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Research Article ABSTRACT
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

History randomly allocated to an experimental (n=16) or a control (n=16) group. A pre-test—post-test design assessed
Received: 11/06/2026 vertical jump, single-leg static balance, and Y-Balance dynamic balance. The experimental group performed a
Accepted: 25/07/2026 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.

Copyright © 2017 by Cumhuriyet
University, Faculty of Education.
All rights reserved.
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Deneyimli Kadin Fitness Sporcularinda Pliometrik Egitim: Patlayic1 Kuvvet ve
Dikey Sicrama Kapasitesinde Gelisim

0oz

Amag: Bu ¢alismanin amaci, en az bes yillik antrenman deneyimine sahip kadin fitness sporcularinda sekiz haftalik
pliometrik egitimin dikey sigrama (patlayici kuvvet) performansi ile statik ve dinamik denge tizerindeki etkilerini
incelemektir. Yontem: Calismanin 6rneklem grubu rastgele secilen deney (n=16) ve kontrol (n=16) gruplarina
ayrilmig toplam 32 gondlli katiimcidan olusturulmustur. Tam katilimcilara 6n test—son test deseninde dikey
sigrama, tek ayak statik denge ve Y-Balance dinamik denge olgiimleri uygulanmistir. Deney grubu olagan
antrenmanlarina ek olarak yapilandiriimis bir pliometrik program uygularken, kontrol grubu yalnizca olagan
antrenmanlarini stirdirmustur. Veriler eslestirilmis ve bagimsiz 6rneklem t-testleri ile Cohen d etki buyuklikleri
kullanilarak ¢6ziimlenmistir. Bulgular: Gruplar baslangigta tim degiskenlerde benzerdi (p>0.05). Deney
grubunda dikey sigrama anlamli bigimde artmis (%3.7; p<0.001; dz=1.32, %95 GA [0.65, 1.99]), kontrol grubunda

*Sorumlu yazar

Siireg degismemistir; gruplar arasi degisim farki buyuktir (d=1.53, %95 GA [0.75, 2.32]; p<0.001). Dinamik dengede
Gelis: 11/06/2026 deney grubu lehine anlamli gelisim (%3.4; d=0.94; gruplar arasi p=0.004) g6zlenmistir. Statik dengede deney
Kabul: 25/07/2026 grubu ici gelisim anlamli (%10.2; d=0.73) iken gruplar arasi fark anlamlilik sinirindadir (p=0.055). Sonug:

Pliometrik egitim, deneyimli kadin fitness sporcularinda patlayici kuvvet ve dikey sicrama kapasitesini anlamli
bigcimde gelistirmekte (etki buyukligu blyiik olmakla birlikte mutlak kazanim gérece kiiguktur), dinamik dengeye
de olumlu yansimaktadir.
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Giris

Patlayicl kuvvet, kisa slirede yliksek diizeyde kuvvet
Uretebilme yetenegi olarak tanimlanir ve sigrama,
hizlanma ile yon degistirme gibi pek ¢ok sportif beceride
belirleyici rol oynar (Cormie ve ark., 2011). Bu yetenegin
en yaygin saha gostergelerinden biri dikey sigrama
performansidir. Patlayici kuvvetin gelistiriimesinde en
etkili yontemlerden biri olarak kabul edilen pliometrik
egitim, eksantrik kasilmayl hizla izleyen konsantrik
kasilmaya dayanan gerilme-kisalma dongisi (stretch-
shortening cycle, SSC) mekanizmasini temel alir.

SSC sirasinda kas-tendon biriminde depolanan elastik
enerji ile artan noéral uyarim, amortizasyon evresini
kisaltarak kuvvet giktisini yikseltir (Seiberl ve ark., 2021).
Duzenli pliometrik uygulamalar; motor Unite katihmini,
kas-tendon sertligini ve noromuskiiler koordinasyonu
iyilestirerek hem maksimal kuvvete hem de kuvvet gelisim
hizina katki saglar (Ramirez-Campillo ve ark., 2023).

