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14 — 16 Yas Kadin Teniscilerde Pliometrik Antrenmanin
Dikey Sicramaya Etkisi

Fazul KOKGOZ ', Yagmur KOCAOGLU?
OZET

Amac: Bu ¢alisma tenis sporcularina uygulanan 4 haftalik pliometrik antrenman programinin
dikey sigrama performansina etkisinin degerlendirilmesi amaciyla yapildi.

Yontem: Arastirmaya 14 — 16 yas aras1 aktif tenis sporu yapan 20 (Arastirma grubu: 10, yas
ortalamasi: 14,90 + 0,88 yil; Kontrol grubu: 10, yas ortalamasi: 14,90 + 0,88 yil) kadin tenis¢i
dahil edildi. Calisma siirecinde her iki grup tenis antrenmanlar1 yapti. Arastirma grubu
kontrol grubundan farkli olarak tenis antrenmanlar1 Oncesinde haftada 3 giin 45 dakika
pliometrik antrenman uyguladi. Sporcularin boy uzunlugu Kupa Ynk Profesyonel serit metre
ile viicut agirligl ise ARS553 Fitsense marka viicut analiz baskiilii ile dl¢iildii. Viicut Kitle
Indeksi (VKI) = Agirlik (kg) / Boy (m?) formiilii ile hesaplandi. Dikey sigrama performansi
“IPhone 10 (Apple Inc., ABD)” marka telefon ile “My Jump 2” adli I0S uygulamasi
kullanilarak belirlendi. Verilerin istatistiksel degerlendirmesinde bagimli 6rneklemler igin t-
testi ve bagimsiz 6rneklemler i¢in t-testi uygulandi.

Bulgular: Arastirma grubunun dikey sigrama mesafelerinde istatistiksel olarak anlamli
diizeyde artis tespit edildi (t=-16,151; p<0,05). Benzer artisin kontrol grubunda da goriildiigii
ve dikey sigrama mesafesinde anlamli artis oldugu belirlendi (t=-2,257; p<0,05). Arastirmada
yer alan iki grubun 6n test — son test degerleri arasindaki farkin gruplar arasi karsilastirilmasi
sonucunda, Arastirma grubunun fark ortalamasinin Kontrol grubundan anlamli diizeyde daha
yiiksek oldugu bulundu (t=-12,503; p<0,05).

Sonug¢: Calismanin sonuglari; tenis antrenmanina ilave olarak 4 haftalik pliometrik antrenman
uygulamasinin tenis sporcularinin dikey sicrama mesafelerini gelistirmede etkili olabilecegini
gosterdi.

Anahtar Kelimeler: Dikey sigrama, Kadin, Pliometrik, Tenis.
ABSTRACT

The Effect of Plyometric Training on Vertical Jumping in Female Tennis Players Aged
14 16 Years Old.

Purpose: The aim of this study is to evaluate the effect of the 4-week plyometric training
program applied to tennis players on vertical jump performance.

Method: A total of twenty (Research group: 10, mean age: 14.90 + 0.88 years; Control group:
10, mean age: 14.90 + 0.88 years) female tennis players between the ages of 14 and 16 were
included. During the study period, both groups practiced tennis. Unlike the control group, the
research group performed 45 minutes of plyometric training 3 days a week before tennis
training. The height of the athletes was measured with a Cup Ynk Professional tape measure
and their body weight was measured with the AR553 Fitsense brand body analysis scale. It
was calculated with the formula Body Mass Index (BMI) = Weight (kg) / Height (m?). The
vertical jump performance was determined using the “IPhone 10 (Apple Inc., USA)” brand
smartphone and the 10S application called “My Jump 2”. In the statistical evaluation of the
data, t-test for dependent samples and t-test for independent samples were used.
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Results: A statistically significant increase was found in the vertical jump distances of the
research group (t=-16.151; p<0.05). It was determined that a similar increase was observed in
the control group and there was a significant increase in vertical jump distance (t=-2.257;
p<0.05). As a result of the comparison of the difference between the pre-test and post-test
values of the two groups in the study, it was determined that the mean difference of the
Research group was significantly higher than that of the Control group (t=-12.503; p<0.05).

