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OZET

Gencay, E. Amator Sporcularda 8 Haftalik Iki Farkli Pliometrik Antrenmanin
Anaerobik Performansa ve Dikey Sicramaya Etkisi. Dmlupinar Universitesi Saslik
Bilimleri Enstitusu, Beden Egitimi ve Spor Anabilimdali Yuksek Lisans Tezi, Kitahya,
2014.

Amator sporcularda, 8 hafta sireyle yapilan ikiklfarpliometrik antrenman
programinin; anaerobik performans, dikey sicran@ap3 sprint keusu ve esnekie olan
etkisini argtirmak amaciyla yapilan bu ¢ahaya; farkl braglarda faal olarak spor yapan 45
amator erkek sporcu gonulli olarak katgtm Calsmada spor bratari dikkate alinmaksizin
sporculardan, 3 ayri grup glurulmustur. Birinci grup kontrol grubunu (KTRL; n=15) ki
grup, sadece pliometrik antrenman uygulanan gr&B;(n=15) tc¢lncu grup ise, pliometrik
antrenmana ilavetergalik antrenmani uygulanan grubu (P.A; n=15)stlumustur.

Calismada deney ve kontrol gruplarinin antrenman progéaroesi (6ntest) ve sonrasi
(sontest) olctimleri alindi. Esneklik, 30m sprinikey sicrama ve wingate anaerobik guc
testleri uygulandi. Elde edilen veriler SPSS 18egpgkogramina girildikten sonra, g@gm
farkliliklarin tespiti icin, gruplarin kendi derleri arasindaki Ontest-son test farklliklar
belirlemede Bgmh Ornekler T testi, iki grubun antrenman uyguésmin
karsilastirmalarinda ise Bamsiz Ornekler T Testi uygulangar. Alfa 0.05 seviyesindeki
farkhliklar anlamli olarak kabul edilrsgtir.

Yapilan bu cabmada sonug¢ olarak; 8 hafta sure ile dizenli uygnarki farkl
pliometrik antrenmanin amatdr sporcularda esnedeiisimi Uzerine, dikey sicramalarina, 30
m spirnt dgerlerine ve anaerobik performanslarina olumlu etkibldusu bulunmytur.
Bunun yaninda, pliometrik camalarin, &irlik calismalariyla desteklenmesinin sporcularda,
dikey sicramaya ve esneklik gatnine daha fazla katki gkadigi da hali hazirdaki ¢caima ile
elde edilmgtir.

Anahtar kelimeler Anaerobik Performans, Wingate, Pliometrik, Esrekli



ABSTRACT

Gencay E. Effect on Anaerobic Performance and Vertal Jumping in The Amateur
Athletes for 8 Weeks Duration of Two Different Plyanetric Training, Dumlupinar

University Institute of Health Sciences, Physical &ucation and Sports Department Of
Master Thesis, Kiutahya, 2014.

In this study, on the Amateur athletes, made faregks, in two different plyometric
training; anaerobic performance, vertical jump,N30sprints and flexibility in order to assess
the effect in different branches actively engagadsports, 45 men's amateur athletes
voluntarily participated

In the study, irrespective of the branch, has ek&tdifferent groups of athletes. The
first group was control group (KTRL, n = 15) theceed group, only plyometric training
administered group (S.P, n = 15) and the third grqulyometric training in addition to the
weight training administered group (PA, n = 15) famed.

In this study, the experimental and control grobefre the training program (pretest)
and after (post-test) were measured. FlexibilitQm3sprint, vertical jump and Wingate
anaerobic power tests were performed. In this sttlly experimental and control groups
before the training program (pretest) and aftesijpest) were measured. Development for the
detection of differences, statistical proceduresewserformed in SPSS 18 software package.
Group pretest-posttest differences between thein a@lues in determining Dependent
Samples T test comparisons of the two groups retles training applications, independent
samples t-test was applied. 0.05 was consideredfisent level differences.

As a result of these studies; Applied regularlydgreriod of 8 weeks, in two different
plyometric training; flexibility in the development amateur athletes on the vertical jump, 30
m spirnt values and was found to have positivece$fen anaerobic performandgesides,
plyometric work, supported by the weight of studilesthe development of athletes anaerobic
performance and flexibility, which contributed mavere obtained with this study.

Key words: Anaerobic Performance, Wingate, PlyorogtiFlexibility
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|. BOLUM: G IRiS

Spor bilimciler, antrenérler ve sporcular, sporperformansa katkida
bulunan 6zellikleri geftirmek ve belirlemek icin devamli olarak etkili yié&mler
argtirmaktadir (77). Anaerobik guc ve kapasitenin sisegrama, ani hiz veya yon
degistirme gerektiren spor dallarinda performansin  helicisi  olduzu
belirtiimektedir (10,11). Bircok spor brgmdaki baari, sporcularin patlayici bacak
gicu ve kas kuvvetine phdir. Sicramalar, atmalar gibi aktivitelerde sporc
mumkun oldgu kadar gucli ve hizli biekilde kuvvetini kullanabilmelidir. Bu gi¢
ya da kuvvetin hizi ile gdanir (76). Cok sayida camada yapilansin sdresini
kisaltip, daha fazlasiyapilabilmesi icin patlayicg artirip, gict getirmek

amacityla, pliometrik antrenman kullaniknr (1).

Pliometrik antrenmanlar, patlayici kuvvetin ortaylmasina yol acar (28).
Pliometrik antrenmanda sporcu, ek big gliik kullanmadan kendi vicugeli g ile
de hareketin verimliiinden birsey kaybetmeden hareketi yapabilir (19).

Pliometrik calgmalar, iskelet kaslarinin @dostan var olan germe
karakterlerinin norolojik modullerinin kullanimingerektirir. Germe ve kisalma
eksantrik, pliometrik ve konsantrik kas hareketierncerir (58). Ani eksantrik
hareket, konsantrik kas hareketini daha guclu beteen, bir kuvvet refleksi yaratir
(61). Gerilme, hizl bigekilde meydana gelgi zaman birikmg olan elastik enerji,
myo-statik refleks hareketinin toplami ile giclir lkionsantrik hareket ofturur
(59).

Pliometrik calsmalarda kullanilan ajtirmalarda, genellikle vicutgalig
ve yercekimi gibi etkiler baskin olmaktadir. Pliamle calismalari igeren
alistirmalar ardgik olarak uygulanan sicramalari (yerinde ve ayaktt@malari (kisa
ve uzun sureli), sekmeleri (kisa ve uzun surelifiggnlik sicramalarini icermektedir
(23). Pliometrik calhma icinde yer alan durarak sicrama, ¢oklu sicrdmsa drilleri
gibi egzersizler, bireyin farkli 0Ozelliklerini getirirken, DS (dikey sigrama)
sporcunun spor bralarina yonelik olarak dangi¢ hizlarini dikey sigcramalarini ve

yon desistirme 6zeliklerini de gefirir (23).



Pliometrik antrenmanlar; hiz ve patlayici gucuestrtilien ¢calsmalar olarak
da tanimlanmaktadirinsan kaslarinin d@l elastikiyetini ve sinirsel gerilme
kapasitesini ya da miyotatik refleksini kullanarataha hizli ve kuvvetli kas

duzenlemesi ggayan bir egzersiz tipi olarak tarif edilmekted23).

1.1. ARASTIRMANIN ONEM 1

Pliometrik antrenmanlarin etkileriyle ilgili olaraklesisik elit sporcu
gruplarinda bilimsel camalar yapildg gordlmektedir (9,79). Ancak, amator
sporcularda pliometrik antrenmanin anaerobik peréorsa etkileriyle ilgili
calismalarin yetersiz oldiu gorulmektedir.

Pliometrik antrenman sigcrama performansinisgeiek icin kas tepkisini
kolaylastiran guncel bir metodtur. Bircok atamaci pliometrik antrenman

sonucunda anlamli fizyolojik ve fiziksel ggheler kaydetngierdir (21).

Spor braglarinda performansi artirmak icin, daha c¢abuk veésgie
sicramak icin dikey ve yatay sicrama O0Z@li ve bacak kuvvetini gediirici

antrenmanlara ihtiya¢ duyulmaktadir (29).

Pliometrik antrenmanlar ile kas kuvvetli bir kasddan 6nce kas boyunca
bir uzamaya zorlanir, daha sonra si¢rayarak pafiitkmik bir hareketi yapar (29).

Bu calsmada elde edilecek sonuglar pliometrik antrenmamlaporcu
performansina etkileri konusunda antrendrlere, $ioncilere ve bu alanda ¢aan

egiticilere yararli olup, literatiire katki gayacaktir.

1.2. ARASTIRMANIN AMACI

Bu calsmanin amaci; amatér sporcularda 8 hafta boyuncaagap iki

farkll pliometrik antrenman programinin anaerobigrfprmans, dikey sicrama,



esneklik ve 30 m. km sirati gibi bazi fiziksel fizyolojik 6zelliklerelan etkisini
arggtirmaktir.

1.3. PROBLEM CUMLESI

8 haftalik iki farkh pliometrik antrenmanin amatéporcularinanaerobik
gug, dikey sicramalari esnekliklerive 30 m. kasu siratine etkisi var midir?

1.3.1. Alt Problemler

1. Sadece 8 haftalik Pliometrik antrenmanin amatorcsparin esneklgine etkisi

var midir?

2. Pliometrik antrenmana ilavetengidik calismasi antrenmanlarinin  amator

sporculariresnekliklerine etkisi var midir?

3. Kontrol grubunun 8 haftallk antrenman programi &nceve sonrasi

esnekliklerinde anlaml bir dgisim var midir?

4. Sadece Pliometrik antrenmanin amator sporcul@®im. kasu siratine etkisi var

midir?

5. Pliometrik antrenmana ilavetengidik c¢alismasi antrenmanlarinin  amator

sporcularir30 m. kasu stratine etkisi var midir?

6. Kontrol grubunun 8 haftalik antrenman programi &nae sonrasBO0 m. kasu

suratlerinde anlamli bir dgisim var midir?

7. Sadece Pliometrik antrenmanin amator sporculdikay sicramasinaetkisi var

midir?

8. Pliometrik antrenmana ilavetengidik c¢alismasi antrenmanlarinin  amatoér

sporcularirdikey sicramasinaetkisi var midir?



9. Kontrol grubunun 8 haftalik antrenman programi &ncee sonrasidikey

sicramalarinda anlaml bir dgisim var midir?

10. Sadece Pliometrik antrenmanin amatdr sporcukamaerobik glctineetkisi var

midir?

11. Pliometrik antrenmana ilavetengidik c¢alismasi antrenmanlarinin  amator

sporculariranaerobik gucuneetkisi var midir?

12. Kontrol grubunun 8 haftalik antrenman programi &he® sonrasanaerobik

gucuindeanlaml bir dgisim var midir?

13. Agirlik antrenmani uygulanan ve uygulanmayan plioikegalisma grubunun 8
haftalik antrenman programi oncesi ve sonessieklik, 30 m. surat ve dikey

sigrama testisonuclarinin katlastirlmasinda anlamh bir farklik var midir?

14. Agirlik antrenmani uygulanan ve uygulanmayan pliotketalisma grubu 8
haftallk antrenman programi ©6ncesi ve sonrasiaerobik guclerinde

sonugclarinin karlastirilmasinda anlamii bir farkhlik var midir?

1.4. HIPOTEZLER

1. Sadece 8 haftalik Pliometrik antrenmanin amatorcsparin esneklgine etkisi

yoktur.

2. Pliometrik antrenmana ilavetengidik c¢alismasi antrenmanlarinin  amatoér

sporculariresnekliklerine etkisi yoktur.

3. Kontrol grubunun 8 haftalik antrenman programi @&nceve sonrasi

esnekliklerinde anlaml bir dgisim yoktur.

4. Sadece Pliometrik antrenmanin amator sporculd@mm. kagu siratine etkisi

yoktur.



5. Pliometrik antrenmana ilavetengidik c¢alismasi antrenmanlarinin  amatoér

sporcularirB0 m. kasu suratine etkisi yoktur.

6. Kontrol grubunun 8 haftalik antrenman programi &nee sonrasBO m. kasu

suratlerinde anlaml bir dgisim yoktur.

7. Sadece Pliometrik antrenmanin amator sporculdikey sicramasina etkisi

yoktur.

8. Pliometrik antrenmana ilavetengidik calismasi antrenmanlarinin amatér

sporcularirdikey sicramasinaetkisi yoktur.

9. Kontrol grubunun 8 haftalik antrenman programi &ncee sonrasidikey

sicramalarinda anlamli bir dgisim yoktur.

10. Sadece Pliometrik antrenmanin amatér sporcukanaerobik gticlineetkisi

yoktur.

11. Pliometrik antrenmana ilavetengidik ¢alismasi antrenmanlarinin amator

sporculariranaerobik gucuneetkisi yoktur.

12.  Kontrol grubunun 8 haftalik antrenman programi &nge sonrasanaerobik

guctindeanlamli bir dgisim yoktur.

13.  Agirhk antrenmani uygulanan ve uygulanmayan plioikealisma grubunun
8 haftalik antrenman programi 6ncesi ve soneaseklik, 30 m. sirat ve dikey

sigrama testisonuclarinin katlastirlmasinda anlamh bir farklilik yoktur.

14.  Agirhik antrenmani uygulanan ve uygulanmayan plioikegalisma grubu 8
haftalik antrenman programi éncesi ve sormaseerobik guiclerindesonuclarinin

karsilastirilmasinda anlamli bir farkhlik yoktur.



1.5. VARSAYIMLAR

Pliometrik antrenmana katilan amat6r sporcular \antiol grubunun
programa dizenli olarak uyduklari, 6lcimler esrdeien ylksek kapasitelerini

kullandiklari varsayilngtir.

Arastirmaya katilmayi kabul eden kontrol grubu veedierinin programa

tam anlamiyla uyduklari yonindeki beyanlarinigrdiooldusu varsayilmgtir.

1.6. SINIRLILIKLAR

Bu calsma; Kahramanmagabolgesinde désik bramslarda amator olarak

spor yapan 45 amator erkek sporcu ile sinirlamadgtir.

Sporculara, ¢camanin amaci hakkinda bilgi verilerek, uygulamayaididi
olarak katilimlari sglandi. Calsma istekleri ve motivasyon dizeyleri arttirilarak

Olcimlerin objektiflgi yukseltimeye cakildi.
Deneklerin @rastiklari spor brag dikkate alinmanstir.

Spor gecmii en az 4 yil ve Uzeri kesintisiz spor yapanlansgadya dahil

edilmigtir.

Olcum o6ncesi, hareketleri daha iyi yapabilmelerinezhangi bir sakagin
yasanmamasi i¢in 10 dakika jogging ve 10 dakikalikithsiretching egzersizleri
yapiimstir.



II. BOLUM: GENEL B iLGIiLER
2.1. SPORDA AMATORLUK VE PROFESYONELL iK

Amator ya da profesyonel olmanin kriterleri topliandopluma farkhliklar
gosterebilmektedir. Amator terimi, bigiipara kazanmak icin gé de zevk icin
yapan kimse olarak kullanilirken profesyonel terig@, meslek edinen, yaptiisten
kazang¢ sgayan, gin uzmani gibi icerikleri olan terimdir (51). Prafgnel spor,
amator sporun birsamasi ve busamayl yapabilen sporcunun yaptcalismalari
amatorlik cercevesi gna tagirarak Ucret kamligl ile gecim yoluna gitmesidir.
Dolayisiyla profesyonel spor ilerlegnibelirli bir assama yapmy amatér sporcunun
kendi gelecgini ve gecimini sporun emrine vermesidir. Amatoosq, faaliyet
gosterdgi spor dalini meslek olarak secmeyen ve spor fastiy devamli gelir
amaclyla yapmayan sporcudur. Profesyonel sporautisfaaliyeti meslek olarak
secip bunu hayatini idame edecek gelir unsuru itaete ve dier maddi imkanlara
sahip olan sporcudur (26). Ulusal liglerde oynayaktif lisansli, meslek olarak
sporu icra eden, maddi kazanglsgan, yiksek performans sahibi, garaci ve
sporu b@ zaman kavraminin ginda yapan sporcular elit sporcu stattisindedir. (34)
Amatér ve profesyonel spor ayriminda amator spibe kporu, profesyonel spor ise
meslek sporu olarak diinulebilir (6).

2.2. ANAEROBIK PERFORMANS

Bircok spor braginda yapilan hareketin patlayici formda sergileimedsi
performansin gostergesi olarak «ariza cikarken, anaerobik performans patlayici
formda kisa sureli ve yiksefddetli uygulamalarin temel belirleyicisi olmaktadi
(7,35).

Anaerobik performans (AP) kisa surede tamamlanga patlayici kuvvet
gerektiren spor bratari icin blyuk 6nem ifade eden bir terimdir. Sporan
performansi bireysel ve cevresel faktorlerden ethkg deisiklik gosterebilmektedir.
Yapilan dizenli antrenmanlar sporcularin AP'lariadga sebep olmaktadir. Bea
bir deykle anaerobik performanstaki bu grti adenozintrifosfat (ATP-PC)

depolarinda ve laktik asit sisteminin verin@ihde meydana gelen atir.



Bu nedenle sporcunun enerji kaynaklari ve bu kakamakullanabilme
yetengi sportif performansi icin 6énemli bir unsur olar&lrsimiza c¢ikmaktadir.
Maksimum Gug¢ (MG) her tarl sportif aktivite icimémli olmakla birlikte, MG'Un
agirhkh olarak kullanildgl bazi spor dallarinda 6nemi daha da artmaktadiksgk
atlama, gulle atma, cirit atma, disk atma, suraulari (100 m., 200 m.), yiizme (25
m., 50 m.), basketbol, futbol, voleybol, hentbehis, beyzbol gibi (57).

