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ONSOZ

Sevgili okuyucular,

Bu ¢alisma, giirescilerin performansini artirmak i¢in plometrik
ip atlama egzersizlerinin 6nemini ve etkilerini arastirmig olan,
yayimlanmus yiiksek lisans tez ¢aligmasindan tiretilmis bir
kitaptir. Giires, hiz, gii¢, dayaniklilik ve denge gibi bir¢ok fiziksel
ozelligi gerektiren bir spor dalidir. Bu nedenle, giirescilerin bu
oOzellikleri gelistirmek igin etkili antrenman yontemlerine
ihtiyaglar1 vardir.

Plometrik egzersizler, giirescilerin dikey sicrama yeteneklerini
artirmak, patlayici giiglerini gelistirmek ve dinamik denge
becerilerini iyilestirmek i¢in kullanilan etkili bir antrenman
yontemidir. Bu egzersizler, viicuttaki kaslarin hizli bir sekilde
gerilip kasilmasini saglar ve boylece giirescilerin hareket hizini
ve gicinu artirir.

Bu kitapta, plometrik bir antrenman tiirii olarak kabul edilen ip
atlama egzersizlerinin giirescilerin dikey sigrama ve dinamik
denge tuzerindeki etkileri detayli bir sekilde anlatilacaktir.
Ayrica, bu egzersizlerin nasil dogru bir sekilde uygulanacagy,
hangi seviyedeki giiresciler i¢in uygun oldugu ve antrenman
programlarina nasil entegre edilebilecegi konularia da agiklik
getirebilir.

Bu kitabin amaci, giiresgilerin performansini artirmak ve daha
iyi bir sporcu olmalarina yardimci olmaktir. Umarim bu kitap,
gliregcilerin  antrenman  rutinlerine yeni bir perspektif
kazandirir ve onlara plometrik ip atlama egzersizlerinin
faydalarini kesfetme imkani sunar.



Son olarak, bu kitabin hazirlanmasinda emegi gegen herkese
tesekkiir etmek istiyorum. Umarim bu kitap, giirescilerin
antrenmanlarinda yeni bir doéniim noktast olur ve onlara
basarilarinin anahtarini sunar.

Saglikli ve basarili antrenmanlar dilerim!
Saygilarimla,

Mehmet OZAL



OZET

Pliometrik Ip Atlama Egzersizlerinin Giireg¢ilerin
Dikey Sigrama ve Dinamik Dengelerine Etkileri

Bu c¢aliyjmada giirescilerde rutin  giires
antrenmanlarina ilave olarak 8 hafta boyunca pliometrik
antrenman tiirlerinden ip atlama egzersizleri uygulanmasi
ile dikey sigrama ve dinamik dengeleri iizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglamustir. Tek dongiilii ve ¢ift
dongiilii olarak farkli ip atlama yontemlerinin kullanildig:
ilave antrenman uygulamalar1 8 hafta boyunca geng
(yas=15,47 + 0,51 yil) erkek giiresciler iizerinde
uygulamistir. Calismada denekler (n=30) randomize
olarak Grup1(Gl1) tek dongiilii, Grup2(G2) ¢ift dongiilii ve
kontrol grubu olacak sekilde 10’ar kisilik 3 farkli gruba
ayrilmistir.  Kontrol grubundaki katilimcilar 8 hafta
boyunca rutin giires antrenmanlarina devam ederlerken,
G1 ve G2 grubundaki giiresciler rutin antrenmanlarina
ilave olarak sirasiyla tek dongiilii ve ift dongiilii ip atlama
yontemleri ile hazirlanan ekstra antrenman programini
uygulamislardir. Gruplara ¢alismanin  baglangici  ve
sonunda olmak {izere izokinetik (dinamik) denge testi ile
dikey sigrama testleri uygulanmis, elde edilen bulgular
excel dosyalarmma kaydedilmistir. Verilerin istatistiki
analizleri icin SPSS (stiriim 16) programi kullanilmak
suretiyle bagimli ve bagimsiz T testi, standart sapma ve
ortalama degerler belirlenmistir. Sonu¢ olarak; kontrol
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grubu dikey sigrama 6n test ve son testlerinde, kontrol
grubu dinamik denge puani1 6n test ve son testleri arasinda
istatistiki bir anlam bulunmazken(p<0.05), ip atlama
egzersizleri uygulanan G1 ve G2 gruplarmin denge ve
dikey sigrama Ozelliklerinde pozitif yonli bir iligki
goriilirken, istatistiki olarak anlamli bir sonug
bulunmustur (p<0.05).

Anahtar Kelimeler: Ip atlama, Pliometrik antrenman,
Giiresci, Dikey Sigrama, Denge



ABSTRACT

Effects of Plyometric Rope Jumping Exercises on
Wrestlers' Vertical Jump and Dynamic Balance

This study aimed to examine the effects of rope
jumping exercises, one of the plyometric training types,
applied for 8 weeks in addition to routine wrestling
training in wrestlers, on their vertical jump and dynamic
balance. Different single-loop and double-loop rope
jumping methods were applied to young (age = 15.47 +
0.51 years) male wrestlers as additional training for 8
weeks. In the study, subjects (n=30) were randomly
divided into 3 different groups of 10 people; Group1(G1)
single loop jumping, Group2(G2) double loop jumping
and control group. While the participants in the control
group continued their routine wrestling training for 8
weeks, the wrestlers in the G1 (single loop) and G2 (double
loop) groups applied an extra training program prepared
with different rope jumping methods in addition to their
routine training. Isokinetic (dynamic) balance test and
vertical jump tests were applied to the groups in the study
at the beginning and end. The findings were recorded in
excel files. For statistical analysis of the data, dependent
and independent T test, standard deviation and mean
values were determined using the SPSS (version 16)
program. In conclusion; There was no statistical
significance between the control group vertical jump pre-
test and post-tests, and the control group dynamic balance
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score pre-test and post-tests (p<0.05). In addition, a
positive relationship was observed in the balance and
vertical jump characteristics of the G1 and G2 groups, to
which rope jumping exercises were applied, and a
statistically significant result was found (p <0.05).

Key Words: Jumping rope, Plyometric training, Wrestler,
Vertical Jump, Balance
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1. GIRIS

Giires sporunun tarihi ¢ok eskilere dayanir. Giires
bir ¢ok spor brangindan farkli olarak tarih boyunca
popiilerligini korumustur. Gegmisten giiniimiize kadar ki
stireg zarfinda giires 6zellikle Tiirk uygarliklarinda siklikla
kullanilan bir spor brangi olarak goriilmiistiir. Giires sporu
Tirk kiltiiriinde geleneksellesmis bir olgu olarak da ifade
edilebilir. Tiirk geleneginde koklii bir ge¢mise sahip olan
giires genel literatiirde de tarihi agidan oldukg¢a etkin bir
maziye dayanmakta, bununla birlikte giinimiizde gerek
ulusal gerek uluslararas: platformlarda giires sporunun
gelisimi ve tanitilmasi devam etmektedir. Giiresin aba
giiresi, olea (yagl) giires ve karakucak giiresleri gibi bir cok
geleneksel branslari olmasina ragmen bunlar olimpik
sporlar kategorisinde degillerdir. (Siileyman §, 2006).

Giires tiirleri Olimpik spor olarak esasen “Erkekler
Serbest ve grekoromen Stil Giiresi” ve “Kadinlar Serbest
Stil Giiresi” olarak 3 kategori halinde ifade edilebilir. Hem
ulusal hem de uluslararas: giires miisabakalar1 Diinya
Giires Birligi (UWW) tarafindan organize edilmekte ve bu
kurulus tarafindan diizenli araliklar ile kurallari revize
edilmektedir. Gilires sporunun gelisimiyle birlikte
gliniimiizde gerek ulusal gerekse de uluslararasi alanda
turnuva ve sampiyonar yapilmakta, bu yariglar kita
yariglari ve Diinya sampiyonalarinda 10’ar siklette
yapilirken, Olimpiyatlarda kadinlarda sadece serbest
giireste, erkeklerde ise serbest ve grekoromen olarak 6 sar
siklette sporcular yarismaktadir (Ulucan, A, 2023).
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Tirk giiresi geleneksel giiresler o6zelinde {ilke
genelinde oldukea yaygin olarak yipilmaktayken, bunun
yaninda uluslararasi arenada da giires bransinin basarili
tilkeleri arasinda gosterilmektedir. Modern
Olimpiyatlarin tarihinde ismini altin harflerle yazdiran
glirescilerimizle grurlanirken, ozellikle 2000 1i yillardan
sonra olimpik diizeyde madalya sayilarini artiran
glirescilerimiz tilkemizi diinya minderlerinde basar: ile
temsil etmektedirler. Bunun yaninda kadin giiresinde
ozellikle son yillarda kazandigimiz Avrupa, Diinya ve
Olimpiyat madalyalari ile diinya minderlerinde s6z sahibi
olmay1 basararak yiikselisimizi devam ettirmekteyiz.

Giires sporu  genel olarak el ve goz
koordinasyonlarinin optimum seviyelerde kullanilarak
uygulanan ve bunun yani sira esdiizeyli bir kuvvet-
esneklik dengesinin kurulmasini amaglar (Silleyman §,
2006). Giiresciler miisabaka ve antrenmanlarinda ani
ataklar yaparak ayak ve yer giiresinde teknik oyunlar
uygulamaya calisirlar, bununla birlikte rakibin uygulamak
istedigi teknikler ve ataklara kars: da ani ve hizli tepkiler
vermeleri gereklidir. Bu baglamda giires¢ilerin optimum
diizeyde sahip olmasi gereken fiziksel ve fizyolojik
ozellikler arasinda kuvvet ve siirat gelirken, ozellikle
teknik uygulamalar igin hareketlilik, koordinasyon ve
denge gibi 6zelliklerin yaninda iist diizey patlayici giigiin
etkin kullanilabilmesi de son derece 6nemlidir.

