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Bu galisma, artistik cimnastik yapan sporcularda pliometrik antrenmanin temel motorik ézellikler Gizerine etkisinin
incelenmesi amaciyla yapilmigtir. Calismaya 6-8 yas araliginda kiz/erkek 12 deney, 12 kontrol olmak Uzere toplam
24 sporcu katilmigtir. Sporcularin temel motorik 6zelliklerini olusturan parametrelerinden surat, el kavrama gici
(kuvvet), denge, esneklik, geviklik ve patlayici gl¢ icin 6n test — son test élguimleri yapilmigtir. Sporculara 6 haftalik
pliometrik antrenman metodu ¢alismalarindan 6 farkli hareket belirenmis ve sporculara kendi antrenmanlarina ek
olarak bu hareketler haftada 3 kez olmak kosuluyla uygulanmistir. Calismanin istatistiksel analizleri R-Studio
1.4.1103 paket programiyla yapilmis olup, galismadaki tim istatistiksel analizlerde p degeri 0,05'in altindaki
sonuglar istatistiksel olarak anlaml kabul edilmigtir. Deney grubunun denge ve esneklik parametrelerinde anlamli
farkhihk bulunmazken, surat, kuvvet, geviklik ve patlayici glic parametrelerinde anlamli fark oldugu, farkin son test
lehine oldugu tespit edilmistir. Kontrol grubu verilerinin grup ici karsilastirimasinda fark saptanmamistir. Gruplar
arasi gelisim yuzdelerinin karsilastinimasinda denge ve esneklik parametrelerinin karsilastirmasinda fark
saptanmazken, sirat, kuvvet, patlayici gu¢ ve ceviklik parametrelerinde anlamli fark oldugu farkin deney grubu
lehine oldugu tespit edilmistir. Sonug olarak pliometrik antrenman programinin, artistik cimnastik sporcularinda
yogun etkiye sahip motorik 6zelliklerin standart seviyenin tzerinde gelistiriimesinde etkili oldugu sdylenebilir. Artistik
cimnastik antrendr ve idarecilerinin antrenman programi yaparken pliometrik antrenman hareketlerine de yer
vermeleri dnerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Pliometrik, Artistik cimnastik, Patlayici glig, Surat, Ceviklik

Investigation of The Effect of Plyometric Training on Some Selected Motoric
Features in Artistic Gymnastic Athletes
Abstract

This study was conducted to examine the effects of plyometric training on the motor skills of artistic gymnasts. A
total of 24 athletes, 12 male/female, 12 experimental, and 12 control, aged 6-8 years old, participated in the study.
Pre-test and post-test measurements were made for the parameters that constitute the basic motoric characteristics
of the athletes: speed, hand grip strength (force), balance, flexibility, agility, and explosive power. 6 different
movements were determined for the athletes from the 6-week plyometric training method studies, and these
movements were applied to the athletes 3 times a week in addition to their own training. Statistical analyses of the
study were performed using the R-Studio 1.4.1103 package program, and in all statistical analyses in the study,
results with a p value below 0.05 were considered statistically significant. While there was no significant difference
in the balance and flexibility parameters of the experimental group, it was determined that there was a significant
difference in the speed, strength, agility, and explosive power parameters, and the difference was in favor of the
post-test. No difference was detected in the intragroup comparison of the control group data. While no difference
was detected in the comparison of balance and flexibility parameters when comparing the development
percentages between groups, it was determined that there was a significant difference in the speed, strength,
explosive power, and agility parameters, and the difference was in favor of the experimental group. As a result, it
can be concluded that a plyometric training program is effective in improving motoric features that have an intense
effect on artistic gymnastics athletes who are above the standard level. It is recommended that artistic gymnast
coaches and administrators include plyometric training movements in their training programs.
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Giris

Cimnastik genel olarak antrenmanlarin yogunlugu ve siddeti agisindan birgok
bransa gore kiyaslandiginda daha yorucu, daha yuksek seviyede konsantrasyon
gerektiren Ozel bir spor daldir. Kelime anlamiyla cimnastik; birden fazla egzersiz
kullanilarak vicudun bdlgesel ve butlnsel guglenmesini saglamak amaciyla ritmik ve
sistemli hareketlerin, beden anatomisini kullanarak planh bir sekilde uygulandigi
branstir (Akdogan, 2008). Diger bir ifadeyle cimnastik; kendine 6zgu yarisma
aletlerinde belirli kurallar gergevesinde yontemli ol¢ult ve duzenli alistirmalari, zeka ve
cesaretle uygulama yetenegine bagl bir spor dalidir (Ozsu, 2011). Gegmis zamanlarda
vicudun gelistirmesi icin Antik Yunanlilar tarafindan gelistiriimis ve vicudun egitiimesi
icin yapilan galismalar belirli bir dizen igerisinde planlanip uygun sekilde siralanmis
ve “gymnastic” adiyla literature kazandiriimistir.

