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Gen¢ Sporcularda Biitiinlestirici Noromiiskiiler Antrenmanin Fiziksel
Performans ve Beceri Uzerindeki Etkisi: Sistematik Bir Derleme Calismasi

Osman TURNA!, Riichan IRI?

Ozet Anahtar Kelimeler
Amag: Sporda basar1 birgok faktore bagl olmakla birlikte genel olarak fiziksel performans Biitiinlestirici Noromiiskiiler
parametreleri ve spesifik beceri diizeyinin gelismis olmasina atfedilir. Sportif basarnin 6ncii Antrenman,

gostergelerinden olan bu bilesenlerin bilimsel antrenman yontemleriyle gelistirilmesi
zorunludur. Onceki sistematik incelemelerde BNA’nin genel olarak yaralanma 6nleme
iizerindeki etkileri degerlendirilmistir. Fakat, literatirde BNA’nin fiziksel performans ve Beceri.
spesifik beceriye etkisini degerlendiren ¢alisma eksikligi vardir. Bu derlemenin amaci, rutin

antrenman programina ilave edilen BNA’nin geng sporcularda fiziksel performans ve spesifik

beceriye olan etkilerini rapor eden c¢alismalarin etkinligini belirleyerek sonuglar1 sistematik bir

sekilde sunmak ve gelecek arastirmalar ig¢in dnerilerde bulunmaktir.

Materyal ve Metot: Mevcut c¢alismada sistematik derleme yontemi kullanilmig ve

giincellenmis PRISMA (Sistematik Incelemeler ve Meta-Analizler igin Tercih Edilen

Raporlama Ogeleri) kilavuzuna gore hareket edilmistir. Segili anahtar kelimeler Ingilizce dilde

uluslararasi 4 elektronik veri tabaninda (PubMed, Scopus, Web of Science ve EBSCO Medline)

sistematik bigimde taranmigtir. Taranan anahtar kelimeler sunlardir: (“integrative*

neuromuscular training” OR “neuromuscular training” OR “concurrent training” OR “combined

training” OR "plyometric training" OR "strenght* training"” OR "sprint* training" OR "agility*

training" OR "balance training” OR "dynamic stability training" OR "coordination* training"

OR "fatigue endurance training") NOT (“older*" OR "elder*" OR "adult*"). Yayinlar Ocak

2018-Haziran 2022 araligi ile smurli tutulmus ve son tarama 26 Haziran 2022’de

gerceklestirilmigtir.

Bulgular: Anahtar kelimelere gore baglangicta 1846 yayma ulasilmis ve yinelendigi belirtilen

943 galisma elenmistir. Kalan yaymlarin baslik ve 6zet kisimlan iki yazar tarafindan bagimsiz

olarak degerlendirildikten sonra ¢aligma kriterlerini karsilamayan 816 yayin daha kaldirilmigtir.

Kalan 87 ¢alisma igerisinde de 8 yaymin tam metnine ulagilamamistir. 79 yayinin tam metinleri

incelendiginde ise 60 ¢alisma mevcut arastirmanin uygunluk kriterlerini karsilamadigindan

cikarilmistir. Kalan 19 ¢alisma bu sistematik derlemeye dahil edilmistir. Ayrica, dahil edilen 19

makalenin referanslar1 da (n=902) potansiyel uygunluk agisindan incelenmis ve 1 ¢alisma daha

mevcut arastirmaya eklenmistir. Sonug¢ olarak, 20 ¢alisma sistematik derleme kapsaminda

analiz edilmistir.

Sonug: Genel 1sinma sonrasi en az 4 hafta siireyle ve haftada en az 2 seans uygulanan BNA’nin

pediatrik popiilasyonda performans ve beceriyi genel olarak gelistirebildigi ortaya konmustur.

Bununla birlikte, tek bilesenli egzersiz c¢esidine kiyasla kombine uygulamalarin performans

iizerinde daha biiyiik bir etkiye sahip oldugu gosterilmistir. Calisma bulgulari dahilinde, Yavin Bileisi
antrendrler ve sporculara performans ve beceriyi gelistirebilme agisindan spor dalinin Gonderi Tarihi: 05.08.2022
spesifikligi de gdz Oniinde bulundurularak beceri ile biitiinlestirilmis tiim alt bilesenli BNA’y1 Kabul Tarihi: 07.12.2022
normal antrenman programlarina dahil etmeleri tavsiye edilir. Arastirmacilara ise kadinOnline Yaym Tarihi: 15.12.2022
popiilasyonda yorgunluk direnci ve beceri ile birlestirilmis tiim alt bilesenli BNA’nin 6zellikle
siirat, dayaniklilik ve kuvvet performansi tizerindeki etkisini incelemeleri dnerilir.

The Effect of Integrative Neuromuscular Training on Physical Performance
and Skills in Young Athletes: A Systematic Review
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Abstract Keywords

Aim: Although success in sports depends on many factors, it is generally attributed to the Integrative Neuromuscular
development of physical performance parameters and specific skill level. It is imperative that Training,
these components, which are the leading indicators of sportive success, be developed with Physical Performance,
scientific training methods. Previous systematic reviews have evaluated the effects of BNA on Skills.

injury prevention in general. However, there is a lack of studies in the literature evaluating the
effect of BNA on physical performance and specific skill. The purpose of this review is to
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determine the effectiveness of studies reporting the effects of BNA added to the routine training

program on physical performance and specific skills in young athletes, to present the results in a

systematic way and to make suggestions for future research.

Methods: The current study used the systematic review method and acted according to the

updated PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analysis)

guidelines. Selected keywords were systematically searched in 4 international electronic

databases (PubMed, Scopus, Web of Science and EBSCO Medline) in English. Keywords

scanned are: (“integrative* neuromuscular training” OR “neuromuscular training” OR

“concurrent training” OR “combined training” OR “plyometric training” OR “strenght*

training” OR “sprint* training” OR “agility* training” OR "balance training" OR "dynamic

stability training” OR "coordination* training" OR "fatigue endurance training") NOT ("older*"

OR "elder*" OR "adult*"). Broadcasts were limited to January 2018-June 2022, and the last

scan was carried out on 26 June 2022.

Results: According to the keywords, 1846 publications were reached at the beginning and 943

studies that were stated to be duplicates were eliminated. After the titles and abstracts of the

remaining publications were evaluated independently by two authors, 816 publications that did

not meet the study criteria were removed. Among the remaining 87 studies, the full text of 8

publications could not be reached. When the full texts of 79 publications were examined, 60

studies were excluded because they did not meet the eligibility criteria of the current research.

The remaining 19 studies were included in this systematic review. In addition, the references

(n=902) of the 19 included articles were also reviewed for potential relevance, and 1 more study

was added to the existing research. As a result, 20 studies were analyzed in the systematic

review.

Conclusion: It has been demonstrated that BNA applied for at least 4 weeks after the general

warm-up and at least 2 sessions per week can generally improve performance and skill in the

pediatric population. However, it has been shown that combined exercises have a greater effect )

on performance compared to the single component exercise variant. Within the study findings, . W—e'”f"
it is recommended that coaches and athletes include all skill-integrated sub-component BNA in iggg:}‘ggj 83'22'3833
Fhelr n(_)rmal training programs, taking into account the specificity of tr_]e sport in terms of o 1o bblished: 15.12.2022
improving performance and skill. Researchers are encouraged to examine the effect of all

subcomponent BNA combined with fatigue resistance and dexterity, particularly on speed,

endurance, and strength performance in the female population. DOI:10.18826/useeabd. 1156684

1. GIRIS

Sportif performans; fiziksel, fizyolojik, psikolojik, sosyolojik, teknik-taktik ve kondisyonel bir¢ok
faktore baglidir (Bergkamp, Niessen, den Hartigh, Frencken ve Meijer, 2019). Her ne kadar
performansin belirlenmesinde bu degiskenlerin belirli oranlarda etkisi olsa da optimum performans
i¢in kuvvet, dayaniklilik, siirat ve ¢eviklik gibi kondisyonel parametrelerin gelismis olmasit zorunludur
(Singh, Raza & Mohammad, 2011).

Bununla birlikte, kisa siire igerisinde zor olan hareketleri 6grenebilme ve farkli durumlarda amaca
uygun olarak hizli bir sekilde tepki gdsterebilme seklinde ifade edilen beceri de basarili bir performans
i¢in kritik 6nem tegkil eden bir diger 6nemli bilesendir (Aktepe, 2013, s. 41). Ciinkii, rekabetgi sporlar
icerisinde bir¢ok becerili hareketleri barindiran ve yiiksek ¢aba gerektiren fiziksel uygulamalardir (Ooi
vd., 2019). Bu baglamda, sportif basar1 bircok etkenin ortak etkisine bagli olmakla birlikte biiyiik
oranda kondisyonel parametrelerin ve spesifik beceri diizeyinin gelismis olmasina atfedilir. Basariy
belirleyen bu bilesenler de ancak bilimsel antrenman yontemleriyle gelistirilebilir.

