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Ozet

Pliometrik antrenmanlar, sporcularin temel motorik 6zelliklerini geligtirmek
amactyla kullanilan etkili egzersiz yontemidir. Bu antrenmanlar, kaslarin
hizla gerilmesini ve ardindan ani bir sekilde kasilmasini iceren hareketleri

kapsamaktadir. Pliometrik egzersizler, kas kuvveti, patlayict gii¢, hiz ve
ceviklik gibi temel motorik 6zelliklere bir¢ok katki saglamatadir.

Tlgili bolim kapsaminda sonug olarak; Pliometrik antrenman kapsaminda
gerceklestirilen hareketler, kaslarin hizli bir sekilde gerilmesini ve tepki
vermesini igermektedir. Bu kapsamda gergeklestirilen pliometrik antrenman
yontemi ile ilgili olarak, sporunlarin sigrama, hizlanma ve ani yon degistime
gibi performans parametrelerine de katkilar sindigi soylenebilir.  Ayrica
pliometrik antrenman araciligla kas kuvveti ve elastikiyetinin arttirilmast da
saglanmaktadir. Boylelikle, sporcularin pliometrik antrenman yontemiyle
daha giiclii ve daha dinamik hareketler gergeklestirilebilecekleri soylenebilir.

Antrenman Kavrami

Insan viicudu, biiyiik bir denge (homeostaz) ve adaptasyonla fiziksel,
tizyolojik, biyomotorik ve psikolojik-mental bigimlerde bulunur (Aktas
ve digerleri, 2019).Antrenman, bireylerin veya takimlarn planl bir
sekilde zihinsel, fiziksel, psikolojik ve mekanik kapasitelerini gelistirmek
amaciyla yiiriittiikleri sistemli bir gaba olarak tammlanabilir (Ozliik, 2023).
Sporcularin sportit’ performansini etkileyen bir dizi faktor vardir; bunlar
arasinda hiz, geviklik, denge, gii¢ ve kuvvet bulunmaktadir.

Denge, motor fonksiyonlarin énemli bir bileseni olup, viicudun gesitli
hareket ve pozisyonlarda stabil kalmasini saglayan bir yetenektir. Bu, kaslar,
eklemler ve sinir sisteminin koordineli bir gekilde ¢alismasini gerektirir
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(Kocaoglu, Erkmen, 2021; Boge ve digerleri. 2023; Karkin ve digerleri,
2020). Bu nedenle, spinal stabilitenin, denge ve postiiral kontroliin
saglanmasinda kaslarin kritik bir rol oynadigi kabul edilmektedir. Kaslar,
omurga ve diger destek yapilarinin diizgiin bir sekilde islev gormesini
saglayarak, viicudun dengede kalmasina ve dogru postiirtin korunmasina
yardimci olur (Kocaoglu ve digerleri. 2022). Dengeyi 6nemli 6lglide etkileyen
bir¢ok norofizyolojik ve mekanik faktor bulunmaktadir. Bu faktorler, sinir
sistemi iglevleri, kas ve eklem mekanikleri ile denge algisint igerir. (Taskuyu
ve digerleri. 2024).

Spor, bir ¢ocugun hayatina erken yagta dahil edilmelidir glinkii spor,
gocugun biiyiime, olgunlagma, biligsel gelisim ve sosyallesme siireglerinde
kritik bir rol oynar ( Sagikara ve Kilig 2024). Unver ve Karacabey (2022)’
gore, Sportif anlamda bagariyr olumlu yonde etkileyen unsurlardan birisi
de sporcunun yiiksek seviyedeki kapasitenin oldugu ifade edilmistir. Bu
kapsamsa ise sportif agidan antrenmanin devreye girdigi diisiiniilmektedir.
Spor baglaminda ise antrenman, “Sporcu veya takimi en yiiksek performans
seviyesine hazirlamak” geklinde ifade edilmektedir. Alternatif bir tanima
gore ise antrenman, Sporcularin en ist diizeyde sporsal verimlilige
ulagmalarini saglayan tiim sistematik hazirlik yontemleridir. Bu siireg, sporsal
performansin artirilmasinin yani sira sporcunun kendi kendini egitmesini
igeren Ogrenme siireglerini ve bu siireglerin etkilerini de kapsamaktadir (To,
2003). Antrenman siireci, belirlenen hedeflere ulagmak igin gesitli ilkelere
dayanmaktadir.. Bu ilkeler arasinda siirekli gelisim, agir1 yiiklenmeden
kaginma, gesitlilik ve 6zellegtirme yer almaktadir (Baechle ve Earle, 2008).