Pliometrik egzersizler ise; sporcularin anaerobik
glic, stirat ve oOzellikle patlayicn gii¢ 6zelliklerinin
gelistirilmesi amaciyla siklikla tercih edilen bir antrenman
tiridiir.
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Ip atlama egzersizleri bir faaliyet tiirii olarak
ozellikle teknolojinin heniiz gelismedigi yillar olan 70li
yillarda bireylerin zindeliklerini korumak ve sagliklarini
iyi yonde gelistirmek igin uygulanmaya baslayan bir
sportif aktivite olarak bilinmektedir. O yillarda Ip atlama
faaliyetlerinin bireyler tizerinde saglik agisindan iyilestirici
etkilerinin oldugu kabul gormiistiir. 1970’li yillarda bu
olgunun kabul gérmesiyle Sovyet Blogu tilkelerinin egitim
sistemlerinin vazgecilmez bir biitiinii haline gelmistir.
Okullarda ip atlama faaliyetleri ders programlarinin igine
dahil edilmis ve ip atlamanin disinda da gesitli spor
faaliyetleri egitim sisteminde etkin rol oynamaya
baslamustir. Bununla birlikte ip atlama faaliyetleri 1900’1
yillarin basinda Japonya’nin egitim sisteminde bir 6greti
araci olarak kullanilmistir. Ozellikle bu sistem ilkdgretim
miifredatinda siklikla yer almis ve &grencilerin fiziksel
uygunluklarini hem iyilestirmek hem de gelistirmek
amaciyla kullanilmaya baglanmistir. Ip atlamanin tarihsel
literatiirii incelendiginde ortaya ¢ikisindan itibaren
bireylerin sagliklarin1 korumalar1 ve zindeliklerinin
olumlu yénde ilerlemesini saglamak i¢in uyguladiklar:
goriilebilmektedir. Bu c¢erceveden ip atlama faaliyeti
egzersiz tiirlerinden aerobik egzersiz kategorisine dahil
edilebilmektedir (Yamashita M, 2021). Bunun yaninda
farkli ip atlama egzersiz yontemleri kullanarak, anaerobik
ozellikler de calistirilabilir, bu baglamda farkli igerik
uygulama yontemlerinin kullanilmasi ile, 6rnegin ¢ok
stiratli sigramalar ve daha gok havada kalmay1 amaglayan
st seviyelere sigrama yapilara ip atlamalar vb.
uygulamalar ile hareketlilik, stirat ve denge gibi
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ozelliklerinin yaninda patlayicihik 6zelliklerinin  de
gelistirilebilecegini séyleyebiliriz.

Ip atlama sporu spor branglar1 arasinda aktif olarak
kullanilan ve gelistirilebilir bir brang olarak verilebilir. Ip
atlama faaliyetlerinde kullanilan stillerin en yaygin
uygulama alanina sahip olani geleneksel ip atlama stilidir.
Geleneksel ip atlama sporunda dncelikli amag¢ bireylerin
kisith zaman igerisinde miimkiin olabildigince fazla sayida
atlamayr tamamlamasmna odaklanilmasidir. Diger bir
ifadeyle bu zaman igerisinde bireyin tamamladig: atlayis
saywisindaki frekansa odaklanilmaktadir. Giiniimiizde
Amerikada gerek teknolojik gelismeler gerekse de spor
alaninda yapilan gelismeler sonucunda okullarda yeni bir
ip atlama egitim modelinin uygulandig:
goriilebilmektedir. Bu yeni model serbest stil atlama
olarak ifade edilebilmektedir. Bu model de ip atlama
aktivitesi ile atlama aktivitesinin farklar1 ortaya
konulmakla birlikte sporun temelinde etkilesimin
vurgulandig: sdylenebilmektedir. Bu modelin isleyisi ise ip
atlayanlarin kisith bir zaman diliminde periyodik olacak
sekilde ipteki dengelerinin degisimlerine olanak
taninmaktadir. Diger spor branslarina gore serbest stil
atlama sporu ile bireylerin farkli 6zelliklerine etki
etmektedir. Bunlar baslica bireylerin performanslari,
dayanikliliklari, esneklikleri ve yaraticiliklar1 olarak
verilebilmektedir. Tarih boyunca Gerek geleneksel gerekse
serbest stil Ip atlama aktiviteleri eglence amacindan
¢ikmus, tarih siirecinde gelismis ve bir spor faaliyeti haline
gelmistir. Giintimiizde o6zellikle Cin’de uygulanan spor
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faaliyetleri listelerinde popiiler olmus bir fiziksel etkinlik
olarak da gosterilmektedir. (Woronov, 2007).

Spor faaliyetlerinin gerek teknolojik gelismeler
15181nda gerekse de spor bransinin giinden giine bireyler
tarafindan uygulanmaya baglanmasiyla profesyonellik
kazandig1 goriilmektedir. Spor branslar1 giintimiizde ileri
profesyonellik kapsaminda gergeklestirilmesiyle sporcu
bireyler iizerinde ¢esitli olumlu ve olumsuz etkiler
meydana getirmektedir. Bunlardan bazilar1 ise; bireyler
tizerinde performanslarina iliskin endise duymalari, strese
girmeleri, gerceklestirilen spor brangindaki basari algisina
yonelik kaygi ve endiselerin artmasi olarak verilebilir.
Ozellikle giiniimiizde gerek takim sporlar1 gerekse bireysel
spor branslarinda olsun basariya ulasmak giderek daha da
zorlagmaktadir. Bu  noktada  sporcularin  spor
faaliyetlerinde basarili olabilmeleri i¢in antrenérleri
tarafindan  spor branginda olusturulan hedefler
dogrultusunda cesitli uygulamalar yapilmakta ve cesitli
antrenman yontemleri gelistirilmektedir. Bu uygulamalar
ozellikle sporcu  bireylerin performanslarinin
iyilestirilmesinde, sporcularin mental ve psikolojik acidan
desteklenmesine baslica etki unsurlarini olustururken,
gelistirilen antrenman yontemleri ile programlar sporcuya
ozgli olarak olusturulmakta ve kullanilmaktadir. Bu
noktada  giiniimiizde sporcu  bireylerin  fiziksel
performanslarinin  yiikseltilebilmesi igin en etkin
kullanilan antrenman yontemlerinden bir tanesi de
Pliometrik Antrenmanlar’dir (Karagéz A, 2021), (Giiler D
ve ark, 2010).
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Bu c¢alismamizdaki amag; pliometrik antrenman
tiirlerinden biri olarak kabul edilen ip atlama (tek dongiili
ve ¢ift dongiilil) egzersizlerinin giirescilerde dikey sigrama

ve dinamik denge tizerine etkilerinin belirlenmesidir.
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2. GENEL BILGILER

2.1. GURES

Giires sporu ge¢misten giliniimiize gelen bir spor
tiirli olarak ifade edilebilir. Eski donemlerde giires, spor
bransi olmaktan ¢ok toplumlarin diger toplumlara karsin
kendi smirlarini korumak icin bedensel gelisimlerini
giiclendirdikleri bir savunma tiirii olarak ortaya ¢iktig1
soylenmektedir. (Dede Y.E, 2019).

Giires sporu belirli olciilerdeki minderler {izerinde
2 giires sporcusu tarafindan, belirli kurallar kapsaminda
ekipman kullanilmadan yalnizca bireylerin becerileri,
giicleri, zekalar1 ve teknik bilgileri ¢cercevesinde rekabet ve
miicadele ettikleri bir spor bransi olarak ifade
edilmektedir. Viicudun aktif kullanildig1 bu spor dalinda
bireylerin belirli bir zaman igerisinde enerji gereksinimleri
artiy gostermeye baslamaktadir. Bunun sonucunda
viicudun isleyisi geregi bu enerji kaybinin yerinin
doldurulabilmesi i¢in ve sporcunun mevcut gelisen
yorgunlugunun direncini artirabilmek i¢in sporcularin
optimum seviyelerde ¢aligmalar1 gerekmektedir. Bu
dogrultuda giires sporu igin sporcu bireylerin gerek
fizyolojik gerekse de antropometrik islevlerinin ve
ozelliklerinin bu spor bransi i¢in olduk¢a 6nemli bir
performans gostergesi oldugu soylenebilmektedir. Sporcu
bireylerin giires miisabakalarinda basarili olabilmeleri i¢in
fizyolojik ve antropometrik 6zelliklerinin gelistirilmesi ve
gliclendirilmesi miisabakanin kazanilmas: i¢in oldukga
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onemli ve dogru orantili bir iliski icerisindedir (Agar E,
2006).

Giires  sporu  diger spor  dallar1 ile
karsilagtirildiginda diger spor branslarina gore daha fazla
anaerobik yone sahiptir. Bununla birlikte giires sporunun
sporcular tarafindan uygulanmaya baslandigi anlarda
optimum seviyelerde giic ve kuvvet kullanimi
gerceklesmektedir. Ayni zamanda giires sporunun fazla
zihinsel hazirlik uygulamalari ile karmagik bir brans
oldugu da soylenebilmektedir. Bunun yani sira giires
sporunda diger branslara goére daha yogun bir esneklik
katsayisina ve c¢eviklige ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu
sebeplerle giires sporunun diger spor dallarindan daha
karmasik bir sisteme sahip oldugu séylenmektedir (J.
Yoon, 2002).