Son yillarda oldukga popiilerlik kazanan yontemlerden birisi de biitlinlestirici noromiiskiiler
antrenmandir (BNA) (Pomares-Noguera vd., 2018; Nunes, Cattuzzo, Faigenbaum & Mortatti, 2021).
BNA, genel ve spesifik eylemler ile 6zel giic ve kondisyon egzersizlerinin (kuvvet, pliometrik, hiz-
ceviklik, koordinasyon, denge ve yorgunluk direnci) aralikli dinlenmelerle serpistirilerek uygulandigi
bir yontem olarak tanimlanmaktadir (Myer vd., 2011; Fort-Vanmeerhaeghe, Romero-Rodriguez,
Lloyd, Kushner & Myer, 2016). Bu yontem, 6zellikle kisa fiziksel aktivite patlamalari ile karakterize
edilen genglerin hareket dogasi ile yakindan iligkilidir (Myer vd., 2011). BNA, siklikla yaralanmalarin
onlenmesinde kullaniliyor olsa da (Sugimoto vd., 2012; Hilska vd., 2021) modern literatiir geng
popiilasyonda atletik performansi da gelistirebilecegini gostermistir (Trajkovi¢ & Bogataj, 2020;
Nunes vd., 2021). Ek olarak, iyi tasarlanmis bir BNA adolesan ve dncesi donemde diisiik seviye motor
yeterlilige sahip genglerin normal motor beceri seviyesindeki akranlarina yetismesine de destek
olabilir (Faigenbaum vd., 2014; Safiudo vd., 2019).
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Onceki yapilan sistematik incelemelerde, biitiinlestirici tarzdaki noéromiiskiiler antrenmanlarin
yaralanma Onleme iizerindeki etkilerine odaklanilmis ve bu tarz uygulamalarin oldukca faydali
olabilecegi vurgulanmistir (Caldemeyer, Brown & Mulcahey, 2020; Zeng, Liu, Lei, Sun & Wang,
2022). Ote yandan, BNA nin yaralanma &nleme ve rehabilitasyon iizerindeki kanitlanmis etkilerine
ragmen, geng sporcularda performans ve beceriye etkisine iliskin bilgi eksikligi vardir. Bu da diizenli
olarak uygulanan BNA’nin geng¢ popiilasyonda gozlemlenen faydali etkilere yol acip agmadigim
dogrulama ihtiyact dogurmaktadir. Bu sebeple, bu derlemenin amaci, rutin antrenman programina
ilave edilen BNA’nin geng¢ sporcularda fiziksel performans ve spesifik beceriye olan etkilerini rapor
eden calismalarin etkinligini gézden gecirmek ve sonuglari sistematik bir sekilde sunmaktir. Ayrica,
calismalarin bir sentezi yapilarak gelecek arastirmalar i¢in tavsiyelerde bulunmaktir.

2. MATERYAL VE YONTEM

Bu ¢alismada sistematik derleme yontemi kullanilmigtir. Bu yontem, alaninda uzman kisilerce belirli
bir soru veya sorulara yanit aramak ya da problemlere iligskin bir ¢dziim sunabilmek amaciyla ilgili
alanda birgok sayidaki uluslararasi kanitlarin tanimlanmig titiz yontemlerle degerlendirilmesi ve
sentezlenmesi olarak ifade edilmektedir (Munn vd., 2018).

Mevcut sistematik derleme, 2020 yilinda giincellenmis PRISMA (Sistematik Incelemeler ve
Meta-Analizler i¢in Tercih Edilen Raporlama Ogeleri) kilavuzuna gore yiiriitiilmiistiir (Page vd.,
2021). Bu calismada, “BNA geng sporcularda fiziksel performans ve beceriyi gelistirir mi?” sorusuna
yanit aranmugtir. Ek olarak, bu ¢alisma bir sistematik derleme arastirmasi olmasi sebebiyle etik kurul
onay1 gerektirmemektedir.

2.1. Uygunluk Kriterleri

Bu derlemede, uygunluk kriterleri i¢in PICOS (katilimcilar, miidahale, karsilastirma gruplari, sonuglar
ve aragtirma deseni) modeli (bkz. Tablo 1) kullanilmistir (Liberati vd., 2009).

Tablo 1. Uygunluk Kriterleri (PICQOS)
PICOS icerikleri Detaylar
Katihmcilar “Cocuk*” VEYA “ergen*” VEYA “gen¢*”

“Biitiinlestirici néromiiskiiler antrenman” VEYA “noromiiskiiler antrenman” VEY A
“es zamanli antrenman” VEYA “kombine antrenman” VEYA “kuvvet antrenmani”

Miidahale VEYA “pliometrik antrenman” VEYA “sprint antrenman1” VEYA “ceviklik
antrenman1” VEYA “denge antrenman1” VEYA “dinamik stabilite antrenmani”
VEYA “koordinasyon antrenmani” VEYA “yorgunluk direnci antrenman1” VE

Karsilastirma BNA uygulamayan aktif kontrol/kontrol gruplar1 VE
Sonuclar “Atletik performans”, “fiziksel performans” VEYA “beceri”
Calisma Deseni Randomize kontrollii ¢alismalar

Yayinlarin sistematik derlemeye dahil edilebilmesi igin asagidaki tabloda (bkz. Tablo 2) sunulan
uygunluk kriterlerinin tamamin karsilamasi gerekmektedir.

Tablo 2. Calismalar1 Dahil Etme ve Hari¢ Tutma Kriterleri

Dahil Etme Kriterleri Hari¢ Tutma Kriterleri
e  (Calisma popiilasyonu olarak; 19 yas alt1 ortalamaya e  Tam metin icermeyen arastirma makaleleri,
sahip ve organize sporlara (kuliip, dernek, okul takimi) e  Yaymlanmams arastirma ¢aligmalari,
katilan saglikli geng (erkek, kadin veya her iki cinsiyet) e  Tekrarlanan referans makaleler,
sporculart igeren yayimnlar, e Ingilizce dis1 yaymlar,
e  Cevrimici hakemli dergilerde yaymlanmis tam metin e Randomize kontrollii olmayan calismalar,
iceren randomize kontrollii arastirma makaleleri, e Tammlanmis yas araligi disgindaki katilimer
e Antrenman grubu agisindan haftada en az 1 seans ve gruplarinin yer aldig1 yaymlar,
minimum 4 hafta siireli ve BNA’nin en az 2 alt e Herhangi bir spor dali icermeyen ya da
bilesenli antrenman uygulamalarini igeren galigmalar, sadece beden egitimi dersine entegre
e  Herhangi bir BNA programi uygulamayan aktif kontrol yayinlar,
.grupla.rl.mn oldugu caligmalar (tek alt bilesen e Ortak rutin antrenman uygulamalar1 diginda
igerebilir), yapilandirilmis BNA uygulayan kontrol
e BNA’nin en az bir fiziksel performans parametresi ya grubu igeren galismalar,
da beceri performansi iizerindeki etkisini iceren ve e Herhangi bir saghk sorunu (diyabet,
ortalama (+) ve standart sapma (ss) seklinde veriler tansiyon vb.) bulunan ya da &zel
sunan ygymlar, gruplarinin  oldugu c¢alismalar (obezite,
»  Sadece Ingilizce olarak yaymnlanmis ¢alismalar, down sendromu, kanser, serebral palsi vb.),
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e  Katilimcilarin yalnizca insan oldugu yaymlar, e  Konferans bildirileri, derlemeler, dzetler ve
e Ek olarak, caligmalar antrenman dis1 (detraining) tezler (yliksek lisans-doktora) ¢alisma dist
programi igeriyorsa sadece antrenman siiresince elde birakilmigtir.
edilen bulgular dikkate alinmustir.

2.2. Literatiir Tarama Stratejisi

BNA’nin geng popiilasyonda fiziksel performans ve beceriye etkisine iliskin uluslararasi 4 elektronik
veri tabaninda (PubMed, Web of Science, Scopus ve EBSCO Medline) kapsamli bir literatiir taramasi
gergeklestirilmistir. Taranan yayinlar Ocak 2018-Haziran 2022 ile sinirlt olup son tarama 26 Haziran
2022’de uygulanmistir. Tarama esnasinda her bir veri tabanina ait filtreleme kriterleri kullanilmus, ek
olarak, yildiz isareti (*) ve Boolean Islecleri’'nden (OR, AND, NOT) yararlanilmistir. Anahtar
kelimeler Ingilizce dilinde her bagimsiz veri tabam igin bashk ve Ozette kombine ve tek tek
taratilmistir. Taranan anahtar kelimeler sunlardir: (“integrative®* neuromuscular training” OR
“neuromuscular training” OR “concurrent training” OR “combined training” OR "plyometric training"
OR "strenght* training” OR "sprint* training" OR "agility* training" OR "balance training" OR
"dynamic stability training” OR "coordination* training" OR "fatigue endurance training”) NOT
("older*" OR "elder*" OR "adult*").

2.3. Cahsma Secimi ve Veri Cikarma

Anahtar kelimelere gore secilen tiim yayinlar deneme siiriimii EndNote 20.3 (Clarivate Analytics, New
York, USA) referans sistemine kaydedilmis ve yinelendigi belirtilen makaleler kaldirilmistir. Kalan
yaymlarin baslik ve 6zetleri 2 yazar (OT ve RI) tarafindan bagimsiz olarak gdzden gecirilmis ve
potansiyel icerige ve dahil etme ve hari¢ tutma kriterlerine uygun olan yaymlarin tam metinleri
incelenmistir. Ayrica, dahil edilen makalelerin referans listeleri de potansiyel uygunluk agisindan
analiz edilmis ve makale bagliklarinda anahtar kelimeleri iceren yayinlar “Google Scholar” veri
tabaninda elle taratilmistir. Arastirmalarin se¢im siirecinin tamamlanmasinin ardindan yazarlar her bir
caligmaya ait katilimer demografik 6zellikleri (yas, cinsiyet), 6rneklem sayisi, spor dali, uygulanan
testler, calismanin ana bulgular1 ve antrenman programinin bazi 6zellikleri (igerik, siire, siklik, frekans
ve uygulanma asamasi) gibi bir dizi verileri toplamigtir.

2.4. Calismalarin Metodolojik Kalite Degerlendirilmesi

Calismalarin metodolojik kalitesinin degerlendirilmesinde randomize kontrollii ¢aligmalar igin
onerilen “Fizyoterapi Kanit Veri Tabani” (PEDro) dlgeginden yararlanilmistir. Bu 6lgek tiirliniin
gegcerli ve giivenilir oldugu bildirilmistir (de Morton, 2009). 11 maddeden olusan bu lgekte ilk madde
dis gecerlilikle ilgili oldugundan kalite derecelendirilmesinde kullanilmamistir. Diger maddelerin ise
her biri “1” puana karsilik gelmektedir. Dolayisiyla, bu dlgekte maksimum elde edilebilecek puan
10°dur. 9-10 arasi puan alan caligmalar miikemmel, 6-8 iyi, 4-5 orta ve <4 puan alanlar ise
metodolojik olarak zayif kabul edilirler (Foley, Teasell, Bhogal & Speechley, 2003). iki bagimsiz
yazar bu Olgege gore her bir yaymi derecelendirmislerdir. Dahil edilen ¢alismalarin derecelendirme
sonrasinda ortalama PEDro puani 5,25 (en diisiik 5 en yiiksek 6) (bkz. Tablo 3) olarak tespit edilmistir.
Bu derecelendirme degerleri BNA ile ilgili literatiirde yer alan mevcut bilimsel ¢alismalarin kabul
edilebilir bir metodolojiye (disiik 6n yargi riski) sahip oldugunu géstermektedir.

