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Purpose: This study examined the effects of an eight-week plyometric training program on vertical jump 
(explosive strength) performance and static and dynamic balance in female fitness athletes with at least five 
years of training experience. Methods: The study sample consisted of a total of 32 volunteer participants 
randomly allocated to an experimental (n=16) or a control (n=16) group. A pre-test–post-test design assessed 
vertical jump, single-leg static balance, and Y-Balance dynamic balance. The experimental group performed a 
structured plyometric program in addition to their usual training; the control group continued usual training 
only. Data were analysed with paired and independent-samples t-tests and Cohen's d effect sizes. Results: 
Groups were comparable at baseline (p>0.05). Vertical jump increased significantly in the experimental group 
(+3.7%; p<0.001; d=1.32) with no change in controls; the between-group difference in change was large (d=1.53; 
p<0.001). Dynamic balance improved in favour of the experimental group (+3.4%; d=0.94; between-group 
p=0.004). Within-group static balance improvement was significant (+10.2%; d=0.73) while the between-group 
difference was borderline (p=0.055). Conclusion: Plyometric training improves explosive strength and vertical 
jump capacity with a large effect in experienced female fitness athletes and positively affects dynamic balance. 
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ÖZ 
Amaç: Bu çalışmanın amacı, en az beş yıllık antrenman deneyimine sahip kadın fitness sporcularında sekiz haftalık 
pliometrik eğitimin dikey sıçrama (patlayıcı kuvvet) performansı ile statik ve dinamik denge üzerindeki etkilerini 
incelemektir. Yöntem: Çalışmanın örneklem grubu rastgele seçilen deney (n=16) ve kontrol (n=16) gruplarına 
ayrılmış toplam 32 gönüllü katılımcıdan oluşturulmuştur. Tüm katılımcılara ön test–son test deseninde dikey 
sıçrama, tek ayak statik denge ve Y-Balance dinamik denge ölçümleri uygulanmıştır. Deney grubu olağan 
antrenmanlarına ek olarak yapılandırılmış bir pliometrik program uygularken, kontrol grubu yalnızca olağan 
antrenmanlarını sürdürmüştür. Veriler eşleştirilmiş ve bağımsız örneklem t-testleri ile Cohen d etki büyüklükleri 
kullanılarak çözümlenmiştir. Bulgular: Gruplar başlangıçta tüm değişkenlerde benzerdi (p>0.05). Deney 
grubunda dikey sıçrama anlamlı biçimde artmış (%3.7; p<0.001; dz=1.32, %95 GA [0.65, 1.99]), kontrol grubunda 
değişmemiştir; gruplar arası değişim farkı büyüktür (d=1.53, %95 GA [0.75, 2.32]; p<0.001). Dinamik dengede 
deney grubu lehine anlamlı gelişim (%3.4; d=0.94; gruplar arası p=0.004) gözlenmiştir. Statik dengede deney 
grubu içi gelişim anlamlı (%10.2; d=0.73) iken gruplar arası fark anlamlılık sınırındadır (p=0.055). Sonuç: 
Pliometrik eğitim, deneyimli kadın fitness sporcularında patlayıcı kuvvet ve dikey sıçrama kapasitesini anlamlı 
biçimde geliştirmekte (etki büyüklüğü büyük olmakla birlikte mutlak kazanım görece küçüktür), dinamik dengeye 
de olumlu yansımaktadır. 
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Giriş 

Patlayıcı kuvvet, kısa sürede yüksek düzeyde kuvvet 
üretebilme yeteneği olarak tanımlanır ve sıçrama, 
hızlanma ile yön değiştirme gibi pek çok sportif beceride 
belirleyici rol oynar (Cormie ve ark., 2011). Bu yeteneğin 
en yaygın saha göstergelerinden biri dikey sıçrama 
performansıdır. Patlayıcı kuvvetin geliştirilmesinde en 
etkili yöntemlerden biri olarak kabul edilen pliometrik 
eğitim, eksantrik kasılmayı hızla izleyen konsantrik 
kasılmaya dayanan gerilme-kısalma döngüsü (stretch-
shortening cycle, SSC) mekanizmasını temel alır. 

