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Bu arastirmanin amaci tenisgilerde pliometrik antrenmanin dikey sicrama performansi lzerine etkisinin incelenmesidir. Calismanin arastirma grubunu 12-
17 yaslan arasinda 25 gonullu tenisci olusturmaktadir. Arastirmaya katilan deney grubundaki (n=12) sporcularin yas ortalamasi 13,75 + 2,00 yil ve kontrol 1
grubundaki (n=13) sporcularin yas ortalamasi 13,23 + 1,30 yildir. Pliometrik antrenmanlar 8 hafta stiresince uygulanmistir. Antrenman periyodu dncesinde ve
sonrasinda boy uzunlugu, viicut agirhg, Aktif Sicrama (CMJ), Kollar Serbest Aktif Sicrama (CMJFA), Durarak Uzun Atlama (HJ), Duserek Sicrama (DJ) ve Statik
Sicrama (SJ) testleri uygulanmistir. Arastirmaya katilan deney grubu sporcularinin CMJ, SJ ve HJ 6n test-son test sonuglan karsilastirildiginda istatistiksel olarak
anlamli farkhhk (p < ,05) tespit edilmistir. Fakat sporcularin CMJFA ve DJ 6n test-son test sonugclar karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilememistir. istatistiksel olarak anlamli farklilik olmamasina ragmen deney grubu sporcularinin grup ici CMJFA yiiksekliginde %9,46 ve DJ yiiksekliginde %5,50
pozitif yonde olumlu gelisme bulunmustur. Deney ve kontrol grubu sporcularinin gruplar arasi test sonugclari karsilastirdiginda SJ testinde istatistiksel olarak
anlamli farklilik (p < ,05) tespit edilirken, CMJ, HJ, CMJFA ve DJ testi sonucunda gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilememistir. SJ testinde
test x grup etkilesimi gozlenirken, bu etkilesim deney grubunun grup ici gelisimlerinden kaynaklanmis olabilir. Sonug olarak; Pliometrik antrenmanin, tenis
sporcularinda dikey sicrama performansini (CMJ, SJ ve DJ) gelistirmek igin etkili bir antrenman oldugu dustiniilmektedir. Pliometrik antrenmanin dikey sicrama
tizerindeki faydalarinin daha uzun siireli mtdahaleler (=10 hafta) ile test edilmesi arastirmacilara daha net bulgular saglayacaktir.

Anahtar Kelimeler: Tenis, pliometrik antrenman, dikey sicrama, performans

Effect of Plyometric Training on Vertical Jump Performance in Tennis Athletes

Abstract

The aim of this study was to investigate the effect of plyometric training on vertical jJump performance in tennis athletes. The research group of the study consis-
ted of 25 volunteer tennis athletes between the ages of 12-17.The average age of the athletes in the experimental group (n=12) was 13.75 + 2.00 years and the
average age of the athletes in the control group (n=13) was 13.23 £ 1.30 years. Plyometric training was applied for 8 weeks. Before and after the training period,
height, body weight, active jumping (CMJ), active jump with arms free (CMJFA), horizontal jump (HJ), drop jump (DJ), and squat jump (SJ) tests were performed.
When the CMJ, SJ and HJ pre-test—-post-test results of the experimental group athletes participating in the study were compared, a statistically significant diffe-
rence (p < .05) was found. However, no statistically significant difference was found when the CMJFA and DJ pre-test—post-test results of the athletes were com-
pared. Although there was no statistically significant difference, 9,46% positive improvement was found in the CMJFA height and 5,50% positive improvement
was found in the DJ height of the experimental group athletes. When the test results of the experimental and control group athletes were compared between
the groups, a statistically significant difference (p < .05) was found in the SJ test, while no statistically significant difference was found between the groups in
the CMJ, HJ, CMJFA, and DJ tests. While a test X group interaction was observed in the SJ test, this interaction was due to the in-group improvements of the
experimental group. In conclusion; Plyometric training is thought to be an effective training to improve vertical jump performance (CMJ, SJ, and DJ) in tennis
athletes. Testing the benefits of plyometric training on vertical jump with longer-term interventions (=10 weeks) will provide researchers with clearer findings.