Tablo 3. Arastirmalarin Fizyoterapi Kanit Veri Tabam (PEDro) Olgek Derecelendirmeleri

Calismalar PEDro Puanlan TPS
1 2 3 45 6 7 8 9 10 11
Latorre Roman, Villar Macias & Garcia Pinillos (2018) v 1 -1 - - -1 - 1 1 5
Makhlouf vd. (2018) v 1 -1 - - - 1 1 - 1 5
Vitale, La Torre, Banfi & Bonato (2018) v 1 - 11 - - 1 - 1 1 6
Fathi vd. (2019) v 1 - 1 - - - 1 - 1 1 5
Pomares-Noguera vd. (2018) v 11 1 - - - 1 - 1 1 6
Fischetti, Cataldi & Greco (2019) v 1 -1 - - -1 1 1 1 6
Hammami, Gaamouri, Aloui, Shephard & Chelly (2019) v 1 -1 - - -1 - 1 1 5
Michailidis, Tabouris & Metaxas (2019) v 1 -1 - - -1 - 1 1 5
Zghal vd. (2019) v 1 - 1 -1 - 1 - 1 1 6
Zouhal vd. (2019) v 1 -1 - - -1 - 1 1 5
Bouteraa, Negra, Shephard & Chelly (2020) v 1 -1 - - -1 - 1 1 5
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Panagoulis vd. (2020) v 1 -1 - - -1 - 1 1 5
Trajkovi¢ & Bogataj (2020) v 1 -1 - - -1 - 1 1 5
Aloui vd. (2021) v 1 -1 - - -1 - 1 1 5
Hammami vd. (2021) v 1 -1 - - -1 - 1 1 5
Nunes vd. (2021) v 1 -1 - - -1 - 1 1 5
f;élzri;l-Cabo, Lorenzo-Martinez, Pérez-Ferreirds, Costa & Rey Vo111 - - - 1 -1 1 6
Arede vd. (2021) v 1 -1 - - -1 - 1 1 5
Wang, Pan, Huang & Wang (2022) v 1 -1 - - -1 - 1 1 5
Aloui vd. (2022) v 1 -1 - - -1 - 1 1 5

T.P.S: Toplam Pedro Skoru

Tablo 3’de ¢aligmalarin PEDro 6lgegine gore metodolojik kalite degerlendirilmesi sunulmustur.
(1) “Evet” puanin1 ve (—) ise “Hayir” puanini ifade etmektedir. Her bir PEDro 6l¢ek numarasinin
ayrintili agiklamasia https://pedro.org.au/english/resources/pedro-scale/ adresinden erisilebilir.
Calismalarin PEDro puanlarinin 15 ¢aligmada 5 (orta) ve 5 calismada 6 (iyi) oldugu goriilmektedir.

3. BULGULAR

Sekil 1’de galisma secim siirecine genel bir bakis gdsterilmistir. Detayli literatiir taramasi sonucunda
anahtar kelimelere gore segilen baslangicta 1846 (Pubmed n=205, Scopus n= 606, Web of Science
n=584, EBSCO Medline n=451) yayma ulasilmistir. Bu yayinlardan yinelendigi belirtilen 943 ¢aligma
elenmistir. Kalan yayinlarin baslik ve 6zet kisimlart iki yazar tarafindan bagimsiz olarak gézden
gecirilmis ve 816 yaym daha kaldirilmistir. Geriye kalan 87 ¢alisma igerisinde de 8 yayinin tam
metnine ulagilamamistir. Kalan 79 yayinin tam metinleri incelendiginde, 40 ¢alisma yas kriterlerini ve
20 calisma da mevcut aragtirmanin uygunluk kriterlerini karsilamadigindan (uygun olmayan 6rneklem
grubu veya kontrol grubu igermeyen ya da uygun olmayan calisma tasarimi) ayr tutulmus ve
uygunluk kriterlerini karsilayan toplam 19 calisma bu sistematik derlemeye dahil edilmistir. Ek olarak,
dahil edilen makalelerin referanslar1 da (n=902) potansiyel uygunluk agisindan incelenmis ve Kriterleri
karsilayan 1 ¢alisma daha mevcut arastirmaya eklenmistir. Sonu¢ olarak, 20 c¢alisma sistematik
derleme kapsaminda analiz edilmistir.

Caligmalarimn veri tabanlar ve kayitlar aracihgiyla tanimlanmas:

L /
E > Yinelenen raporlar (n=943)
8 Veri tabanlari araciligiyla
= tanimlanan raporlar:
= (n=1846)
[
i Baslik ve 6zet incelemesi sonrasi hari¢ tutulan
p N raporlar (n=816)
Veri tabanlari: (n=4) e Hayvan denekleri (n=13)
e Pubmed (n=205) e  Hasta popiilasyon (n=154)
e  Scopus (n=606) »| e Yaralanma ve rehabilitasyon (n=49)
e Web of Science (n=584) e  Bildiri ve farkli derleme tiirleri (n=88)
x e EBSCO Medline (n=451) ¢ Konudisi (n=152)
= e BNA’nin 1 alt bileseni igeren (n=360)
2
-] A4
% Potansiyel uygunluk agisindan [ ——— Tam metne ulasilamayan raporlar (n=8)
= degerlendirilen raporlar (n=87)
:
= i Harig tutulan raporlar:
e  Yas kriterlerini karsilamayan (n=40)
Tam metin incelemesi sonucu e  Calisma kriterlerini kargilamayan (kontrol
hari¢ tutulan raporlar (n=79) grubu olmayan, uygun olmayan érneklem
grubu ve ¢aligma tasarimi) (n=20)
—
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|

)
Incelemeye dahil edilen raporlar (n=19) > Dahil edilen makalelerin

§ referans incelemeleri (n=902)

. !

- .

a Mevcut sistematik derlemeye dahil edilen toplam 1 Uygunluk kriterlerini

makaleler (n=20) kargilayan referanslar (n=1)

| J

Sekil 1. PRISMA yonergesi akis semasi (Page vd., 2021).
3.1. Dahil Edilen Calismalarin Baz1 Ozellikleri

Tablo 4’de mevcut sistematik derlemeye dahil edilen ¢aligmalarin bazi &zellikleri sunulmustur.
Calisma popiilasyonu olarak; 2 ¢aligma sadece kadin (Bouteraa vd., 2020; Trajkovi¢ & Bogataj, 2020),
14 ¢alisma sadece erkek (Makhlouf vd., 2018; Vitale vd., 2018; Fathi vd., 2019; Pomares-Noguera
vd., 2018; Fischetti vd., 2019; Hammami vd., 2019; Zghal vd., 2019; Zouhal vd., 2019; Panagoulis
vd., 2020; Aloui vd., 2021; Hammami vd., 2021; Padréon-Cabo vd. 2021; Arede vd.,2021; Aloui vd.,
2022) ve 3 calisma ise karigik cinsiyetli (hem kadin hem de erkek) (Latorre Romén vd., 2018; Nunes
vd., 2021; Wang vd., 2022) sporculart icermektedir. 1 calismada ise (Michailidis vd., 2019)
katilimcilarin cinsiyeti belirtilmemistir.

Yayinlanan ¢aligmalarin 6rneklem boyutlari incelendiginde (bkz. Tablo-3), minimum 20 (Zouhal
vd., 2019; Padron-Cabo vd., 2021) ve maksimum 68 (Fathi vd., 2019) arasinda degismekte olup dahil
edilen 20 ¢alismada toplam 698 sporcu degerlendirilmistir.

Caligmalar spor dallan acisindan analiz edildiginde (bkz. Tablo-3), 10 ¢calisma futbol (Makhlouf
vd., 2018; Pomares-Noguera vd., 2018; Michailidis vd., 2019; Zghal vd., 2019; Zouhal vd., 2019;
Panagoulis vd., 2020; Aloui vd., 2021; Padron-Cabo vd., 2021; Arede vd., 2021; Aloui vd., 2022), 3
calisma voleybol (Fathi vd., 2019; Trajkovi¢ & Bogataj, 2020; Nunes vd., 2021), 2 ¢alisma basketbol
(Latorre Roman vd., 2018; Bouteraa vd., 2020), 2 ¢alisma hentbol (Hammami vd., 2019; Hammami
vd. 2021), 1 ¢alisma kayak (Vitale vd., 2018), 1 ¢aligma tenis (Wang vd., 2022) ve 1 ¢alismada da
futbol-basketbol (Fischetti vd., 2019) kombine olarak ele alinmistir.

Bu derlemeye dahil edilen ¢alismalarda (bkz. Tablo-3), en ¢ok siirat (Latorre Roman vd., 2018;
Makhlouf vd., 2018; Pomares-Noguera vd., 2018; Fathi vd., 2019; Fischetti vd., 2019; Hammami vd.,
2019; Michailidis vd., 2019; Zghal vd., 2019; Bouteraa vd., 2020; Panagoulis vd., 2020; Trajkovi¢ &
Bogataj, 2020; Aloui vd., 2021; Hammami vd., 2021; Padrén-Cabo vd., 2021; Arede vd., 2021; Wang
vd., 2022; Aloui vd., 2022) ve sigrama (Latorre Roman vd., 2018; Makhlouf vd., 2018; Vitale vd.,
2018; Fathi vd., 2019; Pomares-Noguera vd., 2018; Fischetti vd., 2019; Hammami vd., 2019;
Michailidis vd., 2019; Zghal vd., 2019; Bouteraa vd., 2020; Panagoulis vd., 2020; Trajkovi¢ &
Bogataj, 2020; Aloui vd., 2021; Hammami vd., 2021; Nunes vd., 2021; Padrén-Cabo vd., 2021; Aloui
vd., 2022) performansinin 6l¢iildiigii goriilmektedir. Bunlar da ¢eviklik ve yon degisikligi (Latorre
Roman vd., 2018; Makhlouf vd., 2018; Pomares-Noguera vd., 2018; Hammami vd., 2019; Michailidis
vd., 2019; Zghal vd., 2019; Zouhal vd., 2019; Bouteraa vd., 2020; Panagoulis vd., 2020; Trajkovi¢ &
Bogataj, 2020; Aloui vd., 2021; Hammami vd., 2021; Padron-Cabo vd., 2021; Arede vd., 2021; Wang
vd., 2022; Aloui vd., 2022) izlemektedir. Ayrica, 7 ¢calismada denge (Makhlouf vd., 2018; Vitale vd.,
2018; Pomares-Noguera vd., 2018; Hammami vd., 2019; Bouteraa vd., 2020; Aloui vd., 2021; Aloui
vd., 2022), 3 calismada kuvvet (Makhlouf vd., 2018; Panagoulis vd., 2020; Trajkovi¢ & Bogataj,
2020), 3 ¢calismada RST (Hammami vd., 2019; Hammami vd., 2021; Aloui vd., 2022), 2 calismada tist
viicut giicti (Fathi vd., 2019; Trajkovi¢ & Bogataj, 2020), 3 ¢alismada dayaniklilik (Michailidis vd.,
2019; Hammami vd., 2019; Hammami vd., 2021), 3 ¢alismada beceri (Pomares-Noguera vd., 2018;
Panagoulis vd., 2020; Padron-Cabo vd., 2021), 1 ¢alismada esneklik (Fathi vd., 2019) ve 1 ¢alismada
da motor yeterlilik (Trajkovi¢ & Bogataj, 2020) testleri gergeklestirilmistir.