Conclusion: The results of the study; showed that in addition to tennis training, 4-week
plyometric training can be effective in improving the vertical jump distance of tennis athletes.

Keywords: Vertical jump, Woman, Plyometric, Tennis.

GIRiS

Pliometrik ¢aligsmalar, kuvvet ve noral reaksiyon aktivitesini arttiran (Bedi ve ark.,
1987), uzama kisalma dongiisii olarak da ifade edilen (Guo ve ark., 2021), bir¢ok antrendriin
antrenman programinda kullandigi antrenman yontemi olarak bilinir (Grgic ve ark., 2021).
Eksantrik (uzama), izometrik ve son olarak konsantrik (kisalma) kas hareketleri olarak
siniflandirilan iskelet kas1 hareketini yani sinir ve kas fonksiyonlarinin isbirligini ifade eder
(Guo ve ark., 2021). Bu antrenmanlarda kasin eksantrik kasilmasini takiben kisa bir zaman
biriminde hizli bir sekilde yiiksek miktarda kuvvetin uygulanmasini konsantrik kasilma ile
saglamak amactir. Sinir-kas sisteminin yliksek hizda bir kasilmayla dirence karsi koymasi

sonucu elastik kuvvet olusur ve patlayici sicrama kuvveti gelistirilir (Brown ve ark.,1986).

Patlayic1 kuvvet (¢abuk ya da elastik kuvvet) atlama, vurma, atma ve yiiksek hiz ile yon
degistirmeyi gerektiren ¢ogu spor dalinda performansin belirleyicisi kabul edilir (Acikada ve
Ergen, 1990). Bu spor dallar1 igerisinde yer alan ve bir performans sporu olan teniste aerobik
-anaerobik enerji metabolizmalar1 beraber kullanilir ve ayn1 zamanda temel motorik 6zellikler
(kuvvet, siirat ve dayaniklilik) 6nem teskil eder (Ferrauti ve ark., 2002). Bir tenis miisabakasi
boyunca tenis sporcularinin gerceklestirdigi tiim teknik beceri ve hareketler arasinda
hizlanmalar, yon degistirmeler ve servis atis1 anahtar performans eylemlerdir. Bu nedenle
cogu spor dalinda oldugu gibi bu spordaki performans biiyilik 6l¢iide gii¢, ¢eviklik ve sprint
yetenekleri tarafindan belirlenir (Fernandez-Fernandez ve ark., 2006; Williams, 2020).
Bununla birlikte teniste ard1 ardina yapilan kol ve raket hareketlerinin, sigramalar ve hizli yon
degistirmeler gibi hareketlerinin brans igerisinde 6nemli oldugu belirtilmektedir (Gullikson,
2003). Performans seviyesini belirlemede patlayici giiciin ve hizin kilit unsurlar oldugu
vurgulanmaktadir (Robertson ve ark., 2018). Bu anlamda pliometrik antrenmanlarin dikey
sicrama (Bedi ve ark., 1987; Bompa ve Haff, 2017), atlama ve sprint becerilerini gelistiren
(Spurrs ve Murphy, 2003; Toumi ve ark., 2004) etkili bir kuvvet antrenman yontemi oldugu

bilinir (Sevim 2010). Sprint ve kuvvet yetileri arasinda bir bag olusturan pliometrik
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caligmalarin antrenman programina eklenmesi sporcularin performansi agisindan oldukca
onem tasir (Brumitt, 2010). Bu sebeple de pek c¢ok antrenér antrenman programlarinda

pliometrik antrenman uygulamalarini kullanir (Grgic ve ark., 2021).

Tenis bransina 0zgii sergilenen teknikleri basariyla gerceklestirebilmek i¢in sporcunun
hizl1 bir sekilde yon degistirebilmesi ve ¢abuk kuvvetinin en iyi seviyede olmasi gereklidir.
Pliometrik ¢aligmalar; hizi, giicii, dolayisiyla da performansin artisini gelistirmekle beraber
(Zatsiorsky ve Kraemer; 2021), cocuklarda ve genglerde motor beceriler {lizerinde olumlu
etkiler gostermektedir (Diallo ve ark., 2001; Faigenbaum ve ark., 2007; Matavulj ve ark.,
2001; Kristicevi¢ ve ark 2016; Kubo ve ark., 2007). Ek olarak; geng tenisinde patlayici ve
balistik hareketlerin kilit performans unsurlart oldugu belirlenmistir (Ulbricht ve ark., 2016).
Ayrica standart tenis antrenmanina ilaveten uygulanan pliometrik ¢alismalarin teniscilerin diz

fleksiyon ve ekstansiyon kuvvetlerini gelistirdigi gériilmiistiir (Olgiicii ve ark., 2011).

