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OZET

Core ve Pliometrik Antrenmanin 6-10 Yas Cimnastikg¢ilerin Statik ve Dinamik

Denge Parametreleri Uzerine Etkisi

Bu galisma, Bingdl Genglik ve Spor Il Miidiirliigiinde aktif olarak cimnastik yapan (6-10 yas) kiz
cimnastikgilerinde core ve pliometrik antrenmanin statik ve dinamik denge gelisimine etkisini
incelemek amaciyla yapilmistir. Calismaya goniillii olarak katilan cimnastikgiler 10 core ve 10
pliometrik grubu olmak iizere toplam 20 sporcudan olusmustur. Iki grubada cimnastik
antrenmanlarina ilave olarak bir gruba core antrenmani diger gruba pliometrik antrenman
uygulandi. Calismaya katilan deneklerden egzersiz periyodu dncesi ve sonrasinda antropometrik
dlciimleri (boy, viicut agirhg, BKI) ile statik ve dinamik denge &lgiimleri alindi. Verilerin
degerlendirilmesinde SPSS paket programi kullanildi. Aragtirma verilerinin gruplara gére on test
ve son test dagilimlar1 incelenmis, dagilimlarin normalligi ve varyanslarin homojenligi Mauchly
Sphericity Testi ve Levene Testi ile belirlendi. Test sonuglarina gdre grup i¢i bagimli degiskenlerin
karsilastirilmasinda bagimli iki 6rneklem (Paired-Sample T) testi yapildi. Sonuglarin anlamlilig

p<0.05 diizeyinde degerlendirildi.

Calisma sonucunda, pliometrik antrenman uygulamasinin statik ve dinamik denge 6l¢iimlerine ait
veri analiz sonuglarina gore; dinamik denge degiskenlerinin biiyiik ¢ogunlugunda deney grubunun
On ve son test karsilastirmalarinda p<0.05 diizeyinde anlamli farkliliga rastlandi. Core antrenman
grubunda dinamik performansi harig diger verilerde herhangi bir anlamli farklilik gézlenmemistir.

Gruplar arasi karsilagtirmalarda herhangi bir istatistiki farkliliga p>0.05 rastlanmadi.

Anahtar Kelimeler: Cimnastik, Core Antrenman, Pliometrik Antrenman, Denge.
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ABSTRACT

The Effect of Core and Plyometric Training on Static and Dynamic Balance

Parameters in Gymnasts Aged 6-10 Years

This study aimed to examine the effect of core and plyometric training on the development of
static and dynamic balance in female gymnasts aged 6-10 who are actively participating in
gymnastics at the Bingdl Youth and Sports Provincial Directorate. The study included a total of
20 gymnasts, who volunteered to participate, divided into two groups: 10 in the core training
group and 10 in the plyometric training group. In addition to their regular gymnastics training,
one group received core training and the other group received plyometric training.
Anthropometric measurements (height, body weight, BMI) and static and dynamic balance
measurements were taken from the participants before and after the exercise period. The SPSS
software package was used for data evaluation. The pre-test and post-test distributions of the
research data according to the groups were examined, and the normality of distributions and
homogeneity of variances were determined by the Mauchly Sphericity Test and Levene Test.
According to the test results, a paired-sample t-test was conducted to compare the dependent

variables within the groups. The significance level was set at p<0.05.

As a result of the study, according to the data analysis results of the static and dynamic balance
measurements of the plyometric training group, significant differences were found at p<0.05 in
most of the dynamic balance variables when comparing the pre- and post-test results of the
experimental group. In the core training group, no significant differences were observed in the
data except for dynamic performance. No statistically significant differences were found in the

comparisons between the groups at p>0.05.

Keywords: Gymnastics, Core Training, Plyometric Training, Balance.



1. GIRIS

Cimnastik, ¢cagimizin dinamizmiyle milkemmel uyum saglayan ve seyri heyecan verici
olan spor branslarindan biridir. Bu spor bransinda, insanlarin giinliik hareketlerini zorluk
derecesi artirllmis bir sekilde yaptigindan tiim kaslarin etkili bir sekilde calismasini
saglar ve izleyicilerde biiyiik bir cosku yaratir (Mengiitay 1988). Cimnastik, bedenimizi
cesitli hareketlerle giiclendirmeyi amaglayan, sistemli ve ritmik hareketlerin estetik ve
olimpik bir perspektifle birlestigi bir spor dalidir (Akdogan 2008). Ayni zamanda
cimnastik, diinya ¢apinda yaygin bir sekilde kendini kanitlamis ve diger branslar i¢in
gerekli olan spor dali olarak uygulanan son derece teknik bir spor bransidir. Bu sebeble,
jimnastik branginda kendini kanitlamig ve her yoniiyle teknige adapte olmus temel egitim
programlariyla bu sporun baslangi¢ yasi diger sporlara gore daha kiiciik olmalidir

(Mengiitay 1988).

Kiiciik yas gruplarinin ince ve kaba motor becerilerinin pozitif yonde ilerlemesi, ilkel
reflekslerden baslayarak temel hareketler ve spor becerileriyle iliskili bir siirectir. Bu
siirecte, kiiciik yas gruplarimin hareket gelisimi, reflekslerden baglayarak durusa ait
hareketler, yiirlime, kosma ve atlama gibi becerilerin kazanilmasiyla sekillenir. Sinir
sistemi ve kaslarin gelisimi, motor becerilerin edinilmesinde cimnastik bransi 6nem arz
eden bir etkene sahiptir. Artistik cimnastik ve trampolin gibi brangslarda, tiim hareketlerin
yapilis asamasi, cesitli kuvvet calismalari, ¢abukluk, dayaniklilik ve koordinasyon
hareketlerinin tam ve zamaninda yapilmasi hareket gelisimi i¢in 6nemlidir. Bu spor
dalinda, motor ozellikler aletlere bagli olarak farklilik gosterse de, dayanma, asilma,
sigramal1, doniislli, kipe formunda, bacak savurma ve statik durus gibi farkli hareket
parametreleri 6nem arz etmektedir (William 1991). Jimnastik bransi i¢in ozellikle,
kuvvet, ceviklik, esneklik, siirat ve kas dayaniklilig1 biiyiik bir 6neme sahiptir (Akgiin

1989). Dolayisiyla, motor 6zellikler cimnastik branginda biiyiik 6nem tagir.

Cimnastik terimi, Latince "gymnos" (¢iplak) kelimesinden tiiretilmis ve Eski
Yunanlilarda viicut egitmek iizere yapilan ¢alismalar1 ifade etmek iizere kullanilmustir.
Bu c¢aligmalar zamanla sistemsel bir biitiin haline getirilerek "gymnastic" terimiyle
adlandirilmigtir. Ancak, anlam sadece ¢iplak egzersiz yapmayi degil, ¢iplaklik olmayan

cesitli hareketleri ve aktiviteleri de igerir (Agopyan 1993).



MO. 430-354 yillar1 arasinda Yunanistan'da gelisen cimnastik, 6zellikle uygulama lanina
gore farkli tarzlara bolinmiistiir. Sparta'da, cimnastik savasa hazirlik oyunlar
bi¢imindeyken; Atina'da ise, olimpiyat programlarinin hazirlik siirecinde 6nemli bir yere

sahipti (Agopyan 1993).

Cimnastik, eski Yunan uygarhigina, eski Misir’a ve Indus uygarliklarina uzatilabilecek
kadar eski bir gegmise sahip olan bir spor dalidir. Insanlar yeryiiziinde topluluk olarak
yasamaya bagladiklar ilk ¢aglardan beri tanrilar ile iyi geg¢inmek igin térenler yapar,
tanrilarina adaklar sunarlardi (Mengiitay 1992). Iste cimnastigin ilk 6rnekleri, bu dini
torenlerde goriildii. Bunlar bir ¢esit dans olup, tiim kabile fertleri bu danslara katilir;
kivrak el, kol, omuz ve bel hareketleri ile oyunlarint miizik esliginde yaparak dans
ederlerdi (Mengiitay 1988). Cimnastigin ilk Orneklerini gordiigiimiiz bu ilkel toplum
kabilelerin danslar1 yalniz dinsel torenler i¢in yapilmaz, av baslangi¢ ve bitimlerinde de
yapilirdi. Bugiin bile Giiney Amerika, Avustralya ve Afrika’da bulunan kabilelerde bunun
ornekleri goriilmektedir (Mengiitay 1987).

1945 yilindan itibaren, Dogu Avrupa'da daha ¢ok yapilan sanatsal cimnastik ve Batida,
ritmik cimnastigin temelini olusturan ve klasik dansin hareketleri ve prensiplerinden
esinlenen sportif ritmik cimnastik, 6nemli bir popiilerlik kazanmistir (Agopyan 1993).
Bugiin anladigimiz anlamdaki cimnastik daha sonralari olugsmaya basladi. Gergek
anlamda cimnastigin bir fiziksel egzersiz olarak uygulanmasi Eski Yunan uygarliginda
goriiliir. Ancak bu tiir fiziksel egitimle, yalnizca soylu kisilerin ¢ocuklar1 saglikli bir
bedensel gelisime sahip oluyorlardi. Bu tiir uygulamalar daha sonra da Roma
Uygarliginda benimsenmis, cimnastige yonetici soylu siniflarin ¢ocuklarinin egitildigi
okullarda biiyiik 6nem verilmistir. Ancak cimnastik Ronesans ve Reform donemlerinden

sonra ¢esitli Avrupa iilkelerinde okullarda ders olarak uygulamaya konuldu (Mengiitay
1988).



2. GENEL BILGILER

Cimnastikgilerin bir cogu genis omuzlara sahip, dar kalgalar1 olan ve boyu ¢ok fazla uzn
olmayan bir fizik yapisina sahiptirler. Denge 6zelliklerinin iyi gelismemesi, cimnastikte
basarili olmalarini engelleyebilir; cilinkii bu spor dalinda hem statik hem de dinamik
durumlarin ustaca yonetilmesi gereklidir. Ayrica, cimnastik¢ilerin heyecan durumlart da
onemlidir; hareketlerini gergeklestirirken kendilerini dis etkenlerden soyutlamis ve her

seyiyle adapte olmus bir sekilde hazir olmalidirlar (Mengiitay 1988).

Cimnastik bransinda, 6zellikle temel egitim ve 6gretime gerekenden az dnem verilerek
yapilan bilimsellikten uzak ¢alismalar, sporcularin ileride telafi edilemeyecek hatalara ve
saplantilara siiriiklenmesine neden olabilir (Mengiitay 1988). Cimnastik, dayanikliligi,
kuvveti, esnekligi, ¢evikligi, koordinasyonu ve viicut kontroliinii gelistirmek amaciyla
yerde veya aletler {izerinde yapilan bir spor brangidir (Miilazimoglu 2006). Bu spor dali,
viicut, kas, bant, kemik ve eklemlerin hareket 6zelliklerini yerine getirebilmeleri igin
onemli firsatlar sunar ve ihya¢ duyulan anatomik ve psikolojik yetenekleri kazandirmada

araci olur (Baysaloglu 1994).

Cimnastik bransi gibi hareket kabiliyeti iist sathada olan bir spor dalinda, rakibin
hareketleriyle i¢ i¢ge olma durumu yoktur bire bir karsilikli miisabaka degildir. Burada asil
miicadele, sporcu ile kendi bedeni arasinda gergeklesir. Bu miicadele, sporcunun c¢ok
zorlu hareket gruplarmi hata olmadan ve harekette herhangi bir kesinti olmadan
tamamlayabilmesi i¢in viicudunu kontrol altinda tutabilme yetenegi iizerine odaklanir. Bu
yetenegin gelisimi igin yillar boyunca caligmak gereklidir. Cimnastik, kiigiik yas
gruplarinin anatomik ve psikolojik yeteneklerini gelistirmelerine, viicut, kas, kemik ve
eklem 6zeliklerinin yapilmasina imkan tanir. Bu spor dali, fiziksel gelisimin yani sira
miizik esliginde bale, modern dans, halk oyunlar1 gibi sanatlar1 figiirlerle birlestirerek
cocuklarin yaraticilik ve estetik duygularinin gelisimine de katki saglar. Kosma, sigrama,
ziplama, yuvarlanma, donme, statik denge, dinamik denge gibi temel hareket becerileri,
cocuklarin motor becerilerini giiglendirir. Bu becerileri direkt olarak etkiler ve dolayisiyla
cocuklar, viicutlarim1 nasil hareket ettirebileceklerini 6grenirken biligsel ve igtimai
gelisimlerine de olumlu katki saglarlar (Miilazimoglu 2006). Cimnastik bransi, genellikle

bir spor veya atletik etkinlik olarak algilanmasi zor bir yapiya sahiptir. Ciinkii spor



denildiginde genellikle bir kiginin veya bir takimin farkli bir takim ile basa bag miicadelesi
akla gelir. Atletizm gibi spor dallarinda sporcularin belirli siireler ile zamana karsi
miicadelesi, yiiksek engelleri agsmalar1 ve metreyle santimetre cinsinde 6lgiilebilen bir
mesafeyi uzun olarak atlamalar1 gibi belirgin 6zellikler bulunur. Boylelikle, sporcu veya
grup kars1 takimin veya rakibin galip gelmemesini saglamak icin biiyiik bir ¢aba harcar.
Futbol gibi takim sporlar1 veya giires gibi spor dallarinda sporcularin birbirlerine karsi
miicadelesi daha belirgin bir sekilde goriilebilir. Ancak cimnastikte, bu dinamikler daha
karmasik bir yapiya sahiptir (Mengiitay 1988). Bompa'nin ifadesiyle jimnastik; spor
branglarinin gruplandirilmasi agisindan, es giidimli ve hareketlerin en st diizeyde
yapilmasini gerektiren bir spor bransidir. Verim diizeyi; bir becerinin teknik yeterliligi,
estetik goriinimii ve performansin biitiinselligi {izerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Bir
cimnastike¢i i¢in, yaptigr hareketlerin teknik ve estetik agidan dogrulugu kadar, yiiz
ifadesinin de 6nemi biiyiiktiir. Kisinin yiliziindeki zorlanma ifadesi , kaslardaki ¢ok az
titremeler ve biiyiik gii¢ kullanimi, puan kaybina neden olabileceginden, sporcu bunlari
minimize etmek zorundadir. Hareketleri yaparken rahat bir yiiz ifadesi sergilemek, estetik

ve giivenli bir goriiniimiin anahtaridir (Ozer ve Ozer 2000).

