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Sekiz Haftalik Diizenlenmig Pliometrik Antrenmanin
Miisabik Kadin Taekwondocularda Segilen Fiziksel ve
Fizyolojik Parametrelere Etkisi

Ozet

Bu arastirmada kadin tackwondocular da 8 haftalik pliometrik antrenmanin secilen fiziksel ve fizyolojik
parametreler iizerine etkisi incelenmistir. Arastirmaya Bartin Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek
Okulu’nda 6grenim gbren miisabik 12 deney ve 12 kontrol olmak tizere toplamda 24 kadin sporcu alinmustir.
Deney grubuna pliometrik egzersizler haftada 3 giin olmak tzete toplamda 8 hafta siresince yaptirilmistir.
Kontrol grubu ise normal Tackwondo antrenmanina devam etmistir. Olgiimler arastirmaya baslamadan énce
ve arastirma bittikten sonra yapilmustir. Verilerin istatistiksel degerlendirilmesi SPSS 16.0 paket programinda
yapilmis olup, deney ve kontrol gruplarinin 6n test son test puan ortalamalarnin karstlastirlmast icin
bagimsiz gruplarda t testi kullanilmustir. Deney ve kontrol gruplarmnin kendi icindeki 6ntest ve sontest
verilerinin  degerlendirilmesinde ise eslestirilmis Srneklemlerde t testi kullalmustir. Deney grubu igin;
anaerobik dayaniklilik testi, esneklik testi, bacak kuvveti testi, sirt kuvveti testi, dikey sicrama testi, durarak
uzun atlama testi, kavrama kuvveti testi 6n test ve son test karsilastirldiginda istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubunun 6ntest ve sontest karstlastirilmasinda ise dayanikliik,
bacak kuvveti ve sirt kuvvetinde istatistiksel olarak anlamlilik saptanmustir (p<<0,05). Sonug olarak, 8 haftalik
pliometrik antrenmani uygulayan miusabik kadin tackwondocularda fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin
gelisimine katki sagladig1 ve pliometrik ¢alismalarin tackwondo sporuna uygun oldugu gorilmistiir.

Anahtar Kelimeler: Pliometrik antrenman, spor, tackwondo

The Effect of Eight-Week Plyometric Training on the
Selected Physical and Physiological Parameters in
Female Taekwondo Competitors

Abstract

The aim of this study was to examine the effect of 8-week plyometric training on selected physical and
physiological parameters in female tackwondo competitors.In all, 24 female athletes, including 12 in the
experimental group and 12 in the control group, who were studying in the School of Physical Education and
Sports at Bartin University, were included in this study. The experimental group performed plyometric
exercises for 3 days a week for 8 weeks. The control group continued their normal tackwondo training. The
measurements were cartied out before this study was started and after it was completed. The statistical data
analysis was conducted using SPSS 16.0 software, and the independent samples t-test was used to compare
the pretest-posttest mean scores of the experimental and control groups. The paired sample t-test was used
to assess the pretest and posttest data within both the experimental group and the control group. The pretest
and posttest compatisons of the experimental group for the anaerobic endurance test, flexibility test, leg
strength test, back strength test, vertical jumping test, standing long jump, and grip strength test showed that
the differences were statistically significant (p<<0.05). The pretest and posttest compatisons of the control
group showed that there were statistically significant differences in endurance, leg strength, and back
strength (p<<0,05). In conclusion, this study found that the 8-week plyometric training contributed to the
development of physical and physiological characteristics of female tackwondo competitors, and that the
plyometric exercises wete appropriate for tackwondo.

Keywords: Plyometric training, sport, tackwondo
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GIRIS

Bircok spor bransinda kullanilan antrenman yontemlerinden birisi olan pliometri kelime anlami olarak;
Yunancada ¢ok anlamina gelen “pleion” kelimesinden tiiretilmistir. Buna gbre “pleimetrik” cok uzunluk
anlamindadir ve zamanla pliometrik kelimesine doéniigmistir (Dundar, 2000; Bompa 2001). Pliometri
terimi ilk olarak 1975 yilinda Fred Wilt tarafindan ortaya konmustur. Daha sonra pliometrik c¢alismalar
antrendtler ve sporcular tarafindan taninarak egzersiz ya da dirillere, hareket stratini gelistirmek icin
eklenmistir. Cesitli pliometrik hareketlerin, sporcunun patlama gliclindeki artisa katkist Gizerine calismalar
yapilarak sinir-kas dizeninde ve Gzellikle kasilma hizinda gelismeler oldugu 6ne striilmektedir (Ardicly,
2005). Antrendrler pliometrik antrenmanlart uygulayarak sporcularinin performanslarini artirma yoluna
gitmislerdir. Bircok spor bransinda gereken zaman icerisinde maksimum kuvvet ve stirate ulasmak oldukea
zordur. Maksimum kuvveti elde etmek icin 5 ile 7 saniye arasinda bir zamana ihtiya¢ vardir. Bunun i¢in
istenilen yiiksek performansi elde etmek icin gerekli olan en yiksek glice en kisa stirede ulagsmak gereklidir.

Pliometrik egzersizlerin amact sporcularda en kisa siirede en yitksek glice ulasmayt saglamaktir (Bompa,
2001).

