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Ozet

Bu calisma, geng kadin hentbolcularda geleneksel ve kiime (cluster) set yontemleriyle uygulanan pliometrik tuck jump
egzersizlerinin, aktivasyon sonrasi performans artis1 (PAPE) yoluyla anaerobik performans {izerindeki etkilerini karsilagtirmay1
amaglamaktadir. Caligmaya 16—18 yas araliginda, en az li¢ yillik spor gegmisine sahip 28 lisansli kadin hentbolcu katilmastir.
Katilimcilar ¢apraz tasarim modeliyle iki gruba ayrilmis ve cluster (kiime) ile geleneksel set bigiminde tuck jump egzersizleri
uygulanmistir. CMJ, COD ve 30 metre sprint testleri sirasiyla 4., 6. ve 8. dakikalarda 6lciilmiistiir. Istatistiksel analizler
GraphPad Prism programi ile iki yonlii tekrarli 6l¢iimler ANOVA ile yapilmustir. Cluster set yontemi, geleneksel sete kiyasla
CMJ, COD ve sprint testlerinde istatistiksel olarak anlamli performans artis1 saglamistir (p<0.05). Y ontem siras1 veya etkilesim
etkisi ise anlamli bulunmamuistir. Yarigma oncesi 1sinma protokollerinde tuck jump gibi diisiik ekipman gerektiren egzersizlerin
cluster set yontemiyle uygulanmasi, akut performans artis1 agisindan etkili bir strateji olabilir.

Anahtar Kelimeler: pape, pliometrik antrenman, cluster set, geleneksel set, hentbol

Abstract

This study compares the effects of plyometric tuck jump exercises performed using traditional and cluster set methods on
anaerobic performance through post-activation performance enhancement (PAPE) in young female handball players. 28
licensed female handball players aged 1618 with at least three years of training experience participated in the study.
Participants were divided into two groups using a crossover design, and tuck jump exercises were performed in both cluster
and traditional set formats. CMJ, COD, and 30-meter sprint tests were conducted at the 4th, 6th, and 8th minutes. Statistical
analyses were performed using two-way repeated measures ANOVA via GraphPad Prism software. The cluster set method
resulted in statistically significant improvements in CMJ, COD, and sprint performance compared to the traditional set method
(p<0.05). No significant effects were found for the order of methods or interaction effects. Incorporating tuck jump exercises
with a cluster set approach into pre-competition warm-up routines may be an effective strategy for acute performance
enhancement, mainly due to its minimal equipment requirements.

Keywords:pape, plyometric training, cluster set, traditional set, handball
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Giris

Hentbol hem anaerobik hem de aerobik enerji sistemlerini birlestiren yiiksek yogunluklu ve kisa
stireli fiziksel ¢abalar gerektiren bir takim sporudur (Bragazzi, Rouissi, Hermassi ve Chamari, 2020).
Hentbol maglarinda hizli yon degistirme (COD) eylemleri basta olmak iizere sprint, sicrama gibi
aktivitelerin frekansi yiiksektir (Karcher ve Buchheit, 2014; Wagner, Finkenzeller, Wurth, ve von
Duvillard, 2014). Hentbolcularin sigrama, inis ve sut teknikleri i¢in kritik oneme sahip fiziksel
ihtiyaclarini etkili bir sekilde karsilayabilmeleri alt ve {ist ekstremite kuvvetlerini gelistirmeleri gerekir
(Demirman, Bilge, Tuncer ve Eler, 2024). Bu ihtiyaglar1 karsilamak amaciyla farkli antrenman tiirleri
kullanilmaktadir; bunlar arasinda geleneksel direng, pliometrik, eksantrik, kompleks, elastik bant,
izometrik, izokinetik ve fonksiyonel antrenmanlar yer almaktadir (Hermassi, Chelly, Bragazzi,
Shephard ve Schwesig, 2019; Loturco ve digerleri, 2017; Orduia-Borraz, Mainer-Pardos, Marco-
Contreras ve Lozano, 2023). Ayrica bu antrenmanlardan biri olan pliometrik antrenman, patlayici
kuvvette aninda kazanimlar saglamasi nedeniyle de yogun miisabakalardan 6nce 1sinma igin tercih
edilmektedir (Loturco ve digerleri, 2017). Pliometrik egzersizler performans artisi sonrasi etkisini
(PAPE) artirarak kaslar1 daha duyarli hale getirebilir ve ardindan yapilan patlayici aktivitelerde
performans artigi saglayabilir (Durovic, Stojanovic, Stojiljkovic, Karaula ve Okicic, 2022; Li, Mo, Liu
ve Mei, 2024). PAPE, aktivasyon sonrasi potansiyasyondan (PAP) farkli olarak etkisini birka¢ dakika
sonra gosteren ve daha uzun siireli performans artiglar saglayan bir fizyolojik siirectir (Gautam, Singh
ve Varghese, 2024). PAPE'nin altinda yatan mekanizmalarin yiiksek kas sicakligi, miyozin diizenleyici
hafif zincirlerinin fosforilasyonu ve hiicre i¢i sivi birikimini igerdigi diisiiniilmektedir (Blazevich ve
Babault, 2019). Bu baglamda, 1sinma rutinine entegre edilen kisa siireli ve yiiksek yogunluklu pliometrik
aktiviteler hem PAP hem de PAPE mekanizmalar1 yoluyla sprint, sicrama ve yon degistirme gibi
becerilerde akut performans artig1 saglayabilir.