Giires sporu diger spor branslarinda oldugu gibi
belirli kurallar ¢ercevesinde uygulanan bir spor dalidir. Bu
kurallar biitiiniinde sporcularin teknik bilgilerini ve kas
giiclerini de kullanmalariyla rakiplerine karsin miicadele
gostermelerini saglayan bir doviis sanat1 olarak da ifade
edilebilmektedir. Giires sporunun tarihinin tam anlamiyla
ogrenilebilmesi icin bu sporun etimolojik literatiiriiniin
incelenmesi  gerekmektedir. Eski Tiirkcede “Kiires”
kelimesi bulunmaktadir. Kaggarli Mahmut'un eseri olan
Lugati’t-Ttirk de kiires kavramindan bahsedilmektedir. Bu
eserde “Kiir” kelimesi kabaday1 veya yiirekli anlamlarina
gelmektedir. Bununla birlikte “Es” kelimesi ise arkadas
veya esleme anlamlarina gelmektedir. Bu iki kelimenin
birlestirilerek olusturulan “Kiires” kelimesi iseyiirekli iki
kisinin veya yigit iki bireyin bogusmasi olarak
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tanimlanmaktadir. Bu dogrultuda giires kelimesinin eski
donemlerde  kiires kelimesi ile ifade edildigi
soylenmektedir (Siileyman §, 2006).

Giires sporunda diger spor dallarinda oldugu gibi
belirli viicut fonksiyonlar1 gelistirilmemekte, aksine tiim
viicut kuvvetleri fonksiyonel olarak dogru orantili bir
sekilde gelistirilmektedir (Cicioglu 1, 2007).

Giires iki adet sporcu ile gerceklestirilen bireysel bir
spor bransidir. Bu spor brangi spor tiirlerinden miicadele
sporu kategorisine girmektedir. Bu spor bransinda iki
rakip birbirlerinin sirtlarin1  yere getirerek puan
kazanmay1 amaglamaktadir. Bununla birlikte puani en
yiiksek olan sporcu oyunu kazanmis olmaktadir. Giires
sporunda rakibi yenebilmek i¢in olduk¢a iyi bir
kondiisyona ve teknik bilgiye ihtiya¢ duyulur, ancak bir
miisabakanin kazanilmasi i¢in bu iki ozellik yeterli
degildir. Bunlarin yaninda hiicuma gegebilmek
(saldirabilmek) kadar savunmaya gecebilmek de 6nem arz
etmektedir. Bu  noktada  giirescilerin  saldirtya
gecebilmeleri ve kendilerini savunabilmeleri igin ileri
diizeylerde tecriibe, taktik bilgisi ve beceriye sahip
olmalar1 gerekmektedir (Agar E, 2006).

2.1.1. GURESIN TURK TARIHINDEKI GELISIMI

Tiirkiye’de giires sporu Osmanli déneminden de
eskiye dayanan bir spor bransidir. Bu spor brans:
giniimiizde  Tirklerin ata  sporu  olarak da
nitelendirilmektedir. Bu spor bransi ayni zamanda bir

20



cesaret oyunu olarak da tanimlanabilmektedir. Giires
Tiirk tarihinde yalnizca bir spor brang: olarak degil, ayni
zamanda gelenekler icerisinde diigiinlerde, bayramlarda
ve eglencelerde kullanilan bir gelenek olarak da
uygulanmigtir. Tirkler giires sporunu tiim spor
branslarinin temeli olarak benimsenmislerdir. Bu
kapsamda giires sporunun tarihinin giintimiize kadar
uzandig1 ve hi¢ bitmeyecek veya eskimeyecek bir spor
oldugu ifade edilebilmektedir. Giires miisabakalarinin
tarihsel boyutu incelendiginde ilk miisabakalarin Dede
Korkutun  destan1  olan  Oguz  Tirkleri'nde
rastlanmaktadir. Islamiyetin Tiirkler tarafindan kabul
edildigi 642 yillarindan itibarende giires sporunun milli
bir spor olarak ele alindig1 ve énemli bir konumunun
oldugu belirtiimektedir. Bunlarin yani sira Osmanli
Imparatorlugunun ~ kurulmasindan itibaren  giires
sporunun doénemin popiiler spor branslar1 arasinda
saylldig1 ve imparatorluk i¢in 6nemli bir konumunun
oldugu soylenmektedir (Igrek M.M., Karatas A, 2000).

Tirk tarihinde spor kiiltiiriiniin olusmasinda ve
gelismesinde dinlerden ¢ok savasc1 giiciin kullanilmasinin
daha etkin bir rol izledigi gortlebilmektedir. Tiirk
tarihinde yapilan sporlarin 2 kategori altinda ele
aliabilecegi soylenebilir. Bunlar at ile yapilan sporlar ve at
kullanilmadan yapilan sporlar olarak verilebilir. Genellikle
bu spor branslar1 yug ve toy yani yas ve senlik
donemlerinde veya giinlerinde uygulanan sporlardir. Tiirk
kiltiiriinde en eski ve en aktif kullanilan atli sporlarin
baslicalari ise; diiz at yarislari, cevgen, alaman beyge, cop,
yer atlama, opkii carpis, cirit, gokborii, beyge, kizkovar,
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sagmen, tellal, cambi1 atmay, cilanay carpis, kunan yaris,
rahfan, er ve bayan sayis olarak verilmektedir. Tiirk
kiiltiiriinde at ile yapilan geleneksel sporlar toplamda 25
adet olarak bilinmektedir. Tirk kiiltiriinde yer alan
cevgen sporu uluslararasi literatiirde polo sporu olarak
bilinmektedir. At kullanilmadan vyapilan sporlarin
baslicalar: ise; salvar giiresi, karsak, palvan giiresi, yagh
giires, aba giiresi, apan giiresi, bayrak, karakucak giresi,
tomak, ordo, matrak, kilig kalkan, kizgintas, karsak giiresi
olarak verilebilir. Bununla birlikte Tiirk geleneksel
sporlar1 toplamda 157 adettir. Giires sporu ise aslinda
Yunan ve Bizans gelenegi olarak bilinmektedir. Edirne’de
gerceklestirilen giires aktivitelerinde ise Tirk kiiltiirii
olarak benimsenen giires sporunun en eski spor bransi
oldugu ve Olimpiyat Oyunlarinin da 6tesine gegtigi ortaya
konulmaktadir. (Krawietz, 2012).

Tirklerin varolusundan beri giice ve dogaya
karakteristik olarak tutkular1 bulunmakta, bu kapsamda
gecmisten gliniimiize siire gelen zaman igerisinde Tiirk
glirescilerinin ~ kiiltiir geregi bas tact edildikleri
goriilebilmektedir. Islamiyetten onceki dénemlerde her
Tiirk gencinin giires sporunu bildigi ve giires sporunu
uyguladigr bilinmekte, giliresin Tiirk kiltiiriinde yer
edinmesiyle birlikte 6len yigitlerin mezarlarinin
gevresinde Olen kisiye karsin saygi gosterdiklerini ifade
etmek amaciyla 9 giin ve 9 gece boyunca araliksiz devam
eden  gilires  miisabakalar1  yaptiklar1  ortaya
konulabilmektedir. Bunun yani sira dlen yigitlerin 6liim
yil dontimlerinde de benzer miisabakalar yapildig1 ve bu
miisabakalar yil doéniimlerinde 3 giin 3 gece olarak
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sinirlandirildigr  belirtilmektedir. Tirkler tarihinde ve
kiiltiriinde giirese oldukga yiiksek seviyelerde ©nem
vermis ve diger spor branslarindan daha anlamli ve daha
onemli bir statiide ele almislardir. Tiirklerin giires
sporunun disinda atl cirit oyunlarinda, binicilikte ve
aticilikta da oldukga yetenekli olduklar1 ve etkin
miisabakalar gerceklestirdikleri sdylenmektedir. Bununla
birlikte giires sporunu diger tim spor faaliyetlerinin
temeli ve terbiyecisi olarak benimsedikleri, ayrica giiresi
bir ibadet sekli olarak da benimsedikleri belirtilmektedir
(Giimils A, 1988).

Orta Asya Tiirklerinde ise giires sporu, binicilik ve
okguluk sporlar1 bir biitiin olarak uygulanmaktaydi. Eski
Tirk medeniyetleri o donemlerde birbirleriyle savagsmak
istememekte ve buna istinaden birbirleriyle belirledikleri
giiresciler ile giires miisabakalar1 yaparak anlasmazliklarini
sonuca bagladiklar1 sdylenmektedir. Bu miisabakalarda
hangi medeniyetin giiresgisi miisabakayr kazanirsa o
medeniyet galip sayilirken, diger medeniyet ise maglup
olarak degerlendirildi. Spor literatriinde eski Tiirk donemleri
ele alindiginda giiressiz bir spor organizasyonunun
gerceklestigi pek goriilmezdi. Tiirk tarihinde milli spor
olarak kabul edilen giires sporu tarihin ilk yillarindan itibaren
giinimiize kadar ki zaman diliminde gesitli uygulama
alanlarina ev sahipligi yapmustir. Eski Tiirkler tarafindan
giiresin eglence ve senlik uygulamalar ile kiiltiire kazinan
kiiltiirel olgunun giiniimiizde de Anadolunun gesitli
bolgelerinde devam edildigi goriilmektedir. Giliniimiizde
giires gosterileri gerek diigiinlerde gerekse de bayramlarda
Anadolu’nun gesitli yorelerinde “giires tutmak” ad1 altinda
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bir adet olarak uygulamalarina devam etmektedir. Tiirk
killtiriinde etkin bir rol oynayan giires yabanc
aragtirmacilar tarafindan da dikkat ¢ekmis ve Tirk
kiiltiiriiyle  6zdeslestirilerek cesitli aragtirmalara konu
olmustur (Alabacak F.S.M, 2009).