Pliometrik egitimin dikey sicramayi gelistirdigine iliskin
kanitlar gugludir. Glncel meta-analizler, yontemin saglikh
sporcularda sigrama performansini anlamh bicimde
artirdigint - ve  farkl bireysel/takim  sporlarina
genellenebildigini ortaya koymaktadir (Ma ve ark., 2025;
Sole ve ark., 2021; Deng ve ark., 2022). Kadin sporculara
6zgl ¢oziimlemeler de benzer bicimde olumlu sonuglar
bildirmektedir; kadin futbolcularda yiritllen sistematik
derlemeler, pliometrik programlarin dikey sicrama ve hiz
performansini gelistirdigini géstermistir (Pardos-Mainer
ve ark., 2021). Sezon icinde haftada tek seans gibi dusuk
dozlu uygulamalarin dahi kadin sporcularda performans
parametrelerini iyilestirebildigi rapor edilmistir (Nonnato
ve ark., 2022; Liu ve ark., 2024).

Pliometrik egitimin yalnizca kuvvet ve glice degil,
postiral kontrole de aktarim etkisi gosterebilecegi 6ne
strtilmektedir (Ramachandran ve ark., 2021). Sigrama-inis
gorevleri ylksek diizeyde denge ve proprioseptif kontrol
gerektirdiginden,  bu  uyaranlarin  dengeyi de
gelistirebilecegi diistiniilmektedir (Ramachandran ve ark.,
2021). Kadin ve karma orneklemlerde vyiritilen
calismalar, pliometrik uygulamalarin dinamik postiral
kontroli, yon degistirme vyetenegini ve Y-Balance
performansini iyilestirebildigini gostermektedir (Guo ve
ark., 2021; Al Attar ve ark., 2022; Huang ve ark., 2021;
Feng ve ark., 2026).

Bununla birlikte, mevcut literattriin 6nemli bir bolimi
geng, antrenmansiz ya da takim sporcularindan olusan
orneklemlere dayanmaktadir. Uzun stredir (25 yil) diizenli
antrenman yapan deneyimli kadin fitness sporcularinda
pliometrik egitimin patlayici kuvvet ve denge Uzerindeki
etkisi gorece az incelenmistir. Deneyimli sporcularda
néromuskiler sistemin halihazirda yiksek diizeyde uyum
gostermis olmasi, ek kazanimlarin buyuklGgi agisindan
onemli bir soru olusturmaktadir.

Bu c¢alismanin amaci, en az bes vyillik antrenman
deneyimine sahip kadin fitness sporcularinda sekiz
haftalik pliometrik egitimin (i) dikey sicrama performansi
(birincil sonug) ile (ii) statik ve dinamik denge (ikincil
sonuglar) Gzerindeki etkilerini  kontrol grubuyla
karsilastirarak  belirlemektir. ~ Pliometrik  egitimin,

deneyimli sporcularda dahi dikey sigramayi anlamli ve
blyik etki bayuklugiyle gelistirecegi; dinamik dengeye de
olumlu yansiyacagi hipotez edilmistir.

Yontem

Arastirma Modeli

Calisma, ©n test—son test kontrol gruplu rastgele
kontrolli  bir desende ylrutilmustir. Katimcilar,
bilgisayar tabanli rastgele sayi dreticisi (IBM SPSS)
kullanilarak deney ve kontrol gruplarina atanmistir. Her iki
gruba da mudahale 6ncesi ve sonrasi ayni 6lgim yontemi
uygulanmistir.

Katimcilar

Calismaya, en az bes vyildir dizenli olarak
fitness/kuvvet antrenmani yapan 32 saglkli kadin sporcu
gondlli olarak katilmistir. Katihmcilar deney (n=16) ve
kontrol (n=16) gruplarina ayrilmistir. Katilimcilara ait
tanimlayici 6zellikler Tablo 2'de sunulmustur; gruplar yas,
boy, viicut agirhgi, beden kiitle indeksi (BKi), viicut yag
orani ve yagsiz vicut kiitlesi bakimindan istatistiksel
olarak benzerdir (tum p>0.05). Beden kiitle indeksi
agirligin boyun karesine (kg/m?) orani, yagsiz viicut kitlesi
ise agirhk ile viicut yag oranindan hesaplanmistir.