Anaerobik performansin, anaerobik gic ve anaerkapasite olmak Uzere
iki etmene bali oldugu belirtiimektedir (50). Yukseksiddetli, kisa surel
yuklenmelerde ATP yenilenme surecineskin, anaerobik gugc; alaktasit enerji
sisteminin (ATP- PC), anaerobik kapasite ise; baskarak laktasit enerji sisteminin

(anaerobik glikoliz) kullanimina dayanmaktadir (14)

2.3. PLIOMETRIK EGZERSIiziN FizyoLOJiSi VE TEMEL
MEKAN iZMASI

Bircok aratirmaci tarafindan yapilan fizyolojik atamalar, pliometrik
egzersizin etkinfiini ya da gerilme —kisalma doéngusini (GKD) destakletedir.
Arastirmalarin ¢gunda; kas fibrillerini yapan aktin ve miyozinin g¢ap kopri
karakteristgi ve tendonlari kapsayan kasin seri elastik komponge gerilme
refleksinin aktivitasyonu igin, ani kas kuvvetimgtayan ve kas gerilimi hakkinda

bilgi veren, kasgciklerindeki sensdrlerin 6nemi vurgulanmakta@4).

Kas elastikiyeti, temel bir konsantrik kas kasilmdan ¢cok daha fazla gigc
Uretebilen, gerilme—kisalma dongusi’nin altindayatn 6nemli faktordir. Kaslar,
yapisi gergi ani kuvvet tarafindan gatirilmis olan gerilimi depolayabilir. Boylece
kaslar, elastik enerji potansiyeli glaasina yol acabilir. Bu durum kaucuk lastik bir
bant gibi de dgiindlebilir. Lastik nezaman geriginde, lastik bant tekrar onun

orijinal uzunliguna aniden dénebilme potansiyeline sahif2).

Gerilme refleksi, gerilip-kisalma dongusu ile skili olan diger bir
mekanizmadir. Gerilme refleksinin ¢ok yaygin binéyi quardiseps tendonlarina

lastik bir tokmak ile vuruldgu zaman, diz ekleminin kasifgdigoralir. Bu durum,



tokmak ile vurulmanin quardiseps tentendonlarirenilmesine yol agmasindandir.
Quardiseps kaslan tarafindan uyargmortaya cikarilmy olan, kuvvet, kasiima
seklinde yanit vererek kendini gostef@4).

Gerilim ya da miyotatik refleks, insan vucudundaa hizli refleksler
arasindadir ve bu refleks geriknolan bir kasin gerilme oranina/hizina yanittir.
Hareket igin sorumlu kas fibrillerine omuriliktelhlcrelere kasin igindeki alici
sensorlerden ters yonde glodan bglanti olmasi bu nedenledir. gar refkleksler
cok sayida néron kanall icindensitamak zorunda oldiu icin ve merkezi sinir
sistemi beyinin bir reaksiyondan ©Once devreye gsinden dolayr gerilme
refleksinden daha yaytar ve gerilme refleksindeki en kiicik gecikme yidén kas
daha hizli yapmasi gereken bir hareketi dahasygeeceklgtirir. Bundan dolayi, bir
kas gerilmesine istemli ya da istemsiz yanit olarsrorcunun atma, atlama ve
sigrama gibi aktiviteleri esnasinda gecikmelere goabilir Yanit suresine ilave
olarak, yanitinsiddetinin belirgeci olarak ayni zamanda sporcu gremfnsi ile
ili skili olan pliometrikleri nasil yapginin da dikkate alinmasi gerekir. Antrenmanlar
kasin kasilimasina gére yanitin gucund degistieecektir. Bir kas gerilip ya da
uzatilldgl zaman daha buydk konsantrik gic icin potansiydakacaktir. Aniden
gerilmis  bir kasin boyunun kisalmasinin sonucu olarak, hiesnenin
ataletini/eylemsizfiini asabilmesi icin ¢ok daha gucli bir hareket yapip
yapamiycgini harici nesneler de (gulle, gidik torbasi, kayi direng) gibi
belirleyebilir (24).

Pliometrik egzersiz, gerilme-kisalma dong{&KD) aktivitesiniuyarir. Zit
yonde hareket, sonradan gdm CON (konsantrik kas kasilmasi) ve kisa bir ISOM
(izometrik) fazindan 6nce gercekim ECC (eksantrik kasilma) kas hareketine yol
acan gerilme refleksini bkatir. ECC fazi, kas kasilmasi ve sinir aksiyonapstyeli
aracllglyla kas aktivitasyonu arasinda gecikge&linde goriinen, amortizasyon fazi
olarak belirtilir. ECC ve CON aksiyonlari arasindaizometrik kasiimalarin
uzunlyu bgzlanma zamani olarak adlandirilir. Hemen arkasimmtaya ¢cikan CON
kas hareketi, elastik enerjin serbegtiesi ve gerilme refleksi tarafindan artirigim.
Kas tendon hareketi geriglizaman, aynen kaucguk bir lastik gibi hareket e@etun
elastik potansiyeli olup, enerjinin depolanmasi® aniden serbest birakabilme
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kabiliyetine sahiptir. Elastik enerji 6ncelikle seglastik komponenti icerisinde
(tendon, aktin, miyosin, yapisal proteinler) depalaECC kas kasilmasi suresince,
CON fazi onu hemen takip d@tizaman, kas gucund artiririr. ISOM unglzama
zamani minimal oldgunda maksimal gic¢ ve power ortaya cikabilir. glBeama
zamani Ozellikle fast-twitch (FT) kas fibrillerinioraninin yiksek oldiu atletlerde
bu sidrenin 0.15 sn den daha az olmasi tavsiyer €6il). Boylece amortizman
fazinin uzunlgu ve b&lanma zamani minimize edilir. Bu da atletin makdima
glcunt geltirmek icin hayati 6neme sahiptir. Banma zamani uzaglicin elastik
enerji 1sI enerjisine dorérek telef olur. Isi enerjisi minimal etkiye salujgusunda
elastik enerji kas performansini artirir. GKD yeindt buyik katki gerilme
refleksidir. Kas fibrilleri icinde bulunan kagdikleri kastaki gerilme ve uzamalarin
miktarini algilar. Yanit olarak kasgdikleri, merkezi sinir sistemine aksiyon
potansiyeli yollar ve antogonist kaslari getir iken, agonist kaslarin da gucuni
artirma emrini yollar. Bu kombinasyon igindeki hkr mekanizmada da GKD’nin
fonksiyonuna ve elastik enerjinin ortaya c¢ikaraks Kaoyunun %70’in (Gzerinde
uzamasina katkida bulunur. Antrenmanlar ile kasigiicgelgtirebilmek icin daha

fazla enerji depo edilir ve kullanilabilir (78).

Boylece, kas guci ve guc¢ g@&tnin orani artar. Bu maksimal gicun kisa bir
sure icinde kullanilamasini gerektiren, atletikfpenans icin hayati 6neme sabhiptir.
Pliometrik antrenmanlar sinirsel adaptasyonlar igagla, iskelet kaslarinin elastik
potansiyelini, refleks yanitini ve GKD yi antrentnek icin tasarlanmtir. Sonug
olarak, FT Uniteler patlayici pliometrik egzersidien sonra daha fazla gmhie

saglar (41).

Pliometrik, bireyin maksimal kuvvet, surat ve pgtta giiciini geditiren bir
antrenman metodudur. gar bir deysle, pliometrik antrenmanlar kisa bir zaman
icinde, kuvvetli bir hareket Uretmek igin eksantkiksiimadan konsantrik kasiimaya

gecerken kasin hizli gerilmesini iceren direngcemtranlaridir (52).

Pliometrik antrenman, yapilan egzersizin konsarfaik esnasinda gerilme
refleksi yliztinden kas aktivitesinin artmasi, depwia enerjinin serbest birakilmasi,
kas gciginin uyarilmasi ve enerjinin depolanmasi icin izeren patlayici hareket ve

cabukluk olarak tanimlanir. Pliometrik Ust vicut, &icut ve tim vicudun temel
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gucund artirmak i¢in kullanilabilir. Pliometrik aahmanin nasil ¢aligini agiklayan
norofizyolojik ve mekanik model olmak tizere iki neddrardir (45).

Mekanik modelde, enerjinin depolanmasi icin kagiemyapilarini geren
hizli bir eksantrik hareket ol@u ileri strtlir. Tendon yapisini gluran kasin seri
elastik komponentinde enerjinin depo edilmekte @lduleri surultr. Konsantrik
hareket ortaya c¢ikii zaman depo edilen enerji aniden serbest kalacaisdatrik
aksiyon suresinde toplam guc dretiimesine katlglasa Bu teori ayni zamanda
konsantrik hareket enerjinin depolanmasina yetéeelar kisa stirede gercejieez

ise, ozaman enerjinin i1s1 olarak kaybolabiiceileri sirer (45).

Potach (45), pliometrik egzersizin gengicinda kas gicikleri olarak
adlandirilan propireseptérler tarafindan uyarilatgukca hizl, eksantrik kasiima
oldugunu ileri surer. Kas gcikleri eksantrik kasilma siresince goérilen, agonis
kaslarin aktivitesini artiran gerilme refleksine dea olur. Konsantrik hareket
suresince daha buyuk guc uretmek icin, gerilmeeksil tarafindan yapilan bu
aktivite artgl gerceklgir. Norofizyolojik model, artmy agonist kas aktivitesi
deserlendirilemedii zaman konsantrik hareket ve gerilme refleksinegldngici
arasinda ger cok fazla zaman gecerse, mekanik model ile Wkkzgosterir.
Pliometrik ezersizin gecerfiinde her iki modelin de rol oynagl séylenebilir.
Yuksek ihtimalle iki modelin birlgmis komponentleri gerilme-kisalma dongust igin
temel olgturdusu ileri sdrulmektedir. Eksantrik faz, kasin serieadtik
komponentlerinde depo edilgnienerji olgturdugunu ve bu faz slresince kas
igciklerinin uyarildgini ileri surer.ikinci faz, amortisyon fazidir. Bu faz, konsantrik
fazin balangici ve egzantrik fazin sonlanmasi arasindayartakan fazdir. Motor
noronlar tarafindan alinan kagidiklerinden uyari goénderildini ve bu motor

noronlarin kasa tekrar uyari gonderdidieri suralir (45).

Uclinct faz, konsantrik fazdir. Bu faz siresince,ri selastik
komponentlerinden depo edilgnenerjinin ve alfa motor noronlardan mesajlarin
serbest birakilgani bunun da agonis kaslarda aktivite anta yol actgini ileri

suaralar (45).



12

Pliometrik antrenmanin fizyolojisinde One c¢ikan tdtemel kasilima turi

asagidaki aciklanmytir.

2.3.1. Kasilma Tipleri
2.3.1.1.izometrik Kasilma

Uzunlygu sabit kalan fakat tonusu (gerilimi) artan, stabk kasiima
seklidir. izometrik kasilmanin yerine kullanilanggr bir terimde “statik” kasiimadir.
Izometrik kas kasiimasinda,sdiireng kasin Ureti i¢c gerilimden fazla oldgu icin
kas boyunda ve eklem acisindaidiklik olmadan kasin gerilimi artar (4). Gerilim
artar fakat kasin uzuntunda bir dgisiklik olmaz. ic ve ds kuvvetler birbirine

esittir. Ornegin duvari itme hareketinde olgu gibi (32).

2.3.1.2.izotonik Kasilma

Konsantrik kasilma basit olarak, kasilma esnasikak kisalmasi olarak
tanimlanir (4,31). Dinamik kasilma terimi dahagdalur, ¢inki izotorgin kelime
anlami ayni yana sabit gerilimdir. Cok yaygin baskma tipidir. Konsantrik
kasilmada kas kuvvet Uretirken eklem acisi kugikésin boyu kisalir. Bazen insan
kas aktiviteleri izometrik ve konsentrik kasiimaiinbiri ardina yapiimasindan veya
her iki kasiimanin kombinasyonundan @lu Busekilde kasin hem boyunun hem de
tonusunun dg@smesi “okzotonik kasiima” olarak adlandirilir (4,31) Bu tip

kasilmada yapilary iyer cekimine kan oldugundan dolayi pozitiftir.

Kontraktil element kisalirken, elastiki element 8iizen igerisinde belli bir
gerilimi ve uzunlgu korur. Ancak kasin tumiinde bir kisalma olur. @melambil
kaldirma hareketinde biceps kasinda gldgibi (32).
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2.3.1.3. Eksantrik Kasilma

Eksantrik kasilma dinamik bir kasilma olur (4,343s1lma esnasinda eklem
acisi buyudrken kasin boyu uzar. Bu tip kasiimadaakalyan net gerilim kuvveti,
kasin kendi olgan kasilma mekanizmasi ile glurulan kuvvetten daha fazladir (4).
Insan kas aktiviteleri esnasinda genellikle ekdarkasiimayi konsentrik kasilma
takip eder. Kasilmanin bu tipinde yapilan mekanikyercekimi dgrultusunda
oldugundan negatiftir. Bircok spor dalinda siklikla fasan bir kasiima tipidir (4,
31) Gerilim artarken kas uzar. Oiie tepeden gaglya inme hareketinde olgu gibi
(32).

2.3.1.4.izokinetik Kasilma

Bu tip kasilmada butin eklem hareketi boyunca &abit hizla maksimum
oranda kasilir. Bu kasilmaya pratikte en yakin Kreerbest stilde yuzmedir (31)
Gerek izokinetik, gerek izotonik kasilmalarin hkisi de konsantrik bir kasiimadir,
yani kas kisalmaktadir. Fakat aynigd@ir. izokinetik kasilmada butiin hareket
boyunca maksimal bir gerilim sabit (ayni aci ilgkilde devam ettirilir. Fakat
izokinetikte boyle bir durum yokturizotonik kasilmada hareket nispeten daha
yavastir (4). Salt izotonik (eksantrik veya konsentrik@ya izometrik kasiima ¢ok
ender meydana gelir. Kma, yurime ve si¢crama gibi hareketler esnasindatvic
segmentleri periyodik olarak kuvvet Uretirken farkiplerde kasilirlar. Bu kasiima
fazlarinda genellikle eksantrik kasiimayl konsdnkasiima takip eder. Kasin bu
dogal kasilma kombinasyofiitretch-Shortening CyclgGerilme kisalma dongusui)
olarak isimlendirilir (18,30). Bu tipten bir kasiiiya da “Ekzokinetik” (Eksantrik
kasiimayir konsentrik kasilmanin izlgdi durum) denilebilir. Bu sekilde bir
tanimlamaya gerek duymamizin nedeni olarak literatgelendgi zaman GKD
iceren hareketlere bu anlamda herhangi bir taniabgapiimadii gorulmektedir. Bu
baglamda GKD hareket sirasinda kas ilk olarak ekdarin kasilmayi (Ekzo) ve
bunun arkasindan konsentrik (kinetik) kasilmayigs#edigi icin bu turden bir

tanimlamaya uygun gorulngtiir (18,30).
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Kasin bu tip davraminda konsentrik evre, salt konsentrik kasiima ile
karsilastirildiginda daha fazla kuvvet ve gig dretilir (18,30). \dmak hareketlenen
kaslar hemen sonrasinda konsentrik olarak kasnda kuvvet olgumu artar. Aura
(8), kasin bu davraginin tumuyle elastik karakterli olgu, aktif kas eksantrik
olarak kasildiinda veya pasif olarak gerildikten sonra aktiveld®ginde kasta
gerilimin ve elastik elementlerde potansiyel emanjiarttgl sonucuna varngir. Eger
eksantrik kasilmanin siresi ¢ok uzun olursa depolaglastik potansiyel enerjinin
cogu 1IsI olarak kasta kaybolur (17). Hareketin ekskntazindan hemen sonra
konsentrik kasilma takip ederse (ekzokinetik) dapah elastik enerjinin biyuk bir

kismi ds is olarak kullanilir (4,31).

Tekrar eden bir hareket esnasindaj@agnanli kasiimadir. Organ serbest
stil ydzmede kulag hareketi (32). Pliometrik birzdgic calgmasidir ve bu iki
faktorin kombinasyonundan glu. Pliometrik metodun temeli eksantrik ve
konsantrik kasilmalarin @eim hizinda yatmaktadir. Burada 6nemli olan kasin
esneme pozisyonunda kasilma pozisyonuna gec¢cmeirhiBdrada vurgulanan
kasilma orani ile hareketi @ayan kasin esnemesi ve gerilmesidir ki bu durum
pliometrik calgmalarda 6nemli yer tutar. Kaslarin gerilim reflekssa sireli gerilim

dizeninden olgur (49).

