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GĠRĠġ 

 

Cimnastik; dayanıklılık, kuvvet, esneklik, çeviklik, koordinasyon ve vücut 

kontrolünü geliĢtirme amacıyla yerde veya aletler üzerinde yapılan fiziksel aktivite 

olarak tanımlanabilir(11). Bu özellikleri ile cimnastiği tüm spor dallarının temeli 

olarak görebilmek mümkündür. 

 

Cimnastik ile diğer spor dalları arasındaki farkı anlayabilmek gerçek bir spor 

bilincini çok açık bir Ģekilde ortaya koyacaktır. Burada kiĢinin „‟ne yaptığı „‟ değil „‟ 

nasıl yaptığı „‟ önemlidir. Bir çok spor karĢılaĢmalarında sporcuların fiziksel 

güçlerini kullanırken sarf ettiği gayret yüzlerindeki ızdıraplı ifade bir çok 

magazinlerde ve gazetelerde açık olarak görülmektedir. Fakat bir cimnastikci için 

yüzdeki zorlama ifadesi, kaslarındaki en ufak titreme ve yoğun güç sarf ettiğini belli 

etme, alacağı puandan kesinti yapacağından bunları yok etme zorunluluğu vardır. 

Hareketleri yaparken yüzdeki rahat bir ifade estetik ve emin görünüĢ cimnastiğin 

esas anahtarıdır, artistik bir anlam kazanması onun makyajı, yaratıcılık ise diğer 

önemli bir yüzüdür (88). 

 

Cimnastik vücudun doğal hareketlerini kullandığından aĢağı yukarı bütün 

kasların çalıĢmasının sağlamaktadır. Onun içinde cimnastikçiler tüm sporcular 

içerisinde en sağlıklı olanlardır. Bu hareketler ayrıca cimnastiği sanata bağlar, 

cimnastikçilerin vücutlarını kullanıĢları seyredenlere sanat tadı verir (2). 

 

Temel eğitimde ve okul düzeyindeki eğitimde uygulanan cimnastik eğitimi 

artistik cimnastiktir ve cimnastik olarak kullanımı yaygındır. Üst düzey 

performanslardan ve yarıĢma düzeyindeki cimnastikten bahsederken ise artistik 

cimnastik olarak kullanılır. Dünyada, spor alanında ve televizyonda kalabalıkların 

ilgisini çeken, olimpiyat spor branĢları içerisinde çok büyük yeri olan artistik 

cimnastik hem bayanlar hem de erkeler tarafından yapılan bir spor branĢıdır. 

Olimpiyat oyunları sırasında en çok izlenen spor branĢlarından biridir (8). 
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Artistik Cimnastik de kızlar ve erkekler ayrı aletlerde yarıĢmaktadırlar. 

Kızların 4 (atlama masası, kız paraleli, denge ve yer) erkeklerin ise 6 (yer, kulplu 

beygir, halka, atlama masası, paralel ve barfiks) aleti bulunmaktadır (8). 

 

Fiziksel aktivite ya da cimnastik gibi spor branĢlarına katılım yolu ile 

çocuklar geliĢimlerine çok çeĢitli katkı sağlarlar. Cimnastik çocukların biliĢsel ve 

sosyal beceri geliĢimine, duygusal anlamda rahatlamasına, benlik geliĢimine, 

bağımsızlık duygusunun geliĢmesine, kendi kendini eğlendirmesine yardımcı 

olmaktadır. 

 

Motor geliĢim; fiziksel büyüme ve merkezi sinir sisteminin geliĢimine paralel 

olarak organizmanın isteğe bağlı hareket kazanmasıdır. Motor geliĢim, doğum öncesi 

dönemden baĢlayıp ömür boyu devam eden bir süreçtir (89). 

 

Motor özellikleri; kuvvet, dayanıklılık, sürat, esneklik, beceri olarak 

sınıflandırılabilir. 

 

Sportif oyunlarda kullanılan kuvvet antrenman metotlarından biri de 

pliometrik antrenman yöntemidir (Derinlik sıçraması metodu, sok metodu). 

Pliometrik antrenman kisinin maksimal kuvvet, sürat ve patlayıcı gücünü geliĢtiren 

antrenman programlarından birisidir. Ġlk defa Rus antrenörler tarafından uygulanan 

bu program futbol, voleybol, basketbol ve halter gibi birçok branĢantrenmanlarında 

kullanılır (90). 
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2. GENEL BĠLGĠLER 

 

2.1 Cimnastik 

2.1.1 Cimnastiğin Tanımı Ve Önemi 

Cimnastik; çeĢitli egzersizlerle biyomotorik özellikleri (hız, güç, kuvvet, 

denge, esneklik, çeviklik) geliĢtirmeyi amaçlayan, sistematik ve ritmik hareketlerden 

oluĢan, vücut sistemleriyle koordineli bir Ģekilde uygulanan, estetik ve görselliği ön 

plana çıkaran bir spor branĢıdır (1). 

 

Cimnastiğin daha birçok özelliği ve niteliği bulunmaktadır. Vücudun doğal 

hareketlerinikullandığından aĢağı yukarı bütün kasların çalıĢmasının sağlamaktadır. 

Onun içinde cimnastikçiler tüm sporcular içerisinde en sağlıklı olanlardır. Bu 

hareketler ayrıca cimnastiği sanata bağlar, cimnastikçilerin vücutlarını kullanıĢları 

seyredenlere sanat tadı verir (2). 

 

Cimnastik branĢı, Türkiyede, Türkiye Cimnastik federasyonu  (TCF) 

bünyesinde, Salon, ekipman, kurallar ve hareket çesitleriyle birbirlerinden farklı 

olan;  Artistik Cimnastik, Ritmik Cimnastik, Aerobik Cimnastik, Trampolin 

Cimnastik, Akrobatik Cimnastik ve Genel Cimnastik alt branĢlarında hareketlilik 

göstermektedir. 

 

Cimnastikçilerin antrenman programları oldukça yoğun ve ağırdır. Elit 

cimnastikçiler yıl boyunca haftada ortalama 25–35 saat antrenman yapmaktadırlar. 

 

2.1.2 Cimnastiğin Tarihçesi 

Cimnastik braĢında ilk uluslararası yarıĢma; ikinci dünya savaĢından sonra 

1963 „de BudapeĢte‟de yapılmıĢtır. Bu yarıĢmalara katılımın fazla olmasından ve 

oyunlardaki programların yoğunluğundan dolayı Uluslararası Cimnastik 

Federasyonu tarafından bu yarıĢma Dünya ġampiyonası olarak değerlendirilmiĢtir. 

Böylelikle cimnastikte ilk dünya Ģampiyonası gerçekleĢtirilmiĢtir (3). 
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Bayan cimnastikçiler ise ilk olarak 1928'de Olimpiyat Oyunlarında 

yarısmıslardır. Bayanlar arası yarıĢmalar 1936 yılından sonra kombine hareketlerde, 

1953 yılından sonra da tüm dallarda düzenlenmeye baslamıstır (4). 

 

2.1.3 Türkiye’de Cimnastiğin Tarihçesi 

Modern anlamda cimnastik ülkemizde, Galatasaray Mekteb-i Sultanisi'nin 

kuruluĢu ile baĢlamıĢtır. 1868 yılında okul, tamamen batılı programla faaliyete 

geçerken, Fransa'dan getirilen öğretim kadrosunda yer alan beden eğitimi öğretmeni 

Monsieur Curel, modern cimnastiği Türkiye'ye getiren kiĢi olmuĢtur. 

 

Stangelli'nin baĢarılı bir sporcusu olan Faik Üstün Ġdman Türkiye'nin ilk 

idmancısı olarak kabul edilmektedir (5). 

 

Yakın tarihimizin en önemli cimnastik adamı Selim Sırrı Tarcan‟dır. 

Cimnastikle ilgili ilk kitabı Nihat Yılbar kaleme almıĢtır. 1957 yılında Türkiye 

Cimnastik Federasyonu kurulmuĢ bu tarihten itibaren de bölgeler arası yarıĢmalar 

organize edilmiĢtir. Türkiye 1960 yılında FĠG üyeliğine kabul edilmiĢ 1960 yılından 

itibaren de sporcularımız uluslar arasıyarıĢmalara katılmaya baĢlamıĢtır.1972 yılında 

ilk antrenör kursu açılmıĢtır. 1973 yılındailk kez bireysel olarak büyüklerde 1975 

yılında ise ilk kez bayan sporcularında iĢtirakiyle takım olarak gençlerde Balkan 

Ģampiyonasına katılım sağlanmıĢtır (6). 

 

2.2. Artistik Cimnastik 

Artistik cimnastik, tüm diğer alt branĢlar arasında en yaygın ve en bilinen 

branĢtır. Artistik Cimnastik, kendi yarısma aletlerinde belirli kurallar çerçevesinde 

yöntemli,ölçülü ve düzenli alıstırmaları, zeka ve cesaretle uygulayabilme yetenegidir. 

Artistik Cimnastikte hemen her hareket teknigi, degisik kuvvet uygulamaları, 

çabukluk, dayanıklılık ve koordinasyon özelliklerinden bir çogunun, yerinde ve 

zamanında kullanılmasını gerektirir. Aletlere göre degisiklik gösterse de dayanma, 

asılma, sıçramalı, dönüslü, kipe formunda, bacak savuruslu, uçuslu, statik duruslu 

özellik tasıyan birçok hareket ve hareket grubu yer almaktadır (7). 
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Artistik Cimnastik, bayanlarda 4 ( Atlama Masası, Kız Paraleli, Denge ve Yer 

aletleridir), erkeklerde ise 6 ( Yer, Kulplu Beygir, Halka, Atlama Masası, Paralel, 

Barfiks)  alet bulunmaktadır. 

 

Erkeklerin yarıĢma aletlerinin ölçüleri Ģu Ģekildedir; Yer aletinin 12 x 12 m. 

kare kullanım alanı bulunmaktadır. Kulplu beygir, 1.05 m. yüksekliğinde ve 1.60 m. 

geniĢliğindedir ve kulplar arasındaki mesafe 40 - 45 cm.‟dir (bu cm.‟ler içerisinde, 

mesafe sporcunun kendisi tarafından ayarlanabilir). Halka aletinin yerden yüksekliği 

2.55 m.‟dir. Atlama masasının yüksekliği 1.35 m. ve yaklaĢım koĢu mesafesi 25 

m.‟dir. Paralel aletinin yerden yüksekliği 1.75 m.‟dir. Barfiks aletinin yerden 

yüksekliği 2.55 m.‟dir 

 

Kızların yarıĢma aletlerinin ölçüleri ise; Atlama masasının yüksekliği 1.25 

m., yaklaĢım koĢu mesafesi ise 25 m.‟dir. Kız paraleli barlarının yüksekliği; üst bar 

2.45 m., alt bar 1.65 m. yüksekliğindedir. Denge aletinin yerden yüksekliği 1.25 m., 

uzunluğu 5 m. Ve geniĢliği ise 10 cm.‟dir. Yer aletinin 12 x 12 m. kare kullanım 

alanı bulunmaktadır. Bu ölçüler Dünya Cimnastik Federasyonu (FIG) tarafından 

belirlemiĢtir (8). 