SSC sırasında kas-tendon biriminde depolanan elastik 
enerji ile artan nöral uyarım, amortizasyon evresini 
kısaltarak kuvvet çıktısını yükseltir (Seiberl ve ark., 2021). 
Düzenli pliometrik uygulamalar; motor ünite katılımını, 
kas-tendon sertliğini ve nöromusküler koordinasyonu 
iyileştirerek hem maksimal kuvvete hem de kuvvet gelişim 
hızına katkı sağlar (Ramirez-Campillo ve ark., 2023). 

Pliometrik eğitimin dikey sıçramayı geliştirdiğine ilişkin 
kanıtlar güçlüdür. Güncel meta-analizler, yöntemin sağlıklı 
sporcularda sıçrama performansını anlamlı biçimde 
artırdığını ve farklı bireysel/takım sporlarına 
genellenebildiğini ortaya koymaktadır (Ma ve ark., 2025; 
Sole ve ark., 2021; Deng ve ark., 2022). Kadın sporculara 
özgü çözümlemeler de benzer biçimde olumlu sonuçlar 
bildirmektedir; kadın futbolcularda yürütülen sistematik 
derlemeler, pliometrik programların dikey sıçrama ve hız 
performansını geliştirdiğini göstermiştir (Pardos-Mainer 
ve ark., 2021). Sezon içinde haftada tek seans gibi düşük 
dozlu uygulamaların dahi kadın sporcularda performans 
parametrelerini iyileştirebildiği rapor edilmiştir (Nonnato 
ve ark., 2022; Liu ve ark., 2024). 

Pliometrik eğitimin yalnızca kuvvet ve güce değil, 
postüral kontrole de aktarım etkisi gösterebileceği öne 
sürülmektedir (Ramachandran ve ark., 2021). Sıçrama-iniş 
görevleri yüksek düzeyde denge ve proprioseptif kontrol 
gerektirdiğinden, bu uyaranların dengeyi de 
geliştirebileceği düşünülmektedir (Ramachandran ve ark., 
2021). Kadın ve karma örneklemlerde yürütülen 
çalışmalar, pliometrik uygulamaların dinamik postüral 
kontrolü, yön değiştirme yeteneğini ve Y-Balance 
performansını iyileştirebildiğini göstermektedir (Guo ve 
ark., 2021; Al Attar ve ark., 2022; Huang ve ark., 2021; 
Feng ve ark., 2026). 

Bununla birlikte, mevcut literatürün önemli bir bölümü 
genç, antrenmansız ya da takım sporcularından oluşan 
örneklemlere dayanmaktadır. Uzun süredir (≥5 yıl) düzenli 
antrenman yapan deneyimli kadın fitness sporcularında 
pliometrik eğitimin patlayıcı kuvvet ve denge üzerindeki 
etkisi görece az incelenmiştir. Deneyimli sporcularda 
nöromusküler sistemin halihazırda yüksek düzeyde uyum 
göstermiş olması, ek kazanımların büyüklüğü açısından 
önemli bir soru oluşturmaktadır. 
Bu çalışmanın amacı, en az beş yıllık antrenman 
deneyimine sahip kadın fitness sporcularında sekiz 
haftalık pliometrik eğitimin (i) dikey sıçrama performansı 
(birincil sonuç) ile (ii) statik ve dinamik denge (ikincil 
sonuçlar) üzerindeki etkilerini kontrol grubuyla 
karşılaştırarak belirlemektir. Pliometrik eğitimin, 

deneyimli sporcularda dahi dikey sıçramayı anlamlı ve 
büyük etki büyüklüğüyle geliştireceği; dinamik dengeye de 
olumlu yansıyacağı hipotez edilmiştir. 
 

Yöntem 
 

Araştırma Modeli 
Çalışma, ön test–son test kontrol gruplu rastgele 

kontrollü bir desende yürütülmüştür. Katılımcılar, 
bilgisayar tabanlı rastgele sayı üreticisi (IBM SPSS) 
kullanılarak deney ve kontrol gruplarına atanmıştır. Her iki 
gruba da müdahale öncesi ve sonrası aynı ölçüm yöntemi 
uygulanmıştır. 