2.3.2. Pliometrikte Enerji Metabolizmasi

Pliometrikte kullanilan hareketlerin tamami pattayiiirde egzersizlerdir ve
patlayici hareketler kisa surelidir. §ra olarak yapildiinda, pliometrik egzersizleri,
nadiren 10 sn.den uzun surer. Bu nedenle, hemdankabilen ATP-PC enerji
maddeleri, bu patlayici hareketleri yapmak icineégakit kayngi olarak kullantlir.
Anaerobik egzersizin birka¢ saniyesinde ATP, ADPPR@ supesarjl bir batarya
gibi kaslari aninda enerji ile tamamlamayagalilk birkag saniyeden sonra sporcu
egzersize daha uzun bir sire devam ederse, sporciiasiari girlikli olarak
karbonhidrata h#anir. Oksijen hazir olarak kullaniima&inda ve karbonhidrat
sadece kullanilan enerji besini offlunda bu kaynza oksidatif olmayan veya

Glykolitik enerji kayn& adi verilir. Pliometrik antrenmani, vicudun arcdek
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glykolzis sistemini kullanarak yuksekiddetli hareketler sirasinda kesin olarak
olgunlgan yorgunluk durumunda iken yapiimamalidir. Dolagas pliometrik
antrenman icin yakit maddesi olarak aerobik sistekuoillaniimasi ¢ok anlamsizdir.
Eger egzersiz 10 sn. den uzun slrerse, aerobik amaremlarak pliometgin amaci
son bulur. Pliometrik aerobik antrenman ile bitiléldi ginde ¢ok daha dikkatli olmak
gerekir. Bu tip bir antrenman yapilirsa, uygulakaGipliometrik egzersizlerdekiga
dogal etkiler ve tekrarli aerobik aktiviteler nedel@ antrenmanin tehlikeli potansiyel
etkileri ile yakinen ilgkili olan kardivaskiler davragiara giri yuklenmg olurlar.
Dogru ve duzenli pliometrik, kuvvetli kas kasiimalataki sinirsel yapilar artiran
siddetli gui¢c egzersizleri olarak ortaya cikar (16,32

2.4. PUHOMETR iKk ANTRENMAN
2.4.1. Pliometrik Antrenmanin Tanimi

Pliometrik Latince kdkenli olup bikk bir kelimedir vePlyo + metrics=
Olcllebilir arts anlamina gelmektedir (16). Pliometrik terimi ilkaak 1975 yilinda
Purdue Universitesinden eski olimpiyat sporcusikaein atletlerin kogu Fred Wild
tarafindan kullanilmgtir. Sovyetlerin 6zellikle sigrama sporlarindakisdralarinin
arkasinda pliometrik antrenmanlari siklikla uyguddeminin yattg soylenebilir. O
zamanlar, sigrama sporlarinda Sovyetler tarafirkddianilan pliometrik ¢cakmalari
simdilerde hiz ve kuvveti gafiirmek icin, bircok spor bramnda kullaniimaktadir
(76).

Pliometrik antrenman ve onun sgi formlarinin yayillmasini gdayarak,
koclar ve argtirmacilara yapg katki ile dnculik eden, $iise Yuri Verkshasky dir.
Bircok pliometrik atrenman formu vekoshansky tardain gektilmistir. Amerikada
ise pliometrik antrenmanin benimesenmesi dahasyavaustur. Pliometrik ile ilgili,
Wilt ve digerleri 1980 lerin bglarinda kitaplar ve makaleler yayinladilar. Bugin
pliometrik ¢alsmalar evrensel bir antrenman olarak kabul gérmektesporcularin
toplam antrenmanlarinda pliometrik ve patlayici reminalarin dier formlari
oldukca sik kullaniimaktadir (76).
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Patlayici egzersizlerde, kisa bir zaman sureciigélguc ortaya ¢ikarmak
kabiliyetini gelstirmek temel amactir. Bu siurecte kaslarin elassikigelisir ki bu da
patlayicilikta 6nem arzeder. Boylece pliometrik raninan hareketin hizi ve
maksimal patlayicigin gelsmesinde anahtar rol oynar. (@& pliometrik
antrenmanlarin yapiimasi ile performans oldukcarikbilir. Ornesin, dikey

sicramada kisa mesafeskitarinda kisa strede anlaml geleler gézleni(76).

Sekil 2.1. Pliometrik Antrenman Orri (76).

Birgok spor, fiziksel gereksinimleri agisindan ileelinde, patlayici
pliometrik antrenmana olan gereksinim ortaya cikéareketlerin buyik bir glc ve
hiz ile yapiimasi temel yetegia gostergesidir. Ormgn futbol, basketbol, rugby,
beysbol gibi sporlari yapan sporcular, hizl olmeliDisk ve gille atanlar, hem hizh
hemde guc¢ ortaya koyabilmelidirler. Boksorler veviggsporlarinda yumruk ya da
tekme atilirken hizli ve patlayici olabilmek esaskutbol, hokey, tenis ve ger
sporcular cabuk hareket edebilmeli topa ya da lakiee kagl yeni pozisyon
alabilmelidirler. Eger, okculuk ya da satran¢ sporu yapiliyorsa bu liélere
gereksinim duyulmayabilir. g&r yapilan spor, halter ya da badybuilding gibirape
yapilan cajmalarda kaldirlan @rligin miktar1 ve set, tekrar sayilari hareketlerin
patlayici ya da hizli yapiimasina bakilmaksizin nbnarz edebilir. Dolayisiyla,
patlayici pliometrik antrenmanlar sporcunun perfansini biyik bigekilde etkiler
(75).
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Pliometrik antrenmankasin mumkin olan en kisa zamanda maksimum
kuvvetele kasilmasini giyan antrenmanlar olarak tanimlanmaktadir. Plioiet
kuvvetli kas kasiimasina cevap olarak, hizli, dikagiiklenme ve kasta gerilim
egzersizleri olarak nitelendirilebilir. Pliometrikareketler, kuvvetin kullanilg

sporlarda genibir sekilde yer almaktadir (23,56).

Chu (1998) pliometrik antrenmani, gicu ya da réagbatlayici hareketi
artiran surat ve kuvvet kammi olan egzersiz ve camnalari iceren antrenman olarak
tanimlar. Pliometrik gagmalar kuvvet antrenmani ile glantili bir sekilde kullanihir
(23). Pliometrik egzersizler kaslarin elastiki alageri kisalmasi ve uzamasi sonucu
gelistiriimektedir. Bu elastiki geri durum, sicrama, seX atlama gibi aktivitelerde
daha fazla gi¢ meydana getirmektedir. Vicgrlgzl genellikle bacak maksimal
kuvvetinin %33 ‘U kadardir. Bu oran ggirme calsmalarina uygun dimektedir
(48).

Pliometrik antrenmanlarda amagc, daha ¢ok elastiéile ilgili olup, kasin
eksantrik kasiimasindan sonra konsantrik kasilm&uga bir zaman birimi icerisinde
yuksek miktarda kuvvetin hizli bir sekilde uygulassmi sglamaktir. Boylece
yuksek hizda bir kasilma ile kas-sinir sistemininedcin tstesinden gelmesi ile
elastik kuvvet olgur. Bu antrenman pozitif ve negatif bir kuvvet gadasi sekli
olup, kinetik enerjiyi ve kuvveti oldukca hizli bgekilde kullanmayr amaclar ve

patlayici sicrama kuvvetini ggtirir (20).

Pliometrik calsmalarda kullanilan aftirmalarda genellikle vicutgalig
ve yercekimi gibi fonksiyonlar 6n plandadir. Pliamie ¢calisma iceren agtirmalar
ardsik olarak uygulanan sigramalari, derinlik sicramala tek veya cift ayakla
yapilan sicramalari icerir. Bu gtirmalarin diizenli olarak yapiimasinin bazi kaslari

noromuskiler gej§imine de yardimci oldgu séylenmektedir (39).

Pliometrik egzersizlerden faydalanan antrenmanrnaratari, hiz ve sigrama
gibi kuvvet-gug ilgkili hareketlerde performansa pozitif yonde etkipyaaktadir.
Pliometrik calsmalari takibeden gucteki artislar kas gkgini ve yapisini da
etkilemektedir. Kaslardaki gug Uretimine ghagelismeler de bu arlarla dgru
orantihdir (44).
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2.4.2. Pliometrik Antrenmanin Genel Yapisi

Bir kutunun Uzerine cikar, daha sonra iner ve tekrkip sicrama
yapilabilecek kadar si¢ranirsa pliometrik bir hategerceklgtirilmis olur. Ayaklar
sicramadan sonra yere gdgsi anda quadriceps ve kalca kaslarinin gerilmesiyle
sonuclanacak olan bir diz esnemesi s6z konusudgimBrkezli ve dita olan bu ani
hareketlenme ortak merkezli fakat zit yone olankiisiimayla devam edeiste bu
olay pliometrik hareketlerin ana yapisini yani témelusturur (55).

2.4.3. Patlayici Pliometrik ve Onemi

Sakatliklarin 6nlenmesi ve performansin getimesinde kuvvetin cok
biyuk bir roli oldgu genel kabuldir. GiUnumizde sahip olunan bilgilerde
hareketle, sporcularda gereksinim duyulan fiziks&tlik icin, kuvvet daima 6nem
arz etmektedir. Bununla birlikte, incelenen bircgorda kuvvetin dnemli olgiu
tanimlanir. Ancak unutulmamalidir ki hiz ve pat@ayk cok daha onemlidir.
Ornesin cekic atmada oldiu gibi, basketbol ve voleybolda dikey sigramada
sigramalar, maksimum hiz ve patlayicilikta olmalithalterde maksimumgaligin
kaldirilabilmesi i¢in hiz olduk¢ca 6nemlidir. Vicudihareketleri maksimum hizda
olmaksizin halterin, her iki bramda da bgarili olmak oldukca gugctir. Buradan
hareketle, patlayici antrenman ve hizgaalarinin sporun birgok branigin 6nemli
oldugu soylenebilir (75).

2.4.4. Pliometrik ve Refleks Kasihmirliskisi

Pliometrik hareket, kas liflerine ani yuklenmeylkig@an refleks kasilmalara
baglidir. Kas ve sinir sistemi arasinda kasin gertiinkontrol eden yapilar vardir.
Fizyolojik olarak, airi gerilme kas vyirtilmasi riski ofturdusundan, gerilme
algiclari, omurilige proprioseptif sinirlerden uyarilar génderir. Daoara bu uyarilar
gerilme agiclarina geri gonderilir. Bu geri gbnderme harekkgidurdurma etkisi
olusur, kas liflerinin daha fazla gerilmesi engellene en 6nemlisi pliometrik icin

gerekli refleks gerilimi olgturur. Kas gcigi iki tip yanit verebilir, statik ve dinamik.
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Statik yanit, iskelet kas liflerinin yaygavag gerilmesi ya dagcik ici liflerin gama -
afferent sistem tarafindan glodan uyarilmasi sonucundgcik ici lif yavasca
gerildiginde olgur. Bunun sonucunda, ana ve ikincil sarmal bicibgicar ayrilir ve
surekli olarak dgik dizeyde sinir uyarl akimi gonderilir. GerilmerbayUklUgu

arttikga, sinir uyarilarinin génderilme hizi daaaitl6).

Kas igciginin dinamik yanitinda, sarmal biciminde ya&r@s olan ana a@i¢
igcik ici lifin uzunlugundaki ani dgisimle birlikte uygulamaya girer. Bu @gim
gerceklgtiginde, ana &i¢c omurilige birgok uyari gonderir. Dinamik yanit ¢cabucak
gelisir ve gerilme olgtugu anda yanit da ofur. Dinamik yanitin neredeyse
baslatildigi hizda sona erer ve kagcigi statik dizeyini korur. Dinamik yanit
pliometrik acidan c¢ok oOnemlidir. Kasin kasiimasrasinda esnek pargalarin
gerilmesi sigcramalardakine benzer bir esnek pogeh&nerji Uretir. Bu enerjinin
serbest birakgi miyotetik (gerilim) refleksin neden olgu kas kasiimasinin
konsantrik evresinde ajur. Bu enerji serbest birakiffinda, kas liflerinin tretgi

kasilma enerjisi dizeyi de artar. Bu olay pliontetrarekette gorulir(16).

2.4.5. Pliometrik Antrenmana Adaptasyon

Patlayici cabuk kuvvet veriminin arttiriimasi vgililantrenman uyaranlarinin
saladigl biyolojik adaptasyon henliz tam olarak ariamamstir. Yercekimi, ginluk
hayatta ve antrenman sirasinda kas yapisinigirgelicin, mekanik uyarici yanitin
blyuk bir bolimian karlar. Bu nedenle, yiksek yercekimiskdarinin (pliometrik)
iyi antrenmanh sporcularin kas mekgini bile etkileyebilecgini distinmek
mantikhdir. Yiksek yercekimi alanina hizlh adaptas s&lanmasiyla olgan
gelismelere ilgkin yaklasimlar yayinlarda incelenmive 6zelliklede adaptasyonun
sinir-kas glevlerinde ve metaboliksiemlerde gercekkgigi 6ne sirtlmgtir. Verim
gelisimi sinir-kas arasindaki desiklere de bglidir. Siardurilen maksimum ve
maksimum alti cagmalar sirasinda, bir motor birimin ortalama harekge¢cme hiz

zamanla artar. Bu sinir-kas etkigli kasiimanin gercek$é gi streyi arttirabilir (16).
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2.5. PUOMETRiK ANTRENMAN CE SITLERT

Pliometrik antrenmanin alt ekstremite ve Ust eksiie icin sigcrama
egzersizleri olarak adlandirlan iki farkli bolgggulamalari bulunmaktadir (22).

2.5.1. Alt Ekstremite Antrenmanlari
2.5.1.1. Yerinde Sigrama

Sporcu oldgu yerde sicrar ve ayni noktayasdil Bu egzersizler guk

siddette yapilan ve amortizasyon suresini kisaltryarigini gektirmeyi amaclayan

R

egzersizlerdir.

Sekil 2. 2. Yerinde Sigrama (70).

2.5.1.2. Ayakta Uzun Sigrama

Maksimum eforla yatay ve dikey gaularak yapilan egzersizlerdir.
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Sekil 2. 3. Ayakta Uzun Sigrama (73).

2.5.1.3. Cok yonlu Atlama ve Sigcramalar

Durarak sicramayla ayakta sicramanin kombinasytanul egzersizler 30

metreden az mesafede yapilir. Bu egzersizin einsékl kasa drilleridir.

Sekil 2.4. Pliometrik Koni Sigramalari (68).
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2.5.1.4. Sekmeler

Adim uzunlgu ve siklgini gelstiren egzersizlerdir. 30 metreden fazla
mesafelerde yapilr.

Sekil 2. 5. Sekmeler (65).

2.5.1.5. Kasa Dirilleri

Cok yonli atlama ve sicramalar ile derinlik sicréamain
kombinasyonudur. Egzersizéiddeti kasa yuksekline gore ayarlanir.
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Sekil 2.6.Kasa Dirilleri(69).
2.5.1.6. Derinlik Sigramalari

Belirli yikseklikteki bir kasadan yere glig ve hemen ardindan yine yiuksek
kasaya sicrayiyapilir. Derinlik sigramalari sporcunun hizini gécind arttiran
egzersizlerdir (23).

Sekil 2.7. Derinlik Sigramalari (72).
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2.5.2. Derinlik Sigramalarindaideal Yuksekligin Belirlenmesi

Pliometrik calsmalarda diiilen yiukseklik énem arz etmektedimilen
yukseklik arttikca, ini esnasinda sporcu tarafindansuén dikey hiz da atletin
agirligina ball olarak artar.Inilen yikseklgin miktari arttikga, sporcunun temas
ettigi yer Uzerine uygulanan gucin miktarl da artar .(IZ8ha yuksekten inildikce
yogunlukta artar. Genellikle inilen yerin yiksekliolarak 20-100 cm. yukseklik
tercih edilir. Pliometrik antrenmanlarin ilk doénemhde 75-115 cm. yukseklik
tavsiye edilmekte iken, gunimuizde 20-40 cm. yukgekldaha makul oldgu
belirtiimektedir (15). D&me yuksekli ile itici peak glcte arfimeydana geldi 60-
cm yukseklginden yapilan derin pliometrik sigramalarinda, 80 den yapilana gére

1.5 kat fazla guc¢ agn oldugu gorialmektedir (15).

Bazi calsmalar 40 cm. lik yikseklik ile yapilan dikey sicralarin daha
etkili oldugunu ieleri surerken bazilari ise, 20 cm. ve 80 @arasinda 6nemli
farkhliklar olmadgl gostermektedir (13). Dikey sigcrama performanstimdabenzer
artislar 50-100 cm. arasinda yapilan dikey sicramarpalarinda da goraldi (42).
Derinlik sigramalar 6zellikle yeni kkayan sporcularda 20-40 cm. yuksgkide
baslanmasi ve gamali olarak uyuma & olarak artiriimasi 6nerilmektedir.
Egzersizin ygunlugu ise (harici bir yuk ile ya da /yiksiuz bsekilde) 2-4 set
arasinda ve 5-8 tekrar icermeli setler 2-10 dksiada dinlenmeler icermeli, bu

calismalarin haftada 1-3 kez yapilmasi tavsiye edilnoiki{@0, 61).

2.6. PLLOMETR iK CALI SMALARDA GOZ ONUNDE BULUNMASI
GEREKEN NOKTALAR

Pliometrikler dereceli bigekilde ilerlemelidir.ilk olarak kolay sicrama
egzersizlerini, sonra daha yuksek mesafeden sitaaneen son olarak derinlik
sicramalari gelmektedir. GlcesKin bir antrenman programi, pliometrik
egzersizlerden dnce gelmedir. Pliometrik kasladksgkligi ilk olarak disuk
tutulmalidir. Asirlikli yelekler, kemerler veya kum torbalari ilerthlik sicramalari
organizmada ¢ok fazla baskiya neden olurlar vebggkik dikkatle yapiimaldir
(25).
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2.7. ALANLA ILGILI ARASTIRMALAR
2.7.1. Yurticinde Yapilan Arastirmalar

Pliometrik antrenmanlar ile ilgili yapilmi bazi argtirmalar aagida
belirtiimistir. Ginay ve di. (29) "Pliometrik camalarin sporcularda vicut yapisi
ve sicrama Ozelliklerine etkisini gtamislar ve pliometrik caimalarin dikey ve

yatay sicrama mesafesi tzerine olumlu etki gaptibulmulardir.