Orneklem buydkligi, G*Power 3.1.9.7 (Faul,
Erdfelder, Lang ve Buchner, 2007) yaziimi ile a priori gii¢
analizi kullanilarak belirlenmistir. Birincil sonug degiskeni
olan dikey sigrama igin bagimsiz 6rneklem t-testi
temelinde; iki yonli a = 0.05 ve %80 istatistiksel gli¢
kosullari altinda hesaplama yapilmistir. Etki bayaklGga,
kadin sporcularda pliometrik antrenmanin dikey sigrama
performansina etkisini inceleyen meta-analitik bulgularla
uyumlu olarak (Stojanovi¢ ve ark., 2017; karsi hareketli
sigrama icin havuzlanmis etki blyuklGgi = 1.09) buyik
diizeyde (Cohen d = 1.05) varsayilmistir. Bu parametreler
dogrultusunda, ¢alisma igin grup basina en az 16 katilimci
(toplam N = 32) gerektigi hesaplanmistir.

Dahil etme olgutleri:

e En az bes yil kesintisiz antrenman deneyimine
sahip olmak.

e Haftada en az dort giun dazenli
antrenmani yapiyor olmak.

Diglama élgutleri:

¢ Son alti ay igerisinde alt ekstremite cerrahisi veya
kas-iskelet sistemi yaralanmasi gecirmis olmak.

. Pliometrik antrenman programini
etkileyebilecek kronik bir saglik sorunu veya nérolojik
kisitliliga sahip olmak.

e Calisma periyodu siiresince diizenli antrenman
programina uyum saglayamayacak durumda olmak.

fitness

Veri Toplama Araglari

Tim testler, katilimcilarin yorgunluktan
etkilenmemesi igcin antrenman Oncesinde, dinlenmis
durumda ve  standart laboratuvar  ortaminda

gerceklestirilmistir. Olglimler, hata payini en aza indirmek
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amaciyla sire¢ boyunca ayni arastirmaci tarafindan
yapilmistir.

Dikey sigrama (patlayici  kuvvet). Dikey sigrama
yukseklikleri (cm), karsi hareketli sigrama
(countermovement jump, CMJ) protokollu kullanilarak
SmartJump cihazi (Fusion Sport, Avustralya) ile
Olgllmistir (Reeve ve Tyler, 2013). Isinmanin ardindan
katilimcilara ¢ deneme hakki verilmis, denemeler
arasinda toparlanma igin 60 saniyelik pasif dinlenme
uygulanmistir. Elde edilen en yiksek sicrama degeri
analize dahil edilmistir.

Tepe gli¢ ¢iktisi (patlayici giig). Patlayici giicin bir
gobstergesi olan tepe guig ¢iktisi (peak power output, PPO;
W), dikey sigrama 6lgimiyle es zamanli olarak SmartJjump
cihazi (Fusion Sport, Avustralya) tarafindan dogrudan
raporlanan deger lizerinden kaydedilmistir. Gli¢ degerleri
ayrica vicut agirligina oranlanarak goéreceli glic (W/kg)
biciminde ifade edilmistir.

Statik denge. Statik denge, dijital kronometre (Casio
HS-3V) ile degerlendirilmistir. Katiimcilarin  baskin
olmayan ayaklari lizerinde, gozleri agik sekilde miimkin
olan en uzun sire sabit kalmalari istenmistir. Test,
herhangi bir dengesizlik veya ayak yer degistirmesi aninda
sonlandirilmis ve sire (sn) kaydedilmistir.

