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GIRIS

Cimnastik; dayaniklilik, kuvvet, esneklik, ¢eviklik, koordinasyon ve viicut
kontroliinii gelistirme amaciyla yerde veya aletler {izerinde yapilan fiziksel aktivite
olarak tanimlanabilir(11). Bu &zellikleri ile cimnastigi tiim spor dallarinin temeli

olarak gorebilmek miimkiindiir.

Cimnastik ile diger spor dallar1 arasindaki farki anlayabilmek gercek bir spor
bilincini ¢ok acik bir sekilde ortaya koyacaktir. Burada kisinin “’ne yaptigr ¢’ degil

[

nasil yaptigi onemlidir. Bir ¢ok spor karsilasmalarinda sporcularin fiziksel
giiclerini kullanirken sarf ettigi gayret yiizlerindeki 1zdirapli ifade bir c¢ok
magazinlerde ve gazetelerde agik olarak goriilmektedir. Fakat bir cimnastikei i¢in
yiizdeki zorlama ifadesi, kaslarindaki en ufak titreme ve yogun gii¢ sarf ettigini belli
etme, alacagi puandan kesinti yapacagindan bunlari yok etme zorunlulugu vardir.
Hareketleri yaparken yilizdeki rahat bir ifade estetik ve emin goriiniis cimnastigin

esas anahtaridir, artistik bir anlam kazanmasi onun makyaji, yaraticilik ise diger

onemli bir yiiziidiir (88).

Cimnastik viicudun dogal hareketlerini kullandigindan asagi yukari biitiin
kaslarin caligmasinin saglamaktadir. Onun i¢inde cimnastikgiler tiim sporcular
icerisinde en saglikli olanlardir. Bu hareketler ayrica cimnastigi sanata baglar,

cimnastikgilerin viicutlarini kullaniglart seyredenlere sanat tadi verir (2).

Temel egitimde ve okul diizeyindeki egitimde uygulanan cimnastik egitimi
artistik cimnastiktir ve cimnastik olarak kullanimi yaygmdir. Ust diizey
performanslardan ve yarisma diizeyindeki cimnastikten bahsederken ise artistik
cimnastik olarak kullanilir. Diinyada, spor alaninda ve televizyonda kalabaliklarin
ilgisini ¢eken, olimpiyat spor branslart icerisinde ¢ok biiylik yeri olan artistik
cimnastik hem bayanlar hem de erkeler tarafindan yapilan bir spor bransidir.

Olimpiyat oyunlari sirasinda en ¢ok izlenen spor branslarindan biridir (8).



Artistik Cimnastik de kizlar ve erkekler ayri aletlerde yarigmaktadirlar.
Kizlarin 4 (atlama masasi, kiz paraleli, denge ve yer) erkeklerin ise 6 (yer, kulplu

beygir, halka, atlama masasi, paralel ve barfiks) aleti bulunmaktadir (8).

Fiziksel aktivite ya da cimnastik gibi spor branslarmma katilim yolu ile
cocuklar gelisimlerine ¢ok cesitli katki saglarlar. Cimnastik ¢ocuklarin bilissel ve
sosyal beceri gelisimine, duygusal anlamda rahatlamasina, benlik gelisimine,
bagimsizlik duygusunun gelismesine, kendi kendini eglendirmesine yardimci

olmaktadir.

Motor gelisim; fiziksel biiylime ve merkezi sinir sisteminin gelisimine paralel
olarak organizmanin istege bagli hareket kazanmasidir. Motor gelisim, dogum oncesi

donemden baglayip 6miir boyu devam eden bir siiregtir (89).

Motor o6zellikleri; kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik, beceri olarak

siniflandirilabilir.

Sportif oyunlarda kullanilan kuvvet antrenman metotlarindan biri de
pliometrik antrenman yontemidir (Derinlik sigramasi metodu, sok metodu).
Pliometrik antrenman kisinin maksimal kuvvet, siirat ve patlayic1 giiciinii gelistiren
antrenman programlarindan birisidir. Ik defa Rus antrendrler tarafindan uygulanan
bu program futbol, voleybol, basketbol ve halter gibi bir¢ok bransantrenmanlarinda
kullanilir (90).



2. GENEL BILGILER

2.1 Cimnastik

2.1.1 Cimnastigin Tanmim Ve Onemi

Cimnastik; cesitli egzersizlerle biyomotorik ozellikleri (hiz, giig, kuvvet,
denge, esneklik, ¢eviklik) gelistirmeyi amaglayan, sistematik ve ritmik hareketlerden
olusan, viicut sistemleriyle koordineli bir sekilde uygulanan, estetik ve gorselligi 6n

plana ¢ikaran bir spor brangidir (1).

Cimnastigin daha bir¢ok 6zelligi ve niteligi bulunmaktadir. Viicudun dogal
hareketlerinikullandigindan asagi yukari biitiin kaslarin caligmasinin saglamaktadir.
Onun icinde cimnastik¢iler tiim sporcular icerisinde en saglikli olanlardir. Bu
hareketler ayrica cimnastigi sanata baglar, cimnastikg¢ilerin viicutlarini kullaniglari

seyredenlere sanat tadi verir (2).

Cimnastik brangi, Tirkiyede, Tirkiye Cimnastik federasyonu (TCF)
bilinyesinde, Salon, ekipman, kurallar ve hareket cesitleriyle birbirlerinden farkli
olan;  Artistik Cimnastik, Ritmik Cimnastik, Aerobik Cimnastik, Trampolin
Cimnastik, Akrobatik Cimnastik ve Genel Cimnastik alt branslarinda hareketlilik

gostermektedir.

Cimnastikcilerin antrenman programlart olduk¢a yogun ve agirdir. Elit

cimnastikgiler y1l boyunca haftada ortalama 25-35 saat antrenman yapmaktadirlar.

2.1.2 Cimnastigin Tarihcesi

Cimnastik brasinda ilk uluslararas: yarisma; ikinci diinya savasindan sonra
1963 ‘de Budapeste’de yapilmistir. Bu yarismalara katilimin fazla olmasindan ve
oyunlardaki  programlarin  yogunlugundan dolayr Uluslararas1  Cimnastik
Federasyonu tarafindan bu yarisma Diinya Sampiyonasi olarak degerlendirilmistir.

Boylelikle cimnastikte ilk diinya sampiyonasi gergeklestirilmistir (3).



Bayan cimnastik¢iler ise ilk olarak 1928'de Olimpiyat Oyunlarinda
yarismislardir. Bayanlar arasi yarigmalar 1936 yilindan sonra kombine hareketlerde,

1953 yilindan sonra da tiim dallarda diizenlenmeye baslamistir (4).

2.1.3 Tiirkiye’de Cimnastigin Tarihcesi

Modern anlamda cimnastik iilkemizde, Galatasaray Mekteb-i Sultanisi'nin
kurulusu ile baslamistir. 1868 yilinda okul, tamamen batili programla faaliyete
gecerken, Fransa'dan getirilen 6gretim kadrosunda yer alan beden egitimi 6gretmeni

Monsieur Curel, modern cimnastigi Tiirkiye'ye getiren kisi olmustur.

Stangelli'nin basarili bir sporcusu olan Faik Ustiin Idman Tiirkiye'nin ilk

idmancisi olarak kabul edilmektedir (5).

Yakin tarihimizin en Onemli cimnastik adami Selim Sirr1 Tarcan’dir.
Cimnastikle 1ilgili ilk kitab1 Nihat Yilbar kaleme almistir. 1957 yilinda Tiirkiye
Cimnastik Federasyonu kurulmus bu tarihten itibaren de bolgeler aras1 yarigmalar
organize edilmistir. Tiirkiye 1960 yilinda FIG iiyeligine kabul edilmis 1960 yilindan
itibaren de sporcularimiz uluslar arastyarigmalara katilmaya baslamistir.1972 yilinda
ilk antrenér kursu agilmigtir. 1973 yilindailk kez bireysel olarak biiyiiklerde 1975
yilinda ise ilk kez bayan sporcularinda istirakiyle takim olarak genglerde Balkan

sampiyonasina katilim saglanmistir (6).

2.2. Artistik Cimnastik

Artistik cimnastik, tiim diger alt branglar arasinda en yaygin ve en bilinen
brangtir. Artistik Cimnastik, kendi yarisma aletlerinde belirli kurallar ¢ercevesinde
yontemli,ol¢iilii ve diizenli alistirmalari, zeka ve cesaretle uygulayabilme yetenegidir.
Artistik Cimnastikte hemen her hareket teknigi, degisik kuvvet uygulamalari,
cabukluk, dayaniklilik ve koordinasyon Ozelliklerinden bir ¢ogunun, yerinde ve
zamaninda kullanilmasini gerektirir. Aletlere gore degisiklik gosterse de dayanma,
asilma, sigramali, doniislii, kipe formunda, bacak savuruslu, uguslu, statik duruslu

Ozellik tastyan bir¢ok hareket ve hareket grubu yer almaktadir (7).



Artistik Cimnastik, bayanlarda 4 ( Atlama Masasi, Kiz Paraleli, Denge ve Yer
aletleridir), erkeklerde ise 6 ( Yer, Kulplu Beygir, Halka, Atlama Masasi, Paralel,
Barfiks) alet bulunmaktadir.

Erkeklerin yarisma aletlerinin dlgiileri su sekildedir; Yer aletinin 12 x 12 m.
kare kullanim alan1 bulunmaktadir. Kulplu beygir, 1.05 m. yiiksekliginde ve 1.60 m.
genisligindedir ve kulplar arasindaki mesafe 40 - 45 cm.’dir (bu cm.’ler igerisinde,
mesafe sporcunun kendisi tarafindan ayarlanabilir). Halka aletinin yerden yiiksekligi
2.55 m.’dir. Atlama masasmin yiiksekligi 1.35 m. ve yaklagim kosu mesafesi 25
m.’dir. Paralel aletinin yerden yiiksekligi 1.75 m.’dir. Barfiks aletinin yerden

yiiksekligi 2.55 m.’dir

Kizlarin yarigma aletlerinin Olgiileri ise; Atlama masasmin yiiksekligi 1.25
m., yaklasim kosu mesafesi ise 25 m.’dir. Kiz paraleli barlarinin yiiksekligi; list bar
2.45 m., alt bar 1.65 m. yiiksekligindedir. Denge aletinin yerden yiiksekligi 1.25 m.,
uzunlugu 5 m. Ve genisligi ise 10 cm.’dir. Yer aletinin 12 x 12 m. kare kullanim
alan1 bulunmaktadir. Bu o6lgiiler Diinya Cimnastik Federasyonu (FIG) tarafindan

belirlemistir (8).
Serisini uygulayan sporcu Uluslararas1 Cimnastik Federasyonu“nun (F.I.G.)
belirlemis oldugu kurallar ¢er¢evesinde degerlendirilir. Bu kurallar her 4 yilda bir

Olimpiyatlar sonrasinda siirekli gelismeler nedeniyle yeniden belirlenir (9).