Literatiirde, PAPE etkisinin dikey si¢grama, bench press throw ve sprint gibi cesitli atletik
performans gostergelerinde anlamli iyilesmelere yol agtig1 rapor edilmistir. Bu etkiyi ortaya ¢gikarmak
paralel back squat, power clean, barbell hip thrust, pliometrik egzersizler, eksantrik yiiklenme setleri,
sled pull ve bench press gibi uygulamalar farkli spor dallarinda yaygin sekilde uygulanmaktadir (Healy
ve Comyns, 2017; Krzysztofik, Wilk, Stastny ve Golas, 2020; Wong ve digerleri, 2017). Sprint, ¢ceviklik
ya da dikey sigrama gibi alt ekstremite odakli performanslarin 6ncesinde diisiik riskli ve pratik
oldugundan dolay1 tekrarli tuck jump egzersizlerde isinma iginde PAPE etkisi yaratmak amaciyla
kullanilabilir. Pliometrik antrenman olarak kullanilabilen tekrarli tuck jump'lar, patlayici performansi
artiran néromiiskiiler ve fizyolojik mekanizmalar araciligiyla etkin bir PAP’1 tetiklemesinden dolay1
(Dallas, Mavvidis, Kosmadaki, Tsoumani ve Dallas, 2019; Ruiz-Navarro ve digerleri, 2023) PAPE’yide
tetikleyebilir. Tuck jump gibi egzersizler tek bir setle anlamli etki yaratmasada, birden fazla set
uygulanmasi ile birlikte ndromiiskiiler hazirlig: artirarak ve digerleri, 2021; Ruiz-Navarro ve digerleri,
2023) sonraki hareketlerde daha fazla kuvvet tiretimini olumlu etkileyebilir (Barreto ve digerleri, 2023;
Margaritopoulos ve digerleri, 2015). PAPE’nin performansi iizerindeki pozitif etkileri gdz Oniine
alindiginda, bu etkinin en verimli sekilde ortaya ¢ikmasini saglayacak antrenman yontemlerinin
belirlenmesi dahada 6nem kazanmaktadir. Bu baglamda, geleneksel ve kiime (cluster) set yontemleri,
PAPE etkisi agisindan performans parametrelerinde farkli sonuglar ortaya ¢ikarabilir.