Pliometrik terimi sonradan olusturuldugundan, fizyolojik arastirmayla ilgili daha 6nceki calismalarin
cogunda diger isimlerle tanimlanir. Italya’da, Isvecte ve Sovyetlerdeki arastirmacilar pliometrik calismalar
icin “GKD” (Gerilme-Kasilma-Ddéngiisi) terimini kullanmuslardir (Bayraktar, 2010). Pliometri ve uzama-
kisalma doéngistinin ortaklastigr iki 6nemli nokta vardir. Kaslarin hizlh elastik bilesenleri olan capraz
koprili aktin ve miyozinler ile tendonlari iceren kas fibrilerinin harekete gecirilmesinde etken olurlarken;
Kas geriliminde rol oynayan kas fibrillerinin sensétleri, kas elastikiyeti ve basit kas kasilmalarindan nasil
yuksek oranlt giicler tretildiginin ortaya ¢tkmasinda da 6nemli rol oynarlar (Anil vd., 2001). Pliometrik
egzersizler ile ilgili yapilan calismalar incelendiginde; pliometrik alistirmalarin, sinir kas sisteminde cesitli
degisiklikler yarattigi ortaya ctkmaktadir (Ardicli, 2005). Pliometrik egzersizde, ekstremiteleri aniden
hareket ettirerek yaptirilabilmektedir. Tekrar sayisinin artirilmast ile de dayamikhhk gelistirilebilmektedir. Bu
tiir egzersizlerin en 6nemli 6zelliklerinden biri 6zel oluslaridir. Bu nedenle, her sporcu yaptigt spora 6zgin
pliometrik ¢alismalar yapmak zorundadir (Bompa, 2001).

Pliometrik antrenmanlarin sporcu performansina olumlu katkisi belirli kurallara ve yontemsel temellere
baglidir. Bu kurallar antrendtlere ve sporculara maksimum performans icin izlenecek yollari, uygulanacak
yontemleri ve antrenmanlarin hareket cesitliligini belitlemede yol g&stermektedir. Antrendrlerin
performans gelistirmeye yonelik gereksinimlerinden ortaya ¢tkan bu kurallar, kavramsal olarak bir butiinlik
icindedir ve her bir kural bir digerinin tamamlayicist niteligindedir bu nedenle bir bitiin olarak ele
alinmalidir. Sporcu icin en uygun antrenman programinin belitlenmesi bu kurallarin iyi 6grenilmesi ve
uygulanmasina baghdir (Bompa, 1998). Pliometrik antrenmanlari etkileyen 6zellikleri, fiziksel 6zellikler
(Mentese vd., 1989; Kunter, 1997), motorik 6zellikler (Agikada ve Ergen, 1990; Actkada, 1991; Kunter,
1997; Bompa, 1998; Gékmen vd., 1995; Tamer, 2000; Atesoglu, 2002) ve fizyolojik 6zellikler (Fox vd.,
1999; Bompa, 2001) olarak incelemek miimkiindir. Antrenman planlari bireyler ve gruplara gore
farkliliklar gosterebilir. Biittin antrenman planlarinda oldugu gibi pliometrik antrenmanlarin planlanmast da
spor dali ve sporcularin 6zellikleri dikkate alinarak yapilir. Bireyin ya da grubun fiziksel becerileri, sosyal
becerileri, kisa ve uzun doéneme yonelik amaglart planlamayr etkileyen faktorlerdir (Kunter, 1997).
Sporcunun pliometrik egzersizlere sorunsuz uyumu icin belli bir temel kuvvete sahip olmast gereklidir.
Ancak cocuklarda viicut kutlesi kiiciik oldugu icin ciddi bir kuvvet gereksinimi yoktur, sadece kaslarda
meydana gelebilecek sakatliklart engellemek acisindan adaptasyon stireci ile bu durum ortadan
kaldirilabilmektedir (Mentese vd., 1989). Kas kuvvetinin degisimini etkileyen en 6nemli etkenlerden birisi
antrenman olarak kabul edilmektedir. Kuvvet antrenmanlari, kas dokusu miktar1 Gzerinde degisimler
yaratmaktadir. Kuvveti, 6zellikle de patlayict kuvveti gelistirmeye yonelik calismalardan birisi de pliometrik
calismalardir. Ancak pliometrik calismalarin yapilabilmesi icin sporcularin belitli bir diizeyde kuvvete sahip
olmalari gerekmektedir (Agtkada, 1991).
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Pliometrik caligmalarla olusabilen en ¢ok dikkat edilmesi gereken unsur sporcunun sakatlanma tehlikesidir.
Pliometrik ¢alismalarla olusabilen sakatliklarin genelde sebebi sporcuya hareket teknigi ile alakali yeterince
bilgi verilmemesi, harcketin yeterince Ogretiimemesi ve sporcuya belli bir kas koordinasyonunu
saglayamadan yiiksek siddetli egzersizler verilmesidir. Diger sebepleri ise; sporcunun fiziksel ve fizyolojik
kapasitesinin lzerinde olan tekrar sayilati, uygun hazirlanmamis zemin, uygun olmayan ayakkabi se¢imi
olarak stralanabilmektedir (Muratlt vd., 2007).

Arastirmanin Amacit ve Hipotezler

Bu calisgmada amag, 8 haftalik diizenlenmis pliometrik antrenmanin miisabik kadin taekwondocularda
anaerobik giic, esneklik, bacak kuvvet, sirt kuvveti, stirat, dikey sigrama, durarak uzun atlama, sag ve sol el
kavrama kuvvetine etkisini saptamaktir.

Hipotezler

1. Hipotez (Hi): Sekiz haftalik dizenlenmis pliometrik antrenmanlarin kadin tackwondocularin
anaerobik giiclerine etkisi vardur.