Artistik cimnastikte yarigsma kategorileri su sekildedir;

Artistik Cimnastik Erkek Artistik Cimnastik Kadin
Minikler 7-9 yas Minikler 7-8 yas
Kiigtikler 10-11 yas Kiigtikler 9-10 yas
Yildizlar 12-13 yas Yildizlar 11-13 yas
Gengler 14-17 yas Gengler 14-15 yas
Biiytikler 18+ Biiytikler 16+




2.3 Cocuklarda Cimnastik

Cocuklarin anatomik ve psikolojik yetenekleri kazanmalarina, viicut, kas,
kemik ve eklem fonksiyonlarini yerine getirmelerine imkan saglayan cimnastik,
fiziksel gelisim Ozelliklerinin yani sira miizik esliginde bale, modern dans, halk
oyunlar1 gibi sanatlar1 figiirlerle birlestirmesi nedeniyle ¢ocuklarin yaraticilik ve
estetik duygularinin gelisimine de katki saglamaktadir (10). Cimnastik igerisindeki
kosma, sigrama, ziplama, yuvarlanma, donme, statik denge, dinamik denge gibi
temel hareket becerileri ile ¢cocuklarin psiko-motor gelisimlerini direk etkilemekte,
dolayistyla ¢ocuklarin viicutlarini nasil hareket ettirebileceklerini 6grenmeleri ile
biligsel gelisime ve arkadaglar1 ile g¢esitli sekillerde iletisim kurmalarina yardimci

olarak sosyal gelisimlerine de katki saglamaktadir (11).

Cocuklar dogduklar1 andan itibaren yuvarlanma, emekleme gibi
cesitlibedensel hareketler yaparak govdelerinin kontroliinii saglamaya calisirlar.
Yiriiyerek, kosarak, donerek hareket repertuarlarini  gelistirmenin  ve
cesitlendirmenin yolunu ararlar. Biitliin bu beceriler aslinda spor branslarinintemeli

olarak goriilen cimnastik ile ilgili becerilerdir (12).

Cimnastik baslama yas1 diger bir¢ok bransa gore cimnastikte cok daha
asagilardadir. Motor becerilerinin gelisiminin basladig: ilk ¢ocukluk dénemlerinden

itibaren ¢ocuklar cimnastik bransina yonlendirilebilir.

Erken yaslarda cimnastik bransina yonlenen cocuklarin yasitlarina gore
postiir durusu, omur yapisi, sosyal iletisim, ruhsal diizey ve biyomotorikozellikler
(Kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik, Kordinasyon) bakimindan yasitlarina gore

olumlu farkliliklarin gézlemlendigi bir¢cok ¢alisma mevcuttur.

Ziilkadiroglu (1995) bes alt1 yas grubu ¢ocuklarda on iki haftalik cimnastik ve
yiizme ¢aligmalarinin esneklik ve kondisyonel 6zellikleri iizerine etkisini inceledigi
calismasinda Cukurova Universitesi Anaokulu ve Adana ilinde bulunan Ozel Sefa
Anaokulu“na devam eden cocuklarla gerceklestirmistir. Caligmanin sonucunda
egzersiz uygulamasinin, ¢ocuklarin esnekligi iizerinde etkili oldugu ve bu etkinin

bransa 0zgii 6zel hareketler yoniinde gerceklestigi, bes-alti yas grubu cocuklarda
6



egzersizin durarak uzun atlama, 20 m kosu, dikey si¢crama, parmaklikta bacak
kaldirma, barfikste kol ¢ekme gibi bazi motorik ozellikleri etkiledigi ve olumlu
yonde gelistirdigini tespit etmistir. Gelisen motorik 6zelliklerin cimnastik ve ylizme

brangina gore farkli diizeyde oldugunu saptamustir (13).

Normal gelisim gosteren ¢ocuk fiziksel biiylime ve sinir sisteminin gelisimine
bagli olarak ve belli asamalardan gecerek hareket becerilerini kazanmaktadir. Motor
gelisim Ozellikle fiziksel ve biyolojik degisikliklerin etkisinde kalarak hareket
becerilerini igermesinin yan1 sira diger tiim gelisim alanlar ile etkilesim
icerisindedir. Cocugun motor davraniglar1 diger gelisim alanlar1 hakkinda da 6nemli
ipuglar1 vermektedir. Motor becerilerde hissedilen gerilikler, sosyal uyumsuzluklara,
saldirganliga ve duygusal bozukluklarin ortaya ¢ikmasina neden oldugundan egitimci

tarafindan ¢ocuklarin motor becerilerinin belirlenmesi gerekmektedir (14).

2.4 Biyomotorik Ozellikler

Sporda ve giinliik hayatta bagariy1 getiren en 6nemli faktorlerden biri motorik
ozelliklerdir. Bu ozellikler sirastyla kuvvet, siirat, Esneklik, Dayaniklilik,
Kordinasyondur.insanin temel motorik &zellikleri; kisinin bedenini, giic ve
yetenegini, karmasik nitelikte ki motorik spor giicii derecesini belirleyen 6gelerdir.
Modern antrenman bilimide antrenman “Teknik beceriler’” ve “Temel motorik
ozellikler” seklinde ayrilmaktadir. Motorik 6zellikler 6grenilmez ancak gelistirilir.

Tim spor dallarinda temel motorik ozelliklerin gelistirilmesi uygulayacagimiz

antrenmanlarin vazgecilmez bir pargasidir.

2.4.1 Kuvvet

Kuvvet tanimi cesitli bilim alanlarinda, degisik bi¢imlerde yapilmaktadir.
Fizikte duran bir cismi hareket ettiren; hareket eden bir cismi durduran ya da yoniinii
degistiren etkiye kuvvet denir. Sportif anlamda kuvvet viicudun bir bolimii veya
tamaminin kiitlesi ya da ilgili spor dalinda kullanilan aracin kiitlesinden kaynaklanan
bir dirence karsi koyan, direnci yenen etki olarak tanimlanabilir (15). Baska bir
tanimda ise kuvvet, bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu

direncler karsisinda belirli bir 6l¢lide dayanabilme yetenegidir (16).



Kaslardaki kuvvet ¢ocuklarda yasla birlikte artar ve ergenlik ¢aginda da
belirgin bir artis gosterir. Kuvvet yasa bagli olarak gelistiginden, erken yaslarda
cocuklart gereginden fazla zorlayarak, zamansiz basar1 beklemek cocugun bedensel
gelisimini olumsuz etkileyebilir (17). Ancak bu ifadeden ¢ocuklara kuvvet
antrenmani yaptirilmamasi  gerekiyor anlami ¢ikartilmamali. Uygun kuvvet
antrenmani ve yeterli kalsiyum alimi ile olumsuz etkinin aksine g¢ocuklarda

bliylimeyi olumlu yonde etkiledigi goriillmektedir.

2.4.1.1 Kuvvetin Simiflandirilmasi

Temel bir motorik 6zellik olarak kuvvetin karmasik bir niteligi vardir.Bu
nedenle yapisal smiflamasini bilme geregi vardir.Siniflama konusunda da birgok
yaklasim vardir.bunlarin en bilinen ve kullanilani; maksimal kuvvet; Sporcunun
viicut agirhigr dikkate alinmadan, kas sinir sisteminin istemli bir kasilma sonucu
meydana getirdigi, bagka bir ifadeyle sporcunun bir tekrarda iiretebilecegi en biiyiik
kuvvettir (18-20), cabuk kuvvet; Kas ve sinir sisteminin yiiksek bir kasilma ile
direngleri yenebildigi kuvvettir, kuvvette devamlilik;Siirekli kuvvet gerektiren
calismalarda kaslarin ¢alismayi siirdiirebilme yetenegi ya da sporcunun uzun siireli

giic performanslarinda yorgunluga kars1 tolerans diizeyi olarak tanimlanabilir

(21,22).

2.4.1.2 Kuvvet Antrenman Metodlari

Sporcuya kuvvet kazandirabilmek ic¢in uygulanacak bir¢cok kuvvet antrenman
metodu vardir. Bu metodlar sporcunun ve spor bransinin hedefine goére belirlenerek
uygulanmaktadir. Bu metodlar; Maksimal metot, piramidal metot, tekrar metodu,
dalgasal metoddur.

2.4.2 Siirat

Sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme
ya da hareketlerini miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizda uygulayabilmesidir
(23,24). Fizyolojik agidan bakildiginda ise siirat, kaslar ve sinir sisteminin hizli

caligmasina bagli hareketsel bir yetenek olarak da tanimlanmaktadir (25).

Motorik 6gelerin 6nemli bir 6gesi olan siirat futbolda performansi etkileyen

bir 6zellik olup, gelisimi i¢in planli ve programli antrenmanlara ihtiyag duyar.
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Ilkeleri ve antrenman dinamigi siirat gelisimine elverisli antrenmanlar ile performans

gelisirken basarida da olumlu yonde etkilenir (24).

2.4.2.1 Siiratin Simiflandirilmasi

Siirati siniflandirmak istedigimizde fizyolojik ve antrenman bilimi agisindan
iki farkli smiflandirma ile karsilasiriz. Antrenman bilimi agisindan inceleyecek
olursak; Bireysel hareketin hizi; Viicut kisimlarinin ortaya koydugu hareket hizidir,
Sprint siirati; Sporcunun yaklasik olarak 30 m'ye kadar olusturdugu siireye denir
(26). Hareketin frekansi; Birim zamanda yapilan hareket sikligini anlatir (18). Siiratte

devamlilik; Sporcunun siiratini uzun siire devam ettirebilme yetenegidir.

2.4.2.2 Siirat Antrenman Metodlar:
Siirat antrenman metodlarini; Tekrar metodu, Parca metodu (analitik yontem)

ve Duyussal metod olarak siniflandirabiliriz (27).

2.4.3 Dayamkhhk
Dayaniklilik, organizmanin maruz kaldigi bir ylike, istenilen siirede karsi
koyabilmesi ve devam ettirebilmesi, sportif performans agisindan en iist diizeyde

verim gosterebilmesidir (28).