Literatiirde, geleneksel ve cluster set yapilandirmalarini inceleyen birgok ¢alisma bulunmaktadir.
Caligmalarin bircogu, diren¢ antrenmanini takiben PAP'1n etkisi incelemistir (de Oliveira ve digerleri,
2018; lacono, Beatove Halperin, 2019; Iglesias-Soler ve digerleri, 2016; Tufano ve digerleri, 2020).
Cluster set ve geleneksel set olarak uygulanan pliometrik antrenmanin PAPE etkisini inceleyen
caligmalar kisithdir. Bu ¢alisma, geng¢ kadin hentbol oyuncularinda akut olarak uyarlanmis geleneksel
ve cluster set yontemiyle programlanmis tuck jump egzersizlerinin anaerobik performanslarda PAPE
etkisini karsilagtirmayr amaglamaktadir. Cilinkii geleneksel set yoOntemi siirekli tekrarlarla kas

Vol. 3, Issue 1, June 2025, 85-95 86 ©DKSBD



@ Eéyﬁag‘#;‘; Dede Korkut Spor Bilimleri Dergisi, Cilt 3, Sayr 1, Haziran 2025, 85-95 DEDE KORKUT&
yorgunluguna neden olurken, cluster set yontemi kisa dinlenme araliklar1 ile néromiiskiiler yorgunlugu
minimize ederek daha yiiksek performans ¢iktis1 saglayabilir (Oztiirk ve digerleri, 2025). Bu arastirma,
PAPE etkisinin kadin hentbolcular {izerindeki sonuglarini ortaya koyarak hem alandaki literatiir
eksikligini gidermeyi hem de antrenman bilimine yeni perspektifler kazandirmay1 amaglamaktadir.

YONTEM
Katilimci Sayisinin Belirlenmesi

Calismanin 6rneklem biiytikligii G*Power programi (siiriim 3.1.9.2) kullanilarak hesaplandi
(effect size 2 = 0,25; a. = 0,05; power = 0,80 (1-p)) (Beck, 2013; Kang, 2021). Tam analiz grubuna
dayanarak, tekrarlayan 6l¢iimlerde iki yonlii analizi icin gereken katilimei sayisi n = 34 olarak belirlendi.
Planlanan 6rneklem biiytikliigii 34 kisi olmasina ragmen, goniilliiliikk esasina dayali katilim kosullar1 ve
saha uygulama kisitlar1 nedeniyle ¢aligma 28 katilimci ile tamamlanmistir.

Dahil etme kriterleri: En az 3 yillik oyun deneyimi olan 16 ila 18 yaslarindaki lisanli kadin
hentbolcular.

Diglama kriterleri: Son bir yil i¢inde tibbi tedavi veya rehabilitasyon gerektiren yaralanma
gecmisi olanlar ile fiziksel performansi etkileyen kronik rahatsizliklari olanlar veya test edilen kas
gruplarinda (hamstringler, kuadrisepsler) yaralanma gegmisi olanlar ¢alismadan hari¢ tutuldu. Ek olarak
regl doneminin anaerobik performansi etkileyebilecegi diistiniildiiglinden regl donemindeki (1-5 giin
aras1) sporcular c¢alismaya dahil edilmemistir (Cook, Kilduffve Crewther, 2018; Tasmektepligil,
Agaoglu, Tiirkmenve Tiirkmen, 2010). Bu ¢alisma, Cukurova Universitesi Tip Fakiiltesi Etik Kurulu
tarafindan onaylanmistir (Tarih: 05.04.2024; Karar No: 143-79). Calisma, Helsinki Bildirgesi’ne uygun
olarak yiirtitiilmis ve tiim katilimcilardan yazil bilgilendirilmis onam formu alinmuistir.