Antrenman ve miisabakalarda sporcularin patlayici sigramalar1 igeren hareketleri
gerceklestirebilmesi gerekir. Ozellikle servis tekniginin uygulanmasi sirasinda kuvvet iiretimi
bacak kaslarindan baslar, sirasiyla bel, omuz, dirsek, el bilegi ve sonrasinda rakete aktarilir
(Bahamonde, 2000; Elliott ve ark., 1995). Bir¢ok tenis vurus tekniginde gévde ve bacaklarin
rolii oldukga énemlidir (Olgiicii, 2011) ve bacak kaslarinda meydana gelen kuvvet gelisimi
performans iizerinde 6nemli degisiklikler olusturabilmektedir (Suna, 2013; Turan, 2017).
Dolayisiyla teniste etkili teknik wvuruslari gerceklestirirken bacak kaslarinin aktif olarak
kullanildig1 pliometrik antrenmanlarin kuvvet artisina buna bagl da dikey sigrama gelisimine
katkist olacagi diisiiniilmektedir. Bununla birlikte; teniste sporcunun gelisimine yardimci
olacak ve performansini etkileyecek parametreleri arastirmak, pliometrik antrenmanlar ile
tenis sporcularinin performansi arasindaki iliskiyi degerlendirmek mevcut literatiire katki
saglamasi agisindan deger kazanmaktadir. Bu ¢alisma, 14 — 16 yas kadin performans tenisinde

pliometrik antrenmanin dikey sicramaya etkisinin degerlendirilmesi amaglanmaigtir.

YONTEM

Katitlimcilar

Arastirmaya 14 — 16 yas araliginda aktif olarak tenis sporu yapan en az 6 yillik bir
sporcu gegmisi olan 20 kadin tenisgi (Arastirma grubu:10 - Kontrol grubu:10) dahil edildi.
Calisma Oncesinde arastirmaya goniillii olarak katilan sporcular ve ebeveynleri calisma ile
ilgili karsilagilabilecekleri riskler ve uygulanacak testler hakkinda ayrmtili olarak

bilgilendirildi. Hem sporcular hem de ebeveynlerinden goniillii olduklarina dair yazili
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onaylar1 (goniillii onam formu) alindi. Bu arastirma Selguk Universitesi Fakiiltesi Girisimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurul’u tarafindan 09.05.2022 tarih ve 58 karar sayisi ile

onaylanmistir.
Prosediir

Tenis sporcularina uygulanan 4 haftalik pliometrik antrenman programinin dikey
sigcrama performansina etkisinin degerlendirilmesi amaciyla yapilan bu ¢alismada; kontrol
gruplu ve On test — son test desenli deneysel yontem uygulandi. Sporculardan testlere tenis
kiyafetleri (sort ve/veya tayt, tisort) ve ayakkabi ile katilmalari istendi. Testler 6ncesinde istek
ve motivasyon diizeylerini yiikseltmek i¢in biitiin sporculara ¢aligmanin amaci agiklandi ve
maksimum performans ile katilimlar1 saglandi. Calismada her iki grup (Arastirma ve Kontrol)
tenis antrenmanlarini yapti. Arastirma grubu Kontrol grubundan farkli olarak her bir tenis
antrenmani Oncesinde 4 hafta boyunca haftada 3 giin 1sinmayla birlikte toplam 45 dakika
pliometrik antrenman programi uyguladi. Biitiin 6l¢iimler pliometrik antrenman programi

uygulama oncesinde (6n test) ve sonrasinda (son test) olmak iizere iki kez gergeklestirildi.
Viicut Agwrligi ve Boy Uzunlugu Olciimii