Cimnastik, neden tercih edilmeli? Sporun fiziksel gelisimdeki ©nemi {izerine
diisiiniildiiglinde, bu sorunun cevabi oldukca agik hale gelir. Cimnastik, fiziksel uyum ve
sagligin korunmasinda etkili bir yontemdir. Ozellikle karmasik hareketlerin estetik bir
sekilde sunulmasiyla iliskilendirilen bu spor dali, fiziksel uyumun saglanmasi ve
stirdiiriilmesinde onemli bir rol oynar. Cimnastigin tercih edilme nedenlerinden biri de,
bu spor dalinda yarisma basarisinin subjektif bir degerlendirmeyle belirlenmesidir. Bu
durum, sporcularin hareketlerinin 6znel bir yargiya dayanarak degerlendirilmesinden

kaynaklanir (Bompa 2007).

Dogru ve mitkemmel yapilmis bir cimnastik bransi, esneklik, koordinasyon, kuvvet,
cabukluk gibi psikomotor parametreleri st diizeye ¢ikartir. Bunun yaninda bale, modern
dans, folklor ve benzeri sanat dallarinin farkli cimnastik hareketlerinin birbiri ile koordine
edilmesi ile, bu brans1 icra edenlerin yaraticilik 6zelliklerinin de gelisimini arttirir. Bu
gibi ozellikleriyle cimnastik, diinya genelinde popiiler olan ve temel bir spor dali olarak
uygulanan teknik bir branstir. Yanlis tekniklerin diizeltilmesi son derece zor oldugundan,

onaylanmis ve tamamen teknik {izerinde duran temel egitim programlariyla bu sporun

egitimi, daha ¢ok kiigiik yaslarda tesvik edilmelidir (Mengiitay 1988).



Antik Donemde; Cimnastigin kokleri, antik Yunan ve diger eski medeniyetlerde
bulunmaktadir. Antik Yunan'da, cimnastik savas hazirliklari, fiziksel egitim ve estetik
gelisim icin &nemli bir rol oynamistir. Ozellikle Spartalilar gibi antik savascilar,
cimnastik pratigini savas becerilerini en iist seviyeye cikarmak ve dayanikliliklarini

artirmak amaciyla cimnastigi toplum olarak benimsemislerdir (Mengiitay 1998).

Orta Cag ve Ronesans doneminde; Orta Cag’da cimnastik ¢alismalarinda en ¢ok savas
egitimine odaklanilmistir. Ancak, Ronesans doneminden itibaren, sanat ve bilimdeki bir
cok yeniligin bir parcasi olarak cimnastik daha estetik ve bilimsel bir yone dogru ilerleme

saglamistir (Mengiitay 1998).

18. yiizyilda ve ozellikle 19. ylizyilda, cimnastik Avrupa'da modern bir yap1 olusturmus.
Johann Christoph Friedrich GutsMuths ve Friedrich Ludwig Jahn gibi isimler, cimnastigi
egitim sistemlerine ekleyerek topluluklarina yaymislardir. Bu dénemde, cimnastik diger
donemlere nazaran savas i¢in degil de daha ¢ok toplum sagligi ve sosyallesme araci olarak

kullanilmaya baslanmistir (Tarcan 1942).

20. yiizyilda, cimnastik daha farkli bir hal alarak adeta toplumun bir parcasi haline
gelmistir  ve uluslararast arenada popiilerlik kazanmigtir. 1928 Amsterdam
Olimpiyatlari'nda artistik cimnastik ilk kez resmi bir olimpik brans olarak one stiriildii.
Daha sonra, ritmik cimnastik ve trampolin gibi yeni disiplinler eklenmis ve cimnastik

brangi zengin bir tiire biiriinmiis (Tarcan 1942).

21. yiizyilda cimnastik, diinya diizeyinde genis bir seyirci kitlesi ve sporcular arasinda
biiylik bir ragbet gormiistiir. Artistik cimnastik, ritmik cimnastik, trampolin cimnastigi
gibi dallar, diinyada Onemli spor organizasyonlariyla poliiller hale gelmistir.
Cimnastik, sporun i¢inde estetik, teknik beceri ve fiziksel giicii birlestiren 6zel bir sanat

olarak degerlendirilir (Tarcan 1942).
2.1. Jimnastik Branslarn

Cimnastik dallarina genel bir bakista, artistik, ritmik, aerobik, akrobatik ve trambolin
cimnastigini igerir. Son seneler de federasyon kurulusunda yer alan parkur ve temel

cimnastik egitimi de artik cimnastigin alt branslar1 arasinda yer alir (Erul 2022).



2.1.1. Artistik Cimnastik

Artistik cimnastik, modern Olimpiyat Oyunlari'nin tarihinden bu yana her dort yilda bir
diizenlenen ve bu oyunlarda yer alan birkag¢ spor bransindan biridir. Bu brans, kadinlarda
4, erkeklerde ise 6 yarisma aletini igerir. Erkekler i¢in halka, kulplu beygir, barfiks, yer,
paralel ve atlama masasi gibi aletler kullanilirken, kadinlar i¢in atlama masasi, yer, denge
ve asimetrik paralel aletler tercih edilir. Ancak, kadinlar ve erkekler igin ortak olan
yarigsma aletleri yer ve atlama masasidir. Bu aletler, diger branslara kiyasla daha genis bir

hareketlilik yelpazesini kapsar (Anonymous 2021).
2.1.2. Ritmik Jimnastik

Ritmik cimnastik, yalnizca kadin sporcularin yarisabildigi bir olimpik alt branstir. Bu
bransta bireysel ve grup yarisma formatlar1 bulunmaktadir. Yarismalarda, sporcularin bes
farkli aletten birini kullanmalar1 gerekmektedir. Bunlar; ip, cember, top, lobut ve kurdele
olarak belirlenmistir. Miisabaka alani genellikle 14x14 metre boyutlarindadir, ancak

bazen 13x13 metrelik bir alan i¢inde yarisma yapilmasi istenir (Bagc1 2021).
2.1.3. Aerobik Jimnastik

Aerobik cimnastik, olimpik bir brans degildir. Bu brans, ardi ardina yapilan stirekli
aerobik egzersizlerden esinlenerek gelistirilmis, yiiksek tempoda ve miizik esliginde
farkli aerobik hareket serilerinin yapildigi programlardan olusur. Yarigsmalar, bir erkek,
bir kadin, ¢ift, trio (3 erkek, kadin veya karisik), grup (5 erkek, kadin veya karisik), aero
dans (8 erkek, kadin veya karisik), ve aero step (8 erkek, kadin veya karisik) olmak tizere

yedi farkli kategoride gerceklestirilir (Bagc1 2009).
2.1.4. Akrobatik Jimnastik

Akrobatik cimnastik, olimpik olarak ifade edilen bir brans degildir. Bu dalda,
cimnastikgilerin esli veya grup olarak yeteneklerini esit sekilde sergiledikleri bir alt

branstir. Cift, trio ve grup olmak {izere {i¢ farkli kategoride yarigsmalar diizenlenir (Bagc1

2021).



2.1.5. Trambolin Jimnastik

Trambolin fikri, ilk olarak George Nissen tarafindan trapez egzersizlerinde kullanilmaya
baslandi. Ancak; gercek manada ilk kez trambolin, George Nissen ve Larry Griswold
tarafindan 1936 yilinda gelistirilmistir. ilk olarak sigrama egzersizlerinde kullanilan
trambolin, daha sonra bir spor dali haline geldi ve popiilerlik kazandi. Nissen, 1930'Iu
yillarda Meksika'da gosteriler organize ederek trambolin bransini tanitmaya bagladi.
Daha fazla ilgi toplamak i¢in duvar trambolinleri kuruldu ve Spaceball kesfedildi (Erul
2022).

2.1.6. Parkur

Parkur cimnastigi, cimnastik branslari arasinda en yeni olanlardan biridir. Bu brans,
serbest zaman ve yarigma sporu olup, herhangi bir ekipman kullanmadan bir noktadan
digerine gecisi en hizli, glivenli ve verimli sekilde gergeklestirmeyi hedefler. Parkur

cimnastigi, ¢esitli gecis ve engelleri igerir (Bage1 2021).
2.2. Cimnastikte Motorik Ozelliklerin Onemi

Diger spor branslarinda oldugu gibi jimnastik bransinda da temel motorik 6zellikler
biiyiik bir 6neme sahiptir. Iyi bir jimnastik sporcusunun mutlaka bu brans i¢in 6n plana
cikan temel motorik Ozelliklerini ¢ok 1iyi sekilde antrene ederek gelistirmesi

gerekmektedir.
2.2.1. Motor Gelisim

Motor becerilerin gelistirilmesi, dengeleme ve azalma dénemleri, biiyiime, olgunlasma,
hazir olma ve 6grenme gibi siireclerle siki sikiya baglantilidir. Fiziksel gelisim, insan
yasaminin baglangicindan itibaren baslar ve zamanla {istiine eklenerek yasam stirdiiriiliir.
Bu gelisim siirecinden sonra hareket gelisimi ger¢eklesir. Onceden refleks olarak ortaya
cikan bazi hareketler, yasam boyunca refleks olarak kalirken, digerleri zamanla

organlarin dogru bir sekilde kullanilmasiyla motor becerilere dontisiir (Megep 2007).

Motor gelisim, biiylime, gelisim ve motor davranislarla ilgili goriisler ve prensiplerle ilgili
bir akademik disiplindir (Gabbard 1996). Genel olarak, motor gelisim siirecinin en

sonunda bireyin motor becerilerinde pozitif gelisim goriiliir. Motor becerilerini st



diizeye ¢ikarmak i¢in antrenman programlariyla birlikte, gii¢, hiz, koordinasyon, denge

ve ¢eviklik gibi gelisim parametreleri de artirilabilir (Polat 2009).

Bugiinlerde, motor becerilerin ilerlemesine biiyiik 6nem verilmekte ve bunun i¢in ayri
bir zaman ayirmak gerekmektedir. Motor becerilerin gelisimi, kisinin sagladigi
imkanlara, motivasyona ve dgretime baglidir ve bu becerilerin kendiliginden gelismedigi
kabul edilmektedir (Kos 2005).

2.2.2. Cimnastikte Motor Gelisim

Gilinlimiizde teknolojinin hayatin ayrilmaz bir parcasi haline gelmesiyle, kiigiik yas
gruplarin hareket imkanlar1 sanal oyunlar, televizyon programlari ve tablet-telefon gibi
araglarla sinirli hale gelmektedir. Bu durum, ¢ocuklarin fiziksel, zihinsel ve duygusal
gelisimlerini destekleyen siirekli hareket etme istegini, bilingli ya da bilingsiz sekilde

engellemektedir (Gliven 2005).

Diizenli spor faaliyetlerine katilan ¢ocuklar, kisisel ve fiziksel agidan gelisme gosterirler.
Ozellikle cimnastik, ¢ocuklarin fiziksel ve motor becerilerinin ilerlemesinde kritik bir rol
oynamaktadir (Giiven 2005). Diizenli fiziksel aktivite, cimnastik programlari ya da
diizenli spor aktivitelerine katilim, viicut kompozisyonunu (viicut agirhigi, yag ve kas
orant), kemik yogunlugunu ve mineralizasyonunu, kas gelisimini ve kuvvetini artirarak

kalp-dolasim sisteminin olumlu yonde ilerlemesine katki saglar (Gabbord 1996).

Cimnastik antrenmanlarina diizenli olarak devam edildiginde, viicut fiziksel olarak daha
dingligini korur. Bu zindelik durumu, viicut dayanikliligmi artirmanin yaninda kas
kuvveti, esneklik, viicut bilesimi ve kardiyovaskiiler sistem gibi faktorlerde gelisime
katkida bulunur. Antrenmanlar sirasinda gergeklestirilen kosu, ziplama, sigrama vb.
aktiviteler ile cimnastik aletlerinin iizerinde hareket etme, iizerinde kosma, ziplama ve
kendi viicut agirligiyla egzersiz yapma performansina, ¢cocugun kalp solunum sagligina,

kas giiciine ve dayanikliligina olumlu etkiler saglar (Pettifor 1999).

Farkli uzuvlarin kullanildigi koprii hareketi caligmalari, sigrama egzersizleri ve
antrenman sonunda yapilan germe hareketleri, viicudun esnekligini artirmaya yardime1
olur (Werner 2004). Diizenli bir sekilde antrenmanlara devam edilmesi veya diizenli
fiziksel aktiviteye biiyiik 6l¢iide katilimin, sporcularin saglikli bir yagsam siirdiirmelerinde

onemli rol oynar. Saglikli bir yasam tarzi, cocuklarin gelisimi i¢in biiylik 6nem tasir ve



bu saglik durumu genellikle cimnastik egzersizleri ile elde edilebilir (Giiven 2005).
Yapilan bilimsel aragtirma sonuglarina gore, diizenli fiziksel aktivitenin gerekliligini ve
sistematik bir sekilde antrenman yapan sporcularin ileriki yaslarda daha az saglik

sorunlariyla kars1 karsiya kaldiklar1 ortaya konulmustur (Pettifor 1999).
2.2.3. Motor Gelisim Donemleri

Gallahue, “motor gelisimi” anne karnindaki evreden baslayarak, ilerleyen yaslara kadar
devam eden siireci igeren dort asamali bir model diisiinmiis ve her asama kendi i¢inde

cesitli evrelerden olustugunu belirtmistir (Celebi 2010).