Cicioglu ve ark (21), "Pliometrik antrenmanin 14-15 syarubu
basketbolcularin dikey sicramalari ile bazi fizlkae fizyolojik parametreler tzerine
etkisini argtirmig, 8 hafta pliometrik antrenman yaptirilan 14-15 gasbu erkek
basketbolcularin dikey sigrama geelerini istatistiksel agidan derli bulup

antrenman oncesi 37.94cm antrenman sonrasi 46.28acak tespit etngtir (21).

Anil, F., (5). "Pliometrik Cabmalarin 14-16 Ys Grubu Bayan
Basketbolcularin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parareeri Uzerine Etkisi'ni
arastirmistir. 14-16 yas grubu bayan basketbolculara uyggi@ihaftalik pliometrik
antrenman sonucunda yatay sicramagsederini antrenman o©ncesi 158.83cm,
antrenman sonrasinda ise 168.67cm olarak (p<O$iajistiksel acidan anlamh

bulmustur.

Karadeniz, C. (32), "Yagmaci Erkek Voleybolcularda Polimetrik Caha
Programinin Dikey Sicrama ve BelirlesmModel Calgsma Siresine Etkisini”

arastirmistir.

Yildinm (77). "Liseli Erkek Voleybolcularda Sekikaftalik Pliometrik
Antrenman Programinin SecilniFiziksel ve Fizyolojik Parametreler Uzerine
Etkisini" aragtirmis, yapilan dizenli pliometrik antrenmanlarin, viagrhg ve
istirahat kalp atim sayisi gerleri Uzerinde anlamli sayilabilecek dizeyde etkKil
olmadgini; ancak durarak uzun atlama, dikey sicrama, ké&ne30 m. sprint,

anaerobik guc deerlerini yiksek oranda anlamli olarak etki@&di gostermgtir.

Kurt i. (37). "Futbolcularda Sekiz Haftallk Pliometrik #e&nmanin
Anaerobik Gug, Surat ve Top Hizina Etkisini” ginamig, pliometrik antrenmanlarin

30 m. sprint yeterigni ve anaerobik gucu artigini belirtmektedir.
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Pliometrik antrenmanlarin farkli spor bsgtarinda etkilerinin ulusal
anlamda birgok lisansusti tezde incelgndorulmektedir.

2.7.2. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Martinez ve di. (43) orta dizey atletlerde, ggik form ve programlarda
uygulanan pliometrik antrenmanlarin sporcularineglisicrama 6zelliklerini olumlu

yonde artirdiini ortaya koymaktadir.

Brown ve dg. (20) basketbolcularda, Singh & Singh (47) bedgttire
ogrencilerinde, Kotzamanidiz (2006) adolesan coculdar (36) pliometrik

antrenmanlarin 30 m. sprint yet@ira artirdigini belirtmektedir.

Lim ve dig (39) pliometrik antrenmanlarin badmintatarda cevikigi de

artirdgini bulmutur.

Fatouros ve @. (27) amatdr sporcularda yapti3 ayri pliometrik
antrenmanin uygulangil calsmada, pliometrik+grlik calismasi yapan grubun

dikey sicrama Ozefiinin daha fazla arigini ortaya koymstur.

Makaruk ve Sacewicz (40) amatOr sporcularda, pliak@ntrenmanlarin

anerobik gicu artirgini ortaya koymaktadir.
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ll. BOLUM: GEREC VE YONTEM

3.1. EVREN VE ORNEKLEM

Arastirma evrenini Kahramanmard merkezinde farkl braglarda, en az 4
yil spor gecmi olan ve amatdr olarak spor yapan erkek sporcsturionaktadir.

Arastirma 2013 yili Eylul ve Ekim aylarinda uygulargtm.

Arastirmaya farkl braslarda, faal olarak sporcu olup, haftada en az 2 def
2 ser saat duzenli antrenman yapan 45 amator erkekcispgonullti olarak
katilmistir. Sporcular tesadufi yontemle gruplara ayrilaaa&tirma icin, 3 ayri grup
olusturuldu. Birinci grup kontrol grubunu (KTRL; n=15Kinci grup, sadece
pliometrik antrenman uygulanan grubu (SP; n=15)na@igrup ise, pliometrik

antrenmana ilavetergalik antrenmani uygulanan gruptan (PA; n=15x0biustur.

3.1.1. Calsma Grubu

Her sporcudan, agarmaya katilmaya engel didl eden, herhangi bir
(hipertansiyon, diyabet, spor sakgthgibi rahatsizliklar) s#ik sorunlari olup
olmadiklarina yonelik gonulli onam formu aligtm. Sporcularin spor gecani
hakkinda bilgi alinny, argtirmaya en az 4 vyillik spor geggiolan sporcular
secilmitir. Sporculara sozli ve yazili olarak gedanin programi ile ilgili bilgi

verilmistir.

Arastirmaya katillan sporcularin ¢gihanin balangicinda alinan fiziksel
Ozellikleri incelendginde; kontrol grubunun w&ari 20,53+2,16 vyil, boylari
175,8+6,41 cm., vucut gahklarn 73,54 +5,74 kg., BK deserleri 23,77 +0,95
kg/mPve VYO deserleri %12,99+0,91 olarak belirlenstir.

Sadece pliometrik c¢ainalara katilan 15 sporcununsiar 20£1,96 vyil,
boylari 173,26+5,71 cm., vicut gi@iklan 70,66+4,82 kg., BK dezerleri
23,52+0,88kg/fve VYO  deserleri  %13,31+0,98 olarak belirlenirken,
pliometrik+airlik calismasi uygulayan 15 sporcunun iseslga 20,2+2,07 yil,
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boylarl 176,53+6,62 cm., viicugiaiklar 73,21+6,41 kg., BKdeserleri 23,44+0,55
ve VYO deserleri %12,84+0,9 olarak belirlengtir.

3.2. Olgiim ve Test Metodlari
3.2.1. Boy, Kilo ve Viicut Y& Orani Olgiimi

Arastirmaya katilan sporcularin; boy uzunluk élgimleoltain Ltd. UK.
marka stadiometre duvara monte edilerek ol¢uldiirlk ve vicut y& orani ise gibi
Tanita marka TBF 300A model biyoelektrik empedarscakullanilarak olguldu.
Tanita marka aracla vicut Farani olcimu, vicuda diik frekansli (50 kHz) bir
elektrik akimi verilerek, empedansin Olclilmesi swld gerceklgr. Vicut
suyundaki elektrolitler iyi bir elektriksel gegingdir. Viicut suyundaki ygunlugun
yuksek olmasi, elektrik akiminin daha az diren@eilasarak gecmesine yol acar.
Yag hucreleri elektrik akimini hemen hemen iletngaaien yg dokusu daha yiksek
bir dirence sahiptir. Ygunluk farkina gére cihaz §nin vicut ya& oranini belirler
(54).

Katilimcilarin boy uzunluklari; topuktan pa en st noktasina kadar olan
vicut yiukseklgi olarak olculdi. Olciim esnasinda sporcularin; agplyakla,
ayaklar1 kapali, bgarinin arkasi, sirt ve topuklarinin élciim aletbigsik durumda
tutulmasina, derin bir nefes aldiktan sonra yiksefa ulama esnasinda 6lcimun
yapilmasina dikkat edildi. @rlik ve vicut y& orani Olcimlerinde ise; sporcularin
Uzerinde yalnizort ve tsort seklinde takim formalari varken ciplak ayakla 6lgiim

yapildi.

3.2.2. Otur Uzan Esneklik Testi

Calsmaya katilan sporcularin  esneklik o6lgimleri otur uzan testi
kullanilarak yapildi. Test sehpasinin 6zellikldgzunluk 35 cm, gegiik 45 cm,
yukseklik 32 cm' dir. Sehpanin Ust yuzey 6lculezunluk 55 cm, gegiik 45 cm.
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Ust yiizey, ayaklarin dayargdiyiizeyden 15 cm dahasdridadir. -15 / +35
cm' lik 6lciim cetveli, Ust yuzeyde I'er cm' lik pbal cizgi araliklariyla belirlendi.

Sekil 3.1 'de goOsterilgi gibi sporcular yere oturdu ve ciplak ayak
tabanlarini diiz bigekilde test sehpasina dayadi. Govdelerinden (bddalga) ileri
dogru egilmis ve dizlerini bikmeden elleri vicutlarinin dnind&cak sekilde

uzanabildikleri kadar 6ne @gou uzandi. Byekilde en uzak noktada durmaya gali

Bu arada testi yapanin gexleri dgru okuyabilmesi icin sporcular 1-2
saniye 6ne ya da geriye esnemeden bekledi. Testnykpi, sporcunun yaninda
durdu ve dizlerinin bukulmesini engelledi. Test deéfa tekrarlandi ve yiiksek olan

deger santimetre (cm) olarak kayit edildi (53).

Sekil 3.1.Otur - Uzan Esneklik Testi (64).

3.3.3. 30 m. Sirat Testi

Deneklere casio marka el kronmetresi ve duduk kufleak, ikser deneme

iceren 30 m surat kalari yaptiriimg ve yapilan dl¢ctimler kaydedilstir.

Sekil 3.2.30 m Surat Testi63).
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3.2.4. Wingate Anaerobik Gli¢ ve Kapasite Testi

Wingate anaerobik gu¢ ve Kkapasite testi Monark 83BEiklet
ergometresinde yapildi. Sporcular 5 dakika yluksé&dap cevirerek 1sindi ve
Isinmanin sonunda 5 sn' lik iki sprint denemesitlyapporcular hazir oldiunda
cevirebilecekleri en yiksek hizda pedal cevirmeastendi ve 4 sn icinde pedal hizini
100 devir/dakikaya cikardiklarinda vicugidiginin kilogrami baina 75 gr.’dan
hesaplanan yuk bilgisayar tarafindan bisiklete lsgah. Sekil 3.3'de gosterilgi
gibi denekler bu yukin ofturdusu dirence kan 30 sn sure ile yiksek hizda pedal

cevirmeye cadtl.

Pedal hizini yiksek tutmalari icin denekler soZiérak cesaretlendirildi.
Test sirasindaki glic parametrelerine ait bilgi dbtglantisiyla bilgisayardaki
yazilim programina aktarildi. Tum glc¢ parametrelgigisayar yazilim programi
tarafindan hesaplandi. 30 saniyedeki en yiiksekpgéa& power(PP), 30 saniyedeki
ortalama guc ise ortalama power (MP) olarak beldle Ayrica minimum power
(MNP), yorgunluk indeksifatique indexFi) belirlendi.

Sekil 3.3. Wingate Anaerobik Gig¢ Testi (67).

3.2.5. Dikey Sigcrama Testi

Test protokoliine damadan 6nce sporculara test protokolt hakkinda bil

verildi ve sporcularin test aracina uyunglaaalari icin deneme yapmalarigindi.
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Dikey sircama yuksekli Takei marka dijital vertical jump meterkullanilarak
Olculda. Jump meter dijital goOstergeli bir kemer ile sporcularin ayakyla

basacaklari ve Gizerinde sigrayacaklari bir aparatigur.

Sekil 3.4'de gosterilgi gibi dijital gostergeli kemer sporcunun karin
hizasina gelecelgekilde takildi. Sporcu ayaklariyla Uzerinde sicrayapacl
aparatin uzerine bastinldi, 6nce dik dururken, &eite sigrama aparati arasindaki
ipin gerginligi kontrol edildi. Daha sonra sporcu, diz eklemid¥rece, elleri belinde

olacaksekilde pozisyon aldi ve mumkin olglukadar yiksge sicradi.

Kemerde bulunan dijital gostergedeki sonu¢ santen@tm.) olarak kayit
edildi. Toplam ¢ sigrama yaptirildi, en iyi olana¢ maksimum sigcrama yuksegikli

olarak kaydedildi.

Sekil 3.4. Dikey Sigrama Olgiimii (71).

3.2.6. 1 RM Maksimal Squat Testi

Deneklerin bacak kuvvetlerini 6lgmek igin maksimwg@rlik ile 1 tekrar
yapabildgi limit kaydedilmistir. Sporculara genel anlamda bacak egzersizleri
yaptirilarak, suquat hareketi topuklarinin altinen2 lik takoz konularak sporcunun
agirlik mekezi parmak ucuna kaydirildi ve fekilde squat yapip ve parmak ucunda

kalkis hareketi yaptirildi.
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Sekil 3.5.1 RM Maksimal Squat Testi (66).

3.3. Antrenman Protokoli

Kontrol grubu antrenmanlara alinmadi. Fakat duzetdrak antrenmalari
izlediler. Deney gruplarina 8 hafta boyunca haftékiakez pliometrik cakma
egzersizleri uygulandi. Her antrenmangidd yogunluklu 10 dk keu ile bagladi.
Kosuyu takiben 5 dakika germe egzersizleri ile devath Benekler egzersizler

arasinda 45 sn. ve setler arasinda 5 dakika diinileind

3.3.1. Pliometrik Antrenman Protokoli

Bu calsmada uygulanangarlik antrenmanlarinda Fatouros ves.d{2000)
tarafindan yapilan pliometrik egzersiz antrenmanigyurlik antrenmani ile birlikte
yapilan pliometrik egzersizlerin dikey sigrama veacdk kuvvetine etkisinin
degerlendirilmesi” isimli argtirmalarinda uygulanan antrenman programi esas

alinarak antrenman yaptirilgar (27).

Pliometrik egzersizler; squat sicrama, huni ve g lzerinden sicrama,
tekrarli Gi¢ adim sigcrama, tek yada cift ayaklai ilecrama, uzun adim sicrayarak
kosu (Sekil 3.6.), derinlik sicramalari, kasa sicramalgeklinde uygulandi. Bu
antrenman tipinin sporcular icin @ik olmadiklan ceitlilikte calismalar icermesi
nedeniyle sporcularda sakatlanmalar olmamasi igireaman ygunlugu ve siddeti
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ilk hafta diguk seviyede uygulandi. Ruk siddetli drillerle 80 ayak temasi
uygulanirken tekrge 6zel bir dikkat gosterildi.

Antrenman periyodunun kalan 7 haftalik kisminda edtanin ilk antrenman
guni yuksek ypunlukta yaklaik 220 ayak temasi icerdi, ikinci giin orta derebdli
yuklenmeden yiksek yonluklu bir yiklenmeye dgru 150 — 170 ayak temasi
icerdi.

Bunun yani sira, kasa sicramalari ve derinlik sagdarina antrenmanin ikinci
haftasinda gecilmive kasalarin yikseklikleri antrenmanin gunlerideegdiiikten
yukseze dagru desistiriimistir (kasa yukseklikleri, antrenman doéneminin ikinci
haftasinin bgnda 30 cm. iken, sekizinci hafta sonunda 80 cm.k&dar

arttirilmistir.)

Sekil 3.6. Pliometrik Antrenman Protokolu (74).

3.3.2. Asirhik Antrenman Protokolu

Bu calsmada uygulanangarlik antrenmanlarinda Fatouros ves.d{2000)
tarafindan yapilan pliometrik egzersiz antrenmamigyurlik antrenmani ile birlikte
yapilan pliometrik egzersizlerin dikey sigrama veacdk kuvvetine etkisinin
degerlendirilmesi” isimli argtirmalarinda uygulanan antrenman programi esas

alinarak antrenman yaptirilgar (27).
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Bu kapsamda,lk iki hafta suresince haftada iki gun uygulanagirlek
antrenmanlarinda antrenman gyoluklari 1 RM (One Repeated Maksimum)
kaldirilanin orani ile belirlendi, 2 sgeklinde uygulandi (birinci set; 1X8 seri ve
ikinci set; 1X10 seri) ve kaldirilangahk 1RM’nin %70’i alindi ve y@unlugu
(tekrarlar X kaldirilan girlik) nispeten dgiik siddette tutuldu. Setler ve seriler arasi
tam dinlenme uygulandi. Kalan antrenman periyodunagunluk artirilarak

1RM'nin %80’i ile %95'’i arasindagrliklarla squat antrenmani yapildi.

3.3.3. Pliometrik ve Agirhik Antrenmani Kombinasyonunu Protokoli

Agirik antrenmani ile bdantih yukarida agiklanan pliometrik antrenman
uygulamasini icerendimbine bir program okturularakiki ayri protokol uygulandi.
iki protokol ayni giinde uygulanirkengidik antrenmani, pliometrik egzersizlerden
180 dk. sonra uygulandi. Antrenman guoluklari uyarlamasinda, yalnizca

pliometrik egzersizler uygulanan birinci grupla agirec izlendi.