Pliometrik Antrenman

Spor bilimleri temel alani, son yillarda yeni antrenman metodlar
arayist icerisindedir (Unver, 2022). Bu antrenman metodlarindan birisi
de pliometrik antrenmanlardir. Pliometrik ¢aligmalar, ilk kez Amerikal
atletizm antrenorii Fred Wilt tarafindan kullamilan “Pliometric” terimiyle
tanimlanmugtir. Bu terim, Yunanca’da “daha fazla” anlamina gelen “Pleidon”
ve “Olgme”anlamina gelen “Metric” sozciiklerinin birlesiminden olugmaktadir.
Pliometrik antrenmanlarin ilk uygulayicis1 olan Rus antrenor Verkhoshansky,
bu yontemi “sok antrenmani” olarak tanimlamugtir. Zamanla, bu antrenman
tiiri tiim diinyada elastik kuvvet antrenmanlari, eksantrik antrenmanlar ve
reaktif antrenmanlar olarak da amilmaya baglanmugtir (S6zbir, 2006).

Pliometrik ¢aligmalar, kaslarin kisa stirede kasilip gevsedigi egzersizleri
igerir ve bu sayede kaslarin patlayici giiclinii ve performansini artirmayi
hedeflemektedir (Hincal, 2024). Bu egzersizler, kas giiciinii ve patlayict
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hiz1 gelistirmek amaciyla tasarlanmugtir. Burpee, box jump ve sigrama gibi
egzersizler, sprint becerilerini iyilestirmek icin oldukga etkili bir yontem
olarak kabul edilmektedir (Ceylan ve Demirkan, 2017). Giiniimiizde
antrenorler, pliometrik ¢aligmalari, patlayici giicii artirmak igin etkili bir
antrenman yontemi olarak gormektedir. Bu ¢aligmalar, bircok spor dalinda
yaygin bir sekilde uygulanmakta ve biiyiik bir gereklilik haline gelmistir.

Pliometrik Antrenmanlarda Temel Etkenler

Pliometrik egzersizlerde, kaslarda eksantrik (gerilim) ve konsantrik
(kisalim) kasidmalarin  meydana geldigi bir gerilim-kisalm  dongiisii
ger¢eklesmektedir. Bu dongii, kas igi gerilimin artmasina neden oldugundan,
kas kuvvetinin geligimine katkida bulunmaktadir. Pliometrik antrenmanlar,
yogun fiziksel yorgunluga neden olan vyiiklenmeleri igermektedir
(Delihacioglu, 2023). Bu nedenle, antrenman planlar1 hazirlanirken,
pliometrik setlerin 2-3 giinde bir olacak sekilde diizenlenmesi onemlidir.
Bu konuya gereken 6zen gosterilmediginde, sporcularin saghginda olumsuz
etkiler ve sakatliklar ortaya ¢ikabilir (Cavdar, 2000).

Pliometrik antrenmanlarda temel faktorler sunlardir (Hincal, 2024):

1. Viicudun Kiitle Merkezinin Artirilmasi:  Viicudun  kiitle
merkezinin yiikseltilmesi, kaslarda depolanan potansiyel enerjinin
artmasina yol agmaktadir. Bu durum, viicudun yer ¢ekimi etkisiyle
agag1 dogru hareket ettiginde, kaslarin daha hizli ve giiglii kasiimasini
saglamaktadir.