Koktas’a (2013) gore dayaniklilik, motorsal ve bireysel karakter ile ilgili bir
yetidir. Bu yetinin kalitesi kalp-dolagim sistemi, solunum sistemi, sinir sistemi ve
psikolojik etkenlerle belirlenir. Bundan dolay1 dayaniklilik, karsi direng
yetisidir.Yorgunluk bu bigimde ortaya c¢ikar.Yapilan aktivite ayni siddet iginde

zorlasir ve sonunda olanaksizlagir.

2.4.3.1 Dayanikhih@in Simiflandirilmasi

Dayaniklilik i¢in uzmanlarca c¢esitli smiflandirmalar ve gruplandirmalar
yapilmistir; Bunlardan ilki, enerji olusum sistemleri agisindan degerlendirmedir.
Burada dayaniklilik, aerobik (oksijenli) dayaniklilik(Yapilan iste harcanan enerji
dengelidir. Genellikle organizma O2 borg¢lanmasina girmeden yeterli O2 ortaminda
ortaya konan dayaniklilik tamamen organizmanin aerobik enerji iiretimine dayali

olarak ortaya ¢ikan bir kondisyon ozelligidir (29), ve anaeorobik (oksijensiz)



dayaniklilik(Organizmanin oksijensiz enerji olusum sistemidir. iki béliimii vardir;

ATP-CPIi sistem ve laktik asitli sistem diye ikiye ayrilmaktadir. (30).

Bir diger siniflandirma da Harre’ ye gore siiresel agidan yapilmistir. Bu da
Kisa Siireli Dayaniklilik (Maksimal yiiklenme yaklasik olarak 45 sn ile 2 dk
arasindadir (31), Kisa siireli dayaniklilikta, oksijen borcu oldukg¢a yiiksektir (32),
Orta Siireli Dayaniklilik(Aerobik enerji kullanimi seklinde 2-8 dakikalik yiiklenme
olarak kendini gosterir (31), ve Uzun Siireli Dayanikliliktir( 8 dakikanin tizerinde

aerobik enerji kullaniminin s6z konusu oldugugalismalardir (33).

Son olarak da dayaniklilik, Temel Dayaniklilik (Herhangi bir spor daliyla
ilgili olmayan tiim organizmanin mukavemet giicii olarak ifade edilmektedir) ve Ozel
Dayaniklilik(Bransin gerektirdigi teknik-taktik uygulama ile ortaya konulan kombine
bir dayaniklilik Olarak degerlendirilmistir (34,19,35).

2.4.3.2 Dayanikliik Antrenman Metodlari
Dayaniklilik antrenman metodlar1 olarak; Degismeli siirekli kosular metodu,

stirekli kosular metodu ve interval metodu sayilabilir.

2.4.4 Esneklik
Esneklik ile ilgili bircok tanim vardir. Bunlarin birkagini arka arkaya

siralayacak olursak;

Sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda, genis bir acida ve
degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir (26). Bir veya birden fazla eklemin
miimkiin olabilen sinirlara uzanan hareket genisligidir. Bu genislik ne kadar ¢ok ise

esneklik o oranda biiyiiktiir (25).

Sporcu ne kadar gengse esneklik o kadar iyi oldugundan, ¢ocukluk ¢aginda
yasa uygun ve koruyucu antrenmanlar olarak esneklik egitimine énem verilmelidir.
Yani esneklik genel (omurga, omuz ve kalca eklemi hareketleri) ve 6zel (futbola
yonelik) egzersizler ile korunmali ve ilerleyen yasla artan bag, Kiris ve eklem kapsiilii

sertlesmesi onlenmelidir (24).

10



2.4.4.1 Esnekligin Simflandirilmasi

Literatiire bakildig1 zaman esneklik Ug farkli sekilde siniflandirilir. Bunlar;
Aktif Esneklik (Kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasidir (37), ve Pasif Esneklik (
Dis kuvvetlerin yardimi ile tek bagina antagonistlerin uzama ve gevseme yetisi
yoluyla bir eklemde, dis kuvvetlerin yardimi ile olusabilecek en biiyiik hareket
genisligi anlatmaktadir (37), Dinamik Esneklik (Kasin pes pese aktif olarak
esnetildigi ve bu sirada bir ritim ve hiza sahip olundugu hareketliliktir (24), ve Statik
Esneklik (Kaslarin boylarinda bir degisim olmadan bir dirence karsi koyulan, eklem
durumunun belli bir siire korundugu, stretching uygulamalarinda kullanilan
hareketliliktir (31), Genel Esneklik (Viicudumuzdaki 6nemli eklemlerin hareketlilik
yetenegini belirtmektedir, ve Ozel Esneklik (Hareket akisi igerisinde kullanilan belli

eklemlerin ¢alistirilmasidir (38).

2.4.4.2 Esneklik Antrenman Metodlari
Esneklik antrenman metodlarmi; Etkin (Aktif) Yontem, Edilgen (Pasif)

Yontem veBirlesik (Pnf) Yontem olarak siniflandirabiliriz.

2.4.5. Koordinasyon

Korinasyon, sporcunun hareketlerini dogru hedefli ve daha az bir efor ile
uygulayabilmesini, yeni ve her an degisiklikler gosteren oyun akisi igerisinde en
uygun ¢Oziim yolunu bulabilmesi, yeni hareketlerin en kisa zaman igerisinde
ogrenilmesini miimkiin kilan bir 6zellik olarak tanimlanmistir (39). Sevim’e (2002)
gore ise beceri, istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu, amaca yonelik bir
hareket dizisinde uygulanmasi olup organizmanin sinirsel giiciidiir. Cok zor bir

hareketin kolaylikla yapilabilmesi becerinin olumlu 6zelligidir.

2.4.5.1 Koordinasyonun Smiflandiriimasi

Koordinasyon kavramimin degisik yaklasimlarla yapilmis siniflamalar
bulunmaktadir. Bu siniflamalarin bazilari; Genel Koordinasyon(Bir kisinin 6zel spor
dalin1 gz oniine almadan motor becerileri mantikli ve uygun bir bigimde sergileme
niteligini kapsamaktadir , Ozel Koordinasyon (Yapilan spor dalina yonelik, o spor

dalimin o6zelliklerini igeren teknik-taktik ve benzeri hareketlerin hizli, akici ve
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uyumlu sekilde yapilmasidir (40), Kapali Beceri Koordinasyonu (Sabit bir motor
programa dayali teknik karakterli becerilerdir , Acik Becerilerin Koordinasyonu
(Uyum gerektiren motor programa dayali becerilerdir (41), Kaba Koordinasyon
(Motor davranislarin biiyiik kas gruplarinca gergeklestirilmesi halinde ortaya ¢ikan
koordinasyon tiirii olarak agiklanmaktadir, A¢ik Koordinasyon (Daha kiigiik kaslarin

calismasiyla ortaya ¢ikan koordinasyona denmektedir (42).

2.4.5.2 Koordinasyon Antrenman Metodlari
Koordinasyon antrenman metodlari; global (biitiinsel yani biitiinden pargaya/
timdengelim) yontem, analitik (pargasal yani parcadan biitiine/ timevarim), birlesik

(konsantre / karma) yontem, ve mental antrenman ydntemi olarak degerlendirilebilir

(96).

2.5.Antrenman

Fransizca kokenli bir kelime olan antrenman; fiziksel ya da zihinsel olarak
onceden belirlenmis amaglara uygun, 6nceden belirlenen hedefe gidilirken gereken
performansin provasi seklinde benzer 6zellikler ve benzer senaryolarda icra edilen

fiziksel performanstir (43).

Kiling’a gore antrenman; Performans: iist diizeye ¢ikartmak ve korumak
amaci ile test sonuglarina dayali, kondisyonel, psiko-mental, teknik taktik
ozelliklerin planl bir sekilde uygulanmasidir (44).

Antrenman 2 ana bagliktan olusur.

2.5.1 Fiziksel Antrenman
Bedensel olarak sahip olunan kabiliyetleri bedeni faaliyetler yapilarak

gelistirme hedeflenen antrenman bigimidir (43).

2.5.2 Zihinsel Antrenman
Her bedensel performansin zihinsel boyutu vardir. Zihinsel olarak sporculari
bedensel performanslara, yani bedenini sportif performans amagh %100

kullanabilmesi i¢in zihinsel engelleri ortadan kaldirmayr amaglayan antrenman

bicimidir. (43)
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Fiziksel antrenmanda gelistirilmesi hedeflenen ana bashklar:
v Kuvvet

v' Siirat

v Dayaniklilik

v' Esneklik

v Koordinasyon

Zihinsel antrenmanda ise zihnimizdeki gelisim hedeflenen ana bashklar:
Diisiince disiplini ¢aligmalari

Ne istiyorum? Nigin istiyorum?

Stres Y Onetimi

Cesaret ve 0zgiiven caligmalari

Odaklanma caligmalari

vV vV ¥V V VY V

Takim ruhu gelistirme ¢aligsmalari

2.6. Pliometirik Antrenman

2.6.1.Pliometrik Antrenmanin Tanim

Sportif oyunlarinin gogunda kullanilan antrenman yontemlerinden birisi olan
pliometri kelime anlami olarak; Yunanca’da “daha fazla” anlamina gelen “pleion”,
ve “6lgmek” anlamma gelen “metric” kelimelerinden tiiremistir. Ik defa 1968
yilinda Rus antrenér Verhonshanki tarafindan kullanilan bu program futbol,
voleybol, basketbol, yiiksekatlama, kisa mesafe kosu, artistik patinaj, kayakla atlama

gibi birgok bransin antrenmaninda kullanilabilir (45).

Pliometri, kasin maksimum kuvvete miimkiin olan en kisa siirede ulasmasini
saglayan egzersizdir (46). Kas ekzantrik hareketle (uzamayla) ve hemen ardindan
takibeden konsantrik (kasilma) hareketiyle yiiklenir. Konsantrik kasilmanin

oncesinde gerilmis bir kas daha kuvvetli ve hizli kasilacaktir (47).

Pliometrik, bireyin maksimal kuvvet, siirat ve patlayici giiclinii gelistiren bir

antrenman metodudur. Diger bir deyisle, pliometrik antrenmanlar kisa bir zaman
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icinde, kuvvetli bir hareket liretmek icin eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya

gecerken kasin hizli gerilmesini i¢eren direng antrenmanlaridir (48).

Bir diger tanimda ise; Pliometrik antrenman, kasin kisa bir sekilde kasilip
gerilmesinden faydalanarak ¢ok kisa bir siire iginde daha gii¢lii bir hareket

tiretilmesini igeren bir tiir dayaniklilik antrenmanidir (49).