 

Serisini uygulayan sporcu Uluslararası Cimnastik Federasyonu‟nun (F.I.G.) 

belirlemiĢ olduğu kurallar çerçevesinde değerlendirilir. Bu kurallar her 4 yılda bir 

Olimpiyatlar sonrasında sürekli geliĢmeler nedeniyle yeniden belirlenir (9). 

 

Artistik cimnastikte yarıĢma kategorileri Ģu Ģekildedir; 

 

Artistik Cimnastik Erkek Artistik Cimnastik Kadın 

Minikler 7-9 yaĢ Minikler 7-8 yaĢ 

Küçükler 10-11 yaĢ Küçükler 9-10 yaĢ 

Yıldızlar 12-13 yaĢ Yıldızlar 11-13 yaĢ 

Gençler 14-17 yaĢ Gençler 14-15 yaĢ 

Büyükler 18+ Büyükler 16+ 
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2.3 Çocuklarda Cimnastik 

Çocukların anatomik ve psikolojik yetenekleri kazanmalarına, vücut, kas, 

kemik ve eklem fonksiyonlarını yerine getirmelerine imkan sağlayan cimnastik, 

fiziksel geliĢim özelliklerinin yanı sıra müzik eĢliğinde bale, modern dans, halk 

oyunları gibi sanatları figürlerle birleĢtirmesi nedeniyle çocukların yaratıcılık ve 

estetik duygularının geliĢimine de katkı sağlamaktadır (10). Cimnastik içerisindeki 

koĢma, sıçrama, zıplama, yuvarlanma, dönme, statik denge, dinamik denge gibi 

temel hareket becerileri ile çocukların psiko-motor geliĢimlerini direk etkilemekte, 

dolayısıyla çocukların vücutlarını nasıl hareket ettirebileceklerini öğrenmeleri ile 

biliĢsel geliĢime ve arkadaĢları ile çeĢitli Ģekillerde iletiĢim kurmalarına yardımcı 

olarak sosyal geliĢimlerine de katkı sağlamaktadır (11). 

 

Çocuklar doğdukları andan itibaren yuvarlanma, emekleme gibi 

çeĢitlibedensel hareketler yaparak gövdelerinin kontrolünü sağlamaya çalıĢırlar. 

Yürüyerek, koĢarak, dönerek hareket repertuarlarını geliĢtirmenin ve 

çeĢitlendirmenin yolunu ararlar. Bütün bu beceriler aslında spor branĢlarınıntemeli 

olarak görülen cimnastik ile ilgili becerilerdir (12). 

 

Cimnastik baĢlama yaĢı diğer birçok branĢa göre cimnastikte çok daha 

aĢağılardadır. Motor becerilerinin geliĢiminin baĢladığı ilk çocukluk dönemlerinden 

itibaren çocuklar cimnastik branĢına yönlendirilebilir.  

 

Erken yaĢlarda cimnastik branĢına yönlenen çocukların yaĢıtlarına göre 

postür duruĢu, omur yapısı, sosyal iletiĢim, ruhsal düzey ve biyomotoriközellikler 

(Kuvvet, dayanıklılık, sürat, esneklik, Kordinasyon) bakımından yaĢıtlarına göre 

olumlu farklılıkların gözlemlendiği birçok çalıĢma mevcuttur. 

 

Zülkadiroglu (1995) beĢ altı yaĢ grubu çocuklarda on iki haftalık cimnastik ve 

yüzme çalıĢmalarının esneklik ve kondisyonel özellikleri üzerine etkisini incelediği 

çalıĢmasında Çukurova Üniversitesi Anaokulu ve Adana ilinde bulunan Özel Sefa 

Anaokulu‟na devam eden çocuklarla gerçekleĢtirmiĢtir. ÇalıĢmanın sonucunda 

egzersiz uygulamasının, çocukların esnekliği üzerinde etkili olduğu ve bu etkinin 

branĢa özgü özel hareketler yönünde gerçekleĢtiği, beĢ-altı yaĢ grubu çocuklarda 
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egzersizin durarak uzun atlama, 20 m koĢu, dikey sıçrama, parmaklıkta bacak 

kaldırma, barfikste kol çekme gibi bazı motorik özellikleri etkilediği ve olumlu 

yönde geliĢtirdiğini tespit etmiĢtir. GeliĢen motorik özelliklerin cimnastik ve yüzme 

branĢına göre farklı düzeyde olduğunu saptamıĢtır (13). 

 

Normal geliĢim gösteren çocuk fiziksel büyüme ve sinir sisteminin geliĢimine 

bağlı olarak ve belli aĢamalardan geçerek hareket becerilerini kazanmaktadır. Motor 

geliĢim özellikle fiziksel ve biyolojik değiĢikliklerin etkisinde kalarak hareket 

becerilerini içermesinin yanı sıra diğer tüm geliĢim alanları ile etkileĢim 

içerisindedir. Çocuğun motor davranıĢları diğer geliĢim alanları hakkında da önemli 

ipuçları vermektedir. Motor becerilerde hissedilen gerilikler, sosyal uyumsuzluklara, 

saldırganlığa ve duygusal bozuklukların ortaya çıkmasına neden olduğundan eğitimci 

tarafından çocukların motor becerilerinin belirlenmesi gerekmektedir (14). 

 

2.4 Biyomotorik Özellikler 

Sporda ve günlük hayatta baĢarıyı getiren en önemli faktörlerden biri motorik 

özelliklerdir. Bu özellikler sırasıyla kuvvet, sürat, Esneklik, Dayanıklılık, 

Kordinasyondur.Ġnsanın temel motorik özellikleri; kiĢinin bedenini, güç ve 

yeteneğini, karmaĢık nitelikte ki motorik spor gücü derecesini belirleyen öğelerdir. 

Modern antrenman bilimide antrenman “Teknik beceriler‟‟ ve “Temel motorik 

özellikler” seklinde ayrılmaktadır. Motorik özellikler öğrenilmez ancak geliĢtirilir. 

Tüm spor dallarında temel motorik özelliklerin geliĢtirilmesi uygulayacağımız 

antrenmanların vazgeçilmez bir parçasıdır. 

2.4.1 Kuvvet 

Kuvvet tanımı çeĢitli bilim alanlarında, değiĢik biçimlerde yapılmaktadır. 

Fizikte duran bir cismi hareket ettiren; hareket eden bir cismi durduran ya da yönünü 

değiĢtiren etkiye kuvvet denir. Sportif anlamda kuvvet vücudun bir bölümü veya 

tamamının kütlesi ya da ilgili spor dalında kullanılan aracın kütlesinden kaynaklanan 

bir dirence karsı koyan, direnci yenen etki olarak tanımlanabilir (15). BaĢka bir 

tanımda ise kuvvet, bir dirençle karĢı karĢıya kalan kasların kasılabilme ya da bu 

dirençler karĢısında belirli bir ölçüde dayanabilme yeteneğidir (16). 
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Kaslardaki kuvvet çocuklarda yaĢla birlikte artar ve ergenlik çağında da 

belirgin bir artıĢ gösterir. Kuvvet yaĢa bağlı olarak geliĢtiğinden, erken yaĢlarda 

çocukları gereğinden fazla zorlayarak, zamansız baĢarı beklemek çocuğun bedensel 

geliĢimini olumsuz etkileyebilir (17). Ancak bu ifadeden çocuklara kuvvet 

antrenmanı yaptırılmaması gerekiyor anlamı çıkartılmamalı. Uygun kuvvet 

antrenmanı ve yeterli kalsiyum alımı ile olumsuz etkinin aksine çocuklarda 

büyümeyi olumlu yönde etkilediği görülmektedir. 

 

2.4.1.1 Kuvvetin Sınıflandırılması 

Temel bir motorik özellik olarak kuvvetin karmaĢık bir niteliği vardır.Bu 

nedenle yapısal sınıflamasını bilme gereği vardır.Sınıflama konusunda da birçok 

yaklaĢım vardır.bunların en bilinen ve kullanılanı; maksimal kuvvet; Sporcunun 

vücut ağırlığı dikkate alınmadan, kas sinir sisteminin istemli bir kasılma sonucu 

meydana getirdiği, baĢka bir ifadeyle sporcunun bir tekrarda üretebileceği en büyük 

kuvvettir (18-20), çabuk  kuvvet; Kas ve sinir sisteminin yüksek bir kasılma ile 

dirençleri yenebildiği kuvvettir, kuvvette devamlılık;Sürekli kuvvet gerektiren 

çalıĢmalarda kasların çalıĢmayı sürdürebilme yeteneği ya da sporcunun uzun süreli 

güç performanslarında yorgunluğa karĢı tolerans düzeyi olarak tanımlanabilir 

(21,22). 

 

2.4.1.2 Kuvvet Antrenman Metodları 

Sporcuya kuvvet kazandırabilmek için uygulanacak birçok kuvvet antrenman 

metodu vardır. Bu metodlar sporcunun ve spor branĢının hedefine göre belirlenerek 

uygulanmaktadır. Bu metodlar; Maksimal metot, piramidal metot, tekrar metodu, 

dalgasal metoddur.  

2.4.2 Sürat 

Sporcunun kendisini en yüksek hızda bir yerden bir yere hareket ettirebilme 

ya da hareketlerini mümkün olduğu kadar yüksek bir hızda uygulayabilmesidir 

(23,24). Fizyolojik açıdan bakıldığında ise sürat, kaslar ve sinir sisteminin hızlı 

çalıĢmasına bağlı hareketsel bir yetenek olarak da tanımlanmaktadır (25). 

 

Motorik öğelerin önemli bir öğesi olan sürat futbolda performansı etkileyen 

bir özellik olup, gelisimi için planlı ve programlı antrenmanlara ihtiyaç duyar. 
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Ġlkeleri ve antrenman dinamiği sürat gelisimine elverisli antrenmanlar ile performans 

geliĢirken basarıda da olumlu yönde etkilenir (24). 

 

2.4.2.1 Süratin Sınıflandırılması 

Sürati sınıflandırmak istediğimizde fizyolojik ve antrenman bilimi açısından 

iki farklı sınıflandırma ile karĢılaĢırız. Antrenman bilimi açısından inceleyecek 

olursak; Bireysel hareketin hızı; Vücut kısımlarının ortaya koyduğu hareket hızıdır, 

Sprint sürati; Sporcunun yaklaĢık olarak 30 m'ye kadar oluĢturduğu süreye denir 

(26). Hareketin frekansı; Birim zamanda yapılan hareket sıklığını anlatır (18). Süratte 

devamlılık; Sporcunun süratini uzun süre devam ettirebilme yeteneğidir. 

 

2.4.2.2 Sürat Antrenman Metodları 

Sürat antrenman metodlarını; Tekrar metodu, Parça metodu (analitik yöntem) 

ve DuyuĢsal metod olarak sınıflandırabiliriz (27). 