2. Yer ile Temas ve Yon Degistirme: Antrenman sirasinda, yer ile temas
stiresi ve hareket yoniiniin degistirilmesi 6nemlidir. Bu, kaslarin hizla
reaksiyon vermesini saglamakta ve hareket verimliligini arttirmaktadir.

3. Viicudun Hizli Hareketi: Viicudun yatay, dikey veya her iki yonde de
hizli hareket etmesi esastir. Bu tiir hareketler, patlayic1 gii¢ geligimini
de desteklemektedir.

4. Hareketin Kesintisiz ve Tekrarli Sekilde Yapilmasi: Pliometrik
egzersizlerde, hareketlerin yavaglamadan ve kesintisiz bir sekilde
tekrarlanmast  6nemlidir. Bu durum, kaslarin optimal diizeyde
caligmasini saglar ve antrenman etkinligini de arttirmaktadir (Giinay
ve Yiice, 200).

Bu antrenman metodunun temel prensipleri su sekilde siralanmaktadir
(Giir, 2024):

1. Ismma ve Esneme: Pliometrik ¢aligmalar Oncesinde, diger
egzersizlerde oldugu gibi 1sinma ve esneme hareketleri yapilmalidir.



86 | Pliometrik Antrenmanlarim Temel Motorik Ozelliklere Kathilar:

Bu durum, kaslarin antrenmana hazirlanmasint saglamakta ve
sakatlanma riskini azaltmaktadir.

2. Yogunlugun Ayarlanmasi: Antrenmanin yogunluk seviyesi, kaslarin
anlik performansina gore ayarlanabilir. Bu durum ise, antrenmanin
sporcuya uygun sekilde ilerlemesini saglamaktadir.

3. Yiiklenmenin Artirilmasi: Antrenman sirasinda, yiiklenme, sigrama
ve gerilim seviyeleri kademeli olarak artirilmahdir. Boylelikle, kas
giiciniin ve dayanikliliginin geligmesini desteklenmektedir.

4. Maksimum Gii¢ ve Minimum Zaman: Antrenmanlarda, kuvveti en
st diizeye ¢ikarmak igin harcanan zamani en aza indirmek esastir.
Boylelikle, patlayici giiciin etkin bir sekilde artirilmasi saglanmaktadir.

5. Uygun Dinlenme Siireleri: Caligmalar sirasinda uygun dinlenme
stireleri saglanmalidir. Her set arasinda ortalama 1-2 dakika dinlenme
siiresi uygulanmahdir. Bu durum, kaslarin toparlanmasini  ve
antrenmanin verimli gegmesini saglamaktadir.

6. Yas Gruplarmma Uygun Planlama: Pliometrik egzersizler, yas
gruplarina uygun sekilde planlanmalidir. Bu unsur alinmadiginda,
sik kullanilan kas gruplarinda ve ekstremitelerde yaralanmalara neden

olabilmektedir (Cavdar, 20006).

Pliometrik Antrenmanlarin Faydalar:

Pliometrik antrenmanlar, sporcu performansini artirmayr hedefleyen
direng antrenmani yontemleridir. Pliometrik antrenmanlar, gii¢ seviyelerine
uyarlanabilir ve sporcularin patlayic giiglerini belirgin bir gekilde artirarak
Olciilebilir hale getirir. Ayrica, kisilerin maksimal kuvvetleri ve patlayic
giiglerini birlikte degerlendirebilmelerine olanak taniyan etkili antrenman
yontemleridir ($ahin, 2023). Cesitli spor branglarinda, sporcularin ani
cikuslar, yavaglamalar ve yon degistirmeler gibi hareketleri tizerinde etkili olan
pliometrik antrenmanlar, bu hareketlerin verimliligini artirarak branga 6zgii
performansi yiikseltir (Aktiire, 2021). Antrenmanlar ve maglar sirasinda
patlayict sigramalar1 igeren tekrarlanan dinamik hareketlerin yapilmasi
gerekmektedir. Pliometrik antrenman programlari, tenis oyuncularinin
hareket stratejilerini  gelistirerek  performansi artirabili.  Bunun  yani
sira, literatiirdeki bir ¢aliyma, kuvvet gelisimi ve noral adaptasyonlarin
tyilegtirilmesi igin tenis antrenmanlariyla birlikte pliometrik antrenmanlarin
bir kombinasyonunun gerektigini gostermektedir. Bu nedenle, antrendrlerin
sporcu kitlesinin yagini ve hareket beceri seviyelerini dikkate alarak antrenman
programlarina pliometrik ¢aligmalar eklemeleri ve performansi artiracak
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sekilde programlarini planlamalar1 onerilmektedir (Kokgoz ve Kocaoglu,
2022).