 

Katılımcılar 
Çalışmaya, en az beş yıldır düzenli olarak 

fitness/kuvvet antrenmanı yapan 32 sağlıklı kadın sporcu 
gönüllü olarak katılmıştır. Katılımcılar deney (n=16) ve 
kontrol (n=16) gruplarına ayrılmıştır. Katılımcılara ait 
tanımlayıcı özellikler Tablo 2'de sunulmuştur; gruplar yaş, 
boy, vücut ağırlığı, beden kütle indeksi (BKİ), vücut yağ 
oranı ve yağsız vücut kütlesi bakımından istatistiksel 
olarak benzerdir (tüm p>0.05). Beden kütle indeksi 
ağırlığın boyun karesine (kg/m²) oranı, yağsız vücut kütlesi 
ise ağırlık ile vücut yağ oranından hesaplanmıştır. 

Örneklem büyüklüğü, G*Power 3.1.9.7 (Faul, 
Erdfelder, Lang ve Buchner, 2007) yazılımı ile a priori güç 
analizi kullanılarak belirlenmiştir. Birincil sonuç değişkeni 
olan dikey sıçrama için bağımsız örneklem t-testi 
temelinde; iki yönlü α = 0.05 ve %80 istatistiksel güç 
koşulları altında hesaplama yapılmıştır. Etki büyüklüğü, 
kadın sporcularda pliometrik antrenmanın dikey sıçrama 
performansına etkisini inceleyen meta-analitik bulgularla 
uyumlu olarak (Stojanović ve ark., 2017; karşı hareketli 
sıçrama için havuzlanmış etki büyüklüğü = 1.09) büyük 
düzeyde (Cohen d = 1.05) varsayılmıştır. Bu parametreler 
doğrultusunda, çalışma için grup başına en az 16 katılımcı 
(toplam N = 32) gerektiği hesaplanmıştır. 

Dahil etme ölçütleri: 
• En az beş yıl kesintisiz antrenman deneyimine 

sahip olmak. 
• Haftada en az dört gün düzenli fitness 

antrenmanı yapıyor olmak. 
Dışlama ölçütleri: 

• Son altı ay içerisinde alt ekstremite cerrahisi veya 
kas-iskelet sistemi yaralanması geçirmiş olmak. 

• Pliometrik antrenman programını 
etkileyebilecek kronik bir sağlık sorunu veya nörolojik 
kısıtlılığa sahip olmak. 

• Çalışma periyodu süresince düzenli antrenman 
programına uyum sağlayamayacak durumda olmak. 

 
Veri Toplama Araçları 
Tüm testler, katılımcıların yorgunluktan 

etkilenmemesi için antrenman öncesinde, dinlenmiş 
durumda ve standart laboratuvar ortamında 
gerçekleştirilmiştir. Ölçümler, hata payını en aza indirmek 
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amacıyla süreç boyunca aynı araştırmacı tarafından 
yapılmıştır. 

Dikey sıçrama (patlayıcı kuvvet). Dikey sıçrama 
yükseklikleri (cm), karşı hareketli sıçrama 
(countermovement jump, CMJ) protokolü kullanılarak 
SmartJump cihazı (Fusion Sport, Avustralya) ile 
ölçülmüştür (Reeve ve Tyler, 2013). Isınmanın ardından 
katılımcılara üç deneme hakkı verilmiş, denemeler 
arasında toparlanma için 60 saniyelik pasif dinlenme 
uygulanmıştır. Elde edilen en yüksek sıçrama değeri 
analize dahil edilmiştir. 

Tepe güç çıktısı (patlayıcı güç). Patlayıcı gücün bir 
göstergesi olan tepe güç çıktısı (peak power output, PPO; 
W), dikey sıçrama ölçümüyle eş zamanlı olarak SmartJump 
cihazı (Fusion Sport, Avustralya) tarafından doğrudan 
raporlanan değer üzerinden kaydedilmiştir. Güç değerleri 
ayrıca vücut ağırlığına oranlanarak göreceli güç (W/kg) 
biçiminde ifade edilmiştir. 

Statik denge. Statik denge, dijital kronometre (Casio 
HS-3V) ile değerlendirilmiştir. Katılımcıların baskın 
olmayan ayakları üzerinde, gözleri açık şekilde mümkün 
olan en uzun süre sabit kalmaları istenmiştir. Test, 
herhangi bir dengesizlik veya ayak yer değiştirmesi anında 
sonlandırılmış ve süre (sn) kaydedilmiştir. 