Refleksif Hareketler Donemi

[1kel Hareketler Donemi

Temel Hareketler Dénemi

Sporla Iligkili Hareketler Dénemi

Refleksif Hareketler Donemi (0-1 Yas): Bu donemde refleksif hareketler, her fetiiste ve
bebekte gozlemlenir. Bu refleksler araciligiyla bebek gevresiyle ilgili bilgilere ulasir ve
viicut farkindaligini artirmis olur. Ilkel refleksler, refleksif hareketler doneminde
goriilebilen ve emme, arama, kavrama, plantar fleksiyon, babinski gibi hareketleri igerir.
Bu refleksler genellikle beslenme ve korunma islevi saglarlar. Daha sonraki donemlerde
ortaya ¢ikan durusla ilgili refleksif hareketler ise adimlama, emekleme, ¢cekme, parasiit,
propping gibi hareketleri kapsar. Bu hareketler, istemli davranislara benzer sekilde

bedenin dik durmasinda &nemli bir rol oynar (Ozer ve Ozer 2000).

ilkel Hareketler Donemi (1-2 Yas): MSS (merkezi sinir sistemi) ilerleme gosterirken,
ilkin bas-boyun-gdvde, ardindan ise kol ve bacaklar {izerinde kontrol saglanir (Mosston
ve Ashworth 1986). Bilingli hareketlerin ilk evresi olarak one siiriilen ilkel hareketler,
genellikle 0-2 yas arasinda gozlenir. Bebegin tek basina ayakta durabilmesi,
emekleyebilmesi, oturabilmesi gibi becerilerin gelisimi, olgunlasmanin 6nemli
adimlarindan bir tanesidir. Bu hareketler, bebeklerin kemik, kas ve sinir sistemlerindeki
gelisimleriyle es zamanli olarak, ebeveynler tarafindan yaptirilan alistirmalar ile ortaya
cikar. Ilkel hareketler, olgunlasma siireciyle koordineli bir sekilde goriiliir ve genellikle

onceden Ongoriilebilir. Bu sira, genellikle degismez ancak, her ¢cocukta ortaya ¢ikis hizi
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farklilik gosterebilir. Bu farkliliklar, kalitsal ve gevresel etkilerin bir kombinasyonu olarak

ortaya ¢ikar (Ozer ve Ozer 2000).

Temel Hareketler Donemi (2-7 Yas): ilk ¢ocukluk dénemi, motor gelisimin en yogun
oldugu zaman dilimidir. Bu doénemde, ¢ocugun bedeni hareket yetenegini gelistirir ve
uzuvlarini kullanarak koordinasyon becerilerini gelistirerek c¢esitli karmasik yetenekleri
kazanir. Temel hareketler doneminde cocuk; denge, lokomotor ve manipulatif
hareketlerde ilerleme kaydeder, dnce hareketlerin tek tek nasil yapildigimi Ogrenir,
ardindan bunlar1 ayn1 anda gergeklestirebilir hale gelir. Bu donem, hareketlerin temel
ozelliklerini kazandirmanin yani sira bireysel tarz ve 6zelliklerin olustugu bir donemdir.
Hareketlerin kombinasyonlar1 araciligiyla kosma, yakalama, firlatma, topa vurma,
sigcrama, yuvarlanma ve benzeri beceriler gelistirir. Bu temel hareketler, bir¢ok spor
dalinin ana yapi tagmni olusturur. Ornegin firlatma hareketi, voleybol, tenis ve benzeri spor
dallarinin  temel hareketlerini meydana getirir. Bu becerilerin gelismesi, spor

etkinliklerine katilim i¢in saglam bir temel olusturur (Cakiroglu 1997).

Sporla iliskili Hareketler Donemi (7 Yas ve Sonrasi): Bu evre, temel hareketler
doneminin devami niteligindedir ve hareketler artik belirli hedeflere odaklanarak
calistirllir. Temel hareketler doneminde edinilen beceriler, kurallarla birlestirilerek
isbirligine dayali etkinliklere déniistiiriilebilir. Ornegin; temel hareketler doneminde
kazanilan sigrama ve ziplama yetenekleri, bu asamada isbirligi isteyen ve daha organize

bir ip atlama oyununa benzetilebilir (Tepeli 2007).
Sporla iliskili hareketler doneminin genel 6zellikleri su sekildedir:
- Ergenlik 6ncesi donemde basarida belirgin bir artis gézlenir.

- Temel hareket becerilerinin en iist seviyede olmasi, motor gelisimin en iyi

diizeyde olmasi i¢in kritiktir.

- Spor hareketlerine ilk adimi atarken, kiigiik yas gurubunun gelisimini desteklemek
amaciyla temel hareketler donemi detaylica incelenmeli ve olgun hareket

becerilerine odaklaniimalidir.
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- Cocuga spor becerilerini kazandirmak i¢in temel hareketler donemine
odaklanmak oOnemlidir. Bu siirecte, hareketler bilingli bir sekilde cocuga

Ogretilmelidir.
2.2.4. Motorik Ozellikler

Motorik Ozellikler (biomotor o6zellikler), dayaniklilik, kuvvet, esneklik, beceri
(koordinasyon) ve siirat gibi faktorleri kapsar. Her bir spor dalinda basariya ulasmak i¢in
gereken motorik Ozellikler, spor branginin gereksinimlerine bagli olarak farklilik
gosterebilir. Bu 6zellikler, dogustan gelir ve zamanla gelistirilir; sonradan kazanilmazlar.
Diizenli bir calisma programiyla bu 6zellikler gelistirilebilir ve belirli testlerle ve gii¢
kontrolleriyle gelisim seviyesi degerlendirilebilir. Tiim spor dallarinda, temel motorik
fonksiyonlarin iist diizeye cikarilmasi, belirlenen antrenman programiyla uyumlu

olmalidir (Akcakaya 2009).

Kuvvet: Kuvvet, yorgunluga ragmen bir direng karsinda dayanabilme yetenegidir. I¢ ve
dis etkilerin etkilesimi sonucunda ortaya cikar. Kaslar, kas kuvveti ve kaslarin
kasilmastyla i¢ kuvvet olustururken, yercekimi ve siirtlinme gibi dis faktorler dis kuvveti
olusturur (Hollman and Hettinger 1980). Kuvvet, kaslarin bilingli olarak kasilmasiyla
atletin maksimum agirlig1 kaldirabilecegi en yiiksek diizeye ulagmasi olarak tanimlanir

(Zorba ve Ziyagil 1998).
Spor Tiirlerine Gore Kuvvet;

Genel Kuvvet; belirli bir dali olmaksizin, viicudun tiim kas gruplarini igeren ve genel
olarak kaslarin kuvvetini ifade eden bir kavramdir. Spora yeni baglayan bireylerin genel
kuvvet gelisimini hedefleyen antrenman programlari, tiim kas gruplarini kapsar. Ozellikle
genel kuvvetin saglanmasi, sporcunun performansini pozitif yonde ilerletebilir ve

gelisimini arttirmada olumlu yonde katki saglayabilir (Cavdar 2021).

Ozel Kuvvet; belirli bir spor dalin1 hedefleyen ve o spor dalmin gerektirdigi zel kuvveti
kapsayan antrenman programlaridir. Bu programlar, sporun temel hareketlerine
odaklanarak, belirli kas gruplarmi hedef alir. Ozel kuvvet antrenmanlari, sporcu icin

profesyonel seviyeye dogru ilerlerken, hazirlik doneminin ilerleyen sathalarinda

uygulanir (Cavdar 2021).
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Dayamikhihk: Sporcularin uzun siire boyunca dis etkilere karsi direnme yetenegi,
dayanikliligin bir pargasidir. Organizmanin kendini yorgunluga karsi koruma kapasitesi
ise ruhsal dayaniklilik olarak tanimlanir (Weineck 2011). Bu 6zellikler, sporcularin hiz,
gii¢, yetenek ve zihinsel yapilariyla yakindan iliskilidir (Bompa 2013). Dayaniklilik,
yalnizca egzersiz esnasinda degil, sonrasinda viicudun iyilesme doneminde de 6n plana
¢ikan bir etken olarak goriilmektedir (Diindar 2017; Giinay ve ark 2017). 4-14 yas arasi
ve sonrasindaki donemler, kuvvete direncin en belirgin oldugu zaman araliklar1 olarak

kabul edilir (Kuter ve Oztiirk 1997; Sevim 2006).

Siirat: Pekcok spor dalinda hayati bir rol oynayan siirat, viicudun verimliligini
belirlemede ve artirilmasinda kritik bir 6neme sahiptir. Kisa siirede viicudu veya uzuvlari
hareket ettirme ve hedefe ulastirma yetenegi olarak tanimlanabilir. Siirat, reaksiyon
stiresi, algilama hiz1 ve hareket hiz1 gibi faktdrlerden meydana gelir ve sporcularin sportif
gelisimine 6nemli Ol¢iide yarar1 vardir (Cavdar 2021). Kaslarin serbest biraktig1 enerji
miktartyla dogrudan iligkilidir ve kas kasilmalariyla paralellik gosterir (Giinay ve ark.
2017). Merkezi Sinir sisteminin ve kas sistemlerinin esgiidiimlii ¢alismasiyla ortaya ¢ikan
stirat, hareketin sikligiyla yakindan iliskilidir. Siiratin gelisimi belirli bir noktaya kadar
siirhidir, fakat diizenli yapilan antrenman programlariyla sporcu performansi artirilabilir
(Cavdar 2021). Yas ilerledikge siirat yetenegi de gelisim gdsterir. Okul 6ncesi donemde
cocuklarin hareketleri genellikle yavas ve kisithidir. Ancak 5-7 yas arasinda hareketlerle
birlikte siirat artis1 gézlemlenirken, 6-9 yas arasi siiratin en hizli gelistigi donem olarak
kabul edilir. Bu yag araliginin ardindan, ¢ocuklarin reaksiyon hizinda énemli bir artis
goriliir ve 14-18 yaslar1 doneminde siirat Ozelligi en {ist diizeye cikarak, siiratte
performans 6zelligini en yiiksek seviyeye ulastirir (Balyi ve ark. 2016; Giimiisdag ve
Yildirim 2018; Muratli 2003; Serbes 2010). Ayrica, siirat; spor dalinin gerekliliklerine ve
psikomotor 6zelliklerine gore farklilik gosterebilir (Cavdar 2021).

Esneklik: Cocuklarin esnekliklerinin yetigkinlere gore daha i1yi seviyede olmasi, iskelet
ve kas sistemlerinin heniiz yeterince giiglenmemis olmasindan kaynaklanir. Bu nedenle,
cocuklarin genellikle hareket agilar1 daha fazladir. Fizyolojik degisim siirecinin 6ncesinde
(5-6 yaslar1 arasinda), uzuvlarin uzamasi ve gelismesi gerceklesirken, iskelet sistemi
fonksiyonlar1 hala yeterli kuvvete ulasamamistir, bu da hedefe yonelik egitimin bazi
acilardan riskli olabilecegi anlamina gelir. Bu donemde, hareket fonksiyonlarini artirmak

i¢in ekstra ¢aligma yapmak daha giivenilir bir gelisim saglayacaktir (Muratli 2007).
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lleriki yaslarda, egzersiz programlariyla hareket acilarmin genisletilmesi amaglanir. Bu,
kas, kirig ve baglarin esnekliginin azalmasi, hiicre sayisinin azalmasi, su kaybi ve kas
kiitlesinin artmasi gibi faktorler nedeniyle hareket genisliginde kayiplarin olusmasiyla
ilgilidir. Diizenli antrenmanlar sayesinde hareket agilar1 gelistirilebilir ve genisletilebilir.
Bu nedenle, yas ilerledik¢e hareket agilarini genisletmek esneklik 6zelligi acisindan

onemlidir (Saygin ve ark. 2005).

Beceri (Koordinasyon): Hedeflenen bir amaca yonelik diizenlenen hareketlerin, iskelet
kaslar1 ile merkezi sinir sistemi arasindaki etkilesimle gerceklesen diizenli calismalardir
(Sahin 2006). Bu durum, sporcunun hem antrenman verimini kondisyonel 6zelliklerden
ve metabolik siireglerden, hem de psikondrolojik 6zelliklerden de etkilenilebilir (Diindar

2017).

Insan viicudu, i¢ organlarimiz ve hayati sistemlerin fonksiyonlarin1 merkezi sinir sistemi
araciligiyla diizenleyen ve koordine eden karmasik bir yapiya sahiptir (Ergen ve ark.

2007; Giinay ve ark. 2017).

Bransa Ozgii hareketlerin yapilmasinda, fizyolojik, sinirsel, duyumsal ve motorsal
ozelliklerin uyumlu bir sekilde bir araya gelmesiyle koordinasyon saglanir (Cavdar

2021).

Koordinasyon, bir spor dalindaki teknigin belirlenmesinde biiyiik 6neme sahiptir ve
fonksiyonlarin daha etkin kullanilmasina olanak saglar (Komi 2000). Hatasiz bir
koordinasyon es giidiimii i¢in, hareketin gergeklesmesinde rol oynayan kaslarin
geligsmislik derecesi, vestibular denge organinin uyumu ve kaslarin morfolojik ve
fonksiyonel becerileri gibi faktorler dnemlidir (Sevim 2006). Bunun yaninda kaslar da
morfolojik ve fonksiyonel becerilerin esgiidiimiine dayanan koordinasyon faktorlerini de
kapsar (Zorba 2000).