Caligmalarda performansi belirlemek amaciyla birgok test protokolleri kullanilmistir (bkz. Tablo-
3). Katilmecilarin siirat performans: 5-10-20-25-30 m testleri ile degerlendirilmistir. Sigrama
performansi ise SJ, CMJ, CMJA, DJ, SLJ ve MBJ testleri kullanilarak belirlenmistir. Ceviklik ve yon
degistirme yetenegi; T-test, Illinois, 9-3-6-3-9 m ileri geri yon degisikligi, 5-10-5 COD ve 6riimcek

166



Uluslararasi Spor, Egz.ve Ant. Bilimi Dergisi, 2022, Cilt 8, Say1 4, 161-180. O. Turna, R. IRI.

ceviklik testleri ile tespit edilmistir. Ayrica, Padron-Cabo vd. (2021), c¢alismasinda Dardouri vd.
(2014) tarafindan 6zel olarak gelistirilmis ¢eviklik testini kullanmislardir. Performansin bir diger
belirleyicisi olan denge yetenegi ise dinamik (Y) ve statik (stork) denge testi ile belirlenmistir. Kuvvet;
bacak kuvveti (1-RM), el kavrama kuvveti ve govde kas kuvveti (plank) ile degerlendirilmistir.
Yorgunluga dayanabilme yeteneginin belirlenmesinde ise literatiirde siklikla kullanilan RST
uygulamasindan yararlamlmistir. Ust viicut patlayici gii¢ ise saglk topu firlatma testi ile dlgiilmiistiir.
Cogu spor dalinin en temel gereksinimlerinden olan dayanikliligin belirlenmesinde 20 m mekik
kosusu ve Yo-yo testinden yararlanilmistir. Esneklik Olclimiinde ise otur-eris testi kullanilmistir.
Ayrica, BNA’nin beceriye etkisini belirlemek amaciyla slalom top stirme, duvar voleybol testi ve sut
hizindan ve  motor  yeterlilik i¢cin ise  KTK  bataryasindan  yararlanilmistir.
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Tablo 4. Dahil Edilen Calismalarin Secili Bazi Ozellikleri
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Calisma

Orneklem

Yazarlari Cinsiyet Yas Sayisi Spor Dal Uygulanan Testler Sonugclar
Gruplar arasi karsilagtirmada; DG lehine son testte siirat ve ¢eviklik
Ilzztr?lra’rr? vd Kadin ve DG+KG= 8,72 + DG=(n=30) Basketbol : 21(; ra;mza S(SJ’ CMJ, DJ ve SLJ) parametrelerinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Ayrica, grup
(2018) © erkek 0,97 y1l KG= (n=28) ura.kg.k m) ici SJ, CMJ, DJ 20, DJ 40, siirat ve geviklik parametrelerinde son
Ceviklik (T-test) test-on test acisindan 6nemli farkliliklar bulunmustur.
DPG= 11,06 =+
0,75 y1l S CMJ ve glii atl testi
CPGZ 1129 + DPG=(n=21) : Klgsralliﬁs\feti (elvlfal\igr;alran) ama testi) Grup x zaman etkilesimleri incelendiginde hem DPG hem de CPG
Makhlouf 0,85 yil ’ CPG= (n=20) Ceviklik (4 x 9 Kik k tonl gruplarinda son test lehine CMJ, el kavrama, topsuz Illinois, ¢eviklik
Erkek KG=1098 + 0.80 KG= (n=16 Futbol CVITLE L X T MERIK XOSUSUVE TOPIUVE  (4x9 m), statik-dinamik denge ve 10-30 m siirat parametrelerinde
vd. (2018) ; , (n=16) topsuz Illinois) lamly velismeler edriliirken. KG'de ise CMJ. ol k atik
il «  Denge (stork ve Y) anlamli gelismeler gdriliirken, e ise CMJ, el kavrama ve stati
N g denge performanslarinda gelismeler tespit edilmistir.
e  Siirat (10-30 m).
Vitale  vd. Erkek DG=18=+1yil DG= (n=12) Kavak e  Sigrama (CMIJ ve DJ) Denge performansinda DG’de anlamli farklilik goriiliirken, sigrama
(2018) KG=18+1yil KG= (n=12) Y e Denge (Y) performansi igin her iki grupta anlamli degisiklik gézlenmemistir.
e Sicrama (SJ, CMJ ve MBYJ) Hem KAG hem de PAG’da siirat, esneklik, sigrama ve iist viicut kas
. _ _ . 0. glicli performanslarinda 6nemli gelismeler goriilmiistiir. Fakat,
Fathi = vd. o KAGHPAGHKG=  KAGHPAGHKG= /10 ¢ Strat(3-10m) KG’de herhangi bir degisiklik gdzlenmemistir. Bununla birlikte,
(2019) 14,6 + 0,6 y1l (n=68) e Esneklik (otur-eris) v At Ens . dzienm
- . R kombine egitimin sadece pliometrik egitime kiyasla performansini
e Ustviicut giicii (saglik topu firlatma) arttirmada genel olarak daha etkili oldugu belirtilmistir.
e  Sigrama (CMJ, DJ ve SLJ)
Pomares- e  Siirat (20 m), Dinamik denge, g¢eviklik ve sigrama performanslarinda AG lehine
Noguera vd. Erkek AG+I](G: 11,8 + AG+KG= (26) Futbol e  Ceviklik (Illinois), onem‘h‘ geh§meler’ gorulurﬁmn, .2(.) m sprn;t ve d'l'“ﬁr \./.ol?ybolu At?st
(2018) 0,3 y1 e  Denge (Y) becerisinde K_G de_ daha iyi sonuglar gorii miigtiir.  Diger
e Beceri (slalom top sirme ve duvar Parametrelerde ise bir farkhilik belirlenmemistir.
voleybolu testi)
DAG= 13,1 £ 0,8
Fischetti vd yil DAG= (n=12) Futbol ve s  Srat (20 m) Kombine egzersizin sadece uygulanan direng egzersizine oranla
(2019) " Erkek KAG= 13,3 + 0,9 K AG: (n: 12) Basketbol S S siirat ve sicrama performansinda daha fazla gelismelere yol agtigi
yil T igrama (SJ) gosterilmistir.
Sﬁra'g'Sk-l()-Zg.-EO m%l' . Siirat, sigrama ve ¢eviklik performanslarinda DG lehine olumlu
DG= 14,5 £ 0,3 *  Geviklik (modifiye Illinois ve yan T_tESt) ... geligmeler gorilirken, RST, denge ve 20 m mekik kosu
Hammami vl DG= (n=14) * Sigrama (SJ, CMJ, CMJA ve dikey 5l arametrelerinde onemli bir degisiklik olmamustr.
vd. (2019) Erkek KG= 146 « 02 KG= (n=14) Hentbol sigrama testi)
' yil ’ ’ e RST
e Dayaniklilik (20 m mekik kosu testi)
e Denge (stork ve Y)
Michailidis Belirtilmemi AGHKG= 12 + AG=(n=17) Futbol e  Siirat (10-30 m) Grup i¢i analiz edildiginde, AG’de 10 m siirat, ¢eviklik, SJ ve SLJ,
vd. (2019) ¥ 08yl KG= (n=14) e Sigrama (CMJ, SJ, SLJ ve MBJ) KG’de ise 10 m siirat, ceviklik ve LJ* de son test lehine gelismeler
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e Ceviklik (T-Test) goriilmistiir. Gruplar arasi ise SJ ve SLJ degiskenlerinde anlamli
e Dayamklilik (Yo-Y0) farkliliklar goriilmistiir.
K'IAG: 145+ 0,5 KG’de belirgin bir degisiklik goériilmezken hem KOMB hem de
y1 o PLYO sigrama performanslarint gelistirmis fakat, KOMB’da daha
Zghal  vd. E PAG=14,5 + 0,5 KOMEi_ (n_—14) * Slg rama (CMJ, SJve DJ) biiyiik etki boyutlar1 gériilmiistiir. Ayrica, 5 m sprint performansinda
(2019) rkek yil PLYO= (n=9) Futbol e Sirat (5_.10._20 m) diger gruplarda onemli bir degisiklik goriilmezken KOMB’da daha
- KG= (n=8) e Yon degistirme (5-0-5) U . o - -
KG=14,6 £ 0,5 y1l gls hizl1 sprint stiresi ortaya ¢ikmustir. Yon degistirme yeteneginde ise
higbir grupta degisiklik gdzlenmemistir.
NAG= 177 + 04 Gruplar karsilastirildiginda NAG’da doniis performansmim (180°)
Zouhal  vd. yil ’ ’ NAG= (n=10) e (Ceviklik (reaksiyon ve hareket siiresi) (bir ~&nemli 6lciide iyi}e_stigi bildi'rilmistir. Ayrica, uygulanan_ antrenman
(2019) Erkek KG= 168 + 07 KG= (n=10) Futbol ivmedlger kullanmlarak tepki siiresi ve programimin her iki yondeki performans: arttirmakla birlikte daha
| ’ ’ Sanyo HD kamera ile hareket siiresi) yavas doniislerdeki performans: gelistirmede daha etkili oldugu
! bildirilmistir.
DG= 164 + 0,5 e  Siirat (5-10-20 m) Gruplar arasmnda DJ, dinamik denge ve yon degisikligi
Bouteraa vd Kadin yil DG= (n=16) Basketbol  © Sigrama (SJ, CMJ ve DIJ) performanslarinda DG lehine anlamli farklilik goriiliirken, siirat,
(2020) KG= 16,5 = 0,5 KG=(n=10) e  Denge (stork ve Y) CMJ, SJ ve statik denge performanslarinda ise 6nemli farklilik
yil e Yon degistirme (modifiye Illinois) belirlenmemistir.
DG= 112 + 05 e  Sigrama (SJ, CMJ ve DJ) DG’de SJ, DJ, 10-20 m si.irqt,.yén degi§tinne, bacak kuvveti ve sut
Panagoulis yil ’ ’ DG= (n=14) e  Siirat (10-20 m) hizi perfomanglarlnlp gelistigi, KGfde. ise .sa(.iece 10 m siirat ve sut
vd. (2020) Erkek KG= 114 = 057 KG= (n=14) Futbol e  Yon degistirme (Arrowhead test) hizinda bir gelismenin goriildiigii bildirilmistir. Ayrica, KG’de y6n
' | ’ ’ e  Kuvvet (1-RM back squat) degisikligi ve sigrama performanslarinda bir gelisme goriilmezken,
n e Beceri (sut hiz1) 20 m stirat ve kuvvet de bozulmalar gézlenmistir.
Gruplar aras1 kargilagtirmada, ndromiiskiiler antrenmanin KG’ye
e Sirat (10 m) kiyasla MQKTK, KTK tek kollu atlamalar, KTK yanal atlamalar ve
Trajkovié & NAG= 11,12 =+ e  Ceviklik (modifiye T-test), KTK transferini 6nemli oranda iyilestirdigi bildirilmistir. Fiziksel
Bogataj Kadin 0,68 y1l NAG= (n=32) Voleybol e  Kassal dayaniklilik (plank) performans testlerinden ¢eviklik ve dikey sicrama parametrelerinde
(2020) KG=10,96 £0,75 KG=(n=34) e  Sicrama (CMJA) ise KG’ye oranla daha fazla gelismelerin oldugu goriilmistiir. Plank
yil e Ust viicut giicii (saglhk topu firlatma) performansinda ise gruplar arasinda bir farklilik goriilmemistir. Ek
o Motor yeterlilik (KTK) olarak, her iki grupta da siirat performanslarinda iyilesme tespit
edilmesine ragmen gruplar arasinda farklilik bulunmamustir.
e  Siirat (5-20 m) . , . , .
DG= 17,6 0.6 e Yon degisikligi (4x5 m siirat ve 9-3-6-3-9 <alsmann bulgulan; DG'nin KG'ye layasla tim parametrelerde
Aloui v, i DG= (n=18) m ileri-geri tekrarls siirat) daha yuks_ek_ bir performansa sahip ok_iug_unu .gostermekt?dlr.
Erkek Y Futbol e Bununla birlikte, sadece 9-3-6-3-9 m ileri-geri tekrarli siirat
_ — . o < ) g )
(2021) KG= 17,5 £ 0,6 KG=(n=18) e Tekrarlanan yon degisikligi Krarlt vén degisiklizi ve SLI trelerind ! laml
) e Sicrama (SJ, CMJ ve SLJ) tekrarlt yon degisikligi ve parametrelerinde gruplar arasi anlaml
n grama (5., farklilik gostermemistir.
e  Denge (stork)
DG= 16.6 + 0.5 e  Siirat (5-10-20-30 m)
Hammami vl > ’ DG= (n=17) e YOn degisikligi (modifiye T-test ve Illinois)  Siirat, yo6n  degisikligi, RST, sigrama ve dayaniklihk
vd. (2021) Erkek KG= 165 « 0,8 KG= (n=15) Hentbol e RST pgrgn}etr§lgrinde DG lehine onemli kazanimlarin elde edildigi
vl ’ ’ e  Sigrama (CMJ ve SJ) bildirilmistir.
e Dayaniklilik (20 m mekik kosu testi)
Nunes vd. Kadin ve BNAG=13,1+0,4 BNAG + KG= Calismanin ana bulgusu; BNAG’ de KG’ye kiyasla daha yiiksek
(2021) Erkek yil (n=32) Voleybol *  Sigrama (CMJ) sicrama performansina sahip oldugunu géstermistir.
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KG= 12,08 + 0,7