2. Hipotez (Hj): Sekiz haftahk diizenlenmis pliometrik antrenmanlarin kadin tackwondocularin
esnekliklerine etkisi vardir.

3. Hipotez (Hi): Sekiz haftalik diizenlenmis pliometrik antrenmanlarin kadin tackwondocularin
bacak kuvvetine etkisi vardir.

4. Hipotez (Hi): Sekiz haftalik diizenlenmis pliometrik antrenmanlarin kadin tackwondocularin sirt
kuvvetine etkisi vardir.

5. Hipotez (Hi): Sckiz haftalik diizenlenmis pliometrik antrenmanlarin kadin tackwondocularin
stratlerine etkisi vardir.

6. Hipotez (Hi): Sckiz haftahik diizenlenmis pliometrik antrenmanlarin kadin tackwondocularin
dikey sicrama kevvetlerine etkisi vardir.

7. Hipotez (Hi): Sckiz haftalik diizenlenmis pliometrik antrenmanlarin kadin tackwondocularin
durarak uzun atlama etkisi vardir.

8a. Hipotez (Hi): Sckiz haftalik diizenlenmis pliometrik antrenmanlarin kadin tackwondocularin sag
el kavrama etkisi vardir.

8b. Hipotez (Hi): Sckiz haftalik diizenlenmis pliometrik antrenmanlarin kadin tackwondocularin sol
el kavrama etkisi vardur.

GEREC ve YONTEM

Calisma grubunu, 12 deney ve 12 kontrol olmak tzere toplamda 24 saglikli kadin tackwondocu
olusturmustur. Sporcular, arastirmact tarafindan rastgele deney ve kontrol grubu olarak 2’ye ayrilmustir.
Sporcularin seciminde, son bir yil icerisinde nérolojik ve fizyolojik bir hastalik, vestibtler-visual rahatsizlik
ve son 6 ay icerisinde ciddi bir alt ekstremite sakatligi gecirmemis olma kriterleri aranmustir. Alinma
kriterlerine uyan sporcularin ¢alismaya baslamadan 6nce doktor kontroliinden ge¢mesi saglanmis ve spor
yapmalarina engel teskil edecek durumlarinin olmadigt belirlenmistir. Deney ve kontrol grubundaki
sporcularin ¢alismaya baslamadan 6nce 6n test Sl¢limleri alinmistir. Calismanin uygulama asamasi Bartin
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okuluna ait laboratuar ve spor salonlarinda arastirmact

tarafindan deneyimli antrenman bilimcilerin destegi ve gbzetimiyle gerceklestirilmistir.

Deney grubuna pliometrik egzersizler antrendr esliginde haftanin 3 glinii 8 hafta siiresince 1sinma
egzersizleri dahil ortalama 30- 45 dakika yaptrilmistir. Deney grubundaki sporculara uygulanan antrenman
programi hakkinda bilgi verilerek hareketler uygulamali olarak tamtilmistir. Sporculara uygulanan
antrenman programinin yani sira tackwondo antrenmanina da devam etmeleri saglanmis ve takibi
yapilmustir. Kontrol grubu calisma Oncesi ve sonrast deney grubu ile ayni Slgim ve testlere tabi
tutulmustur. 8 hafta pliometrik antrenman programt uygulandiktan sonra tekrar ayni testler yapilarak, her

iki gurubun 6n test son test sonuglart karsilastirilmistir.
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Bu arastirma Seleuk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi Etik Kurulu tarafindan (Karar sayist: 23)
onaylanmustir. Arastirmanin yapilma amaci, sliresi ve arastirma slresince yapilacak islemler anlayacaklart bir
dille kisaca aciklanarak “Aydinlatiilmis Onam” ilkesi, hastalarin istedikleri zaman arastirmadan
cekilebilecekleri belirtilerek “Ozerklik” ilkesi, bireysel bilgilerin arastirmaci ile paylasildiktan sonra
korunacagi soylenerek “Gizlilik ve Gizliligin korunmast” ilkesi yerine getirilmistir.

Caligmada Kullanilan Antrenman Programinin Haftalik Tekrar Yogunlugu
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Sekil 1. Yiklenme (tekrar) yogunlugu.
alismada Kullanilan Antrenman Programinin Tekrar ve Dinlenme Stireleri
$ g

Deney grubundaki sporculara antrenman programi uygulanmadan 6nce hareket grubuna yonelik strekli
olarak aktif 1sinma yaptirdmistir. Calismada sporcular 2’serli olarak calisma istasyonlarina dagitilmis, dnce
aynt hareketi belirlenen set ve tekrar miktarinca uygulatilmus, belirlenen dinlenme stiresinden sonra diger
harekete gecerek sporcudan istenen set ve hareketin tekrari saglanmustir. Setin sonunda sporcuya uzun bir
dinlenme verildikten sonra ayni hareketleri birbiri arkasina baglamis ve 6 hareketi ayni anda yaparak
parkuru tamamlamus, set ve tekrar sayist tamamlanan sporcular soguma kosusu ve streching yaparak

antrenmant tamamlamustir (Sekil 2).