Dinamik denge (Y-Balance Testi). Dinamik denge, 
Functional Movement Systems (FMS) Y-Balance Test Kit 
kullanılarak değerlendirilmiştir. Ölçüm öncesinde 
katılımcıların alt ekstremite uzunlukları, spina iliaca 
anterior superior (ASIS) noktasından medial malleolus 

noktasına kadar santimetre cinsinden ölçülmüştür. Elde 
edilen uzanım mesafeleri, Kompozit Skor = [(Anterior + 
Posteromedial + Posterolateral) / (3 × Bacak Uzunluğu)] × 
100 formülü kullanılarak bacak uzunluğuna göre 
normalize edilmiştir (Plisky ve ark., 2009). Katılımcılara her 
yönde üç pratik deneme, ardından üç resmi deneme hakkı 
verilmiş; resmi denemelerin ortalaması analize alınmıştır. 

Test güvenilirliği. Ölçümlerin tutarlılığını sağlamak için 
test öncesinde cihaz kalibrasyonları üretici kılavuzlarına 
uygun olarak yapılmıştır. Veri toplama süreci, her katılımcı 
için aynı standart talimatlar (sözlü komutlar) eşliğinde 
gerçekleştirilerek ölçüm standardizasyonu korunmuştur. 

 

Pliometrik Antrenman Protokolü 
Deney grubu, olağan antrenmanlarına ek olarak sekiz 

hafta boyunca haftada iki gün (antrenman günleri 
arasında en az 48 saat toparlanma sağlanarak) ilerlemeli 
bir pliometrik program uygulamıştır. Antrenmanlar yüksek 
şiddette; maksimal efor ve kısa yer temas (yerleşim) süresi 
hedeflenerek gerçekleştirilmiştir. Program, uyum–
yüklenme–hafifletme–zirve aşamalarından oluşan dalgalı 
(undulating) bir yapıda planlanmış; haftalık temas sayısı 
(hacim) ilk iki haftalık uyum döneminde 60–80, 3.–6. 
haftalardaki yüklenme döneminde 100–120 ve 7.–8. 
haftalardaki zirve döneminde 80–90 temas olacak şekilde 
düzenlenmiştir. Antrenman aşamaları, hareket içerikleri 
ve yükleri Tablo 1'de sunulmuştur. 

 
Tablo 1. Sekiz haftalık ilerlemeli pliometrik antrenman programı 

Hafta Aşama Hareketler Set × Tekrar 

1–2 Uyum Pogo Jumps, Box Jumps, Squat Jumps 3 × 10 

3 Yüklenme Depth Jumps, Tuck Jumps, Lateral Hops 4 × 8 

4 Hafifletme Pogo Jumps, Box Jumps (düşük) 3 × 8 

5–6 Yüklenme Depth Jumps, Hurdle Jumps, Single-leg Hops 4 × 8 

7–8 Zirve (Peak) Single-leg Depth Jumps, Drop Jumps 4 × 6 

İstatistiksel Analiz 
Düşük şiddetli sıçramalardan (Pogo/Squat Jumps) 

yüksek şiddetli uygulamalara (derinlik ve tek bacak 
sıçramaları) doğru ilerleyen programda, 4. hafta bir 
hafifletme (deload) haftası olarak planlanmıştır. Kontrol 
grubu, çalışma süresince herhangi bir pliometrik uyaran 
almadan olağan antrenmanlarını sürdürmüştür. 

İstatistiksel analizler IBM SPSS Statistics 30 (IBM Corp., 
Armonk, NY, ABD) ile gerçekleştirilmiştir. Veriler ortalama 
± standart sapma (Ort ± SS) olarak verilmiştir. Parametrik 
testlerin varsayımı gereği, verilerin normal dağılım 
gösterip göstermediği değişim skorları (son test − ön test) 
üzerinden Shapiro-Wilk testi ile değerlendirilmiş; tüm 
grup ve değişkenlerde dağılımın normallikten anlamlı 
sapma göstermediği belirlenmiştir (p>0.05; Tablo 3). Bu 
bulgu doğrultusunda parametrik testler kullanılmıştır. 
Grup içi ön test–son test karşılaştırmaları eşleştirilmiş 
örneklem t-testi, gruplar arası karşılaştırmalar ise bağımsız 
örneklem t-testi ile yapılmıştır. Başlangıç denkliği ön test 
değerleri üzerinden, müdahale etkisi ise değişim skorları 