Sporcularin boy uzunlugu 6lgiimii; sirtin ve bagin arka kismimni duvara yaslayarak,
anatomik pozisyonda iken Kupa Ynk Profesyonel serit metre ile yapildi. Olgiim aleti basin
verteks noktasina degecek sekilde ayarlandi ve arastirmaci tarafindan oOlglilen deger cm
cinsinden kayda gegirildi. Sporcularin viicut agirligi 6l¢limii ise AR553 Fitsense marka viicut
analiz baskiilii kullanilarak c¢iplak ayakla ve antrenmanda giydikleri spor kiyafetlerle

gergeklestirildi. Viicut agirligi verileri kg cinsinden kaydedildi.
Viicut Kitle Indeksi

Viicut Kitle Indeksi (VKI) viicut agirhginm kilogram (kg) degerinin, boy uzunlugu

metre (m) 6l¢limiiniin karesine boliinmesi (kg/m?) ile hesaplandi (Zorba, 2001).
Viicut Kitle Indeksi Hesaplamasi: VKI = Agirlik (kg) / Boy (m?).
Dikey Sicrama Olgiimii

Sigrama testinin degerlendirmesinde ¢ok sayida giivenirlilik ve gecerlilik calismasi
gerceklestirilmis olan (Balsalobre-Fernandez ve ark 2015, Stanton ve ark 2015, Turgut ve ark
2018, Kuvanci ve ark 2021) “My Jump 2” adli IOS uygulamas: kullanildi. Bu uygulamayla
sporcularin dikey sigrama videolar1 “IPhone 10 (Apple Inc., ABD)” marka telefon ile video

kayit 6zelligi kullanilarak kaydedildi ve video goriintiilerindeki sigrama ve mat iizerine inis
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anina ait kare uygulama iginden segilerek dikey sigrama yliksekligi ve siiresi_hesaplandi
(Balsalobre-Fernandez ve ark., 2015; Stanton ve ark., 2015). Her sporcudan ¢ift ayakla mat
iizerinde eller belde, dizler 90° fleksiyonda squat pozisyonunda olacak sekilde durmalar1 ve
kendilerini hazir hissettikleri anda statik dikey sigrama (squat sigrama) ile sigrayabildikleri en
yliksek noktaya kadar sigramalari istendi. Sigrama esnasinda ellerin salinimina izin verilmedi.
Testin uygulamasi sporcularin antrenman yaptiklari tenis kortunda gerceklestirildi. Her sporcu

testi 3 kez tekrarladi ve dl¢iilen en iyi deger kayda gegirildi.
Pliometrik Antrenman Uygulamasi

Arastirma grubu pliometrik antrenman uygulamasi Oncesi tenise Ozgii 1sinma
uygulamasi yapti. 3 set, 8 tekrar ve setler arast 90 saniye, egzersizler arasi ise 30 saniye
dinlenme verilerek toplamda 45 dakikalik (patlayicit tempo ile) bir pliometrik antrenman
programi (Tablo 1) uygulandi. Antrenman programi Oztin ve ark’nmn (2003) calismasi
referans alinarak uyarlandi.

Tablo 1. Pliometrik antrenman programi.

Pliometrik Antrenman Set Sayisi Tekrar Sayisi
Power Skip 3 8
Squat Jump 3 8
Pike Jump 3 8
Lateral Jump 3 8
The Heisman Move 3 8
Speed Skater 3 8
Tuck Jump 3 8
Power Step Up 3 8
Box Jump 3 8

Veri Analizi

Arastirmada Sl¢limii yapilan degiskenler ortalama, standart sapma (Std. Sapma) ve %
olarak sunuldu. Normallik dagilimi Shapiro-Wilk testi ile incelendi. Bagimli gruplarin
karsilagtirmasinda bagimli 6rneklemler icin t-testi, bagimsiz gruplarin karsilastirilmasinda
bagimsiz orneklemler igin t-testi uygulandi. Veri analizinde SPSS 22.0 istatistik analiz

programi kullanild1 ve istatistiksel 6nem diizeyi 0,05 olarak kabul edildi.
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BULGULAR

Tablo 1. Tenis oyuncularinin tanimlayici 6zellikleri.