Keywords: Performance, plyometric training, tennis, vertical jump

Giris

Pliometrik antrenmanlar sicrama yeteneklerini gelistirmek icin
tasarlanmis ve iyi bilinen “balistik antrenman” seklidir. Ek olarak
pliometrik antrenman glicti, kosu ekonomisini, cevikligi ve sprint

yetenegini gelistirmek icin etkili bir yontem olarak tanimlanmak-
tadir (Stojanovic vd., 2017). Gelismekte olan sporcularda minimal
diizeyde de olsa pliometrik antrenmanin énemi vurgulanmaktadir
(Rubley vd., 2011). Gegmiste pliometrik antrenmanin genc sporcu-
lar icin olumsuz bir ydntem oldugu savunulmustur (Radovanovic &
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Ignjatovic, 2009). Son yillarda yapilan calismalarda, bu iddia ¢lri-
tllmis ve yeni bulgulara dayanarak revize edilmistir (Faigenbaum
vd., 2009). Pliometrik antrenman artik genclerde bir takim fiziksel
niteliklerin iyilestiriimesinde etkili bir ydntem olarak kabul edilmistir
(Meylan Malatesta, 2009).

Sportif calismalar ¢ocuklarin sagliklarini olumlu yonde etkilemekte-
dir. Ayrica adolesan ¢agindaki cocuklarin ve genclerin fiziksel ve fiz-
yolojik olarak gelisimleri olduk¢a énemli olmaktadir (Polat vd., 2003).
Bu gelisim donemindeki cocuklar daha fazla kaba motor becerilere
sahip olmaktadir. Sporculara uygulanacak antrenman sekli sporcu-
nun olgunlasma diizeyine, yapilan bransin yapisina ve spor bransi-
nin gerekliliklerine goére uygulanmasi gerekmektedir (Bingdl, 2021).
GlnlUmuzde tenis bransi cocuklardan yetiskinlere kadar her yas
grubuna hitap etmektedir. Halk arasinda ise popduler bir spor olarak
yapilmaktadir. (Nugraha, 2022). Tenis bransi ¢ok yiiksek diizeyde
dayaniklilik gerektirmekte ve ayni zamanda patlayicilik 6zelligi
gerektiren fiziksel uygunluk sporudur (Wang & Yao, 2023). Bu spor
bransinda siirat ve patlayici kuvvet sporcularin en 6nemli atletik 6zel-
liklerinin basinda gelmektedir (Yildiz vd., 2018). Sporcular mag esna-
sinda yaptiklar vuruslar sebebiyle stirekli yon degisikligi yapmakta ve
bu ylizden maksimal kosu hizina erisemezler. Tenis branginda sporcu-
lar icin hizlanma ve yavaslama temel bir faktér olarak goriilmektedir
(Fernandez-Fernandez vd., 2014).

Pliometrik antrenmanlarla birlikte hizl kasilan kas lifleri egitilir, refleks
ve sinirlerin yani sira bu kas liflerinin harekete gegcirilmesi saglanir. Bu
sebeple hizin, kas giicli ve kapasitesinin, patlayici kuvvetin, artmasini
saglayan kasin kasilma-gevseme hareketlerinin kullanildigi en dnemli
antrenman metotlarindandir (Folland & Williams, 2007; Harmandeep
vd., 2015). Pliometrik antrenman icin plan ve program yapilirken bazi
onemli unsurlar; yas, kullanilan ekipman, zemin, alistirmalar, 1Isinma
gibi etkenler g6z 6niine alinmahdir. Bu antrenmanlarin sporcudaki
etkileri, seviyesi, cinsiyet, antrenman siddeti ve siiresi uygulanan pli-
ometrik antrenmanin tirl gibi faktorlere bagl olarak degisebilmek-
tedir (Aksovic vd., 2021). K6kgoz ve Kocaoglu, (2022) yilinda yapmis
oldugu calismada, pliometrik calismalarin antrenman programlarina
eklenmesi, tenis sporcularinin hareket stratejilerini arttirarak perfor-
mansi olumlu yonde etkileyecedi, bununla birlikte; bu calismanin
kuvvet gelisimine bagh ndéral uyumlarin Ust seviyeye ¢ikmasi igin
tenis antrenmanlarina ek pliometrik calismalarin kombinasyonunun
gerekli oldugunu belirtmistir. Kasilma ve gevseme dongisiiniin ger-
ceklestigi farkh calismalarda, kas ve sinir sistemi becerilerini gelistire-
bilmek amaciyla kuvvet calismalarina ek, pliometrik antrenmanlarin
sporcunun performansini arttirdigini tespit etmislerdir (Faude vd.,
2012). Pliometrik calismalarin temelini olusturdugu uzama-kisalma
dongustinde kas, tendon ve bag dokularin mekanik belirleyicileri
néromuskiler sistemde biylk rol gostermektedir. Bu calismalarin
geleneksel agirlik calismalarindan farki kisinin genellikle viicut agir-
higiyla yapildigi antrenmanlardir (Bayraktar & Cilli, 2017). Sporculara
uygulanan bu antrenmanlar eklem stabilitesini arttirmakta ve sinir-
kas uyumunu kolaylastirarak sakatlik risklerini azaltmaktadir (Hewett
vd., 2005). Permana vd., (2022) profesyonel sporcular tizerinde yap-
tiklar ¢alismada alti hafta boyunca haftanin ti¢ gtinli pliometrik ant-
renmanlari uygulamislardir. Calisma sonucunda sporcularin yatay ve
dikey bacak kaslarinin patlayici giictinii ve viicudun direncini arttirdi-
gini tespit etmislerdir.