Dinamik denge (Y-Balance Testi). Dinamik denge,
Functional Movement Systems (FMS) Y-Balance Test Kit
kullanilarak  degerlendirilmistir.  Olgiim  dncesinde
katilimcilarin alt ekstremite uzunluklari, spina iliaca
anterior superior (ASIS) noktasindan medial malleolus

noktasina kadar santimetre cinsinden 6l¢llmistiir. Elde
edilen uzanim mesafeleri, Kompozit Skor = [(Anterior +
Posteromedial + Posterolateral) / (3 x Bacak Uzunlugu)] x
100 formilt kullanilarak bacak uzunluguna gore
normalize edilmistir (Plisky ve ark., 2009). Katilimcilara her
yonde g pratik deneme, ardindan ¢ resmi deneme hakki
verilmis; resmi denemelerin ortalamasi analize alinmistir.
Test giivenilirligi. Olglimlerin tutarliligini saglamak icin
test 6ncesinde cihaz kalibrasyonlari Uretici kilavuzlarina
uygun olarak yapilmistir. Veri toplama sureci, her katilimci
icin ayni standart talimatlar (s6zli komutlar) esliginde
gerceklestirilerek dlgiim standardizasyonu korunmustur.

Pliometrik Antrenman Protokolii

Deney grubu, olagan antrenmanlarina ek olarak sekiz
hafta boyunca haftada iki gin (antrenman ginleri
arasinda en az 48 saat toparlanma saglanarak) ilerlemeli
bir pliometrik program uygulamistir. Antrenmanlar yiiksek
siddette; maksimal efor ve kisa yer temas (yerlesim) siiresi
hedeflenerek gergeklestirilmistir.  Program, uyum-—
yuklenme-hafifletme-zirve asamalarindan olusan dalgali
(undulating) bir yapida planlanmis; haftalik temas sayisi
(hacim) ilk iki haftallk uyum doneminde 60-80, 3.-6.
haftalardaki yiklenme déneminde 100-120 ve 7.-8.
haftalardaki zirve doneminde 80-90 temas olacak sekilde
diizenlenmistir. Antrenman asamalari, hareket icerikleri
ve ylkleri Tablo 1'de sunulmustur.

Tablo 1. Sekiz haftalik ilerlemeli pliometrik antrenman programi

Hafta Asama Hareketler Set x Tekrar
1-2 Uyum Pogo Jumps, Box Jumps, Squat Jumps 3x10
3 Yiiklenme Depth Jumps, Tuck Jumps, Lateral Hops 4x8
4 Hafifletme Pogo Jumps, Box Jumps (disiik) 3x8
5-6 Yiklenme Depth Jumps, Hurdle Jumps, Single-leg Hops 4x8
7-8 Zirve (Peak) Single-leg Depth Jumps, Drop Jumps 4x6
istatistiksel Analiz (son test - On test) Uzerinden test edilmistir. Etki

Dusiik siddetli sigramalardan (Pogo/Squat Jumps)
yuksek siddetli uygulamalara (derinlik ve tek bacak
sigramalari) dogru ilerleyen programda, 4. hafta bir
hafifletme (deload) haftasi olarak planlanmistir. Kontrol
grubu, calisma siresince herhangi bir pliometrik uyaran
almadan olagan antrenmanlarini sirdirmustar.

istatistiksel analizler IBM SPSS Statistics 30 (IBM Corp.,
Armonk, NY, ABD) ile gergeklestirilmistir. Veriler ortalama
+ standart sapma (Ort % SS) olarak verilmistir. Parametrik
testlerin varsayimi geregi, verilerin normal dagilim
gosterip gostermedigi degisim skorlari (son test — 6n test)
Gzerinden Shapiro-Wilk testi ile degerlendirilmis; tim
grup ve degiskenlerde dagilimin normallikten anlamh
sapma gostermedigi belirlenmistir (p>0.05; Tablo 3). Bu
bulgu dogrultusunda parametrik testler kullanilimistir.
Grup ici on test—son test karsilastirmalari eslestirilmis
orneklem t-testi, gruplar arasi karsilastirmalar ise bagimsiz
orneklem t-testi ile yapilmistir. Baslangi¢ denkligi 6n test
degerleri lizerinden, midahale etkisi ise degisim skorlari