Cimnastik koken ve kelime anlami olarak giplak egzersiz yapmak olarak biliniyor
olsa da uygulanan hareketlerin bircogu c¢iplaklik gerektirmeden yapilabilmektedir
(Agopyan, 1993). Kokeni antik Yunan ve Misir uygarliklarina kadar uzanan bu spor
brangi 1450-1800 yillari arasinda gergek bir antrenman ve egitim olarak gorulmemis
olsa da 1800'1u yillarin bagindan itibaren yayginlagsmaya ve tercih edilmeye
baslanmigtir.1896 da olimpiyat oyunlarina dahil edilmesine ragmen sadece erkeklerin
yaptigi bir spor daliydi. Kadinlarin cimnastige yonelmesi ve ilgi gostermesi 1934 yilinda
ilk olarak goze ¢capmistir ve bu yilin ardindan her iki cinsiyet i¢in de musabakalara yer
verilmeye baglanmistir (TCF, 2023).

Cimnastigin Dinya genelindeki ilk kulibd 1850 yilinda ABD’de kurulmustur.
Uluslararasi Cimnastik Federasyonu (FiG) 1881 yilinda Belgika’ da kurulmustur
(Kankal, 2008). Turkiye Cimnastik Federasyonu 1957 yilinda kurulmus ve Ulke igindeki
faaliyetleri yonetmektedir. Ulkemizde akrobatik cimnastik haricinde tim disiplinlerde
aktif olarak galismalar yapilmaktadir. Turkiye Cimnastik Federasyonu, 1960 yilinda
FIG' in Uyeligine kabul edilmis olup 1960 yilindan itibaren cimnastikgilerimiz
uluslararasi yarigmalara katilmaya baglamistir (TCF, 2023).

Cimnastik ve pliometrik antrenmanlar, birbirini tamamlayici 6zelliklere sahiptir ve
birlikte kullanildiginda sporcularin fiziksel performansini 6énemli dl¢lide artirabilir.
Cimnastik, temel gug ve esneklik saglarken, pliometrik antrenmanlar bu temel tzerine
patlayici gug ve hiz ekler. Bu nedenle, sporcularin her iki antrenman turund de
programlarina dahil etmeleri, genel performans ve yetenek gelisimi agisindan faydal

olacaktir. Arastirma ve konu belirleme dncesinde yapilan 6n literatir incelemelerinde
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pliometrik antrenmanin takim sporlarinda ya da farkli bireysel spor bransglarinda
uygulandigi goézlemlenmistir. Artistik cimnastik brangina yonelik kuvvet antrenmani
calismalarinin farkli diger arastirmalarda uygulandigi gorulmus ve pliometrik
antrenman yonteminin de bu brang 6zelinde pozitif yonde bir etki yapip yapmayacagini
arastirmak istenmistir. Bu arastirmanin amaci artistik cimnastik yapan sporcularda

pliometrik antrenmanin temel motorik 6zellikler Gzerine etkisinin incelenmesidir.

Yontem
Katilimcilar

Bu arastirmani evrenini 6-8 yas arasi artistik cimnastik sporu sporculari
olusturmustur. Orneklemini ise, Bursa ili Niliifer ilcesi Sarp Akademi Cimnastik Spor
Kulubtinde artistik cimnastik yapan 6-8 yas arasi sporcular olusturmustur. Arastirmada
Basit Tesadifi Ornekleme Yontemi kullaniimistir (Karasar, 2022). Kiz erkek karisik
olacak sekilde 24 kisilik 12 (deney; 3 kiz, 6 erkek), 12 (kontrol; 3 kiz, 6 erkek) grubu
olarak rastgele iki gruba ayrilan sporcular katilmistir. Sporcularin cinsiyet fark
etmeksizin yas gruplari goz onune alinarak arastirma icin segimi yapilmistir. Bu
belirlemenin sebebi; kullpte spor yapan erkek sporcu sayisinin kiz sayisina gore
oldukga dusuk olmasi ve 6zellikle 6-8 yas araligindaki ¢ocuklarda cinsiyetin fiziksel
Ozellikler agisindan buyuk farkliik goéstermemesidir. Kiz ve erkek g¢ocuklara tim
aktivitelere katilim ve egitimde esit kosullar saglandiginda ergenlik donemine kadar
cinsiyet farklihgr meydana gelmemektedir. Bu donemde 6zellikle 6-8 yas araligindaki
cocuklarda cinsiyetin fiziksel Ozellikler agisindan buydk farklilk gdstermemesi
sebebiyle antrenman ve fiziksel aktiviteler ortak gruplar halinde yapilabilmektedir
(Mengutay, 2005). Yas grubu sebebiyle sporcularin aileleri igin veli izin belgesi
hazirlanip imzalari alinmigtir. Kontrol ve deney grubundan 6 hafta yaptirilan egzersiz

uygulamasinin baglangicinda ve bitisinde olmak Uzere toplam iki defa dlgim alinmigtir.

Verilerin Toplanmasi

Esneklik Olguim Testi: Sporcularin esneklik dlgiimlerinde otur uzan testi kullanilmistir.
Materyal ézellikleri dlgtim bolima uzunlugu 35 cm, genigligi 45 cm, alt yizey uzunlugu 45
cm ve Ust yuzey uzunlugu 45 cm’dir. Sporcularin uzun oturus pozisyonunda oturmasi
saglandiktan sonra dizleri bukilmeden 6ne dogru egilerek ellerini materyal Uzerine
yerlestirmis sekilde maksimum seviyede ileri dogru uzanmasi, parmak ucundaki ek itig

pargasini itmesi ve gidebilecegi son noktada birka¢ saniye beklemesi istenmistir. Bu
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uygulama sirasinda sporcularin eklem agilarina 6zellikle dikkat edilmis hareketi dogru
sekilde uygulamalari saglanmigtir. Her sporcunun esneklik 6lgimu iki kez test edilmis ve
en iyi de@eri santimetre cinsinden kaydedilmistir (Gunay vd., 2013).