Osmanli medeniyetleri hitkiimetlerini olustururken
Dogu Roma Imparatorlugu’ndaki pehlivanlari ve giires
stillerini Anadolu Selguklu Tiirkleri'nin birer devamlilig
niteliginde kabul etmisler, lakin bu bolgelerde uygulanan
glires cesitlerini kendi kiiltiirlerinde uygulamamis ve
ilgilenmemislerdir. Selcuklular doneminde ise giires
miisabakalarmnin  tekkeler  tarafindan  yonetildigi
bilinmektedir. Bunun yanm1 swra bu donemlerde
miisabakalar da giires¢ilerin antrendrlerine “seyh” tinvani
verilirken sporcularina ise “mirit” tinvani verilmistir.
Osmanli Dénemi'nde mevcut olan siurlar igerisindeki
tim biyilk sehirlerde giires egitim teskilatlarinin
olusturuldugu ve bu teskilatlarda giirese yonelik
egitimlerin verildigi bilinmektedir. Donemin tekkeleri
tarafindan mevcut giirescilere ve giiresci adaylarina
yonelik metodik bir egitim sistemi kapsaminda giires
uygulama egitimleri verilmistir. Zaman igerisinde bu
teskilatlar basarili olmus ve pansiyon yonetim sistemine
entegre edilmislerdir. Evliya Celebi Seyehatnamesi'nde,
Fatih Sultan Mehmet doneminde Edirne ve Istanbul
bolgelerinde giirese yonelik egitimlerin verildigi kiigiik
yapilt kurumlarin kuruldugu ve tiim kii¢ciik kurumlarda
yaklasik 300 pehlivanin yetistirildigi ortaya konulmustur.
Bu kiiciik kurumlarin (tekkelerin) bir tanesinin Selvi
Ocagrnin yakinlarinda Unkapani yolu'nun iizerinde
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bulunan kii¢tik pazar bélgesinin yakinlarinda oldugu ve
bu kurumun adimin “Pehlivan Suca Tekkesi” olarak
kondugu bilinmektedir. Diger bir tekkenin ise Zeyrek
yamaci kiyilarinda yer aldig1 ve yaklasik 300 pehlivanin bu
tekke icerisinde egitildigi belirtilmistir. (Giimiis A, 1988).

Farkli kaynaklar giires sporundan ilk olarak M.O.
704 yillarinda 18. Olimpiyat Oyunlar1 kapsaminda ele
alindigin1 belirmisler, resmi olarak yapilan ilk giires
organizasyonunun “Grekoromen” tiiriinde 1896 yilinda
Yunanistan’da gerceklestirilen Atina Olimpiyatlari’'nda
yapildigini bildirmislerdir. Bununla birlikte serbest stil giires
tirtiniin ilk resmi kabulii ise 1904 yilinda St. Louis
Olimpiyatlar1 sirasinda spor tiirii olarak ilan edilmesiyle
gerceklesmistir. Bunun akabinde 1912 yilinda FILA
(glintimiizdeki adryla UWW) kurulmustur. 1890’hh yillardan
itibaren ise giires sporu yapilan cesitli alanlardaki ve
bolgelerdeki olimpiyatlarin vazgegilmez bir parcas: olmustur.
Yapilan cesitli olimpiyat miisabakalarinda farkl tilkelerden
geng giirescilerin gerek Diinya Sampiyonalarr'nda gerek kita
Sampiyonlar’'nda gerekse de Olimpiyatlar da giires tarihine
isimlerini kazidiklar1 ve sampiyonluk kazanmaya ¢alistiklart
goriilebilmektedir. Tirkiye'de ise, Cumhuriyetin ilan
edilmesiyle birlikte 1900l yillarda Ahmet Fetger
onciiliigiinde Tirk Giires Cemiyeti olusturulmus ve
Macaristan’in {inlii giiresci egitimcileri olan Raul Peter,
Finlandiyali Onni Pellinen Grekoromen stilde Tiirkiyeye
getirtilmistir. Bu getirilen antrendrler ile Tiirk giirescilerinin
egitimlerine katkida bulunmalar1 amaglanmis ve bunlar
tilkemizde daha giiglii sporcularin gelistirilmesine katkilarda
bulunulmustur. Yetistirilen giiresciler ilk olarak 1924 yilinda
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Paris’te gergeklestirilen Olimpiyat Oyunlar’na katilmis ve
modern  gilires  tiirlindeki  miisabakalara  katilim
gostermislerdir. Bunun yaninda ilk kez Avrupa $ampiyona’st
ise 1927 yillinda Budapeste’de gerceklestirildigi bilinmektedir.
(Gokdemir K, 2000).

Giiniimiizde Tirk giires faaliyetlerinin birligini
saglayan kurum olarak Tiirkiye Giires Federasyonu, 1922
yilinda Tiirk Idman Cemiyeti Ittifaki (TICI) tarafindan
kurulmus ve 1 yil sonra yani 1923 yilinda FILA’ya
(giiniimiizdeki adiyla UWW) iiye olunmustur. 1932
yilinda gergeklestirilen ilk Balkan $ampiyonasi'na katilim
gosteren Tirk giirescileri bu miisabakalar sonucunda 5
adet altin madalya ve 2 adet giimiis madalya kazanarak
birincilikler elde etmislerdir. 1935 yilindan sonraki
donemlerde Grekoroman giireslerine ilave olarak serbest
glires sampiyonalar1 da diizenlenmeye baslamus, ilk serbest
glires sampiyonasi ise 1938 yilinda Estonya’nin bagkenti
olan Tali sehrinde gerceklestirilmistir. 1950 yilinda
Stockholm  sehrinde  diizenlenen Diinya  Giires
Sampiyonasr’'nda Tiirk giirescileri 1 adet altin madalya, 4
adet glimiisy madalya ve 1 adet bronz madalya
kazanmiglardir. 1951 yilinda Helsinki bolgesinde organize
edilen Diinya Serbest Giires Sampiyonasi'nda ise Tiirk
glirescileri 8 siklette 6 adet madalya kazanmislardir.
Tirkiye Giires Federasyonunun 1923 yilinda kurulmasiyla
glirescilerimiz ilk olarak 1924 Paris Olimpiyatlari'na
katilmiglar, 1936 yilinda yapilan Berlin Olimpiyatlari’'nda
61 kg giirescimiz Yagsar ERKAN iilkemize ilk olimpiyat
Sampiyonlugunu kazandirmistir (Cakmake1 Y. 2012).
Tiirk milletinin tarihi incelendiginde giires sporuna hi¢bir
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zaman ilgisiz kalinmadig ve siirekli aktif olarak yapildigs,
bunun yani sira katilinan ¢esitli miisabakalarda da yiiksek
basarilar elde edildigi goriilmektedir. Kazanilan her bir
basar1 sonucunda Tirk milleti tarafinda giiresciler
coskuyla karsilanmis ve tarih boyunca giires sporunun yeri
diger sporlara gore daha farkli kabul edilmistir. Bunun
yani sira teknolojinin gelismesi yeni ilgi alanlar1 gibi gesitli
faktorler sonucunda gerek Tirk milletinin gerekse de
basin kuruluslarinin ilgisini gekmeyen giires zamanla eski
popiiletisini kaybetmistir. 1948 yilinda ve 1960 yilinda
gerceklestirilen Olimpiyatlarda giirese yonelik haberlerin
medya tarafindan giinlerce ele alindig1 gortlmekteyken,
bu durumun 1990’lardan itibaren giires 6zelinde en aza
indirgenmis bir sekilde ele alindig1 goriilmektedir. Bu
donemlerde basinin giires sporunun basari haberlerini
birka¢ gazete’de ve birka¢ televizyon porgraminda gok
sinirh siirelerde ele alindigi, ardindan bir daha dile
getirilmedigi goriilmektedir.