yil
' DG= 12,60 + 0.70 o Siirat (5-10-20 m) Cirup igi degerlendirildiginde, DG’de CMJ, CMJA ve S.I.a!.om top
Padrén- o stirme becerisinde son test lehine anlamli farkliliklar goriiliirken,
Cabo vd. Erkek yil DG= (n=10) Futbol *  Sigrama (8], CMJ ve CMJA) KG’de higbir parametrede anlamli gelisme olmamustir. Gruplar
KG=1239+0,56 KG=(n=10) o Ceviklik (8zel gelistirilmis) et Pa gens s S
(2021) ) . . kiyaslandiginda ise sadece CMJA performansinda DG lehine
N *  Beceri (slalom top siirme) anlamli farklilik tespit edilmistir.
Yon degisikligi performansi i¢in her iki yonteminde kullanilabilir
Arede  vd. 11,2+0,7 y1l BNAG + e Siirat (20 m) oldugu fakat, siirat ve uzuvlar arasi asimetri diizeylerini iyilestirmek
(2021) Erkek (Fr:f%:;“G: Futbol e Yon degisikligi (180°) i¢in FIFA11+ programinin se¢ilmesi gerektigi ifade edilmistir.
Wang vd. Kadm ve AG=74+05yil AG=(n=16) : * Sl.l,rat (3,0 . ‘?‘) o . AG’de KG’ye oranla siirat ve yon degistirme yeteneginde daha fazla
(2022) erkek KG=72+04yil KG=(n=16) Tenis * f&’g sz%zﬁfe‘k(zggdﬁ g;’tl;‘k kogusu, 5 gelismenin goriildigii tespit edilmistir.
. B
DG= 14,6 + 0.5 . 2122[11(1110(83? 21)\/[JA ve 5’li sigrama testi)
Aloui  vd. Erkek yil DG= (n=17) Futbol e Yon desi ik,liwi 8 haftalik kombine egitim sonrasinda DG’de KG’ye kiyasla tim
(2022) KG= 14,6 + 0,4 KG=(n=17) e RST SISIKUE parametrelerde daha fazla iyilesme tespit edilmistir.
yl e Denge (Y)

Kisaltmalar*: DG= Deney Grubu; KG= Kontrol Grubu; DPG= Denge Pliometrik Grup; CPG= Ceviklik Pliometrik Grup; KAG= Kombine
Antrenman Grubu; PAG= Pliometrik Antrenman Grubu; FIFA11+G= FIFA11+Grubu; DAG= Diren¢ Antrenman Grubu; AG= Antrenman Grubu;
NAG= Noromiiskiiler Antrenman Grubu; BNAG= Biitiinlestirici Néromiiskiiler Antrenman Grubu. SJ= Squat Jump (Cémelme Ziplama); CMJ=
Countermovement Jump (Kars1 Hareket Atlama); DJ= Drop Jump (Diisme Ziplama); SLJ= Standing Long Jump (Durarak Uzun Atlama); CMJA=
Countermovement Jump With Arms (Kol Yardimli Kars1 Hareket Atlama); MBJ= Multiple Bounds Jump (Coklu Sinir Atlama); RST= Repeated
Sprint Test (Tekrarl1 Stirat Testi); KTK= Korperkoordinations fiir Kinder.
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3.2. Uygulanan BNA Programlarinin Baz1 Ozellikleri

Dahil edilen c¢alismalarda kullanilan antrenman programlarinin bazi 6zelliklerine Tablo 5°de yer
verilmistir. Caligmalar BNA’nin alt bilesenleri agisindan analiz edildiginde; 12 ¢aligmada 2 alt bilesen
(Latorre Roman vd., 2018; Vitale vd., 2018; Fathi vd., 2019; Fischetti vd., 2019; Michailidis vd., 2019;
Bouteraa vd., 2020; Panagoulis vd., 2020; Aloui vd., 2021; Hammami vd., 2021; Padron-Cabo vd., 2021;
Wang vd., 2022; Aloui vd., 2022), 3 calismada 3 alt bilesen (Makhlouf vd., 2018; Hammami vd., 2019;
Zghal vd., 2019), 3 calismada 4 alt bilesen (Pomares-Noguera vd., 2018; Zouhal vd., 2019; Trajkovi¢ &
Bogataj, 2020) ve 2 calismada da 5 alt bilesen (Nunes vd., 2021; Arede vd., 2021) antrenman
programlarinda kullanilmistir. Ayrica, Panagoulis vd. (2020) ve Wang vd.’nin (2022) c¢aligmalarinin
haricinde kalan 18 arastirmada en ¢ok pliometrik alt bileseni tercih edilmistir. Yorgunluk direnci alt
bilesenine ise hi¢ yer verilmedigi goriilmiistiir. Calismalarda kullanilan BNA programlar ise haftada 2-3
seans ve her bir oturum da 10-45 dk arasinda siirdiigii belirlenmistir. Sadece 4 ¢aligmada (Makhlouf vd.,
2018; Fathi vd., 2019; Hammami vd., 2019; Aloui vd., 2021) bu siire belirtilmemistir. BNA
programlarinin toplam siiresi ise 4-16 hafta arasinda degismektedir. Sanudo vd. (2019), antrenman etkisi
olusturmak icin en az 4 haftalik siire gerektigini bildirmislerdir. Bununla birlikte, BNA’nin uygulanma
evresi ile ilgili olarak 2 ¢alismada (Makhlouf vd., 2018; Wang vd., 2022) antrenmanin hangi boliimiinde
uygulandig1 belirtilmemis, 1 c¢alismada (Hammami vd., 2019) taktik antrenman seansinda ve kalan
caligmalarin tamaminda ise antrenmanin ana bdliimiinden Once ve genel 1sinmadan hemen sonra
uygulandigi goriilmiistiir.