Bunun yani sira, pliometrik ¢aligmalar yalnizca performans artirma
amacryla degil, ayn1 zamanda rehabilitasyon siireglerinde de kullanilir. Eklem,
kas ve bag hasarlar1 yasayan sedanter bireyler de bu egzersiz yonteminden
faydalanabilir (Aktiire, 2021).

Pliometrik Antrenmanlarin Asamalari

Pliometrik antrenmanlar, kaslarin konsantrik ve eksantrik kasilmalarinin
koordinasyonunu kullanarak, kaslar ve bag dokularinda elastik potansiyel
enerjiyi etkili bir gekilde depolarar ve ardindan bu enerjiyi aninda ve hizli bir
sekilde serbest birakir. Bu siireg, gerilme refleksi prensibini temel alir ve giiglii
patlayict gii¢ olugturmaya olanak tanimaktadir (Akkaya, 2024). Pliometrik
egzersizler, eksantrik bir yiiklenmenin hemen ardindan gelen konsantrik bir
kasilmadan olugmaktadir (Impellizzeri ve digerleri, 2007). Fizyolojik agidan
bakildiginda, pliometrik egzersizler ii¢ temel agamadan olugur: eksantrik faz,
amortizasyon fazi ve konsantrik faz. Eksantrik faz, kaslarin gerilme siirecini
ifade eder; amortizasyon fazi, eksantrik ve konsantrik fazlar arasinda gegis
stirecidir ve kaslarin hizla geri gekilmesini saglar; konsantrik faz ise kaslarin
kisalmasint ve giiclin patlayict bir gekilde uygulanmasini igerir (Sarojini,
2012).

Tablo 1. Pliometrik Antrenmanlarm Asamalar:

Evreler Aciklamalar:
Eksantrik faz, mental hazirlik ile baglayan ve kas gerilmesini
Hazirlik Evresi | baslatan ilk uyariciya kadar devam eden siireci ifade etmektedir
(Eksantrik (Karasu, 2024). Bu agama, genellikle hazirlik agamas: veya 6n
Yiikleme) gerilme fazi olarak tanimlanabilir (Sarojini, 2012). Bu fazda,
kaslar eksantrik olarak gerilerek elastik potansiyel enerjiyi
depolar ve hareketin sonraki agamalarinda bu enerjinin etkin bir
sekilde kullanilmasint saglamaktadir.
Ikinci asama olan amortizasyon fazi, eksantrik kasilmanin
tamamlanmast ile konsantrik kuvvetin baglamas: arasindaki
Amortizasyon |zaman dilimini ifade eder (Sarojini, 2012). Bu asama, kaslarin
Evresi eksantrik kasilma ile depolanan elastik potansiyel enerjiyi hizla
serbest birakabilmesi igin kritik 6neme sahiptir. Pliometrik
egzersizler sirasinda, yiiksekten diisiis aninda tekrar sigrama
yaparak yerle temas siirecini miimkiin olan en kisa stirede
tamamlamak gereklidir. Bu, kaslarin ve bag dokularinin etkili
bir sekilde ¢aligmasini ve optimal performans saglanmasini
destekler.
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Konsantrik faz, gii¢ tiretim agamasi olarak tanimlanabilir