Arastrma Tasarimi

Arastirmada nicel arastirma yontemlerinden biri olan deneysel model kullanilmistir. Arastirmada
capraz tasarim (crossover design) ile gergeklestirilmistir. Arastirma 48 saat arayla uygulanan 2 seanstan
olugmaktadir. Arastirmaya katilan sporcular rastgele Cluster-Geleneksel (CG, n=14) ve Geleneksel-
Cluster (GC, n=14) olarak iki gruba ayrilmustir. Ik seansta, CG grubuna cluster set ile tasarlanmis tuck
jump egzersizi uygulanmistir. GC grubuna ise geleneksel set ile tasarlanmis tuck jump egzersizi
uygulanmistir. Tuck jump egzersizlerinin PAPE etkisinin en iyi ortaya ¢ikti§1 zaman dilimi 4-8 dakika
arasinda oldugundan (Beato, Madruga-Parera, Piqueras-Sanchiz, Moreno-Perez ve Romero-Rodriguez,
2021; Gota$, Maszczyk, Zajac, Mikotajec ve Stastny, 2016; Timén ve digerleri, 2019) tuck jump
egzersizleri tamamladiktan 4 dakika sonra karsi dikey sicrama (CMJ), 6 dakika sonra hizli yén
degistirme (COD) ve 8 dakika sonrasinda 30 metre sprint testi alinmistir. 48 saat sonra GC ile CG
caprazlama yapilmistir ve ayni testler ayni1 dakikalarda alinmustir (Sekil 1). Ek olarak ¢aligma sirasinda
katilimcilarin mevcut bir yaralanmasi bulunmamaktadir.
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[Katulmcnlarln Belirlenmesi (n=28)}

Antropometrik Olcumler

Rastgelelestirme

Geleneksel Set
(n=14)

Cluster Set (n=14)
Seans 1

30 m sprint 30 m sprint

Washout periyodu
(48 saat)

Seans 2

Cluster Set (n=14) Gele(rr\]e_kf“e)l Set

CcMJ CcMJ
COD COD
30 m sprint 30 m sprint

Sekil 1 Arastirma Dizayni

Isinma ve PAPE Protokolii

Sporculara 15 dakikalik genel 1sinma protokolii uygulandi. Sporcular, antrendrler ve
arastirmacilarin gozetiminde 5 dakika kosu ve 10 dakika esneme ile genel isinma uyguladilar. CG
grubunun baglangigta olan cluster set yontemi, GC grubunun ise gelencksel set yontemi uyguladigi
capraz gecis tasarimi uygulandi. 48 saatlik bir arinma (washout) siiresinden sonra CG grubu geleneksel
yonteme, GC grubu ise cluster yonteme gecti. Sporcular, 4 dakikalik pasif dinlenmenin ardindan dahil
olduklar gruplarin PAPE protokollerini uyguladilar (Sekil 2).

Geleneksel set

3 set
10 tekrar
Toplam tekrar 30
Setler arasi dinlenme 75 saniye

TR T

Cluster Set
6 set
5 tekrar

Toplam tekrar 30
Setler arasi dinlenme 30 saniye

BB BH-HB

Sekil 2 PAPE Protokolii
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Veri Toplama Araclar
Viicut Agirlig1 ve Boy élciimii
Sporcularin boylar1 (0,5 cm hassasiyetle) ve viicut agirliklart (100 g hassasiyetle) Seca

stadiometresi kullanilarak olciildii. Katilimcilarin  demografik 6zellikleri (yas ve spor yasi)
arastirmacilar tarafindan hazirlanan anket formu ile belirlendi.

Kars1 Hareket Sicramast (CMJ)

Sporcular igin CMJ testleri Witty Microgate atlama mati kullanilmigtir. Sporcular ellerini serbest
tutarak atlama matinin orta noktasindaki en yiiksek noktaya sigradilar ve yiikseklik kaydedilmistir
(Glatthorn ve digerleri, 2011). Bu hesaplama yontemi, ugus siiresinin dogrulugunu etkileyebilecek olasi
atlama teknigi veya inis mekanizmalarindaki farkliliklari tam olarak hesaba katmayabilir (McMahon,
Jonesve Comfort, 2016).

30m Sprint Testi

30 m sprint testi, 30 m'lik bir pist (hentbol sahasi) boyunca Witty Microgate fotosel sistemi
kullanilarak gergeklestirildi (Multhuaptff ve digerleri, 2024). Fotoseller baslangi¢ ¢izgisinden 30 m
uzaga yerlestirildi. Her sporcu, dijital zamanlayiciy tetiklemek i¢in fotosel kapisinin 50 cm gerisinden
bagladi (Turkeri ve digerleri, 2024).