(son test − ön test) üzerinden test edilmiştir. Etki 
büyüklüğü Cohen d ile hesaplanmış ve %95 güven 
aralıklarıyla (GA) birlikte raporlanmıştır; 0.20 küçük, 0.50 
orta, 0.80 ve üzeri büyük etki olarak yorumlanmıştır. Grup 
içi (eşleştirilmiş örneklem) karşılaştırmalarda etki 
büyüklüğü dz, gruplar arası (bağımsız örneklem) 
karşılaştırmalarda ise d simgesiyle gösterilmiştir. Dikey 
sıçrama birincil sonuç olarak önceden tanımlanmış; statik 
ve dinamik denge ise keşfisel ikincil sonuçlar olarak ele 
alınmıştır. Sonuç sayısının azlığı ve birincil/ikincil 
hiyerarşinin önceden belirlenmiş olması nedeniyle çoklu 
karşılaştırma düzeltmesi uygulanmamış, ikincil sonuçlar 
bu sınırlılık göz önünde tutularak yorumlanmıştır. 
Anlamlılık düzeyi p<0.05 kabul edilmiştir. 

 

Bulgular 
Randomize edilen 32 katılımcının tümü sekiz haftalık 

süreci ve ön/son test ölçümlerini tamamlamış, hiçbir 
katılımcı çalışmadan ayrılmamış ve tümü analize dahil 
edilmiştir (deney n=16, kontrol n=16). Katılımcıların 
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tanımlayıcı özellikleri Tablo 2'de sunulmuştur. Deney ve 
kontrol grupları tüm fiziksel özellikler bakımından benzer 
olup gruplar arasında anlamlı fark bulunmamıştır (p>0.05). 
Ayrıca her üç performans değişkeninin ön test 

değerlerinde de gruplar arasında anlamlı fark yoktur 
(dikey sıçrama p=0.978; statik denge p=0.627; dinamik 
denge p=0.947); bu durum grupların başlangıçta denk 
olduğunu göstermektedir.

 
Tablo 2. Katılımcıların tanımlayıcı özellikleri 

Değişken Deney (Ort ± SS) Kontrol (Ort ± SS) p 

Yaş (yıl) 21.88 ± 1.41 21.19 ± 0.91 0.111 

Boy (cm) 168.25 ± 6.50 168.75 ± 5.39 0.814 

Vücut ağırlığı (kg) 62.86 ± 6.49 64.07 ± 5.78 0.581 

BKİ (kg/m²) 22.20 ± 1.93 22.50 ± 1.72 0.641 

Vücut yağ oranı (%) 20.01 ± 3.48 20.44 ± 3.47 0.728 

Yağsız vücut kütlesi (kg) 50.32 ± 5.82 50.98 ± 5.33 0.738 

Parametrik test seçimini desteklemek amacıyla, her üç 
değişkenin değişim skorları grup bazında Shapiro-Wilk 
testi ile sınanmış; tüm grup ve değişkenlerde dağılımın 

normallikten anlamlı sapma göstermediği belirlenmiştir 
(p>0.05). Sonuçlar Tablo 3'te sunulmuştur. 

 
Tablo 3. Değişim skorlarının normallik testi sonuçları (Shapiro-Wilk) 

Değişken Grup W p 

Dikey sıçrama (cm) 
Deney (n=16) 0.946 0.432 

Kontrol (n=16) 0.970 0.836 

Statik denge (sn) 
Deney (n=16) 0.972 0.867 

Kontrol (n=16) 0.960 0.665 

Dinamik denge (%) 
Deney (n=16) 0.972 0.876 

Kontrol (n=16) 0.972 0.867 
W: Shapiro-Wilk test istatistiği. Tüm karşılaştırmalarda p>0.05 olup normallik varsayımı karşılanmıştır. 

 
Dikey Sıçrama (Birincil Sonuç) 
Dikey sıçrama performansı deney grubunda anlamlı 

biçimde artmıştır (40.04 → 41.54 cm; %3.7; t=5.28; 
p<0.001), buna karşılık kontrol grubunda değişim 
gözlenmemiştir (p=0.801). Grup içi etki büyüklüğü deney 
grubunda büyük düzeydedir (dz=1.32; %95 GA [0.65, 
1.99]). Değişim skorlarının gruplar arası karşılaştırması, 

deney grubu lehine büyük ve anlamlı bir fark ortaya 
koymuştur (t=4.34; p<0.001; d=1.53; %95 GA [0.75, 2.32]). 
Bununla birlikte mutlak kazanım görece küçüktür 
(ortalama +1.5 cm); bireysel düzeyde deney grubundaki 
16 katılımcının 13'ünde artış gözlenmiş, değişim −0.3 ile 
+3.3 cm arasında değişmiştir. Sonuçlar Tablo 4'te 
özetlenmiştir. 