Kuvvet Olgim Testi: Sporcularin el kavrama kuvvet testleri 0-100 kg arali§inda 6lgim
yapabilen "Constant” marka el dinamometresi kullaniimistir. Test dncesinde sporculara
durus pozisyonu ve uygulama sirasinda yapmasi gerekenler hatirlatiimis ve uygulamasi
istenmigtir. Dinamometre olan elini asagiya dogru uzatip vicuduna temas etmeyecek
konumda tutarak materyalin avug i¢ine gelen tutma kismini tim gucuyle sikarak derecesi
gorunene kadar beklenmesi istenmistir. Her sporcu iki eliyle de sirayla testi uygulamigtir
ve en yuksek deger kg cinsinsen kayit altina alinmigtir (Gencer vd., 2019).

Surat Olgim Testi: Surat 6lcimi " 10 metre sirat kosusu testi' ile yapiimistir. Bu
Olcim icin "Anytime" marka dijital kronometre kullaniimistir. Sporcularin baglangig
gizgisinde, temel durus ya da istege bagl olarak serbest durus pozisyonunda bekleyip
start alinmasi saglanmistir. Sporcular hazir olduklari anda ¢ikisini yaparak 10 metrelik
alanda maksimum suratini korumaya c¢aligarak kosusunu gerceklestirmistir. Bitis
noktasina ulastigi anda sure durdurulmustur. Her sporcu igin iki kez uygulama imkani
verilmistir ve alinan sonuglardan daha iyi olani saniye cinsinden kaydedilmigtir (Ayan ve
Muilazimoglu, 2009).

Patlayici Gu¢ Testi: Patlayici gic 6lcimu " dikey sigrama testi " ile yapiimistir. Bu test
sirasinda Ol¢cumlerin hesaplanmasi igin Fisco marka 3 metre uzunlugunda metre
kullaniimigtir. Dikey sigrama testi sirasinda sporcunun duvar onunde ayakta duracak
sekilde ayak tabanlarinin yerden temasi kesilmeden kolunu yukari dogru kaldirarak
parmak ucuyla degdigi yer kalem yardimiyla cizilerek kaydedilmistir. isaretieme isleminin
ardindan sporculardan duvara yakin duracak sekilde sigrayip kollarini mimkin olan en
ust seviyeye uzanarak dokunmalari istenmigtir. Sporcular hazir olduklarinda maksimum
sigrama gucuyle ulasabildikleri en Ust noktaya yine dokunarak isaret birakmis ve bu isaret
kalem yardimiyla sabitlenmistir. Sporculara iki deneme yaptiriimis ve en iyi derecesi
gecerli kabul edilerek calismaya dahil edilmek Uzere kaydedilmigtir (Yarayan ve
Muniroglu, 2020).

Denge Olgiim Testi: Sporcularin denge oOlgimlerinde flamingo denge testi
kullaniimistir. Sporcularin denge testi i¢in hazir olmalarinin ardindan, déncelik ayagi
sporcunun istegine birakiimak sartiyla iki ayagiyla da sirayla tahtanin Gzerine ¢ikip bir
bacagini diz arkasinda kalga kisminda tutarak dengede durmaya galismasi istenmistir. Bu
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dengede kalma calismasi iki ayak icin de uygulanmis elde edilen en iyi deger performans
degderi olarak kayit altina alinmistir (Basal, 2020).

Ceviklik Testi: Sporcularin geviklik dlgimlerinde T testi kullaniimis saniye "Anytime"
marka dijital kronometre ile dlgluimastur. T testinin uygulanigi su sekilde ifade edilebilir. A
noktasindan B noktasina dogru hizla kosu yapar ardindan sag elini kullanarak B
noktasinda bulunan huniye dokunur. YUzinin pozisyonunu degismeden sagdan sola
dogru kayma adimlariyla kosusuna devam eder ve sol elini kullanarak C noktasinda
bulunan huniye dokunur. D noktasina dogru dogru 10 m boyunca kayma adimlariyla
kosusunu kesmeden devam ederek ve sag elini kullanarak D noktasinda bulunan huniye
dokunur. Daha sonra B noktasina dogru kayma adimlariyla yana dogru kosusunu
surdurur ve sol elini kullanip B noktasindaki huniye dokunur. Son dokunugunun ardindan
geri geri kosmaya devam ederek A noktasindaki baslangi¢ pozisyonuna geri donerek testi
bitirmis olur. Test sonucu, iki denemenin en iyi suresi alinarak degerlendirilir (Yilmaz ve
Sengur, 2021; Semenick, 1990).