Degiskenler Gruplar N Ortalama Std. Sapma
Yas (y1l) Aragtirma 10 14,90 0,88
Kontrol 10 14,90 0,88
Boy Uzunlugu (cm) Aragtirma 10 168,30 5,95
Kontrol 10 165,60 4,70
Viicut Agirligr (kg) Aragtirma 10 20,04 1,43
Kontrol 10 21,84 1,47
VKI (Kg/m?) Aragtirma 10 20,04 1,43
Kontrol 10 21,84 1,47

Tenis oyuncularna ait tamimlayici ozellikler Tablo 1’de sunuldu. Tanimlayict
ozelliklerin gruplar aras1 karsilagtirmasi sonucunda; Arastirma ve Kontrol gruplarinin yas (t=-
0,000; p=1,000) ve boy uzunlugu (t=1,127; p=0,275) ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik
olmadig1, kontrol grubu ile kiyaslandiginda viicut agirhig (t=-2,778; p=0,012) ve VKi’nin (t=-
2,778; p=0,012) arastirma grubunda daha yiiksek oldugu tespit edildi.

Tablo 2. Antrenman 6ncesi ve sonrasi dikey sigrama mesafeleri.

Degisken Gruplar On Test Son Test Fark % Degisim
Dikey Sigrama  Arastirma 23,58 £ 1,60 28,19+1,73  -4,61+0,90 19,53
Kontrol 27,73 £ 1,23 28,13+1,45 -0,40+ 0,56 1,45

Tablo 3. On test ve son test dikey sicrama mesafelerinin arastirma ve kontrol gruplari

arasinda karsilastirilmasi.

Degisken Ol¢iim t sd P
Dikey Sigrama On Test -6,512 18 0,000*
Son Test 0,071 18 0,944

*p<0,05

Tenis oyuncularinin pliometrik antrenman Oncesi ve sonrasi Olgiilen dikey si¢crama
mesafelerine ait degerler Tablo 2°de verildi. Arastirma ve Kontrol gruplarinin 6n test degerleri
karsilastirildiginda (Tablo 3) Kontrol grubunun daha yiiksek oldugu belirlendi (t=-6,512;
p<0,05) ancak son testler karsilastirildiginda gruplar aras1 anlamli farklilik tespit edilmedi

(t=0,071; p>0,05).
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Tablo 4. Gruplarin 6n test — son test karsilastirmasi.

Degisken Gruplar t sd p
Dikey Sigrama Arastirma Grubu -16,151 9 0,000*
Kontrol Grubu -2,257 9 0,050*
Fark Puanlan -12,503 18 0,000*
*p< 0,05

Tablo 4’te goriildiigii gibi Arastirma grubundaki tenis oyuncularmin 4 haftalik
pliometrik antrenman siireci sonrasinda dikey sigrama mesafelerinde istatistiksel olarak
anlamli diizeyde artis tespit edildi (t=-16,151; p<0,05). Benzer artisin Kontrol grubunda da
gorildiigli ve dikey sigrama mesafesinde anlamli artis oldugu belirlendi (t=-2,257; p<0,05).
Aragtirmada yer alan iki grubun 6n test — son test degerleri arasindaki farkin gruplar arasi
karsilastirtlmas1 sonucunda (Tablo 4) Arastirma grubunun fark ortalamasimin Kontrol

grubundan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu saptandi (t=-12,503; p<0,05).

TARTISMA

Bu calisma, 14-16 yas araligindaki kadin performans tenisinde pliometrik antrenmanin
dikey sigramaya etkisinin degerlendirilmesi amaciyla gerceklestirildi. Calismada elde edilen
bulgular; 4 haftalik pliometrik antrenman uygulamasinin tenis sporcularin dikey sigrama

mesafelerini gelistirmede etkili oldugunu gdsterdi.