 
Tablo 4. Dikey sıçrama (cm) ön test–son test sonuçları 

Grup Ön test Son test Δ % p (grup içi) d 

Deney (n=16) 40.04 ± 3.13 41.54 ± 2.41 +3.7 <0.001 1.32 

Kontrol (n=16) 40.01 ± 3.30 39.96 ± 3.54 −0.1 0.801 −0.06 
Gruplar arası değişim farkı: t=4.34; p<0.001; d=1.53 

 
Tepe Güç Çıktısı (Patlayıcı Güç) 
Patlayıcı gücün watt cinsinden bir göstergesi olan tepe 

güç çıktısı (PPO), deney grubunda ortalama 3145.1 W'tan 
3222.9 W'a (%2.5) yükselmiş, kontrol grubunda ise 
pratikte değişmemiştir (3202.6 → 3199.7 W). Göreceli güç 
(W/kg) de aynı örüntüyü göstermiştir (deney: 50.00 → 
51.28 W/kg, %2.6; kontrol: 50.02 → 50.01 W/kg). Tepe güç 

çıktısı, sıçrama performansından cihaz tarafından 
hesaplanan bir değer olduğundan birincil sıçrama 
bulgusuyla (Tablo 4) yakından ilişkilidir; bu nedenle 
değerler güç birimleri cinsinden tanımlayıcı olarak 
sunulmuş, ayrı bir çıkarımsal sınamaya tabi tutulmamıştır. 
Tanımlayıcı değerler Tablo 5'te sunulmuştur. 

 
Tablo 5. Tepe güç çıktısı (W) ve göreceli güç (W/kg) ön test–son test tanımlayıcı değerleri

Grup Tepe güç Ön (W) Tepe güç Son (W) Göreceli güç Ön (W/kg) Göreceli güç Son (W/kg) 

Deney (n=16) 3145.1 ± 387.0 3222.9 ± 356.4 50.00 ± 2.51 51.28 ± 1.92 

Kontrol (n=16) 3202.6 ± 313.2 3199.7 ± 312.2 50.02 ± 2.77 50.01 ± 3.01 
Değerler ortalama ± standart sapma olarak verilmiştir. Deney grubunda tepe güç çıktısı %2.5, göreceli güç %2.6 oranında artmış; kontrol grubunda 
her iki ölçüt de pratikte değişmemiştir. Tepe güç çıktısı, dikey sıçrama ölçümüyle eş zamanlı olarak SmartJump cihazı (Fusion Sport, Avustralya) 

tarafından raporlanmış olup tanımlayıcı amaçla sunulmuştur (birincil çıkarımsal bulgular için bk. Tablo 4).
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Denge (İkincil Sonuçlar) 
Statik dengede deney grubu içi gelişim anlamlıdır 

(20.20 → 22.26 sn; %10.2; t=2.92; p=0.011; dz=0.73; %95 
GA [0.18, 1.28]), kontrol grubunda anlamlı değişim yoktur 
(p=0.784). Ancak değişim skorlarının gruplar arası 
karşılaştırmasında fark anlamlılık sınırında kalmış ve etki 
büyüklüğünün güven aralığı sıfırı içermiştir (t=2.00; 
p=0.055; d=0.71; %95 GA [−0.01, 1.42]); bu sonuç ihtiyatla 

yorumlanmalıdır. Dinamik dengede deney grubu anlamlı 
biçimde gelişmiş (94.22 → 97.38; %3.4; t=3.76; p=0.002; 
dz=0.94; %95 GA [0.35, 1.53]), kontrol grubu 
değişmemiştir (p=0.959); gruplar arası fark deney grubu 
lehine anlamlıdır (t=3.11; p=0.004; d=1.10; %95 GA [0.36, 
1.84]). Bulgular Tablo 6 ve Tablo 7'de verilmiştir. 