Dinamik hareket sirasinda ortaya ¢ikan germe ve darbe kuvvetleri,
eksantrik kas hareketlerini destekler ve bunun sonucunda elastik
enerji, baglanma siresi kisa oldugunda sonraki es merkezli hare-
ketlerde kuvvet Uretimini potansiyelize eder (Nicol vd., 2006). Bu

mekanizma, esneme-kisalma dongusinin verimli kullanimiyla des-
teklenen hizli hareket ile atletik performansta 6nemli bir faktordir
(Moran vd., 2017). Bunun, sporda performansi en iist diizeye ¢ikaran
antrenmanlarin programlanmasi icin cikarimlara sahip oldugu ve
antrenman spesifikligi ilkesini destekleyen kayda deger bir literati-
riin oldugu ileri strtlmustir (Goodwin & Cleather, 2016).

Mevcut arastirma, tenisgilerde pliometrik antrenmanin dikey si¢-
rama performansi Uzerine etkisini incelemek amaciyla yapilmistir.
Arastirmamiz gliniimizde popularitesi oldukga yiiksek olan tenis spo-
runun son zamanlarda yogun ilgi géren pliometrik antrenmanlarla
birlesimi sonucunda antrendrlerin antrenman programlarina ekleye-
cedi bir ydntem olmasi konusunda 6nem tasimaktadir. Arastirmanin
hipotezleri; (i) Pliometrik antrenmanlar teniscilerde dikey sicrama
performansina olumlu yoénde etkilemektedir, (i) Pliometrik ant-
renmanlar teniscilerde dikey sicrama performansini olumlu yénde
etkilememektedir.

Yontem

Arastirmanin Modeli ve Etik Kurul

Bu arastirma deneysel model ile yapilmistir. Arastirma Ankara’da
lisansli olarak tenis oynayan sporcular ile gerceklestirilmistir.
Arastirmaya Ankara’da yasayan lisansli tenis sporcularindan ve ailele-
rinden ‘Gondlli Onam Formu’ alinmistir. Bu aragtirmanin etik uygun-
lugu, Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi Girisimsel Olmayan Etik
Kurulu’nun 7 no’lu toplanti ve 9 sayil karari ile 19.12.2023 tarihinde
onaylanmistir.