Calismanin sonuglarina gore; Arastirma ve Kontrol gruplarinin yas ve boy uzunlugu
ortalamalar1 arasinda anlaml farklilik olmadigi, kontrol grubu ile kiyaslandiginda viicut
agirhig1 ve VKI’nin arastirma grubunda daha yiiksek oldugu tespit edildi. Tenis oyuncularinimn
4 haftalik pliometrik antrenman siireci sonrasinda Arastirma grubunun dikey si¢rama
mesafelerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde artis goriilirken benzer artisin Kontrol
grubunda da goriildiigli ve dikey sigrama mesafesinde anlamli artis oldugu belirlendi. Bununla
birlikte; calismada yer alan iki grubun 6n test — son test degerleri arasindaki farkin gruplar
aras1 karsilastirilmasinda Arastirma grubunun fark ortalamasinin kontrol grubundan anlaml

diizeyde daha yiiksek oldugu saptandi.

Kuvvet antrenmanlart i¢inde onemli bir yere sahip oldugu kabul edilen pliometrik
antrenmanlarin sporcularin yatay ve dikey sicrama performanslarinda etkili oldugu
bildirilmektedir (Gokhan ve Aktas., 2013). Bu calismada da 4 hafta siiresince uygulanan
pliometrik antrenmanlarin tenis oyuncularinin dikey sicrama mesafelerinde 6nemli diizeyde
artis sagladigr goriilmiistiir. Benzer sonuglar 12-14 yas arasi kadin hentbolcularda

gerceklestirilen baska bir arastirmada da rapor edilmistir. Arastirmada 8 haftalik pliometrik
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antrenman programinin dikey sicrama degerlerini arttig1 sonucuna ulasilmistir (Pancar ve ark.,
2018). Diizenli olarak uygulanan futbol antrenmanlarina ilaveten 8 hafta boyunca uygulanan
pliometrik antrenmanlarin geng (13-15 yas) futbolcularin teknik ve motorik parametreleri
iizerine etkisinin incelendigi ¢calisma sonuglarinda benzer bulgular elde edilmistir. Calismada
antrenman grubunun (pliometrik antrenman grubu) On test ve son test degerleri
karsilastirildiginda, dikey sicrama puani son test degerlerinin 6n test degerlerine gore arttigi
goriilmistiir. Aragtirmacilar tarafindan bu sonuglar, dikey sigrama mesafelerinde futbol
antrenmanlarina eklenen pliometrik antrenman programinin tek basina uygulanan futbol

antrenmanina gore daha etkili oldugu seklinde yorumlanmistir (Caliskan ve Arikan, 2021).

Mevcut ¢alismayla benzer bir amagla 54 kadin (ortalama yaslar1 15 olan) voleybolcuda
5 haftalik pliometrik antrenmanin etkilerini belirlemek i¢in gerceklestirilen ¢aligmada da;
pliometrik antrenmanin squat sicrama ve karst hareket sicramada dnemli gelismelere neden
oldugu bildirilmistir. Caligmanin sonuglari, 5 haftalik bir pliometrik antrenman programinin
geng bayan voleybolcularda secilmis dikey sigrama test performanslarini iyilestirdigini
gostermistir. Bununla birlikte, kontrol grubunun herhangi bir dikey sigrama testinde 6nemli
bir gelisme belirlenmemistir (Kristicevi¢ ve ark., 2016). Mevcut calismadaki hem Arastirma
hem de Kontrol grubunun dikey sigrama mesafelerinin gelistigi yoniindeki sonuglari,
Kristi¢evi¢ ve ark’nin (2016) voleybolcularda gergeklestirdigi ¢alisma bulgularini destekler
niteliktedir.

Ayrica bu g¢alismada yer alan her iki grupta (Arastirma ve Kontrol) goriilen dikey
sicrama mesafesindeki artislarin fark ortalamalarina bakildiginda Arastirma grubunun fark
ortalamasmin Kontrol grubundan anlamlhi diizeyde daha yiiksek oldugu goriilmistiir.
Dolayisiyla bu durum pliometrik antrenman uygulamalarinin, tenis antrenmanlarina kiyasla
tenis sporcularinin dikey sigrama performanslar1 ilizerinde onemli oranda etkili oldugunu

gostermektedir.

Ciice ve ark (2021) tarafindan 6 haftalik pliometrik ve tabata antrenmanlarinin
etkilerinin aerobik cimnastik¢ilerde degerlendirildigi c¢aligma da pliometrik antrenman
gurubunun sigrama performanslarinda bulunan anlaml farklilikla desteklenmistir. Ek olarak
yazarlar; sigramaya yonelik giic ve performans artiginin saglanmasi amaciyla pliometrik

antrenmanlarin kullanilmasini 6nermistir.