 
 

Tablo 6. Statik denge (sn) ön test–son test sonuçları 

Grup Ön test Son test Δ % p (grup içi) d 

Deney (n=16) 20.20 ± 2.94 22.26 ± 2.81 +10.2 0.011 0.73 

Kontrol (n=16) 20.73 ± 3.19 20.91 ± 4.65 +0.8 0.784 0.07 
Gruplar arası değişim farkı: t=2.00; p=0.055; d=0.71. 

 
Tablo 7. Dinamik denge (%) ön test–son test sonuçları 

Grup Ön test Son test Δ % p (grup içi) d 

Deney (n=16) 94.22 ± 3.73 97.38 ± 5.37 +3.4 0.002 0.94 

Kontrol (n=16) 94.31 ± 3.59 94.28 ± 4.14 −0.0 0.959 −0.01 
Gruplar arası değişim farkı: t=3.11; p=0.004; d=1.10. 
 

 

Şekil 1. Deney ve kontrol gruplarında ön test–son test ortalamaları (hata çubukları standart hatayı gösterir). 
 

 

Tartışma 
 
Bu çalışmanın temel bulgusu, sekiz haftalık pliometrik 

eğitimin deneyimli kadın fitness sporcularında dikey 
sıçrama performansını anlamlı düzeyde ve büyük bir etki 
büyüklüğüyle (d=1.32; gruplar arası d=1.53) geliştirmiş 
olmasıdır. Bu sonuç, pliometrik eğitimin sıçrama 
performansı üzerindeki olumlu etkisini ortaya koyan 
güncel meta-analitik kanıtlarla uyumludur (Ma ve ark., 
2025; Sole ve ark., 2021; Pardos-Mainer ve ark., 2021). 
Kontrol grubunda değişim gözlenmemesi, kazanımların 
doğrudan pliometrik uyarana atfedilebileceğini 
desteklemektedir. Bununla birlikte, gözlenen etki 
büyüklüklerinin yüksek olması büyük ölçüde değişim 
skorlarındaki düşük değişkenlikten kaynaklanmakta olup 
mutlak kazanım (ortalama +1,5 cm) göreli olarak sınırlı 
düzeydedir; bu nedenle bulgular yalnızca istatistiksel 
büyüklük açısından değil, tutarlı ve yönü belirgin bir 
gelişim olarak da değerlendirilmelidir. Tepe güç çıktısının 
(W) tanımlayıcı biçimde sunulması, bu sıçrama kazanımını 
antrenörler için daha doğrudan yorumlanabilir bir güç 
birimi cinsinden ifade etmeyi amaçlar; ancak bu değer aynı 
sıçramadan türetildiğinden bağımsız bir kanıt olarak ele 
alınmamıştır. 

Gözlenen kazanımların temelinde, gerilme-kısalma 
döngüsünün daha verimli kullanımı yer alıyor olabilir. 
Pliometrik uyaranlara uyum; kas-tendon sertliğinin 
artması, nöral uyarımın yükselmesi ve amortizasyon 
süresinin kısalması yoluyla kuvvet gelişim hızını artırır 
(Seiberl ve ark., 2021; Ramirez-Campillo ve ark., 2023). 
Katılımcıların deneyimli olmalarına karşın anlamlı gelişim 
gözlenmesi, genel fitness antrenman geçmişinin tek 
başına yüksek hızlı gerilme-kısalma döngüsü kazanımları 
için yeterli uyaranı sağlamadığını ve hedefe özgü 
pliometrik uyaranın ek performans kazanımı 
sağlayabildiğini göstermektedir. 

İkincil sonuçlar açısından dinamik dengede deney 
grubu lehine anlamlı gelişim (d=0.94; gruplar arası 
d=1.10), pliometrik eğitimin postüral kontrole aktarım 
etkisini bildiren çalışmalarla tutarlıdır (Guo ve ark., 2021; 
Al Attar ve ark., 2022; Feng ve ark., 2026). Sıçrama-iniş 
görevlerinin gerektirdiği nöromusküler kontrol ve 
proprioseptif girdinin gelişmesi, dinamik denge kazanımını 
açıklayabilir. Statik dengede ise grup içi gelişim anlamlı 
olmakla birlikte gruplar arası farkın anlamlılık sınırında 
(p=0.055) kalması, pliometrik eğitimin denge üzerindeki 
etkisinin görece küçük ve değişken olabileceğini bildiren 



Gülfırat and Tuna / Sivas Cumhuriyet University Journal of Sport Sciences, 7(2): 57-64, 2026 

62 

 

önceki bulgularla örtüşmektedir (Ramachandran ve ark., 
2021; Huang ve ark., 2021). 