Tablo 1. Artistik Cimnastik Antrenman Programi

| HAFTA | SALI PERSEMBE
- Kosu ile Isinma 5 Dk. - Kosu ile Isinma 5 Dk.
- Hayvan Yiiriyiisleri - Hayvan Yiiriiytisleri

- Esneme ve Germe Hareketleri

- Esneme ve Germe Hareketleri

L HAFTA — One ve Takla Caligmalar — One ve Geri Takla Caligmalar
(Basamaklamalariyla Birlikte) (Basamaklamalartyla Birlikte)
- Kosu ile Isinma 5 Dk. - Kosu ile Isinma 5 Dk.
- Hayvan Yriyisleri - Hayvan Yiiriyusleri
2. HAFTA - Esneme ve Germe Hareketleri - Esneme ve Germe Hareketleri
- Koprii Caligmasi - Amut Caligmalar1 (Basamaklamalariyla
- Kartal Esnemesi Birlikte)
- Kosu ile Isinma 5 Dk. - Kosu ile Isinma 5 Dk.
- Hayvan Yiirtiyiisleri - Hayvan Yiiriiytisleri
3. HAFTA - Esneme ve Germe Hareketleri - Esneme ve Germe Hareketleri
- Kartal Esnemesi - Amut Caligmalar1 (Basamaklamalariyla
- Spagat Esnemesi Birlikte)
- Kosu ile Isinma 5 Dk. - Kosuiille Ismma > Dk'
P - Hayvan Yiiriiytisleri
- Hayvan Yiriyisleri - Esneme ve Germe Hareketleri
4. HAFTA - Esneme ve Germe Hareketleri
-Takla Caligmalari
-Takla Caligmalar1 ~Cember Calismalart
- Amut Calismalari
- Kosu ile Isinma 5 Dk. - Kosu ile Isinma 5 Dk.
- Hayvan Yiiriyiisleri - Hayvan Yiiriiytisleri
- Esneme ve Germe Hareketleri - Esneme ve Germe Hareketleri
5. HAFTA -Takla Caligmalar1 -Takla Caligmalari
- Amut Calismalari - Amut Calismalari
- Cember galigmalari - Amut + takla Caligmalari
- Kartvil Caligmalar1 - Kartvil Caligmalari
- Kosu ile Isinma 5 Dk. - Kosu ile Isinma 5 Dk.
- Hayvan Yiriyiisleri - Hayvan Yiirtyisleri
- Esneme ve Germe Hareketleri - Esneme ve Germe Hareketleri
6. HAFTA - Takla Caligmalari - Takla Calismalar
- Amut Cahismalari - Amut Calismalar1

- Amut + takla Caligmalari
- Kartvil Caligmalari

- Kartvil + geri takla Caligmalart
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Tablo 2. Pliometrik Antrenman Programi (Dogan, 2023)

| HAFTA | SALI | Set | Tekrar [ Dinlenme [ PERSEMBE | Set | Tekrar | Dinlenme
Squat Jumps Tuck Jumps 3 10 1.30 dk
Split Squat Jumps 10 1.30 dk Zigzag Hops
1. HAFTA  CPiaua-me grag Hiop
Tuck Jumps Squat Jumps 3 10 1.30 dk
2. HAFTA Zigzag Hops 10 1.30 dk Split Squat Jumps
Tuck Jumps 3 10 1.30 dk
Overhead Throws 10 1.30 dk Zigzag Hops
3. HAFTA Squat Jumps
Split Squat Jumps
Overhead Throws Overhead Throws 3 10 1.30 dk
Squat Jumps 10 1.30 dk Tuck Jumps
4. HAFTA Split Squat Jumps Zigzag Hops
Overhead Throws Squat Jumps 3 10 1.30 dk
Tuck Jumps 10 1.30 dk Split Squat Jumps
5. HAFTA Zigzag Hops
Overhead Throws Overhead Throws 3 10 ) k
Tuck Jumps 10 1.30 dk Squat Jumps
6. HAFTA Zigzag Hops Split Squat Jumps

Verilerin analizi

Calismanin istatistiksel analizleri R-Studio 1.4.1103 paket programiyla yapilmigtir.
Nicel degiskenlerin normal dagilima uygunlugu “Shapiro Wilk” testi ile incelenmistir.
Gruplarda normal dagihm gdsteren denge, esneklik, surat, kuvvet, patlayici gug ve geviklik
gibi degiskenlerin analizinde parametrik testler kullanilirken, normal dagihm gdsteren bu

degiskenlerin gruplar arasi karsilagtirmalarinda “Bagimsiz  Orneklem T” testi,

kullaniimigtir.  Normal dagdihm gosteren nicel degiskenlerin  bagimli  gruplar

karsilastirmalarinda “Bagimli Orneklem T” testi kullanilmistir. Calismadaki tiim istatistiksel

analizlerde p degeri 0,05'in altindaki sonuglar istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.
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Bulgular

Tablo 3. On test sonuclarinin gruplar arasi karsilastirmasi

Kontrol (n=12) Deney (n=12) p
Denge (sn) 3,58 +1,22 472+151 0,054
Esneklik (cm) 24,25 + 4,97 24,67 + 4,36 0,829
Surat (sn) 3,26 £ 0,27 3,08 £0,39 0,201
Kuwvvet (kg) 7,30 £0,93 7,14 + 0,69 0,639
Patlayic1 Gii¢ (cm) 21,83+ 2,79 22,50 + 3,06 0,583
Ceviklik (sn) 19,19+ 1,73 18,32+ 2,95 0,386
Tablo 3 incelendiginde deney ve kontrol grubunun ©On test sonuglarinin

kargilastiriimasinda fark saptanmamistir.