2.3. Core Antrenman

"Core" terimi, yabanci kokenli bir terim olup, "cekirdek" manasina gelir. Spor
bilimlerinde, core terimi; insan viicudunun agirlik merkezini ifade eder (McGill 2010).
Ayn1 zamanda, core, alt ve list ekstremitelerdeki hareketliligi saglayan, giicii uzuvlara
verimli bir sekilde ileten ve omurgay1, gégiis kafesini ve pelvisi bu hareketlere veya dis

kuvvetlere kars: stabilize eden hareketlerin temelini olusturur. Core, giinliik biyolojik



14

fonksiyonlarda da biiyiik bir dneme sahip olup; karin boslugunda i¢ basing olusturarak i¢
organlarin yerinde kalmasini saglar ve akcigerlerdeki havanin ve viicut atiklarinin disari
atilmasina yardimci olur (Jones 2013). Ayrica, egzersiz sirasinda ani yavaglama,
hizlanma, denge saglama ve saglam bir stabilizasyon i¢in giiglii bir core bolgesine ihtiyag

vardir (Asgharifar 2009).

Core kavramui, son yillarda fonksiyonel atletik performansin gelisimi i¢in vazgecilmez bir
bir program haline gelerek, diinya ¢apinda antrenman programlarinin 6nemli bir pargasini
olusturmustur (Dendas 2010). Core antrenmani, sabit bir govde ve omurga olusturmak
icin tekli veya tiim core kaslarini hedefleyen detayli bir sekilde dizayn edilmig antrenman
programi olarak gosterilebilir (Saygi 2022). Literatiirde core kaslari, karin ve bel
bolgelerinde bulunan kaslart igerir. Core kaslari, bel sagligi acisindan 6nemlidir. Ciinkii
giinliik aktivitelerin yan1 sira agirlik antrenmanlart esnasinda da omurganin stabil

kalmasinda etkin bir rol oynar (Stephenson ve Swank 2004).

Core bolgesinin antrenmanlarla uygun sekilde gelistirilmesi, kuvvet gelisimini, spor
dayanikliligin1 ve sportif performansta artis1 destekler (Fahey ve ark. 2011). Core kuvvet
antrenmanlarinin uygulanmasiyla, core kaslarmin dayanikliligi, dengesi ve Kkuvveti
arttirilmasi1 amaglanir (Altug ve ark. 2015). Core antrenmanlari, viicudu denge halinde
tutarken sirt, karin ve kalca kaslarini ¢alistirmay1 amaglar (Sahin 2020). Yapilan core
antrenmanlariyla beraber, viicutta core bolgesinin giiclenmesi saglanarak iskelet-kas
rahatsizliklarindan  korunma, spor performansinin artirilmast  ve tedavilerin
hizlandirilmasi gibi faydalar elde edilir (Eris 2018). Core kaslarimin yeterince giiglii bir
duruma getirilmemesi, omurgada sorunlara ve performans eksikliklerine yol agabilir
(Erdem 2021). Ancak, core kuvvet antrenmani gereken Onemi vermek, sporcularin
musabaka sirasinda viicutlarmi daha iyi koordine etmelerine, kas duyularini
gelistirmelerine, enerji tasarrufu saglamalarina ve yaralanma riskini azaltmalarina
yardimci olabilir (Luca ve ark. 2015). Ayrica, antrenmanlarla giiglendirilmis bir core
bolgesi, maksimum performansi ve sakatlanmalarin énlenmesini destekler. Ozellikle bu
donemlerde, sporcularin en iyi performansi sergilemeleri beklenirken, antrenman
yogunlugunun artmasiyla birlikte core bolgesinin 6nemi daha da artmistir. Core bolgesini
ihmal etmek, sakatlanma riskini artirabilir ve teknik becerileri kisitlayabilir (Luca ve ark.

2015). Core antrenman programlar1 statik ve dinamik olarak iki gurupta incelenir
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(Parkhouse ve Ball 2011). Diizenli bir core antrenman programi, beden fonksiyonlar

tizerinde olumlu bir etkiye sahip olabilir.
2.4. Pliometrik Antrenman

Pliometrik kelimesi, Yunanca kokenli "pleion" (daha fazla) ve "metric" (6lgmek)
kelimelerinden tiiretilmistir (Bompa 2001). Bu terim, daha fazla 6lgmek veya daha fazla
gelismek anlamina gelir (Arslan 2004). Pliometrik egzersizlerin kokenleri 1970'lerin
basina dayanmaktadir ve Oncelikle dogu iilkelerinde uygulanmaya baslanmistir.
Romanya, Rusya gibi iilkeler, pliometrik antrenmanlar1 halter, jimnastik ve atletizm
sporlarinda kullanmistir. Daha sonra, Amerika Birlesik Devletleri'nde antrendr Fred Wilt,

bu egzersizleri 1975 yilinda atletizm bransinda kullanmaya baslamistir (Duruk 2004).

Pliometrik egzersizler, patlayici giicii artirmak igin tasarlanmig hareketlerden olusan bir
antrenman programidir. Bu ¢alismalar, maksimum kuvvet ve patlayici gili¢ arasindaki
baglantiy1 kuvvetlendirir. Cogu spor dalinda maksimum kuvvet ve maksimum siirate
erismek i¢in gereken siire oldukca kisa oldugundan, iist diizey kuvvet elde etmek igin
hedeflenen 5 ile 7 saniye arasindaki zaman aralig1 oldukga az goriiliir. Bu sebeple, istenen
yiiksek performansa ulagsmak i¢in en yliksek glice minimum zamanda ulagmak 6nemlidir.
Pliometrik ¢alismalarin temel nedeni, spora hem yeni baslayanlarin hem de elit diizeydeki
sporcularin, maksimum performansa miimkiin olan en kisa zamanda ulasmalarini

saglamaktir (Tenke 1992).

Pliometrik antrenman, sportif basariyr artirmak i¢in sigrama, atma ve atlama gibi
egzersizlerin uygulandigi bir yontemdir. Bu yontem, hizli eksantrik kasilmalarin ardindan
giiclii kas kasilmalariyla sporcunun patlayict tepkisini artirmayr hedefler. Temelde,
kaslar1 en kisa siirede en {ist diizeye getirerek patlayict hareketler serisi olarak
tanimlanabilir (Bayraktar 2010). Pliometrik ¢alismalar, hareket hizi ile kuvvetin
sentezlendigi patlayict ve tepkisel yetenekleri gelistirmeyi amaglar. Bu tiir egzersizler
genellikle sicrama ve derinlik sigramalarini igerir ve pliometrik terimiyle bilinirler.
Pliometrik antrenmanlar, kaslar1 gerilme refleksi araciligiyla daha etkili bir sekilde
kullanarak patlayic1 tepkiler olusturmayi hedefler. Ayrica, sporcularin performansini

artirarak verimliligi arttirmak i¢in patlayici gii¢ gerektiren durumlarda da bu antrenman

programina ihtiya¢ duyulabilir (Ergun ve ark. 1997).
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2.4.1. Pliometrik Calismalarin Genel Yapisi

Pliometrik egzersizler, genel olarak kas lifleri ve bag dokusundaki elastik 6zelliklerin
kullanilmasina neden olur. Bu egzersizlerde, kasin gevseme ve gerilme evreleri arasinda
depolanan enerji, kasilma ve hizlanma evresinde serbest birakilir. Ornegin, belirli bir
yiikseklikten zemine atlama sirasinda, kas gruplar1 gerilir ve kas igciklerinde germe
refleksi baslar. Bu refleks, pasif haldeki kas liflerine yliksek bir uyar1 génderir ve bu da
bir sonraki sigramada daha hizli ve gii¢lii kasilma saglar. Pliometrik ¢aligmalarin temeli,
bu tiir kas aktivasyonlarina dayanir (Kanbur 2010; Hansen ve Kennelly 2017; Ulusoy
2021). Ornegin, bir sporcu belirli bir yiikseklikteki bir kasaya sigradiktan sonra zemine
temas eder ve tekrar sigrar. Bu siirecte, quadriceps ve kalca kaslar1 kasilir ve diz esner, bu

da devam eden bir déngii olusturur ve pliometrik hareketlerin temelini olusturur (Kanbur

2010).
2.4.2. Pliometrik Calismalarin Fizyolojik Yapis1

Pliometrik egzersizlerin temeli, bir cismin veya sporcunun kendi viicudu iizerinde yer
cekimi kuvvetine kars1 listesinden gelmek i¢in daha fazla caba sarf etmesine dayanir. Bu
egzersizler, kaslarin ardi ardina gerilme ve kisalma dongiilerini igerir. Bu basit strateji,
pliometrik hareketlerin ytiriitiilmesinde yer alan fizyolojik mekanizmalar ve hareketlerin
antrenman biliminde 6nemli bir konu olmasini saglar (Ulusoy 2021). Pliometrik
caligmalar, maksimum sonugclar i¢in koordineli ve sinerjik kas hareketlerini igerir. Bu
egzersizlerin arkasindaki fizyolojik mekanizmalar1 ve anatomik yapilar1 en iyi sekilde
anlamak i¢in, temel kas hareketleri ve anatomik yapilarin iyi bir sekilde bilinmesi
antrenmanlarda daha fazla verim elde edileceginin gostergesidir (Hansen ve Kennelly
2017).

Pliometrik c¢alismalarda, eksantrik kasilma hareketinden sonra kaslar ani bir sekilde
konsantrik kasilmaya geger ve bu dongii belirli araliklarla tekrarlanir. Bu dongiide, aktin
ve myozin filament gruplarinin aktivasyonuyla kaslarda gerilme olusur (Ulusoy 2021).
Aragtirmalar, kasin eksantrik olarak ne kadar hizli gerildiginin, sonraki konsantrik

kasilma sirasinda kuvvetin o kadar fazla olacagini gostermistir (Faccioni ve ark. 2003).

Pliometrik caligma sirasinda, hareketi gergeklestiren kas veya kas gruplarinda yiiksek bir

gerilme meydana gelir. Bu gerilme, kaslarin konsantrik kasilmasina yol agar. Konsantrik
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kas kasilmasi sirasinda, kaslara verilen kasilma komutu istemli olarak tiim kas birimlerini

kullanarak maksimum giigle kasilmalarini saglar (Giindiiz 1995).

Eksantrik kasilma ile konsantrik kasilma arasinda hizli bir gegis i¢in yeterli eksantrik
kuvvetin gosterilmesi gerekmektedir. Eksantrik kisminda kasin uzamasi, kas igciklerini
aktive eden sinirsel mekanizmay1 harekete gegirir. Ornegin, uyluk kaslar1 gerildiginde,
kas igciklerinde gerilme meydana gelir. Bu gerilme 6ncesinde MSS uyarilir ve refleks
yollar1 baldir kaslar1 néronlarina bu uyarilari iletir. Aktive edilen MSS, baldir kaslarina
kuvvetli kasilma ya da sakatlik riski olabilecegi bilgisini ileterek, viicudu yiiksek gerilim
yiiklerine kars1 korur. Bu iletigsim, sakatliklara karsi 6nlem almak ve bedeni korumak
amaciyla gerceklesir. Streckrefleksin ortaya ¢ikmasi 0.1 saniyeden daha kisa bir siirede
gerceklesir (Atacan 2010). Pliometrik egzersizlere fizyolojik olarak, eksantrik kasilma,

konsantrik kasilma ve amortizasyon siire¢leriyle bakilmaktadir.

Eksantrik kasilma; elastik kuvvet, bir kasin eksantrik kasilma sonrasinda konsantrik
kasilma ile hizl1 bir sekilde tirettigi, kisa siirede yiiksek bir kuvvetin ortaya ¢ikmasidir.
Bu siireg, kas yapisinda bulunan elastik elemanlarin gerilimiyle iligkilidir. Kas
yapisindaki elastik bilesenlerin gerilmesi, kasin konsantrik kasilmasi sirasinda kullanilan
enerjiyi saglar. Elastik kuvvetin olugsmasi, kas yapisindaki elastik bilesenlerin, sinir ve kas
sisteminin birlikte ¢alismasiyla gerceklesir. Bu siirecte, iletiler hizla kaslara ulasir ve tepki
verilir. Yogun kasilma sonucunda ortaya ¢ikan direnci sinir-kas sistemi uyumlu bir sekilde

yonetir (Ramirez-Campillo ve ark. 2018)

Amortizasyon; eksantrik kasilma ile konsantrik kasilma arasindaki proses, ortaya konan
1s niceligine de baglh olarak sdylenebilir. Antrenman sirasinda, konsantrik ¢alismadan
eksantrik calismaya geciste olusan amortizasyon siireci ne kadar azaltilirsa, elde edilen
enerjiden maksimum diizeyde fayda saglanabilir. Bu sebeple, yliksek bir yerden
atladiktan sonra tabana inerken hemen sigramaya gecmek, olusan gilic bakimindan daha
faydali ve etkilidir. Bu siirecte, gerilme refleksi de bu siirece katkida bulunur. Bu
islemlerde onemli bir diger faktor ise, i¢ duyu hiicrelerinin beyne aksiyon igin geri
bildirim saglamasidir. Yapilan aragtirmalar, elit sporcularin amortizasyon siiresinin
genellikle 120-150 ms arasinda oldugunu One siirmektedir (Ramirez-Campillo ve ark.