3.4.ISTATISTIK YONTEM

Calismada deney ve kontrol gruplarinin antrenman progtaoesi (6n test)
ve sonrasl! (son test) olcumleri alindi.gidem farkhliklarin tespiti igin, anlamhlik
testlerinin yapilmasinda istatistikseflemler SPSS for WINDOWS 1®aket
programinda yapilngir. Gruplarin kendi dgerleri arasindaki 6n test-son test
farkhhklar belirlemede Bagimh Ornekler T Testiile iki grubun antrenman
uygulamasinin kadastirmalarinda iseBagimsiz Ornekler T Testiygulanmgtir.
Alfa yanilma payi icin, 0,01 ve 0,05 seviyesind&khliklar anlamli olarak kabul

edilmigtir.
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IV. BOLUM: BULGULAR

4.1. DENEKLERIN FiziKSEL OZELL iKLERi

Tablo 4.1: Deneklerin Genel Ozellikleri Ya Boy, Viicut Asirligl, BKi ve VYO

Degerleri
Bagimsiz Dgiskenler Sadece Pliometrik+ A girlik Kontrol  [Toplam
Pliometrik Calismasi Grubu (N=45)
(n=15) (n=15) (n=15)

Yas Aritmetik 20 20,2 20,53 20,24
(y1l) Ortalama

Stantart Sapma 1,96 2,07 2,16 2,03
Boy Aritmetik 173,26 176,53 175,8 175/2
(cm.) Ortalama

Stantart Sapma 5,71 6,62 6,41 6,27
Viucut Aritmetik 70,66 73,21 73,54 72,47
AgIrh gi(kg.) Ortalama

Stantart Sapma 4,82 6,41 5,74 5,72
BKI Aritmetik 23,52 23,44 23,77 23,52
(kg/m2) Ortalama

Stantart Sapma 0,88 0,55 0,95 0,88
VYO Aritmetik 13,31 12,84 12,99 13,06
(%) Ortalama

Stantart Sapma 0,98 0,9 0,91 0,92

Calismaya katilan toplam 45 sporcunurs,yboy, kilo, vicut yg orani ve
BKI ozelliklerinin aritmetik ortalama ve standart saprdeserleri Tablo 1'de
gorilmektedir. Buna gore, kontrol grubu;shgan 20,53+2,16 yil, boylar 175,8+6,41
cm., vicut girhiklar 73,54 45,74 kg., BK deserleri 23,77 +0,95 kg/dve VYO
degerleri % 12,99+0,91 olarak belirlenirken, sadederpktrik calsmalara katilan 15
sporcunun ygari 20+1,96 yil, boylar 173,26+5,71 cm., vicgtraklan 70,66+4,82
kg., BKI deserleri 23,52+0,88kg/tmve VYO deserleri % 13,31+0,98 olarak
belirlenirken, &irlik calismasi ve pliometrik cajmalara katilan 15 sporcununsiar|
20,2+2,07 yil, boylari 176,53+6,62 cm., vicutirbklarn 73,21+6,41 kg., BK
degerleri 23,44+0,55 ve VYO derleri % 12,84+0,9 olarak belirlenstir.
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4.2. 8 HAFTALIK PLIOMETRIK ANTRENMAN PROGRAMI
ONCESI VE SONRASI 30 M. SURAT VE DIKEY SICRAMA OZELL IKLERT

Tablo 4.2: Arastirmaya Katilanlarin 8 Haftalik Pliometrik Antrenmarogrami
Oncesi ve Sonrasi Esneklik, 30 m. Surat ve Dikeyaa Olcumlerinin Aritmetik
Ortalama ve Standart Sapmagederi

Sadece |Pliometrik+ Agirlik | Kontrol Grubu
Degiskenler Pliometrik Calismasi (n=15)
(n=15) (n=15))
Esneklik Once Aritmetik Ortalama 24,93 25,33 20,93
Stantart Sapma 2,73 2,28 3,01
Esneklik Sonra Aritmetik Ortalama 26,86 28,93 20,46
Stantart Sapma 2,16 2,6 3,15
. Aritmetik Ortalama 5,42 5,6 6,14
30 m. Surat Once : : ;
N Stantart Sapma 0,38 0,41 0,51
30 m. Siirat Sonra Aritmetik Ortalama 5,32 5,45 6,14
' Stantart Sapma 0,33 0,41 0,6
. . Aritmetik Ortalama 53,53 56,86 57,53
Dikey Sigcrama Once
Stantart Sapma 3,46 5,18 6,08
. Aritmetik Ortalama 60,86 66,6 57,13
Dikey Sigcrama Sonra
Stantart Sapma 4,5 5,18 5,68

Calismaya katilan toplam 30 sporcunun ve 15 katilimcidiasan kontrol
grubunun esneklik, 30 m. surat, dikey sigrama Olg@onuclari 8 haftalik antrenman
oncesi ve sonrasl aritmetik ortalama ve standapmsadgerleri Tablo 2'de
gosterilmitir.

Buna gore, esneklik, 30 m. slrat ve dikey sicramauglari 8 haftalik
antrenman oOncesi Olgumlerinde sadece pliometrikreamanlara katilan 15
sporcunun Esneklik gerleri 24,93+2,73 cm., 30 m. suratgeéderi 5,42+0,38 sn.,
dikey sicrama deerleri 53,53£3,46 cm., olarak belirlenirkengiik calismasi ve
pliometrik antrenmanlara katilan 15 sporcunun elékhealegerleri 25,33+2,28 cm.,
30 m. sirat dgerleri 5,6+0,41 sn., dikey sicramagederi 56,86+5,18 cm. olarak
belirlenmitir.

8 haftalik antrenman sonrasi 6lcimlerinde sadeocenptrik antrenmanlara
katilan sporcularin esneklik gerleri 26,86£2,16 cm., 30 m. surat geeeri
5,32+0,33 sn., dikey sicrama gdeleri 60,86+4,5 cm. olarak belirlenirkengidik
calsmasi ve pliometrik antrenmanlara katilan 15 spanouresneklik dgerleri
28,93+2,6 cm., 30 m. sirat geleri 5,45+0,41 sn., dikey sicrama gdderi
66,6+5,18 cm. olarak belirlensgtir.
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4.3. 8 HAFTALIK PLIOMETRiK ANTRENMAN PROGRAMI
ONCESIi VE SONRASI WINGATE TESTi OZELL iKLER i

Tablo 4.3: Arastirmaya Katilanlarin 8 Haftalik Pliometrik Antrenmarogrami
Oncesi ve Sonrasi Wingate Testi Olclimlerinin AritineOrtalama ve Standart

Sapma Degerleri

Sadece Pliometrik+ Kontrol
Degiskenler Pliometrik [Agirhk Calismasi| Grubu
(n=15) (n=15) (n=15)
Aritmetik Ortalama 516,92 476,49 361,49
Wingate PP Once|Stantart Sapma 71,95 51,11 44,68
Aritmetik Ortalama 537,85 529,26 363,2
Wingate PP SonraStantart Sapma 72,02 59,35 48,83
Aritmetik Ortalama 243,74 234,19 152,94
Wingate MNP IStantart Sapma 49,33 41,47 27,9
Aritmetik Ortalama 266,02 272,14 163,2
Wingate MNP |Stantart Sapma 49,23 44,93 30,22
Aritmetik Ortalama 370,15 354,22 250,84
Wingate MP OnceStantart Sapma 55,55 43,77 36,63
Aritmetik Ortalama 389,26 394,93 254,8
Wingate_MP_son[@tantart Sapma 56,87 52,53 38,98
Aritmetik Ortalama 53,1 51,06 57,78
Wingate Fl Once (Stantart Sapma 3,82 4,92 5,27
Wingate FI Sonra Aritmetik Ortalama 50,72 48,79 55,06
Stantart Sapma 3,59 3,59 5,81

Arastirmaya katilanlarin 8 haftalik pliometrik antrenmarogrami éncesi ve

sonras! wingate testlerinin aritmetik ortalama tandart sapma gerleri Tablo 3'de

gorulmektedir. Buna gore, 8 haftalik antrenman paog 6ncesi o0lgimlerinde sadece

pliometrik antrenmanlara katilan 15 sporcunun wiagaP (Peak Power) glerleri
516,92+71,95 W, wingate MNP (Minimum Power) gdderi 243,74+49,33 W,

Wingate MP (Mean Power) gerleri 370,15+55,55 W olarak belirlengtir.

Agirlik calismasi ve pliometrik antrenmanlara katilan 15 spanouningate
PP degerleri 476,49+51,11 W, Wingate MNP gkrleri 234,19+41,47 W, Wingate
MP deserleri 354,22+43,77 W olarak belirlengtir.

8 haftallk antrenman programi sonrasi Olcimlerirsdelece pliometrik
antrenmanlara katilan 15 sporcunun Wingate Rjertlri 537,85+72,02 W, wingate
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MNP deserleri 266,02+49,23 W, wingate MP gileri 389,26+56,87 W olarak
belirlenmitir.

Agirhk calismasi ve pliometrik antrenmanlara katilan 15 spanoun
Wingate PP dgerleri 529,26+59,35 W, wingate MNP gixleri 272,14+44,93 W,
Wingate MP dgerleri 394,93+52,53 W olarak belirlengtir.

4.4. HIPOTEZ 1, HIiPOTEZ 2, HiPOTEZ 3: SADECE PLIOMETRIK
CALI SMA GRUBU 8 HAFTALIK ANTRENMAN PROGRAMI ONCES 1 VE
SONRASI ESNEKLIK, 30 M. SURAT VE DIKEY SICRAMA TESTIi
SONUCLARININ KAR SILA STIRILMASI

Tablo 4.4: Sadece Pliometrik Cama Grubu 8 Haftalik Antrenman Programi Oncesi
ve Sonrasi Esneklik, 30 m. Sdrat ve Dikey SigramestiT Sonuclarinin
Karsilastiriimasi

Kar silastirma Farkhliklari t df Sig.
Ortalama| Std. |Std. Hata (2-tailed)
Farki Sapma Ort.
Esneklik Once - Sonra -1,93 1,38 0,35 |-5,39| 14 0,01
30 m. Sirat Once - Sonra 0,1 0,15 0,04 2,56 | 14 0,02
Dikey Sigrama Once - Sor]  -7,33 2,84 0,734 |-9,98| 14 0,01

Birinci hipotezimizi test etmek icin sadece pliomiletantrenmanlara katilan
15 sporcunun 8 haftalik antrenman programi dncessanrasiesneklikdezerleri
ortalama farki (X=-1,93, SP=1,38 cm.) @ali Ornekler T testi ile
karsilastirildiginda t(14)=-5,39, p=0,00 istatistiksel olarak arlabulunmutur (p<
.05).

Doérdunci hipotezimizi test etmek icBO m. siratdeserleri ortalama farki
(X=-0,1, SP=0,15 ss.) Bamli Ornekler T testi ile karlastirldiginda t(14)=2,56,
p=0,02 istatistiksel olarak anlamh bulungtwr (p< .05).

Yedinci hipotezimizi test etmek icidikey sicramadezerleri ortalama farki
(X=-7,33, SP=2,84 cm.) Bamli Ornekler T testi ile karlastirildiginda t(14)=-9,98,
p=0,00 istatistiksel olarak anlamlh bulungtur (p< .05).

Bu sonuclara gore 1., 4. ve 7., hipotezlerimiz dgnal hipotez olan H
hipotezi reddedilngi olup alternatif hipotez olan Hhipotezi kabul edilmtir.



39

4.5. HIPOTEZ 2, HIPOTEZ 5, HIPOTEZ 8: AGIRLIK ANTRENMANI
UYGULANAN PLIOMETRIK CALISMA GRUBU 8 HAFTALIK
ANTRENMAN PROGRAMI ONCES 1 VE SONRASI ESNEKLIK, 30 M.
SURAT VE DIKEY SICRAMA TEST i SONUCLARININ
KAR SILA STIRILMASI

Tablo 4.5: Agirlik Antrenmani Uygulanan Pliometrik Cgina Grubu 8 Haftalik
Antrenman Programi Oncesi ve Sonrasi Esneklik, 3®Birat ve Dikey Sigrama
Testi Sonuclarinin Karastirilmasi

Kar silastirma Farklliklari t df Sig.
Ortalama| Std. [Std. Hatg (2-tailed)
Farki |Sapma| Ort.
Esneklik Once - Sonra -3,6 1,68 0,43 -8,3 14 0,01
30 m. Surat Once - Sonra 0,15 0,13 0,03 4,3 14 0,01
Dikey Sicrama Once - Son|  -9,73 2,52 0,65 |-1495| 14 0,01

Ikinci hipotezimizi test etmek icin, galik calismasi ve pliometrik
antrenmanlara katilan 15 sporcunu 8 haftalik ameanprogrami éncesi ve sonrasi
esneklikdezerleri ortalama farki (X=-3,6, SP=1,68 cm.)g®ali Ornekler T testi ile
karsilastirildiginda t(14)=-8,3, p=0,00 istatistiksel olarak anlaimilunmutur (p<
.05).

Besinci hipotezimizi test etmek ici80 m. siratdeserleri ortalama farki
(X=-0,15, SP=0,13 ss.) Banli Ornekler T testi ile karlastirildiginda t(14)=4,3,
p=0,001 istatistiksel olarak anlaml bulungtur (p< .05).

Sekizinci hipotezimizi test etmek icdikey sicramalezerleri ortalama farki
(X=-9,73, SP=2,52 cm.) Bamli Ornekler T testi ile karastirldiginda t(14)=-
14,95, p=0,001 istatistiksel olarak anlaml bulugtuu(p< .05).

Bu sonuclara gore 2., 5. ve 8., hipotezlerimiz dgnal hipotez olan H

hipotezi reddedilngi olup alternatif hipotez olan Hhipotezi kabul edilmtir.
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4.6. HIPOTEZ 3, HiPOTEZ 6, HIPOTEZ 9: KONTROL GRUBU 8
HAFTALIK ANTRENMAN PROGRAMI ONCES i VE SONRASI
ESNEKLIK, 30 M. SURAT VE DIKEY SICRAMA TEST I SONUCLARININ
KAR SILA STIRILMASI

Tablo 4.6: Kontrol Grubu 8 Haftalik Antrenman Programi Oncesi Sonrasi
Esneklik, 30 m. Sirat ve Dikey Si¢crama Testi Scarugin Kagilastirilmasi

Kar silastirma Farkhliklari t df Sig.
Ortalama| Std. [Std. Hata (2-tailed)
Farki |Sapma| Ort.

Esneklik Once - Sonra 0,46 1,76 0,45 1,02| 14 0,32

30 m. Sirat Once - Sonra 0,008 0,21 0,05 0,15| 14 0,87

Dikey Sicrama Once - Sonra| 0,4 1,18 0,3 1,31| 14 0,21

Uclinctl hipotezimizi test etmek icin kontrol grublarak aratirmaya
katilan 15 sporcunun 8 hafta oncesi ve sonessieklikdeserleri ortalama farki
(X=0,46, SP=1,76 cm.) Bamli Ornekler T testi ile karlastirnldiginda t(14)=1,02,
p=0,32 istatistiksel olarak anlaml bir farkhilikilinamamytir (p>.05).

Altinci hipotezimizi test etmek icir80 m. suratdeserleri ortalama farki
(X=-0,008, SP=0,21 ss.) Baml Ornekler T testi ile karlastirildiginda t(14)=0,15,
p=0,87 istatistiksel olarak anlamh bir farkhlikilinamamytir (p>.05).

Dokuzuncu hipotezimizi test etmek ictikey sicramadeserleri ortalama
farki (X=0,4, SP=1,18 cm.) Bamh Ornekler T testi ile karlastirildiginda
t(14)=1,31, p=0,21istatistiksel olarak anlamlifairklilik bulunamamytir (p>.05).

Bu sonuclara gore 3., 6. ve 9., hipotezlerimiz dgnal hipotez olan H
hipotezi kabul edilmtir.
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4.7. HIPOTEZ 10: SADECE PLIOMETRIK CALI SMA GRUBU 8
HAFTALIK ANTRENMAN PROGRAMI ONCES 1 VE SONRASI WINGATE
TESTI SONUCLARININ KAR SILA STIRILMASI

Tablo 4.7: Sadece Pliometrik Caa Grubu 8 Haftalik Antrenman Oncesi ve
Sonrasi Wingate Testi Sonuclari

Kar silastirma Farkhliklari t | df Sig.
Ortalama Std. |Std. Hata (2-tailed)
Farki Sapma| Ort.
Wingate PP Once-Sonra 20,93 13,22 | 3,41 |6,1] 14| 0,01
Wingate MP Once-Sonra 19,1 7,46 1,92 (9,9 14 0,01
Wingate MNP Once-Sonra 22,28 8,91 2,3 9,6/ 14 0,01
Wingate FI Once-Sonra -2,37 1,61 0,41 |57 14 0,01

Onuncu hipotezimizi test etmek icin sadece plioiketintrenmanlara
katilan 15 sporcunun 8 haftalik antrenman progréanwesi ve sonradVingate PP
(Peak Power) derleri ortalama farki (X=20,93, SP=13,22 W)gBal Ornekler T
testi ile kasilastirlldiginda t(14)= 6,1, p=0,00 istatistiksel olarak anlaml
bulunmutur (p< .05).

Bu sonuglara gore 10. hipotezimiz de orijinal hgmtolan H hipotezi
reddedilms olup alternatif hipotez olanHhipotezi kabul edilnytir.