2.4.3 Dayanıklılık 

Dayanıklılık, organizmanın maruz kaldığı bir yüke, istenilen sürede karĢı 

koyabilmesi ve devam ettirebilmesi, sportif performans açısından en üst düzeyde 

verim gösterebilmesidir (28). 

 

KöktaĢ‟a (2013) göre dayanıklılık, motorsal ve bireysel karakter ile ilgili bir 

yetidir. Bu yetinin kalitesi kalp-dolaĢım sistemi, solunum sistemi, sinir sistemi ve 

psikolojik etkenlerle belirlenir. Bundan dolayı dayanıklılık, karĢı direnç 

yetisidir.Yorgunluk bu biçimde ortaya çıkar.Yapılan aktivite aynı Ģiddet içinde 

zorlaĢır ve sonunda olanaksızlaĢır. 

 

2.4.3.1 Dayanıklılığın Sınıflandırılması 

Dayanıklılık için uzmanlarca çesitli sınıflandırmalar ve gruplandırmalar 

yapılmıstır; Bunlardan ilki, enerji olusum sistemleri açısından değerlendirmedir. 

Burada dayanıklılık, aerobik (oksijenli) dayanıklılık(Yapılan iste harcanan enerji 

dengelidir. Genellikle organizma O2 borçlanmasına girmeden yeterli O2 ortamında 

ortaya konan dayanıklılık tamamen organizmanın aerobik enerji üretimine dayalı 

olarak ortaya çıkan bir kondisyon özelliğidir (29), ve anaeorobik (oksijensiz) 
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dayanıklılık(Organizmanın oksijensiz enerji olusum sistemidir. Ġki bölümü vardır; 

ATP-CPli sistem ve laktik asitli sistem diye ikiye ayrılmaktadır. (30).  

 

Bir diğer sınıflandırma da Harre‟ ye göre süresel açıdan yapılmıstır. Bu da 

Kısa Süreli Dayanıklılık (Maksimal yüklenme yaklaĢık olarak 45 sn ile 2 dk 

arasındadır (31), Kısa süreli dayanıklılıkta, oksijen borcu oldukça yüksektir (32), 

Orta Süreli Dayanıklılık(Aerobik enerji kullanımı seklinde 2-8 dakikalık yüklenme 

olarak kendini gösterir (31), ve Uzun Süreli Dayanıklılıktır( 8 dakikanın üzerinde 

aerobik enerji kullanımının söz konusu olduğuçalıĢmalardır (33). 

 

Son olarak da dayanıklılık, Temel Dayanıklılık (Herhangi bir spor dalıyla 

ilgili olmayan tüm organizmanın mukavemet gücü olarak ifade edilmektedir) ve Özel 

Dayanıklılık(BranĢın gerektirdiği teknik-taktik uygulama ile ortaya konulan kombine 

bir dayanıklılık Olarak değerlendirilmiĢtir (34,19,35). 

 

2.4.3.2 Dayanıklılık Antrenman Metodları 

Dayanıklılık antrenman metodları olarak; DeğiĢmeli sürekli koĢular metodu, 

sürekli koĢular metodu ve interval metodu sayılabilir. 

2.4.4 Esneklik 

Esneklik ile ilgili birçok tanım vardır. Bunların birkaçını arka arkaya 

sıralayacak olursak; 

 

Sporcunun hareketlerini eklemlerin müsaade ettiği oranda, geniĢ bir açıda ve 

değiĢik yönlere uygulayabilme yeteneğidir (26). Bir veya birden fazla eklemin 

mümkün olabilen sınırlara uzanan hareket geniĢliğidir. Bu geniĢlik ne kadar çok ise 

esneklik o oranda büyüktür (25). 

  

Sporcu ne kadar gençse esneklik o kadar iyi olduğundan, çocukluk çağında 

yasa uygun ve koruyucu antrenmanlar olarak esneklik eğitimine önem verilmelidir. 

Yani esneklik genel (omurga, omuz ve kalça eklemi hareketleri) ve özel (futbola 

yönelik) egzersizler ile korunmalı ve ilerleyen yasla artan bağ, kiris ve eklem kapsülü 

sertleĢmesi önlenmelidir (24).  
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2.4.4.1 Esnekliğin Sınıflandırılması 

Literatüre bakıldığı zaman esneklik Üç farklı Ģekilde sınıflandırılır. Bunlar; 

Aktif Esneklik (Kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasıdır (37), ve Pasif  Esneklik ( 

DıĢ kuvvetlerin yardımı ile tek baĢına antagonistlerin uzama ve gevĢeme yetisi 

yoluyla bir eklemde, dıĢ kuvvetlerin yardımı ile oluĢabilecek en büyük hareket 

geniĢliği anlatmaktadır (37), Dinamik Esneklik (Kasın peĢ peĢe aktif olarak 

esnetildiği ve bu sırada bir ritim ve hıza sahip olunduğu hareketliliktir (24), ve Statik 

Esneklik (Kasların boylarında bir değiĢim olmadan bir dirence karĢı koyulan, eklem 

durumunun belli bir süre korunduğu, stretching uygulamalarında kullanılan 

hareketliliktir (31), Genel Esneklik (Vücudumuzdaki önemli eklemlerin hareketlilik 

yeteneğini belirtmektedir, ve Özel Esneklik (Hareket akıĢı içerisinde kullanılan belli 

eklemlerin çalıĢtırılmasıdır (38). 

 

2.4.4.2 Esneklik Antrenman Metodları 

Esneklik antrenman metodlarını; Etkin (Aktif) Yöntem, Edilgen (Pasif) 

Yöntem veBirlesik (Pnf) Yöntem olarak sınıflandırabiliriz.  

2.4.5. Koordinasyon 

Korinasyon, sporcunun hareketlerini doğru hedefli ve daha az bir efor ile 

uygulayabilmesini, yeni ve her an değiĢiklikler gösteren oyun akıĢı içerisinde en 

uygun çözüm yolunu bulabilmesi, yeni hareketlerin en kısa zaman içerisinde 

öğrenilmesini mümkün kılan bir özellik olarak tanımlanmıĢtır (39). Sevim‟e (2002) 

göre ise beceri, istemli ve istemsiz hareketlerin düzenli, uyumlu, amaca yönelik bir 

hareket dizisinde uygulanması olup organizmanın sinirsel gücüdür. Çok zor bir 

hareketin kolaylıkla yapılabilmesi becerinin olumlu özelliğidir. 

 

2.4.5.1 Koordinasyonun Sınıflandırılması 

Koordinasyon kavramının değiĢik yaklaĢımlarla yapılmıĢ sınıflamaları 

bulunmaktadır. Bu sınıflamaların bazıları; Genel Koordinasyon(Bir kiĢinin özel spor 

dalını göz önüne almadan motor becerileri mantıklı ve uygun bir biçimde sergileme 

niteliğini kapsamaktadır , Özel Koordinasyon (Yapılan spor dalına yönelik, o spor 

dalının özelliklerini içeren teknik-taktik ve benzeri hareketlerin hızlı, akıcı ve 
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uyumlu Ģekilde yapılmasıdır (40), Kapali Beceri Koordinasyonu (Sabit bir motor 

programa dayalı teknik karakterli becerilerdir , Açik Becerilerin Koordinasyonu 

(Uyum gerektiren motor programa dayalı becerilerdir (41), Kaba Koordinasyon 

(Motor davranıĢların büyük kas gruplarınca gerçekleĢtirilmesi halinde ortaya çıkan 

koordinasyon türü olarak açıklanmaktadır, Açık Koordinasyon (Daha küçük kasların 

çalıĢmasıyla ortaya çıkan koordinasyona denmektedir (42). 

 

2.4.5.2 Koordinasyon Antrenman Metodlari 

Koordinasyon antrenman metodları; global (bütünsel yani bütünden parçaya/ 

tümdengelim) yöntem, analitik (parçasal yani parçadan bütüne/ tümevarım), birleĢik 

(konsantre / karma) yöntem, ve mental antrenman yöntemi olarak değerlendirilebilir 

(96). 

 

2.5.Antrenman 

Fransızca kökenli bir kelime olan antrenman; fiziksel ya da zihinsel olarak 

önceden belirlenmiĢ amaçlara uygun, önceden belirlenen hedefe gidilirken gereken 

performansın provası Ģeklinde benzer özellikler ve benzer senaryolarda icra edilen 

fiziksel performanstır (43). 

 

Kılınç‟a gore antrenman; Performansı üst düzeye çıkartmak ve korumak 

amacı ile test sonuçlarına dayalı, kondisyonel, psiko-mental, teknik taktik 

özelliklerin planlı bir Ģekilde uygulanmasıdır (44). 

Antrenman 2 ana baĢlıktan oluĢur. 

2.5.1 Fiziksel Antrenman 

Bedensel olarak sahip olunan kabiliyetleri bedeni faaliyetler yapılarak 

geliĢtirme hedeflenen antrenman biçimidir (43). 

2.5.2 Zihinsel Antrenman 

Her bedensel performansın zihinsel boyutu vardır. Zihinsel olarak sporcuları 

bedensel performanslara, yani bedenini sportif performans amaçlı %100 

kullanabilmesi için zihinsel engelleri ortadan kaldırmayı amaçlayan antrenman 

biçimidir. (43) 
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Fiziksel antrenmanda geliĢtirilmesi hedeflenen ana baĢlıklar: 

 Kuvvet 

 Sürat 

 Dayanıklılık 

 Esneklik 

 Koordinasyon 

 

Zihinsel antrenmanda ise zihnimizdeki geliĢim hedeflenen ana baĢlıklar: 

 DüĢünce disiplini çalıĢmaları 

 Ne istiyorum? Niçin istiyorum? 

 Stres Yönetimi 

 Cesaret ve özgüven çalıĢmaları 

 Odaklanma çalıĢmaları 

 Takım ruhu geliĢtirme çalıĢmaları 

2.6. Pliometirik Antrenman 

2.6.1.Pliometrik Antrenmanın Tanımı 

Sportif oyunlarının çogunda kullanılan antrenman yöntemlerinden birisi olan 

pliometri kelime anlamı olarak; Yunanca‟da “daha fazla” anlamına gelen “pleion”, 

ve “ölçmek” anlamına gelen “metric” kelimelerinden türemistir. Ġlk defa 1968 

yılında Rus antrenör Verhonshanki tarafından kullanılan bu program futbol, 

voleybol, basketbol, yüksekatlama, kısa mesafe kosu, artistik patinaj, kayakla atlama 

gibi birçok branĢın antrenmanında kullanılabilir (45). 

 

Pliometri, kasın maksimum kuvvete mümkün olan en kısa sürede ulaĢmasını 

sağlayan egzersizdir (46). Kas ekzantrik hareketle (uzamayla) ve hemen ardından 

takibeden konsantrik (kasılma) hareketiyle yüklenir. Konsantrik kasılmanın 

öncesinde gerilmiĢ bir kas daha kuvvetli ve hızlı kasılacaktır (47). 