59

blyukligli Cohen d ile hesaplanmis ve %95 glven
araliklariyla (GA) birlikte raporlanmstir; 0.20 kiglik, 0.50
orta, 0.80 ve lzeri blylk etki olarak yorumlanmistir. Grup
ici  (eslestirilmis orneklem) karsilastirmalarda etki
blayukligli dz, gruplar arasi (bagimsiz o6rneklem)
karsilastirmalarda ise d simgesiyle gosterilmistir. Dikey
sigrama birincil sonug olarak 6nceden tanimlanmis; statik
ve dinamik denge ise kesfisel ikincil sonuglar olarak ele
alinmistir.  Sonug¢ sayisinin - azligi ve birincil/ikincil
hiyerarsinin 6nceden belirlenmis olmasi nedeniyle ¢oklu
karsilastirma diizeltmesi uygulanmamis, ikincil sonuglar
bu sinirhlik goéz o©ninde tutularak yorumlanmistir.
Anlamlilik diizeyi p<0.05 kabul edilmistir.

Bulgular

Randomize edilen 32 katilimcinin timu sekiz haftahk
streci ve 6n/son test Olciimlerini tamamlamis, higbir
katihmci calismadan ayrilmamis ve timdi analize dahil
edilmistir (deney n=16, kontrol n=16). Katiimcilarin
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tanimlayici 6zellikleri Tablo 2'de sunulmustur. Deney ve
kontrol gruplari tim fiziksel 6zellikler bakimindan benzer
olup gruplar arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0.05).

degerlerinde de gruplar arasinda anlamli fark yoktur
(dikey sigrama p=0.978; statik denge p=0.627; dinamik
denge p=0.947); bu durum gruplarin baslangigta denk

Ayrica her (¢ performans degiskeninin 6n test oldugunu gostermektedir.

Tablo 2. Katilimcilarin tanimlayici 6zellikleri
Degisken Deney (Ort £ SS) Kontrol (Ort £ SS) p
Yas (yil) 21.88 +1.41 21.19 +0.91 0.111
Boy (cm) 168.25 + 6.50 168.75 + 5.39 0.814
Vicut agirhgi (kg) 62.86 * 6.49 64.07 £5.78 0.581
BKi (kg/m?) 22.20+1.93 22.50+1.72 0.641
Viicut yag orani (%) 20.01 +3.48 20.44 + 3.47 0.728
Yagsiz viicut kutlesi (kg) 50.32 +5.82 50.98 + 5.33 0.738

Parametrik test secimini desteklemek amaciyla, her li¢
degiskenin degisim skorlari grup bazinda Shapiro-Wilk
testi ile sinanmis; tim grup ve degiskenlerde dagilimin

normallikten anlamli sapma g&stermedigi belirlenmistir
(p>0.05). Sonuglar Tablo 3'te sunulmustur.

Tablo 3. Degisim skorlarinin normallik testi sonugclari (Shapiro-Wilk)

Degisken Grup w p
Dikey sicrama (cm) éenzfé((nn::lfs)) gggg 8322
Statik denge (sn) |2)enrl(:Z|((r]n==11€2) ggég 822;
Dinamik denge (%) I?Oenrl(:g/l((n::llf;)) 8:;; 8223

W: Shapiro-Wilk test istatistigi. Tim karsilastirmalarda p>0.05 olup normallik varsayimi karsilanmistir.

Dikey Sigrama (Birincil Sonug)

Dikey sigrama performansi deney grubunda anlaml
bicimde artmistir (40.04 - 41.54 cm; %3.7; t=5.28;
p<0.001), buna karsilik kontrol grubunda degisim
gozlenmemistir (p=0.801). Grup ici etki bliytkligl deney
grubunda blyik diizeydedir (dz=1.32; %95 GA [0.65,
1.99]). Degisim skorlarinin gruplar arasi karsilastirmasi,

Tablo 4. Dikey sigrama (cm) 6n test—son test sonuglari

deney grubu lehine biyik ve anlaml bir fark ortaya
koymustur (t=4.34; p<0.001; d=1.53; %95 GA [0.75, 2.32]).
Bununla birlikte mutlak kazanim gorece kuglktir
(ortalama +1.5 cm); bireysel diizeyde deney grubundaki
16 katilimcinin 13'Gnde artis gézlenmis, degisim -0.3 ile
+3.3 cm arasinda degismistir. Sonuglar Tablo 4'te
Ozetlenmistir.