Arastirma Grubu

Calismanin arastirma grubunu 12-17 yaslar arasinda 25 gondlli
tenisci olusturmaktadir. Aragtirmaya katilan deney grubundaki spor-
cularin yas ortalamasi 13,75 + 2,00 yil ve kontrol grubundaki spor-
cularin yas ortalamasi 13,23 + 1,30 yildir. Sporcularin en az iki yillik
lisansi bulunmaktadir. Calismada 6rneklem sayisini belirleyebilmek
amaci ile G*power 3.1.9.4 yazilimi kullanilmistir. Literatlirde benzer
calismalarda yer alan mevcut verilerin 1s1ginda glic analizi yapilmistir.
Calismamizda Kosova ve arkadaslarinin (2022) yilinda yapmis olduk-
lari “The effect of 8-week plyometric training on jump height, agility,
speed and asymmetry” isimli calisma referans olarak kabul edilmistir.
Yapilan gii¢ analizinde alfa anlam diizeyi (Tip | hata) a = 0,05, elde
etmek istedigimiz gli¢ degeri (Tip Il hata) 8 = 0,95 olarak alinmistir.
Calismamiz gecerliliginin yuksek olmasi icin etki genisligi ise |p|=.1
olarak alinmistir. Bunlarin sonucunda calismaya alinacak kisi sayisi en
az 25 olarak belirlenmistir.

Prosediir

Katiimcilar deney grubu (n = 12) ve kontrol grubu (n=13) olmak
Uzere iki gruptan olusmaktadir. Deney grubuna pliometrik antren-
manlar (Tablo 1) uygulanmistir. Testler alinmadan 6nce sporcular
pliometrik ¢alismalar hakkinda bilgilendirilmistir. Calismalara basla-
madan 6nce sporcularin 6n test dlctimleri 4 giin igerisinde alinmistir.
Testler tamamlandiktan iki giin sonra deney grubu pliometrik antren-
manlara baslatilmistir. Sporculara testler uygulanmadan 6énce 10-15
dakika arasinda 1sinma egzersizleri yaptinilmistir. Sekiz hafta uygula-
nan pliometrik antrenmanlardan sonra 9. Hafta icerisinde sporcularin
son test Slciimleri yapilmistir.

Antrenman Plani
Pliometrik antrenmanlar 8 hafta boyunca devam etmistir. Deney
grubu sporcularinin yaptiklari pliometrik alistirmalari maksimal



Research in Sports Science 2024; 14(1):1-6

Akbas et al.

Teniscilerde Pliometrik Antrenmanin Dikey Sicrama Performansi Uzerine Etkisi

Tablo 1.
8 Haftalik Pliometrik Antrenman Programi (Adiglizel ve Giinay, 2015).

Seated MB Twist Throw 3 X 6
Kneeling Twisting Throw 3 x 8
Soguma

Rotation Throws 3 x 8
Soguma

Giin 1-2. Hafta 3-4. Hafta 5-6. Hafta 7-8. Hafta

Carsamba- Isinma Isinma Isinma Isinma

Cuma- Box Jump 3 x 6, Step to Lat Box Jump 3 x7  Crossover Block Jump 3 x 8 Pyramid Box Jump 3 x 5
Cumartesi Ankle Hops 3 x 6 Lat Pyramid Box Jump 3 x4 Lat Drop to Lat Box Jump 3 x8 Broad Jump to Box Jump 3 X 6

Depth Drop (Stick) 3 x 6 Slide Boards 3 x 8

Jump Tuck 3 x 6 Wall Jump 3 x5

Seated BM Seated MB Twist Throw 3 X 6
Twist Throw 3 X 6 Soguma

Soguma

Isinma Isinma

Lateral Box Jump 3 X 6 Step to Box Jump 3 x 7
Side to Side Ankle 3 x 6 Pyramid Box Jump 3 x 4
Lat Depth Drop 3 x 6 Vertical Jumps 3 x 7

Lat Jump Tuck3 x 6 Stair Hops 3 Flights

Slide Boards 3 x 8 Drop Jump- Box Jump 3 X 6

Lat Slide 3 x 8 Stair Hops 3 flights Rotation Throws 3 x 6
Kneeling Twisting Throw 3 x 8  Soguma

Soguma

Isinma Isinma

Box Jump-DropBox Jump 3 X 6
Box Jump-Block Jump 3 X 6
Drop Jump over Hurdle 3 x 6
Double Leg Hops Uphill 3 x 6
Soguma

Crossover Plant Jump 3 X 6
Broad jump to Lat Slide 3 x 6
Slide Boards 3 x 8

Lat Pyramid Box Jump 3 x 5
Approach Jumps 3 x 4
Soguma

performans ile yapmalari gerekliligi anlatiimistir. Deney grubu hafta
da dort glin tenis antrenmanina ek olarak Tablo 1'de verilmis olan
antrenman programini uygulamislardir. Kontrol grubu ise hafta dort
normal tenis antrenmanlarina devam etmislerdir.