2018).
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Konsantrik Kasilma; yapilan antrenman ile kas igciklerini harekete geciren ve kaslarin
uzayarak kasilmasini saglayan eksantrik kasilmanin devaminda ‘“‘agonist ekstrafuzal
liflerin” gerilmesi goriiliir. Yani; eksantrik kasilma sonrasi konsantrik kasilmanin
meydana geldigi goriliir. Burada kasin uzunlugunda kisalma vardir. Bu egzersizler
sirasinda hizli kas kasilmalar1 daha ¢ok konsantrik kasilmalara neden olur (Ramirez-

Campillo ve ark. 2018).
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2.5. Denge

Postiirel kontrol veya denge, diiz bir durusta minimum hareketle bir hareketi yapabilme

becerisi olarak tanimlanir (Bressel ve ark. 2007).

Denge, viicut agirlik merkezini destek tabani {izerinde muhafaza etme becerisini igerir ve
koordinasyon kavramu ile iliskilendirilir. Koordinasyon, diizenli, ayarl1 ve kontrollii
hareketler gerceklestirme yetenegidir. Ince motor becerileri, mesleki aktivitelerin
gerceklestirilmesi ve giinliik yasamda yiirlime, kosma, sicrama gibi temel aktivitelerde
motor koordinasyon gerektirir. Koordineli hareketler, sinerjistik ve karsilikli kas
aktivitelerinin uygun siralama ve zamanlamasi ile dogru bir denge ve postiir fonksiyonu
gerektirir. Bu durum, karmasik néromuskiiler mekanizmalarin etkilesimini igerir ve
dogru postiiriin korunmasi ile hareket sirasinda denge pozisyonunun saglanmasini saglar

(Balaban ve ark. 2009). Postiirel sistem, ¢esitli duyusal sistemler, motor sistemler ve
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coklu sinir sistemlerinin karmagsik bir kontrol sisteminden olusur (Abrahamova ve
Hlavacka 2008). Denge kabiliyeti, gorsel, somatosensoryel ve vestibiiler olarak
adlandirilan ii¢ kaynaktan gelen bilgilerin biitiinlestirilmesine dayanir. Bu duyusal veriler
merkezi sinir sisteminde islenir ve retikiiler formasyon, ekstrapiramidal sistem,
serebellum ve korteks tarafindan modiile edilir. Yeterli postiiral kontroliin saglanmasi,
vestibiiler, somatosensoryel ve gorsel bilgilerin entegrasyonuna dayanir. Dengeyi
korumak i¢in duyusal bilgilerin yani sira bireysel duyu sistemlerinin islevsel verimliligi

de 6nemlidir (Cherng ve ark. 2001).
2.5.1. Dengenin Fizyolojisi

Denge; gorsel algi, propriyosepsiyon, vestibiiler duyu organlari ve merkezi motor
sistemler arasindaki karmagik etkilesimlerle saglanir. Gorsel uyaricilarin algilanmasi ve
dengenin korunmasi, viicut hareketlerinin koordineli bir sekilde olusmasini saglar.
Vestibiiler sistem ise; basin durumuna bagl olarak gorsel uyaranlarla birlikte dengeyi
saglayan onemli bir sistemdir. Dengenin saglanmasi, bu sistemin kontrolii altindaki kas

tonusu ve noromuskiiler refleksler koordinesi ile sorunsuz bir sekilde saglanir (Guyton ve

Hall 2006).
2.5.2. Sporda Denge

Insan bedeni, kas ve iskelet sistemiyle birlikte yer ¢cekimine kars1 direng gosterir ve bu
direncin sonucunda ortaya ¢ikan duruma postiir ad1 verilir. Postiir, yercekimine karsi
direng saglayarak ortaya ¢ikan bir durus bicimidir ve dengenin alt yapisim1 olusturur
(Morioka ve Yagi 2004). Viicut kompozisyonunda, sinir sistemi ile kas ve iskelet sistemi
isbirligi yaparak viicudu denge durumunda tutarlar. Insan viicudu, uzun bir yap1 olan ayak
tabanlar1 lizerinde durur ve agirlik merkezi genellikle pelvisin lizerindedir (Widmater ve
ark. 2014). Ayak tabanlarmin iizerinde durarak viicudun dengede kalmasini saglar ve

yer¢ekimi merkezinin bu tabanin digina ¢ikmasini engeller (Horak 1997).

Biomekanik acidan denge; viicudun agirlik merkezini korumak i¢in destek alani olarak
tanimlanan ayak, pati veya govde gibi unsurlarin kullanildigi durumu ifade eder
(Boccolini ve ark. 2013). Denge, viicudun hareketlerini kontrol etmek i¢in sinir sisteminin
norolojik sinyallerle planlandig, iletildigi ve uygulandigi bir motor fonksiyondur. Bu

siireg, bedenin pozisyonunu sabit tutmak ve hareket ederken dengeyi saglamak i¢in
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onemlidir (Emery 2003). Kisaca; biyolojik olarak denge, organizmanin durusunu
korumak ve hareket sirasinda bu dengenin saglanmasini ifade eder. Bu siirecte, viicudun
agirlik merkezi sabit tutulur ve destek alani i¢inde kalmasi saglanir. Bu goérevi yerine
getirmek i¢in vestibiiler, gorsel ve somatosensorik sistemler devreye girer, kas ve iskelet
sistemini diizenler ve postural kontrolii saglar (Blazkiewicz ve Iwanska 2013). Spor
alaninda, statik ve dinamik denge her spor dalinda basar1 i¢in 6enmli bir faktordiir ve
performansta basari i¢in gereklidir. Ozellikle, cimnastik gibi hareketlerin iist diizeyde
yapildig1 branslarda denge onemli bir fonksiyon olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Altay
2001). Literatiirde, sporcularin dengeyi statik ve dinamik olarak siirdiirme yetenegi

tizerine birgok ¢alisma bulunmaktadir.
2.5.3. Statik Denge

Insanin viicut kompozisyonunun belirli bir yerde veya pozisyonda sabit kalabilme
yetenegi denge olarak adlandirilir. Ornegin, ayakta durma veya plank pozisyonu gibi
durumlar buna 6rnek olarak verilebilir (Muratli 2003). Viicudun belirli bir noktada ve
yerde sabit kalabilme yetenegi ise statik denge olarak adlandirilir (Hazar ve
Tasmektepligil 2008). Statik denge, genel viicut postiiriiniin ya da belirli viicudun belli
kisimlarinin sabit bir sekilde belirli bir pozisyonda kalabilmesi i¢in gerekli kuvvet

olmadan kendiliginden saglanan denge olarak tanimlanir (Nichols ve ark. 1995).

Statik denge, viicudun ayakta durus durumundaki postiir salinimimi kontrol edebilme
yetenegini ifade eder. Bu dengeyi korumak i¢in, viicut kiitlesi ikinci sakral omur
hizasindan ge¢meli ve destek tabaninda dengede olmalidir (Gilirkan ve ark. 2016). Bu
durus, antagonist kas gruplarinin aktif oldugu ve viicudun genel olarak hareket etmedigi
bir pozisyonun siirdiiriilmesidir (Lewis ve ark. 1985). Yer¢ekimine ve zemin
reaksiyonuna tepki olarak ortaya cikar (Bouisset ve Do 2008). Ideal ayakta durus
pozisyonu, viicut pozisyonunu uzayda korumak i¢in minimum noéromuskiiler aktivite
gerektiren ve yergekimi streslerini minimum seviyeye indiren durumdur. Optimal postiirii
saglamak ve bunu devam ettirmek igin, biyomekanik mantik, verimli ve islevsel hareket

etmeyi igerir (Kritz ve Cronin 2008).
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2.5.4. Dinamik Denge

Hareket sirasinda viicudun dengesini saglayabilme kabiliyetidir (Muratli 2003). Denge,
dis etkenlerin viicut iizerindeki etkileriyle olusan bir denge durumudur (Nichols ve ark.
1995). Dinamik denge ise; giinliik yasam aktiviteleri sirasinda yapilan ¢esitli hareketlerin
uyumunu igerir (Chaudhari ve Andriacchi 2006). Bu hareketler arasindaki uyum, yiiriime,
merdiven ¢ikma ve oturma gibi aktiviteleri igerir. Birey hareket halindeyken denge
kontrolii dinamiktir. Dinamik denge, egzersiz sirasinda dengeyi koruma, devamlilig
saglama ve distiikten sonra yeniden dengeyi kazanabilme yetenegini ifade eder (Travis
1995). Bu, viicudun hareketliligine ve ¢evresel kosullara hizli bir sekilde uyum

saglayabilme yetenegini de igerir (Raty ve ark. 2002).

Dinamik denge, yasla birlikte azalma egilimi gosterebilir, 6zellikle yash bireylerde bu
durum daha belirgin olabilir. Hareket sirasinda pozisyon izleme yetenegi, dinamik denge
kavraminin bir parcasidir (Goble ve ark. 2009). Dinamik denge, bir cismin hareketi
esnasinda ortaya c¢ikan postiirel degisiklikleri Ongorebilme ve meydana gelen bu
degisikliklere uygun tepkiler verebilme becerisi olarak tanimlanmistir (Giirkan ve ark.

2016).

Kas aktivitesi bi¢ciminin, durusun duraganligin1 bozarak ve yonelimi yeniden olusturmak
icin daha fazla kas aktivitesine gereksinim duyuldugu kosullarda organize bir durus
durumunun siirdiiriilmesini ifade eder (Lewis ve ark 1985). Dinamik denge, bir tiir
postiirel stabilizasyon olup, bir karisiklik esnasinda bu duruma verilen bir tepki olarak
ortaya cikar (Bouisset ve Do 2008). Dinamik postiirel kontroliin gerceklesmesi icin
gorsel, vestibiiler ve somatosensoryel denge sensorlerinden gelen bilgilerin merkezi

beyinde birlestirilmesi ve genel olarak bir motor tepki tiretilmesi gerekmektedir.



3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Yontemi

Bu aragtirma i¢in deneysel yontem metodu kullanilmistir. Calismada core ve pliometrik
gruplarina 6n test-son test modeli uygulanmistir. Core ve pliometrik antrenman

programinin dinamik ve statik denge iizerine etkileri incelenmeye calisilmisgtir.

Bu arastirma 6ncesinde, Bingdl Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Etik Kurulu

tarafindan 18.09.2023 tarihli, E.122927 sayili, Karar: 13” etik kurul onay1 alinmistir.
3.2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, Bingol Genglik ve Spor il Miidiirliigiinde aktif olarak cimnastik
yapan 6-10 yas araliginda kiz cimnastikgilerin core ve pliometrik antrenmaninin statik ve

dinamik denge gelisimine etkisinin incelenmesidir.
3.3. Arastirmanm Onemi

Core ve Pliometrik antrenmani haftada 3 kez, her antrenman initesinin sonunda 30
dakika, 8 hafta boyunca siireklilik ve artan yiikk prensibine gore uygulanmasinin
cimnastik¢ilerin denge gelisimi agisindan faydali olacag: diistiniilmektedir. Statik ve
dinamik denge icin uygulanacak core ve pliometrik antrenmaninin denge performansi
tizerindeki etkisine yonelik cimnastik bransinda yeterince ¢alisma olmadig literatiir
arastirmasinda goriilmistir. Bu nedenle; arastirmanin alana katki saglayacagi

diistiniilmektedir.
3.4. Arastirmanin Orneklemi

Aragtirmanin 6rneklem gruplarini, Bingdl Genglik ve Spor Il Miidiirliigii’nde aktif olarak
cimnastik yapan ve antrenman planina uygun olarak haftada 6 saat jimnastik bransinda
antrenmanlara devam eden 6-10 yas arasi cimnastikgiler olusturmaktadir. Cimnastikgiler,
Helsinki Kriterlerine uygun olarak bilgilendirilmis onam formu ile ailelerinden izin
aldiktan sonra goniillii olarak katilmistir. Calismaya baslamadan 6nce goniilli olarak

caligmaya katilan cimnastikgilerin ve egitmenlerinin onayi ile calismay etkileyebilecek
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herhangi bir sakatliklarinin olmadigi belirlenmistir. Calismaya katilan cimnastikgiler
(Core ve Pliometrik) 2 gruba ayrilmistir. Arastirma, rastgele yontemle belirlenen core
grubu 10, pliometrik grubu 10 olmak {izere toplam 20 goniillii cimnastik¢ilerden
olusmustur. Calisma, haftada 3 giin olmak {izere en az 6 saat ve toplam 8 hafta siirmiistiir.
Core grubuna cimnastik antrenmanina ek olarak 30 dakikalik core antrenman egzersizleri
ve Pliometrik grubuna cimnastik antrenmanina ek olarak 30 dakikalik pilometrik
antrenman egzersizleri uygulandi. Calisma test sonuglarini etkilemesi agisindan 6grenme
etkisini ortadan kaldirmak i¢in tiim sporculara bir hafta 6nceden test prosediirii hakkinda
bilgi verilmis ve hareketlerin 6gretim asamasit tamamlanmistir. Calismaya katilan
deneklerden egzersiz dncesi ve sonrasi antropometrik dlgiimler (boy, viicut agirligi, BKI)

ile statik ve dinamik denge 6l¢limleri alindi.
3.5. Veri Toplama Aracglar
3.5.1. Antropometrik Olciimler

Antropometrik 6lgiimler, sporcularin fiziksel 6zelliklerini belirlemek amaciyla kullanilan
onemli bir yontemdir (Preedy 2012). Cimnastikgiler (core ve pliometrik), boy, viicut

agirhigi ve beden kitle indeksi (BK1) antropometrik dlciimlere tabi tutulmuslardar.
- Boy Olciimii

Cimnastik¢ilerin (core ve pliometrik), boy olciimleri Stadiometre (SECA, Almanya)
marka viicut analiz cihazi kullanilarak +1mm hassasiyetle gerceklestirildi. Boy dl¢timleri
sirasinda, ayaklar anatomik pozisyonda ¢iplak olarak yerlestirildi, topuklar bitisik sekilde
durdu ve bag 6ne bakan pozisyonda tutuldu. Elde edilen sonuglar cm cinsinden kaydedildi

(Lohman ve ark. 1988).
- Viicut Agirhk Olgiimii

Cimnastik¢ilerin (core ve pliometrik) agirlik dlgiimleri, £100 gr hassasiyetinde 6l¢iim
yapabilen Inbody (Inbody 270, Japon) cihazi kullanilarak belirlenmistir. Ol¢iim esnasinda
cimnastikgilerin iizerinde sadece cimnastik mayosu bulunmus, ayaklar ¢iplak ve

anatomik durus pozisyonda ol¢iimler alinmistir.
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- Beden Kitle indeksi (BKi) Ol¢iimii

Cimnastik¢ilerin (core ve pliometrik) beden kitle indekslerini belirlemek i¢in Inbody
(Inbody 270, Japon) cihaz1 kullanmilmistir. Beden Kitle Indeksi (BK1I) dl¢iimii, bireylerin
viicut agirliklarinin boy uzunlugunun karesine boliinmesi (kg/m?) ile tespit edilir (Giinay

ve ark. 2019).