Son yillarda pliometrik terimi yerine Italya, Norve¢ ve Rusya’da oldugu gibi
stretch-shortening cycle (SSC) (uzama-kisalma dongiilii antrenman-UKD) , kisa
gerilimli dongli (KGD) terimi kullanilmaktadir. Tiirkiye’de de bazi otoritelerin
gerilme kisa dongiisii (GKD), 6n gerilimli dongii (OGD), myotenik strech refleks
veya gerilme refleksi olarak da literatiirde yer aldig1 goriilmektedir (50).

2.6.2 Pliometrik Antrenmamn Temelleri

Anatomiciler ve Fizyologlar tarafindan da tanimlandig: gibi, insan viicudunun
yapisal elementleri ile yapisal destek sistemi arasinda iliski vardir. Insan
performansinda esneklik, kuvvet, giic, dayanikliligi milkemmelligi; kemikler, kirigler
ve bag liflerinin birbirleri ile olan iligkisinin miikemmelliginden ortaya c¢ikar.
Ornegin alt cene kemiginin, ayak kemiginin alt kirisinin yada uyluk kemiginin insan
viicudundaki gérevi bir binanin beton direkleri ile kiyaslanabilir. Benzer olarak, spor
faaliyetlerindeki insan hareketleri, is ivme, hiz dondiirme giicleri tanimlar
kullanilarak daha iyi agiklamalar yapabiliriz. Ayn1 sekilde motor becerileri kontrol

eden, elektronik aktarma sistemleri, bilgisayarlar arasindaki kiyaslamalar yapilabilir.

Bir kutunun iizerine ¢ikar, daha sonra iner ve tekrar ¢ikip sigrama
yapilabilecek kadar sigranirsa pliometrik bir hareket gerceklestirilmis olur. Ayaklar
sigramadan sonra yere degdigi anda quadriceps ve kalca kaslarimin gerilmesiyle
sonuglanacak olan bir diz esnemesi s6z konusudur. Dis merkezli ve dista olan bu ani
hareketlenme ortak merkezli fakat zit yone olan bir kasilmayla devam eder. iste bu

olay pliometrik hareketlerin ana yapisini yani temelini olusturur (51).
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2.6.3 Pliometirk Antrenman Cesitleri
Pliometrik caligmalar alt ekstremiteleri gelistirmek i¢in uygulanan sigrama
hareketleri ve iist ekstremiteleri gelistirmek i¢in uygulanan saglik topu vb. yardimei

aletlerle yapilan bir¢ok hareketten olusabilir (52).

2.6.3.1. Alt Ekstremite Antrenmanlari

Yerinde sigcrama: Sporcu oldugu yerde sigrar ve ayni noktaya diiser. Bu
egzersizler diisiik siddette yapilan ve amortizasyon siiresini kisaltma uyarisini

gelistirmeyi amaglayan egzersizlerdir.

Ayakta sicrama: Maksimum eforla yatay ve dikey dogrularak yapilan

egzersizlerdir.

Cok yonlii Atlama ve Sicramalar: Durarak sigramayla ayakta sigramanin
kombinasyonu olan bu egzersizler 30metreden az mesafede yapilir. Bu egzersizin en

ileri sekli kasa drilleridir.

Sekmeler: Adim uzunlugu ve sikligini gelistiren egzersizlerdir.30 metreden

fazla mesafelerde yapilir (49).

Kasa Drilleri: Cok yonlii atlama ve sigramalar ile derinliksigramalarinin

kombinasyonudur. Egzersizin siddeti kasa yiiksekligine goreayarlanir (53).

Derinlik Sicramalari: Belirli yiikseklikteki bir kasadan yerediisiis ve hemen
ardindan yine yliksek kasaya sigrayis yapilir. Derinlik sigramalari sporcunun hizini

ve giiciinil arttiran egzersizlerdir (54,55,49).

2.6.3.2 Ust Ekstremite Antrenmanlari
Kollar1 degistirerek potaya sigrama
Kasadan yere yerden potaya sigrama

Algak post drili

vV V VYV V

Saglik topu ile mekik

15



» Saglik topu ile kasadan yere yerden potaya sigrama

» Saglik topu ile tek ayak kasaya ¢ikma

Bu tiir alistirmalar {ist ekstiremiteleri gelistirmek amaci ile sigrama
egzersizleri ilebirlikte koordineli olarak yapilir. Kullanilan saglik toplar1 kullanish ve

degisik agirliliklarda olmalidir.

Pliometrik antrenman esnasinda kullanilabilecek olan araglar; plastik huniler,
kasalar, engeller, bariyerler, merdivenler ve saglik toplaridir. Yillik planlamada
pliometrik antrenman, anatomik adaptasyon siirecinden ve maksimal kuvvet

antrenmanlarindan sonra gergeklestirilmelidir (49).

2.6.4 Pliometrik Antremanin Fizyolojisi
Pliometrinin fizyolojisini, agilamak i¢in ilk olarak kasilma ¢esitlerini bilmek

gerekir.

> Konsantrik (izotonik) Kasilma: Kontraktil element kisalirken, elastiki
element bir diizen i¢erisinde belli bir gerilimi ve uzunlugu korur. Ancak kasin
tiimiinde bir kisalma olur. Ornegin dambul kaldirma hareketinde biceps kas1

(57).

> lzometrik (Statik) Kasilma: Gerilim artar fakat kasin uzunlugunda bir
degisiklik olmaz. I¢ ve dis kuvvetler birbirine esittir. Ornegin duvari itme

hareketi (57).

» Oksotonik kasilma: Kompleks bir kasilma ¢esididir. Oksotonik kasilmada
ilgili kas grubu 6nce izotermik sonra konsantrik ve eksantrik kasilir. Yani ti¢ii
birlikte goriiliir. Oksotonik kasilma, eksatrik ve konsantrik kasilmalarin pesi

sira veya kombine olarak kasilmasidir.

> Eksantrik Kasilma: Gerilim artarken kas uzar. Ornegin tepeden asagiya

inme hareketi (57).
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> lzokinetik Kasilma: Tekrar eden bir hareket esnasindaki eszamanli
kasilmadir. Ornegin serbest stil yiizmede kulac hareketi(57). Pliometrik bir
hiz-gii¢ calismasidir ve bu iki faktoriin kombinasyonundanolusur. Pliometrik
metodun temeli eksantrik ve konsantrik kasilmalarin degisim hizinda
yatmaktadir. Burada oOnemli olan kasin esneme pozisyonunda kasilma
pozisyonuna ge¢me hizidir. Burada vurgulanan kasilma orani ile hareketi
saglayan kasin esnemesi ve gerilmesidir ki bu durum pliometrik ¢alismalarda
onemli yer tutar. Kaslarin gerilim refleksi kisa siireli gerilim diizeninden

olusur (58).

Pliometrigin fizyolojisine bakildiginda, aktivitenin eksantrik yiikleme,
amortizasyon(Eksantrik ve konsatrik arasindaki duraklama)ve konsantrik kasilma

evresi olmak iizere ii¢ boliimde ele alinabilecegi goriilmektedir (59).

Pliometrik hareket, kas liflerine ani yliklenmeyle (gerilme ile) meydana gelen
refleks kasilmalara baglidir. Fizyolojik olarak asiri gerilme ya da yirtilma riski
oldugunda, gerilme algiglari, omurilige proprioseptif sinirlerden uyarilar gonderir.Bu
algiclar, Golgi kirig (tendon) organi ve kas igcigini igerir.Bunlar, kas gerilimi, sabit
uzunluk, gerilmenin hizi ve basing hakkinda daha {ist beyin merkezlere bilgi
gonderirler.Onalgiglar (proprioseptdr) viicuttaki degisimi denetleyen her bir diizenek
on algictir.Proprioseptorler, kaslarin, kirislerden, baglardan ve eklemlerden gelen
duyumsal bilgileri merkezi sinir sistemine ulastirirlar.Bu duyumsal bilgiler; konum,
eklemlerin agisi, kas kasilmasinin — uzamasinin derecesi ve gerilmenin hizina
iliskindir.Daha sonra bu uyarilar gerilme algiclarina geri gonderilir.Bu geri gonderme
hareketi ile durdurma etkisi olusur, kas liflerinin daha fazla gerilmesi engellenir ve

en 6nemlisi, pliometrik agidan, kuvvetli bir kas kasilmasi gevsetilmis olur (60).

2.6.5 Pliometrik Antrenmani Etkileyen Faktorler

2.6.5.1 Fiziksel Farktorler
Yas :
Pliometri antrenmanlarinda yas g6z Onilinde tutulmasi gereken Onemli

faktorlerden biridir (61).
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Pliometrik  egzersizleri yapmak icin sporcunun belli bir temel
kuvvetiolmalidir. Cocuklarin viicut agirliklart hafif oldugundan fazla bir kuvvete
ihtiya¢c duymazlar. Yalnizca egzersiz sirasinda kaslarda olabilecek sakatliklari
engellemek amaci ile onlarin kuvvete ihtiyaglar1 vardir. Ergenlik ¢agindaki sporcular,
temel pliometrik g¢alismalar1 spor dalina yonelik olarak antrendrleri nezaretinde
yapmalidirlar. Gelismis sporcularda ise pliometrik antrenmanlar yillik antrenman
programinin belli donemlerinde bulunur ve sezon dncesi ve sezon sonrasinda yogun

bir sekilde uygulanir (49).

Cinsiyet:

Biitiin antrenman planlarinda oldugu gibi pliometrik antrenmanlarin
planlanmas1 da spor dali, sporcular ve gruplarin 6zellikleri dikkate alinarak yapilir.
Yani antrenman planlart bireyler ve gruplara gore farkliliklar gosterebilir ancak
pliometrik antrenman disiiniildiiglinde sporcularin cinsiyete gore ayrilmast pek

dogru degildir.

Literatiir ve bircok arastirmaya gore “bayanlar erkeklerden farkli yontemlerle
calismalidir” seklinde gercekle bagdasmayan sdylentiler ve uygulamalarla
karsilagsmaktayiz (62). Fakat bayanlarin pliometrik egzersizleri erkeklerle ayni beceri
derecesinde, ustalikla ve yogunlukta yapmamalari i¢in hicbir sebep yoktur. Dikkat

edilecek tek nokta her iki cinsiyette de temel bir kuvvetin olup olmadigidir (61).