Yine bazi kaynaklarda Tiirk medeniyetlerinin
tarihinde genis yelpazelerde ele alinan ve gelistirilen giires
sporu gerek sosyo ekonomik yapinin gerekse de sosyo
kiiltiirel yapinin hemen hemen tiim evrelerinde yerini
almis oldugu belirtilmektedir. Giires sporu ve giires¢ilik
gelenekleri Sibirya bolgesinden Balkan’lara kadar genis
bolgelere ve kitlelere ulagsan ve tiim Tiirk medeniyetlerinin
bir onur formu olarak nitelendirdigi goriilmekte, 6zellikle
eski Turkler tarafindan giires bir ibadet olarak
nitelendirildigi, bununla birlikte er meydan: ise ibadet
yeri olarak kabul edildigi belirtilmektedir. Bunun yaninda
Tiirklerin giiresi gocebe hayat siirdiikleri donemlerde Orta
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Asya bolgesine tasidiklar1 ve burada bulunan diger
medeniyetlere yaydiklar1 da bilinmektedir. Eski Tiirk
medeniyetlerinde siklikla uygulanan Karakucak giiresleri
oncelikle Akdeniz bolgesine, ardindan da Rumeli
bolgesine yayilmistir. Bunun yani sira Yagl Giires ise
Rumeli bolgesine eski Tiirkler tarafindan yayildigi kabul
edilmektedir. 19. Yya kadar Tirklerin diger
medeniyetlere yaymis oldugu giires sporu oldukea ilgi
gormeye baslamis ve 19. yy’dan itibaren dger medeniyetler
tarafindan optimum seviyelerde ilgi gormeye ve uygulama
alanina sahip olmustur. Boylelikle giires sporunun énemi
de 19. yylarda artis gostermistir. Sultan Abdiilaziz
doneminde ise Tirk medeniyetlerinde giires sporunun
daha da gelitirilmesiyle birlikte ve egitim kurumlarinin
kalifiyeli egitimciler ile donatilmasinin ardindan Tirk
giirescilerinin sayisi oldukea artis gostermeye baslamistir.
Giires tarihimiz Koca Yusuf, Kara Ahmet, Filiz Nurullah,
Pomak Hasan, Tophaneli Yusuf, Omer Pehlivan, Kel
Alico, Filibeli Kara Ahmet, Adali Halil, Kazik¢1 Kara Bekir,
Hergeleci Ibrahim ve Colak Miimin gibi pehlivan ve
giiresciler ile en parlak donemine ulagmistir. Bu giiresci ve
pehlivanlar eski donemlerin en bilinen giirescileri
olmuslar ve uluslararasi miisabakalarda yiiksek diizeylerde
basarilar  kazanmak  suretiyle isimlerini  tarihe
kazinmuglardir. Ozellikle Sultan Abdiilaziz dénemlerinde
hem Avrupa bolgesinde hem de Amerika bolgesinde
gerceklestirilen miisabakalar ile de giires sporunun 6nemi
giinden giine artis gostermis ve o donemdeki gelisimini
tamamlamaya baglamistir. Ilerleyelen dénemlerinde ise
ozellikele 1914 yillar1 ile 1918 yillarindan sonra yani 1.
Diinya Savasrndan itibaren Tiirk giirescilerinin
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uluslararast kazandiklar1 basarilarin neticesinde spor
kuliiplerinin giires sporuna ve tiirlerine odaklandig:
goriilmektedir. Zaman igerisinde basta Besiktag, Kumkapi,
Anadolu, Halig, Fenerbahge, Uskiidar ve Kurtulus
kuliipleri olmak tizere 6nemli kuliipler tarafindan ¢esitli
caligmalar yapilmis ve giires alaninda basarili kazanimlar
elde eden yeni giirescilerin yetistirilmesi saglanmistir.
Giires alaninda ilk orgiitlenme ise Kenan Bey, Joers,
Mazhar Kazanci, Ahmet Fetgeri ve Menolos gibi 6nemli
spor egitimcileri tarafindan ilk adimlarin atilmasiyla
miimkiin olmustur (Glimiis A, 1988).

2.1.2.GURES’IN DUNYA’DAKI TARIHSEL GELIgiM1

Giires sporu insanlik tarihinde bilinen en eski spor
bransidir. Bununla birlikte spor kavrami heniiz
olusmadigr donemlerde bile giires bir savunma araci
olarak kullanilmigtir (Igrek M.M., Karatas A, 2000).
Literatiir taramalar1 yapildig: takdirde giires sporunun var
olusunun M.O  5000li yillara kadar uzandi
goriilebilmektedir. Bu kapsamda giires sporunun
Stimerler donemine kadar uzandigi goriiliirken Yunan
olimpiyat tarihi incelendiginde de giiresin bir spor bransi
olarak M.O 700’lii yillarda da yapildig: goriilebilmektedir.
Ayrica giires sporu ge¢misten giiniimiize kadar birgok
amag dogrultusunda ve ¢esitli uygulama yontemleri ile
uygulana gelmistir. Kimi zaman toplumlarin varliklarini
devam ettirebilmeleri amaciyla kimi zamanda bedensel ve
sagliksal gelisimleri i¢in uygulandigr goézlemlenmistir
(Igrek M.M., Karatas A, 2000).
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Farkli kaynaklarda yine giires sporunun tarihinin
milattan 6ncesi donemlere kadar uzandigi belirtilirken, bu
kaynaklara gore giires sporunun insanlk tarihi ile
basladig1 ortaya konulmustur. Giires sporunun ilk ortaya
¢ikist tamamen savunma niteliginde olmus, giires
aktiviteleri toplumlarin birbirleriyle savas icerisinde
oldugu zamanlarda kullanilmaya baslanmistir. Bir spor
faaliyeti olarak yapilmayan giiresin oncelikli amaci
bireylerin ve toplumsal faaliyetlerini devam ettirebilmeleri
icin diger toplum veya bireylerle karsilikli miicadele
vermesidir. Zaman igerisinde spor branslar1 ve spor
olgusunun gelismesi ile birlikte giires de bir spor bransi
olarak uygulanmaya baglanmistir. Ilkel ¢aglarda savunma
mekanizmasi olarak teknolojinin var olmamasiyla birlikte
bireylerin kendi bedensel giiclerini kullanarak, vahsi
hayvanlara karsin yasamsal dongtilerini devam ettirdikleri
soylenebilmektedir. Bu ¢erceveden insanlarin doga ve
diger toplumlarla miicadele etmeleri elzem bir durum
olmustur. Bu kapsamda giiresin ilk insanlik tarihine kadar
uzandig1 ve ilk yillarinda savunma amagh uygulandig:
lakin zaman igerisinde bir spor bransi oldugu
soylenmektedir.. Bunun yaninda bazi kaynaklarda giires
bransinin insanlik tarihinin iletisim araci olan konusma
yetisinden de daha eski bir tarihe uzandigi ortaya
konulmustur (Aktiirk A, 2012).

Eski donemlerde yasayan bireylerin temel yasamsal
faaliyetlerini devam ettirebilmeleri ve topluluklarini vahsi
hayvanlardan koruyabilmek igin hayvanlara karsi bir
miicadele igerisinde olduklar: ortaya konulmustur. Vahsi
hayvanlardan korunma yontemi olarak hayvanlarin
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baslarinin tutularak boguldugu veya vurularak etkisiz hale
getirildigi bilinmektedir. Eski ¢ag insanlarinin hayvanlari
bu yontemlerle etkisiz hale getirmeleriyle birlikte
aralarinda gii¢ gosterileri yaparak birbirleriyle miicadele
ettikleri halk miicadelelerine ise zaman icerisinde giires
kavraminin dogmasma sebebiyet vermistir. Bu
cerceveden giires kavraminin eski ¢ag insanlarinin
yasamsal faaliyetlerini devam ettirebilmeleri i¢in
gelistirdikleri bir olgu oldugu ve zaman igerisinde bu
olgunun  bir  spor  brangt  olarak  evrildigi
soylenebilmektedir (Vega Lopera, 2019).

Diinya literatiiriinde ilk kurulan ve gelisim gosteren
uygarliklarin Akdeniz bolgesinin Nil Vadisi gevresinde,
Cin ¢evresinde ve Hindistan ¢evresinde meydana geldigi
bilinmektedir. Bununla birlikte diinyada giirese yonelik ilk
gelisimsel ~ siireclerin  izlerine de bu bolgelerde
rastlanilmigtir. M.O. 3400l yillarda Misir'in krali olan
Menes’in giires sporuna iliskin gergeklestirmis oldugu
faaliyetlere giinimiizde Orta Misirda bulunan Ben-i
koyilindeki mezarinda izlerine rastlanilmaktadir. Bununla
birlikte sadece giires oyunlarina iliskin sekil ve resimler
bulunmamakta ayrica dénemin diger popiiler oyunlarina
iliskin de resim ve sekillerin izlerine rastlanilmaktadir. Bu
resimler Menes'in mezarliginin duvarlarinda tarihi eser
olarak korunan eski yapitlar ve belgelerden ortaya
¢ikarilmistir. Bu belgelere ve yapitlara gore eski Misir
doneminden giiniimiize ulasan en eski ve popiiler sporun
giires oldugu ortaya konulmustur (Yavuz, A, 2012).

Giires sporunun tarihsel cercevesi incelendiginde
giirese iliskin tarihsel bilgilerin yalnizca Misir kaynaklar:
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gercevesinde smirli olmadigi bunun yani sira Hint
kaynaklarinda, Cin kaynaklarinda, Anadolu bolge
kaynaklarinda, Roma ve Antik Yunan kaynaklarinda da
oldukga fazla arkeolojik bulgularinin oldugu da ortaya
konulmustur. Tarihi literatiir taramalarinda goriilen
gesitli  uygarhiklarin = spor miisabakalarina iligkin
eserlerinde ve edebi yayinlarinda giires kahramanlarina ve
sporcularina iligkin birgok eser ve baslik ortaya
konulmustur. Bu noktada Gilgamis Destani, Herakles,
Krishna ve Gzonov basta olmak iizere bir¢ok dini ve tarihi
mitolojinin igerisinde giires olgusuna yer verilmistir. Bu
kahramanlarin yer aldig1 eserlerde giirese dair bilgilerin
yani sira diger tanrilarla veya diismanlariyla
gerceklestirmis olduklar1 giires miisabalarina oldukga
genis yer verilmis ve oykiilestirilerek ortaya konulmustur.
Bununla birlikte bu kisiler birer giires ustast olarak da
nitelendirilmis, bunun yani sira Crotanali Milyon’un
basarili oldugu ve 6 adet Olimpiyat Sampiyonluguna sahip
olan giires¢inin giires miisabakalar1 giires literatiiriinde
oldukga genis bir yelpazede ele alinmus, alt1 kez Olimpiyat
sampiyonu olan Crotana Milyon’un giiresleri ayrintisiyla
anlatilmaktadir (Rifat Y, 2011).