1.Gun 2.Gun 3.Gin
1 6X(2%5)/30”/4+2X(6X5)/1’ 6X(2%5)/30”/4+2X(6X5)/1’ 6X(2%5)/307/#+2X(6X5)/1°
2 6X(3%5)/30”/4+(6X5) 6X(4x5)/30”/4+(6X5) 6X(3%5)/30”/4+(6X5)
3 6X(3%5)/30”/4+(6X5) 6X(2x5)/30”/4+(6X5) 6X(3%5)/30”/4+(6X5)
4 6X(4X5)/30”/4+(6X5) 6X(4X5)/30”/4+(6X5) 6X(4X5)/30”/4+(6X5)
5 6X(2%5)/30”/4+2X(6X5)/1’ 6X(2X5)/30”/#+3X(6X5)1” 6X(3%5)/307/#+2X(6X5)/1°
6 6X(4X5)/30” /442X (6X5)1” 6X(3X5)/30”/4+2X(6X5)1° 6X(4X5)/307”/#+2X(6X5)/1’
7 6X(4X5)/307/4+2X (6X5)1 6X(4x5)/30”/4+(6X5) 6X(4X5)/307/4+2X(6X5)/1’
8 6X(3%5)/30”/4+2X (6X5)1 6X(3%5)/30”/4+2X (6X5)1 6X(3%5)/30”/4+2X(6X5)/1’

Sekil 2. Pliometrik antrenman tekrar ve dinlenme stireleri.
Aragtirmada Kullanilan Olgiimler ve Testler

Viicut Agirligi ve Boy Uzunlugu Olgiimii (Kg/Cm): Sporcularin viicut agirliklart 0.1 kg hassasligindaki
kantarda ciplak ayak ile kg cinsinden tartilarak tespit edilmistir. Tartim esnasinda sporcularin tizerinde

sadece sort ve tisort kalmasina ve midelerinin dolu olmamasina 6zen gosterilmistir.

Boylarinin tespitinde 0.1 cm hassasliginda metre kullanilmistir. Olgiim sonucunu  etkileyebilecek bir
pozisyonda bulunmamalari konusunda sporcular uyarilmistir. Sporcularin vicut ve baslart dik ayak

tabanlart yere deger bir vaziyette Slciim yapilmustir.

Viicut Kiitle Indeksi (VKI): Viicut kiitle indeksi kg cinsiden viicut agirligi, metre cinsinden boy
uzunlugunun karesine boliinerek bulunan bir degerdir. Bu hesaplamay otomatik olarak yapan tanita marka
tartt yardimiyla sporcularin VKIleri bulunmustur.
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Anaerobik Gii¢ Olgiimii (Wingate Testi): Sporculara bu test uygulanirken Monark 894F marka
ergometre kullantlmigtir. Olasi sakatliklari engelleme ve maksimum verim acisindan sporculara Sl¢lime
alinmadan 6nce hafif 1ssnma ve strecthing yaptirilmustir. Sporcular teste hazir hale gelince maksimum
seviyede pedal cevirerek hizlart 100 devir/dk ulastiginda viicut agithiklarinin %3.5’1 baz alinarak belitlenen
pedal yiki bisiklete uygulandi. Sporcular olusan dirence karst 30 sn’ye boyunca maksimum seviyede pedal
cevirmeye devam etti. Bu siirecte sozIlu telkinlerle sporcularin motivasyonlari en Ust seviyede tutulmaya
calistimistir. Olgliim sonucunda ortaya cikan parametrik bilgiler veri aktarim baglantisiyla bilgisayara
aktarilarak hesaplandi. 30 saniyedeki pik glic (pp) ve ortalama glic (mp) belirlenmistir.

Esneklik Testi (Otur Uzan): Eklem cevresindeki hareket genisligi esneklik olarak tanimlanir. Kisisel
farkliliklar, kasin fizyolojik Ozellikleri ve eklem cevresindeki baglarin fiziksel yapist esnekligi etkileyen
faktorler olarak bilinmektedir. Otur ve uzan esneklik testi yapilirken 35 cm uzunlugunda 45cm genisliginde
ve 32 cm yiksekliginde 6lciim sehpast kullanilmistir. Testin uygulandigt sporcu yere oturup ayak tabanint
bacalar1 bitisik ve dizleri bukilii olmadan test sehpasina dayadi. Eller ileri olacak sekilde gévdesiyle
maksimum noktaya uzanmasi istenmistir. Veriler sporcu takip formuna islenmistir.

Bacak Kuvveti Testi: Olciimler Dinamometre yardimui ile yapilmugtir. Sporcular dizleri biikiili
pozisyonda dinamometre sehpasina ayaklarini koyduktan sonra gévdenin 6ne egik sirtin diiz ve kollarinin
gergin oldugu bir durumda dinamometre barini en yliksek seviyede olacak sekilde yukariya dogru tim

giiciiyle cekmesi istenmistir. Olgiim iki kere tekrarlanip en iyi derece sporcu takip formuna kaydedilmistir.

Sirt Kuvveti: Olgiimde TAKEI marka sirt dinamometresi kullanilmustir. Sporcunun yere paralel olarak
egilip ve kollarini gergin bir vaziyete getirerek dinamometre kolunu cekmesi istenmistir. Tki kere
tekrarlanan Sl¢timlerde en iyi derece takip forumuna kaydedilmistir.

Siirat Testi (m/sn): Fotosel kullanilarak yapilan Slctimde ilk olarak sporculara daha iyi performans
saglamalart agisindan 10’ar dk’lik hafif tempo diiz kosu ve agma germe hareketleri yaptirilmistir. Baglama
cizgisinden harekete gecen sporcu en kisa stirede 30 metrelik kosuyu tamamlamistir. Ayni islem ikinci kez
tekrarlanmis, en iyi skor kaydedilmistir.