ve pliometrik hareketin son fazini olusturur. Bu agamada,
Konsantrik Evre |o6nceki eksantrik fazda gerilmis olan kaslarin elastik 6zellikleri,
biyomekanik tepkiler ve diger etkilegimler kullanilarak giig
iiretilir (Komi ve Buskirk, 1972). Konsantrik faz, amortizasyon
fazini takiben meydana gelir ve konsantrik kasiimay:
igermektedir. Bu agama, eksantrik faz sonras: gelismig kas
performanst ile tamamlanir, boylece kaslar maksimum giig ve
patlayicilik saglamaktadir.

Pliometrik Antrenmanin Cesitleri
Alt Ekstremite Egzersizleri

Yerinde sigramalar, bireylerin bulunduklar1 yerde sigrayip ayni noktaya
geri donmelerini igeren egzersizlerdir. Bu hareketler, diisiik yogunluklu
antrenmanlar arasinda yer alir ve amortizasyon siiresini azaltmaya yonelik
uyarilar gelistirmeyi amaglar (Tagkan, 2020). Yerinde sigramalar, kaslarin
hizli bir gekilde kasilmasi ve gevsemesi gerektirir, bu da kaslarin esnekligini
ve dayanikliigim artirmaya yardimer olur. Ayrica, amortizasyon stirecini
olumlu yonde etkileyerek, pliometrik performansi gelistirmeye katkida
bulunur (Bayraktar ve Cilli, 2017).

Ayakta sigramalar, maksimal yogunlukta uygulanan yatay ve dikey
diizlemdeki sigramalardan olusan egzersizlerdir (Tagkan, 2020). Bu
egzersizler, hem yatay hem de dikey yonde gii¢ ve patlayicihik gelistirmek
i¢in kullanilmaktadir.

Cok yonlii atlama ve sigramalar, genellikle uzanma hareketiyle birlikte,
bulunduklari noktadan en yiiksek seviyeye ulagmayr amaglayan sigrama
egzersizleridir (Demir, 2023). Bu antrenman tiirleri, kaslarin farkli yonlerde
hareket etmesini saglayarak kas gruplarmi dinamik bir gekilde galigtirir.
Ayrica, gesitli yonlere yapilan sigramalar, kas direncini ve koordinasyonunu
artirir. Cok yonlii atlama ve sigramalar, kas direncini artiran ve farkli hareket
kaliplarini destekleyen egzersizlerden olugur (Taskan, 2020).

Sekmeler, adimlama genigligini ve sikligini artirmayr hedefleyen bir
antrenman tiiriidiir (Tagkan, 2020). Bu egzersizler genellikle bir metre ve
tizeri mesafelerde uygulanan sigrama galigmalaridir. Sekmeler, adim genisligi
ve adim sikhigini geligtirmeye yonelik olarak tek ayakla veya ayak degistirerek
yapilabilir (Demir, 2023).

Kasa dirilleri, ¢ok yonlii atlama ve sigramalar ile derinlik sigramalarinin
bir kombinasyonu olarak tanimlanir. Kasalarin yiiksekligi, bu egzersizlerin
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yogunlugunu belirler (Tagkan, 2020). Kasa iizerinde yapilan g¢ok yonlii
hareketler, kasanin yiiksekligine gore belirlenen siddetle gergeklestirilir ve
derinlik atlamalari ile sigramalari igerir (Demir, 2023).

Derinlik sigramalari, belirli bir yiiksekligi olan kasalarin {izerinden
zemine diiglip ardindan tekrar kasaya sigrama hareketiyle yapilan
egzersizlerdir. Bu antrenman tiirii, kiginin hiz ve gii¢ becerilerini gelistirmeyi
amaglar (Karadeniz, 1998). Derinlik sigramalari, hem eksantrik hem de
konsantrik kasilmalarin etkili bir gekilde kullanilmasini saglayarak patlayici
gii¢ ve dinamik performanst artirir.