 

Pliometrik, bireyin maksimal kuvvet, sürat ve patlayıcı gücünü geliĢtiren bir 

antrenman metodudur. Diğer bir deyiĢle, pliometrik antrenmanlar kısa bir zaman 
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içinde, kuvvetli bir hareket üretmek için eksantrik kasılmadan konsantrik kasılmaya 

geçerken kasın hızlı gerilmesini içeren direnç antrenmanlarıdır (48). 

 

Bir diğer tanımda ise; Pliometrik antrenman, kasın kısa bir Ģekilde kasılıp 

gerilmesinden faydalanarak çok kısa bir süre içinde daha güçlü bir hareket 

üretilmesini içeren bir tür dayanıklılık antrenmanıdır (49). 

 

Son yıllarda pliometrik terimi yerine Ġtalya, Norveç ve Rusya‟da olduğu gibi 

stretch-shortening cycle (SSC) (uzama-kısalma döngülü antrenman-UKD) , kısa 

gerilimli döngü (KGD) terimi kullanılmaktadır. Türkiye‟de de bazı otoritelerin 

gerilme kısa döngüsü (GKD), ön gerilimli döngü (ÖGD), myotenik strech refleks 

veya gerilme refleksi olarak da literatürde yer aldığı görülmektedir (50). 

2.6.2 Pliometrik Antrenmanın Temelleri 

Anatomiciler ve Fizyologlar tarafından da tanımlandığı gibi, insan vücudunun 

yapısal elementleri ile yapısal destek sistemi arasında iliĢki vardır. Ġnsan 

performansında esneklik, kuvvet, güç, dayanıklılığı mükemmelliği; kemikler, kiriĢler 

ve bağ liflerinin birbirleri ile olan iliĢkisinin mükemmelliğinden ortaya çıkar. 

Örneğin alt çene kemiğinin, ayak kemiğinin alt kiriĢinin yada uyluk kemiğinin insan 

vücudundaki görevi bir binanın beton direkleri ile kıyaslanabilir. Benzer olarak, spor 

faaliyetlerindeki insan hareketleri, iĢ ivme, hız döndürme güçleri tanımları 

kullanılarak daha iyi açıklamalar yapabiliriz. Aynı Ģekilde motor becerileri kontrol 

eden, elektronik aktarma sistemleri, bilgisayarlar arasındaki kıyaslamalar yapılabilir. 

 

Bir kutunun üzerine çıkar, daha sonra iner ve tekrar çıkıp sıçrama 

yapılabilecek kadar sıçranırsa pliometrik bir hareket gerçekleĢtirilmiĢ olur. Ayaklar 

sıçramadan sonra yere değdiği anda quadriceps ve kalça kaslarının gerilmesiyle 

sonuçlanacak olan bir diz esnemesi söz konusudur. DıĢ merkezli ve dıĢta olan bu ani 

hareketlenme ortak merkezli fakat zıt yöne olan bir kasılmayla devam eder. ĠĢte bu 

olay pliometrik hareketlerin ana yapısını yani temelini oluĢturur (51). 
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2.6.3 Pliometirk Antrenman ÇeĢitleri 

Pliometrik çalıĢmalar alt ekstremiteleri geliĢtirmek için uygulanan sıçrama 

hareketleri ve üst ekstremiteleri geliĢtirmek için uygulanan sağlık topu vb. yardımcı 

aletlerle yapılan birçok hareketten oluĢabilir (52). 

 

2.6.3.1. Alt Ekstremite Antrenmanları 

Yerinde sıçrama: Sporcu olduğu yerde sıçrar ve aynı noktaya düĢer. Bu 

egzersizler düĢük Ģiddette yapılan ve amortizasyon süresini kısaltma uyarısını 

geliĢtirmeyi amaçlayan egzersizlerdir. 

 

Ayakta sıçrama: Maksimum eforla yatay ve dikey doğrularak yapılan 

egzersizlerdir. 

 

Çok yönlü Atlama ve Sıçramalar: Durarak sıçramayla ayakta sıçramanın 

kombinasyonu olan bu egzersizler 30metreden az mesafede yapılır. Bu egzersizin en 

ileri Ģekli kasa drilleridir. 

 

Sekmeler: Adım uzunluğu ve sıklığını geliĢtiren egzersizlerdir.30 metreden 

fazla mesafelerde yapılır (49).  

 

Kasa Drilleri: Çok yönlü atlama ve sıçramalar ile derinliksıçramalarının 

kombinasyonudur. Egzersizin Ģiddeti kasa yüksekliğine göreayarlanır (53). 

 

Derinlik Sıçramaları: Belirli yükseklikteki bir kasadan yeredüĢüĢ ve hemen 

ardından yine yüksek kasaya sıçrayıĢ yapılır. Derinlik sıçramaları sporcunun hızını 

ve gücünü arttıran egzersizlerdir (54,55,49). 

 

2.6.3.2 Üst Ekstremite Antrenmanları 

 Kolları değiĢtirerek potaya sıçrama 

 Kasadan yere yerden potaya sıçrama 

 Alçak post drili 

 Sağlık topu ile mekik 
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 Sağlık topu ile kasadan yere yerden potaya sıçrama 

 Sağlık topu ile tek ayak kasaya çıkma 

 

Bu tür alıĢtırmalar üst ekstiremiteleri geliĢtirmek amacı ile sıçrama 

egzersizleri ilebirlikte koordineli olarak yapılır. Kullanılan sağlık topları kullanıĢlı ve 

değiĢik ağırlılıklarda olmalıdır.  

 

Pliometrik antrenman esnasında kullanılabilecek olan araçlar; plastik huniler, 

kasalar, engeller, bariyerler, merdivenler ve sağlık toplarıdır. Yıllık planlamada 

pliometrik antrenman, anatomik adaptasyon sürecinden ve maksimal kuvvet 

antrenmanlarından sonra gerçekleĢtirilmelidir (49). 

 

2.6.4 Pliometrik Antremanın Fizyolojisi 

Pliometrinin fizyolojisini, açılamak için ilk olarak kasılma çeĢitlerini bilmek 

gerekir. 

 

 Konsantrik (Ġzotonik) Kasılma: Kontraktil element kısalırken, elastiki 

element bir düzen içerisinde belli bir gerilimi ve uzunluğu korur. Ancak kasın 

tümünde bir kısalma olur. Örneğin dambul kaldırma hareketinde biceps kası 

(57). 

 

 Ġzometrik (Statik) Kasılma: Gerilim artar fakat kasın uzunluğunda bir 

değiĢiklik olmaz. Ġç ve dıĢ kuvvetler birbirine eĢittir. Örneğin duvarı itme 

hareketi (57). 

 

 Oksotonik kasılma: Kompleks bir kasılma çeĢididir. Oksotonik kasılmada 

ilgili kas grubu önce izotermik sonra konsantrik ve eksantrik kasılır. Yani üçü 

birlikte görülür. Oksotonik kasılma, eksatrik ve konsantrik kasılmaların peĢi 

sıra veya kombine olarak kasılmasıdır. 

 

 Eksantrik Kasılma: Gerilim artarken kas uzar. Örneğin tepeden aĢağıya 

inme hareketi (57).  
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 Ġzokinetik Kasılma: Tekrar eden bir hareket esnasındaki eĢzamanlı 

kasılmadır. Örneğin serbest stil yüzmede kulaç hareketi(57). Pliometrik bir 

hız-güç çalıĢmasıdır ve bu iki faktörün kombinasyonundanoluĢur. Pliometrik 

metodun temeli eksantrik ve konsantrik kasılmaların değiĢim hızında 

yatmaktadır. Burada önemli olan kasın esneme pozisyonunda kasılma 

pozisyonuna geçme hızıdır. Burada vurgulanan kasılma oranı ile hareketi 

sağlayan kasın esnemesi ve gerilmesidir ki bu durum pliometrik çalıĢmalarda 

önemli yer tutar. Kasların gerilim refleksi kısa süreli gerilim düzeninden 

oluĢur (58). 

 

Pliometriğin fizyolojisine bakıldığında, aktivitenin eksantrik yükleme, 

amortizasyon(Eksantrik ve konsatrik arasındaki duraklama)ve konsantrik kasılma 

evresi olmak üzere üç bölümde ele alınabileceği görülmektedir (59). 

 

Pliometrik hareket, kas liflerine ani yüklenmeyle (gerilme ile) meydana gelen 

refleks kasılmalara bağlıdır. Fizyolojik olarak aĢırı gerilme ya da yırtılma riski 

olduğunda, gerilme algıçları, omuriliğe proprioseptif sinirlerden uyarılar gönderir.Bu 

algıçlar, Golgi kiriĢ (tendon) organı ve kas iğciğini içerir.Bunlar, kas gerilimi, sabit 

uzunluk, gerilmenin hızı ve basınç hakkında daha üst beyin merkezlere bilgi 

gönderirler.Önalgıçlar (proprioseptör) vücuttaki değiĢimi denetleyen her bir düzenek 

ön algıçtır.Proprioseptörler, kasların, kiriĢlerden, bağlardan ve eklemlerden gelen 

duyumsal bilgileri merkezi sinir sistemine ulaĢtırırlar.Bu duyumsal bilgiler; konum, 

eklemlerin açısı, kas kasılmasının – uzamasının derecesi ve gerilmenin hızına 

iliĢkindir.Daha sonra bu uyarılar gerilme algıçlarına geri gönderilir.Bu geri gönderme 

hareketi ile durdurma etkisi oluĢur, kas liflerinin daha fazla gerilmesi engellenir ve 

en önemlisi, pliometrik açıdan, kuvvetli bir kas kasılması gevĢetilmiĢ olur (60). 

2.6.5 Pliometrik Antrenmanı Etkileyen Faktörler 

  

2.6.5.1 Fiziksel Farktörler 

YaĢ : 

Pliometri antrenmanlarında yaĢ göz önünde tutulması gereken önemli 

faktörlerden biridir (61). 
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Pliometrik egzersizleri yapmak için sporcunun belli bir temel 

kuvvetiolmalıdır. Çocukların vücut ağırlıkları hafif olduğundan fazla bir kuvvete 

ihtiyaç duymazlar. Yalnızca egzersiz sırasında kaslarda olabilecek sakatlıkları 

engellemek amacı ile onların kuvvete ihtiyaçları vardır. Ergenlik çağındaki sporcular, 

temel pliometrik çalıĢmaları spor dalına yönelik olarak antrenörleri nezaretinde 

yapmalıdırlar. GeliĢmiĢ sporcularda ise pliometrik antrenmanlar yıllık antrenman 

programının belli dönemlerinde bulunur ve sezon öncesi ve sezon sonrasında yoğun 

bir Ģekilde uygulanır (49). 

 

Cinsiyet: 

Bütün antrenman planlarında olduğu gibi pliometrik antrenmanların 

planlanması da spor dalı, sporcular ve grupların özellikleri dikkate alınarak yapılır. 

Yani antrenman planları bireyler ve gruplara göre farklılıklar gösterebilir ancak 

pliometrik antrenman düĢünüldüğünde sporcuların cinsiyete göre ayrılması pek 

doğru değildir. 