Durarak Uzun Atlama (cm): Sporcudan ayaklarin omuz hizasinda agik oldugu bir durumda yarim squat
pozisyonunda ¢Okmesi ve kollarindan da destek alarak dogrusal bir yonde en ileri noktaya si¢ramasi
istenmistir. Sporcunun baglama noktastyla sigrama sonrast ulagtigi nokta arasindaki mesafe metre cinsinden
kaydedildi. Test iki kere tekrarlanarak en yiiksek deger alinmustir.

Kavrama Kuvveti Testi (kg): Sporcu ayaktayken kolu diiz omuzdan hafif agik bir durumda iken el
boyutuna uygun el dinamometresi yardimiyla penge kuvveti 6lgiilmiistiir. Olgiim iki kere tekrarlanip en iyi
derece sporcu takip formuna kaydedilmistir.

Verilerin Analizi

Istatistiksel degerlendirme SPSS 16.0 paket programi ile yapilarak, biitiin parametrelerin ortalamalart ve
standart sapmalart hesaplanmugstir. Verilerin normal dagddigr test edildikten sonra, deney ve kontrol
gruplarinin son test puan ortalamalarinin karsilastirilmast igin bagimsiz gruplarda t testi kullanilmistir,
Deney ve kontrol gruplarnin kendi icindeki 6n test ve son test verilerinin degerlendirilmesinde ise
eslestirilmis Orneklemlerde t testi kullanilmustir. Sonuglar % 95 giiven araliginda ve p<0,05 anlamlilik
diizeyinde degerlendirilmistir.

BULGULAR

Deney grubu yas ortalamasi 20,777%1,394 yil, kontrol grubunun 21,4441+1,666 yil olarak
bulunmustur. Deney grubunun boy uzunlugu ortalamasina bakildiginda 163,77£5911 (cm)
olgtlurken kontrol grubu ortalamast 165,55%7,350 (cm) olarak oSl¢ulmistir. Deney grubunun
vicut agirligt ortalamasi 55,822+6,844 (kg) dlciliirken, kontrol grubunun viicut agirligi ortalamasi
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56,122+6,913 (kg) olarak 6l¢iilmiistiir. Deney grubunun viicut kiitle indeksi (kg/m?) degerleri
20,713%+2,87 (kg/m?® bulunurken kontrol grubunda 21,665%4,34 (kg/m? olarak bulunmustur.
Tim tanimlayict bilgiler agisindan deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel agidan bir
anlamlilik bulunmamustir (p>0,05). Gruplar homojen sekilde dagilmustir.

Tablo 1. Deney Grubuna Ait On test ve Son test Istatistiksel Degerlendirmeler

Degiskenler Olgiim Ort£SS t p
R On test 362,765161,142
Anaerobik Gug (watt) Son test 387983474965 -1,870  0,001*
. On test 36,214,743
> > _ *
Esneklik (cm) Son test 38.966+4.231 0,343 0,004
. On test 69,72218,891
Bacak Kuvveti (kg) Son test 7374446503 -1,719  0,003*
. On test 72,721£6,527
Sirt Kuvveti (kg) Son test 76.92245.995 -0,752  0,002*
. On test 5,602+0,130
Strat (m/sn) Son test 5.56840,076 0,462 0,073
. On test 237,555+10,088
, 0201+ 10, %
Dikey Sigrama (cm) Son test 25111148298 0,817 0,001
- =
Durarak Uzun Atlama (cm) 5(2:1 et 117717;‘;27 ;2211 365 5’ 0423 0,003*
On test Sol el; 31,044+4,569
&l 3 —_ i *
Kaviama Kuvveti (kg) Son test Sol el;34,062+5,631 0,423 0,003
v uvy g On test Sag el; 34,377+5,224 0275 0.003*
Son test Sag el; 38,183+7,129 ’ >

(p<0.05), t:Bagimli gruplarda t testi

Calismaya katilan deney grubundaki sporcularin anaerobik gii¢, esneklik, bacak kuvveti, sirt kuvveti, stirat,
dikey sicrama, durarak uzun atlama ve sag ve sol el kavrama kuvveti 6n test ve son test degerleri ve yapilan
istatistik sonucu Tablo 1’de gosterilmistir. Calismaya katilan deney grubundaki sporcularin anaerobik gi,
esneklik, bacak kuvveti, sirt kuvveti, strat, dikey sicrama, durarak uzun atlama ve sag ve sol el kavrama
kuvveti 6n test ve son test degetleri ve yapilan istatistik sonucu Tablo 1’de gésterilmistir. Deney grubunun
anaerobik gli¢, esneklik, bacak kuvveti, sirt kuvveti, dikey si¢rama, durarak uzun atlama, kavrama kuvveti
sag ve sol el 6n test ve son test sonuglarina bakildiginda istatistiksel acidan degisimin anlamli oldugu
gbzlenmistir (p<<0,05). Deney grubunun siirat 6n test ve son test sonuglarina bakildiginda istatistiksel
acidan degisimin anlamlt olmadigi gézlenmistir (p>0,05).