2.6.5.2 Motorik Faktorler
Sporcularin temel motorik 6zelliklerinden olan *’Kuvvet, Dayaniklilik, Siirat,
Esneklik ve Kordinasyon’’ gibi faktorler de Pliometrik antrenman planlanmasinda

onemlidir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirmanin Amaci
Daha 6nce yapilan bir¢ok calisma neticesinde motorik ve fiziksel 6zelliklerin

gelisiminin hem spor, hemde giinliikk yasamda ¢ok 6nemli oldugu tespit edilmistir.

Yine ayr1 ayr1 yapilan akademik caligmalar bizlere gosteriyor ki; antrenman
metodu olarak pliometrik antrenmanin, brans bazinda ise jimnastik bransinin motorik

ve fiziksel 6zellikleri gelistirmede siniflarinda 6ncii olmuslardir.

Bu ¢alismadaki amacimiz sporculara Cimnastik bransi ile birlikte pliometrik
antrenmani1 sporculara uygulatarak sekiz haftalik yogun antrenman programi
olusturup, uygulamak ve sporculardaki fiziksel, motorik gelisimi en iist seviyeye

cikartmaktir.

3.2 Arastirmaya Katilan Sporcular

Arastirmaya Kayseri ilinde Cimnastik Okulunda egitim goren 7-11 yas arasi
17 kizcimnastik¢i katildi. Cimnastik¢ilerin tamami antrenman gurbunu olusturmus
caligma grubunun niteliklerini tasiyan diger bir grup olmamasindan dolay1 kontrol

grubu olusturulamadi.

Haftanin {i¢ giinii cimnastik antrenmanina katilan sporculara 8 hafta boyunca
yine haftada iki giin antrenman Oncesi yaklasik 55-60 dk pliometrik antrenman

uygulandi ve sonuglar 6n test ve son test 6l¢timleri ile karsilastirildi.

3.3 Ol¢iim Ve Testlerde Kullamlan Araclar

Aragtirmaya katilan sporcularin boy 6lglimii i¢in Holtain marka stadiometre,
kilo ol¢timii i¢in Simbo marka baskiil, 1RM maksimal kuvvet testi igin fitness
makineleri, barbell ile serbet agirlik, 10 metre siirat testi i¢in kronometre, esneklik
i¢cin otur-eris testi, dikey sicrama testi i¢in duvara hizalanmis metre, durarak uzun
atlama testi i¢in yere hizalanmis mezura, sinav ve mekik testleri i¢in ise zamana karsi

yapildigindan dolay1 knorometre kullanildi.
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3.4 Olciim Ve Test Metodlar1
3.4.1 Boy Olg¢iimii
Sporcularin boylari ¢iplak ayak ile Holtain marka 6l¢tim aleti ile cinsinden

sleiildi.

Sekil 3.4.1 (Boy Olciimii) StadiometreTemsili (64)

3.4.2 Viicut Agirhg Ol¢iimii
Tiim sporcularin viicut agirliklar: tizerlerinde sadece ayni takim sort ve tigort

ile Simbo marka baskiil kullanilarak 6l¢iildi.

Sekil 3.4.2 (Viicut Agirhg Olgiimii) Baskiil Temsili (65)

3.4.3 Bir Maksimum Tekrar Testi
Sporculardan barbelle kaldirabilecekleri en yiiksek agirliklar takip 1 tekrar
Biceps curl, triceps press, butterfly, lat pulldown, deadlift, leg curl ve leg extension

yapmalar istenerek1RM Mak. kuvvet dl¢timii yapildi.
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Sekil 3.4.3 (Bir Maksimum Tekrar Testi) Biceps Curl Temsili (66)

3.4.4 Esneklik Testi
Sporculara otureris testi uygulanmis ve boylece list govde esneklik

degerlerini belirlendi.

Sekil 3.4.4 (Esneklik Testi) Otur Eris Testi Temsili (67)

3.4.510 M Siirat Testi
Sporculara daha once baslangic ve bitis cizgileri isaretlenmis 10 metrelik
alan1 kosabilecekleri maksimum hizda kosmalar1 istendi ve dereceler kronometre ile

ol¢iildii. Her sporcu igin {i¢ 6l¢iim yapildi, en iyi derece alindi.

Sekil 3.4.5 (10 M Siirat Testi) Knorometre Temsili (68)
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3.4.6 Dikey Sigrama Testi
Bu testte sporcunun ayakta uzanabildigi yilikseklik ile sigrayarak
dokunabilecegi nokta arasindaki mesafe duvara monte edilen mezura ile olgiildi. Her

sporcu i¢in ii¢ 6l¢lim yapildi, en iyi derece alindi.

o)

\,—/
B

Sekil 3.4. (Dikey Sicrama Testi Temsili) (69)

3.4.7 Durarak Uzun Atlama Testi
Sporcular isaretlenmis ¢izginin lizerine ayak bas parmaklarii koyup ¢ift ayak
ile ulasabildigi en uzak noktaya sigradi. Baglangicgizgisi ile sporcunun zipladiktan

sonra diistiigii yerdeki topugunun ¢izgisi arasindaki mesafe kaydedildi.

P

Sekil 3.4.7 (Durarak Uzun Atlama Testi Temsili) (70)

3.4.8 Sinav Testi
Sporculardan viicut yere paralel, bacak birlesik, dizler yerde, eller omuz

genigliginde agik parmak uglari karsiya bakacak sekilde 30 saniye igerisinde
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maksimum hizda nizami sinav ¢ekmeleri istendi. Sitire kronometre ile 6lgiildii ve

degerler kaydedildi.

Sekil 3.4.8 (Smav ve Mekik Testi Temsili)(71)

3.4.9 Mekik Testi

Sporculardan sirtiistii yatis pozisyonunda ayaklar dizden kirik ve ayak
tabanlar1 yere temas edecek sekilde, eller ensede birlesik pozisyonda 30 saniye
igerisinde maksimum hizda nizami smav g¢ekmeleri istendi. Siire kronometre ile

olgiildii ve degerler kaydedildi.

Sekil 3.4.9 (Mekik Testi Temsili)(72)
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3.5 Uygulanan Antrenman Programi
3.5.1 Pliometrik Antrenman Programi
Tablo 1. 8 Haftalik Pliometrik Antrenman Programi

GUNLUK PLIOMETRIK ANTRENMAN PROGRAMI

Antrenmnan Metodu: PLIOMETRIK

Antrenman Sikhg: HAFTADA iKi GUN ANTRENMAN
ONCESI

Antrenman Siiresi: 55-60 DK

Antrenman Yeri: SALON

ISINMA ESAS EVRE SOGUMA
EVRESI EVRESI

1. Antrenman Giinii
10 m Sprint Kosu 3*50sn Set
5DK DUZ | Hareket aralart 50sn, Set Arast Dinlenme 90 sn 5DK DUSUK

KOSU Tek Ayak Sekme (Sag Ve Sol) 3*50sn TEPO KOSU

Hareket aralart 50sn, Set Arast Dinlenme 90 sn

1 %
Kollar1 Kullanarak Cift Ayak Sigrama 3*50sn 10DK

STRECHING

15DK
STRECHING

Hareket aralar: 50sn, Set Arasi Dinlenme 90 sn
Kollar1 Kullanmadan Cift Ayak Sigrama 3*50sn
Hareket aralart 50sn, Set Arasi1 Dinlenme 90 sn
Kartal Durusu 3*50sn

Hareket aralart 50sn, Set Arasit Dinlenme 90 sn

11. Antrenman Giinii
Ip Atlama 3*50sn

Hareket aralart 50sn, Set Arasi Dinlenme 90 sn

Uzun Atlama Ile Yon Degistirme 3*50sn
Hareket aralart 50sn, Set Arast Dinlenme 90 sn
Saglik Topu Ile Bench Pres 3*50sn

Hareket aralart 50sn, Set Arast Dinlenme 90 sn
Dizler Yerde Saglik Topunu fleri Atma 3*50sn
Hareket aralari 50sn, Set Arasit Dinlenme 90 sn
Saglik Topu Ile Mekik 3*50sn

Hareket aralari 50sn, Set Arasit Dinlenme 90 sn

20DK 25 DK 15 DK
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3.6 Smirhliklar
Arastirmaya katilan sporcu grubuna 7 yasmn altinda ve 11 yasin lizerinde

sporcu dahil edilmemistir.

Arastirmaya katilan sporcularin tamami kiz olup, erkek sporcu dahil

edilmemistir.

Arastirmaya katilan sporcularin spor yaslart maksimum 3 olarak alinmis, spor
yaslar1 3°den fazla olan, herhangi bir yarisma basarisi olan, milli takimlara veya

T.0.M’lara se¢ilmis olan sporcular dahil edilmemistir.

Arastirmaya katilan sporcularin gegmiste spor sakatligi yasamamis olanlardan

secilip, herhangi bir sakatlik yasayan sporcular yarigmaya dahil edilmemistir.

3.7 Istatistiksel Analiz
Elde edilen verilerin istatistiki analizlerinin yapilmasinda SPSS 15 paket
programi kullanildi. Elde edilen verilerin grup i¢i On-test son-test degerlerini

karsilagtirmak i¢in Bagimli (Paired Sample) t testi kullanilmigtir.

25



4. BULGULAR

Tablo 2. Antrenman Grubunun Yas ve Spor Yasi Parametrelerinin Ortalamasi

YIL Min. Max. OrT+SS
Yas 17 7,0 11,0 8,5+1,5
SporYasi 17 1,0 3,0 1,5+0,7
Vucit Agirhigr | 17 19,00 44,00 26,9+8,3
Boy 17 115,00 141,00 123,1£7,4

Tablo 2’ye bakildiginda arastirmaya katilan sporcularin yas ortalamasinin
8.5(y1l), Spor yaslarinin ortalama 1.5(y1l), viicut agirligi ortalamas: 26.9(kg), boy

ortalamasinin ise 123.1(cm) oldugu goriilmektedir.

Tablo 3. Antrenman Grubu Sporcularmin Viicut Agirhg (kg) On ve Son Test
Karsilastirmalari

N Ort+SS t P
On Test 17 27,4+8.3
47 ,000
Son Test 17 25,7+7,6

Tablo 3’e bakildiginda, antrenman grubu sporcularin viicut agirlig:
Parametrelerinde ki 6n ve son test degerlerine bakildiginda anlamli bir fark

bulunmustur (P<0.05).
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Tablo 4. Antrenman Grubu Sporcularmun Boy (cm) On ve Son Test Karsilastirmalari

N Ort+SS t p
On Test 17 123,1+7,5
-14 ,163
Son Test 17 123,2+7,5

Tablo 4’e bakildiginda, antrenman grubu sporcularin boy Parametrelerinde Ki

On ve son test degerlerine bakildiginda anlamli bir fark bulunamamustir (P<0.05).