 

Literatür ve birçok araĢtırmaya göre “bayanlar erkeklerden farklı yöntemlerle 

çalıĢmalıdır” Ģeklinde gerçekle bağdaĢmayan söylentiler ve uygulamalarla 

karĢılaĢmaktayız (62). Fakat bayanların pliometrik egzersizleri erkeklerle aynı beceri 

derecesinde, ustalıkla ve yoğunlukta yapmamaları için hiçbir sebep yoktur. Dikkat 

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

 

2.6.5.2 Motorik Faktörler 

Sporcuların temel motorik özelliklerinden olan „‟Kuvvet, Dayanıklılık, Sürat, 

Esneklik ve Kordinasyon‟‟ gibi faktörler de Pliometrik antrenman planlanmasında 

önemlidir.  
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3. GEREÇ VE YÖNTEM 

 

3.1 AraĢtırmanın Amacı 

Daha önce yapılan birçok çalıĢma neticesinde motorik ve fiziksel özelliklerin 

geliĢiminin hem spor, hemde günlük yaĢamda çok önemli olduğu tespit edilmiĢtir. 

 

Yine ayrı ayrı yapılan akademik çalıĢmalar bizlere gösteriyor ki; antrenman 

metodu olarak pliometrik antrenmanın, branĢ bazında ise jimnastik branĢının motorik 

ve fiziksel özellikleri geliĢtirmede sınıflarında öncü olmuĢlardır. 

 

Bu çalıĢmadaki amacımız sporculara Cimnastik branĢı ile birlikte pliometrik 

antrenmanı sporculara uygulatarak sekiz haftalık yoğun antrenman programı 

oluĢturup, uygulamak ve sporculardaki fiziksel, motorik geliĢimi en üst seviyeye 

çıkartmaktır. 

 

3.2 AraĢtirmaya Katılan Sporcular 

AraĢtırmaya Kayseri ilinde Cimnastik Okulunda eğitim gören 7-11 yaĢ arası 

17 kızcimnastikçi katıldı. Cimnastikçilerin tamamı antrenman gurbunu oluĢturmuĢ 

çalıĢma grubunun niteliklerini taĢıyan diğer bir grup olmamasından dolayı kontrol 

grubu oluĢturulamadı. 

 

Haftanın üç günü cimnastik antrenmanına katılan sporculara 8 hafta boyunca 

yine haftada iki gün antrenman öncesi yaklaĢık 55-60 dk pliometrik antrenman 

uygulandı ve sonuçlar ön test ve son test ölçümleri ile karĢılaĢtırıldı. 

 

3.3 Ölçüm Ve Testlerde Kullanılan Araçlar 

AraĢtırmaya katılan sporcuların boy ölçümü için Holtain marka stadiometre, 

kilo ölçümü için Simbo marka baskül, 1RM maksimal kuvvet testi için fitness 

makineleri, barbell ile serbet ağırlık, 10 metre sürat testi için kronometre, esneklik 

için otur-eriĢ testi, dikey sıçrama testi için duvara hizalanmıĢ metre, durarak uzun 

atlama testi için yere hizalanmıĢ mezura, Ģınav ve mekik testleri için ise zamana karĢı 

yapıldığından dolayı knorometre kullanıldı. 
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3.4 Ölçüm Ve Test Metodları  

3.4.1 Boy Ölçümü 

Sporcuların boyları çıplak ayak ile Holtain marka ölçüm aleti ile cinsinden 

ölçüldü. 

 

 

 

 

 

 

 

 

ġekil 3.4.1 (Boy Ölçümü) StadiometreTemsili (64) 

3.4.2 Vücut Ağirlığı Ölçümü 

Tüm sporcuların vücut ağırlıkları üzerlerinde sadece aynı takım Ģort ve tiĢört 

ile Simbo marka baskül kullanılarak ölçüldü. 

 

ġekil 3.4.2 (Vücut Ağırlığı Ölçümü) Baskül Temsili (65) 

3.4.3 Bir Maksimum Tekrar Testi  

Sporculardan barbelle kaldırabilecekleri en yüksek ağırlıkları takıp 1 tekrar 

Biceps curl, triceps press, butterfly, lat pulldown, deadlift, leg curl ve leg extension 

yapmaları istenerek1RM Mak. kuvvet ölçümü yapıldı. 
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ġekil 3.4.3 (Bir Maksimum Tekrar Testi) Biceps Curl Temsili (66) 

3.4.4 Esneklik Testi 

Sporculara otureriĢ testi uygulanmıĢ ve böylece üst gövde esneklik 

değerlerini belirlendi. 

 

 

ġekil 3.4.4 (Esneklik Testi)  Otur EriĢ Testi Temsili (67) 

3.4.5 10 M Sürat Testi 

Sporculara daha önce baĢlangıç ve bitiĢ çizgileri iĢaretlenmiĢ 10 metrelik 

alanı koĢabilecekleri maksimum hızda koĢmaları istendi ve dereceler kronometre ile 

ölçüldü. Her sporcu için üç ölçüm yapıldı, en iyi derece alındı. 

 

 

ġekil 3.4.5 (10 M Sürat Testi) Knorometre Temsili (68) 

http://www.ksa.com.tr/
http://www.decathlon.com.tr/
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3.4.6 Dikey Sıçrama Testi 

Bu testte sporcunun ayakta uzanabildiği yükseklik ile sıçrayarak 

dokunabileceği nokta arasındaki mesafe duvara monte edilen mezura ile ölçüldü. Her 

sporcu için üç ölçüm yapıldı, en iyi derece alındı. 

 

 

ġekil 3.4. (Dikey Sıçrama Testi Temsili) (69) 

3.4.7 Durarak Uzun Atlama Testi 

Sporcular iĢaretlenmiĢ çizginin üzerine ayak baĢ parmaklarını koyup çift ayak 

ile ulaĢabildiği en uzak noktaya sıçradı. BaĢlangıççizgisi ile sporcunun zıpladıktan 

sonra düĢtüğü yerdeki topuğunun çizgisi arasındaki mesafe kaydedildi. 

 

 

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

3.4.8 ġınav Testi 

Sporculardan vücut yere paralel, bacak birleĢik, dizler yerde, eller omuz 

geniĢliğinde açık parmak uçları karĢıya bakacak Ģekilde 30 saniye içerisinde 
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maksimum hızda nizami Ģınav çekmeleri istendi. Süre kronometre ile ölçüldü ve 

değerler kaydedildi. 

 

 

  

ġekil 3.4.8 (ġınav ve Mekik Testi Temsili)(71) 

3.4.9 Mekik Testi 

Sporculardan sırtüstü yatıĢ pozisyonunda ayaklar dizden kırık ve ayak 

tabanları yere temas edecek Ģekilde, eller ensede birleĢik pozisyonda 30 saniye 

içerisinde maksimum hızda nizami Ģınav çekmeleri istendi. Süre kronometre ile 

ölçüldü ve değerler kaydedildi. 

 

 

 

ġekil 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 Haftalık Pliometrik Antrenman Programı 

 

 

GÜNLÜK PLĠOMETRĠK ANTRENMAN PROGRAMI 

Antrenmnan Metodu: PLĠOMETRĠK 

Antrenman Sıklığı:         HAFTADA ĠKĠ GÜN ANTRENMAN 

ÖNCESĠ 

Antrenman Süresi:        55-60 DK 

Antrenman Yeri:            SALON 

ISINMA 

EVRESĠ 

ESAS EVRE SOĞUMA 

EVRESĠ 

 

 

5DK DÜZ 

KOġU 

 

15DK 

STRECHĠNG 

I. Antrenman Günü  

 

5DK DÜġÜK 

TEPO KOġU 

 

10DK 

STRECHĠNG 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 m Sprint KoĢu 3*50sn Set 

Hareket araları 50sn, Set Arası Dinlenme 90 sn 

Tek Ayak Sekme (Sağ Ve Sol)    3*50sn  

Hareket araları 50sn, Set Arası Dinlenme 90 sn 

Kolları Kullanarak Çift Ayak Sıçrama 3*50sn 

Hareket araları 50sn, Set Arası Dinlenme 90 sn 

Kolları Kullanmadan Çift Ayak Sıçrama 3*50sn 

Hareket araları 50sn, Set Arası Dinlenme 90 sn 

Kartal DuruĢu 3*50sn 

Hareket araları 50sn, Set Arası Dinlenme 90 sn 

II. Antrenman Günü 

Ġp Atlama 3*50sn 

Hareket araları 50sn, Set Arası Dinlenme 90 sn 

Uzun Atlama Ile Yön DeğiĢtirme 3*50sn 

Hareket araları 50sn, Set Arası Dinlenme 90 sn 

Sağlık Topu Ile Bench Pres 3*50sn 

Hareket araları 50sn, Set Arası Dinlenme 90 sn 

Dizler Yerde Sağlık Topunu Ġleri Atma 3*50sn 

Hareket araları 50sn, Set Arası Dinlenme 90 sn 

Sağlık Topu Ile Mekik 3*50sn 

Hareket araları 50sn, Set Arası Dinlenme 90 sn 

20DK 25  DK 15 DK 
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3.6 Sınırlılıklar 

AraĢtırmaya katılan sporcu grubuna 7 yaĢın altında ve 11 yaĢın üzerinde 

sporcu dahil edilmemiĢtir. 

 

AraĢtırmaya katılan sporcuların tamamı kız olup, erkek sporcu dahil 

edilmemiĢtir. 

 

AraĢtırmaya katılan sporcuların spor yaĢları maksimum 3 olarak alınmıĢ, spor 

yaĢları 3‟den fazla olan, herhangi bir yarıĢma baĢarısı olan, milli takımlara veya 

T.O.M‟lara seçilmiĢ olan sporcular dahil edilmemiĢtir. 

 

AraĢtırmaya katılan sporcuların geçmiĢte spor sakatlığı yaĢamamıĢ olanlardan 

seçilip, herhangi bir sakatlık yaĢayan sporcular yarıĢmaya dahil edilmemiĢtir. 

 

3.7 Istatistiksel Analiz 

Elde edilen verilerin istatistiki analizlerinin yapılmasında SPSS 15 paket 

programı kullanıldı. Elde edilen verilerin grup içi ön-test son-test değerlerini 

karĢılaĢtırmak için Bağımlı (Paired Sample) t testi kullanılmıĢtır. 

  



26 

 

4. BULGULAR 

 

Tablo 2.  Antrenman Grubunun YaĢ ve  Spor YaĢı Parametrelerinin Ortalaması 

YIL N Min. Max. OrT±SS 

YaĢ 17 7,0 11,0 8,5±1,5 

SporYaĢı 17 1,0 3,0 1,5±0,7 

Vucüt Ağırlığı 17 19,00 44,00 26,9±8,3 

Boy 17 115,00 141,00 123,1±7,4 

 

Tablo 2‟ye bakıldığında araĢtırmaya katılan sporcuların yaĢ ortalamasının 

8.5(yıl), Spor yaĢlarının ortalama 1.5(yıl), vücut ağırlığı ortalaması 26.9(kg), boy 

ortalamasının ise 123.1(cm)  olduğu görülmektedir. 