Tablo 2. Kontrol Grubuna Ait On test ve Son test Istatistiksel Degetlendirmeler

Degiskenler (?lgﬁm OrttSS t p
Anaerobik Gii¢ (watt) ;i rr‘l tt‘ztt g%gigggig; 0,870  0,003%
Esneklik (cm) ;i . tt‘ztt ggzgéigégg 0,014 0,061
Bacak Kuvveti (kg) SC()) pest gﬁigéﬁ 0,890 0,040%
Sirt kuvveti (kg) S) pest 2;2‘7‘%28% 0387 0,003
Siirat (m/sn) S) nres g;fgigigf’ 0247 0,908
Dikey Sicrama (cm) ;()) ‘r‘l t:::t ;giggiﬁiggg 0,402 0,079
Durarak Uzun Atlama (cm) ;()) ‘[‘] tt‘::t gggggigﬁg 0,107 0,916
R DT wuwe
n test Sag el; 32,96248,341 0551 04158
Son test Sag el; 33,377+49,268 > >

(p<0,05), t:Bagimli gruplarda t testi

Calismaya katllan kontrol grubundaki sporcularin anaerobik giig, esneklik, bacak kuvveti, sirt kuvveti,
strat, dikey sicrama, durarak uzun atlama ve sag ve sol el kavrama kuvveti 6n test ve son test degerleri ve
yapilan istatistik sonucu Tablo 2’de gosterilmistir. Kontrol grubunun anaerobik giig, bacak kuvveti ve sirt
kuvveti 6n test ve son test sonuglarina bakiddiginda istatistiksel acidan degisimin anlamli oldugu
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gbzlenmistir (p<0,05). Kontrol grubunun esneklik, siirat, dikey sicrama, durarak uzun atlama ve sag ve sol
el kavrama kuvveti 6n test ve son test sonuglarina bakildiginda istatistiksel agidan degisimin anlamh
olmadigr g6zlenmistir (p>0,05).

Tablo 3. Deney ve Kontrol Gruplarinin Uygulama Sonrast Ortalama Farklarinin Kargilastirilmasi

Degiskenler Olgiim Ort +SS t p
Anaerobik Giic (watt 12321 2;12%5%23? 0149 0,004*
Esneklik (cm) Deney 2,76640,512 %
Kontrol 0,034+0,085 0,245 0,005
Bacak Kuvveti (ko) 12;‘1‘21 14 82272{2121? 0193 0,003
. Deney 4201+0,532
Sirt kuvveti (kg) : {Omfﬂ U13340.378 0,548  0,002*
) Deney 20,034+0,054
Siirat (m/sn) Kontrol L0,01840,003 1,870 0,856
. Deney 13,556+1,79
Dikey Sicrama (cm) ; <omz)1 el A1 0,323  0,001*
Durarak Uzun Atlama (cm) Igil“t‘zl 88?;{8;&; 0056 0,001%
Deney Solcl; 3,018+1,062 .
« R Kontrol Solel: 1.546+0.144 0,724 0,004
avrama Kuvveti (kg) Deney Sagel; 3,806+1,905 0499 0.003
Kontrol Sagel; 0,415+0,927 > ’

(p<0,05), t: Bagimsiz gruplarda t testi

Calismaya katilan deney ve kontrol grubundaki sporcularin anaerobik giig, esneklik, bacak kuvveti, sirt
kuvveti, stirat, dikey sigrama, durarak uzun atlama ve sag ve sol el kavrama kuvveti 6n test ve son test
ortalama farklarnin karsilastirmasi ve yapilan istatistik sonucu Tablo 3’te sunulmustur. Dayaniklilik,
esneklik, bacak kuvveti, sirt kuvveti, stirat, dikey sicrama, durarak uzun atlama ve kavrama kuvvetinde
gelisimin deney grubunda anlamh oldugu saptanmistir (p<<0,05).

TARTISMA ve SONUC

Spor branglarinda kuvvete duyulan ihtiyag farkhi olmakla beraber motorik &zelliklerin tam olarak etkin
olmasinda kuvvet 6n plana ¢ikmaktadir. Ozellikle miisabaka esnasinda hizli hareket etme ve sigrama
diizeyinin en iyi sekilde yapilabilmesinde kuvvet 6énemli rol oynamaktadir. Sportif basarinin en 6nemli
bilesenlerinden olan kuvvetin kisa strede gelistirilmesinde pliometrik antrenman uygulamalar
kullanllmaktadir. Fiziksel gelisimi saglayan bu antrenmanlar literatirde si¢rama egzersizleri olarak
bilinmekte olup yapilan calismalar sicrama performansina oldukca énemli katki yapugini gostermektedir
(Ytksel ve ark 2016). Pliometrik egzersizlerin sportif performans icin olduk¢a 6nemli olan dikey si¢rama
performansint etkili bir bicimde gelistirecegi ifade edilmektedir (Hoare 2003, Martines ve ark 2011, Galay
ve ark. 2021). Mihalik ve ark (2008)’nin yaptiklar: ¢alismada 4 hafta boyunca haftada iki kere olmak tizere
diren¢ antrenmanlart ile pliometrik egzersizleri kombine olarak uygulamislar, calisma neticesinde
degerlerde istatistiki olarak anlamli gelisme gozlemlemislerdir.