Tablo 5. Antrenman Grubu Kuvvet (1rm) On ve Son Test Karsilastirmalari
N [Ort£SS | T p

On Test |17 |2,8+0,6
Biceps Curl -5,2 ,000
Son Test | 17 | 3,7+0,6

Triceps On Test |17 |3,2+0,4
-6,6 ,000

Press Son Test | 17 | 4,3+0,7

OnTest |17 |3,4+1
Butterfly -4.8 ,000
SonTest |17 |4,9+1,2

Lat On Test |17 |3,2+1,0

Pulldown Son Test | 17 | 3,6+1,0

On Test |17 |7,1+2,9
Deadlift -5,5 ,000
Son Test | 17 | 8,4+3,5

On Test |17 |6,2+0,4
Leg Curl -11,2 ,000
Son Test | 17 | 8,5+0,7

Leg On Test |17 |6,0+0,2
-7.9 ,000

Extension SonTest |17 | 74+06
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Tablo 5’e¢ bakildiginda, antrenman grubu sporcularin Biceps curl, Triceps
Press, Butterfly, Deadlift, Leg Curl ve Leg Extension Parametrelerinde ki 6n ve son

test degerlerine bakildiginda anlamli bir fark bulunmustur (P<0.05).
Yine tablo 5’¢ bakildiginda, antrenman grubu sporcularin Lat Pulldown
Parametresinde ki 6n ve son test degerlerine bakildiginda anlamli bir fark

bulunamamaistir (P>0.05).

Tablo 6. Antrenman Grubu Esneklik(cm) On ve Son Test Karsilastirmalari

N Ort+SS t P
On Test 17 225+1,6
-9,2 ,000
Son Test 17 25,04+2,2

Tablo 6’ya bakildiginda, antrenman grubu sporcularin  Esneklik
Parametresinde ki 6n ve son test degerlerine bakildiginda anlamli bir fark

bulunmustur (P<0.05).

Tablo 7. Antrenman Grubu 10 M Siirat (sn) On ve Son Test Karsilastirmalar

N Ort+SS t P
On Test 17 74413
8,2 ,000
Son Test 17 6,8+1,7

Tablo 7’ye bakildiginda, antrenman grubu sporcularin Siirat Parametresinde

ki 6n ve son test degerlerine bakildiginda anlamli bir fark bulunmustur(P<0.05)
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Tablo 8. Antrenman Grubu Dikey Sigrama (cm) On ve Son Test Karsilastirmalari

N Ort+£SS T p
On Test 17 17,8+£5,4
-3,5 ,002
Son Test 17 20,1+5,2

Tablo 8’¢ bakildiginda, antrenman grubu sporcularin Dikey Si¢crama
Parametresinde ki 6n ve son test degerlerine bakildiginda anlamli bir fark

bulunmustur (P<0.05).

Tablo 9. Antrenman Grubu Durarak Uzun Atlama On Test ve Son Test Karsilastirmalari

N Ort+£SS t p
On Test 17 106,2+10,4
-0,1 874
Son Test 17 107,1+£25,7

Tablo 9’a bakildiginda, antrenman grubu sporcularin Durarak Uzun Atlama
Parametresinde ki 6n ve son test degerlerine bakildiginda anlamli bir fark

bulunamamistir (P>0.05).

Tablo 10. Antrenman Grubu Smav (sn) On ve Son Test Karsilastirmalari

N Ort+£SS t p
On Test 17 16,6+8,1
-4.9 ,000
Son Test 17 18,7+6,7

Tablo 10’a bakildiginda, antrenman grubu sporcularin Smav Parametresinde

ki 6n ve son test degerlerine bakildiginda anlamli bir fark bulunmustur (P<0.05).
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Tablo 11. Antrenman Grubu Mekik (sn) On ve Son Test Karsilastirmalart

N Ort+SS t P
On Test 17 11,5+3,3
-7,9 ,000
Son Test 17 14,2+3.1

Tablo 11’e bakildiginda, antrenman grubu sporcularin Mekik Parametresinde

ki 6n ve son test degerlerine bakildiginda anlamli bir fark bulunmustur. P<0.05
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5 TARTISMA

Tablo 2’ye bakildiginda arastirmaya katilan sporcularin yas ortalamasinin
8.5(y1l), Spor yaslarinin ortalama 1.5(y1l), viicut agirligir ortalamasi1 26.9(kg), boy

ortalamasinin ise 123.1(cm) oldugu goriilmektedir.

Tablo 3’¢ bakildiginda antrenman grubu sporcularin 6n test sonuglarina gore
vicut agirligi ortalamasi 27,4kg iken, son test degerlerine 25,7 kg’ye diistiigi
goriilmektedir. Bu parametrelere bakildiginda on test- son test arasinda anlamli bir

fark bulunmustur (P<0.05).

Chatterjee ve arkadaslar1 (1993) 10-14 yas gurubu erkek 6grencilerle yaptig
12 haftalik ¢aligma sonucunda deney grubunda %5.21, kontrol gruplarinda %1.2

oraninda agirhik artis1 gézlenmistir (73).

Tablo 4’e bakildiginda antrenman grubu sporcularin 6n test sonuglarina gore
boy ortalamalar1 123,1cm iken son test degerlerinde 123,2cm bulunmustur. Bu
tabloya bakildiginda 6n test ve son test tablolar1 arasinda anlamli bir fark
bulunamamistir(P>0.05).

Amano ve ark. (2001), yas ortalamalari 41,6 y1l olan obez erkek ve bayanlara
12 haftalik aerobik egzersiz calismalarini haftada 3 giin 30 dakika siireyle

uygulatmislardir. Calisma sonucunda viicut kitle indeksinde anlamli bir azalma

oldugunu belirtmislerdir (36).

Chatterjee ve arkadaslar1 (1993) 10-14 yas gurubu erkek 6grencilerle yaptigi
12 haftalik ¢alisma sonucunda deney ve kontrol gruplarinda %1 oraninda boy artisi

gozlenmistir (73).

Tablo 5’e bakildiginda, antrenman grubu sporcularin kuvvet parametresindeki
sonuglarina gore Biceps curl 6n test 2,8 kg iken son test 3,7 kg, Triceps Press 6n test
3,2 kg iken son test 4,3 kg, Butterfly 6n test 3,4 kg iken son test 4,9kg, Lat pulldown
on test 3,2 kg iken son test 3,6 kg, Deadlift 6n test 7,1 kg iken son test 8,4 kg, Leg
Curl 6n test 6,2 kg iken son test 8,5 kg, Leg Extension 6n test 6,0 kg iken son test 7,4
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kg’dir. Bu tabloya gore 6n ve son test degerlerine bakildiginda Biceps curl, Triceps
Press, Butterfly, Deadlift, Leg Curl, Leg Extension kuvvet 1RM o&lglimlerinde
anlamli bir fark bulunmustur(P<0.05).

Tomasz ve Jerzy (2008) “Plyometrik Antrenmanin Basketbol Oyuncularinin
Giig-Hiz Yetenekleri Uzerine Etkileri” ile ilgili yaptiklari calismada hazirlik
déneminin baslangicinda ve antrenmandan 8 hafta sonra, iki ¢alisma boliimiinde 3.1ig
takimimdan 14 oyuncu yer aldi. Tetkikler arasinda oyuncular 25 plyometrik
antrenman bdoliimiinde yer alan 84 antrenman drilinde yer aldilar. Oyuncularin
biyometrik ozellikleri, yas, viicut agirliklari, yagsiz viicut kiitleleri yagh kiitleleri
giic-hiz yetenekleri 6 saniye aralarla ayrilmis 10 dikey sicrayis iceren gii¢ levhasi

izerinde bir test ile degerlendirilmistir.

Sonuglar, temel mekanik parametrelerde istatistiksel olarak anlamli bir artig
oldugunu ve plyometrik antrenmanlari iceren 8 haftalik basketbol antrenmani,
oyuncularin gii¢-hiz yeteneklerinin mekanik parametrelerinin dikkate deger sekilde

gelismesiyle sonuglandig1 gortilmiistiir (74).

Topuz ve Sagiroglu (2008), yaptigi calismada 8 hafta siire ile diizenli
uygulanan pliometrik caligsmalarin geng¢ voleybolcularin bacak gii¢ gelisimi lizerine

olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir (22).

Giir (2001) yaptig1 ¢calismada, 3 ay siireyle yapilan plyometrik antrenmanlarin
geng futbolcularin bacak kuvvetleri, anaerobik giicleri ve viicut kompozisyonlar
tizerinde olumlu bir degisim ve gelisime neden oldugu belirtilebilecegini bildirmistir

(75).

Holcomb ve arkadaslar1 (1996), dikey sigrama ve ii¢ degisik pliometrik
derinlik sigramasinin biomekaniksel analizini arastirmis ve deneklerin bacak kuvveti

degerinde onemli artiglar oldugunu gérmiislerdir (76).

Millic ve arkadaslari, Hirvatistan Kastela’da 10-12 yas aras1 242 kiz ¢ocugun

biomotor durumu ve voleybol antrenmanlarinin kinesyolojik etkilerini inceledikleri
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caligmalarinda deneklerin  42’si  voleybol oyuncusu ve diizenli voleybol
antrenmanlarina katilirken, 200’i beden egitimi dersi disinda herhangi bir sportif
aktiviteye katilmamistir. Arastirmanin sonuglarina gore, voleybol antrenmanlar1 kas
kiitlesi ve kuvvetinin gelisimini etkilemektedir. Dolayisiyla, patlayic gii¢ gerektiren
sigrama performansinda voleybolcular ile ayni yastaki voleybol oynamayan ¢ocuklar

arasinda farklilik belirlenmistir (77).

Lehnert ve arkadaslar1 da (2009) yaslar1 ortalama 14.8+0.9 yil olan 11 kiz
voleybolcuya uygulanan sekiz haftalik pliometrik antrenmanlar sonrasi sporcularin
stirat ve kuvvet parametrelerinde farklilik olup olmadigini belirlemek i¢in yaptiklar

testlerde istatistiksel olarak anlamlisonuglar bulunmustur (78).

Yine tablo 5’¢ bakildiginda, antrenman grubu sporcularin Lat Pulldown
Parametresinde ki kuvvet 1Rm 6n ve son test degerlerine bakildiginda anlamli bir

fark bulunamamistir(P>0.05).

Costello (1981) kisa mesafe kosusunun ve engelli kosunun pliometrik
antrenmanla ne kadar gelistigini incelemistir. Incelemeye gore, derin sigrama
egzersizleri yapan sporcularin bacak giicii, firlamalar1 ve ayak cabuklugu anlamli

sekilde artig gosterdigini bildirmistir (79).