Sekil 3.1. Beden Kitle indeksi (BKI) Olgiimii Inbody 270, Japon
Kaynak: https://tr.inbody.com/

3.5.2. Denge Olgiimleri

- Statik Denge Olciimii

Statik denge Gl¢timleri i¢in kullanilan cihaz, Elettronica Pagani tarafindan tiretilen Pagani
TM marka stabilometrik platform oldu. Bu platform, viicut salinimlarin1 6lgen bir non-
invaziv yontemdir. Sistem, bireyin viicut agirligini ve agirlhik merkezinin konumunu
kesintisiz hesaplayan 50x50 c¢cm boyutlarinda bir platform ve bu platforma bagh bir
bilgisayar sisteminden olusur. Cimnastikg¢iler, platform iizerinde ayaklarmi 30 derecelik
bir acgiyla platforma yerlestirerek topuklart arasinda 2 cm mesafe olacak sekilde dik ama
rahat bir pozisyonda durdu. Daha sonra, 6nlerine bakarak yavas ve bilgisayar ekranindaki
siireyi takip etmeleri istendi. Degerlendirme siiresi, her iki ayak iizerinde toplam 30
saniye olarak belirlendi. Degerlendirme sirasinda, ¢ocugun dikkatini dagitabilecek

herhangi bir gorsel veya isitsel uyaricidan kaginildi.
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Sekil 3.2. Statik Denge Olgiim Cihaz
Kaynak: Arastirmaci Tarafindan Cekilen Fotograf

- Dinamik Denge Ol¢iimii

Dinamik dengeyi 6l¢mek i¢in Libra (EasyTech) marka bir cihaz kullanildi. Bu denge
platformu, degisen derecelerde yapisal zorluklar sunan 3 adet degistirilebilir tapa igerir.
Bu zorluk dereceleri; 40 cm (yiiksek zorluk), 24 cm (orta zorluk) ve 12 cm (kolay zorluk)
seklindedir. Katilimeilardan, gozlerini bilgisayar ekranina 3 metre uzakliktaki bir noktaya
sabitlemeleri istendi. Zorluk seviyesi, orta seviye olan 24 cm'lik tapa ile ayarlandi.
Dinamik denge testi, ¢ift ayak pozisyonunda denge platformu kullanilarak
gerceklestirildi. Her biri 30 saniye siiren iki 6l¢lim yapildi ve en i1yi sonug kaydedildi.
Dinamik denge 6l¢iim sonuglari, dengeli bir konumda salinim ile ilgili dort parametre

hesaplandi (Boccolini ve ark. 2013).

—

Sekil 3.3. Dinamik Denge Olgiim Cihaz1
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.
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3.5.3. Egzersiz Uygulamalan

Core ile pliometrik grubu egzersizleri 8 hafta boyunca haftada 3 giin tekrarlanarak zorluk
derecesi kademeli olarak artirildi. Egzersiz kapsami, tekrar ve set sayisi, yiikteki artis,
tekrar sayisindaki artis, harekete katilan kas gruplarinin farklilastirilmasi ile saglanda.
Tiim hareketlerde set sayis1 2 olarak belirlendi. Setler arasi dinlenme siiresi 1 dakika
olarak belirlendi. 3. hareketin ardindan 5 dakikanin iizerinde dinlenme siiresi verildi. ilk
hafta egzersizlere gore degismekle birlikte tekrar sayis1 25-35 arasinda basladi ve 8. hafta
sonunda 40-55 tekrara kadar ilerledi. Ayrica antrenman programinda belirlenen cimnastik
antrenmanlarina core ve pliometrik antrenmanlari Oncesinde devam edildi. Calisma
sonunda egzersiz programi tamamlandi ve degerlendirildi. Core ve pliometrik grubundaki
deney gruplar1 herhangi bir ekstra egzersiz programina katilmadan mevcut cimnastik

antrenmanlarinin yaninda core ve pliometrik antrenmanlar1 dogru bir sekilde yiiriitiildii.

- Core Antrenman Egzersiz Hareketleri

Sekil 3.4. Mekik
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.

Mekik: Harekete baglarken sert bir ylizeye uzanip Ayaklar yere basacak sekilde dizler
biikiilii bir sekilde Bas ve omuzlar1 yerden kaldirarak abdominal bolgede flexion hareketi
gerceklestirilir. Harekete 2 set 15 tekrarli periyodlar ile baslanilarak zorluk derecesini

arttirmak i¢in kademeli ytlikseltme prensibi uygulandi.
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Sekil 3.5. Plank

Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.

Plank: Plank yapmak i¢in dirseklerinizi omuzlarinizin hizasinda, pelvisi hafif 6ne dogru
yonelmis, sirt ve kalganizi kasili bir sekilde sinav pozisyonunda kalinarak yapilan Hareket
formudur. Ayaklar birlesik olmali Sirt ve kalca diiz tutulmalidir. Harekete 2 set 30
saniyelik periyodlar ile baslanilarak zorluk derecesini arttirmak i¢in kademeli yiikseltme

prensibi uygulandi.

Sekil 3.6. Side Plank (Yan Cephe)
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.
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Side Plank (Yan Cephe): Bireyin yana yatarak alt kol ile denge saglamaya calisip dirsegi
omzunuzun altinda hizalayarak (90 derece biikiilii bir sekilde) kal¢ay1 yerden kaldirip ve
karin kaslar sikilarak agirligi dirsek ve ayaklar arasinda dengelemesiyle olusan hareket
formudur. Harekete 2 set 15 saniyelik periyodlar ile baslanilarak zorluk derecesini

arttirmak i¢in kademeli ylikseltme prensibi uygulandi.

Sekil 3.7. Caki Durusu
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.

Caki Durusu: Uzun oturusta veya bacaklar biikiilii oturusta, bacaklarin 45 derece
yukartya gergin sekilde kaldirilmasidir. Kollarla yanlardan destek alinir. Dayanak yiizeyi
sadece kalcadir. Harekete 2 set 20 saniyelik periyodlar ile baslanilarak zorluk derecesini

arttirmak i¢in kademeli ytikseltme prensibi uygulandi.
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Sekil 3.8. Superman
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.

Siipermen: Kollar ve bacaklar uzatilmis, karnin tizerine diiz bir sekilde yatilarak ve kollar
diiz tutularak yerden kaldirilir ve bu pozisyonda 3 saniye kadar durulur ve baslangic
pozisyonunuza doniiliir. Harekete 2 set 15 tekrarli periyodlar ile baslanilarak zorluk

derecesini arttirmak i¢in kademeli ylikseltme prensibi uygulandi.

Sekil 3.9. Makas
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.

Makas: Makas hareketi i¢in sirtiistii pozisyonda baslayarak ve avug igleri yere bakacak
sekilde eller kalganin yanina koyulur. Ardindan, bacaklar sirayla gergin tutularak ve

dizleri kirmadan yukari-agagi hareket ettirilir. Hareket ritmik bir sekilde tekrarlanir ve
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egzersiz tamamlanincaya kadar ayaklar veya bacaklar yere degdirilmemelidir. Harekete
2 set 15 tekrarh periyodlar ile baslanilarak zorluk derecesini arttirmak i¢in kademeli

yiikseltme prensibi uygulanda.

- Pliometrik Antrenman Egzersiz Hareketleri

Sekil 3.10. Front Box Jump
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.

Front Box Jump: Hareket 30 santim yiiksekliginde olan bir kutu ile yapilir. Ayaklar
omuz genisliginde acik yar1 oturur pozisyonda kollar geriye alinip ve patlayici bir sekilde
sigrayarak kutunun istiine gelinir. Daha sonra kutudan inilerek hareket tekrarlanir.

Harekete 2 set 15 tekrarli periyodlar ile baslanilarak zorluk derecesini arttirmak igin

kademeli yiikseltme prensibi uygulandi.

Sekil 3.11. Lateral Box Jump
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.
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Lateral Box Jump: Hareket 30 santim ytiksekliginde olan bir kutu ile yapilir. Viicudunuz
sehpaya paralel olacak sekilde egzersiz kutusunun bir tarafinda durularak, ayaklar omuz
genisliginde agik, yar1 oturur pozisyonda kollar geriye alinip kutunun {istiine yanal bir
sekilde sigranilir. Daha sonra kutudan inilerek hareket tekrarlanir. Harekete 2 set 15
tekrarli periyodlar ile baslanilarak zorluk derecesini arttirmak i¢in kademeli yiikseltme

prensibi uygulandi.

Sekil 3.12. Board Jump (Durarak Uzun Atlama)
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.

Board Jump (Durarak Uzun Atlama): Dizler biikiilii halde her iki kolunu da arkaya dogru
sallayarak, bu pozisyonda bacaklar1 iterek, kollar1 da 6ne dogru savurarak miimkiin
oldugu kadar tiim viicudunu 6ne dogru, en uzaga atmaya caligilir. Cift ayagiya ve ayaklar
bitisik one diisecek sekilde inmeye calisilir. Harekete 2 set 15 tekrarl periyodlar ile

baslanilarak zorluk derecesini arttirmak i¢in kademeli yiikseltme prensibi uygulanda.
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Sekil 3.13. Dot Drill
Kaynak: Aragtirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.

Dot Dirll: Dikdortgen bir alanda, bes nokta belirlenir. Bu noktalar dort koseye ve ortaya
yerlestirilir, ortadaki nokta dort kose arasinda bulunur. Isleme sag 6n kdsedeki noktadan
baslanir ve son iki noktaya ulasana kadar devam edilir. Sonra, ters yonde geri doniilerek
islem tekrarlanir. Harekete 2 set 15 tekrarli periyodlar ile baglanilarak zorluk derecesini

arttirmak i¢in kademeli ytlikseltme prensibi uygulandi.

Sekil 3.14. Frong Hops
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.
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Frong Hops: Diiz bir ¢izgi lizerinde dizleri biikiilii, her iki kolunu geriye dogru sallayarak
ve bacaklari yukar iterek, kollar1 da yukari dogru savurarak miimkiin oldugunca ytiksege
sigrama yapilir. Harekete 2 set 15 tekrarli periyodlar ile baglanilarak zorluk derecesini

arttirmak i¢in kademeli yiikseltme prensibi uygulandi.

Sekil 3.15. Bounding Whits Rings
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.

Bounding Withs Rings: Yere 6 halka yerlestirilir. Bunlar birbirinden 1-2 fit ve ¢apraz
aciyla yerlestirilir. Baslarken sag ayak ile halkalar bittikten sonra donerken sol ayak
ile yukar1 ve disar1 ziplayarak, halkalar tamamlandiktan sonra 1 tekrar tamamlanir.
Harekete 2 set 15 tekrarli periyodlar ile baslanilarak zorluk derecesini arttirmak igin

kademeli yiikseltme prensibi uygulandi.
3.6. Istatistiksel Analiz

Yapilan aragtirmadan elde edilen verilerin istatistiksel analizi i¢in Windows Excel ve
SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) bilgisayar programi kullanilmigtir.
Sayisal degiskenler, yiizde ve ortalama + standart sapma seklinde ifade edilmistir. Elde
edilen verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek icin Shapiro-Wilk
normalite testi uygulanmistir. Veriler normal dagilim gosterdigi i¢in, iki grup arasindaki
karsilastirmalarda parametrik testlerden Eslestirilmis Ornekler t-Testi, gruplar arasi
karsilastirmada ise Bagimsiz Ornekler t-Testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p < 0.05

olarak kabul edilmistir.



4. BULGULAR

Bu boéliimde, arastirmaya ait bulgulara yer verilmistir.