Tablo 4. Son test sonuglarinin gruplar arasi karsilastirmasi

Kontrol (n=12) Deney (n=12) p
Denge (sn) 3,49+1,08 4,81 +1,02 0,005
Esneklik (cm) 24,17 + 4,28 25,42 + 3,87 0,461
Sirat (sn) 3,12+ 0,30 2,72+ 0,30 0,003
Kuvvet (kg) 7,33+0,91 7,53+ 0,53 0,536
Patlayici Giig (cm) 23,00 + 3,44 27,17 +2,59 0,003
Ceviklik (sn) 19,25+ 1,77 16,73 + 2,06 0,004

Tablo 4 incelendiginde deney ve kontrol grubunun son test sonugclarinin

karsilastiriimasinda esneklik ve kuvvet parametrelerinde fark saptanmazken, denge,

surat, patlayici gug surat, kuvvet, geviklik ve patlayici gu¢ parametrelerinde anlamli

fark oldugu ve farkin son test lehine oldugu tespit edilmigtir.

Tablo 5.Kontrol grubunda 6n test ve test sonuglarinin grup ici karsilagtirmasi

On test Son test p
Denge (sn) 3,58 +1,22 3,49 +1,08 0,318
Esneklik (cm) 24,25 + 4,97 24,17 + 4,28 0,795
Sdrat (sn) 3,26 + 0,27 3,12+ 0,30 0,025
Kuvvet (kg) 7,30 £ 0,93 7,33+0,91 0,517
Patlayici Giig (cm) 21,83+ 2,79 23,00 + 3,44 0,147
Ceviklik (sn) 19,19 + 1,73 19,25 + 1,77 0,416

Tablo 5 incelendiginde kontrol grubu verilerinin grup igi karsilastirimasinda

fark saptanmamistir.
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Kontrol Grubu

35
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Denge Esneklik Siirat Kuvvet Patlayic Ceviklik
Giig
B Ontest M Sontest

Figur 1. Kontrol grubu 6n test-son test sonuglari

Tablo 6. Deney grubunda 6n test ve test sonuglarinin grup ici karsilastirmasi

On test

Son test p
Denge (sn) 4,72+ 1,51 4,81+ 1,02 0,673
Esneklik (cm) 24,67 £ 4,36 25,42 + 3,87 0,043
Sdrat (sn) 3,08 £ 0,39 2,72+0,30 0,009
Kuvvet (kg) 7,14 + 0,69 7,563 +0,53 0,008
Patlayici Giig(cm) 22,50 + 3,06 27,17 + 2,59 <0,001
Ceviklik (sn) 18,32 + 2,95 16,73 + 2,06 0,006

Tablo 6 incelendiginde deney grubu verilerinin grup igi karsilastinimasinda
denge ve esneklik parametrelerinde fark saptanmazken, strat, kuvvet, ceviklik ve
patlayici gu¢ parametrelerinde anlamli fark oldugu ve farkin son test lehine oldugu

tespit edilmigtir.
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Grafik 2. Deney grubu 6n test-son test

Tablo 7. Ylzde degisimlerin gruplar arasi karsilastirmasi

Kontrol (n=12) Deney (n=12) p
Denge (sn) % -0,67 (-20 — 12) -0,99 (-17 - 51) 0,671
Esneklik (cm) % 0(-7-12) 0(0-16) 0,143
Sirat (sn) % 2,59 (-17-1) -6,50 (-35 — -1) 0,033
Kuvvet (kg) % 1,28 (-4 - 3) 5,85 (-5 — 17) 0,012
Patlayici Gii¢ (cm) % 2,00 (-5 -38) 16,99 (7 — 47) 0,002
Ceviklik (sn) % -0,15 (-1 - 3) -6,81 (-22 — -1) <0,001

Tablo 7 incelendiginde denge ve esneklik parametrelerinin kargilagstirmasinda
fark saptanmazken, slrat, kuvvet, patlayici gl¢ ve geviklik parametrelerinde anlamli

fark oldugu farkin deney grubu lehine oldugu tespit edilmigtir.

Tartisma ve Sonug¢

Artistik cimnastik bransina yonelik kuvvet antrenmani ¢alismalarinin farkli diger
arastirmalarda uygulandigi gértulmuas ve pliometrik antrenman yénteminin de bu brang
Ozelinde pozitif ydonde bir etki yapip yapmayacagini arastirmak istenmistir.

Esneklik olcim verilerine gore deney grubunun 6n test son test istatistiklerine
ele aldigimizda esneklik parametresinde anlamli farklilik oldugu goérulmuagstur. Tablo
6.” da belirtildigi GUzere; deney grubu 6n ve son test esneklik puanlari arasindaki degisim
istatistiksel olarak anlamlidir (p=0,043). Tablo 4.’ te gosterildigi Uzere gruplar arasi son
test verileri karsilastirildiginda esneklik son test sonuglari bakimindan istatistiksel
olarak anlamh farklilik yoktur (p=0,461). Esneklik dlgumlerinde kontrol grubu ile deney
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grubu arasinda meydana gelen anlamli farkhlik dizeyi dikkat ¢ekerken uygulanan
pliometrik antrenmanlarin deney grubu sporcularinda esneklik parametresi Uzerinde
de olumlu yonde etki yaptigi goriimektedir.