Calismamizda gergeklestirilen 8 haftalik pliometrik antrenman uygulamast sonucu deney grubunun
anaerobik glic kapasitesi 6n test ve son test Olcllen degerleri incelendiginde 6n test ortalamasi
362,765£61,142 (watt) Olciiliirken son test ortalamast 387,9831+74,965 (watt) olarak Slcilmistir. Kontrol
grubunda ise 6n test ve son test anaerobik gilic kapasitesi degerleri incelendiginde 6n test ortalamasi
357,886147,562 (watt) Olcllirken son test ortalamast 379,641156,492 (watt) olarak olcilmustir. Her iki
grupta anaerobik giic kapasitesinde anlamlt bir artis oldugu ve farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
saptanmistir (p<0,05). Kontrol grubundaki anlamli anaerobik glic kapasitesindeki artiga ayni zamanda
devam eden tackwondo antrenman programinin etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Wirth ve ark (2016)
calismalarinda 8 haftalik pliometrik antrenman uygulanan sporcularin anaerobik gliclerinin kontrol
grubundan daha yiiksek oldugunu bildirmislerdir. Benzer sekilde Behm ve ark (2017)’nin calisgmasinda 8
haftalik pliometrik antrenman uygulanan sporcularin anaerobik giiclerinin kontrol grubundan daha yiiksek
oldugunu bildirmiglerdir. Pancar (2015), yaptig1 calismada 12—14 yas grubu bayan hentbolculara uygulanan
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8 haftalik pliometrik antrenmanlarin anaerobik gii¢, denge ve sprint performanst tizerine etkisini incelemis
olup ¢alisma sonucunda sporcularin anaerobik giic kapasitesinde anlamli bir degisim oldugunu bildirmistir.
Aygil (2010), 10 hafta boyunca 2 glin badminton antrenmanlarina ek olarak uyguladigt pliometrik
egzersizler sonucunda sporcularin anaerobik dayaniklilik degiskenlerinde anlamli bir farklilik oldugunu
bildirmistir. Literatliirde konu ile ilgili yapilan ¢alisma bulgularinin meveut ¢alisma bulgusu ile benzerlik
gOsterdigi gorilmistir.

Sporcularin hareket genisligine sahip olmalari performanslart agisindan énem arz etmektedir. Istenilen
hareketin genis bir acida ve zorlanmadan yapabilme yetisi ve esnekligi, kasin yapisina ve eklem cevresi
baglarin fiziksel yapisina baghidir (Bompa 1998). Calismamizda gerceklestirilen 8 haftalik pliometrik
antrenman uygulamast sonucu deney grubunun esneklige iliskin verilerine bakiddiginda esneklik 6n test
ortalamasi 36,214,743 (cm) Olciiliirken son test ortalamast 38,9661+4,231 (cm) olarak Slciilmistir. Kontrol
grubunun 6n test ve son test Olctilen degerleri 6n test ortalamast 35,722+5,178 (cm) OSl¢tliirken son test
ortalamast 35,688%5,093 (cm) olarak 6lciilmustiir. Esneklik gelisimi deney grubunda anlamli bulunmus
iken (p<0,05) kontrol grubunda esneklik gelisimi anlamli gérilmemistic (p>0,05). Ates ve Atesoglu
(2007)nun 16-18 yas grubundaki futbolcularla yaptiklari ¢alismada 10 haftahk pliometrik egzersizlerin
esnekligi ve anaerobik giic kapasitesini olumlu yonde etkiledigi sonucuna varmuglardir. Santos ve ark
(2015)1 calismalarinda 8 haftalik pliometrik antrenman uygulanan sporcularin esnekliklerinin kontrol
grubundan daha yiiksek oldugunu bildirmislerdir. Sedaghat ve ark (2014)’nin yaptiklari ¢alismada 8 haftalik
pliometrik antrenman uygulanan sporcularin esnekliklerinin kontrol grubundan daha yiksek oldugunu
bildirmislerdir. Eraslan ve ark. (2021) calismasinda pliometrik antrenmanlarin sporcularin esnekliginde
etkili oldugunu bildirmislerdir. Literatirde konu ile ilgili yapilan calisma bulgularinin mevcut calisma
bulgusu ile benzerlik gosterdigi géralmistiir.

Calismamizda gergeklestirilen 8 haftalik pliometrik antrenman uygulamasi sonucu deney grubunun bacak
kuvveti 6n test ortalamast 69,7221+8,891 (kg) Olcllirken son test ortalamasi 73,744%6,593 (kg) olarak
Slcilmistir. Kontrol grubunun 6n test ve son test 6l¢tlen degetleri 6n test ortalamasi 67,488%5,142 (kg)
olgiliirken son test ortalamasi 69,415+3,945 (kg) olarak Sl¢ilmiistiir. Bacak kuvvetinde hem deney hem de
kontrol grubunda artis gérilmis iki grup acisindan degerlendirildiginde artisin anlamh oldugu saptanmistir
(p<0,05). Sedaghat ve ark (2014)’nin ¢alismalarinda 8 haftahk pliometrik antrenman uygulanan sporcularin
esnekliklerinin kontrol grubundan daha yiksek oldugunu bildirmislerdir. Ates ve Cavdar (2006) 10 hafta
boyunca devam eden futbol antrenmaniyla birlikte uygulanan pliometrik egzersizlerin futbolcularin bacak
kuvveti degerlerinde anlamli artisa yol actigint belirlemistir. Ramirez-delaCruz ve ark. (2022) yaptiklart
sistematik derlemede pliometrik antrenmanlarin sporcularin bacak kuvvetini artirdifint bildirmislerdir.
Literatiirde konu ile ilgili yapilan c¢alisma bulgularinin mevcut ¢alisma bulgusu ile benzerlik gbsterdigi
gbrilmistir.

Sirt kuvveti agisindan deney grubunun 6n test ve son test Olcllen degerleri 6n test ortalamasi
72,721%16,527 (kg) Olctlirken son test ortalamast 76,9221+5995 (kg) olarak Olclilmistir. Kontrol
grubunun 6n test ve son test Slciilen degerleri 6n test ortalamasi 65,544%6,291 (kg) Slcllirken son test
ortalamast 68,677%£0,013 (kg) olarak Slctlmistir. Ates ve Atesoglu (2007)’nun 16-18 yas arast erkek
futbolcularla gerceklestirdikleri calismada 10 haftalik stiregte futbol antrenmani devam ederken hafta da 2
giin pliometrik egzersizler yaptirilarak sporcularin bacak kuvvetinde gelisim gozlemislerdir. Cavdar (2000)
10 hafta boyunca devam eden futbol antrenmantyla birlikte uygulanan pliometrik egzersizlerin
futbolcularin bacak kuvveti degerlerinde anlamli artisa yol agtigint bildirmislerdir. Literatiirde konu ile ilgili
yapilan ¢alisma bulgularinin mevcut ¢alisma bulgulari ile benzerlik gésterdigi gorilmustiir.