Tablo 5. BNA Programlarmin Bazi Ozellikleri

Calisma Yazarlari BNA Alt Bilesenleri Frekans (:;;tea) BNA Siiresi Uygulanma Asamasi
Latorre Roman vd. (2018)  Kuvvet ve pliometrik Haftada 2 seans 10 10-29 dk Genel 1smma sonrasi, basketbol
antrenmanindan dnce
Makhlouf vd. (2018) Pliometrik, ¢eviklik ve denge Haftada 2 seans 8 Belirtilmemis Belirtilmemis
Vitale vd. (2018) Kuvvet ve pliometrik Haftada 2 seans 8 30dk Kayak antrenmanindan hemen
Once 1sinma seansinda

Fathi vd. (2019) Kuvvet ve pliometrik Haftada 2 seans 16 Belirtilmemisg Genel 1sinma sonrast

Pomares-Noguera vd. KUV.V.Et' pllome'trlk, dinamik Haftada 2 seans 4 15-20 dk Isinma seansinda

(2018) stabilite ve koordinasyon

Fischetti vd. (2019) Kuvvet ve pliometrik Haftada 2 seans 8 20 dk 10 dk’lik genel 1sinmadan sonra

Hammami vd. (2019) Kuvvet, pliometrik, hiz-ceviklik Haftada2 seans 8 Belirtilmemis Taktik antrenman boliimiinde

Michailidis vd. (2019) Pliometrik ve ceviklik Haftada 3 seans 6 15-20 dk Genel 1sinmadan hemen sonra

Zghal vd. (2019) Kuvvet, pliometrik ve hiz Haftada 2 seans 7 ~ 40 dk Genel 1sinmadan sonra

Zouhal vd. (2019) Phom_etrlk, ceviklik, dinamik Haftada 2 seans 6 30 dk 5-10 dk’lik genel 1simmanm
stabilite ve kuvvet ardindan

~ 45 dk (30 dk
Bouteraa vd (2020) Pliometrik ve denge Haftada 2 seans 8 denge ve 15 dk 8-15 dk’lik isinmanin ardindan
pliometrik)

Panagoulis vd. (2020) Kuvvet ve dinamik stabilite Haftada 3seans 8 20 dk Futbol antrenmanindan 6nce

Trajkovic &  Bogataj Pliometrik, kuvvet, 10 dk’lik genel 1smnmadan

(2020) koordinasyon ve ceviklik Haftada 2 seans 8 30 dk hemen sonra

Aloui vd. (2021) Pliometrik, hiz-¢eviklik Haftada 2 seans 8 Belirtilmemis Genel 1sinma sonrast

Hammami vd. (2021) Sé?i?:]ei;nk ve HIT (sirat Haftada 2 seans 8 25-35dk 15 dk’lik genel 1sinma sonrasi
Kuvvet, pliometrik, hiz-

Nunes vd. (2021) ceviklik, koordinasyon = ve Haftada?2seans 12 15 dk Voleybol antrenmanindan 6nce
dinamik stabilite

Padron-Cabo vd. (2021) Pliometrik ve ¢eviklik Haftada 2 seans 6 20-35 dk 10-12 dk’lik 1sinma sonrast
Kuvvet, pliometrik, dinamik Her gorev 5 dk

Arede vd. (2021) stabilite, hiz-ceviklik ve Haftada2seans 6 olmak tizere Futbol antrenmanindan 6nce
koordinasyon toplam 4 gorev

Wang vd. (2022) Hiz-¢eviklik ve koordinasyon Haftada 2 seans 8 15-20 dk Belirtilmemis

Aloui vd. (2022) Pliometrik ve sprint 2 haftada bir 2 15-30 dk Genel 1sinmadan sonra

seans
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3.3. Dahil Edilen Calismalarin Performans ve Beceri Sonuclar:
Bu derlemeye dahil edilen ¢alismalarin performans ve beceriye iliskin sonuglar1 Tablo 4’te sunulmustur.

Mevcut derlemede, 17 calismada siirat performansi degerlendirilmistir. Bu ¢aligmalarin 3’{inde
(Pomares-Noguera vd., 2018; Bouteraa vd., 2020; Padron-Cabo vd., 2021) sporcularin siirat
performansinda anlamli gelismeler goriilmedigi belirtilirken, kalan 14 calismada (Latorre Roman vd.,
2018; Makhlouf vd., 2018; Fathi vd., 2019; Fischetti vd., 2019; Hammami vd., 2019; Michailidis vd.,
2019; Zghal vd., 2019; Panagoulis vd., 2020; Trajkovi¢ & Bogataj, 2020; Aloui vd., 2021; Hammami vd.,
2021; Arede vd., 2021; Wang vd., 2022; Aloui vd., 2022) o6nemli diizeyde gelismelerin oldugu
bildirilmistir.

Sigrama performansinin degerlendirildigi 2 ¢calismada (Vitale vd., 2018; Bouteraa vd., 2020) anlaml
bir degisiklik gézlemlenmedigi ve 15 calismada (Latorre Roman vd., 2018; Makhlouf vd., 2018; Fathi vd.,
2019; Pomares-Noguera vd., 2018; Fischetti vd., 2019; Hammami vd., 2019; Michailidis vd., 2019; Zghal
vd., 2019; Panagoulis vd., 2020; Trajkovi¢ & Bogataj, 2020; Aloui vd., 2021; Hammami vd., 2021; Nunes
vd., 2021; Padrén-Cabo vd., 2021; Aloui vd., 2022) ise olumlu gelismelerin oldugu gdsterilmistir.

Calismalarda siklikla kullanilan bir diger parametre olan ¢eviklik ve yon degistirme performansi ise
16 ¢alismada degerlendirilmis ve 2 ¢alisma (Zghal vd., 2019; Padron-Cabo vd., 2021) anlaml1 gelisme
goriilmedigini belirtirken, 14 ¢aligmada (Latorre Roman vd., 2018; Makhlouf vd., 2018; Pomares-Noguera
vd., 2018; Hammami vd., 2019; Michailidis vd., 2019; Zouhal vd., 2019; Bouteraa vd., 2020; Panagoulis
vd., 2020; Trajkovi¢ & Bogataj, 2020; Aloui vd., 2021; Hammami vd., 2021; Arede vd., 2021; Wang vd.,
2022; Aloui vd., 2022) 6nemli gelismelerin oldugu tespit edilmistir.

Ote yandan, denge performansi 7 ¢alismada incelenmis ve Hammami vd. (2019) sporcularin denge
performansinda anlamli farklilik gériilmedigini bildirirken, kalan 6 ¢aligmada (Makhlouf vd., 2018; Vitale
vd., 2018; Pomares-Noguera vd., 2018; Bouteraa vd., 2020; Aloui vd., 2021; Aloui vd., 2022) anlaml
farkliliklar rapor edilmistir.

Kuvvet parametreleri incelendiginde, Makhlouf vd. (2018) ve Panagoulis vd. (2020) ¢alismalarinda
BNA’nin kuvvete pozitif etki ettigini bildirirken, farkli olarak, Trajkovi¢ & Bogataj (2020) ise kor kas
kuvvetinde anlamli bir degisim tespit etmemislerdir.

Yorgunluga dayanma yeteneginin tespit edilmesinde kullanilan RST performansi 3 ¢alismada
Olciilmiis ve 1 calismada anlaml bir farklilik goriilmedigi belirtilirken (Hammami vd., 2019), diger 2
caligmada ise anlamli gelismelerin oldugu tespit edilmistir (Hammami vd., 2021; Aloui vd., 2022).

Ust viicut giiciinii belirlemek amaciyla gerceklestirilen 2 calismada Fathi vd. (2019) BNA’nin iist
viicut giiciinde anlaml1 etkiler gosterdigini, Trajkovi¢ & Bogataj (2020) ise ayni etkiyi gostermedigini
bildirmislerdir.

Bununla birlikte, motorik parametrelerden olan dayaniklilik performansi i¢in 3 ¢alismada (Hammami
vd., 2019; Michailidis vd., 2019) BNA’nin dayanikliliga 6nemli bir etkisinin olmadigi ifade edilirken, 1
caligmada (Hammami vd., 2021) ise anlamli gelismelerin goriildiigii bildirilmistir.

Mevcut arastirmada, sadece 1 ¢alismada (Fathi vd., 2019) esneklik performansi incelenmis ve sonug
olarak anlamli farklilik tespit edilmistir.

Ek olarak, BNA’nin beceri lizerindeki etkisini inceleyen calismalar analiz edildiginde ise Pomares-
Noguera vd. (2018) her iki grupta da bir gelisme goriilmesine karsin bu gelismenin anlamli diizeyde
olmadiginm, Panagoulis vd. (2020) ve Padron-Cabo vd. (2021) ise anlamli farkliliklar goriildiigiinii
bildirmislerdir. Ayrica, motor yeterliligin incelendigi bir ¢alismada da (Trajkovi¢ & Bogataj, 2020)
BNA’nin motor yeterlilik performansinda anlamli gelismelere yol agtig1 gosterilmistir.
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4. TARTISMA

Bu sistematik derlemenin ana bulgulari, gen¢ sporcularin rutin programlarina BNA uygulamalari
eklenmesinin sportif performans ve beceriyi genel olarak gelistirebildigini gostermektedir.

