istatistiksel olarak anlaml
bulundu. Sekiz haftalik hazirlik ¢alismalari futbolcularin vicut agirhiginda, reaksiyon
zamanlarinda, 30 metre kosularinda ve g¢evre dlgiimlerinde disme, yag yuzdesinde
azalma ve sigrama degerleri, bacak kuvvetleri ile anaerobik giclerinde ise artma
saglamistir. Gelisim asamasinda olan kadin futbolculara Gst dizey bir performansa
uygun olmalari icin sekiz haftalik antrenman seklinde yapilan bir ¢alisma programi

onermigtir.
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6. SONUC VE ONERILER

12 — 14 yas araliginda aktif olarak aerobik cimnastik yarismalarina katilan, yas
ortalamasi 12,8+0.19, kilolari ortalamasi 34,28+1,46, boylar ortalamasi 145,19+2,29,
spor yas! ortalamasi 7,14+0.24, olan 21 cimnastik¢i kadin ile yaptigimiz calismada,
pliometrik ve tabata antrenmanlari, katihmcilar ve gruplar Uzerinde sigrama
performansi Uzerinde anlamli gelismeler saglarken, ortalamalarinin egzersiz
gruplarina gore istatistiksel olarak fark gdstermedigi tespit edilmistir. Calismada,
solunum fonksiyon parametreleri Uzerinde, FEV1 ve FVC istatistiksel farklilk
gosterdigi tespit edilirken, MVV istatistiksel farklilik gostermedigi tespit edilmistir.
Aerobik cimnastik, yarismalarinda kullanilan C grubu temel elementleri (Tuck Jump,
Cossack jump, Pike Jump ve Straddle Jump) Ulzerinde, ortalamalarinin ugus
zamanlari (Flight Time) gore istatistiksel farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Pliometrik
antrenman yapan grubun diger gruplara oranla sigrama performansi Uzerine daha
anlamh sonuglar bulurken, tabata grubunda olan katilimcilarin solunum fonksiyon
parametreleri daha anlamli ¢ikmistir. Aerobik cimnastik branginda yarismada istenilen
ailelerden C grubu sigrama ve atlama elementleri, diger sigrama ve atlama
elementlere goére daha fazla kullaniimaktadir. Dolayisi aerobik cimnastik branginda,
yarisma serilerinde ¢ grubunda, istenilen zorunlu veya istege bagli segilecek olan
elementlerin, teknik olarak mukemmel seviyede olmasi, enerji harcami bakimindan
sporcuyu rahatlatarak, segilip yapilan elementin kalitesini artiracaktir. Aerobik
cimnastikgilerin bu durumu saglayabilmesi ve element havuzundaki, kullanabilecegi
elementlerin alternatiflerinin secebilmesi, sicrama performansini iyilestirip daha da
glglendirerek, havada kalma (ugus zamani) surelerini artirmalari ile mimkdn
olabilmektedir. Yarigmacilarin, koreografi veya seri sireleri (1.20 + 5 sn) ve muzigin
temposunun (150-160 Bpm) yiksek hizda oldugundan, sporcularin anaerobik
ortamda, enerji maliyetleri yuksek olmaktadir. Yaptigimiz g¢alismada solunum
fonksiyon parametrelerinde istatistiksel farkhlk gosterdigi ve tespit edilmistir.

Sonug olarak aerobik cimnastik sporcularini yetistiren antrenérlerin, sigramaya
yonelik glclin ve performans artiginin saglanmasi igin pliometrik antrenmanlari,
serinin devamliligi, enerji maliyetlerini azaltmak i¢in ve anaerobik kapasiteyi artirmasi
icin tabata antrenman yonteminin kullanmasi 6nerilmektedir. Her iki antrenman
yontemini  kullanmalari aerobik cimnastik sporcularinin  gelisimi  agisindan

onerilmektedir.
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