Calismamizda gerceklestirilen 8 haftalik pliometrik antrenman uygulamast sonucu deney grubunun siirat
testi On test ortalamast 5,60210,130 (m/sn) Olgiliitken son test ortalamast 5,568+0,076 (m/sn) olarak
Olctlmistir. Kontrol grubunun 6n test ve son test Olciilen degerleri 6n test ortalamast 5,734%0,106
(m/sn) olculurken son test ortalamast 5,716+0,103 (m/sn) olarak ol¢tlmustir. Hem deney hem kontrol
grubundaki degisim anlamli bir farklilik géstermemistir (p>0,05). Salehzadeh ve Behrouz (2015)’un
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yaptiklart calismada 8 haftalik pliometrik antrenman uygulanan sporcularin siiratlarinin uygulama sonrast
degismedigi gorillmustiir. Literatlirde konu ile ilgili yapilan calisma bulgusunun mevcut ¢alisma bulgusu ile
benzerlik gosterdigi gérilmustiir.

Golli (2006)’ntn 14-16 yas araligindaki basketbolcularda 2 ay siiresince yaygin interval antrenmantyla
beraber uygulanan pliometrik egzersizlerin fizyolojik degetlerle olan iliskisini inceledigi calismada dikey
sicrama ve yatay si¢rama degerlerinde anlaml bulgular oldugunu bildirmistir. Bayraktar (2008)’1n
voleybolcular tizerinde pliometrik antrenmanin sigrama performansina olan etkilerini inceledigi ¢alismada
25 farkli hareketten olusan pliometrik egzersizin, voleybolcularin yatay ve dikey sicrama dizeylerinde
anlamh bir ilerleme olusturdugunu bildirmistir. Myer ve ark (2006)’nin 7 hafta streyle pliometrik
egzersizler yaptirarak, dinamik stabilizasyon calismalari ve denge antrenmanlarinin fizyolojik etkilerini
inceledikleri ¢alisma sonucunda dikey sicrama performansinda gelisim oldugu sonucuna varmuslardir.
Gehri ve ark (1998)’nin yaptiklart calismada farkli pliometrik egzersizlerin dikey sigrama dlzeyine olan
etkilerini incelemisler. Degisik yontemler arasinda en anlamh fark: derinlik si¢ramalarinda en digik
seviyedeki anlamliligin squat si¢ramada oldugunu belirlemislerdir. Cicioglu ve ark (1995)nin pliometrik
egzersizlerin basketbolcularin dikey sicrama diizeyleri ile fiziksel ve fizyolojik parametreleri tizerindeki
ctkilerini inceledikleri calismada; deney grubunda dikey sigrama diizeyinde ve sirt kuvvetinde artis
gbrildiigi kontrol grubuyla bitlikte degerlendirildiginde artisin anlamli bulundugu ancak deney grubunda
anaerobik gii¢ kapasitesinde artig oldugu ancak anlamli olmadigi bildirmiglerdir. Literatirde konu ile ilgili
yapilan ¢alisma bulgularinin mevceut ¢alisma bulgusu ile benzerlik gosterdigi gériilmiistiir.

Durarak uzun atlamaya iliskin bulgular degerlendirildiginde; deney grubunun 6n test ve son test Sl¢tilen
degerleri 6n test ortalamast 171,742%21,695 (cm) Olciliirken son test ortalamast 177,837+21,380 (cm)
olarak Ol¢culmistir. Kontrol grubunun 6n test ve son test Olclilen degerleri 6n test ortalamasi
177,333+17,124 (cm) Slctilirken son test ortalamast 178,252+18,116 (cm) olarak oSlcilmustir. Kontrol
grubundaki artisin anlamli olmadigi, deney grubunda durarak uzun atlama anlamli gelisim géstermistir.
Aghajani ve ark (2014)’nin calismalarinda sekiz haftalik pliometrik antrenman uygulanan tackwondocularin
stiratlarinin kontrol grubundan daha yiksek oldugu gérilmistir. Falch ve ark. (2022)’de calismalarinda
pliometrik antrenmanlarin sporcularin durarak uzun atlamada 6nemli degisimlere neden oldugunu
bildirmislerdir. ~Calismanin sonucunda durarak uzun atlama ve dikey sigrama Ozeliklerinde gelisim
gbzlemlendigini ancak bu gelismenin anlamli olmadigini saptamuglardir. Literatirde konu ile ilgili yapilan
calisma bulgularinin mevcut ¢alisma bulgulari ile benzerlik gosterdigi gérilmustir.

Sonuglar dogrultusunda; sekiz haftalik dizenlenmis pliometrik antrenman uygulanan miisabik kadin
tackwondocularin anaerobik giicleri, esneklikleri, bacak kuvveti, sirt kuvveti, siirati, dikey si¢rama, durarak
uzun atlama kuvveti, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti kontrol grubundan yiksektir. Spor
bransina ve sporcunun kisisel durumuna Ozgillenmis sistematik pliometrik egzersizlerin performans
gelisimine katk: saglayabilecegi sonucuna ulagilmustir.
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