4.8. HIPOTEZ
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PLIOMETRIK CALI SMA GRUBU 8
PROGRAMI ONCESi VE SONRASI WINGATE TESTI SONUCLARININ

KAR SILA STIRILMASI

AGIRLIK ANTRENMANI
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UYGULANAN

HAFTALIK ~ ANTRENMAN

Tablo 4.8: Agirik Antrenmani Uygulanan Pliometrik Catha Grubu 8 Haftalik
Antrenman Programi Oncesi ve Sonrasi Wingate Bestuclari

Kar silastirma Farkhliklari t df Sig.
Ortalama | Std. |Std. Hata (2-tailed)
Farki Sapma| Ort.
Wingate PP Once-Sonra 52,76 60,78 | 15,69 |3,36| 14 | 0,005
Wingate MP Once-Sonra 40,7 54,56 | 14,08 |2,88| 14 | 0,012
Wingate MNP Once-Sonra| 37,95 53,95 | 13,92 |2,72| 14 | 0,016
Wingate FI Once-Sonra -2,27 5,85 151 |-1,5| 14| 0,155

On birinci hipotezimizi test etmek icingalik calismasi ve pliometrik

antrenmanlara katillan 15 sporcunun 8 haftalik antes programi 6éncesi ve sonrasi

Wingate PP(Peak Power) derleri ortalama farki (X=52,76, SP=60,78 W)ggal

Ornekler T testi ile karlastinldiginda t(14)= 3,36, p=0,005 istatistiksel olarak

anlamh bulunmstur (p< .05).

Bu sonuclara gore 11. hipotezimiz de orijinal hgmtolan H hipotezi

reddedilms olup alternatif hipotez olanHhipotezi kabul edilnytir.
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4.9. HIPOTEZ 12: KONTROL GRUBU 8 HAFTALIK ANTRENMAN
PROGRAMI ONCESI VE SONRASI WINGATE TESTI SONUCLARININ
KAR SILA STIRILMASI

Tablo 4.9: Kontrol Grubu 8 Haftalik Antrenman Programi Oncesi Sonrasi
Wingate Testi Sonuclari Katastirmasi

Kar silastirma Farkhliklari t df Sig.
Ortalama Std. [Std. Hata (2-tailed)
Farki Sapma| Ort.
Wingate PP Once-Sonra 1,7 11,93| 3,08 | 055| 14 | 0,58
Wingate MP Once-Sonra 3,9 558 | 1,44 |2,74| 14 | 0,01
Wingate MNP Once-Son 10,26 10,02 2,58 |39 | 14 | 0,01
Wingate FI Once-Sonra -2,12 283 | 0,73 |-3,71| 14 | 0,02

On ikinci hipotezimizi test etmek icin kontrol gulolarak argtirmaya
katilan 15 sporcunun 8 hafta dncesi ve sorWdisigate PP(Peak Power) derleri
ortalama farki (X=1,7, SP=11,93 W) 8ali Ornekler T testi ile karlastirildiginda
t(14)= 0,55, p=0,58 istatistiksel olarak anlamhfarkhlik bulunamamgtir (p>.05).

Bu sonuclara gore 12. hipotezimiz de orijinal hgmoblan H hipotezi kabul

edilmigtir.

4.10. HPOTEZ 13: AGIRLIK ANTRENMANI UYGULANAN VE
UYGULANMAYAN PL IOMETRIK CALI SMA GRUBU 8 HAFTALIK
ANTRENMAN PROGRAMI ONCES i VE SONRASI ESNEKLIiK, 30 M.
SURAT VE DIKEY SICRAMA TEST 1 SONUCLARININ
KAR SILA STIRILMASI

Tablo 4.10: Agirhk Antrenmani Uygulanan ve Uygulanmayan PlionkeCalisma
Grubu 8 Haftalik AntrenmanProgrami Oncesi ve SonEsneklik, 30m. Sirat,
Dikey Sicrama Testi Bamsiz Ornekler T Testi Kalastirmalari

Ortalama t df Sig. (2-tailed)
Farki
Esneklik Once 0,4 0,43 28 0,66
Esneklik Sonra 2,06 2,36 28 0,02
30 m. Siirat Once 0,18 1,23 28 0,22
30 m. Surat Sonra 0,13 0,94 28 0,35
Dikey Sigcrama Once 3,33 2,01 28 0,048
Dikey Sigrama Sonra 5,73 3,25 28 0,003




44

On dcunci hipotezimizi test etmek icigiduk antrenmani uygulanan ve
uygulanmayan pliometrik cama grubu 8 haftalik antrenman programi oncesi ve
sonrasiesneklik 30m. suratdikey sicramazellikleri Bgsimsiz Ornekler T Testi ile
karsilastirildiginda esneklik dgerleri arasinda programingmada yapilan élciimlerde
(X=-0,4; 1(28)= -0,43, p=0,66) ortalamalarda istakisel olarak farklilik bulunmag
(p>.05), sonrasinda ise (X=-2,06; t(28)= -2,36, p=p,0&k istatistiksel olarak
anlamh bulunmstur (p< .05).

30 m. sdratdeserleri arasinda programin gopada yapilan olcimlerde
(X=0,18; t(28)= 1,23, p=0,22) ortalamalarda istésel olarak farkhlik bulunmagi
(p>.05), sonrasinda ise (X=0,13; t(28)= 0,94, p=0fa8] istatistiksel olarak anlaml
bulunamamytir (p>.05).

Dikey sigcramadegerleri arasinda programin gpada yapilan olgcimlerde
(X=3,33; t(28)= 2,01, p=0,048) ortalamalarda ist#tsel olarak anlamh farklilik
bulundwgu (p>.05), sonrasinda ise (X=05,73; t(28)= 3,25, p=0)datk istatistiksel
olarak anlamli bulunmgiur (p< .05).

Bu sonuclara gore 13. hipotezimiz de orijinal hgmotolan H hipotezi
reddedilms olup alternatif hipotez olanHhipotezi kabul edilntir.

4.11. HIPOTEZ 14: AGIRLIK ANTRENMANI UYGULANAN VE
UYGULANMAYAN PL IOMETRIK CALI SMA GRUBU 8 HAFTALIK
ANTRENMAN PROGRAMI ONCES i VE SONRASI WINGATE TESTI
SONUCLARININ KAR SILA STIRILMASI

Tablo 4.11: Agirhk Antrenmani Uygulanan ve Uygulanmayan PlionkeCalisma
Grubu 8 Hafta Oncesi-Sonrasi Wingate TestigiBesiz Ornekler T Testi
Karsilastirmalari

Ortalama t df Sig. (2-tailed)
Farki
Wingate PP Once 40,42 1,77 28 0,08
Wingate PP Sonra 8,59 0,35 28 0,72
Wingate MP Once 15,92 0,87 28 0,39
Wingate MP Sonra 5,67 -0,28 28 0,77
Wingate MNP Once 9,95 0,57 28 0,57
Wingate MNP Sonra 6,12 -0,35 28 0,72
Wingate FI Once 2,03 1,26 28 0,21
Wingate FI Sonra 1,93 1,47 28 0,15
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On dordincu hipotezimizi test etmek icirgiik antrenmani uygulanan ve
uygulanmayan pliometrik ¢cama grubu 8 haftalik antrenman programi oncesi ve
sonras! wingate testi sonuclar @asiz Ornekler T Testi ile kafastinldiginda
Wingate PP (Peak Power) gleri arasinda programin gsada yapilan olciimlerde
(X=40,42; t(28)= 1,77, p=0,08) ortalamalar arasinskatistiksel olarak farklilik
bulunmadg (p>.05), ayni sekilde program sonrasinda (X=8,59; t(28)=0,35,
p=0,072) fark istatistiksel olarak anlamli bulunamsir (p>.05).

Wingate MP (Mean Power) derleri arasinda programin gpada yapilan
Olcimlerde (X=15,92; t(28)=0,87, p=0,39) ortalamadaasinda istatistiksel olarak
farkhlik bulunmadg! (p>.05), aynisekilde program sonrasinda (X=5,67; t(28)=-0,28,

p=0,77) fark istatistiksel olarak anlamli bulunamsgtm (p>.05).

Wingate MNP (Minimum Power) @erleri arasinda programin goada
yapilan olgumlerde (X=9,55; t(28)=0,57, p=0,57)atatmalar arasinda istatistiksel
olarak farklihk bulunmadn (p>.05), aynisekilde program sonrasinda (X=6,12;
t(28)=-0,35, p=0,72) fark istatistiksel olarak anlabulunamanstir (p>.05).

Wingate FI (Fatique Index) derleri arasinda programin gpada yapilan
Olcimlerde (X=2,03; t(28)=1,26, p=0,21) ortalamatansinda istatistiksel olarak
farkhlik bulunmadgi(p>.05), aynisekilde program sonrasinda (X=1,93; t(28)=1,47
p=0,15) fark istatistiksel olarak anlamli bulunamsgtm (p>.05).

Bu sonuclara gore 14. hipotezimiz de orijinal hgmoblan H hipotezi kabul

edilmigtir.
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V. BOLUM: TARTI SMA SONUC VE ONERILER

5.1. TARTISMA

Amator sporcularda, 8 hafta boyunca uygulanan #klf pliometrik
antrenman programinin; anaerobik performans, dgieggama, 30 m. sprint kosu
ve esneklie olan etkisini ardirmak amaciyla yapilan bu cahaya; farkl

bramslarda faal olarak spor yapan 45 amator erkek spgdcuillti olarak katilngtir.

Calsmada spor bratari dikkate alinmaksizin sporculardan, 3 ayri grup
olusturulmustur. Birinci grup kontrol grubunu (KTRL; n=15) ikon grup, sadece
pliometrik antrenman uygulanan grubu (SP; n=15)na@ligrup ise, pliometrik

antrenmana ilavetergalik antrenmani uygulanan grubu (PA; n=15)stlmmustur.

Sporculara s6zli ve yazili olarak eatanin programi ile ilgili bilgi
verilmis, bunun yani sira her sporcununglddar ile ilgili gecmislerini iceren

bilgiler (hipertansiyon, diyabet, ortopedik durumjalinmstir.

5.1.1. Deneklerin Fiziksel Ozelliklerinin D&erlendirilmesi

Calsmaya katilan toplam 45 sporcunun gaanin bglangicinda alinan;
yas, boy, kilo, vicut yg orani ve BKI 6zelliklerinin aritmetik ortalama \sandart
sapma dgerlerine bakildiinda, kontrol grubu; war 20,53+2,16 yil, boylari
175,8+6,41 cm., vucut gahklarn 73,54 +5,74 kg., BK deserleri 23,77 +0,95
kg/mPve VYO deserleri % 12,99+0,91 olarak belirlengtit. Sadece pliometrik
calismalara katilan 15 sporcununsia1 20+1,96 yil, boylar 173,26+5,71 cm., vicut
agirhklarl 70,66+4,82 kg., BK deserleri 23,52+0,88kg/dve VYO deserleri %
13,31+0,98 olarak belirlenirken, pliometrikgtdik calismasi uygulayan 15
sporcunun ise; war 20,2+2,07 yil, boylarn 176,53+6,62 cm., vuagrhklar
73,2146,41 kg., BK degerleri 23,44+0,55 ve VYO derleri % 12,84+0,9 olarak

belirlenmitir.
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5.1.2. Hipotez 1. 8 Hafta Sure ile Pliometrik Antr@man Yapan
Sporcularin Esnekliklerinin Degerlendiriimesi

Arastirmadan elde edilen bulgular incelegidde sadece pliometrik
antrenmanlara katilan 15 sporcunun 8 hafta 6ncessonrasi esneklik derleri

ortalama farki anlamli bulunngtwr.

Bu sonuca gore hipotez 1 red editimi Yani 8 hafta sire ile Pliometrik

antrenman yapan sporcularin esnekliklerinin artiwhkt

Yildirrm (77) erkek voleybolcularda, 8 haftalik éthetrik antrenmanlarin
esneklgi artirdigini yine, Karadenizli (33), hentbolculerde plioniletantrenmanlarin
esneklgi artirdigini bulmutur. Ayrica, Lim ve dig (39) pliometrik antrenmania

badmintoncularda cevildi de artirdgini bulmutur.

Hali hazirdaki yapfimiz calgma, yapilan dier calgmalarin sonuclariyla
benzelik géstermektedir. Buradan hareketle,sgaimiz dger calsmalarla birlikte
degerlendirildiginde, pliometrik antrenman formlarinin esneklik igietine olumiu
katki sa&ladigl sdylenebilir. Bu durum, pliometrik cainalar stiresince gercekén
ekzantrik kasiimalarin kasin boyunu ve dolayisgtmeklginin de artmasina yol

actgl seklinde yorumlanabilir.

5.1.3. Hipotez 2: Pliometrik antrenmana ilaveten girlik calismasi

antrenmanlarinin amator sporcularin esnekliklerine etkisinin degerlendirilmesi

Arastirmadan elde edilen bulgular incelegidde Pliometrik+girhk
calismasi uygulayan 15 sporcunun 8 haftalik antrenmagrpmi 6ncesi ve sonrasi

esneklik dgerleri ortalama farki anlamli bulunitur.

Bu sonuca goére hipotez 2 red eddgtmi Yani 8 hafta siure ile
Pliometrik+airlik calismasi yapan sporcularin esnekliklerinin artmaktadir.

Pliometrik calgsmalar ile birlikte yapilan @rlik calismalarinin esnekdi daha
fazla artirmasi ise; ilavegaligin kasin uzama kisalma dongustini daha aktif hale

getirmesine ve kas boyunun daha fazla uzamasinacy®l seklinde digtinulebilir.
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5.1.4. Hipotez 3: Kontrol grubunun 8 haftalik antrenman programi

oncesi ve sonrasi esnekliklerinin dgerlendirilmesi

Kontrol grubu olarak agéirmaya katilan 15 sporcunun 8 hafta dncesi ve
sonrasi esneklik gerleri ortalamalarinin keastirildiginda anlamli bir farkhlik
bulunamamytir (p>.05).

Bu sonuca gore hipotez 3 kabul eddtmi Yani 8 hafta sire ile hem
pliometrik antrenman hem de Pliometrik antrenmamt& calismasi yapmayan

sporcularin esnekliklerinde bir gigim s6z konusu dgldir.

5.1.5. Hipotez 4: 8 hafta sure ile Pliometrik antraman yapan amator

sporcularin 30 m. kau suratinin degerlendiriimesi

Sadece pliometrik antrenmanlara katilan 15 sponechhbaftalik antrenman
programi oncesi ve sonrasi 30 m. surgiederi ortalama farki istatistiksel olarak
anlamh bulunmstur (p< .05).

Pliometrik antrenmanlarin 30 m sprintga@elerine etkisi ile ilgili literatir
incelendginde, Topuz (2008) geng voleybolcularda (58), tKA@011) futbolcularda
(38), Yildirrm (2010) voleybolcularda (77), 30 mprieit yetengini artirdigini
belirtmektedir. Dolayisiyla ¢gimamizin 30 m. sprint bulgular literatlirle paralell
arz etmektedir.

Buradan hareketle pliometrik antrenmanlarin sparcal sprinter
niteliklerinin gelstiriimesine katki sgladigi soylenebilir. Bu durum pliometrik

calismalarin kasin uzama-kisalma déngusunistehesine balanabilir.

Bu sonuca gore hipotez 4 red edgtmi Yani 8 hafta sure ile pliometrik

antrenman yapan sporcularin 30 m. surat surelsairkaktadir
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5.1.6. Hipotez 5: Pliometrik antrenmana ilaveten girlik calismasi
antrenmanlarinin  amatér sporcularin 30 m. kou slratine etkisinin
degerlendiriimesi

Pliometrik+airlik calismasi uygulayan 15 sporcunu 8 haftalik antrenman
programi oncesi ve sonrasi 30 m. surgiederi ortalama farki istatistiksel olarak
anlamh bulunmstur (p< .05).

Bu sonuca goére hipotez 5 red editini Yani 8 hafta sure ile Pliometrik
antrenmana ilavetengalik calismasi yapan amatér sporcular ile sadece pliometrik
antrenman yapan sporcularin 30 m.sikkosuratinde farkhlik vardir. Pliometrik
antrenmana ilavetengalik calismasi yapan amatdr sporcularin 30 msuksuresi

daha kisalngtir.

5.1.7. Hipotez 6: Kontrol grubunun 8 haftalik antrenman programi
oncesi ve sonrasi 30 m. ka suratinin degerlendiriimesi
Kontrol grubu olarak agéirmaya katilan 15 sporcunun 8 hafta dncesi ve
sonrasi 30 m. Surat gerleri ortalamalarinda anlamli bir farklihk bulunamstir
(p>.05).
Bu sonuca gore hipotez 6 kabul eddgtmi Yani 8 hafta sire ile hem
pliometrik antrenman hemde Pliometrik antrenmamntik calismasi yapmayan

sporcularin 30 m. siratlerinde birgkgm s6z konusu dgldir.

5.1.8. Hipotez 7: Sadece Pliometrik antrenman yapanamator

sporcularin dikey sigramalarinin degerlendirilmesi

Sadece pliometrik antrenmanlara katilan 15 sponechhbaftalik antrenman
programi oncesi ve sonrasi dikey sicramgederi farki anlamh bulunmygur (p<
.05).

Bu sonuca gore hipotez 7 red edgtmi Yani 8 hafta stre ile pliometrik
antrenman yapan sporcularin dikey sicrama meseéetaraktadir.

Yapilan ulusal ve uluslararasi bircok eala, pliometrik antrenmanlarin
sporcularin dikey sicrama 6zelliklerini ggilidigini gostermektedir. Ciciglu ve dig.
(21) 14-15 yas grubu erkek basketbolcularda, AB)l (4-16 ya grubu bayan
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basketbolculara, Bayraktar (12) voleybolcularBiepuz (58) gencg voleybolcularda,
Yildinm (77) erkek voleybolcularda, Kurt (38) futloularda, Adriana (2) Universite
Ogrecilerinde, Brown ve @i (20) basketbolcularda, @eoglu ve dig. (46) gencg
basketbolcularda, Singh & Singh (47) bedgnimi 6grencilerinde, Fatouros vedi
(27) amator sporcularda, Martinez vg.di3) orta dizey atletlerde, ggik form ve
programlarda uygulanan pliometrik antrenmanlariroreplarin  dikey sicrama

Ozelliklerini olumlu yonde artirgani ortaya koymaktadir.