Tablo 4.1. Arastirma Gruplarmin Tanmimlayici Istatistiki Bilgileri

Degiskenler Gruplar N X Ss
Core 10 8,00 1,63

Yas (1) Pliometrik | 10 8,50 52
Boy (cm) Core 10 127,00 12,81
Pliometrik 10 125,40 6,70

Viicut Agirh (kg) Core 10 27,20 7,31
Pliometrik 10 21,90 3,44

Katilimcilarin yas ortalamalarina bakildiginda, core antrenman grubunun ortalamasi
8,00£1,63, pliometrik antrenman grubunun ortalamasi ise 8,50+0,52 yil olarak
belirlenmistir. Boy uzunluklarina gore core antrenman grubunun ortalamasi
127,00+12,81, pliometrik antrenman grubunun ortalamasi ise 125,40+6,70 cm olarak
tespit edilmistir. Viicut agirliklar1 ise sirasiyla core antrenman grubunda 27,20+7,31 ve

pliometrik antrenman grubunda 21,90+3,44 kg olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.2. Katilimeilarin Saga-Sola Standart Sapma Denge Performanslari Statik Denge Uzerine
Core ve Pliometrik Antrenman Programlarinin Etkisinin Incelenmesi

Grup I¢i Karsilastirma
Degisken | Gruplar | N On-test Son-test ¢
XSs XSs P
Core 10 ,01£,40 ,34+,39 -2,046 ,071
Saga-Sola | Pliometrik | 10 -,15+,48 ,08+,73 | -1,001 517
Standart Gruplar Arasi Karsilastirma
Sapma =
Denge X Ss t p
(mm) .Core . 10 -,33 51 265 794
Pliometrik | 10 -,23 1,07

Tablo 4.2' ye gore, core antrenman grubunun saga-sola standart sapma denge
Ol¢limlerinde On testin ortalamasi ,01+,40, son testin ortalamasi ise ,34+,39 olarak tespit
edilmistir. Ancak 6l¢timler arasinda istatistiki olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir

(p > 0.05). Benzer sekilde, pliometrik antrenman grubunun saga-sola standart sapma
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denge ol¢iimlerinde, 6n test ortalamasi -,15+,48 ile son test ortalamasi ,08+,73 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p > 0.05).

Gruplar arasi karsilastirmada ise core ve pliometrik antrenman grubunun 6n test ve son
test fark ortalamalar1 sirasiyla -,33+,51 ve -,234+1,07 olarak tespit edilmistir. Bu iki grup

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p > 0.05).

Tablo 4.3. Katilimcilarin One-Arkaya Standart Sapma Denge Performanslar1 (Statik Denge)
Uzerine Core ve Pliometrik Antrenman Programlarimin Etkisinin incelenmesi

Grup I¢i Karsilastirma
Degisken | Gruplar | N On-test Son-test ¢
X=Ss X=+Ss p
One- Core 10 ,03+,73 ,14+,95 -,299 771
Arkaya | Pliometrik | 10 ,45+1,55 51+,92 -, 156 ,879
Standart Gruplar Arasi Karsilastirma
Sapma X Ss t p
Denge Core 10 -, 11 1,16
(mm) | Pliometrik | 10 -,06 1,21 ~094 926

Tablo 4.3' e gore, core antrenman grubunun One-arkaya standart sapma denge
Olgiimlerinde On testin ortalamasi ,03+,73, son testin ortalamasi ise ,14+,95 olarak
bulunmustur. Ancak Olclimler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmemistir (p > 0.05). Benzer sekilde pliometrik antrenman grubunun One-arkaya
standart sapma denge Ol¢limlerinde, 6n test ortalamasi ,45+1,55 ile son test ortalamasi

,514,92 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p > 0.05).

Gruplar arasi karsilastirmada ise core ve pliometrik antrenman grubunun 6n test ve son
test fark ortalamalar sirasiyla -,11£1,16 ve -,06+1,21 olarak tespit edilmistir. Yapilan
bagimsiz 6rneklem t-testi sonucunda, bu iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir (p > 0.05).
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Tablo 4.4. Katilimcilarin Saga-Sola Ortalama Saliim Hizinin Denge Performanslari (Statik
Denge) Uzerine Core ve Pliometrik Antrenman Programlarinin Etkisinin Incelenmesi

Grup I¢i Karsilastirma
Degisken Gruplar N On-test Son-test ¢
X+Ss X+Ss p
Sa#a-Sol Core 10 1,10+,58 1,05+,35 ,227 ,826
aga->01a ['pliometrik | 10 | 1,44+1,08 | 1,06542 | 992 347
Ortalama
Gruplar Arasi Karsilastirma
Salinim S
Hizi Denge X S t P
i /s)g Core 10 05 69 e 465
Pliometrik | 10 ,38 1,21 ’ ’

Tablo 4.4' te gore, core antrenman grubunun saga-sola ortalama salinim hizinin denge
Ol¢limlerinde On testin ortalamasi 1,10+,58, son testin ortalamasi ise 1,05+,35 olarak
bulunmustur. Ancak Ol¢limler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmemistir (p > 0.05). Benzer sekilde pliometrik antrenman grubunun saga-sola
ortalama saliim hizinin denge dlgiimlerinde, On test ortalamasi 1,44+1,08 ile son test
ortalamasit 1,06+,42 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir

(p>0.05).

Gruplar arasi karsilastirmada ise core ve pliometrik antrenman grubunun 6n test ve son
test fark ortalamalar1 sirasiyla ,05+69 ve ,38+1,21 olarak tespit edilmistir. Yapilan
bagimsiz 6rneklem t-testi sonucunda, bu iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir (p > 0.05).

Tablo 4.5. Katilimeilarin One-Arkaya Ortalama Salinim Hizinin Denge Performanslar (Statik
Denge) Uzerine Core ve Pliometrik Antrenman Programlarinin Etkisinin Incelenmesi

Grup I¢i Karsilastirma
Degisken | Gruplar | N On-test Son-test ¢
X+Ss X+Ss p
One- Core 10 1,09+,51 1,08+,33 ,046 ,964
Arkaya Pliometrik | 10 1,29+76 974,29 1,204 ,259
Ortalama Gruplar Arasi Karsilastirma
Salinim X Ss t p
Hizi1 Denge Core 10 ,01 ,69
(mm/s) Pliometrik | 10 ,32 ,84 -901 379
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Tablo 4.5' te gore, core antrenman grubunun One-arkaya ortalama salinim hizinin denge
Ol¢limlerinde On testin ortalamasi 1,09+,51, son testin ortalamasi ise 1,08+,33 olarak
bulunmustur. Ancak Olglimler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmemistir (p > 0.05). Benzer sekilde pliometrik antrenman grubunun One-arkaya
ortalama salinim hizinin denge Sl¢iimlerinde, 6n test ortalamasi 1,29+,76 ile son test
ortalamasi, 97+,29 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p

>0.05).

Gruplar arasi karsilastirmada ise core ve pliometrik antrenman grubunun 6n test ve son
test fark ortalamalari sirasiyla, 01+£69 ve ,32+,84 olarak tespit edilmistir. Yapilan bagimsiz
orneklem t-testi sonucunda, bu iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir (p > 0.05).

Tablo 4.6. Katilimcilarin Basing Merkezi Cizim Analizinin Denge Performanslar (Statik Denge)
Uzerine Core ve Pliometrik Antrenman Programlarinin Etkisinin incelenmesi

Grup Ici Karsilastirma
Degisken | Gruplar | N On-test Son-test ¢
X+Ss X+Ss p
Basing Core 10 50,12+,25,39 | 46,07+£15,27 412 ,690
Merkezi | Pliometrik | 10 60,17+42,56 | 44,59+16,16 | 1,034 ,328
Cizim Gruplar Arasi Karsilastirma
Analizi X Ss t p
Denge Core 10 4,05 31,04
(mm) | Pliometrik | 10 15,58 47,66 o4l 530

Tablo 4.6' ya gore, core antrenman grubunun basing merkezi ¢izim analizinin denge
Olgtimlerinde On testin ortalamasi 50,124+25,39, son testin ortalamasi ise 46,07+£15,27
olarak bulunmustur. Ancak ol¢limler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmemistir (p > 0.05). Benzer sekilde pliometrik antrenman grubunun basing merkezi
¢izim analizinin denge Ol¢iimlerinde, On test ortalamasi 60,17+42,56 ile son test
ortalamas1 44,59+16,16 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir (p > 0.05).

Gruplar arasi karsilastirmada ise core ve pliometrik antrenman grubunun 6n test ve son
test fark ortalamalar1 sirasiyla 4,05+31,04 ve 15,58+47,66 olarak tespit edilmistir. Yapilan
bagimsiz 6rneklem t-testi sonucunda, bu iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir (p > 0.05).
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Tablo 4.7. Katilimeilarin Salinim Alani Denge (Statik Denge) Performanslari Uzerine Core ve
Pliometrik Antrenman Programlarinin Etkisinin Incelenmesi

Grup I¢i Karsilastirma
Degisken | Gruplar | N On-test Son-test ¢
X=Ss X=+Ss p
Core 10 18,87+,20,97 8,87+2,65 1,497 ,169
Salinim | Pliometrik | 10 15,84+19,11 10,35+10,55 979 ,353
Alam Gruplar Arasi Karsilastirma
Denge X Ss t p
(cm?) Core 10 10.00 21,13
Pliometrik | 10 5,49 17,74 17 612

Tablo 4.7' e gore, core antrenman grubunun salinim alani1 denge 6l¢iimlerinde 6n testin
ortalamasi 18,874+20,97, son testin ortalamasi ise 8,874+2,65 olarak bulunmustur. Ancak
Olclimler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p > 0.05).
Benzer sekilde pliometrik antrenman grubunun salinim alani denge dl¢iimlerinde, 6n test
ortalamas1 15,84+19,11 ile son test ortalamasi 10,35+10,55 arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p > 0.05).

Gruplar arasi karsilastirmada ise core ve pliometrik antrenman grubunun 6n test ve son
test fark ortalamalar1 sirasiyla 10.00+21,13 ve 5,49+17,74 olarak tespit edilmistir. Yapilan
bagimsiz 6rneklem t-testi sonucunda, bu iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir (p > 0.05).

Tablo 4.8. Katilimcilarin Dinamik Denge Performanslar1 Uzerine Core ve Pliometrik Antrenman
Programlarinin Etkisinin Incelenmesi

Grup I¢i Karsilastirma
Degisken Gruplar | N On-test Son-test ¢

X=Ss X=+Ss p
Core 10 7,16+3,06 5,03+1,97 2,854 ,019%
Dinamik Pliometrik | 10 8,04+3,15 5,14+2.60 3,684 ,005%*

Denge Gruplar Arasi Karsilastirma
Performan X Ss t p
s1 Core 10 2,13 2,35

Pliometrik | 10 2,90 2,48 »710 AST

Tablo 4.8' e gore, core antrenman grubunun dinamik denge Ol¢iimlerinde 6n testin
ortalamas1 7,16£3,06, son testin ortalamasi ise 5,03+1,97 olarak bulunmus ve dl¢timler

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p < 0.05). Benzer sekilde
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pliometrik antrenman grubunun dinamik denge Ol¢limlerinde, On test ortalamasi
8,04+3,15 ile son test ortalamasi 5,14+2,60 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik tespit edilmistir (p < 0.05).

Gruplar arasi karsilastirmada ise core ve pliometrik antrenman grubunun 6n test ve son
test fark ortalamalar sirasiyla 2,1442,35 ve 2,90+2,48 olarak tespit edilmistir. Yapilan
bagimsiz 6rneklem t-testi sonucunda, bu iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir (p > 0.05).

Tablo 4.9. Katilimcilarm Sag Saliim Alam Performanslar1 (Dinamik Denge) Uzerine Core ve
Pliometrik Antrenman Programlarinin Etkisinin Incelenmesi

Grup Ici Karsilastirma
Degisken | Gruplar | N On-test Son-test ¢
XSs X4Ss P

Core 10 88,20+44,64 | 57,13£30,93 | 1,766 ,111
Sag Pliometrik | 10 | 103,61+£31,39 | 65,49+30,96 | 3,364 ,008*

Salinim Gruplar Arasi Karsilastirma
Alam X Ss t p
Denge Core 10 31,07 55,63
Pliometrik | 10 38,12 3582 | | 40

Tablo 4.9' a gbre, core antrenman grubunun sag salinim alani denge dl¢iimlerinde 6n testin
ortalamasi 88,20+44,64, son testin ortalamasi ise 57,13+30,93 olarak bulunmustur. Ancak
Olctimler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p > 0.05).
Pliometrik antrenman grubunun dinamik denge Olclimlerinde ise On test ortalamasi
103,61+31,39 ile son test ortalamasi 65,49+30,96 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit edilmistir (p < 0.05).

Gruplar arasi karsilastirmada, core ve pliometrik antrenman grubunun 6n test ve son test
fark ortalamalar1 sirastyla 31,07+55,63 ve 38,12+35,82 olarak tespit edilmistir. Yapilan
bagimsiz 6rneklem t-testi sonucunda, bu iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir (p > 0.05).
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Tablo 4.10. Katihmeilarin Sol Salimm Alan Performanslari (Dinamik Denge) Uzerine Core ve
Pliometrik Antrenman Programlarinin Etkisinin Incelenmesi

Grup I¢i Karsilastirma

Degisken Gruplar | N On-test Son-test ¢
X+Ss X+Ss p
Core 10 | 23,39+19,08 | 31,62+18.64 | -.836 425
Pl“"l;‘et“ 10 | 254741920 | 22.88+23.90 | 573 581

Sol Salinim

Alam _ Gruplar Arasi Karsilagtirma

X Ss t p
Denge Core | 10 -8.23 31,12
PllOll?etrl 10 2,59 14,29 -,999 ,331

Tablo 4.10" a gore, core antrenman grubunun sol salinim alan1 denge 6l¢iimlerinde 6n
testin ortalamasi 23,39+19,08, son testin ortalamasi ise 31,62+18,64 olarak bulunmustur.
Ancak o6l¢timler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p > 0.05).
Benzer sekilde pliometrik antrenman grubunun sol salinim alan1 denge dl¢timlerinde, 6n
test ortalamasi 25,47+19,20 ile son test ortalamasi 22,88+23,90 arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p > 0.05).