Uygulanan Olgiimler ve Verilerin Toplanmasi

Viicut Agirhig

Katilimcilarin agirlik 6l¢imi ciplak ayakla ve antrenman kiyafetleriyle
alinmistir. Sporcularin viicut agirhgr 6l¢limu icin 0,01 kg hassasiyetli
elektronik tarti kullanilmistir. Olciimler kg cinsinden kaydedilmistir
(Yavuz, 2012).

Boy Uzunlugu Olgiimii

Katihmcilarin boy uzunluklar ¢iplak ayakla ve 0,01 cm hassasiyetli
“SECA, Almanya” stadiometreyle &lciilmistir. Olciimlerde viicut
dik, ayak tabani yer ile tam temas halinde bas dik bir sekilde olacak
bicimde 6l¢iimler m cinsinden kaydedilmistir (Gordon vd.,1988).

Durarak Uzun Atlama (HJ) Testi

Durarak uzun atlama testi icin, sporcular tenis sahasinda servis cizgi-
sine ayak parmak uclari gelecek sekilde ayaklar omuz genisliginde acik
durmalan sdylenmistir. Sporcular ¢ift ayak yatay yonde sicrama ger-
ceklestirecekleri, yer ile ¢ift ayagin temas olacagi, yere temas edildik-
ten sonra herhangi bir ayagin yerden temasinin kesilmesi durumunda
testin gegersiz olacagi ve tekrarlanacagi konusunda bilgilendirilmeler
yapilmistir. Baslangig ve yer ile temasinin oldugu nokta arasinda 6l¢lim
metre ile yapilmistir. Her sporcu icin iki kez 8lctim alinmistir. Olclimlerde
en iyi sonu¢ degerlendirmeye alinmistir. Her test arasinda iki dakika
dinlenme verilmistir (Tagkin vd., 2015; Uymur & Miniroglu, 2020).

Sicrama Testleri

Katihmcilarin CMJ, CMJFA, SJVE DJ testlerinin 6lgtimlerini 1080 full hd
kayit yapabilen ve saniyede 120 kare agir cekim yapabilen 6zellikte
I0S isletim sistemine sahip Iphone 11 marka cihaz kullanilmistir. Bu
testler daha 6nce yatay ve dikey dlctimler icin dogrulanmis My Jump
2 uygulamasi kullanilarak dl¢timler yapilmistir (Balsalobre-Fernandez
vd., 2015).

Aktif Sicrama (CMJ) Testi
Katilmcilara eller belde bacak omuz genisliginde acik bir sekilde
bekleyip komutla maksimum performansla sicrama yaptiriimistir.

Her katilimciya test iki kez uygulanmis, en iyi sonug kaydedilmistir.
Sicrama esnasinda eller belden ayrildiginda ya da sicrama testinde
yukari dogru sicrama gergeklestirirken dizler bukulli bir sekilde
olursa testin gecersiz olacagi belirtilmistir (Balsalobre-Ferndndez
vd., 2015).

Kollar Serbest Aktif Sigrama (CMJFA) Testi

Katilimcilar, eller serbest bacak omuz genisliginde acik bir sekilde
bekleyip komutla, maksimum performansla sicrama yaptiriimistir.
Her katilimciya test iki kez uygulanmis, en iyi sonuc kaydedilmistir
(Balsalobre-Fernéndez vd., 2015).

Statik Sigrama (SJ)

Katihmcilar eller belde bacaklar omuz genisliginde acik bir sekilde
bekleyip basla komutu ile teste baslamistir. Sporcularin test sirasinda
ellerinin belden ayrilmamasi ve ¢édmelme hareketinde dizlerin 90
derece aglya ulasacagi bir pozisyonda yukari yonli dikey sicramayi
gerceklestirmeleri istenmistir. Test her sporcu icin iki kez uygulanmis
ve en iyi sonuclar degerlendirmeye alinmistir (Balsalobre-Fernandez
vd., 2015).

Diiserek Sicrama (DJ)

Katilimcilara bu testicin 35 cm kutu Gzerinden yere dogru ¢ift ayak inis
gerceklestirip maksimum performansla yer ile temas ettikten sonra
yukari yoénli sigrama yapmasi istenmistir. Test katilimcilara iki kez
uygulanmis en iyi sonuglar degerlendirmeye alinmistir (Balsalobre-
Fernandez vd., 2015).