Bagarili bir performansin en temel gostergelerinden birisi olan siirat, kisa bir mesafeyi miimkiin
oldugunca en kisa zamanda kat edebilme becerisi olarak tanimlanir (Gallahue, Ozmun & Goodway, 2020,
s. 262). Ivmelenme, maksimal siirat ve siiratte devamlilik gibi ¢ok boyutlu bir yapiya sahip olan ve ¢ogu
spor dalinin en 6nemli performans belirleyicilerinden birisi olan bu bilesen gelistirilebilir bir motor
yetenektir (Brown & Ferrigno, 2018, s. 30). Fakat, mevcut sistematik derlemeye dahil edilen ¢aligma
bulgularinda BNA’nin siirat performansina iligkin farkli sonuglar bildirilmistir. Spesifik olarak, bazi
aragtirmacilar, diizenli olarak uygulanan BNA sonrasinda sporcularin siirat performansinda onemli
gelismeler bildirirken (Latorre Roman vd., 2018; Makhlouf vd., 2018; Fathi vd., 2019; Hammami vd.,
2019; Michailidis vd., 2019; Panagoulis vd., 2020; Aloui vd., 2021; Hammami vd., 2021; Wang vd., 2022;
Aloui vd., 2022), bazilar1 ise anlamli bir farklilik goriilmedigini belirtmislerdir (Pomares-Noguera vd.,
2018; Michailidis vd., 2019; Bouteraa vd., 2020; Trajkovi¢ & Bogataj, 2020; Padron-Cabo vd., 2021).
Calisma bulgularinda goriilen bu farkliliklar; 6rneklem gruplarinin ¢esitliligi, spor dalina ozgii
uygulamalar ya da kullanilan farkli antrenman bilesenlerinden kaynaklanmis olabilir. Bu anlamda,
oncelikle spor dalmin temel gereksinimleri iyi analiz edilmeli ve buna 6zgli uygulamalar secilmelidir.
Ayrica, Arede vd. (2021), calismalarinda BNA ve FIFA+11 programlarmi karsilastirmiglar ve siirat
performansim gelistirebilmek igin sporcularin FIFA+11 programini segmeleri gerektigini belirtmislerdir.
Bununla birlikte, kuvvet, pliometrik ve hiz igerikli kombine ndéral antrenmanlarin siirat yetenegini
gelistirmede tek bilesenli egzersiz tiiriine oranla daha basarili oldugu gosterilmistir (Fathi vd., 2019;
Fischetti vd., 2019; Zghal vd., 2019). Sonug¢ olarak, antrendr ve sporcular spor dalinin karakteristigini
yansitan alt bilesenlerden olusan kombine uygulamalari normal antrenman programlarina dahil etmeleri
durumunda siirat performansinda daha fazla gelisim elde edebilirler.

Pliometrik igerikli antrenman uygulamalarinda genel olarak giiclin artmasi beklenir. Ciinkii, uzama-
kisalma dongiisiinden olusan pliometrik, merkezi sinir sistemi (MSS), noral ve kas-iskelet sistemlerinin
minimum siirede maksimum kuvvet iiretme yetenegini gelistirerek giicin artmasina katki sunabilen
uygulamalardir (Bedoya, Miltenberger & Lopez, 2015). Mevcut arastirmada da ozellikle pliometrik
icerikli kombine antrenman uygulamalarinin geng sporcularda giic gerektiren atlama ve sigrama
parametrelerini énemli oranda gelistirebildigini gosteren ikna edici kanitlar yer almaktadir. Ornegin,
Nunes vd. (2021), 12 hafta siire ile haftada 2 seans 15 dk uygulanan pliometrik igerikli BNA’nin geng
voleybolcularda sigrama performansini oldukca gelistirdigini belirtmislerdir. Benzer sekilde, Pomares-
Noguera vd. (2018), haftada 2 seans 4 hafta ve 15-20 dk siiresince uygulanan pliometrik tabanli BNA nin
futbolcularda sigrama yetenegini iyilestirdigini 6ne siirmiislerdir. Bircok spor dalinda gergeklestirilen
caligmalarda da benzer olumlu sonuglar goriilmiistiir (Latorre Roman vd., 2018; Makhlouf vd., 2018;
Hammami vd., 2019; Michailidis vd., 2019; Panagoulis vd., 2020; Trajkovi¢ & Bogataj, 2020; Aloui vd.,
2021; Hammami vd., 2021; Padrén-Cabo vd., 2021). Caligmalarda ayrica biitiinlestirici tarzda uygulanan
noral antrenmanlarin tek basina uygulanan antrenman uygulamalarina kiyasla atlama ve sigrama
performansinda daha biiyiik gelismelere sebep oldugu gosterilmistir (Fathi vd., 2019; Fischetti vd., 2019;
Zghal vd., 2019). Farkli olarak, Vitale vd. (2018) ve Bouteraa vd. (2020) ise ¢aligma bulgularinda anlamli
bir farklilik goriilmedigini bildirmislerdir. Vitale vd.’nin 6zellikle dengenin 6nemli oldugu kayak
sporcularinda caligmay1 gergeklestirmesi ve Bouteraa vd.’nin ise antrenmanlarinda denge egzersizlerine
daha fazla siire tanimasi sigrama performansini etkilememis olabilir. Sonug olarak, BNA uygulamalarinin
geng sporcularda alt ekstremite patlayic1 giicii gelistirmede etkili bir yontem oldugu, 6zellikle dikey ve
yatay giiciin onemli goriildiigii voleybol, basketbol, hentbol, futbol ve tenis gibi spor dallarinda
kullanilmasi tavsiye edilir.

Cogu spor bilimcisi ¢evikligi hizli yon degisikligi gerektiren herhangi tarzdaki bir hareket olarak
belirtirken, giiniimiizde spora 6zgii bir uyarana karsi olarak gerceklestirilen ani yon degisikligi seklinde
tanimlanmaktadir (Zouhal vd., 2019). Ceviklik kolayca gerceklestirilen bir takim ayak hareketlerinden
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olusabilecegi gibi viicudun ani bir sekilde yon degistirmesine kadar farkli sekillerde de olabilir. Bu agidan
bakildiginda, karmasik bir yapiya sahip olan ¢eviklik i¢in her ne kadar bir hiza ihtiya¢ oldugu goriilse de
ayn1 zamanda denge, koordinasyon ve gevredeki bir degisiklige tepki verme becerisi de 6nemli rol
oynamaktadir (Slimani, Chamari, Miarka, Del Vecchio & Chéour, 2016). Gorsel tarama, algisal ve karar
verme gibi bilissel siirecleri iceren bu beceri ¢ogu sporda basarili bir performansin en Onemli
gostergelerindendir (Zouhal vd., 2019). Bu aragtirmaya dahil edilen ¢aligmalarin biiyiik bir ¢ogunlugunda
BNA uygulamalarinin ¢eviklik performansimi gelistirmede oldukca etkili bir metot oldugu belirtilmistir
(Latorre Roman vd., 2018; Makhlouf vd., 2018; Pomares-Noguera vd., 2018; Zouhal vd., 2019; Hammami
vd., 2019; Michailidis vd., 2019; Bouteraa vd., 2020; Trajkovi¢ & Bogataj, 2020; Panagoulis vd., 2020;
Hammami vd., 2021; Aloui vd., 2021; Wang vd., 2022; Aloui vd., 2022). Bunun aksine, Zghal vd. (2019)
ve Padron-Cabo vd. (2021) ise calismalarinda herhangi bir gelisme goriilmedigini belirtmislerdir. Bunu da
maksimum gligten ¢ok motor kontrol eksikligine ve yon degistirme, yavaslama ve hizlanma gibi ek
antrenman uygulamalarinin yapilmadigina ve antrenman programimin Ozgilliigiine baglamislardir.
Bununla birlikte, Arede vd. (2021), yon degisiklik performansi i¢cin BNA ya da FIFA11+ programimin
kullanilabilir oldugunu ve her iki yontemin de yon degistirme yetenegini 6nemli 6l¢iide gelistirebildigini
rapor etmislerdir. Bu baglamda, ¢evikligin 6nemli oldugu spor dallarinda rutin antrenman programlarina
Ozellikle yon degistirme, hizlanma ve yavaslama alistirmalarini da igeren BNA programinin eklenmesi
performansi arttirmak i¢in faydali olabilir.

Statik ve dinamik bir siire¢ olan denge, bedenin agirlik merkezini destek tabani iizerinde tutabilmek
amaciyla viicudun istemli olarak bir takim koruma ve ayarlamalar yapabilme yetenegidir (Kean, Behm &
Young, 2006). Statik denge, en basit tanimiyla bireyin tek ya da ¢ift bacak lizerinde dururken hareketsiz
bir pozisyonda kalabilmesidir (Hrysomallis, 2011). Dinamik denge ise bir hareket sirasinda olusan
postural ve denge degisikliklerine uyum saglama ve devam ettirebilme yetenegi seklinde ifade
edilmektedir (Balaban, Nacir, Erdem & Karag6z, 2009). Bu yetenek giinliikk rutin aktivitelerde, gesitli
motor gorevlerin gergeklestirilmesinde ve hareket kaliplarinin siirdiiriilmesinde onemli bir role sahiptir
(Streepey & Angulo-Kinzler, 2002). Bu derlemede, 7 c¢alismada denge performansi incelenmis ve 6
calisgmada BNA’nin geng sporcularda statik ve dinamik denge iizerinde olumlu etkiye sahip oldugu
gosterilmistir (Makhlouf vd., 2018; Vitale vd., 2018; Pomares-Noguera vd., 2018; Bouteraa vd., 2020;
Aloui vd., 2021; Aloui vd., 2022). Aksine, Hammami vd. (2019) ise siirat igerikli HIIT ve pliometrik
kombinesinin erkek hentbolcularin denge performanslarinda énemli bir degisiklik géstermedigi sonucuna
varmiglardir. Bu durumun sadece gii¢ igerikli antrenman uygulanmasindan kaynaklanmig olabilecegi ve
dolayisiyla denge yetenegi icin dinamik stabilite iceren kombine egzersizlerin uygulanmasi gerektigi
sOylenebilir. Sonug olarak, dinamik-statik denge ve dinamik stabilite igerikli kombine uygulamalarin
antrenman programlarina dahil edilmesi performansi gelistirebilmede daha biiyiik bir etkiye sahip olabilir.

Onemli bir biyomotor yeti olan kuvvet birgok spor dalinda basarili performansin éncii parametreleri
arasinda gosterilmektedir (Bompa & Buzzichelli, 2021, s. 302). Analiz edilen calismalar, geng
futbolculara uygulanan BNA’nin el kavrama (Makhlouf vd., 2018) ve bacak kuvvetini (Panagoulis vd.,
2020) gelistirdigini gostermektedir. Buna karsin, Trajkovi¢ & Bogataj (2020) ise voleybolcularda kor
kuvveti lizerinde bir gelisme olmadigini 6ne stirmiislerdir. Kuvvet diizeyi genel olarak kizlarda ergenlik
doneminde duraganlagsma gosterirken, erkeklerde ergenlikle birlikte artan testosteron ve diger hormonal
etkilerin de etkisiyle 6nemli bir artig gortiliir (Myer vd., 2011; Gallahue vd., 2020, s. 253). Calismalarda
goriilen bu farkliliklar katilimeilarin farkli cinsiyete sahip olmasiyla birlikte spor dallarmin farkl
karakteristik Ozellikler gostermesi ve farkli kuvvet parametrelerinin farkli yontemlerle Slgiilmesinden
kaynaklanmis olabilir. Bu anlamda, BNA’nin kuvvet parametresine etkisine iliskin sonuglarin tam olarak
anlagilabilmesi igin yeni aragtirmalara ihtiya¢ oldugu soylenebilir.