Yon Degistirme Testi (COD-Zigzag Testi)
COD testi Witty Microgate fotosel sistemi kullanilarak gerceklestirildi. Bu test, 5 metre arayla,
her biri arasinda 100 derecelik bir a¢1 olacak sekilde toplam 20 metrelik bir mesafede (hentbol sahasi)

zikzak deseninde diizenlenmis ii¢ slalomdan olugsmaktadir. Sporcular testi baslangi¢ ¢izgisinin 1 metre
gerisinden bagladilar ve slalomlarda maksimum hizda ilerlediler (Mackenzie, 2005).

istatistiksel Analiz

Bu arastirmada istatiksel analizi GraphPad Prisim (Version 8) ile gergeklestirilmistir.
Katilimcilarin demografik 6zelliklerini analiz etmek igin tanimlayici istatistikler uygulandi ve sonuglar
aritmetik ortalama + standart sapma (X + Std.) olarak gosterild. Shapiro-Wilk testi, verilerin normalligini
degerlendirmek icin kullanild1 ve tiim degiskenlerin normal dagilima uydugunu dogruladi.

Istatistiksel analiz, egitim yonteminin (CG ve GC), siranmn (miidahalelerin siras1) ve egitim
yontemi ile sira arasindaki etkilesim etkisinin ana etkilerini degerlendirmek igin iki yonli tekrarl
ol¢iimler ANOVA kullanilarak gergeklestirildi. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p <0,05 olarak belirlendi.

BULGULAR

Tablo 1

Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

< CG (n=14) GC (n=14) Toplam (n=28)

Degisken O+ Std. O+ Std. [+ Std.
Yas (yil) 16.08+0.90 16.3320.65 16.05£0.82
Boy (m) 1.64=0.03 1.69+0.03 1.670.05
Viicut Agirhig (kg) 51.25+6.00 64.58+3.05 56.8429.01
Viicut Kitle indeksi (kg/m?) 19.09£2.67 22.4623.11 20.34+3.13
Spor Yasi (y1l) 4.08+2.84 3.66+0.65 3.91+2.47
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Tablo 2
Geleneksel ve Cluster Set Yontemlerinin 30 Metre Sprint, CMJ ve COD Performansina Etkisi
Geleneksel Cluster Yontem Sira Yontem*Sira
. Yontem Yontem
Degisken
0+Std. D+Std.
[%951C] [%951C] F P P f p
s0m sprint 5,7240,37 5,48+0,27
[5,94-5,50] [5.63-5,32] 741 011* 0,09 076 0,10 0,94
(sn) cG 5,74+0,38 5,5140,24
[5,96-5,52] [5,655,37]
GC 26,23+1,27 27,96+1,48
CMJ (cm) [26,96-25,50] [2882-2710 5160 <oo1** 005 0,82 3,89 0,59
cG 26,64+1,47 27,34+1,54
[27,49-25,79] [28,23-26,45]
GC 6,440,43 6,14+0,39
COD (sn) [6,69-6,19] [6,36-5,91] 1461 <001** 026 0,62 05 0,82
cG 6,49+0,45 6,23+0,37
[6,75-6,23] [6,44-6,01]

CMJ: Kars1 Dikey Sigrama, COD: Hizl1 Yon Degistirme, %95ClI: %95 Giiven Aralig
**p<,001 * p<,0.05

Farkli set yonteminin (Geleneksel ve Cluster) 30 metrelik sprint performansi iizerinde 6nemli bir
etkiye sahip oldugunu gostermektedir (p = 0,011). Ancak, ne sira etkisi (p = 0,765) ne de etkilesim etkisi
(p = 0,941) istatistiksel olarak anlamli degildir, bu da egitim ydntemlerinin sirasinin sonuglari
etkilemedigini ve her yontemin etkinliginin diziden bagimsiz olarak tutarli kaldigin1 gostermektedir.
CM]J testi i¢in, farkli set yonteminin istatistiksel olarak 6nemli bir etkisi vard: (p <0,001). Clustser
yontem geleneksel yonteme kiyasla daha yiiksek bir sigrama ile sonuglanmistir. Sira etkisi (p = 0,824)
istatistiksel olarak anlamsiz olmasi yontemlerin uygulandigi siranin sonuglart etkilemedigini
gostermektedir. Etkilesim etkisi (p = 0,059) istatistiksel olarak onemlilige yakin olmasina ragmen
anlamli degildir. Bu da farkli yontemlerinin etkinliginde siraya gore olasi ancak belirsiz bir degisiklik
oldugunu gostermektedir. COD) icin cluster yontem, geleneksel yonteme gore istatistiksel olarak
anlamli performans artis1 oldugunu gostermektedir (p <0,001). Ancak, hem sira etkisi (p = 0,62) hem de
etkilesim etkisi (p = 0,82) istatistiksel olarak anlamli ¢ikmamigtir. Bu da yontemlerin sirasinin COD
performansi iizerinde bir etkisi olmadigin1 géstermektedir (Tablo 2; Sekil 3).
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8 = Geleneksel