Literatirde yapilan galigmalar incelendiginde, Kili¢ (2020) 10-14 Yas Arasi
Kadin Voleybolcularda 6 Haftalik Pliometrik Antrenmanin Bazi Secilmis Motorik
Ozelliklere Etkisi adli calismasinda pliometrik antrenman programinin esneklik
parametresinin Uzerinde anlamli farkhlik oldugunu tespit etmigtir. Bu acgidan
bakildiginda bizim c¢alismamizla benzerlik gorulmektedir. Pliometrik antrenmanin
voleybol ve artistik cimnastik bransinda uygulanabilecegi ve esneklik 6zelligini
gelistirdigi distinulmektedir. Bir diger calismada Delihacioglu (2023), “10-12 Yas Erkek
Voleybolcularda Pliometrik Antrenmanin Motorik Ozelliklere Etkisinin incelenmesi” adli
arastirmasinda kontrol grubu sporcularin esneklik 6n test son test sonuglarinda anlamli
farkhlik tespit etmezken, deney grubu sporcularin veri analizlerinde ise anlamli farklilik
oldugunu tespit etmistir. Bu calisma sonuglarina goére degerlendirildiginde bizim
calismamizla benzerlik gostermektedir. Yapilan aragtirmalar amaca uygun antrenman
programi ile esnekligin geligtirilebilir bir 6zellik oldugunu gostermektedir. Burada bir
fark s6z konusudur; artistik cimnastik kendi icinde esneklik antrenmanlari barindirdigi
icin gelisim gdstermesi normal olarak karsilansa da pliometrik antrenman uygulayan
farkh branslarin deney gruplarinda gelisim olmasi dogru ve iyi programlanmis
pliometrik antrenmanin esneklik parametresi Uzerinde anlaml farklilik yapabilecegini
gOstermektedir.

Denge Olgumlerinde deney grubunun 6n test son test verilerinde anlamli farklihk
gorulmemigstir Tablo 6.” da belirtildigi Gzere; deney grubu 6n ve son test denge puanlari
arasindaki degigim istatistiksel olarak anlamli degildir (p=0,673). Gruplar arasi denge
son test sonuglari bakimindan istatistiksel olarak anlamli farklihk vardir (p=0,005).
Sonuglar yorumlandiginda burada artistik cimnastik antrenmanlarinda denge
calismalari siklikla yapilmasi ve pliometrik antrenmanlarin denge 6zelligini gelistiren
hareketlerin uygulanmadigi sekilde programlanmasi bu sonuglarin ortaya ¢ikmasinda
etkili oldugu dusunulmektedir.

Literatlrdeki calismalar incelendiginde Rocha Henrique vd., (2023) “Plyometric
Training Programs in Handball: A Systematic Scoping Review” adli ¢alismalarinda
pliometrik antrenmanin hentbol sporcular Uzerinde uygulanarak segili bazi fiziksel
parametreler Gzerine etkisini incelemistir. Bu kapsamda denge parametresinde anlamli

farkhlik oldugunu tespit etmislerdir. Haftada iki kez uygulanan pliometrik antrenman
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programinin sonuglari denge parametresinde bulgularimizi destekler nitelikte degildir.
Karakaya (2023) “7-9 Yas Arasi Cocuklara Uygulanan Temel Cimnastik Egitiminin
Bazi Motor Beceriler ile Motorik Ozelliklere Etkisinin incelenmesi” adli calismasinda
flamingo denge testi son test verilerine gore anlamli farklilik oldugunu tespit etmistir.
Bu yapilan ¢alismalar bizim galismamizda yer alan kontrol ve deney grubu sonuglari
ile benzerlik gostermemektedir. Buna bagli olarak antrenman slreglerinin ve
amaclarinin denge parametresi Uzerinde farkli sonuglar verdigi dusunulmektedir.
Ozcan (2022) Pliometrik antrenman metoduyla ilgili olarak son dénemde taekwondo
bransinda yapilan bir ylksek lisans tez konusunda geng¢ taekwondocularda pliometrik
antrenmanin denge, eklem pozisyon hissi ve cabuk kuvvete etkisinin incelenmesini
gOrmekteyiz. Burada iki bransinda bireysel bir spor bransi olmasi sebebiyle benzer
sonuglar verebilecegdi diistiniilmektedir. Olglimleri gergeklestirilecek olan parametreler
icinde sadece denge parametresi ortak 6Je olarak tespit edilmistir.