Ust ekstremite egzersizleri

Antrenorler sezon Oncesinde iist ekstremite grubunu geligtirmek
adina farkh kollarla fileye sigrama, kasadan zemine zeminden fileye dogru
sigrama, saglik topu ile mekik hareketi gibi ¢aligmalar1 programa ekleyebilir
(Delihacioglu, 2024). Saglik topu, huni, kasa, bariyer ve merdiven gibi
araglar polimetrik antrenman sirasinda kullanilabilecek araglardir. Pliometrik
antrenman yillik planlama igerisinde anatomik aligma siireci ve maksimal
kuvvet antrenmanlarindan sonra yapilmalidir (Akalin, 1995).

“Pliometrik antrenmanlardan olumlu sonug almak igin egzersizlerin spor
dalina ve sporcuya 6zgii olmasi gerekir. Bu gekilde, sporcularin ziplama ve
patlayic1 kuvvet gibi motorik becerileri iyilesir ve performanslarindaki verim
artar” (Macbeth, 2003). Takmaz (2023) ise, pliometrik antrenmanlarin
kapali ya da agik alanda, bireysel ya da grup halinde gergeklestirilebilecegini
belirtmektedir. Programlarin hazirlanmasinda ise sporcularin yas, olgunluk,
fiziksel durumlar1 ve yaralanma gegmisi gibi faktorler dikkate alinarak spor
uzmanlar1 tarafindan 6zel bir planlama yapilmasi gerektigi vurgulanmaktadir.

Temel Motorik Ozellikler

Ulug ve Durukan (2023)’a gore, Sporcuya 6zgii olan tiim ozellikler,
sporcunun yapmig oldugu spor dalini kolaylikla gergeklestirmesine, ayni
zaman da bu spor dalinda daha verimli sonuglar elde etmesine katkilar
saglamaktadir. Bu kapsamda sporun yapisi igerisinde bulunan temel motorik
ozelliklere agagida detayl olarak yer verilmistir.

Kuvvet

Spor biliminde, mukavemet, kaslarin gesitli direncelere karsi koyabilme
kapasitesi kuvvet olarak tanimlanir (Cakmakgr ve digerleri 2019). ve bu
kapasite, sportif performansin artirilmast agisindan kritik bir rol oynar
(Siiral, 2024; Tathc1 ve digerleri, 2024; Tatlici 2022). Unver (2023)’ gore,
kuvvet, sporcularin ¢aligmalarinda kullanidiklar1 bir¢ok motor becerinin
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temelini olugturmaktadir. Aktag ve digerleri (2011)’ne gore, kuvvetin kisa
stire i¢cinde uygulanmasi ivmelenmeyi olumlu yonde etkilemektedir. Kuvvet,
genel kuvvet ve 6zel kuvvet olmak iizere iki ana kategoriye ayrilir.

Genel Kuvvet, belirli bir spor dalina 6zgii olmayan, viicudun tiim kas
gruplarinin farkll agilardan iretebildigi kuvvet olarak ifade edilir (Onay,
2017). Genel kuvvet antrenmanlari, Ozellikle istasyon tipi egzersizlerle
gergeklestirilir. Bu yontem, grup halinde uygulanabilmesi, ekonomik olmasi
ve ¢ok yonlii antrenman imkani sunmast agisindan avantajhidir (Siiral, 2024).
Bu ¢aligmalarin prensipleri sunlardir (Sevim, 2010):

¢ 8-10 istasyon olusturulmalidur.
¢ Antrenman yogunlugu, %40-60 arasinda ayarlanmalidir.

* Her istasyonda 8-12 tekrar veya 25-30 saniye siireyle ¢aligma
yapimalidir.

o Istasyonlar arasinda 40-50 saniye dinlenilmelidir.
e 3-5 set tamamlanmalidir.
e Setler arasinda 4-5 dakika ara verilmelidir.