6 == Cluster

a

2

[+]

CcG
30 metre spirnt

Em Geleneksel
mEmm Cluslter

CMJ

Geleneksel

Cluster

GC CcG

CcOoD

Sekil 3: CG ve GC Gruplarinin 30 Metre Sprint, CMJ ve COD Performanslariin Karsilagtirilmasi
TARTISMA

Bu calismanin bulgulari, geleneksel ve cluster set yontemleriyle yapilandirilmig pliometrik
antrenman protokollerinin gen¢ kadin hentbolcularda akut olarak anaerobik performans parametreleri
iizerindeki etkilerini karsilagtirmali olarak degerlendirmektedir. Arastirmanin temel amaci, tuck jump
egzersizi aracilifiyla aktivasyon sonrasi performans artisi (post-activation performance enhancement;
PAPE) etkisini iki farkli set yapisinin baglaminda analiz etmektir.

Sonuglar, cluster set yonteminin 30 metrelik sprint, CMJ ve COD testlerinde geleneksel sete
kiyasla daha olumlu performans ciktilar1 sagladigini gostermistir. Ozellikle CMJ ve COD testlerinde
elde edilen performans artiglarinin istatistiksel olarak anlamli olmasi, cluster yapilandirmanin
noromiiskiiler yorgunlugu daha etkin bir bicimde yonettigini ve patlayici performansi daha iyi optimize
ettigini desteklemektedir. Bu bulgular, daha o6nce pliometrik antrenmanlarin PAP ve PAPE
mekanizmalar1 yoluyla patlayici kuvveti gelistirdigini rapor eden literatiirle (Blazevich & Babault, 2019;
Loturco ve digerleri, 2017; Ruiz-Navarro ve digerleri, 2023) ortiismektedir.

Yarigma Oncesi 1sinma, ndromiiskiiler performansi akut olarak artirmak igin antrendrler ve
uygulayicilar tarafindan siirekli olarak benimsenmistir. Ayrica, 1sinma, sicaklikla ilgili (kaslarda ve
eklemlerde direncin azalmasi, sinir iletim hizinin ve termoregiilasyon gerginliginin artmasi, hemoglobin
ve miyoglobinden oksijenin hizli ayrigsmasi ve metabolik reaksiyonlarin katalize edilmesi) ve sicaklikla
ilgili olmayan (kan akisinin artmasi, bazal oksijen tiiketiminin artmasi ve psikolojik etkiler)
mekanizmalar yoluyla performans iyilestirmeleriyle iliskilendirilmistir (Finlay, Bridge, Greigve Page,
2022). PAPE etkisi, 6zellikle yiiksek yogunluklu ve kisa siireli aktiviteler dncesinde kas i¢i sicakligin
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mekanizmalarla iligkilidir. Cluster set yontemiyle uygulanan kisa dinlenme araliklari, fizyolojik
avantajlarin siirdiiriilebilirligini artirabilir. Bu da toplam performans ¢iktisinda artisa yol acabilir (Saez
de Villareal, Calleja-Gonzalez, Alcaraz, Feito-Blancove Ramirez-Campillo, 2023; Tufano ve digerleri,
2020). Benzer bicimde, yapilan 6nceki calismalar, pliometrik antrenmanlarin akut etkilerinin
néromiiskiiler sistemin aktivasyonu yoluyla sprint, sigrama ve ¢eviklik gibi parametrelerde belirgin
iyilesmeler sagladigimi gostermistir (Beato, De Keijzer, ve digerleri, 2021; Dallas ve digerleri, 2019).
Bu baglamda, tuck jump gibi egzersizlerin cluster yapilandirmasiyla uygulanmasi, kas yorgunlugunu
minimize ederken motor {initeleri daha etkin bir sekilde artirabilir. Bu durum, 6zellikle yarisma oncesi
1sinma protokollerinde performansi artirici stratejilerin gelistirilmesine katki saglar (Healy & Comyns,
2017; Tramontin, Borszczve Costa, 2022). Ayrica, antrenman hacmi ve yogunlugunun da PAPE etkisinin
ortaya cikiginda belirleyicidir. Yiiksek yogunluklu ancak kisa siireli pliometrik yiiklenmelerin, fazla
yorgunluga neden olmadan performansi olumlu etkilemesi, 6zellikle yarisma donemlerinde 6nemlidir
(Ince & Daglioglu, 2018). Bu nedenle, cluster yapilandirmalarinin sundugu mikro-dinlenme pencereleri,
yliklenme ve toparlanma arasinda daha hassas bir denge kurulmasina olanak tanimaktadir.