RST, kisa dinlenme siireleri ile serpistirilmis ve oldukg¢a kisa ve maksimum ya da maksimuma yakin
yiiklenmelerle gergeklestirilen siirekli kosular metodu seklinde ifade edilmektedir (Glaise, Morel,
Rogowski, Cornu & Martin, 2022). Birgok takim sporunda 6nemli bir performans faktorii olarak
gosterilen RST (Buchheit, Mendez-Villanueva, Quod, Quesnel & Ahmaidi, 2010; Figueira vd., 2021),
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mevcut derlemede 3 arastirmada kullanilmistir. Hammami vd. (2019), BNA’nin RST performansinda
onemli bir degisiklik gostermedigini One siirerken, 2 ¢alismada ise en az § haftalik BNA uygulamasinin
RST performansini gelistirebildigi ortaya konmustur (Hammami vd., 2021; Aloui vd., 2022). Calisma
bulgular, tekrarli siirat performansi i¢in sporcularin pliometrik ve hiz igerikli yiiksek yogunluklu ve
aralikli kisa siireli uygulamalar1 kullanmasinin yararl olabilecegini gostermektedir.

Alt ve st viicut kas giicii cogu sporda atletik bagarinin anahtar bilesenleri arasinda gdsterilmektedir
(Gibler, Prieske, Hortobagyi & Granacher, 2018). Ozellikle voleybol, hentbol ve tenis gibi spor dallarinda
iist viicut giicii olduk¢a 6nem arz etmektedir (Panagoulis vd., 2020; Fathi vd., 2019). Mevcut derlemede,
sadece 2 calismada saglik topu firlatma testi ile iist viicut giicli 6l¢limii gergeklestirilmistir. Fathi vd.
(2019), haftada 2 seans 16 hafta siireli BNA’nin erkek voleybolcularda {ist viicut kas giicline olan etkisini
incelemisler ve miidahale gruplarmin kontrole kiyasla iist viicut giiciinii gelistirdigini belirtmiglerdir.
Bunun aksine, Trajkovic & Bogataj (2020) ise c¢alismalarinda 8 haftalik bir BNA’nin kadin
voleybolcularda kontrole oranla iist viicut giiciinde 6nemli bir farklilik gostermedigini bildirmiglerdir. Bu
iki caligmada bildirilen farkli sonuglar cinsiyet ve yas farkliliklarindan kaynaklanmig olabilir. Ek olarak,
Trajkovi¢ & Bogataj’in antrenman uygulamalarinda daha ¢ok atlama ve sigrama gibi alt ekstremitelere
odaklanmis olmas1 bu sonucu ortaya ¢ikarmis olabilir. Bu baglamda, {ist viicut giicliniin gelistirilmesi
hedefleniyorsa daha ¢ok {ist kas gruplarini hedef alan kuvvet igerikli BNA uygulamalari daha faydali
olabilir.

Etkinlikleri uzun siireli olarak siirdiiriilebilme yetenegi olarak tanimlanan aerobik dayaniklilik,
yiikklenme sonrasi hizli toparlanma yetenegi ile kendini géstermektedir (Bompa & Buzzichelli, 2021, s.
303). Mevcut derlemede, 3 ¢alisma BNA’nin dayaniklilik performansina etkisini incelemis ve katilimcilar
Yo0-Yo ve 20 m mekik kosu testi ile degerlendirilmistir. Michailidis vd. (2019), haftada 3 seans ve 6 hafta
boyunca 1sinma sonrasi uygulanan 15-20 dakikalik BNA’nin futbolcularda dayaniklilik performansina
olan etkisini Yo-Yo testi ile incelemisler ve dayaniklilik yeteneginde bir gelisme goériilmesine karsin bu
iyilesmenin istatistiksel diizeyde anlamli olmadigini bildirmislerdir. Ilging bir sekilde, Hammami vd.
(2019), gen¢ hentbolcularda 8 haftalik BNA sonrasinda dayaniklilik performansinda bir gelisme
gozlemlemezken, benzer sekilde gerceklestirilen daha yeni gézlemlerde ise geng¢ hentbolcularda Gnemli
dayaniklilik kazamimlarina yol actigi belirtilmistir (Hammami vd., 2021). Hammami vd.’nin (2021)
onemli kazanimlar sunmasi HIIT igerikli BNA protokolii uygulamasindan kaynaklanmis olabilir. Bu
calisma, literatiirde yer alan HIIT’in dayaniklilig1 gelistirebilecegini ortaya koyan onceki bir sistematik
inceleme ve meta-analiz ¢alismasi ile uyumludur (Milanovié, Spori§ & Weston, 2015). Sonug olarak, geng
sporcularda dayaniklilik yetenegi gelistirilmek isteniyorsa HIIT icerikli biitiinlestirici tarzdaki noral
antrenmanlarin kullanilmasi daha yararl olabilir.

Esneklik hem spor tekniklerini gelistirmek hem de kas eklem hareket agikligi ile birlikte
yaralanmalar1 azaltmak amaciyla sporcular tarafindan siklikla kullanilan 6nemli bir motorik 6zelliktir
(Lima, Ruas, Behm & Brown, 2019). Literatiirde farkli pasif ve aktif (statik ve dinamik) esneme teknikleri
olmakla birlikte 6zellikle dinamik esneme ydntemleri performans: arttirabilir. Gergekten de yapilan bir
caligmada, dinamik esnemenin performansi arttirabildigi vurgulanmistir (Behm & Chaouachi, 2011).
Mevcut ¢alismada, sadece 1 arastirma (Fathi vd., 2019) bu parametreyi degerlendirdigi i¢in herhangi bir
karsilagtirma yapilamamis olsa da calisma bulgulart bu yetenegin antrenmanlarla gelistirilebilecegini
gOstermistir.

Bu derlemenin diger 6nemli bir bulgusu da BNA uygulamalariin beceri iizerindeki etkisidir. Beceri,
genel olarak bir hareketi diizgiin, dogru ve kontrollii sekilde uygulayabilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (Balaban vd., 2009). Bu derlemede, 3 ¢alismada BNA’nin geng futbolcularda beceriye
olan etkisi incelenmis ve spora 6zgii becerilerde onemli gelismelerin olabilecegi belirtilmistir (Pomares-
Noguera vd., 2018; Panagoulis vd., 2020; Padron-Cabo vd., 2021). Mevcut aragtirmaya dahil edilen
caligmalarda her ne kadar sadece futbol bransi {izerinde beceri diizeyi 6l¢iilmiis ve daha farkli spor dallari
lizerinde yeni calismalara ihtiya¢ oldugu goriilse de BNA’nin beceri uygulamalar1 {izerinde olumlu
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gelismelere yol acabilecegi belirtilmistir. Bu baglamda, sporcularin spor dalina 6zgii beceri uygulamalari
ile birlestirilmis BNA’y1 antrenman programlarina dahil etmeleri tavsiye edilir.

Bununla birlikte, farkli motor gorevlerdeki performansin derecesini yansitan motor yeterlilik, motor
performansin temelinde yatan hareketlerin koordinasyon ve kontrolii olarak ifade edilmektedir (Cattuzzo
vd., 2016). Ozellikle ¢ocukluk déneminde motor yeterliligin gelistirilmesi dnerilmektedir. Ciinkii, kiigiik
yaslarda goriilen motor sorunlarin ileriki donemlere aktarilma olasilig1r vardir. Bu yetenek zamaninda
diizeltilmezse gelecekte spor performansini olumsuz olarak etkileyebilir. Bu nedenle, bilimsel literatiirde
motor yeterliligi gelistirmek icin ¢ok bilesenli néromiiskiiler antrenmanlarin 6nemine vurgu yapilmistir.
Mevcut arastirmada, sadece 1 ¢alismada (Trajkovi¢ & Bogataj, 2020) bu bilesen degerlendirilmis ve
motor yeterliligin gelistirilebildigi goriilmiis olsa da geng¢ sporcularda motor yeterliligi gelistirmede
BNA’nin 6nemine iligskin daha dogru sonuglara ulagabilmek i¢in daha fazla ¢aligmaya ihtiyag vardir.

5. SONUC

Mevcut sistematik derlemede, normal antrenman programlarina dahil edilen BNA uygulamalarinin geng
sporcularda performans ve beceri iizerindeki etkileri ortaya konmustur. G6zden gecirilen calismalarda, en
az 4 hafta siireli ve haftada en az 2 seans uygulanan BNA’nin pediatrik popiilasyonda performans ve
becerinin iyilestirilmesine katkida bulundugu sonucuna varilabilir. Ayrica, tek bilesenli egzersiz gesidine
kiyasla kombine uygulamalarin performansi arttirmada daha etkili oldugu sdylenebilir.

6. ONERILER

Analiz edilen ¢aligmalarda, yorgunluk direnci alt bileseni ve beceri ile birlestirilmis uygulama eksikliginin
oldugu tespit edilmistir. Ayrica, ¢aligmalarin biiyiik cogunlugunda (14 c¢alisma) erkek katilimcilarin yer
aldig1 ve kadin katilimcilari igeren ¢aligmalarin ise sayica az oldugu (2 ¢aligma) goriilmiistiir. Bu anlamda,
aragtirmacilara kadin popiilasyon iizerinde ve yorgunluk direnci ve beceri ile birlestirilmis uygulamalar da
dahil olmak {izere tiim alt bilesenli BNA’nin performans ve beceri iizerindeki etkisi ile ilgili ¢aligmalara
odaklanmalarin1 Oneriyoruz. Bununla birlikte, BNA’nin siirat, dayamiklilik ve kuvvet parametrelerine
etkisine iligkin tutarsiz sonuglarin netlestirilebilmesi i¢in bu performans bilesenlerinin incelenmesini
tavsiye ediyoruz. Antrendr ve sporculara ise performans ve beceriyi gelistirebilme agisindan spor dalinin
spesifikligi de goz oniinde bulundurularak beceri ile biitiinlestirilmis tiim alt bilesenli BNA’y1 normal
antrenman programlarima dahil etmelerini tavsiye ediyoruz.
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