 

Tablo 3. Antrenman Grubu Sporcularının Vücut Ağırlığı (kg) Ön ve Son Test 

KarĢılaĢtırmaları 

 N Ort±SS t P 

Ön Test 17 27,4±8,3 

4,7 ,000 

Son Test 17 25,7±7,6 

 

Tablo 3‟e bakıldığında, antrenman grubu sporcuların vücut ağırlığı 

Parametrelerinde ki ön ve son test değerlerine bakıldığında anlamlı bir fark 

bulunmuĢtur (P<0.05). 
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Tablo 4. Antrenman Grubu Sporcularınun Boy (cm) Ön ve Son Test KarĢılaĢtırmaları 

 N Ort±SS t p 

Ön Test 17 123,1±7,5 
-1,4 ,163 

Son Test 17 123,2±7,5 

 

Tablo 4‟e bakıldığında, antrenman grubu sporcuların boy Parametrelerinde ki 

ön ve son test değerlerine bakıldığında anlamlı bir fark bulunamamıĢtır (P<0.05). 

 

Tablo 5. Antrenman Grubu Kuvvet (1rm) Ön ve Son Test KarĢılaĢtırmaları 

 N Ort±SS T p 

Biceps Curl 

Ön Test 17 2,8±0,6 

-5,2 ,000 

Son Test 17 3,7±0,6 

Triceps 

Press 

Ön Test 17 3,2±0,4 

-6,6 ,000 

Son Test 17 4,3±0,7 

Butterfly 

Ön Test 17 3,4±1 

-4,8 ,000 

Son Test 17 4,9±1,2 

Lat 

Pulldown 

Ön Test 17 3,2±1,0 

-2,1 ,06 

Son Test 17 3,6±1,0 

Deadlift 

Ön Test 17 7,1±2,9 

-5,5 ,000 

Son Test 17 8,4±3,5 

Leg Curl 

Ön Test 17 6,2±0,4 

-11,2 ,000 

Son Test 17 8,5±0,7 

Leg 

Extension 

Ön Test 17 6,0±0,2 

-7,9 ,000 

Son Test 17 7,4±0,6 
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Tablo 5‟e bakıldığında, antrenman grubu sporcuların Biceps curl, Triceps 

Press, Butterfly, Deadlift, Leg Curl ve Leg Extension Parametrelerinde ki ön ve son 

test değerlerine bakıldığında anlamlı bir fark bulunmuĢtur (P<0.05).  

 

Yine tablo 5‟e bakıldığında, antrenman grubu sporcuların Lat Pulldown 

Parametresinde ki ön ve son test değerlerine bakıldığında anlamlı bir fark 

bulunamamıĢtır (P>0.05). 

 

Tablo 6. Antrenman Grubu Esneklik(cm) Ön ve Son Test KarĢılaĢtırmaları 

 N Ort±SS t P 

Ön Test 17 22,5±1,6 

-9,2 ,000 

Son Test 17 25,0±2,2 

 

Tablo 6‟ya bakıldığında, antrenman grubu sporcuların Esneklik 

Parametresinde ki ön ve son test değerlerine bakıldığında anlamlı bir fark 

bulunmuĢtur (P<0.05). 

 

 

Tablo 7. Antrenman Grubu 10 M Sürat (sn) Ön ve Son Test KarĢılaĢtırmaları 

 N Ort±SS t P 

Ön Test 17 7,4±1,3 

8,2 ,000 

Son Test 17 6,8±1,7 

 

Tablo 7‟ye bakıldığında, antrenman grubu sporcuların Sürat Parametresinde 

ki ön ve son test değerlerine bakıldığında anlamlı bir fark bulunmuĢtur(P<0.05) 
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Tablo 8. Antrenman Grubu Dikey Sıçrama (cm) Ön ve Son Test KarĢılaĢtırmaları 

 N Ort±SS T p 

Ön Test 17 17,8±5,4 

-3,5 ,002 

Son Test 17 20,1±5,2 

 

Tablo 8‟e bakıldığında, antrenman grubu sporcuların Dikey Sıçrama 

Parametresinde ki ön ve son test değerlerine bakıldığında anlamlı bir fark 

bulunmuĢtur (P<0.05). 

 

Tablo 9. Antrenman Grubu Durarak Uzun Atlama Ön Test ve Son Test KarĢılaĢtırmaları 

 N Ort±SS t p 

Ön Test 17 106,2±10,4 

-0,1 ,874 
Son Test 17 107,1±25,7 

 

Tablo 9‟a bakıldığında, antrenman grubu sporcuların Durarak Uzun Atlama 

Parametresinde ki ön ve son test değerlerine bakıldığında anlamlı bir fark 

bulunamamıĢtır (P>0.05). 

 

Tablo 10. Antrenman Grubu ġınav (sn) Ön ve Son Test KarĢılaĢtırmaları 

 N Ort±SS t p 

Ön Test 17 16,6±8,1 

-4,9 ,000 

Son Test 17 18,7±6,7 

 

Tablo 10‟a bakıldığında, antrenman grubu sporcuların ġınav Parametresinde 

ki ön ve son test değerlerine bakıldığında anlamlı bir fark bulunmuĢtur (P<0.05). 
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Tablo 11. Antrenman Grubu Mekik (sn) Ön ve Son Test KarĢılaĢtırmaları 

 N Ort±SS t P 

Ön Test 17 11,5±3,3 

-7,9 ,000 

Son Test 17 14,2±3,1 

 

Tablo 11‟e bakıldığında, antrenman grubu sporcuların Mekik Parametresinde 

ki ön ve son test değerlerine bakıldığında anlamlı bir fark bulunmuĢtur. P<0.05 
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5 TARTIġMA 

 

Tablo 2‟ye bakıldığında araĢtırmaya katılan sporcuların yaĢ ortalamasının 

8.5(yıl), Spor yaĢlarının ortalama 1.5(yıl), vücut ağırlığı ortalaması 26.9(kg), boy 

ortalamasının ise 123.1(cm)  olduğu görülmektedir. 

 

Tablo 3‟e bakıldığında antrenman grubu sporcuların ön test sonuçlarına göre 

vücut ağırlığı ortalaması 27,4kg iken, son test değerlerine 25,7 kg‟ye düĢtüğü 

görülmektedir. Bu parametrelere bakıldığında ön test- son test arasında anlamlı bir 

fark bulunmuĢtur (P<0.05). 

 

Chatterjee ve arkadaĢları (1993) 10-14 yaĢ gurubu erkek öğrencilerle yaptığı 

12 haftalık çalıĢma sonucunda deney grubunda %5.21, kontrol gruplarında %1.2 

oranında ağırlık artıĢı gözlenmiĢtir (73). 

 

Tablo 4‟e bakıldığında antrenman grubu sporcuların ön test sonuçlarına göre 

boy ortalamaları 123,1cm iken son test değerlerinde 123,2cm bulunmuĢtur. Bu 

tabloya bakıldığında ön test ve son test tabloları arasında anlamlı bir fark 

bulunamamıĢtır(P>0.05).  

Amano ve ark. (2001), yaĢ ortalamaları 41,6 yıl olan obez erkek ve bayanlara 

12 haftalık aerobik egzersiz çalıĢmalarını haftada 3 gün 30 dakika süreyle 

uygulatmıĢlardır. ÇalıĢma sonucunda vücut kitle indeksinde anlamlı bir azalma 

olduğunu belirtmiĢlerdir (36). 

 

Chatterjee ve arkadaĢları (1993) 10-14 yaĢ gurubu erkek öğrencilerle yaptığı 

12 haftalık çalıĢma sonucunda deney ve kontrol gruplarında %1 oranında boy artıĢı 

gözlenmiĢtir (73). 

 

Tablo 5‟e bakıldığında, antrenman grubu sporcuların kuvvet parametresindeki 

sonuçlarına göre Biceps curl ön test 2,8 kg iken son test 3,7 kg, Triceps Press ön test 

3,2 kg iken son test 4,3 kg, Butterfly ön test 3,4 kg iken son test 4,9kg, Lat pulldown 

ön test 3,2 kg iken son test 3,6 kg, Deadlift ön test 7,1 kg iken son test 8,4 kg, Leg 

Curl ön test 6,2 kg iken son test 8,5 kg, Leg Extension ön test 6,0 kg iken son test 7,4 
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kg‟dir. Bu tabloya göre ön ve son test değerlerine bakıldığında Biceps curl, Triceps 

Press, Butterfly, Deadlift, Leg Curl, Leg Extension kuvvet 1RM ölçümlerinde 

anlamlı bir fark bulunmuĢtur(P<0.05).  

 

Tomasz ve Jerzy (2008) “Plyometrik Antrenmanın Basketbol Oyuncularının 

Güç-Hız Yetenekleri Üzerine Etkileri” ile ilgili yaptıkları çalıĢmada hazırlık 

döneminin baĢlangıcında ve antrenmandan 8 hafta sonra, iki çalıĢma bölümünde 3.lig 

takımından 14 oyuncu yer aldı. Tetkikler arasında oyuncular 25 plyometrik 

antrenman bölümünde yer alan 84 antrenman drilinde yer aldılar. Oyuncuların 

biyometrik özellikleri, yaĢ, vücut ağırlıkları, yağsız vücut kütleleri yağlı kütleleri 

güç-hız yetenekleri 6 saniye aralarla ayrılmıĢ 10 dikey sıçrayıĢ içeren güç levhası 

üzerinde bir test ile değerlendirilmiĢtir.  

 

Sonuçlar, temel mekanik parametrelerde istatistiksel olarak anlamlı bir artıĢ 

olduğunu ve plyometrik antrenmanları içeren 8 haftalık basketbol antrenmanı, 

oyuncuların güç-hız yeteneklerinin mekanik parametrelerinin dikkate değer Ģekilde 

geliĢmesiyle sonuçlandığı görülmüĢtür (74). 

 

Topuz ve Sağıroğlu (2008), yaptığı çalıĢmada 8 hafta süre ile düzenli 

uygulanan pliometrik çalıĢmaların genç voleybolcuların bacak güç geliĢimi üzerine 

olumlu etkileri olduğu tespit edilmiĢtir (22). 

 

Gür (2001) yaptığı çalıĢmada, 3 ay süreyle yapılan plyometrik antrenmanların 

genç futbolcuların bacak kuvvetleri, anaerobik güçleri ve vücut kompozisyonları 

üzerinde olumlu bir değiĢim ve geliĢime neden olduğu belirtilebileceğini bildirmiĢtir 

(75). 

 

Holcomb ve arkadaĢları (1996), dikey sıçrama ve üç değiĢik pliometrik 

derinlik sıçramasının biomekaniksel analizini araĢtırmıĢ ve deneklerin bacak kuvveti 

değerinde önemli artıĢlar olduğunu görmüĢlerdir (76). 