SONUC VE ONERILER

Bu calisma, tuck jump egzersizi lizerinden akut PAPE etkisinin degerlendirilmesinde cluster set
yonteminin geleneksel sete kiyasla anaerobik performans parametrelerinde daha etkili oldugunu
gostermektedir. Elde edilen bulgular, cluster yapilandirmanin daha kisa dinlenme araliklariyla
yorgunlugu smirlayip néromiiskiiler sistemi daha etkin hazirlayarak, sprint, sicrama ve yon degistirme
gibi performans belirleyici hareketlerde anlamli kazanimlar sagladigini ortaya koymaktadir.

Uygulayicilar i¢in bu ¢aligma, yarisma oncesi 1sinma protokollerinde tuck jump gibi diigiik
ekipman gereksinimi olan pliometrik egzersizlerin cluster set bigiminde yapilandirilmasinin, kadin
hentbolcularda performans artisina katki saglayabileceginden antrenman rutinlerine dahil edilmesi
onerilmektedir. Ayrica, bu bulgular yalnizca akut performans ¢iktilari i¢in degil, uzun vadeli antrenman
planlamalarinda da dikkate alinmasi gereken 6nemli veriler sunmaktadir.

PAPE etkisinin en verimli bigimde ortaya ¢ikabilmesi i¢in uygulama zamanlamasinin da énemli
oldugunu gostermektedir. Ozellikle test oncesi 4-8 dakikalik bekleme siiresi, bu etkinin optimum diizeye
ulagmasi i¢in ideal bir zaman araligi olarak tanimlanmistir (Gioftsidou ve digerleri, 2012). Bu
zamanlamaya dikkat edilmemesi durumunda, PAPE yerine performansta gecici azalmalar da
gozlemlenebilir. Bu baglamda, antrendrlerin ve spor bilimcilerin bu zaman penceresini dikkate alarak
antrenman ve 1sinma dizaynlarim yapilandirmalar1 kritik neme sahiptir.

Gelecekteki aragtirmalar, bu etkilerin farkli yas gruplari, cinsiyetler ve performans diizeyleri
tizerindeki uzun donemli sonuglarini inceleyerek, antrenman stratejilerinin daha biitiinciil bigimde
optimize edilmesine katki saglayabilir.

Stmirliliklar

Finansal zorluklar nedeniyle laktat testi yapilamamis ve dolayisiyla ¢aligmadaki katilimcilarin
fizyolojik durumu degerlendirilememistir. Ek cihaz ve testlerle katilimcilarin performanslart ve
toparlanma siiregleri hakkinda daha fazla bilgi saglayabilirdi.

Bir diger smirlama ise, Orneklemin nispeten kiiglik olmasidir; bu durum bulgularin
genellenebilirligini simirlayabilir. Katilimer sayisinin - arttirilmas1  konusunda yasanan zorluklar
caligmanin genel sonuglarini etkilemis olabilir.
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