Verilerin Analizi

Yapilan 6l¢timler ve degiskenlerin ortalamalari ve standart sap-
malari ylizde cinsinden verilmistir. Verilerin analizi icin Statistical
Package for Social Sciences versiyon 23.0 programi (IBM Corp.;
Armonk, NY, ABD) kullaniimistir. Tim teniscilere ve gruplara ait
tanimlayici bilgiler tablolastiriimistir. Degiskenlerin gruplara gore
ilk son test dagilimlari incelenmis, dagilimlarin normalligi ve var-
yanslarin homojenligi Mauchly’s Sphericity Testi ve Levene testi ile
belirlenmistir. Gruplar arasi, grup ici ve antrenmanin etkisine iliskin
analizleri tekrarli 6l¢limlerde cok yonlu varyans analizi (MANOVA)
ile yapiimistir. Anlamh olan iliskilerde Post Hoc karsilastirmalara
Bonferroni Testi ile devam edilmis, anlamhlik derecesi p < ,05 kabul
edilmistir.
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Bulgular

Arastirma kapsamindaki degiskenlere ait tanimlayici bulgular
Tablo 1'de verilmistir. Tablo 2'de arastirmaya katilan deney ve kont-
rol grubu sporcularinin grup ici ve gruplar arasi sigrama uzunluklari
karsilastinlmistir.

Arastirmaya katilan deney grubundaki sporcularin yas ortalamasi
13,75 + 2,00 yil, viicut agirhgr ortalamasi 52,74 + 9,93 kg, boy uzun-
lugu 1,54 = 0,10 m, BKi 21,98 + 2,94 kg/m? olarak bulunmustur.
Arastirmaya katilan kontrol grubundaki sporcularin yas ortalamasi
13,23 £ 1,30 yil, viicut agirhigr ortalamasi 49,30 + 14,08 kg, boy uzun-
lugu 1,55 + 0,11 m, BKi 19,97 + 3,68 kg/m?olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan deney grubu sporcularinin CMJ, SJ ve HJ 6n
test-son test sonuglan karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamh
farklilik (p < ,05) tespit edilmistir. Fakat sporcularin CMJFA ve DJ 6n
test-son test sonuglan karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamh
farklilik tespit edilememistir. istatistiksel olarak anlamli farklilik olma-
masina ragmen deney grubu sporcularinin grup i¢ci CMJFA ytksekli-
ginde %9,46 ve DJ ylksekliginde %5,50 pozitif yonde olumlu gelisme
bulunmustur.

Kontrol grubu sporcularinin HJ 6n test-son test sonuglari karsilastiril-
diginda istatistiksel olarak anlamh farkhlk (p < ,05) tespit edilmistir.
Fakat sporcularin CMJ, SJ, CMJFA, DJ 6n test-son test sonuglar kar-
silastinildiginda istatistiksel olarak anlamli farklihk bulunamamistir.
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmamasina ragmen kontrol grubu
sporcularinin grup ici degisimleri incelendiginde CMJ yiiksekliginde
%3,22, SJ yuksekliginde %1,71, CMJFA yuksekliginde %4,37 ve DJ
ylksekliginde %0,42 pozitif yonde olumlu gelisme oldugu tespit

Tablo 2.
Arastirma degiskenlerinin tanimlayici bulgulari

Deney Grubu (n=13)  Kontrol Grubu (n=12)
Degiskenler X *SS X *SS
Yas (yil) 13,75+ 2,00 13,23+1,30
Viicut Agirhgi (kg) 52,74 +9,93 49,30 + 14,08
Boy Uzunlugu (m) 1,54+0,10 1,55+0,11
BKi (kg/m?) 21,98 +2,94 19,97 + 3,68

edilmistir. Bunun sebebinin de sporcularin yapmis oldugu antren-
manlardan kaynakli oldugu sdylenebilir.