 

Millic ve arkadaĢları, Hırvatistan Kastela‟da 10-12 yaĢ arası 242 kız çocuğun 

biomotor durumu ve voleybol antrenmanlarının kinesyolojik etkilerini inceledikleri 
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çalıĢmalarında deneklerin 42‟si voleybol oyuncusu ve düzenli voleybol 

antrenmanlarına katılırken, 200‟ü beden eğitimi dersi dıĢında herhangi bir sportif 

aktiviteye katılmamıĢtır. AraĢtırmanın sonuçlarına göre, voleybol antrenmanları kas 

kütlesi ve kuvvetinin geliĢimini etkilemektedir. Dolayısıyla, patlayıcı güç gerektiren 

sıçrama performansında voleybolcular ile aynı yaĢtaki voleybol oynamayan çocuklar 

arasında farklılık belirlenmiĢtir (77). 

 

Lehnert ve arkadaĢları da (2009) yaĢları ortalama 14.8±0.9 yıl olan 11 kız 

voleybolcuya uygulanan sekiz haftalık pliometrik antrenmanlar sonrası sporcuların 

sürat ve kuvvet parametrelerinde farklılık olup olmadığını belirlemek için yaptıkları 

testlerde istatistiksel olarak anlamlısonuçlar bulunmuĢtur (78). 

 

Yine tablo 5‟e bakıldığında, antrenman grubu sporcuların Lat Pulldown 

Parametresinde ki kuvvet 1Rm ön ve son test değerlerine bakıldığında anlamlı bir 

fark bulunamamıĢtır(P>0.05). 

 

Costello (1981) kısa mesafe koĢusunun ve engelli koĢunun pliometrik 

antrenmanla ne kadar geliĢtiğini incelemiĢtir. Ġncelemeye göre, derin sıçrama 

egzersizleri yapan sporcuların bacak gücü, fırlamaları ve ayak çabukluğu anlamlı 

Ģekilde artıĢ gösterdiğini bildirmiĢtir (79). 

 

Tablo 6‟ya bakıldığında, antrenman grubu sporcuların ön test sonuçlarına 

göre esneklik ortalaması 22,5cm iken, son test değerleri 25,0cm olarak 

görülmektedir. Bu parametrelere bakıldığında ön test - son test arasında anlamlı bir 

fark bulunmuĢtur(P<0.05). 

 

Otto ark. (2004) tarafından gerçekleĢtirilen bir çalıĢmada pilates mat 

egzersizlerinin, esneklik değerleri üzerinde olumlu etkileri olduğu kanıtlanmıĢtır, 

belli aralıklarla yaptırılan egzersizlerin esneklik geliĢimine yardımcı olduğu 

belirtilmiĢtir. 

 

Çavdar (2006) yaptığı çalıĢmada, düzenli yapılan pliometrik antrenmanların, 

deri altı yağ oranları üzerinde anlamlı sayılabilecek düzeyde etkili olmadığını; ancak 
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sıçrama, kuvvet ve esneklik verilerini yüksek oranda anlamlı olarak etkilediğini 

göstermiĢtir (80). 

 

Tablo 7‟ye bakıldığında, antrenman grubu sporcuların ön test sonuçlarına 

göre 10m sürat ortalaması 7,4sn iken, son test değerleri 6,8 sn olarak görülmektedir. 

Bu parametrelere bakıldığında ön test - son test arasında anlamlı bir fark 

bulunmuĢtur (P<0.05). 

 

Churley (1996), pliometrik antrenmanın erkek kolej öğrencilerinin süratlerine 

etkisini araĢtırmıĢtır. Denekleri deney (n=12) ve kontrol  (n=12) grubu olarak 

rastgele iki gruba ayırmıĢ ve tüm gruplar antrenmankara 4 hafta boyunca ve haftada 

3 kez katılmıĢlardır. Kontrol grubu temel koĢma egzersizleri yaparken deney gurubu 

koĢma egzersizleri yanında pliometrik antrenmanları da yapmıĢlardır. ÇalıĢma 

sonucunda her iki gruptada da anlamlı farklılıklar görüĢmüĢtür (81). 

 

Gabbet ve arkadaĢları (2006),yetenekli olarak tanımlanmıĢ yirmi altı kız 

voleybolcu (yaĢları ortalama 15.5±0.2 yıl) üzerinde, beceri tabanlı 8 haftalık bir 

antrenman programının (haftada 3 gün) sporcuların beceri ve fiziksel özellikleri 

üzerine etkisini incelemiĢlerdir.Antropometrik ölçümler olarak (Boy uzunluğu, vücut 

ağırlığı, 7 skinfold ölçümü, otur-uzan testi), üst vücut kas gücü testi (baĢ üzerinden 

sağlık topu fırlatma), sürat testi (5 ve 10 m sprint testi), çeviklik testi (T test), 

maksimal aerobik güç testi (multistage fitness testi) uygulanmıĢtır.Antrenmanlarla 

birlikte sporcuların 5 ve 10 m sprint testi ile çeviklik testlerinde de anlamlı bir artıĢ 

söz konusudur (82). 

 

Bereket ve Tuncel (1994), bayan voleybolculara pliometrik antrenman 

programının 20 m koĢu zamanlarına etkisini araĢtırdıkları çalıĢmaları sonucunda ön 

test ve son test karĢılaĢtırmalarına baktıklarında geliĢme gözlendiği görüldü (83). 

 

Tablo 8‟e bakıldığında, antrenman grubu sporcuların ön test sonuçlarına göre 

dikey sıçrama testi ortalaması 17,8 cm iken, son test değerleri 20,1cm‟dir. Bu 

parametrelere bakıldığında dikey sıçrama testinde ön test - son test arasında anlamlı 

bir fark bulunmuĢtur (P<0.05). 
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Lehnert ve arkadaĢları da (2009) yaĢları ortalama 14.8±0.9 yıl olan 11 kız 

voleybolcuya uygulanan sekiz haftalık pliometrik antrenmanlar sonrası sporcuların 

sürat ve kuvvet parametrelerinde farklılık olup olmadığını belirlemek istemiĢlerdir. 

Bu amaçla dikey sıçrama, yaklaĢma adımıyla birlikte dikey sıçrama ve 6x6 m mekik 

koĢusu testi uygulamıĢlardır. Deneklerin ön testte dikey sıçrama değeri ortalama 

29.5±3.89 cm iken son testte bu değer 33.54±4.08 cm‟ ye yükselmiĢtir. Uygulanan 

antrenmanlar ile birlikte deneklerin dikey sıçramalarında istatistiksel olarak anlamlı 

bir sonuç bulunmuĢtur (78). 

 

Brown ve ark.(1986) ; 12 hafta süre ile uyguladıkları pliometrik antrenman 

sonucunda dikey sıçrama değerlerinde ön test sonucu ile son test sonucu arasında 

anlamlı bir fark bulmuĢlardır (84). 

 

Cicioglu (1995), 8 hafta pliometrik antrenmanı yaptırdığı 14-15 yas grubu 

erkek basketbolcuların dikey sıçrama değerlerini istatistiksel açıdan değerli bulup 

antrenman öncesi 37.94cm antrenman sonrası 46.25cm olarak tespit etmiĢtir (61). 

 

Diallo ve ark. (2001); pliometrik antrenmanın sıçrama performansı üzerindeki 

etkilerini araĢtırmak amacı yaptıkları çalıĢma sonucunda deney grubunun dikey 

sıçrama, hareket halinde dikey sıçrama, tekrarlayan sekme ve uzun atlama 

değerlerinde anlamlı artıĢlar bulmuĢlardır. 

 

Al- Ahmad (1990) yapmıĢ olduğu çalıĢmada 6 haftalık plyometrik 

antrenmanın 14-18 yaĢ liseli basketbolcuların bazı fiziksel ve fizyolojik parametreleri 

üzerine etkisini araĢtırmıĢtır. ÇalıĢma sonunda deneklerin dikey sıçrama değerlerinde 

kontrol grubuna göre anlamlı bir fark bulunduğu rapor edildi. 

 

Tablo 9‟a bakıldığında, antrenman grubu sporcuların ön test sonuçlarına göre 

durarak uzun atlama testi ortalaması 106,2 cm iken, son test değerleri 107,1cm‟dir. 

Bu parametrelere bakıldığında ön test - son test arasında anlamlı bir fark 

bulunamamıĢtır (P>0.05). 
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Cicioglu (1995), 14-15 yas grubu erkek basketbolculara uyguladığı 8 haftalık 

pliometrik antrenman sonucunda yatay sıçrama değerini antrenman öncesi 2.03m, 8 

haftalık antrenman sonrasında ise 2.11 m olarak (p<0.01) istatistiksel açıdan anlamlı 

bulmuĢtur. AraĢtırmamızda yapılan çalıĢmaya benzer sonuçlar elde edilmiĢtir. 

Antrenman sonucunda yatay sıçrama değerini antrenman öncesi 2.18 m, 12 haftalık 

antrenman sonrasında ise 2.23 m olarak (p<0.01) istatistiksel açıdan anlamlı 

bulmuĢtur (61). 

 

Vassil ve Bazanovk(2011), yaĢları 12-19 arasında değiĢen on iki kız 

voleybolcu üzerinde (yaĢ 14.4±1.80 yıl, 167.8±6.97 cm, 59.0±8.85 kg) 16 haftalık 

voleybol antrenmanlarına ek olarak pliometrik antrenman uygulamıĢlardır. 

Antrenmanların etkinliğini belirleyebilmek amacıyla; antrenman programları öncesi 

ve sonrası deneklere durarak uzun atlama testi, derinlik sıçraması testi, sağlı topu atıĢ 

testi, ve dikey sıçrama testi uygulanmıĢtır. Pliometrik antrenmanlar sonrası 

deneklerin yatay sıçrama ve dikey sıçramalarında istatistiksel olarak anlamlı artıĢ 

sağlanmıĢ olup, deneklerin ön ve son test ortalama değerleri sırasıyla durarak uzun 

atlama: 194.8±13.2 cm‟den 203.3±13.2 cm‟ye; dikey sıçrama: 45.3±6.4 cm‟den 

49.9±6.0 cm‟ye yükselmiĢtir (85). 

 

Stojanovic and Kostic (2002); sekiz haftalık pliometrik egzersizin 

voleybolcuların smaç sıçraması, blok sıçraması ve yatay sıçrama üzerine etkisinin 

araĢtırıldığı çalıĢmasında kontrol grubu ile çalıĢma grubunun sıçrama değerleri 

karsılaĢtırıldığında çalıĢma grubu lehine istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar 

bulmuĢtur (58). 

 

Gemar (1987) 8 hafta süre ile 3 gruba yaptığı çalıĢmada durarak uzun atlama 

değerleride ağırlık çalıĢması grubu için 11,2cm pliometrik grubu için 9,5 cm, kontrol 

grubu için 5,0 cmlik bir artıĢ tespit edilmiĢtir. Bu istatistiklere dayanarak anlamlı bir 

fark tespit edilmiĢtir (86). 

 

Tablo 10‟a bakıldığında, antrenman grubu sporcuların Ģınav ön test 

sonuçlarına göre ortalama 16,6 Tekrar iken, son test değerlerinde ortalama 18,7‟ye 
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çıkmıĢtır. Bu parametrelere bakıldığında ön test - son test arasında anlamlı bir fark 

bulunmuĢtur (P<0.05). 