Isvegte 1938 yilinda Atletizm Federasyonu Bagkani
olan Vildan Asir Savasir da eski olimpiyatlarda giires
miisabakalarinin nasil gerceklestigine dair olusturdugu
Olimpiyat Oyunlar1 adli yapitindan da goriilebilmektedir.
Bu yapit kapsaminda genel olarak giires miisabakalarinin
ortam olarak bazi dénemlerde kapali ortamlarda, bazi
donemlerde ise agik ortamlarda yapildig1 ortaya
konulmustur. Bununla birlikte bu alanlarin kare bir
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formda oldugu ve ince kum tiirii ile alanin tamaminin
kapli oldugu ortaya konulmustur. Bu alanlarin dis
cevresinde ise sporculara ait masaj alanlarinin, dinlenme
odalarnin  ve soyunma odalarnin  oldugu dile
getirilmistir. Giires miisabakalarinin baglamas: 6nce bir
toren ile yapilirken bu torenler oncelikli olarak
sporcularin gecis toreniyle gergeklesmektedir. Bu gecis
toreninin yapilmasmnin ardindan hakemlerin yani
Heledonis'lerin miisabakanin baslatilmasina yonelik
tizerinde harflar bulunan ve balmumundan yapilmis
kabuklarin iftler halinde bir torba igerisine konulmasiyla
secim (kura) agamasina gegilmekteydi. Miisabakaya dahil
olan giirescilerin bu torbalar igerisinden bir kabuk
gekmeleri ve bu kabuklarin ayni harfleri ¢ekmeleri ile
birbirleriyle giirese basladiklar1 ortaya konmustur.
Ardindan kazanan giiresciler arasinda tekrardan se¢im
yapilarak ayni harfleri ¢eken giirescilerin diger tura
gectikleri ve giirese devam ettikleri bildirilmistir. Bununla
birlikte miisabakalarda tek sayida giires¢inin yer almasiyla
harfli kabuklar kullanilmaktadir. Bu kabuklar giiresciler
tarafindan sirayla gekilmektedir. Miisabakaya katilan
gilirescilerin toplam sayisinin tek olmasi sarti ile eslesen
giliresciler giires yapmaktadirlar. En son diger giirescileri
yenen giiresci ile hi¢ miisabakaya katilmamis giiresci son
glireslerini yapmaktadirlar. Bu cergeveden eslesemeyen
glirescinin hicbir giires miisabakasina girmeden giires
yarisini kazandigi ve direk olarak finale kaldigi da
gortilmekteydi. Bu hususta direk finale kalan giires¢inin
avantaj elde ettigi ve diger giirescilere karsin bir
haksizligin ve adaletsizligin meydana geldigi de ortaya
konulmustu. Bunun sebebi tiim giires miisabakalarina

33



katilan ve her birinde basarili olan giires¢inin zamanla
yorgun diistiigi ve bu durumun son miisabakasinda
avantajdan ziyade dezavantajli bir durum olusturdugu
goriilebilmekteydi. Eski donemlerde gergeklestirilen
olimpiyat miiabakalarinda genel kural olarak sporcularin
birbirlerini kasten veya yanliglikla 6ldiirmeleri veya zarar
vermeleri de yasaklanmustir. Bununla birlikte spor
miisabakalarinda  sporcularin  rakiplerini  itmeleri,
korkutmalar1 ve sporda sike yapmalar1 da kurallar
icerisinde yer almis ve yasaklanmisti. Sporlara iligkin
olusturulan kurallardan herhangi birinin veya tamaminin
ihlal edilmesiyle birlikte giirescilerin cezalandirilmasi
uygulanmakta ve giirescilerin hile ve zarar verici
eylemlerde bulunmasinin 6niine gegilmeye calisilmistir.
Ayrica giires miisabakalarinda hakemlerin verdikleri
kararlara yonelik sporcularin itiraz etme haklar1 da
bulunmamakta ve bu eylem yasaklanmisti. Bu hususta
hakemlerin giires miisabakalarina iliskin vermis olduklar:
herhangi bir karardan memnuniyet duymamalar ile
birlikte “Olimpik Ayan Heyeti” adi verilen kurullara
basvurmalar1 ve mevcut hakemin kararlarina bu sekilde
itiraz etmeleri gerekmekteydi. Bununla birlikte bu
kurullara sporcular tarafindan hakemin
cezalandirilmasina yonelik de basvurularda
bulunulabilmekte, bu hususta spor miisabakasini
gerceklestiren hakem spor miisabakasinda herhangi bir
kusurunun olmamasi kurul tarafindan karar verildigi
takdirde bu durumda sikayette bulunan sporcuya ceza
yaptirimlar1 uygulanmakta oldugu bildirilmistir (Giimiis
A, 1988).
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Giires literatiirinde Yunan ve Bizansta baglayan
gilires miisabakalarinin zaman igerisinde Roma’ya dogru
kaydig1 goriilebilmektedir. Roma Imparatorlugu'nun
Yunanlilar1 egemenligi altina almasiyla birlikte kendi
gilires uygulama stilleri ile Yunan giires uygulama stillerini
harmanlayarak giiniimiizdeki global giires stili olan
“Grekoromen” tiiriiniin olusmasina katkida bulunmustur.
Bu giires tiirii genellikle Roma bolgesinde gergeklestirilen
bir giires tiirii olarak bilinmektedir. Giiresin bir spor
olarak Avrupa bolgesine yayilmasi Roma tarihinden
itibaren gerceklesmeye baslamistir. Grekoromen giires
tiiriintin bu kapsamda uluslararasi bir yelpazeye ulagmasi
ve bu giires tiiriiniin diger iilkeler tarafindan da taninmasi
gerceklestirilmis ve medeniyetler arasi bir kiiltiirel gelisim
ile modern bir spor bransi haline gelmistir. Isvigre de ise
bu durum Avrupa dag koylerinde gerceklestirilen serbest
stil giiresi ile uygulanmis ve daha sonraki donemlerde ise
Fransa'nin  ¢esitli  bolgelerinde de uygulanmaya
baslanmistir. Baz1 kaynaklara gore serbest stil giires
tiiriiniin Hindistan’dan Isvigre’ye tasindig1 ortaya konmus
lakin bu bilginin gegerli kaynagi bulunmamaktadir. Spor
literatiiriinde Orta Cag’dan diger iilke ve bolgelere giires
sporunun yayildig1 kabul edilmistir. Serbest giiresin dali
olan karakucak tiiriiniin Amerika’daki ismi ise “Catch
Can” olarak kullanilmaktadir. Serbest giiresin Amerika
bolgesine taginimi ise Fransizlar ve Isvigreli sporcular
tarafindan gergeklestirilmistir. Bunun yani sira Japonlarin
kendi kiiltiirlerine ait spor branslari ise genel olarak Judo
ve Jiujitsu olarak verilebilmektedir. Bu iki spor bransida
Tirk kiltiirtindeki giires ile ayni niteliklere sahip olmakta
lakin isimleri farkliik gostermektedir. O halde giires
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sporunun Orta Asya Tiirkleri araciligiyla Japonya’ya
aktarildig1 ve giiresin niteliklerinin biraz farkhilastirilarak
zaman i¢inde gilintimiizdeki Judo sporunun meydana
¢tkarildig soylenebilmektedir (Rufat Y, 2011).

2.1.3.GURES STILLERI

Giires sporu Tiirk milletinin hem en eski hem de
gliniimiiz icerisinde en benimsenen ve en popiiler olmus
spor bransi olarak ifade edilebilmektedir. Orfler adetler,
sanat anlayislari, edebiyat yaklasimi, diller, inanglar gibi
gesitli olgular toplumlarin ge¢mis tarihlerinden itibaren
sosyal degerlerini ortaya koydugu kavramlar olarak
nitelendirilebilmektedir. Tiirk kiltiirtinde ise bu
kavramlarin yani sira geleneksel sporlar da 6nem arz
etmektedir. Tiirk tarihinde yer edinen spor branslarindan
bazilar1 giiniimiizde degisim gostererek uluslararasi ¢apta
kabul goren sporlar arasina dahil edilmistir. Bu sporlardan
bazilar1 yoresel ve bolgesel olarak kalmis bazilar
uluslararas: gelisime ugramistir. Bazi spor branglar: ise
tamamen unutulmus ve tarihe gomiilmiistiir. Savaslarin
eski donemlerde beden giicii ile gergeklestirildigi caglarda,
gliniimiizde spor olarak uygulanan giice dayali branglar
eski donemlerde savasa hazirlik evresinde gergeklestirilen
faaliyetler olarak uygulanmistir. Giiniimiizde ise bu
faaliyetler bir savas niteliginde yapilmamakta, bunun
yerine milletlerarast  kiiltiirel olarak etkilesimde
bulunduklar1  ve  birbirlerini  kiiltiirel = anlamda
gelistirdikleri, = uluslararasi ~ meydana  gelebilecek
buhramlarin diizeylerinin minimuma indirgenmesinin

amaglandigt  ve milletler arast yakinlagmalarin
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saglanabilmesi i¢in uygulanan bir olgu olarak ele alinmis
ve karakterize edilmistir. Giliniimiizde halen Tirklerin
geleneksel kurallarina gore yapilmakta olan karakucak
giiresi, yagl giires, salvar giiresi, aba giiresi ve kemer giiresi
gibi giires tiirleri varligini stirdiirmektedir (Koca F,
Imamoglu O, 2018).

Ulkemizde oldugu gibi Rusya, Giircistan,
Azerbaycan, Iran, Macaristan, Bulgaristan ve bazi Asya ve
Amerika kitas: {ilkelerinde giires sporu farkli isimler ve
kurallar ile geleneksel spor olarak yapilmaya devam
etmektedir. Hatta bu iilkeler arasinda giiresi kendi ata
sporlar1 olarak kabul eden, ciddi oranda sporcu ve seyircisi
potansiyeline sahip ¢ok fazla iilke bulunmaktadir.