Tablo 6’ya bakildiginda, antrenman grubu sporcularin 6n test sonuglarina
gore esneklik ortalamast 22,5cm iken, son test degerleri 25,0cm olarak
goriilmektedir. Bu parametrelere bakildiginda 6n test - son test arasinda anlamli bir

fark bulunmustur(P<0.05).

Otto ark. (2004) tarafindan gergeklestirilen bir calismada pilates mat
egzersizlerinin, esneklik degerleri iizerinde olumlu etkileri oldugu kanitlanmaistir,
belli araliklarla yaptirilan egzersizlerin esneklik gelisimine yardimc1 oldugu

belirtilmistir.

Cavdar (2006) yaptig1 calismada, diizenli yapilan pliometrik antrenmanlarin,

deri alt1 yag oranlar lizerinde anlamli sayilabilecek diizeyde etkili olmadigini; ancak
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sicrama, kuvvet ve esneklik verilerini yliksek oranda anlamli olarak etkiledigini

gostermistir (80).

Tablo 7’ye bakildiginda, antrenman grubu sporcularin 6n test sonuglarina
gore 10m siirat ortalamasi 7,4sn iken, son test degerleri 6,8 sn olarak goriilmektedir.
Bu parametrelere bakildiginda 6n test - son test arasinda anlamli bir fark

bulunmustur (P<0.05).

Churley (1996), pliometrik antrenmanin erkek kolej 6grencilerinin siiratlerine
etkisini arastirmistir. Denekleri deney (n=12) ve kontrol (n=12) grubu olarak
rastgele iki gruba ayirmis ve tiim gruplar antrenmankara 4 hafta boyunca ve haftada
3 kez katilmiglardir. Kontrol grubu temel kosma egzersizleri yaparken deney gurubu
kosma egzersizleri yaninda pliometrik antrenmanlart da yapmislardir. Calisma

sonucunda her iki gruptada da anlamli farkliliklar gériismiistiir (81).

Gabbet ve arkadaglar1 (2006),yetenekli olarak tanimlanmis yirmi alti kiz
voleybolcu (yaslart ortalama 15.5+0.2 yil) iizerinde, beceri tabanli 8 haftalik bir
antrenman programinin (haftada 3 gilin) sporcularin beceri ve fiziksel 6zellikleri
tizerine etkisini incelemislerdir. Antropometrik 6l¢iimler olarak (Boy uzunlugu, viicut
agirlig, 7 skinfold 6l¢limii, otur-uzan testi), list viicut kas giicii testi (bas tlizerinden
saglik topu firlatma), siirat testi (5 ve 10 m sprint testi), ¢eviklik testi (T test),
maksimal aerobik gii¢ testi (multistage fitness testi) uygulanmistir. Antrenmanlarla
birlikte sporcularin 5 ve 10 m sprint testi ile ¢eviklik testlerinde de anlamli bir artis

s6z konusudur (82).

Bereket ve Tuncel (1994), bayan voleybolculara pliometrik antrenman
programinin 20 m kosu zamanlarina etkisini arastirdiklar1 ¢alismalar1 sonucunda 6n

test ve son test karsilagtirmalarina baktiklarinda gelisme g6zlendigi goriildii (83).

Tablo 8’¢ bakildiginda, antrenman grubu sporcularin 6n test sonuglarina gore
dikey sicrama testi ortalamasi 17,8 cm iken, son test degerleri 20,1cm’dir. Bu
parametrelere bakildiginda dikey sigrama testinde On test - son test arasinda anlaml

bir fark bulunmustur (P<0.05).
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Lehnert ve arkadaslar1 da (2009) yaslari ortalama 14.84+0.9 yil olan 11 kiz
voleybolcuya uygulanan sekiz haftalik pliometrik antrenmanlar sonrasi sporcularin
siirat ve kuvvet parametrelerinde farklilik olup olmadigini belirlemek istemislerdir.
Bu amacla dikey sigrama, yaklagsma adimiyla birlikte dikey sigrama ve 6x6 m mekik
kosusu testi uygulamiglardir. Deneklerin 6n testte dikey sigrama degeri ortalama
29.5+3.89 c¢m iken son testte bu deger 33.54+4.08 cm’ ye yiikselmistir. Uygulanan
antrenmanlar ile birlikte deneklerin dikey si¢gramalarinda istatistiksel olarak anlamli

bir sonu¢ bulunmustur (78).

Brown ve ark.(1986) ; 12 hafta siire ile uyguladiklar1 pliometrik antrenman

sonucunda dikey sigrama degerlerinde 6n test sonucu ile son test sonucu arasinda

anlamli bir fark bulmuslardir (84).

Cicioglu (1995), 8 hafta pliometrik antrenmani yaptirdigi 14-15 yas grubu
erkek basketbolcularin dikey sigrama degerlerini istatistiksel agidan degerli bulup

antrenman oncesi 37.94cm antrenman sonrasi 46.25cm olarak tespit etmistir (61).

Diallo ve ark. (2001); pliometrik antrenmanin sigrama performansi iizerindeki
etkilerini arasgtirmak amaci yaptiklart ¢alisma sonucunda deney grubunun dikey
sicrama, hareket halinde dikey sigrama, tekrarlayan sekme ve uzun atlama

degerlerinde anlamli artiglar bulmuslardir.

Al- Ahmad (1990) yapmis oldugu caligmada 6 haftalik plyometrik
antrenmanin 14-18 yas liseli basketbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri
lizerine etkisini arastirmistir. Calisma sonunda deneklerin dikey sicrama degerlerinde

kontrol grubuna gore anlamli bir fark bulundugu rapor edildi.

Tablo 9’a bakildiginda, antrenman grubu sporcularin 6n test sonuglarina gore
durarak uzun atlama testi ortalamasi 106,2 cm iken, son test degerleri 107,1cm’dir.
Bu parametrelere bakildiginda on test - son test arasinda anlamli bir fark

bulunamamuistir (P>0.05).
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Cicioglu (1995), 14-15 yas grubu erkek basketbolculara uyguladig1 8 haftalik
pliometrik antrenman sonucunda yatay sigrama degerini antrenman oncesi 2.03m, 8
haftalik antrenman sonrasinda ise 2.11 m olarak (p<0.01) istatistiksel agidan anlamli
bulmustur. Arastirmamizda yapilan c¢alismaya benzer sonuglar elde edilmistir.
Antrenman sonucunda yatay sigrama degerini antrenman oncesi 2.18 m, 12 haftalik
antrenman sonrasinda ise 2.23 m olarak (p<0.01) istatistiksel ac¢idan anlamli

bulmustur (61).

Vassil ve Bazanovk(2011), yaslart 12-19 arasinda degisen on iki kiz
voleybolcu tizerinde (yas 14.4£1.80 yil, 167.84£6.97 cm, 59.0+8.85 kg) 16 haftalik
voleybol antrenmanlarina ek olarak pliometrik antrenman uygulamislardir.
Antrenmanlarin etkinligini belirleyebilmek amaciyla; antrenman programlar1 6ncesi
ve sonrast deneklere durarak uzun atlama testi, derinlik sigramasi testi, sagli topu atis
testi, ve dikey sigrama testi uygulanmistir. Pliometrik antrenmanlar sonrasi
deneklerin yatay sigrama ve dikey sigramalarinda istatistiksel olarak anlamli artig
saglanmis olup, deneklerin 6n ve son test ortalama degerleri sirastyla durarak uzun
atlama: 194.8+13.2 cm’den 203.3+13.2 cm’ye; dikey si¢crama: 45.3+£6.4 cm’den
49.946.0 cm’ye ylikselmistir (85).

Stojanovic and Kostic (2002); sekiz haftalik pliometrik egzersizin
voleybolcularin smag sigramasi, blok sigramasi ve yatay sigrama lizerine etkisinin
arastirildigl calismasinda kontrol grubu ile g¢alisma grubunun sigrama degerleri
karsilastirlldiginda calisma grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farkliliklar

bulmustur (58).

Gemar (1987) 8 hafta siire ile 3 gruba yaptig1 ¢alismada durarak uzun atlama
degerleride agirlik ¢alismasi grubu i¢in 11,2cm pliometrik grubu i¢in 9,5 cm, kontrol
grubu igin 5,0 cmlik bir artig tespit edilmistir. Bu istatistiklere dayanarak anlamli bir
fark tespit edilmistir (86).

Tablo 10’a bakildiginda, antrenman grubu sporcularin smav On test

sonuglarina gore ortalama 16,6 Tekrar iken, son test degerlerinde ortalama 18,7’ye
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cikmistir. Bu parametrelere bakildiginda 6n test - son test arasinda anlamli bir fark

bulunmustur (P<0.05).

Milander 12-13 yas aras1 96 aktif ve aktif olmayan ¢ocugun motor becerileri
ve fiziksel uygunlugunu 06lctligli caligmasinda 41, inaktif ¢cocuklar ile aktif ¢ocuklar
arasinda boy uzunlugu ve viicut agirligi bakimindan anlaml farklilik goériillmezken,
sinav testi, 1 mil kosu testi ve viicut yag yiizdelerinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmustur. Sinav testinde inaktif grubun %86.7’sinin kol kuvvetlerini

arttirmaya ihtiyaglari oldugu belirlenmistir (87).
Tablo 11°e bakildiginda, antrenman grubu sporcularin mekik 6n test sonuglari

ortalamas1 11,5 tekrar iken, son test ortalamasi 14,2’dir. Bu parametrelere

bakildiginda 6n test - son test arasinda anlamli bir fark bulunmustur (P<0.05).
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6. SONUC VE ONERILER

Elde ettigimiz bulgulara dayanarak 7-11 yas cimnastik yapan ¢ocuk grubunda
pliometrik antrenmanlarin faydali oldugu belirlenmis olup, bir 6rnek model olarak

spor bilimleri alanina bir bakis agis1 getirebilecegi sdylenebilir.

Daha once yapilan birgok calismanin da bu calismay1 destekler nitelikle
sonuglar ortaya koymasindan dolay1 6zellikle motorik ve fiziksel agidan tam kapasite
verim elde etmek isteyen antrendrlere ‘Pliometri’ antrenman metodunu

Oonermekteyim.
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OZET

Bu c¢alismanin amaci hentbolculara uygulanan yogun pliometrik
antrenmanlarin  bazi fiziksel ve biyomotorik oOzellikler iizerine etkilerini

arastirilmasidir.