 

Milander 12-13 yaĢ arası 96 aktif ve aktif olmayan çocuğun motor becerileri 

ve fiziksel uygunluğunu ölçtüğü çalıĢmasında 41, inaktif çocuklar ile aktif çocuklar 

arasında boy uzunluğu ve vücut ağırlığı bakımından anlamlı farklılık görülmezken, 

Ģınav testi, 1 mil koĢu testi ve vücut yağ yüzdelerinde istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık bulunmuĢtur. ġınav testinde inaktif grubun %86.7‟sinin kol kuvvetlerini 

arttırmaya ihtiyaçları olduğu belirlenmiĢtir (87). 

 

Tablo 11‟e bakıldığında, antrenman grubu sporcuların mekik ön test sonuçları 

ortalaması 11,5 tekrar iken, son test ortalaması 14,2‟dir. Bu parametrelere 

bakıldığında ön test - son test arasında anlamlı bir fark bulunmuĢtur (P<0.05). 
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6. SONUÇ VE ÖNERĠLER 

 

Elde ettiğimiz bulgulara dayanarak 7-11 yaĢ cimnastik yapan çocuk grubunda 

pliometrik antrenmanların faydalı olduğu belirlenmiĢ olup, bir örnek model olarak 

spor bilimleri alanına bir bakıĢ açısı getirebileceği söylenebilir.  

 

Daha once yapılan birçok çalıĢmanın da bu çalıĢmayı destekler nitelikle 

sonuçlar ortaya koymasından dolayı özellikle motorik ve fiziksel açıdan tam kapasite 

verim elde etmek isteyen antrenörlere „Pliometri‟ antrenman metodunu 

önermekteyim. 
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ÖZET 

 

 

Bu çalıĢmanın amacı hentbolculara uygulanan yoğun pliometrik 

antrenmanların bazı fiziksel ve biyomotorik özellikler üzerine etkilerini 

araĢtırılmasıdır. 

 

AraĢtırmaya Kayseri ilinde Cimnastik Okulunda eğitim gören 17 kız 

cimnastikçi katıldı. Cimnastikçilerin yaĢ ortalaması 8,5±1,5 (yıl), Spor yaĢlarının 

ortalama 1,5±0,7 (yıl), vücut ağırlığı ortalaması 26,9±8,3 (kg), boy ortalamasının ise 

123,1±7,4 (cm)  olduğu görülmektedir. Cimnastikçilerin tamamı antrenman gurbunu 

oluĢturmuĢ çalıĢma grubunun niteliklerini taĢıyan diğer bir grup olmamasından 

dolayı kontrol grubu oluĢturulamadı. 

  

AraĢtırmaya katılan sporcu grubuna 7 yaĢın altında ve 11 yaĢın üzerinde 

sporcu dahil edilmemiĢtir. AraĢtırmaya katılan sporcuların tamamı kız olup, erkek 

sporcu dahil edilmemiĢtir. AraĢtırmaya katılan sporcuların spor yaĢları maksimum 3 

olarak alınmıĢ, spor yaĢları 3‟den fazla olan, herhangi bir yarıĢma baĢarısı olan, milli 

takımlara veya T.O.M‟lara seçilmiĢ olan sporcular dahil edilmemiĢtir. AraĢtırmaya 

katılan sporcuların geçmiĢte spor sakatlığı yaĢamamıĢ olanlardan seçilip, herhangi 

bir sakatlık yaĢayan sporcular yarıĢmaya dahil edilmemiĢtir. 

 

Haftanın üç günü cimnastik antrenmanına katılan sporculara 8 hafta boyunca 

yine haftada iki gün antrenman öncesi pliometrik antrenman uygulandı Sporculara 

boy, vücut ağırlığı, 1RM maksimum tekrar, esneklik, 10m sürat, dikey sıçrama, 

durarak uzun atlama, Ģınav ve mekik testi uygulandı ve sonuçlar ön test ve son test 

ölçümleri ile karĢılaĢtırıldı. 

 

Elde edilen verilerin istatistiki analizlerinin yapılmasında SPSS 15 paket 

programı kullanıldı. Elde edilen verileri grup içi ve gruplar arası ön-test son-test 

değerlerini karĢılaĢtırmak için Bağımlı (Paired Sample) t testi kullanılmıĢtır. 
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Sporculara uygulanan testlerin ön test ve son test ölçüm sonuçlarına gore 

vücut ağırlığı, 1RM maksimum tekrar(biceps curl, triceps press, butterfly, deadlift, 

leg curl, leg extension), esneklik, 10m sürat, dikey sıçrama, Ģınav ve mekik 

parametrelerinde anlamlı bir fark bulunurken, boy, 1RM maksimum tekrar(butterfly) 

ile durarak uzun atlama parametrelerinde anlamlı bir fark bulunamamıĢtır. 

 

Elde ettiğimiz bulgulara dayanarak 7-11 yaĢ cimnastik yapan çocuk grubunda 

pliometrik antrenmanların faydalı olduğu belirlenmiĢ olup, bir örnek model olarak 

spor bilimleri alanına bir bakıĢ açısı getirebileceği söylenebilir. 

 

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.O.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, 1RM 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, 1RM 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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 UYGULANAN CĠMNASTĠK PROGRAMI 

  Tablo 12. Cimnastik I. Ay Antrenman Programı 

1.HAFTA

1.Antrenman

TanıĢma, Salon ve Antrenman 

Kuralları hakkında hatırlatmalar, 

duruĢlar, yürüyüĢler,, 

ISINMA 

ESAS 

BĠTĠRĠġ 

2.Antrenman

Kuvvet – Dayanıklılık 

ÇalıĢmaları 

3.Antrenman
Esneklik Antrenmanı 

2.HAFTA

1.Antrenman
.Öne takla 

2.Antrenman
Öne takla 

3.Antrenman

Kordinasyon – Esneklik 

ÇalıĢmaları 

3.HAFTA

1.Antrenman
Geriye takla 

2.Antrenman
Geriye takla 

3.Antrenman
Sürat - Esneklik  Antrenmanı 

EKLER 
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4.HAFTA 

 

 

 

1.Antrenman 

Açık bacak takla 

(Öne) 

 

2.Antrenman 

Açık bacak takla 

(Geriye) 

 

3.Antrenman 
Kuvvet Antrenmanı 

 

  Tablo 13. Cimnastik II. Ay Antrenman Programı 

 

1.HAFTA 
 

 

1.Antrenman 

Kapalı bacak takla 

(Öne) 

 

2.Antrenman 

Kapalı bacak takla 

(Geriye) 

 

3.Antrenman 

Dayanıklılık - Esneklik 

Antrenmanı 

 

2.HAFTA 

 

 

 

1.Antrenman 
Yunus takla 

 

2.Antrenman 
Yunus takla 

 

3.Antrenman 

Kordinasyon - Esneklik 

Antrenmanı 

 

 

3.HAFTA 
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1.Antrenman 
Amut 

 

2.Antrenman 
Amut 

 

3.Antrenman 
Sürat - Esneklik Antrenmanı 

 

4.HAFTA 

 

 

 

1.Antrenman 
EriĢmek Amut 

 

2.Antrenman 
EriĢmek Amut 

 

3.Antrenman 
Kuvvet Antrenmanı 

 

 

  Tablo 14. Cimnastik III. Ay Antrenman Programı 

 

1.HAFTA 
 

 

1.Antrenman 
Alman Amudu 

 

2.Antrenman 
Alman Amudu 

 

3.Antrenman 

Dayanıklılık – Esneklik 

Antrenmanı 

 

2.HAFTA 

 

 

 

1.Antrenman 
Köprüler(Öne – geriye) 

 Köprüler(Öne – geriye) 
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2.Antrenman 

 

3.Antrenman 

Kordinasyon – Esneklik 

Antrenmanı 

 

3.HAFTA 

 

 

 

1.Antrenman 
Çember 

 

2.Antrenman 
Çember 

 

3.Antrenman 
Sürat – Esneklik Antrenmanı 

 

4.HAFTA 

 

 

 

1.Antrenman 
Kartvil 

 

2.Antrenman 
Kartvil 

 

3.Antrenman 
Kuvvet Antrenmanı 

 

  Tablo 15. Cimnastik IV. Ay Antrenman Programı 

 

1.HAFTA 
 

 

1.Antrenman 
Ense Kipesi 

 

2.Antrenman 
Ense Kipesi 

 

3.Antrenman 

Dayanıklılık – Esneklik 

Antrenmanı 
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2.HAFTA 

 

 

 

1.Antrenman 
BaĢ Kipesi 

 

2.Antrenman 

BaĢ Kipesi 

 

 

3.Antrenman 

Kordinasyon - Esneklik 

Antrenmanı 

 

3.HAFTA 

 

 

 

1.Antrenman 
ÜbreĢlag 

 

2.Antrenman 
ÜbreĢlag 

 

3.Antrenman 
Sürat - Esneklik Antrenmanı 

 

4.HAFTA 

 

 

 

1.Antrenman 
ÜbreĢlag 

 

2.Antrenman 
ÜbreĢlag 

 

3.Antrenman 
Kuvvet Antrenmanı 

 

UlaĢ Can YILDIRIM 

II. Kademe Artistik Cimnastik Antrenörü 
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ÖZGEÇMĠġ 

 

1991 Yılında Kayseri‟de dünyaya geldim. Ġlk ve orta öğretimimi Kayseri ve 

KırĢehir Ģehirlerinde tamamladım. 2010 Yılında Ahi Evran Üniversitesi Beden 

Eğitimi Spor Yüksek Okulu Antrenörlük Eğitimi bölümü kazandım. 2014 Yılında 

Erciyes Üniversitesi Eğitim Fakültesi Pedogojik Formasyon eğitimini tamamladım. 

Yine 2014 yılında Süleyman Demirel Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Spor 

Bilimleri Anabilim Dalı Tezli Yüksek Lisans eğitimime baĢladım. 

 

Spor geçmiĢime Cimnastik Ġle baĢladım ve Artistik Cimnastik branĢında 

Türkiye dereceleri elde ettim. Ayrıca Prof. ve amatör kulüplerde futbol oynamamın 

yanı sıra birinci ligde hentbol oynadım. 

 

2014 Yılından bu yana Kayseri BüyükĢehir Belediyesi Spor Etkinlikleri A.Ģ 

Ģirketinde „‟Yüzme, Cimnastik, Hentbol‟‟ branĢlarında baĢantrenörlük görevini 

yürütmek ile birlikte Ģuan da özel bir iĢletmede pilates ve yoga dersleri vermekteyim. 

 

Halihazırda III. Kademe Kıdemli Yüzme Antrenörlüğü, II. Kademe Artistik 

Cimnastik Antrenörlüğü, I. Kademe Hentbol Antrenörlüğü, I. Kademe Badminton 

Antrenörüğü, GümüĢ Seviye Cankurtaranlık Sertifikası ve P2 Seviye Yamaç 

ParaĢütü Pilotluğu Sertifikam Bulunmaktadır. 

 

 

 