Giires; giiniimiizde modern giires yada minder
giiresi olarak kabul edilen ve uluslararasi federasyonun
(UWW) belirlemis oldugu kurallar ¢ercevesinde, serbest
ve grekoromen stil olarak iki alt bransa ayrilan, kadinlarda
sadece serbest stilde, erkeklerde ise her iki stilde de
tilkelerin uluslararas: platformlarda sporculari ile sportif
organizasyonlara katilarak miicadele ettigi olimpik
sporlardan birisidir.

SERBEST GURES

Giires sporu global agidan stil olarak grekoromen ve
serbest olarak yapilmaktadir. Giires sporu ¢esitli diinya
sampiyonalarinda ve Olimpiyat Oyunlar'nda UWW
tarafindan belirlenen kurallar gergevesinde resmi bir spor
dali olarak uygulanmaktadir. UWW tarafindan
yasaklanan viicut boliimleri disinda kalan tiim viicut
boliimlerinin tutularak yapilan bir giires tiirii olarak ifade
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edilebilmektedir. Bu giires tiiriinde giires sporculari
tarafindan rakip giires sporcusunun sirtinin yerdeki
mindere degdirilip tus edilmesiyle ve bu tus etmenin yan1
sira belirlenen bir siire boyunca rakip sporcunun sirtinin
yerden kalkmamasi ile puan kazanilmaktadir. Bunun yani
sira bu giires tiiriinde rakiplerden birinin belirli zaman
icerisinde ilgili kurallar ¢ercevesinde teknik iistiinliik elde
etmeye calistigi da soylenebilmektedir. Serbest giires
tiirtiniin 1904 yilinda ilk olarak Louis Olimpiyatlarinda
resmi olarak oynandig1 ve bunun sonucunda bu giires
tirtiniin global ¢apta resmi bir spor tiirii olarak ele
alinmaya baglandig1 ortaya konulabilmektedir (Kaynar O,
2014).

Serbest giires tiiriinde etik kurallar gergevesinde
rakiplerin birbirlerinin viicutlarinin her béliimiinden
tutmalar1 kabul edilebilmektedir. Lakin bu noktada rakibe
kiricr etkileri olan, yaralayici eylemler iceren veya can
yakici  gibi  hareketlerin  uygulanmasi  tamamen
yasaklanmustir. Tirkiye'de serbest giiresin dogusu kara
kucak giires tiirtinde faaliyet gosteren sporculara ve yaglh
glires tiirtinde faaliyet gosteren sporculara dayandig:
bilinmektedir. Kéy boélgelerinde siklikla bir spor tiirii
olarak uygulanan yagl giires ve kara kucak giiresinin
esasina dayandigi belli bagh farklarinin  oldugu
soylenebilmektedir. Bu farklardan birkagi minder
gliresinden biraz daha farkli olusturulan serbest giires
minderi ilkeleri ve viicudun daha genis bolgelerine temas
edebilme ilkeleridir. Bu sporlarin birbirleriyle belirli
farkliliklarinin  olmasi ile birlikte bir yagh giires
sporcusunun veya kara kucak giires sporcusunun
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tecriibesiyle dogru orantili olacak sekilde serbest giires
tirinde de miisabakalara katilabilecegi ve bu
miisabakalarda galibiyetler elde edebilecegi
soylenebilmektedir. Ayni zamanda bu farkli 2 tiirde
yetisen sporcularin antrenor tarafiyla yetistirilmesiyle kisa
zaman igerisinde serbest giires sporunda da kendini
gelistirebilecegi ortaya konulmustur. Tirkiye’de serbest
glires sporuna iliskin ilk sampiyonalar 1938 yilinda
diizenlenmeye baslamistir. 1938 yilindan Onceki
donemlerde ise Tiirkiye’de grekoromen giires tiirii ile yagh
giires sporlar1 etkin bir sekilde uygulanmigstir. Bu giires
tirtinde rakiplerin viicutlarinin  bir¢ok bdlimiinii
kullanmalarina izin verilmesiyle birlikte uygulanabilen
oldukg¢a fazla teknigi ve cesidi var olmustur. Bu spor
tiiriinde kullanilan herhangi bir teknik tutusun, teknige
giris biciminin, teknik ¢ekis tiiriiniin, veya sporcularin
ayaklari ile miidahale etmelerinin sekillerine gére oldukga
genis bir tanimlamanin yapildig1 goriilebilmektedir.
Serbest stil giires tiiriinde olduk¢a fazla tanimlama
bulunmaktadir. Bu tekniklerden birkagi su sekilde
verilebilmektedir; Cift dalma, sarma, dana bagi, tirpan,
topuk kesme, tek dalma, ¢angal, ters paga, kilit, kiinde, kaz
kanadr’dir (Abdil A, 2023).

GREKOROMEN GURES

Diinya literatiirii incelendiginde giiresin ortaya
¢ikisina katkisi bulunan medeniyetler Tirkler, Misirlilar,
Yunanlilar ve Romalilar oldugu goriilebilmektedir. M.O.
640 vyillarindan itibaren gergeklestirilen Olimpiyat
Ovyunlarr’'nin tamaminda giires sporunun da bulundugu
bilinmektedir. M.O. 600’lii yillarda giires sporu ile boks
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sporunun bir biitiin olarak uygulandig1 ve bu spor tiiriine
“Pankreas” ad1 verildigi bilinmektedir. Bu hasar verici
uygulamalarin Romalilar tarafindan etkileri ortaya
¢ikarllmis ve zaman igerisinde pankreas sporunun
yaralayici ve hasar verici uygulamalar1 ortadan kaldirilmis
bu noktada belirli kurallar getirilmis ve giiniimiizdeki ad1
olan “Greko Romen” adin1 kazanmustir. Bu giires tiiriinde
2 adet giires¢inin sinirli dl¢iilere sahip olan bir minder
tizerinde ortaya konulan kurallar ¢ergevesinde
gliresmeleriyle yapilan bir spor tiiriidiir. Bu giires tiiriinii
diger giires tiirlerinden ayiran en 6nemli 6zelligi rakiplerin
birbirlerinin bel bolgelerinden alt kisimlarinin higbir
sekilde tutulamayacagidir. Bu giires tiiriinde amag rakibin
tus edilmesini en kisa zamanda saglamak veya
miisabakanin siiresini uzatarak bu siire zarfinda
rakiplerinden teknik uygulamalar gergeklestirilerak fazla
puan kazanmaya ¢alismaktir. Bu giires tiiriinde giirescilerin
esneklikleri, ¢eviklikleri ve hizli karar alabilme vyetileri
olduk¢a onemlidir. Bu giires de teknik olarak oldukga fazla
yenici uygulamalarin ve grand tekniklerin (yiiksek puanlr)
var oldugu bilinmektedir. Bu teknikler 2 veya 4 puanl ve
seyircilere izleme agisindan oldukga fazla zevk veren
uygulamalar olarak da kabul gormiistiir. Grekoromen giires
tekniklerinin siklikla tercih edilme nedenleri seyircilerin zevk
almasinin yani sira sporcularin daha kisa siirede zarflarinda
oyunu kazanmalarina sebebiyet vermesidir. Bu sebeple bu
tir glires miisabakalarinda olduk¢a sik bas vurulan
tekniklerdir. Bunlarin yani sira bir diger avantaji ise
risklerinin az olmasidir. Bu ¢ergeveden yeni yetismekte olan
kiigtik yastaki giires sporcularina genellikle normal giires
egitimlerinin yan1 sira Grekoromen teknikleri de
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Ogretilmektedir. Bu noktada kiigiik yas grubundaki
sporcularin  bu Grekoromen tekniklerinden bazilarini
mevcut yas gruplarindaki diger giirescilerle gerceklestirdigi
miisabakalarda uygulamasi yasaklanmistir. Bununla birlikte
kiigtik yastaki giires sporcularinin bu yasaklanan teknikleri
yalnizca gen¢ sporcu kategorisine dahil olmasiyla
uygulayabilecegi sarti bulunmaktadir. Bunun sebebi ise
kiigtik yastaki sporcularin kemik ve iskelet sistemlerinin tam
gelismedigi ve diger gruptaki bireylere kiyasla daha gabuk
sakatlanabilme potansiyellerinin bulunmasidir. Macaristan
da da giires egitimlerinin 11 yasindaki bireyler alt sinir1 ile
baslatildig1 ve oncelikli olarak bu gruptaki sporcularin A
kategorisindeki grekoromen giires tiirii ve serbest giires
tiriiniin ogretildigi bilinmektedir. Bunun yani sira giires
miisabakalar1 yalnizca serbest stil giires tiiriinde
gerceklestirilmektedir (Ulucan A, 2023).