Deney ve kontrol grubu sporcularinin gruplar arasi test sonuglari kar-
silastirdiginda SJ testinde istatistiksel olarak anlamli farklilik (p <,05)
tespit edilirken, CMJ, HJ, CMJFA ve DJ testi sonucunda gruplar arasi
istatistiksel olarak anlamli farkhlik tespit edilememistir. SJ testinde
test x grup etkilesimi gézlenirken, bu etkilesim deney grubunun grup
ici gelisimlerinden kaynaklanmis olabilir.

Tartisma ve Sonug

Bu arastirmanin amaci tenis sporcularinda pliometrik antrenmanlarin
dikey sicrama performansi tzerine etkilerini aragstirmak icin yapiimis-
tir. Deney grubunun grup ici 6n test ve son test karsilastirmalarina
gore, pliometrik antrenmanin CMJ, SJ ve HJ testlerinde anlaml fark-
lihk ortaya ¢ikardigi gorilmustir. CMJFA ve DJ testlerinde bir farkhlik
gorilmemistir. Buna ragmen pliometrik antrenman ile gelisimlerin
kontrol grubuna gore daha iyi diizeyde oldugu gozlemlenmistir.

Pliometrik antrenmandan sonra sicrama performansindaki iyiles-
meler muhtemelen agonist kaslara yonelik artan sinirsel dirtlye,
kas-tendinoz sertlikteki degisikliklere, kaslar arasi koordinasyonun
iyilesmesine (antagonist kas inhibisyonunun artmasi), germe reflek-
sinin daha fazla uyarilabilirligine, kas lifi mekanigindeki degisikliklere,
kas boyutu ve hipertrofisindeki degisikliklere baglanabilir (Markovic
ve Mikulic, 2010; Slimani vd., 2016). Geng yetiskin kadin ve erkek
takim sporu oyuncularinda haftada Ui¢ seanstan olusan 6 haftalik bir
midahale, agirliksiz sicrama yuksekligi performansinda %8,5-%13,2
oraninda anlaml bir iyilesme goérilmistir. Bu iyilesmenin bacak
ekstansor kaslarinin maksimum istemli kuvveti ve elektromiyografik
aktivitesindeki artislarin yani sira diz fleksor ve ekstansor kaslarinin
daha fazla kalinligi, fasikll uzunlugu ve pennasyon acisi ile ayni dog-
rultuda oldugu belirtilmistir (Ullrich vd., 2018). Yukaridaki ¢alisma ve
yapilan mevcut calismamizile karsilastirildiginda, arastirmacilar dikey
sicrama ylksekliginde %28 oraninda daha buyiik gelisim (Michailidis
vd., 2013), %9 oraninda benzer gelisim (De Villarreal vd., 2015) ve %3
oraninda daha az gelisim (Faude vd., 2013) bulmuslardir.

Literatirde pliometrik antrenmanlarin etkinliginin, antrenmanin
hacmi ve sikhiginin yani sira cinsiyet ve yas gibi faktorlere de bagl
oldugu belirtiimektedir (De Villarreal vd., 2010). Ortalama yaslari 10

Tablo 3.
Arastirmaya Katilan Deney ve Kontrol Grubu Sporcularinin Grup Ici ve Gruplar Arasi Sigrama Uzunluklarinin Karsilastiniimasi

On test Son test Grup ici Gruplar arasi

Degiskenler Grup X +SS X +SS t p Grup ici degisim (%) F p

CcMmJ Deney 20.39£5.22 21.65+4.36 -2459 .032% -1.26 (6.17) 0.841 368
Kontrol 20.18 £5.11 20.83 £ 5.86 -1.515 .156 —0.65 (3.22)

SJ Deney 20.47 £4.05 22.48 £4.62 -3.729 .003* -2.01(9.81) 5412 .029*%
Kontrol 21.61+4.93 21.98 + 4.96 —-0.799 440 —0.37(1.71)

HJ Deney 13289+ 18.17  141.54 +19.60 —3.893 .003* —8.65 (6.50) 0.671 421
Kontrol 133.00+19.53  138.88+20.03 —2.342 .037* —5.88 (4.42)

CMJFA Deney 23.13+£3.53 2532+4.15 -1.804 .099 —2.19 (9.46) 0.809 378
Kontrol 2238 +4.52 2336 +3.71 -1.510 157 —0.98 (4.37)