Gruplar arasi karsilastirmada ise core ve pliometrik antrenman grubunun 6n test ve son
test fark ortalamalari sirasiyla -8,23+31,12 ve 2,59+14,29 olarak tespit edilmistir. Yapilan
bagimsiz 6rneklem t-testi sonucunda, bu iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir (p > 0.05).

Tablo 4.11. Katilimcilarm Sag Dis Salmim Alani Performanslar1 (Dinamik Denge) Uzerine Core

ve Pliometrik Antrenman Programlarinin Etkisinin incelenmesi

Grup I¢i Karsilastirma
Degisken | Gruplar | N On-test Son-test ¢
X=Ss X=+Ss P
Core 10 17,75+20,00 8,64+8,67 1,720 ,120

Sag Dis | Pliometrik | 10 24,40+15,44 8,93+7,86 4,042 ,003*
Salinim Gruplar Arasi Karsilastirma

Alam X Ss t p
Denge Core 10 9,11 16,74

Pliometrik | 10 15,47 12,10 999 331
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Tablo 4.11' e gore, core antrenman grubunun sag dis salinim alan1 denge dl¢limlerinde 6n
testin ortalamasi 17,754+20,00 son testin ortalamasi ise 8,64+8,67 olarak bulunmustur.
Ancak 6l¢timler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p > 0.05).
Pliometrik antrenman grubunun sag dis salinim alan1 6l¢timlerinde ise On test ortalamasi
24,40+15,44 ile son test ortalamas1 8,93+10,86 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik tespit edilmistir (p < 0.05).

Gruplar arasi karsilastirmada ise core ve pliometrik antrenman grubunun 6n test ve son
test fark ortalamalari sirasiyla 9,11+16,74 ve 15,47+12,10 olarak tespit edilmistir. Yapilan
bagimsiz 6rneklem t-testi sonucunda, bu iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir (p > 0.05).

Tablo 4.12. Katilimeilarin Sol Dis Saliim Alani Performanslari (Dinamik Denge) Uzerine Core
ve Pliometrik Antrenman Programlarimin Etkisinin incelenmesi

Grup Ici Karsilastirma
Degisken Gruplar | N On-test Son-test ¢
X£Ss XSs P
Core 10 4,53+6,37 2,63+4,20 , 728 ,485
Pliometrik | 10 4,55+6,16 2,98+5,40 1,117 ,293
Sol D1s
Gruplar Arasi Karsilastirma
Salimm =
Alani1 Denge X 5 ¢ P
Core 10 1,90 8,25 111 913
Pliometrik | 10 1,57 4,44 ’ ’

Tablo 4.12' e gore, core antrenman grubunun sol dis salinim alan1 denge dl¢limlerinde 6n
testin ortalamasi 4,534+6,37, son testin ortalamasi ise 2,63+4,29 olarak bulunmustur.
Ancak olctimler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p > 0.05).
Benzer sekilde pliometrik antrenman grubunun sol dis salinim alan1 denge Sl¢iimlerinde,
On test ortalamasi 4,55+6,16 ile son test ortalamasi 2,98+5,40 arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik tespit edilmemistir (p > 0.05).

Gruplar arasi karsilastirmada ise core ve pliometrik antrenman grubunun 6n test ve son
test fark ortalamalar1 sirasiyla 1,904+8,25 ve 1,57+4,44 olarak tespit edilmistir. Yapilan
bagimsiz drneklem t-testi sonucunda, bu iki grup arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir

farklilik tespit edilmemistir (p > 0.05).
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Tablo 4.13. Katilmeilarin Saga Salinim Reaksiyon Zamani Performanslar (Dinamik Denge)
Uzerine Core ve Pliometrik Antrenman Programlarinin Etkisinin Incelenmesi

Grup I¢i Karsilastirma
Degisken Gruplar N On-test Son-test ¢

X=Ss X=+Ss p
Core 10 | 6,99+4,83 | 3,99+2.84 1,884 ,092
Saga Salmm | Pliometrik | 10 | 9,06+4,21 | 4,23+3,93 3,103 L013*

Reaksiyon Gruplar Aras1 Karsilastirma
Zamani X Ss t p
Denge Core 10 3,00 5,03

Pliometrik | 10 4,83 4,92 822 422

Tablo 4.13' e gore, core antrenman grubunun saga salinim reaksiyon zamani denge
Ol¢limlerinde On testin ortalamasi 6,99+4,83 son testin ortalamasi ise 3,99+2,84 olarak
bulunmustur. Ancak Olglimler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmemistir (p > 0.05). Pliometrik antrenman grubunun saga salinim reaksiyon zamani
Ol¢limlerinde ise On test ortalamasi 9,06+4,21 ile son test ortalamasi 4,23+3,93 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p < 0.05).

Gruplar arasi karsilastirmada ise core ve pliometrik antrenman grubunun 6n test ve son
test fark ortalamalari sirasiyla 3,0045,03 ve 4,83+4,92 olarak tespit edilmistir. Yapilan
bagimsiz 6rneklem t-testi sonucunda, bu iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir (p > 0.05).

Tablo 4.14. Katilimcilarin Sola Salinim Reaksiyon Zamani Performanslari (Dinamik Denge)
Uzerine Core ve Pliometrik Antrenman Programlarinin Etkisinin incelenmesi

Grup I¢i Karsilastirma
Degisken | Gruplar | N On-test Son-test ¢
X4Ss X+Ss p
Sol Core 10 1,70+1,75 1,44+1,62 ,348 , 736
%2 [ Pliometrik | 10 1,55+1,56 | 1424223 | 247 811
Salimim
. Gruplar Arasi Karsilastirma
Reaksiyon s
Zamani X Ss t P
Denge Core 10 ,26 2,36 142 338
Pliometrik | 10 ,13 1,66 ’ ’

Tablo 4.14' te gore, core antrenman grubunun sola salinim reaksiyon zamani denge
Olgtimlerinde On testin ortalamasi 1,70+1,75, son testin ortalamasi ise 1,44+1,62 olarak

bulunmustur. Ancak Ol¢limler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
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edilmemistir (p > 0.05). Benzer sekilde pliometrik antrenman grubunun sola salinim
reaksiyon zamani denge Sl¢limlerinde, On test ortalamasi 1,55+1,56 ile son test ortalamasi

1,42+2,23 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p > 0.05).

Gruplar arasi karsilastirmada ise core ve pliometrik antrenman grubunun 6n test ve son
test fark ortalamalar1 sirasiyla, 26+2,36 ve 13£1,66 olarak tespit edilmistir. Yapilan
bagimsiz 6rneklem t-testi sonucunda, bu iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir (p > 0.05).



5. TARTISMA

Yapilan bu ¢aligma sonucunun verilerine gore; 6-10 yas araligindaki cimnastik¢i kizlarda
core ve pliometrik antrenman karsilastirmasinda, statik dengede hem core hem pliometrik
antrenman grubunun hic¢bir degerinde anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Ayrica
core ve pliometrik antrenman gruplar arasi karsilastirmada da herhangi bir anlamli

farklilik tespit edilmemistir.

Dinamik denge sonuglarina baktigimizda ise; core antrenman grubunun sadece dinamik
denge performansi sonuglarinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Pliometrik
antrenman grubunda ise; dinamik denge performansi, Sag Salinim Alan1 Denge, Sag Dis
Salinim Alan1 Denge ve Saga Salinim Reaksiyon Zamani Denge degerlerinde anlaml
farklilik tespit edilmis olup, diger degerlerde herhangi bir anlamli farklilik tespit

edilmemistir.

Pliometrik antrenman grubuna bakildiginda ise 6zellikle dinamik denge degerlerinde
anlaml farkliliklarin ortaya ¢iktig1 tespit edilmistir. Gruplaras: karsilastirmada ise core
ve pliometrik antrenman gruplarinin dinamik denge degerlerinde de herhangi bir anlamli

farkliligin olmadig1 goriilmiistiir.

Ozetle; yapilan bu calismada, core ve pliometrik antrenmanlar denge performansi iizerine
(6zellikle dinamik denge) olumlu katkilar sagladigi goriilmektedir. Yapilan literatiir

arastirmasinda da pek ¢ok ¢alismanin bunu destekler nitelikte oldugu goriilmiistiir.

Giiciik (2022), yaptig1 aragtirmada, 12-14 yas arasindaki futbolculara sekiz hafta boyunca
uygulanan core antrenmanlarinin denge parametreleri ve sut atma hizi tlizerindeki etkisi
incelenmistir. Bu boliimde elde edilen veriler, literatiirde benzer ¢alismalarda elde edilen
verilerle karsilastirilarak degerlendirilmistir. Yapilan bu arastirma sonuglarina gore; 6n
ve son test verilerine gore, arastirmaya katilan futbolcularin gruplar arasi statik denge
degerleri incelendiginde, genel statik denge On test ile son test, A/P (anteroposterior)
yonde statik denge On test ile son test sonuclar1 arasinda (p<0.01), M/L (mediolateral)
yonde statik denge On test ile son test sonuglar1 arasinda (p<0.05) anlamli bir fark tespit

edilmistir.
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Simsek (2019), tarafindan yapilan arastirmada core ve pliometrik antrenmanlarin denge
performansi iizerindeki etkisini inceledigi bir ¢alisma, antrenman programinin denge
yetenegini artirdigini gostermektedir. Ayrica, her iki antrenman grubunda da 6n test ve
son test fiziksel kapasiteleri arasinda farklar belirlenmistir. Yapilan bu arastirmada sadece
denge lizerine katki saglamay1p farkli biyomotor yetiler tizerinde de fayda saglayabilecegi

gorilmistir.

Ozgiil (2019), calismasinda, core ve pliometrik antrenmanlarin futbolcularin denge
yetenegini gelistirdigini belirtmektedir. Bu nedenle, ¢alismadaki core ile pliometrik
antrenmanlarin  denge gelisimine pozitif etkisi oldugu sonucuna varilmaktadir.
Futboculardaki denge yetisinin arastirilmasi konusunda literatiire kazandirilan bu veriler

core ve pilometrik antrenmaninin denge tizerindeki etkisini kanitlamistir.

Akcinar (2014), tarafindan yapilan calismada ise; pliometrik antrenmanlarin denge
tizerinde olumlu etkisi oldugu belirlenmistir. Bu ¢alismanin sonuglar1 da g6z Oniine
aliarak, core ve pliometrik antrenmanlarin dengeye olumlu etkide bulundugu sonucuna
varilabilir, bu da arastirmadaki bulgularin literatiirdeki verilere uygun oldugunu

gostermektedir.

Glizel ve ark. (2022), 6 haftalik core antrenman programina tabi tutulan kadin
voleybolcularda deney grubunun denge performansinda herhangi bir degisiklige

rastlamamustir.

Tan ve Colak (2021), futbol oyanayan 8-10 yas arasi ¢ocuklara core antrenamn programi
uygulamiglaridr. 8 haftalik egzersiz antrenman sonucunda ¢ocuklarin flamingo denge test
sonuglaria gore; istatistiksel olarak olumlu yonde anlamli farkliliklara ulasilmis olup bu
tiir caligmalarin core ve pliometrik antrenmaninin denge tlizerine etkisinin olumlu yonde

oldugunu literatiire kazandirmistir.

Art ve Colakoglu (2021), tarafindan yapilan bu aragtirma, core ve pliometrik
antrenmanlarin denge lzerindeki etkilerini degerlendirmis ve Onemli bulgular elde
etmistir. Core ve pliometrik antrenman gruplarinda belirgin bir denge artis1
gbzlemlenirken, kontrol grubunda bu artis daha azdir. Bu sonuglar, core ve pliometrik

egzersizlerin denge yetenegini gelistirmede etkili bir arag¢ olabilecegini gostermektedir.
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Giiciikk ve Aydogmus (2023), 12-14 yas grubu futbolculara 8 hafta devam eden core
antrenman programi uygulanmistir. Yapilan 6l¢iim sonuclarina gore; denge degerlerinde

anlamli bir fark olusmadig1 goriilmiistiir.

Kaya (2019), futbolcular ile yaptig1 calismada core antrenmanin statik denge tizerindeki
etkisi aragtirllmistir. Bu ¢aligmaya katilan futbolcularin statik denge 6n test ve son test
sonuclarina gore; istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edildigi goriilmiistiir. Core
antrenmanin dinamik denge performansina etkisi incelendiginde ise; on test ve son test

sonuglar1 arasinda anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir.



6. SONUC VE ONERILER

Yaptigimiz calismada kiiciik yas grubu cimnastik¢i c¢ocuklarin denge gelisiminde
pliometrik antrenmanin core antrenmanlara gore daha etkili oldugu tespit edilmistir.
Ozellikle pliometrik antrenmanlarin dinamik denge iizerine olumlu katkilar saglayarak
analmali farkliliklarin ortaya ¢iktig1 gortiilmustiir. Literatiir aragtirmasi sonuglaria gore
calismamizla benzerlik gosteren aragtirmalar mevcut oldugu gibi, benzer sonuglarin
ortaya ¢ikmadigi calismalarin da oldugu goriilmiistiir. Farkli sonuglarin ortaya ¢ikmasinin
nedeni olarak; temelde brans farkliligi, yas gruplarmin farklilig1 ve cinsiyet farklilig

olarak diisiiniilebilir.
6.1. Oneriler

- Kiiglik yas grubu denge gelisimi i¢in core ve pliometrik antrenmanlar tercih
edilebilir.

- Cimnastik bransi i¢in core pliometrik ¢alismalariyla ilgili daha fazla aragtirma
yapilabilir.

- Farklh branglarda core ve pliometrik antrenman ve denge gelisimi arasindaki

iligkinin incelenmesi amaciyla arastirmalar yapilabilir.
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