Grup On test Son test A% p (grup igi) d
Deney (n=16) 40.04 £3.13 41.54 +2.41 27/ <0.001 1.32
Kontrol (n=16) 40.01+3.30 39.96 + 3.54 -0.1 0.801 -0.06
Gruplar arasi dedisim farki: t=4.34; p<0.001; d=1.53
Tepe Gii¢ Ciktisi (Patlayici Giig) ciktisi, sicrama performansindan cihaz tarafindan
Patlayici gliciin watt cinsinden bir gostergesi olan tepe  hesaplanan bir deger oldugundan birincil sigrama

glc ciktisi (PPO), deney grubunda ortalama 3145.1 W'tan
32229 W'a (%2.5) yikselmis, kontrol grubunda ise
pratikte degismemistir (3202.6 - 3199.7 W). Géreceli gli¢
(W/kg) de ayni orintlyl gostermistir (deney: 50.00 -
51.28 W/kg, %2.6; kontrol: 50.02 - 50.01 W/kg). Tepe gii¢

bulgusuyla (Tablo 4) yakindan iliskilidir; bu nedenle
degerler glic birimleri cinsinden tanimlayici olarak
sunulmus, ayri bir gikarimsal sinamaya tabi tutulmamustir.
Tanimlayici degerler Tablo 5'te sunulmustur.

Tablo 5. Tepe gl ¢iktisi (W) ve goreceli giic (W/kg) 6n test—son test tanimlayici degerleri

Grup Tepe giic On (W)

Tepe gli¢ Son (W)

Goreceli giic On (W/kg)  Goreceli gii¢c Son (W/kg)

Deney (n=16)
Kontrol (n=16)

3145.1 £387.0
3202.6 £313.2

3222.9 £356.4
3199.7 £312.2

50.00 £ 2.51
50.02 +£2.77

51.28+1.92
50.01 +£3.01

Degerler ortalama + standart sapma olarak verilmistir. Deney grubunda tepe gii¢ ¢iktis1 %2.5, goreceli gii¢ %2.6 oramnda artmis; kontrol grubunda
her iki 6l¢iit de pratikte degismemistir. Tepe giic ¢iktisi, dikey sigrama olgiimiiyle es zamanl olarak SmartJump cihazi (Fusion Sport, Avustralya)
tarafindan raporlanmis olup tamimlayict amagla sunulmustur (bivincil ¢ikarimsal bulgular i¢in bk. Tablo 4).

60
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Denge (ikincil Sonuglar)

Statik dengede deney grubu ici gelisim anlamlidir
(20.20 = 22.26 sn; %10.2; t=2.92; p=0.011; dz=0.73; %95
GA [0.18, 1.28]), kontrol grubunda anlamh degisim yoktur
(p=0.784). Ancak degisim skorlarinin gruplar arasi
karsilastirmasinda fark anlamhlik sinirinda kalmis ve etki
buytkliglinin given arahg sifir igermistir (t=2.00;
p=0.055; d=0.71; %95 GA [-0.01, 1.42]); bu sonug ihtiyatla

Tablo 6. Statik denge (sn) 6n test—son test sonuglari

yorumlanmalidir. Dinamik dengede deney grubu anlamh
bicimde gelismis (94.22 - 97.38; %3.4; t=3.76; p=0.002;
dz=0.94; %95 GA [0.35, 1.53]), kontrol grubu
degismemistir (p=0.959); gruplar arasi fark deney grubu
lehine anlamlidir (t=3.11; p=0.004; d=1.10; %95 GA [0.36,
1.84]). Bulgular Tablo 6 ve Tablo 7'de verilmistir.