Mevcut calismanin sonuglarina paralel olarak, farkli spor dallarinda yapilan

caligsmalarda sporculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin dikey sicrama degerlerinde
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anlamli bir artis meydana getirdigi bildirilmistir (Cilice ve ark.,2021; Caligkan ve Arikan,
2021; Kristicevi¢ ve ark 2016; Pancar ve ark., 2018).

Kubo ve ark (2007) pliometrik ve agirlik antrenman protokollerinin kas-tendon
kompleksinin mekanik ozellikleri ve kas aktiviteleri ile atlama sirasindaki performansa
etkilerini arastirmak amaciyla; {i¢ farkli tek tarafli sigrama yiiksekligi (squat sigrama; karsi
hareket sigrama; derinlik sigramasi) degerlendirilmistir. Calisma sonuglarina goére; pliometrik
antrenmanin ii¢ sigrama yiiksekligini onemli Sl¢lide artirirken, agirlik antrenmani yalnizca
squat si¢cramay1 artirmistir. Sigrama yiiksekliklerindeki artiglar pliometrik antrenmani igin
agirlik antrenmanina gore 6nemli Olglide daha biiylik bulunmustur. Bu sonuglar pliometrik
antrenmanlardan  sonraki sigrama performansindaki kazanimlarin, kas aktivasyon
stratejilerinden daha ¢ok kas-tendon kompleksinin mekanik ozelliklerindeki degisikliklere

atfedilmistir.

Pliometrik antrenman literatlirii incelendiginde arastirmalarin; futbolda st ve alt
ekstremite kuvveti (Ates ve Atesoglu, 2007), dikey sicrama, siirat, ceviklik, cabukluk
parametreleri (Yarayan ve Miiniroglu, 2020; Isildak, 2020), voleybolda si¢rama performansi
(Baktaal, 2008; Yildiz ve Engin, 2019), hentbolda dikey sigrama ve uzun atlama performansi
(Pancar ve ark., 2018), basketbolda sprint ve ¢eviklik (Pamuk ve Ozkaya, 2017), tekvandoda
atletik performans (Geng ve Daglioglu, 2022) gibi farkli branglarda c¢esitli parametreler

iizerine yogunlastig1 goriilmiistiir.

SONUC

Calismanin bulgulari ele alindiginda; tenis antrenmanlarina ilave olarak uygulanan 4
haftalik pliometrik antrenman siirecinin tenis sporcularinin dikey sigrama parametresindeki
performans artisinda etkili oldugu soOylenebilir. Ancak Kontrol grubunda da (Arastirma
grubuna gore daha az bir oranda) gerceklesen dikey sigrama performans artigini agiklamakta
yetersiz kalmaktadir. Bu noktada her iki gruptaki performans gelisiminin antrenman
uygulamalarina bagli artan motor tnite katilmindan kaynaklandigi distiniilmektedir.
Sporcularda performans artis1 proprioseptif geribildirim ile merkezi sinir sistemi arasindaki
koordinasyonun gelismesiyle meydana gelen noral adaptasyonlar ile agiklanabilir (Miller ve
ark., 2006).

Antrenmanlar ve maglar igerisinde patlayicit sicramalari iceren tekrarlanan dinamik
hareketleri gerceklestirilebilmesi gerekir. Pliometrik antrenman programinin kullanilmasi,

tenis oyuncularmin hareket stratejilerini gelistirerek performans: iyilestirebilir. Bununla
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beraber; bu calisma kuvvet gelisimine bagl olarak noéral adaptasyonlarin iyilestirilmesi i¢in
tenis antrenmanlariyla beraber pliometrik antrenman uygulamalarinin bir kombinasyonunun
gerekli oldugunu ortaya koymaktadir. Dolayisiyla, antrenorlerin ilgili sporcu kitlesinin yas ve
hareket beceri diizeylerini géz oOniinde bulundurarak antrenman programlarina pliometrik
caligmalar eklemeleri ve performansta gelisimi saglayacak sekilde antrenman programlarini

planlamalar1 6nerilmektedir.
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