Sdrat dlgimlerinde 6n ve son test surat puanlari arasindaki degisim istatistiksel
olarak anlamhdir (p=0,009). Tablo 6.” da belirtildigi Uzere; deney grubu 6n ve son test
surat puanlari arasindaki degisim istatistiksel olarak anlamli farkhlik gorilmektedir
(p=0,009). Tablo 4.” da gosterildigi Uzere gruplar arasinda surat son test sonuglari
bakimindan istatistiksel olarak anlamli farkhlik vardir (p=0,003). Literattrdeki
calismalar incelendiginde Gedik (2023) “Pliometrik Antrenman Uygulamalarinin 10-12
Yas Grubu Erkek Futbolcularda Temel Motorik Ozellikler Uzerine Etkisi” adl
calismasinda 8 haftalik pliometrik antrenman uygulamasinin deney grubundaki
futbolcularda kontrol grubundaki futbolculara gore daha fazla surat kazandirdigi tespit
etmigstir. Yapilan bagimsiz érneklem t testi sonucunda bu iki grup arasinda istatiksel
olarak fark olustugu tespit etmistir. Bu acidan bakildiginda bizim calismamizla
benzerlik gorulmuastir. Pliometrik antrenmanin sirat parametresi gelisimde katkida
bulundugu didsunulmektedir. Yildirm (2017), “7-11 Yas Artistik Cimnastik Yogdun
Antrenman Programina Katilan Cocuklarin Fiziksel ve Biyomotorik Ozelliklerine
Etkisinin Arastinimasi” adl c¢alismasinda artistik cimnastik sporcularinin surat
parametresi On test son test sonuglarina gore anlamh farkhlik oldugunu tespit etmistir.
(P<0.05). Karatas, (2017) calismasinda 6-7 yas grubundaki erkek cimanstikcilerde
uygulanan 12 haftalik bransa yonelik temel cimnastik egitiminin performansiari
Uzerinde olumlu etki yaptigini tespit etmigtir. Bu agidan degerlendirildiginde cimnastik
antrenmanindaki motorik 6zelliklerin gelistirebilir ve performans Gzerinde surekli etki

eden parametreler oldugu kabul edilebilir. Yogun antrenman programlari iginde
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pliometrik antrenman programina da yer verilmesi sebebi ile benim ¢alismamla blyuk
oranda benzerlikler icermektedir.

Ceviklik Olcuimlerinde deney grubunun on ve son test ceviklik puanlar
arasindaki degisim istatistiksel olarak anlamlidir (p=0,006). Tablo 6.” da belirtildigi
Uzere; deney grubu 6n ve son test geviklik puanlari arasindaki degisim istatistiksel
olarak anlamh farkhlik gorilmektedir (p=0,009). Kontrol grubunun ©n test
istatistikleriyle son test istatistikleri arasinda anlamli farklilik gorulmemigtir. Tablo 4.’ te
gosterildigi Uzere gruplar arasinda geviklik son test sonuglari bakimindan istatistiksel
olarak anlamh farklihk vardir (p=0,004).

Literatlrdeki ¢galismalar incelendiginde Rocha Henrique, vd., (2023) “Plyometric
Training Programs in Handball: A Systematic Scoping Review” adli ¢calismalarinda
pliometrik antrenmanin hentbol sporcular Uzerinde uygulanarak segili bazi fiziksel
parametreler Uzerine etkisini incelemistir. Bu ¢alismada haftada iki giin uygulanan
pliometrik antrenmanin hentbolcularin yon degistirme ozellikleri Gzerinde olumlu etki
yarattigini tespit etmistir. Delihacioglu, (2023) “10-12 Yas Erkek Voleybolcularda
Pliometrik Antrenmanin Motorik Ozelliklere Etkisinin incelenmesi” adli calismasinda
kontrol grubu sporcularin 6n test son test sonuglarinda geviklik parametresi verilerinde
anlamli farklilk olmadigini tespit etmigstir. Deney grubu sporcularin 6n test son test veri
analizlerine bakildiginda; ¢eviklik parametresi Uzerinde anlamli farklilk oldugunu tespit
etmistir. Bu acidan incelendiginde de g¢alismalarimiz benzerlik gostermektedir.
Voleybol ve artistik cimnastik iki farkli brang olsa da uygulanan pliometrik antrenman
programi yas$ grubuna uygun sekilde planlandiginda olumlu etki yapabilecegi
gorulmektedir.

Kuvvet (EKK) 6lguimlerinde deney grubunun on ve son test kuvvet puanlari
arasindaki degigim istatistiksel olarak anlamlidir. Bu agidan degerlendirildiginde artistik
cimnastik brans antrenmanlarinin kuvvet parametresi tUzerinde olumlu yonde etkisi
gorulmezken, deney grubunun uyguladigi pliometrik antrenmanlarin el kavrama
kuvveti parametresi Uzerinde olumlu etki yarattigi gorulmektedir. Bu konuda saglik
topu ile yapilan hareketlerin bu anlamli farkhligin olusmasinda etkili oldugu
dusundlmektedir. Dericioglu (2018) cgalismasinda amatdr artistik cimnastikcilerde
uygulanan kor stabilizasyon c¢alismalarinda fiziksel uygunluk standartlar
degerlendirildiginde statik govde kas gelisiminde ve dinamik dengede olumlu gelisme
gOzlemlenirken statik denge ve patlayici kuvvet parametrelerinde herhangi bir gelisme