5.1.9. Hipotez 8: Pliometrik antrenmana ilaveten girlik calismasi
antrenmanlarinin ~ amatér  sporcularin  dikey  sicramasna  etkisinin

degerlendiriimesi

Bu bulgular bizim sadece pliometrik antrenman ugd@imiz ve
pliometrik+airlik ¢alismasi uyguladiimiz her iki grubtan elde egimiz bulgularla
Ortismektedir. Ancak, bizim hali hazirdaki gahamiz dikey sicrama Ozedinin
pliometrik+airlik calismasi uyguladgmiz grubun, sadece pliometrik antrenman

yapan gruba gore daha fazla gegini de ortaya koymaktadir.

Bizim sonuclarimizla, Fatouros vegdi(27) amatér sporcularda yapti3
ayri pliometrik antrenmanin uygulagdi calsmada da benzer sonuclar elde
edilmistir. Buna gore, pliometrik+@rlik calismasi yapan grubun dikey sicrama

Ozelliginin daha fazla artgini ortaya koymstur.

Bizim bulgularimiz yukaridaki yurt ici ve yurt @i calsmalarla birlikte
degerlendirildiginde, pliometrik antrenmanlarin  sporcularin  dikeyicrama
Ozelliklerini gelistirdigi ayrica, pliometrik antrenmanla birlikte;giaik calismasi
yapan sporcularda bu ggtienin daha fazla gandig soylenebilir. llave airlik
calismalar ile pliometrik cabmalarin birlikte dikey sigrama Ozdinin artmasi ise
kasin icindeki anaerobik enerji depolarinin dahdif akale geldgi seklinde

distndlebilir.

Bu sonuca gore hipotez 8 red editmi Yani 8 hafta sure ile

pliometrik+asirlik calismasi yapan sporcularin dikey sicrama mesafelenaktadir.
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5.1.10. Hipotez 9: Kontrol grubunun 8 haftalik antenman programi

oncesi ve sonrasi dikey sigramalarinin gerlendirilmesi

Kontrol grubu olarak agirmaya katilan 15 sporcunun 8 hafta dncesi ve
sonrasi Dikey sicrama gerleri ortalama farki anlamli bulunamagm (p>.05).
Bu sonuca gore hipotez 9 kabul editini Yani 8 hafta sire ile pliometrik

calismalar yapmayan sporcularin dikey sicrama mesafgrgmemektedir.

5.1.11. Hipotez 10: Sadece Pliometrik antrenmaninnaattr sporcularin

anaerobik guctine etkisinin dgerlendiriimesi

Sadece pliometrik antrenmanlara katilan 15 sponmecuhhbaftalik antrenman
programi oncesi ve sonrasi Wingate PBederi ortalama farki anlamli bulunrgtur
(p< .05).

Bu sonuca gore hipotez 10 red editmi Yani 8 hafta sure ile pliometrik

antrenmanlar yapan sporcularin anaerobik guclariatadir.

5.1.12. Hipotez 11: Pliometrik antrenmana ilaveten agirhk

calismalarinin amator sporcularin anaerobik guctne etkisdegerlendirilmesi

Pliometrik+airlik calismasi uygulayan 15 sporcunun 8 haftalik antrenman
programi oncesi ve sonrasi Wingate PBederi ortalama farki anlamli bulungtur
(p< .05).
Bu sonuca gore hipotez 11 red ediftini Yani 8 hafta sire ile Pliometrik
antrenmana ilaveten galik calismalari yapan sporcularin anaerobik gucleri

artmaktadir.

5.1.13. Hipotez 12: Kontrol grubunun 8 haftalik antenman programi

oncesi ve sonrasi anaerobik gucunin gerlendiriimesi

Kontrol grubu olarak agirmaya katilan 15 sporcunun 8 hafta dncesi ve

sonrasi Wingate PP gerleri ortalama farki anlamli bulunamaum (p>.05).
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Bu sonuca gore hipotez 12 kabul editimni Yani 8 hafta sure ile pliometrik

calismalar yapmayan sporcularin anaerobik guclegigieemektedir.

5.1.14. Hipotez 13: A&irlik antrenmani uygulanan ve uygulanmayan
pliometrik ¢alisma gruplarinin 8 haftalik antrenman programi éncesive sonrasi

esneklik, 30 m. surat ve dikey sicrama testi sonwglinin degerlendiriimesi

Calismamizda, 30 m. sprint derleri ile ilgili elde edilen bulgulardan
hareketle; 8 haftalik c¢agmanin; sadece pliometrik cgihasi yapan grup ve
pliometrik+airlik calismasi uygulanan gruplarda sporcularin 30 m sprint
yetenginde anlamli dgisim sagladigi gorilmektedir. Kotzamanidiz (2006) adolesan
cocuklarda (36) pliometrik antrenmanlarin 30 m. irdpryetengini artirdigini
belirtmektedir. Dolayisiyla ¢gimamizin 30 m. sprint bulgular literattirle paralell
arz etmektedir.

Bunun vyani sira, Pliometrikgalik calismasi uygulayan ve sadece
pliometrik calsma yapan gruplar; 8 Haftallk antrenman programeénge sonrasi
dikey sicrama oOzellikleri, kanastirildiginda fark anlamh bulunngtur (p< .05).
Sadece pliometrik ¢agimalarin havada kaglisuresini arttirmasina ve yere temas
suresinin kisalmasina neden olmasiranen, her iki gahmanin kombinasyonunun

etkisinin daha fazla oldw ve daha fazla kazanin elde edildildirilmi stir (27).

Bu sonuglara gére 13. hipotezimiz dettpotezi red edilngitir. Yani 8 hafta
sure ile pliometrik cajmalar yapan sporcularin esneklik, 30 m. surat Jee\di
sicrama sonuclarininfarklilastigi, her ¢ performans gdstergesinde de
pliometrik+airlik calismasi uygulanan grubun daha fazla geé sgladigl ve
yapilan 6nceki cajmayla. uygtugu gortlmektedir.

5.1.15. Hipotez 14:Agirhk antrenmani uygulanan ve uygulanmayan
pliometrik ¢alisma gruplarinin 8 haftalik antrenman programi éncesive sonrasi

anaerobik guglerinin degerlendirilmesi
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Agirhik antrenmani uygulanan ve uygulanmayan pliorketalisma grubu 8
haftallk antrenman programi 6ncesi ve sonrasi wengesti sonuclar arasindaki
farkanlamli bulunamarstir (p>.05).

Calsmamizda, wingate peak power gaderi ile ilgili elde edilen
bulgulardan hareketle; 8 haftalik galianin; sadece pliometrik ¢gtha yapan grup
ve pliometrik+&irlik ¢calismasi uygulanan gruplarda sporcularin wingate peakep
yetenginde (anaerobik guc) gelin saladigi ancak, iki cakma yontemi arasinda

istatistiksel bir farkllik olmadyini gostermitir.

Bu sonuclara gore 14. hipotezimiz de orijinal hgmblan H hipotezi kabul

edilmigtir.

Andrea ve di.(3) Universiteli bayan danscilarda, Yildirnm (7&jkek
voleybolcularda, Kurt (37) futbolcularda, Makaruke vSacewicz (40) amator
sporcularda, Karadenizli (33) hentbolculerde, pkbomk antrenmanlarin anerobik

glcu artirdgini ortaya koymaktadir.

Bizim bulgularimiz literatirden farkli sonuclar weektedir. Buradan
hareketle pliometrik antrenman formlari sporculadikey sicrama gibi patlayici
anaerobik o©zelliklerini olumlu yonde ggirirken; anaerobik kapasite ve gii¢
gelisiminde katkisi konusunda heniiz kesin bir bulguyarteonmamytir.
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5.2. SONUC

8 hafta sire ile duzenli uygulanan iki farkl plietrik antrenmanin amatér
sporculara etkilerinin belirlenmesine yonelik yaml bu cakmada amator

sporcularin esnekliklerinde aroldugu tespit edilmgtir.

Pliometrik antrenmana ilavetergidik calismasi yapan amatdr sporcularin
esnekliklerinde, sadece pliometrik antrenman yagorculara gére anlamh bir grti
ortaya ciktgl belirlenmitir.

Pliometrik antrenman yapan amator sporcularin 30 kiogu siratinde

anlamh bir arty oldugu ortaya cikigl tespit edilmgtir.

Pliometrik antrenmana ilavetergidik calismasi yapan amatér sporcularin
30 m. kagu suratinde, sadece pliometrik antrenman yaparcafza gore anlaml bir
artis olmadg tespit edilmgtir.

Pliometrik antrenman yapan amatdr sporcularin dikegramalarinda

anlamli bir artg belirlenmitir.

Pliometrik antrenmana ilavetergidik calismasi yapan amatér sporcularin
dikey sicramalarinda, sadece pliometrik antrennagay sporculara gére anlamli bir

artis oldugu tespit edilmgtir.

Pliometrik antrenman yapan amator sporcularin atéergicinde anlamh

bir arts oldugu belirlenmgtir.

Pliometrik antrenmana ilavetergidik calismasi yapan amator sporcularin
anaerobik gucunde, sadece pliometrik antrenmannyaparculara gére anlamli bir

artis olmadg tespit edilmgtir.

Sonug¢ olarak; 8 hafta sire ile dizenli uygulanan fackli pliometrik
antrenmanin amatoér sporcularin esnekliklerine, ydikegramalarina, 30 m sprint

degerlerine ve anaerobik performanslarina olumlu etkbldusu bulunmutur.
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Bunun yaninda, pliometrik camalarin, @&rhk calismalariyla
desteklenmesinin sporcularda, 30 m sprint, dikeyasna ve esneklik gglmine
daha fazla katki gadigl da hali hazirdaki ¢caima ile elde edilnstir.

5.3. ONERILER

Yapillan bu cakma sonucunda elde edilen bulgular gddtusunda
pliometrik antrenman konusunda spor bilimcilere trembrlere ve sporculara

asagidaki oneriler verilebilir.

1. Sporcularin strat antrenman programlarindanmiak calsmalara da

yer verilmelidir.

2. Pliometrik antrenmanlarin esneklik gehine katki sgladigl
calismamizin dikkat ¢ceken bulgularindandir. Buradan kette, o6zellikle esneklik
gerektiren spor brafarinda pliometrik catmalara da yer verilmelidir.

3. Calsmamiz bulgularindaki, pliometrik antrenmanlara dalarak yapilan
agirhk calismalarinin esnekdi daha fazla artirmasi ile ilgili yeterli cafna
bulunmamaktadir. Bu konuda yeni galalarin yapilmasi onerilmektedir. §a

calismalarla sonuglarimizin desteklenmesi literatur&iksdgslayacaktir.

4. Ozellikle sigramanin 6n plana ¢gktspor braglarinda uygun tasarlangi
pliometrik antrenmanlarin dizenli yapilmasi, sigaageellginin gelistirimesinde

onemli bir katki sglayabilir.

5. Pliometrik cagmalarin dgisik formlarinin sporcularin performans
gelisim duzeylerini de etkileginden hareketle, antrenman programlarinda farkh

pliometrik calsmalara birlikte yer verilmelidir.

6. Amator sporcularda performansin 6nemli g@tderinden olan patlayici
kuvvetin gelgtiriimesi amaciyla kullanilan ve kazanilan kuvvetiglce
donisturdlmesinde buyuk rol oynayan pliometrik gatalarin, organizma tzerindeki

farkl etkileri gz 6nuine alinarak uygulanmasi yamlacaktir.
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EK-2: VERILER

SIRA
NO FiZIKSEL OLCUMLER

[e) Fe] 3

w E |§
1 70,45 | 23 1340 | 26 28 6 5,5 55 60 507,7 ,9366| 233,10 | 54,10 | 53360 387,65 2538 52,40
4 62,33 | 2435 | 1250 | 22 24 5,3 51p 52 58 7808, | 349,84 | 224,60 | 55,90| 554,60 378,11 242,90 56,30
7 71,20 | 2247 | 1430| 23 26 5,3 511 52 5§ 3607, | 43540 | 314,10 | 48,30| 638,70 4694 34550 4590
10 69,47 | 2321 | 1270| 23 28 4,7 4.8 54 63 6643, | 496,34 | 357,60 | 44,40| 658,90  511,6 372,90 4340
13 78,90 | 2382 | 13,60 | 24 25 5,6 5,7, 55 66 5810, | 347,12 | 226,30 | 55,70| 516,30  357,7 24370 52,80
16 76,60 | 2559 | 1550 | 24 27 5,8 567 51 62 4084, | 33513 | 197,10 | 59,30 49560 3501 219,70 55,J0
19 68,60 | 24,02 | 1410| 26 26 5,3 544 54 5§ oms, | 311,89 | 201,80 | 5510| 474,10  331,2 227 52,0
22 78,70 | 2376 | 1310| 25 27 5,2 511  60) 69 7497, | 360,71 | 237,30 | 52,30| 538,20  384,8 260,40 51,60
25 68,80 | 2381 | 1350| 23 25 6.0 56p 49| 57 430 | 309,43 | 197,30 | 54,10 | 46040| 331,3§ 2175 52,10
28 67,80 | 21,80 | 11,10| 24 26 5,2 538 48| 57 8898, | 304,93 | 199,40 | 50 413,80 31324 2194 47
31 67,70 | 22,88 | 1310| 29 29 48 4.8 58 66 6862, | 396,58 | 273,80 | 50,50| 562,50|  409,8 288,70  48,J0
34 7150 | 23,08 | 13,60| 27 27 5,5 54p 56 65 9067, | 34523 | 21560 | 53,90| 473,20  368,8 241,80 48,90
37 74,70 | 2439 | 13,60 | 22 25 5,4 537 53] 53 7865, | 390,89 | 241,70 | 57,30| 598,70 4183 201,10 51,
40 64,10 | 2326 | 1250 | 32 33 5,8 571 49| 57 o4, | 347,21 | 221,50 | 5520| 509 35899 2357 53,10
43 69,10 | 2336 | 1310| 24 27 4,9 4.8 57, 64 1685, | 454,74 | 315 50,40 | 640,20| 467,44  330,3p 48,40
2 6592 | 2336 | 1220| 25 31 5 4,9 51 58 499,20 353,84 | 227,80 | 54,40 | 552,60 391,80 266,60 51,80
5 6420 | 2275 | 11,10| 23 25 5,6 548 51 62 439 | 332,80 | 226,60 | 4840 | 46920 351,47 232 50,60
8 79,66 | 2328 | 1320| 27 31 5,5 53p 65 74 6068, | 357,30 | 216,70 | 53,80| 504,20  385,9 267,70 46,
11 84,66 | 2370 | 12,60 | 26 28 6,2 61p 61 72 9066, | 351,71 | 236,60 | 49,30| 49570|  367.4: 24550 50,
14 7337 | 2342 | 1220| 25 27 5,6 547 61 72 246, | 320,99 | 237,40 | 44,30| 466,70  329,2 238,80 48,
17 69,60 | 2380 | 1220| 24 26 5,1 508 58| 68 975, | 360,79 | 23540 | 50,50| 509,60  373,8 23430 54
20 78,30 | 23,90 | 13,60 | 29 32 5,7 577 54 60 2641, | 423,17 | 316,70 | 41,50| 587,30  457,7 33390 43,
23 78,60 | 24,26 | 12,70 | 26 33 6.0 581 64 69 8602, | 384,33 | 254,30 | 49,40| 554,80  421,9 289 47,90
26 71,70 | 22,63 | 1220| 29 32 6.3 6.2) 50) 59 382, | 316,32 | 184,50 | 57,30| 474,70  360,5 259 45,30
29 64,50 | 2313 | 1430| 26 30 5,7 54p 54 65 2884, | 279,82 | 156,50 | 59,30| 653,80  513,3 372,90 43
32 6830 | 2336 | 1370 | 21 26 4,9 487 54 66 5677, | 443,62 | 316,40 | 4520| 612,70  462,8 331,50 45,
35 7380 | 2329 | 1280| 27 31 5,7 551 55 69 8017, | 290,32 | 200,80 | 51,90| 441,10  314,6 199,20 54,
38 7930 | 2421 | 1430| 22 27 5,5 557 52 65 1613, | 359,57 | 227,40 | 55,70| 559,80|  401,3 268,20 52,
41 78,90 | 24,08 | 13,40| 26 27 5,7 528 64 73 3687, | 371,29 | 237,90 | 51,20| 506,60  387,2 266,10 47,
44 67,40 | 2252 | 1220| 24 28 5,1 4,9 59 67 4815, | 367,56 | 237,90 | 53,80| 550,10( 4047 277,50 49,
3 67,44 | 2538 | 1350 | 23 24 6,3 6.4 49| 49 6287, | 194,22 | 109,10 | 62,10| 272,70  190,9 114,10 58,
6 7740 | 2389 | 1320| 23 18 5,5 5.5 60) 61 2847, | 239,98 | 142,30 | 59 347,50| 244,81 157,90 54,90
9 6823 | 2361 | 1220| 26 25 5,2 5,0 51 52 5041, | 30520 | 180,60 | 59,10| 436,50|  309,3 17560 59,
12 81,11 | 24,76 | 13,80| 25 24 6,1 62p 54 52 7887, | 262,41 | 167 56,90 | 399,60| 26838 1968 50,10
15 70,10 | 22,89 | 1270| 19 17 6.0 61p 60| 60 4881, | 276,62 | 164,90 | 56,80| 376,30  274,0 18040 52,
18 7380 | 2554 | 14,60 | 18 17 7.4 7.2) 56, 57 5208, | 199,88 | 119,40 | 60 314,70| 2044 12480 60,30
21 82,20 | 2376 | 12,50 | 19 18 6.0: 554 67 66 8880, | 242,77 | 133 65,10 | 392,90| 24883 1269 67,10
24 77,40 | 2416 | 12,40| 22 22 6,6 6.8 64 63 484, | 199,19 | 12520 | 61,40| 313 207,73 1423 54,80
27 7050 | 22,50 | 11,50 | 17 17 5,8 5.4 57, 55 485, | 319,67 | 202,20 | 53,60| 44580  330,0 21250 52,
30 68,40 | 2395 | 1470| 22 22 6,1 63p 49| 50 3887, | 261,53 | 171 5580 | 377,20| 264,84 176 53,30
33 66,80 | 22,32 | 1210| 20 21 6,8 7,0p 55 54 3W41, | 253,41 | 173,80 | 49,10| 33510]  260,6! 186,20 44,
36 69,20 | 22,86 | 12,40| 25 24 6,1 608 61 59 6825, | 229,82 | 122,10 | 62,50| 319,30]  225,1 132,60 58,
39 84,40 | 2414 | 1330| 17 16 5,9 601 69 68 5B41, | 253,26 | 187,80 | 45 358,50| 258 193,51 46
42 7160 | 2311 | 1260| 18 19 6,2 6.4 58| 57 7862, | 242,18 | 142,10 | 59,70| 347,50|  237,7 14740 57,
45 74,60 | 2381 | 1340| 20 23 6.0 590 53] 54 5889, | 282,49 | 153,60 | 60,60| 411,40  297,1 181 56