Ozel kuvvet, belirli bir spor dalina 6zgii hareketlerin ve elit sporcularin
maksimum performansini gelistirmek amaciyla, gesitli motorik ozelliklerle
birlestirilen bir kuvvet tiirtidiir (Onay, 2017). Bu tiir kuvvet antrenmanlari,
genel kuvvet caligmalarina gore daha hedeflenmis ve 6zel olarak tasarlanmistur.

Ozel kuvvet antrenmanlarinda galigma prensipleri ise sunlardir (Siiral,
2024);

* 3-4 istasyon kullanilmalidir.

e Antrenman yogunlugu, maksimal kuvvetin %50-60’1 seviyesinde
olmahdir.

* Her istasyonda 8-10 tekrar yapilmalidir.

e Tekrarlar arasinda 40-50 saniye dinlenme siiresi verilmelidir.
e 3veya 5 set tamamlanmalidir.

e Setler arasinda 3-5 dakika ara verilmelidir.

Siirat

Siirat, en basit haliyle bir kiginin bir noktadan digerine hizli bir gekilde
hareket etmesi veya yer degistirmesi olarak tamimlanabilir (Irgin, 2016).
Fiziksel agidan siirat, belirli bir zaman diliminde kat edilen mesafeyi ifade
eder (Agikada, 1991). Genetik olarak belirlenen fizyolojik yapinin izerine
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inga edilen siirat, uygun antrenmanlarla gelistirilebilen bir 6zelliktir (Irgin,
2016). Siirat, farkli bilim insanlar1 tarafindan gesitli sekillerde ele alinmistur.
Ozellikle Ozolin, siirati iki ana kategoriye ayirmustir: genel siirat ve 6zel
stirat (Ozolin, 1971).

Genel siirat, herhangi bir spor dalina 6zgii olmaksizin, genel anlamda
hareketlerin hizli bir gekilde ger¢eklestirilmesidir. Bu tiir siirat, bireyin genel
hiz yetenegini ifade eder ve gesitli fiziksel aktivitelerde kullanilabilir.

Ozel siirat ise, belirli bir brangin performans gereksinimlerine uygun
olarak gelistirilmig siirat Ozelliklerini ifade eder. Burada, siirat yetenegi
brangin teknik ve performans gereksinimleriyle uyumlu olacak sekilde
optimize edilmistir.

Dayaniklilik

Dayaniklilik, hem fiziksel hem de zihinsel agidan uzun siireli ve yogun
aktiviteleri siirdiirebilme kapasitesini ifade eder. Spor ve egzersiz baglaminda,
dayaniklilik bir kiginin performansini ve verimliligini artirma kapasitesini
belirler. Bununla birlikte, dayanikliik giinliik yasamda, ig siireglerinde ve
zorlu durumlarla baga gikmada da kritik bir rol oynar (Koklii, Ozkan ve
Ersoz, 2009). Dayaniklilik acrobik ve anaerobik dayaniklilik olmak iizere iki
grupta incelenmektedir.

Aerobik dayaniklilik, viicudun oksijeni etkin bir gekilde kullanarak uzun
stireli ve diigitk yogunluklu fiziksel aktiviteleri stirdiirebilme kapasitesidir
(Erzeybek, 2004). Bu tiir dayaniklilik, acrobik egzersizlerle gelistirilir ve kalp-
damar sisteminin giiglenmesine, kardiyovaskiiler dayanikhiligin artmasina ve
genel saglik seviyesinin iyilestirilmesine 6nemli katkilarda bulunur (Serin ve
Tagkin, 2016).

Anaerobik dayaniklilik, genellikle yiiksek yogunluklu ve kisa siireli
aktivitelerde performansi belirler ve 30-40 metre lizerindeki yiiklenmelerde
onemli rol oynar. Bu dayaniklihik tiirii, kaslarin oksijen borcuna girme ve
asidik ortamlarda galiyma yetenegine baghdir. Anaerobik dayanikhlik,
antrenman yoluyla gelistirilebilir ve biiyiik oksijen eksikligi durumunda veya
yliksek asidik ortamda ¢aligma yetenegi olarak tanimlanir (Giindiiz, 1995).