Grup On test Son test A% p (grup ici) 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 arasi degisim farki: t=2.00; p=0.055; d=0.71.
Tablo 7. Dinamik denge (%) 6n test—son test sonuglari

Grup On test Son test A% p (grup ici) d
Deney (n=16) 9422 +3.73 97.38 537 +3.4 0.002 0.94
Kontrol (n=16) 94.31 +3.59 94.28 +4.14 -0.0 0.959 -0.01

Gruplar arasi dedisim farki: t=3.11; p=0.004; d=1.10.
Dikey Sigrama (cm) Statik Denge (sn) Dinamik Denge (%)
100
40 I I x T
35 1 20 ! I 80 4
301
15
25 1 60 -
20 101 0
15
10 5 20
5 Y
rol
0- " " 0- "
On test Son test On test Son test On test Son test

Sekil 1. Deney ve kontrol gruplarinda 6n test—son test ortalamalari (hata gubuklari standart hatayi gosterir).

Tartisma

Bu ¢alismanin temel bulgusu, sekiz haftalik pliometrik
egitimin deneyimli kadin fitness sporcularinda dikey
sigrama performansini anlamli diizeyde ve blyik bir etki
baylklagiyle (d=1.32; gruplar arasi d=1.53) gelistirmis
olmasidir. Bu sonug, pliometrik egitimin sigrama
performansi Uzerindeki olumlu etkisini ortaya koyan
gincel meta-analitik kanitlarla uyumludur (Ma ve ark.,
2025; Sole ve ark., 2021; Pardos-Mainer ve ark., 2021).
Kontrol grubunda degisim goézlenmemesi, kazanimlarin
dogrudan pliometrik uyarana atfedilebilecegini
desteklemektedir. Bununla birlikte, go6zlenen etki
baykliklerinin ylksek olmasi buyilk olcide degisim
skorlarindaki dusik degiskenlikten kaynaklanmakta olup
mutlak kazanim (ortalama +1,5 cm) goreli olarak sinirli
diizeydedir; bu nedenle bulgular yalnizca istatistiksel
blyuklik acisindan degil, tutarh ve yoni belirgin bir
gelisim olarak da degerlendirilmelidir. Tepe gli¢ ¢iktisinin
(W) tanimlayici bicimde sunulmasi, bu sigrama kazanimini
antrendrler icin daha dogrudan yorumlanabilir bir glic
birimi cinsinden ifade etmeyi amaglar; ancak bu deger ayni
sigramadan tiretildiginden bagimsiz bir kanit olarak ele
alinmamustir.
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Gozlenen kazanimlarin temelinde, gerilme-kisalma
donglisiiniin daha verimli kullanimi yer aliyor olabilir.
Pliometrik uyaranlara uyum; kas-tendon sertliginin
artmasi, noral uyarimin yikselmesi ve amortizasyon
slresinin kisalmasi yoluyla kuvvet gelisim hizini artirir
(Seiberl ve ark., 2021; Ramirez-Campillo ve ark., 2023).
Katilimcilarin deneyimli olmalarina karsin anlamli gelisim
gozlenmesi, genel fitness antrenman geg¢misinin tek
basina yiliksek hizli gerilme-kisalma dongiisii kazanimlari
icin yeterli uyarani saglamadigini ve hedefe 06zgi
pliometrik  uyaranin ek  performans kazanimi
saglayabildigini gostermektedir.

ikincil sonuglar agisindan dinamik dengede deney
grubu lehine anlamh gelisim (d=0.94; gruplar arasi
d=1.10), pliometrik egitimin postiral kontrole aktarim
etkisini bildiren galismalarla tutarhdir (Guo ve ark., 2021;
Al Attar ve ark., 2022; Feng ve ark., 2026). Sigrama-inis
gorevlerinin  gerektirdigi noromuskiler kontrol ve
proprioseptif girdinin gelismesi, dinamik denge kazanimini
aciklayabilir. Statik dengede ise grup ici gelisim anlaml
olmakla birlikte gruplar arasi farkin anlamlilik sinirinda
(p=0.055) kalmasi, pliometrik egitimin denge Uzerindeki
etkisinin gorece kiiclik ve degisken olabilecegini bildiren
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onceki bulgularla ortismektedir (Ramachandran ve ark.,
2021; Huang ve ark., 2021).