Arastirmaya Kayseri ilinde Cimnastik Okulunda egitim goren 17 kiz
cimnastik¢i katildi. Cimnastikgilerin yas ortalamasi1 8,5+1,5 (yil), Spor yaslarinin
ortalama 1,5+0,7 (y1l), viicut agirlig1 ortalamasi 26,9+8,3 (kg), boy ortalamasinin ise
123,1£7,4 (cm) oldugu goriilmektedir. Cimnastikg¢ilerin tamami antrenman gurbunu
olusturmus calisma grubunun niteliklerini tasiyan diger bir grup olmamasindan

dolay1 kontrol grubu olugturulamadi.

Aragtirmaya katilan sporcu grubuna 7 yasin altinda ve 11 yasin iizerinde
sporcu dahil edilmemistir. Arastirmaya katilan sporcularin tamami kiz olup, erkek
sporcu dahil edilmemistir. Arastirmaya katilan sporcularin spor yaslari maksimum 3
olarak alinmus, spor yaslar1 3’den fazla olan, herhangi bir yarisma basarisi olan, milli
takimlara veya T.0.M’lara se¢ilmis olan sporcular dahil edilmemistir. Aragtirmaya
katilan sporcularin gegmiste spor sakatlifi yasamamis olanlardan secilip, herhangi

bir sakatlik yasayan sporcular yarismaya dahil edilmemistir.

Haftanin {i¢ gilinii cimnastik antrenmanina katilan sporculara 8 hafta boyunca
yine haftada iki glin antrenman Oncesi pliometrik antrenman uyguland1 Sporculara
boy, viicut agirligi, 1IRM maksimum tekrar, esneklik, 10m siirat, dikey si¢rama,
durarak uzun atlama, sinav ve mekik testi uygulandi ve sonuglar 6n test ve son test

Olctimleri ile karsilastirildi.
Elde edilen verilerin istatistiki analizlerinin yapilmasinda SPSS 15 paket

programi kullanildi. Elde edilen verileri grup i¢i ve gruplar arasi on-test son-test

degerlerini karsilagtirmak icin Bagimli (Paired Sample) t testi kullanilmistir.
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Sporculara uygulanan testlerin 6n test ve son test 6l¢iim sonuglarina gore
viicut agirligi, 1IRM maksimum tekrar(biceps curl, triceps press, butterfly, deadlift,
leg curl, leg extension), esneklik, 10m siirat, dikey sigrama, smav ve mekik
parametrelerinde anlamli bir fark bulunurken, boy, 1RM maksimum tekrar(butterfly)

ile durarak uzun atlama parametrelerinde anlamli bir fark bulunamamastir.

Elde ettigimiz bulgulara dayanarak 7-11 yas cimnastik yapan ¢ocuk grubunda
pliometrik antrenmanlarin faydali oldugu belirlenmis olup, bir 6rnek model olarak

spor bilimleri alanina bir bakis agis1 getirebilecegi sdylenebilir.

Anahtar Kelimler: Antrenman, Pliometrik, Cimnastik, Spor, Bilim
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ABSTRACT

Purpose of this study is to research the effects of intense plyometric exercises,
which is applied to handball players, on physical and biometrical characteristics.

17 female gymnasts, who are studying in Gymnasium in Kayseri, participated
to the research. As the examination shows that the average age of gymnasts is
8,5+1,5 (year), average years passed from the time they started to sport is 1,5+0,7
(year), their average body weight is 26,9+8,3 (kg) and their average stature is
123,1£7,4 (cm). Since there is no other gymnast group bearing the characteristics of

this this group, a control group couldn’t be created.

No athlete whose age is under 7 and above 11 is included to the group that
participated to the research. All the athletes participated to the research are females
and no male athlete is included. It is decided that athletes’ sport ages (year number
from which an athlete started to exercise) who participated to the research would be
at most 3, in addition, athletes whose sport age is more than 3, who has an
achievement in some competition and who are chosen to national teams and T.0.Ms
aren’t included. In the athletes participated to research, athletes were chosen who
haven’t experienced disability due to sport accidents and athletes who have

experienced disability due to sport accidents are excluded.

Plyometric exercise is applied two days in a week along 8 week before
exercises to athletes that participated three times in a week to gymnastics exercise.
Stature, body weight, 1IRM maximum repeat, flexibility, 10m speed, vertical jump,
long jump while standing, push up and shuttle tests are applied to athletes and results

compared to pretest and last test results.

For the statistical analysis of results, SPSS 15 packaged software were used.
In order to compare the acquired datas on their in-group, intergroup, pre-test and last

test values, Paired Sample test is used.

According to pre-test and last test evaluation results of tests that are applied to

athletes, while it was found that there are significant differences among body weight,
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1RM maximum repeat (biceps curl, triceps press, butterfly, deadlift, leg curl, leg
extension), flexibility, 10m speed, vertical jumping, push-up and shuttle parameters,
it couldn’t be found any significant differences among stature, IRM maximum repeat

(butterfly) and long jumping while standing.

With respect to the findings that we got, it can be said that plyometric
exercises are beneficial for 7-11 aged gymnast child group and that can bring

perspective as an example model to sports sciences department.

Key Words: Training, Pliometric, Gymnastic, Sport, Science
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Bu tez calismasinin kendi c¢alismam oldugunu, tezin planlanmasindan
yazimina kadar biitiin safhalarda etik dis1 davranisimin olmadigini, bu tezdeki biitiin
bilgileri akademik ve etik kurallar icinde elde ettigimi, bu tez calismayla elde
edilmeyen biitiin bilgi ve yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklar1 da
kaynaklar listesine aldigimi, yine bu tezin ¢alisilmasi ve yazimi sirasinda patent ve

telif haklarini ihlal edici bir davranigimin olmadigini beyan ederim.

“7-11  YAS ARTISTIK CIMNASTIK YOGUN ANTRENMAN
PROGRAMINA KATILAN COCUKLARIN FiZIKSEL VE BIYOMOTORIK
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Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Lisansiistii Tez Onerisi ve

Tez Yazma YOnergesi“ne uygun olarak hazirlanmistir.

Tezi Hazirlayan

Ulas Can YILDIRIM
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Prof. Dr. Fatih KILINC

51



EKLER
UYGULANAN CIiMNASTIK PROGRAMI

Tablo 12. Cimnastik I. Ay Antrenman Programi

1.HAFTA

Tanigma, Salon ve Antrenman
Kurallar1 hakkinda hatirlatmalar,
duruslar, yiiriiytisler,,
1.Antrenman ISINMA
ESAS
BITIRIS

Kuvvet — Dayaniklilik

2.Antrenman Caligmalar1

Esneklik Antrenmani
3.Antrenman

2.HAFTA

.One takla
1.Antrenman

One takla
2.Antrenman

Kordinasyon — Esneklik

3.Antrenman Caligmalar1

3.HAFTA

Geriye takla
1.Antrenman

Geriye takla
2.Antrenman

Sirat - Esneklik Antrenmani
3.Antrenman
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4. HAFTA

Agik bacak takla
1.Antrenman (One)

Acik bacak takla
2.Antrenman (Geriye)

3.Antrenman

Kuvvet Antrenmani

Tablo 13. Cimnastik II. Ay Antrenman Programi

1.HAFTA
Kapal1 bacak takla
1.Antrenman (One)
Kapali bacak takla
2.Antrenman (Geriye)

Dayaniklilik - Esneklik

3.Antrenman Antrenmani
2.HAFTA
Yunus takla
1.Antrenman
Yunus takla

2.Antrenman

3.Antrenman

Kordinasyon - Esneklik

Antrenmani

3.HAFTA
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Amut
1.Antrenman

Amut
2.Antrenman

Sirat - Esneklik Antrenmani
3.Antrenman

4. HAFTA

Erismek Amut
1.Antrenman

Erismek Amut
2.Antrenman

Kuvvet Antrenmani
3.Antrenman

Tablo 14. Cimnastik III. Ay Antrenman Programi

1.HAFTA

Alman Amudu
1.Antrenman

Alman Amudu
2.Antrenman

Dayaniklilik — Esneklik

3.Antrenman Antrenmani

2.HAFTA

Képriiler(One — geriye)
1.Antrenman

Képriiler(One — geriye)
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2.Antrenman

Kordinasyon — Esneklik

3.Antrenman Antrenmani
3.HAFTA
Cember
1.Antrenman
Cember

2.Antrenman

3.Antrenman

Sirat — Esneklik Antrenmani

4. HAFTA

1.Antrenman

Kartvil

2.Antrenman

Kartvil

3.Antrenman

Kuvvet Antrenmani

Tablo 15. Cimnastik IV. Ay Antrenman Programi

1.HAFTA

1.Antrenman

Ense Kipesi

2.Antrenman

Ense Kipesi

3.Antrenman

Dayaniklilik — Esneklik

Antrenmani
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2.HAFTA

1.Antrenman

Bas Kipesi

2.Antrenman

Bas Kipesi

Kordinasyon - Esneklik

3.Antrenman Antrenmani
3.HAFTA
Ubreslag
1.Antrenman
Ubreslag

2.Antrenman

3.Antrenman

Sirat - Esneklik Antrenmani

4 HAFTA

1.Antrenman

Ubreslag

2.Antrenman

Ubreslag

3.Antrenman

Kuvvet Antrenmani

Ulas Can YILDIRIM

II. Kademe Artistik Cimnastik Antrenori
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iZIN YAZISI ORNEGI

@01 Tl 411 1 1 > 1 Analiz ve
verilerinin “7-11 YAS ARTISTIiK CIMNASTIK YOGUN ANTRENMAN
PROGRAMINA KATILAN COCUKLARIN FiZIKSEL VE BiYOMOTORIK
OZELLIKLERINE ETKISININ ARASTIRILMASI”” adh c¢alismada

kullanilmasina izin veriyorum.

ANNesi/Babasl : covvveeennniiiiineeennnnnienns
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Spor ge¢misime Cimnastik ile basladim ve Artistik Cimnastik bransinda
Tiirkiye dereceleri elde ettim. Ayrica Prof. ve amatdr kuliiplerde futbol oynamamin

yant sira birinci ligde hentbol oynadim.
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Halihazirda III. Kademe Kidemli Yiizme Antrendrligii, II. Kademe Artistik
Cimnastik Antrendrligii, I. Kademe Hentbol Antrenérliigii, . Kademe Badminton
Antrendriigii, Glimils Seviye Cankurtaranlik Sertifikas1 ve P2 Seviye Yamag

Parasiitii Pilotlugu Sertifikam Bulunmaktadir.
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