Koordinasyon

Koordinasyon, iskelet kaslarinin belirli bir amaca yonelik hareketleri
gergeklestirirken merkezi sinir sistemi ile uyumlu bir gekilde galigmasidir.
Koordinasyonun miikemmelligini saglayan faktorler, hareketin fizik
yasalarina uygunlugu, agonist ve antagonist kaslarin antrenman diizeyi,
ve kulaktaki denge organmnin uyum diizeyidir (Baumgartner ve digerleri,
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2003). Koordinasyon, sporcularin beceri hareketlerini organizma agisindan
ckonomik ve etkili bir bigimde gergeklestirmelerini saglar. Bu da, hareketlerin
dogru ve verimli bir gekilde yapilmasini, performansin artirilmasini ve
sakatlik risklerinin azaltilmasini saglar.

Esneklik/Hareketlilik

Fleksibilite, genis hareket araliklarini gergeklestirme kapasitesini ifade
eder ve ¢ogunlukla mobilite olarak adlandirilmaktadir. Kiginin hizli ve rahat
bir sekilde biiyiik agilarda hareket edebilmesi igin gerekli bir ozelliktir. Bu
tiir hareketlerin bagarili bir gekilde yapilabilmesi, eklem agilarinin ve hareket
oranlarmnin yiiksek olmasini gerektirir (Karpovich, 1971). Germe teknikleri,
eklem hareket agikhigini artirmak, giinliik spor aktivitelerinde yaralanma
riskini azaltmak, kas agrilarin1 hafifletmek ve kas kapasitesini ile atletik
performans: gelistirmek amaciyla uygulanmaktadir (Tatlici ve digerleri
2018).

Sigrama

Sigrama, kiginin kendi viicut agirhgina kargi ani bir kuvvet uygulayarak
gergeklestirdigi bir hareket tiirtidiir. Bu hareketin etkinligi, kas kuvveti, viicut
antropometrisi, koordinasyon ve esneklik gibi bir dizi faktorden etkilenir. Bu
taktorler, sigrama yiiksekligini, teknikleri ve genel performansi dogrudan etkiler
(Teixeira ve digerleri, 2015). Sigrama sirasinda, baglangi¢ asamasinda belirli
kas gruplar1 aktive olur. Yiikselme agamasinda, bu kaslarin aktivitesi azalr.
Sigramanin son evresinde ise, aktiviteyi baglatan kas grubuna zit gorevdeki
anatomik yapilarin etkisiyle bir yavaglama meydana gelir. Bu ii¢ asamanin etkili
bir gekilde gergeklesmesi, sigrama performansinin en iist diizeye gikabilmesi
i¢in kritik 6neme sahiptir (Woolstenhulme ve digerleri, 2006).

SONUG

Pliometrik antrenmanlarin, sporda temel motorik ozellikler tizerindeki
etksinin incelenebilmesi amaciyla gergeklestirilen bu aragtirmada, yukarida
verilen alanyazin bilgisinden hareketle, bu antrenman yonteminin, strat,
dayaniklilik gibi temel motorik 6zelliklerin gelistirilmesine katkilar sundugu
sOylenebilir. Pliometrik antrenman kapsaminda gergeklestirilen hareketler,
kaslarin hizli bir gekilde gerilmesini ve tepki vermesini icermektedir. Bu
kapsamda gergeklestirilen pliometrik antrenman yontemi ile ilgili olarak,
sporunlarin sigrama, hizlanma ve ani yon degistime gibi performans
parametrelerine de katkilar sindig1 soylenebilir. Ayrica pliometrik antrenman
aracihgla kas kuvveti ve elastikiyetinin arttirilmast da saglanmaktadir.
Boylelikle, sporcularin pliometrik antrenman yontemiyle daha giiglii ve daha
dinamik hareketler gergeklestirilebilecekleri soylenebilir.
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