Bulgular, pliometrik egitimin zaman agisindan verimli
bir performans gelistirme yontemi oldugunu gosteren
daha genis literatiirle de uyumludur. Pliometrik uyaranlar;
tek bagina ya da kuvvet antrenmani, kompleks antrenman
ve denge ¢alismalariyla birlestirildiginde sigrama, hiz, yon
degistirme ve glic ciktisi gibi degiskenlerde gelisim
saglayabilmektedir (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).
Diusme yilksekligi ve antrenman dozu gibi program
degiskenlerinin kazanimlarin buyiklugini etkiledigi de
bildiriimektedir (Li ve ark., 2023). Ayrica pliometrik
egitimin viicut kompozisyonu lzerinde de olumlu uyumlar
olusturabildigi ve bu kazanimlarin kadin sporcularda da
gecerli oldugu gosterilmistir (Ramirez-Campillo ve ark.,
2021; Sarisoy & Lok, 2022). Mevcut calisma, bu kanit
tabanini deneyimli kadin fitness sporculari 6zelinde
genisletmektedir.

Calismanin bazi sinirhiliklari vardir. Orneklem yalnizca
kadin fitness sporcularindan olustugundan bulgular diger
cinsiyet, brans ve performans dizeylerine dogrudan
genellenemez. Olclimler tek bir arastirmaci tarafindan
yapildigindan degerlendirici grup tahsisine kor degildir ve
tahsis gizleme uygulanmamistir; bu durum, 6zellikle
sureye dayali statik denge 6lglimiinde segilim ve Olgiim
yanhhgi riskini artirabilir. Statik denge, gozler agik tek ayak
durus siresiyle degerlendirilmis olup yiksek degiskenlige
ve tavan etkisine agik bir Olguttlr; gruplar arasi farkin
yalnizca sinirda kalmasi bu ol¢ttiin duyarliliginin sinirh
olabilecegini dusiindirmektedir. Olgiimlerin  bicimsel
test—tekrar test gtivenilirligi (6r. ICC) ayrica kurulmamistir.
Sigrama mekanizmalarina iliskin dogrudan néromuskiler
(EMG, kuvvet platformu) olgiimlerin  bulunmamasi,
gozlenen kazanimlarin altinda yatan mekanizmalarin
yorumlanmasini  kisitlamaktadir. Ayrica kazanimlarin
kahciligr izlem 6lctimleriyle degerlendirilmemistir.

Sonug ve Oneriler

Sekiz haftalik ilerlemeli pliometrik egitim, deneyimli
kadin fitness sporcularinda patlayici kuvvet ve dikey
sigrama kapasitesini blyuk etki blyukligiyle gelistirmis;
dinamik dengeye de anlaml bicimde olumlu yansimistir.
Statik denge Uzerindeki etki ise daha sinirh
gorlinmektedir. Patlayici kuvvet ve dinamik dengeye
etkinin bliylk olmasi, pliometrik uyaranlarin gerilme-
kisalma donglsini ve hizh, ¢ok yonli néromuskiler
kontroli dogrudan hedeflemesinden; statik dengedeki
sinirh etkinin ise bu egitimin tonik postiral kontrol
mekanizmalarina kiyasla daha az 06zgil bir uyaran
olusturmasindan kaynaklandigi dusinidlmektedir.
Antrendr ve uygulamacilarin, deneyimli kadin sporcularda
dahi sicrama ve gli¢ gelisimi i¢in pliometrik uyaranlari
periyotlanmis programlara dahil etmeleri 6nerilir. Gelecek
calismalarin; daha genis 6rneklemlerle, néromuskiler
Olgimlerle ve farkli program siirelerini karsilastiran
tasarimlarla bu bulgulari derinlestirmesi yararh olacaktir.
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