DJ Deney 21.60 + 5.98 22.79 +£5.80 —0.988 .345 —1.19 (5.50) 0.527 475
Kontrol 23.53+6.79 23.63+6.15 —0.106 917 —-0.1(0.42)

p<0,05 istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.
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ila 12,9, 13 ila 15,9 ve 16 ila 18 yas arasindaki katilimcilar pliometrik
antrenmana maruz kaldiginda en yiiksek gelisimin daha yiksek yas
grubunda oldugu bulunmustur (Bobbert vd., 1996). Bu bulguyla bag-
lantil olarak, biiyiime ve olgunlasma sirasinda fiziksel performansta
karmasik degisiklikler meydana gelmektedir. Bu degisiklikler dikey
sicrama performansini etkileyebilir (Oliver & Rumpf, 2013; Oliver vd.,
2013). Buyume ve gelismede esneme-germe donglsiiniin dogal
gelisimi, dikey sicrama performansi icin kritik bir 6neme sahiptir.
Daha bytik kas hacmi, artan uzuv uzunlugu, kas-tendin6z dokudaki
degisiklikler, gelismis sinir yapisi, koordinasyon ve motor gelisim ant-
renmanlar sonucunda olusur (Oliver & Rumpf, 2013). Bu faktorlerin
zamanlamasi ve hizi bireyler arasinda oldukca degisken oldugundan
(Ramirez-Campillo vd., 2018), bu hassas gelisim déneminde antre-
norlerin antrenmanin yontemini ve tiriinl belirlemesi zorlasabilir.
Bu nedenle geng sporcularla ilgilenen antrendrler, yalnizca uygula-
nan antrenman programinin 6zelliklerini degil ayni zamanda ergen-
lik yillarindan meydana gelen dinamik fizyolojik degisimi de dikkate
almalidir. Antrenman ve olgunlasma arasindaki etkilesimle ilgili ant-
renman prensibine “sinerjik adaptasyon” adi verilmistir (Faigenbaum
vd., 2015).

Mevcut calismalarda hem yatay hem de dikey yonelimli pliometrik
antrenman yontemleri ¢alisiimistir. Bu calismalarda, dikey yonelimli
pliometrik antrenmanin dikey sicrama performansinda daha buyik
olumlu gelisme sagladigi ve yatay yonelimli pliometrik antrenmanin
daha cok sprint, ceviklik gibi 6zelliklere katki sagladigi belirtilmistir
(Ramirez-Campillo vd., 2015). Meta-analiz ¢alismalarinda pliometrik
antrenmanla birlikte dikey sicramada gelisme oldugu tespit edilmis-
tir (De Villarreal vd., 2012; Ramirez-Campillo vd., 2020). Kaydedilen bu
gelisimlerin uzun bir spor ge¢misi olan sporcularda 6ne ciktigi aras-
tirmalarda gortlmektedir. Bu bulgularin nedenleri net degildir ancak
dikey sicrama performansindan sorumlu olan temel mekanizmalarin
pliometrik antrenman sonrasinda benzer sekilde gelistirilebilecegi
one surilmektedir. Aslinda pliometrik antrenman, diger antrenman
yontemlerinin yani sira agonist kaslara yonelik néral dirtlyd, alt
ekstremite sertligini, kaslar arasi koordinasyonu, germe refleksinin
uyarilabilirligini artirabilir (Markovic & Mikulic, 2010). Bu tur faktorler
hem dikey sicrama hem de diger kondisyonel 6zellikler icin dGnemlidir
(Morin vd., 2012).

Sonug olarak; pliometrik antrenmanin, tenis sporcularinda dikey
sicrama performansini (CMJ, SJ ve DJ) gelistirmek icin etkili bir ant-
renman oldugu duasunllmektedir. Pliometrik antrenmanin dikey
sicrama Uzerindeki faydalarinin daha uzun sireli midahaleler (=10
hafta) ile test edilmesi arastirmacilara daha net bulgular saglayacaktir.
Pliometrik antrenman sonrasi dikey sicramadaki gelismelerin altinda
yatan mekanizmalar gelecekteki calismalarda dikkate alinmalidir.
Pratik acidan bakildiginda, geng sporcularin programinda hem dikey
yonelimli hem de yatay yonelimli pliometrik antrenmanlarin kombi-
nasyonunun en gecerli yaklasim olacagi diistinilmektedir.
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