olmadigi tespit etmistir. Calismamizda uygulanan pliometrik antrenman hareketlerinin
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veri analizlerine bakildiginda patlayici kuvvet parametresinde anlamli bir sekilde
farkhlik olustugunu ve olumlu ydnde etki ettigi sdylenebilir. Kocahan vd., (2017)
yaptiklari bu galigmada 12-18 yas artistik ve ritmik cimnastikgilerin kor enduranslari ve
ekstremite kas kuvvetleri karsilastirimig, ritmik cimnastik ve artistik cimnastik
sporculari arasinda kor kas kuvveti ve ekstremite enduranslari agisindan bir farki
bulunmazken vucut kitle endeskleri, kilo farkhliklari gibi parametrelerin farkhlik
gosterdigi sonucuna varmigtir. Kobal vd., (2017) elit geng futbolcular Gzerine yaptiklar
arastirmada farkli kuvvet, surat, gug ve pliometrik antrenmanlarin fiziksel performans
Uzerine etkisini incelemiglerdir. Burada elit geng futbolcularin kuvvet, sigrama, hiz ve
ceviklik parametrelerini incelemiglerdir.8 haftalik 3 farkli antrenman metoduna katilan
sporcularin dikey sigrama ve maksimum dinamik gug 6zelliklerinde anlamli farkliliklar
tespit etmiglerdir. Surat parametresinde anlamli bir dusus tespit edilmigtir. Bu
antrenmanlarin  sonucunda kassal kuvvet olarak bir artik gorulmustir. Ancak
futbolcularin néromuskuler performanslarinda daha fazla iyilesme saglamak amaciyla
uygulanan bu yontemlerin ayni antrenman programi igine dahil edilip edilmemesine
iligkin fikir birligi yoktur seklinde tespit etmislerdir.

Burada hedefe yonelik antrenman programlarinin planlanirken asiri yukleme
yapillmasi durumunda ya da farkli antrenman tirlerinin i¢ ice kombine edilip
uygulanmasinda riskler olabilecedi dusunulmektedir. Pliometrik antrenman 6zellikle
kendi icinde yogun bir ¢calisma gerektirebilecegi i¢cin kuvvet antrenmani ya da gug
calismalariyla birlikte uygulanmasinda riskler tagiyor olabilece@i dusunilmektedir.

Patlayici gug olguimlerinde deney grubunun 6n ve son test patlayici glg
puanlari arasindaki degisim istatistiksel olarak anlamlidir (p=0,001). Tablo 6.” da
belirtildigi Gzere; On ve son test patlayici gli¢ puanlar arasindaki degisim istatistiksel
olarak anlamhidir (p<0,001). Kontrol grubunun oOn test istatistikleriyle son test
istatistikleri arasinda anlamli farklilik gorilmemistir. Tablo 4.” da gosterildigi Uzere
gruplar arasinda patlayici gli¢ son test sonuglari bakimindan istatistiksel olarak anlamli
farkhlik vardir (p=0,003). Delihacioglu (2023), “10-12 Yas Erkek Voleybolcularda
Pliometrik Antrenmanin Motorik Ozelliklere Etkisinin incelenmesi” adli arastirmasinda
kontrol grubu sporcularin dikey sigrama olguimlerinin 6n test son test verilerinde
anlamli farklilik olmadigini tespit etmistir. Deney grubunun veri analizlerinde ise 0n test
son test sonugclari arasinda anlamli farklilik oldugunu tespit etmistir. Delihacioglu’nun
elde ettigi bulgular, bulgularimizi destekler niteliktedir. Yildirm (2017) “7-11 Yas

Artistik Cimnastik Yogun Antrenman Programina Katilan Cocuklarin Fiziksel ve
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Biyomotorik Ozelliklerine Etkisinin Arastirimasi” adli calismasina bakildiginda,
antrenman grubu sporcularin dikey sigrama parametresindeki 6n ve son test
degerlerine bakildiginda anlamli bir fark oldugunu tespit etmigtir. (P<0.05). Artistik
cimnastik sporcularinin yogun antrenman programlarinin igine pliometrik antrenman
programinin dahil edilmesi ve yas grubunun benim c¢alismamda yer alan 6rneklem
grubunun yas grubuna yakin olmasi sebebiyle sonuglarin da benzer ¢ikmasi beklenen
bir sonug olmaktadir. Yapilan bir diger benzer galismada Chen vd., (2023) “Maximizing
Plyometric Training For Adolescents: A Meta-Analysis Of Ground Contact Frequency
And Overall intervention Time On Jumping Ability: A Systematic Review And Meta-
Analysis” adli ¢alismalarinda, ergenlerde uygulanan yuksek siddetli pliometrik
antrenmanin sigrama gucu Uzerinde olumlu etki yaptigi bulgusuna ulagmistir. Bu
calismanin bulgular bizim bulgularimizi desteklemektedir. Yapilan c¢alismalarin
benzer etkiyi gdstermesi bu alanda uygulanabilir nitelikte oldugunu ifade etmektedir.
Pliometrik antrenmanlarin 6zellikle alt ekstremite icin yogunlastigini ve bu bolgeler igin
daha etkili oldugu disunulmektedir. Bu verilere gore pliometrik antrenmanin kiiguk yas
grubu sporcularinda uygulanabilir seviyede vyapildigi takdirde gelisime Kkatki
saglayacagi, motorik 6zellikler Gzerinde anlamli bir etki yapacagi gorulmustar.

Sonug olarak 6 hafta suresince uygulanan pliometrik antrenmanin bazi motorik
Ozellikleri Gzerine olumlu yonde etki yaptigi tespit edilmistir. Cimnastikgiler basta olmak
uzere diger branglarda da pliometrik antrenmanlarin antrenman programina

eklenmesinin sporcularin geligsimleri noktasinda katki saglayacagi dusunulmektedir.
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