Bulgular, pliometrik eğitimin zaman açısından verimli 
bir performans geliştirme yöntemi olduğunu gösteren 
daha geniş literatürle de uyumludur. Pliometrik uyaranlar; 
tek başına ya da kuvvet antrenmanı, kompleks antrenman 
ve denge çalışmalarıyla birleştirildiğinde sıçrama, hız, yön 
değiştirme ve güç çıktısı gibi değişkenlerde gelişim 
sağlayabilmektedir (Hasan, 2023; Oliver ve ark., 2024; 
Bettariga ve ark., 2023; Scott ve ark., 2023; Wang ve ark., 
2024; Brink ve ark., 2022; Granacher & Behm, 2023). 
Düşme yüksekliği ve antrenman dozu gibi program 
değişkenlerinin kazanımların büyüklüğünü etkilediği de 
bildirilmektedir (Li ve ark., 2023). Ayrıca pliometrik 
eğitimin vücut kompozisyonu üzerinde de olumlu uyumlar 
oluşturabildiği ve bu kazanımların kadın sporcularda da 
geçerli olduğu gösterilmiştir (Ramirez-Campillo ve ark., 
2021; Sarısoy & Lök, 2022). Mevcut çalışma, bu kanıt 
tabanını deneyimli kadın fitness sporcuları özelinde 
genişletmektedir. 

Çalışmanın bazı sınırlılıkları vardır. Örneklem yalnızca 
kadın fitness sporcularından oluştuğundan bulgular diğer 
cinsiyet, branş ve performans düzeylerine doğrudan 
genellenemez. Ölçümler tek bir araştırmacı tarafından 
yapıldığından değerlendirici grup tahsisine kör değildir ve 
tahsis gizleme uygulanmamıştır; bu durum, özellikle 
süreye dayalı statik denge ölçümünde seçilim ve ölçüm 
yanlılığı riskini artırabilir. Statik denge, gözler açık tek ayak 
duruş süresiyle değerlendirilmiş olup yüksek değişkenliğe 
ve tavan etkisine açık bir ölçüttür; gruplar arası farkın 
yalnızca sınırda kalması bu ölçütün duyarlılığının sınırlı 
olabileceğini düşündürmektedir. Ölçümlerin biçimsel 
test–tekrar test güvenilirliği (ör. ICC) ayrıca kurulmamıştır. 
Sıçrama mekanizmalarına ilişkin doğrudan nöromusküler 
(EMG, kuvvet platformu) ölçümlerin bulunmaması, 
gözlenen kazanımların altında yatan mekanizmaların 
yorumlanmasını kısıtlamaktadır. Ayrıca kazanımların 
kalıcılığı izlem ölçümleriyle değerlendirilmemiştir. 

Sonuç ve Öneriler 
Sekiz haftalık ilerlemeli pliometrik eğitim, deneyimli 

kadın fitness sporcularında patlayıcı kuvvet ve dikey 
sıçrama kapasitesini büyük etki büyüklüğüyle geliştirmiş; 
dinamik dengeye de anlamlı biçimde olumlu yansımıştır. 
Statik denge üzerindeki etki ise daha sınırlı 
görünmektedir. Patlayıcı kuvvet ve dinamik dengeye 
etkinin büyük olması, pliometrik uyaranların gerilme-
kısalma döngüsünü ve hızlı, çok yönlü nöromusküler 
kontrolü doğrudan hedeflemesinden; statik dengedeki 
sınırlı etkinin ise bu eğitimin tonik postüral kontrol 
mekanizmalarına kıyasla daha az özgül bir uyaran 
oluşturmasından kaynaklandığı düşünülmektedir. 
Antrenör ve uygulamacıların, deneyimli kadın sporcularda 
dahi sıçrama ve güç gelişimi için pliometrik uyaranları 
periyotlanmış programlara dahil etmeleri önerilir. Gelecek 
çalışmaların; daha geniş örneklemlerle, nöromusküler 
ölçümlerle ve farklı program sürelerini karşılaştıran 
tasarımlarla bu bulguları derinleştirmesi yararlı olacaktır. 
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