EK 3. ISTATISTIK TEST SONUCLARI

Tablo Ek 3.1.Deneklerin Genel Ozellikleri
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N Mean Std. Deviation Std. Error Minimum Maximum)

Sadece Pliometrik 15 20,0000 1,96396 ,50709 17,00 23,00

YAS Agirlik Ant. ve Pliometrik 15 20,2000 2,07709 ,53630 17,00 24,00
Sedanter 15 20,5333 2,16685| ,55948 17,00 25,00

Total 45 20,2444 2,03554 ,30344 17,00 25,00

Sadece Pliometrik 15 173,2667 5,71298] 1,47508| 160,00 182,00

BOY Agirlik Ant. ve Pliometrik 15 176,5333 6,62103 1,70954 167,00 189,00
Sedanter 15 175,8000 6,41650 1,65673 163,00 187,00

Total 45 175,2000 6,27984 ,93614 160,00 189,00

Sadece Pliometrik 15 70,6633 4,82628 1,24614 62,33 78,90

KILO Agirlik Ant. ve Pliometrik 15 73,2140 6,44132] 1,66314 64,20 84,66
Sedanter 15 73,5453 5,74554| 1,48349 66,80 84,40

Total 45 72,4742 5,72819 ,85391 62,33 84,66

Sadece Pliometrik 15 23,5265 ,88785 ,22924 21,89 25,59

BMI Agirlik Ant. ve Pliometrik 15 23,4450 ,54946 ,14187 22,52 24,26
Sedanter 15 23,7781 ,95625 , 24690 22,32 25,54

Total 45 23,5832 ,81140 ,12096 21,89 25,59

Sadece Pliometrik 15 13,3133 ,97824 ,25258 11,10 15,50

wYO Agirlik Ant. ve Pliometrik 15 12,8467 ,89352 ,23071 11,10 14,30
Sedanter 15 12,9933 ,90827 ,23451 11,50 14,70

Total 45 13,0511 ,92727 ,13823 11,10 15,50

Tablo Ek 3.2.Temel Fiziksel Ozellikler (Esneklik, 30 m.

SuratD&key Sicrama

Sonugclarr)

N Mean Std. Std. 95% Confidence | Minimum | Maximum

Deviati | Error Interval for Mean

on Lower Upper

Bound Bound
Sadece Pliometrik 15| 24,9333| 2,73774) ,70688| 23,4172 26,4494 22,00 32,00
Esneklik once Agirlik Ant. ve Pliometrikl 15| 25,3333| 2,28869| ,59094| 24,0659 26,6008 21,00 29,00
- Sedanter 15| 20,9333| 3,01109 ,77746| 19,2658 22,6008 17,00 26,00
Total 45| 23,7333 3,31251| ,49380| 22,7381 24,7285 17,00 32,00
Sadece Pliometrik 15| 26,8667| 2,16685 ,55948| 25,6667 28,0666 24,00 33,00
Esneklik sonra Agirlik Ant. ve Pliometrikl 15| 28,9333| 2,60403| ,67236| 27,4913 30,3754 25,00 33,00
- Sedanter 15| 20,4667| 3,15926| ,81572| 18,7171 22,2162 16,00 25,00
Total 45| 25,4222 4,48477| ,66855| 24,0748 26,7696 16,00 33,00
Sadece Pliometrik 15| 5,4213| ,38862| ,10034 5,2061 5,6365 4,78 6,02
Otuz m surat once Agirlik Ant. ve Pliometrikl 15| 5,6040[ ,41930| ,10826 5,3718 5,8362 4,98 6,30
- = - Sedanter 15| 6,1493| ,51756| ,13363 5,8627 6,4359 5,21 7,40
Total 45| 5,7249| ,53576| ,07987 5,5639 5,8858 4,78 7,40
Sadece Pliometrik 15| 5,3207| ,33597| ,08675 5,1346 5,5067 4,80 5,78
Otuz m surat sonra Agirlik Ant. ve Pliometrikl 15| 5,4500[ ,41155| ,10626 5,2221 5,6779 4,87 6,20
- = - Sedanter 15| 6,1407| ,60030| ,15500 5,8082 6,4731 5,08 7,20
Total 45| 5,6371| ,58050| ,08654 5,4627 5,8115 4,80 7,20
Sadece Pliometrik 15| 53,5333 3,46135 ,89372| 51,6165 55,4502 48,00 60,00
. Agirlik Ant. ve Pliometrikl 15| 56,8667| 5,18055| 1,33761] 53,9978 59,7356 50,00 65,00

Dikey_Sicrama_once

Sedanter 15| 57,5333 6,08120 1,57016| 54,1657 60,9010 49,00 69,00
Total 45| 55,9778 5,22010, ,77817| 54,4095 57,5461 48,00 69,00
Sadece Pliometrik 15| 60,8667 4,50185| 1,16237| 58,3736 63,3597 53,00 69,00
Dikey_Sicrama,_sonr: Agirlik Ant. ve Pliometrikl 15| 66,6000 5,13809| 1,32665| 63,7546 69,4454 58,00 74,00
- - Sedanter 15| 57,1333| 5,68038| 1,46667| 53,9876 60,2790 49,00 68,00
Total 45| 61,5333 6,37324| ,95007| 59,6186 63,4481 49,00 74,00
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Tablo Ek 3.3.Esneklik, 30 m. Siirat ve Dikey Sigrama Olgiimlerigdastiriimasi

Tablo Ek 3.3.1.Sadece Pliometrik

Paired Samples Test t df Sig. (2-
Mean Std. Std. Error | 95% Confidence Interval df tailed)
Deviation Mean the Difference
Lower Lower
Pair 1 Esnekl?k_once E -1,93333 1,38701 ,35813 -2,70144 -1,16523] -5,398 14 ,000
Esneklik_sonra
Tablo Ek 3.3.2.Agirlik Ant. ve Pliometrik
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-
Mean Std. Std. Error | 95% Confidence Interval tailed)
Deviation Mean of the Difference
Lower Upper
Pair Esneklik_once - -3,60000) 1,68184 ,43425|  -4,53137 -2,66863| -8,290 14 ,000
Esneklik_sonra
Tablo Ek 3.3.3.Sedanter
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-
Mean Std. Std. Error | 95% Confidence Intervall tailed)
Deviation Mean of the Difference
Lower Upper
Pair Esneklik_once - ,46667 1,76743 ,45635 -,51210 1,44544 1,023 14 ,324
1 Esneklik_sonra
Tablo Ek 3.4. 30m. Siirat Olglimii Sonuglari
Tablo Ek 3.4.1.Sadece Pliometrik
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-tailed)
95% Confidence
Interval of the
Difference
Upper
Pair 1 Otuz_m_surat_once - ,18474 2,568 14 ,022
Otuz_m_surat_sonra




Tablo Ek 3.4.2.Agirhk Ant. ve Pliometrik

Paired Samples Test
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Paired Differences df Sig. (2-tailed)
95% Confidence
Interval of the
Difference
Upper
Pair 1 Otuz_m_surat_once - ,23081 4,300 14 ,001
Otuz_m_surat_sonra
Tablo Ek 3.4.3.Sedanter
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-tailed)
95% Confidence
Interval of the
Difference
Upper
Pair 1 Otuz_m_surat_once - , 12764 ,156 14 ,878
Otuz_m_surat_sonra
Tablo Ek 3.5. Dikey Sigrama Ol¢imii Sonuglari
Tablo Ek 3.5.1.Sadece Pliometrik
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-
95% Confidence tailed)
Interval of the
Difference
Upper
Pair 1 Dikey_Slcrama_once - -5,75771] -9,982 14 ,000
Dikey_Sicrama_sonra
Tablo Ek 3.5.2.Agirhik Ant. ve Pliometrik
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-
95% Confidence tailed)
Interval of the
Difference
Upper
Pair 1 D?key_Slcrama_once - -8,33759 -14,957 14 ,000
Dikey_Sicrama_sonra




Tablo Ek 3.5.3.Sedanter
Paired Samples Test
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Paired Differences t df Sig. (2-
95% Confidence tailed)
Interval of the
Difference
Upper
Pair 1 D?key_Slcrama_once - 1,05524 1,309 14 ,212
Dikey_Sicrama_sonra
Tablo Ek 3.6. WINGATE Testi Kar silastirmalari
Tablo Ek 3.6.1.Sadece Pliometrik
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-
95% Confidence tailed)
Interval of the
Difference
Upper
Pair 1 W?ngate_PP_once - -13,61040 -6,131 14 ,000
Wingate_PP_sonra
Tablo Ek 3.6.2.Agirhk Ant. ve Pliometrik
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-
95% Confidence tailed)
Interval of the
Difference
Upper
Pair 1 Wingate_PP_once - Wingate_PP_sol -19,10680 -3,362 14 ,005
Tablo Ek 3.6.3.Sedanter
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-
95% Confidence tailed)
Interval of the
Difference
Upper
Pair 1 W?ngate_PP_once - 4,90200 -,554 14 ,588
Wingate_PP_sonra
Tablo Ek 3.6.4.Sadece Pliometrik
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-
95% Confidence tailed)
Interval of the
Difference
Upper
Pair 1 Wi.ngate_MP_once - -14,96798 -9,908 14 ,000
Wingate_MP_sonra




Tablo Ek 3.6.5.Agirlik Ant. ve Pliometrik

Paired Samples Test
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Paired Differences t df Sig. (2-
95% Confidence tailed)
Interval of the
Difference
Upper
Pair 1 W?ngate_MP_once - -10,49008 -2,889 14 ,012
Wingate_MP_sonra
Tablo Ek 3.6.6.Sedanter
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-
95% Confidence tailed)
Interval of the
Difference
Upper
Pair 1 Wingate_MP_once - -,86836 -2,747 14 ,016
Wingate_MP_sonra
Tablo Ek 3.6.7.Sadece Pliometrik
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-
95% Confidence tailed)
Interval of the
Difference
Upper
Pair 1 Wingate_MNP_once - -17,34410 -9,681 14 ,000
Wingate_MNP_sonra
Tablo Ek 3.6.8.Agirlik Ant. ve Pliometrik
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-
95% Confidence tailed)
Interval of the
Difference
Upper
Pair 1 W?ngate_MNP_once - -8,07665 -2,725 14 ,016
Wingate_MNP_sonra
Tablo Ek 3.6.9.Sedanter
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-
95% Confidence tailed)
Interval of the
Difference
Upper
Wingate_MNP_once - -4,70667 -3,963 14 ,001

Pair 1 Wingate_MNP_sonra




Tablo Ek 3.6.10.Sadece Pliometrik

Paired Samples Test

68

Paired Differences t df Sig. (2-
95% Confidence tailed)
Interval of the
Difference
Upper
Pair 1 Wingate_FI_once - Wingate_FI_sonr. 3,26590 5,703 14 ,000
Tablo Ek 3.6.11.Agirlik Ant. ve Pliometrik
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-
95% Confidence tailed)
Interval of the
Difference
Upper
Pair 1 Wingate_FI_once - Wingate_FI_sonr. 5,51395 1,505 14 ,155
Tablo Ek 3.6.12.Sedanter
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-
95% Confidence tailed)
Interval of the
Difference
Upper
Pair 1 Wingate_FI_once - Wingate_FI_sonr. 4,29027| 3,715 14 ,002

Tablo Ek 3.7.Tuim Testler 8 Haftalik Antrenman Oncesi-SonrasisKagtirmalari

Independent Samples Test
Levene's Test for t-test for Equality of Means t-test for Equality of Means
Equality of Variances
F Sig. t df Sig. (2- Mean Std. Error| 95% Confidence Interval
tailed) Differenc | Differenc of the Difference
e e
Lower Upper
§ Equal variances assumed ,236 ,631 -,434 28 ,668 -,40000 ,92135 -2,28730 1,48730
Esneklik_once
- Equal variances not assumg -,434 27,147 ,668 -,40000 ,92135( -2,28998 1,48998
Esneklik sonra Equal variances assumed 3,278 ,081 -2,363 28 ,025 ] -2,06667 ,87469| -3,85838 -,27495
- Equal variances not assumg -2,363 27,105 ,026 | -2,06667 ,87469| -3,86105 -,27228
Equal variances assumed ,021 ,885 -1,237 28 ,226 -,18267 ,14761 -,48504 ,11970
Otuz_m_surat_once .
- = - Equal variances not assumg -1,237 27,840 ,226 -,18267 ,14761 -,48511 ,11978
Otuz m surat sonra Equal variances assumed ,159 ,693 -,943 28 ,354 -,12933 ,13717 -,41032 ,15165
- = - Equal variances not assumg -,943 26,921 ,354 -,12933 ,13717 -,41083 ,15216
Dikey_Sicrama_once Equal variances assumed 5,342 ,028 -2,072 28 ,048 f -3,33333 1,60871 -6,62862 -,03805
- - Equal variances not assumg -2,072 24,423 ,049 -3,33333 1,60871 -6,65050 -,01616
Dikey_Sicrama_sonre Equal variances assumed ,112 ,740 -3,250 28 ,003f -5,73333 1,76383 -9,34638 -2,12028,
- - Equal variances not assumg -3,250 27,525 ,003f -5,73333 1,76383 -9,34920 -2,11747
Wingate_PP_once Equal variances assumed 1,386 ,249 1,774 28 ,087 || 40,42667| 22,78800| -6,25244 87,10577|
- - Equal variances not assumg 1,774 25,262 ,088 | 40,42667| 22,78800| -6,48147 87,33481,
Wingate_MP_once Equal variances assumed 1,079 ,308 ,872 28 ,391 | 15,92945| 18,26287| -21,48034 53,33925]
- - Equal variances not assumg ,872 26,547 ,391 | 15,92945| 18,26287| -21,57281 53,43172
Wingate_ MNP_once Equal variances assumed 1,080 ,308 574 28 ,570 ] 9,55333| 16,64118( -24,53458 43,64125|
- - Equal variances not assumg ,574 27,199 ,571Q) 9,55333| 16,64118| -24,57989 43,68656
Wingate_PP_sonra Equal var?ances assumed ,364 ,551 ,357 28 ,724) 8,59333| 24,09803| -40,76924 57,95591
- = Equal variances not assumg ,357 27,015 ,724 ) 8,59333| 24,09803| -40,85049 58,03716
Wingate_MP_sonra Equal var?ances assumed ,169 ,684 -,284 28 ,779] -5,67558| 19,99188| -46,62709 35,27593]
- - Equal variances not assumg -,284 27,825 ,779] -5,67558| 19,99188| -46,63868 35,28752
. Equal variances assumed ,488 ,491 -,356 28 ,725] -6,12000| 17,20937| -41,37179 29,13179
Wingate_MNP_sonra .
Equal variances not assumq -,356 27,769 ,725] -6,12000| 17,20937| -41,38498 29,14498]
. Equal variances assumed ,003 ,955 1,472 28 ,152 1,93333 1,31373 -, 75773 4,62440
Wingate_FI_sonra X
Equal variances not assumg 1,472 28,000 ,152 1,93333 1,31373 -, 75773 4,62440




EK-4: TEST FORM

Antrenman Grubu:
Kontrol Grubu ()
Pliometrik Calisma Grubu ()

Pliometrik + A girlik Cali sma Grubu ()

Olcumler:

Vicut Agirli g1 (Kg.)..oveeveeieiiiiiieen
BOY (CML) e e
Vicut Yag Orant (%) ......ccovvvvveeneinnnnn.
Esneklik (Cm.).....cooiiiiiiii
Dikey Sicrama (CM.).........cccoovvevvennnnne

30m. SUrat (SN,

Wingate Test:

Minimum Power (Watt): ......................

Fi-Yorgunluk Indeksi (%): ...................
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Ek-5: Olguim Resimleri