Bu alanda yapilan ilk Avrupa Sampiyonasi'nin 1898
yilinda gerceklestirildigi bilinmektedir. Bu sampiyonluk
Viyana’da gerceklestirilmistir. 1898 yilinda yapilan
sampiyona da agir siklet tiiriinde altin madalyay1 ise
Estonyali yarigmaci Mackenscmindt kazanmigtir. [lk
Diinya $ampiyonas1 ise 1904 yilinda yine Viyana'da
yapimistir. Grekoromen giires tiiriinde iki siklette
yapimis ve altin madalyayr Avustralyali Arnold ve
Danimarkali Ahlguist kazanmistir. Bunun yani sira
Atina’da Baron Pierre de Coubertin’in yogun ugraslariyla
yapilan Modern Olimpiyatlarda ise giires sporuna da yer
verilmis ve bu giires sporunun tiirii Grekoromen olarak
uygulanmis ve tek siklet olarak gerceklestirilmistir. Bu
olimpiyatta ise altin madalyayr Alman Schummann
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kazanmustir. 19. Yy’lara kadar Osmanli Imparatorlugunda
glires sporu bir eglence araci olarak ele alinmistir. Bu
yiuzylldan itibaren giires sporu tiim halk tarafindan
benimsenmis ve bir¢ok kisinin spor olarak uyguladig: ve
kendini gelistirdigi goriilebilmektedir. Bununla birlikte
ayni ylzyll icerisinde giires sporu Avrupa’da da kabul
gormiis ve etkin oynanmaya baslamistir. Avrupa ile
Osmanlr’nin giires olgulart 19. Yylarda tamamen farkli
kurallar ve ilkeler kapsaminda uygulanmistir. 19. Yy'da
Avrupa’ya gotiirillen Tirk giirescileri bu bolgedeki
kurallar cercevesinde birgok giires miisabakasina katilmis
ve her birinde de {istiin basarilar elde etmislerdir. Bunun
sonucunda  Avrupa giirescilerini ve  seyircilerini
kendilerine hayran birakarak biiyiik bir basar1 ve saygi
kazanmiglardir. Avrupa’da giiresin minder giiresi olarak
uygulandig1 ve bu olgunun Tiirkiye’ye 20. yy’dan itibaren
gecmeye basladigi goriilebilmektedir. 1903 yilinda
Besiktas Jimnastik Kuliibii araciligiyla Kenan Bey, Mazhar
Kazanci ve Ahmet Fetgeri Aseni basta olmak iizere ¢esitli
geng bireylerin Fransiz Joers tarafindan grekoromen
giiresine yonelik egitim aldiklar1 bilinmektedir. Ardindan
Anadolu Kasimpasa kuliibiinde ise Menelos tarafindan
glirese hevesli sporculara yonelik egitimler verilmistir.
1914 yilinda gergeklesen Cihan Harbi ile bu giires
egitimlerine ara verilmis lakin daha sonra Cumhuriyetin
ilan1 ile 1923 yilinda Fetgeri aracilig: ile Tiirkiye Giires
Federasyonu kurulmustur. Bu federasyon tarafindan
donemin iinlii grekoromen antrendérleri olan Raul Peter ve
Onni Pellien Tiirkiye'ye getirtilmis ve geng giirescilerin
egitimlerini etkin bir sekilde kazanmalar1 saglanmistir.
Milli  giiresgilerin  egitilmesiyle = 1924  yilinda
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gerceklestirilen Paris Olimpiyatlarr’'nda ilk kez Tiirkiye’de
yer almis ve akabinde 1927 yilinda gergeklestirilen Avrupa
Grekoromen S$ampiyonasinda da Tirk mili giiresciler
miisabakalara katilmislardir. Farkli sebeplerden dolay:
giires sporunun uygulanmasinda aksakliklar yasansa da bu
spor tirinin halk tarafindan kabul gormesi ve
benimsenmesiyle uygulamalarina devam edilmis ve hem
serbest giires tiiriinde hem de grekoromen giires tiiriinde
uluslararasi bir¢cok sampiyonluklar elde edilmistir. Zaman
icerisinde giires uygulamalarinda gerek taktiksel gerekse
de zamansal degisimlerin yapilmasiyla sporcularin daha
kisa zaman dilimlerinde rakiplerini yenebilmeleri ve daha
taktiksel bir strateji gelistirebilmeleri saglanmistir. Yapilan
bu uygulamalar ile giiresciler iizerinde olumlu bir
etkilerinin olup olmadig1 antrenoérler tarafindan analiz
edilmis ve bir tartigma konusu olarak degerlendirilmeye
de devam etmektedir. Giires alanina  yonelik
gerceklestirilen arastirmalarda elde edilen sonuglar ise
serbest giireste kullanilabilen ve etkin basar1 kazandiran
tekniklerin baslica; ¢irpma teknigi, kiinde teknigi, ¢ipe
teknigi, cemberleme kafa kol teknigi, salto teknigi, kravat
teknigi, burgu borevli teknigi, boyunduruk teknigi, bele
girme teknigi, tek kol teknigi ve supleks teknigi oldugu
ortaya konulmustur (Abdil A, 2023).

Grekoromen giires tiiriinde en oOnemli kural
rakiplerin birbirlerinin viicutlarinin kesin ve net bir
sekilde alt boliimlerine hi¢bir kosulda (gerek savunma
gerekse de atak hareketleri) etkilesimde bulunamayacag:
olarak ortaya konmustur. Giires tarihinin incelenmesiyle
glires uygulamalarinin Eski Yunan medeniyetlerinde ve
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Roma medeniyetlerinde gelismeye basladig1 ve zamanla
Fransa ve Ingiltere'ye dogru yayilm gosterdigi
goriilebilmektedir. Grekoromen giires tiiriiniin halk
tarafindan ilgi gérmesinin esas nedeni goze hitap eden bir
spor tirii olmasidir. Bu kapsamda olusturulan
Grekoromen giires tekniklerinin Modern Olimpiyatlar
icerisinde uygulanmaya basladig1 ve resmi bir spor olarak
kabul edildigi bilinmektedir. Bununla birlikte ilk resmi
spor branst olma kabuliiniin uluslararasi ¢apta 1896
yilinda Atina’da gergeklestirilen olimpiyatlar sirasinda
oldugu goriilebilmektedir (Ulucan A, 2023).

Goze hos gelen bir ¢ok teknigi olan bu giires
tiirtiniin, Modern Olimpiyatlarin baslangici kabul edilen
1896 Atina Olimpiyatlarinda resmi bir spor dali olarak
oyunlara dahil edilmistir (Aslankog T, 2014).

2.1.4. GURES SPORUNUN FAYDALARI

Giires sporunun ge¢misten giiniimiize etkinligini
kaybetmeden tasindigini ve bu kapsamda diger spor
branglarindan ayrildig1 bilinmektedir. Bunun yani sira
glires sporunun bir¢ok faydalar1 bulunmaktadir. Bu
faydalar baglica su sekilde siralanabilmektedir;

v Giires sporu ile bireylerin kas yapmalar
desteklenmektedir

v' Giires  sporunun  profesyonel  yapilmasiyla
bireylerin  viicutlarin1  saghkli  bir  sekilde
gelistirdikleri bilinmektedir
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v' Bireylerin koordinasyon ve denge kapasitelerinin
iyilestirilmesini ve gelistirilmesini saglar

V' Bireylerin kardiyovaskiiler sagliklarinin
korunabilmesini saglar

V' Bireylerin stres seviyelerinin optimum diizeylere
indirgenmesini saglar

v' Bireylerin kendilerine olan 6z saygilarinin ve 6z
glivenlerinin artirilmasini saglar

V' Bireylerin 6z disiplin algilarinin gelismesine olanak
tanir

V' Bireylerin zihinsel farkindalik diizeylerini gelistirir

v" Bireylerin hizli ve dogru karar verebilme yetilerini
iyilestirir ve gelistirir

v" Giireg sporunun aktif ve diizenli olarak yapilmasiyla
bireylerin hem takim ruhunu 6grenmeleri hem de
liderlik yetilerinin gelistirilmesinde olanak saglar
(Giimiis A, 1988).

2.2. PLIOMETRIK ANTRENMAN

PA modeli 1920’ yillarda Arnavutluk, Romanya,
Polonya gibi dogu blogunda bulunan iilkelerde olustugu
ve gelistigi bilinmektedir. Pliometrik antrenman
modelinin temelinde sigrama fonksiyonlari
bulunmaktadir. Bu model 1960’11 yillara kadar diinya
¢apinda kabul gérmemistir. 60’1 yillarda dogu blogunda
bulunan iilkelerin kendi sinirlar1 igerisinde bu modeli
uygulamalar1 ve gelistirmeleri ile spor alaninda cesitli
kazanimlar ve basarilar elde ettikleri bilinmektedir. Soguk
Savas doneminde Rusya’nin uyguladigi PA’lar diger
ifadesiyle sigrama antrenmanlar1 genel olarak atletizm
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spor bransinda cesitli kazanimlara sebep olmus ve bunun
sonucunda diinyanin ilgisini ¢ekmeye baslamistir. Dr.
Yuri Verkoshansky tarafindan gelistirilen tekrarli sigrama
egzersizleri atletler tarafindan kullanilmaya baglanmustir.
Bu kapsamda atletlerin gévde kaslari ile bacak kaslarinin
gelismesiyle siiratlerinde, ¢evikliklerinde ve patlayic
kuvvetlerinde ©nemli seviyelerde artislarin oldugu
gozlemlenmistir. Bu donemlerde spor literatiiriine
kazandirilamayan sigrama egzersizleri veya pliometrik
antrenmanlar ilerleyen donemlerde diinya ¢apinda kabul
gdérmiis ve spor literatiiriine dahil edilmigtir. Ilk olarak
ABD’li antrenér Fred Wilt tarafindan 1975 yilinda ortaya
¢ikarilan pliometrik ifadesi zaman icerisinde egzersiz
antrendlreri ve atketler tarafindan benimsenmistir.
Pliometrik antrenmanlar1 70’li yillarda egzersiz igin ve
sporcularin hareketlerindeki hizlarini iyilestirmek igin
kullanilsa da zamanla atig yapan sporcular ve sigrama
sporu yapan sporculara da uygulanmaya baglanmistir. Bu
antrenman modeli genel olarak kuvvet antrenmani
niteliginde de ele alinmaktadir. Pliometrik ifadesi esasen 2
farkli terimden olusmaktadir. Yunanca kokenli olan bu
terim “pleion” yani “daha fazla” ile “metric” yani “6l¢mek”
ifadelerinin birlestirilmesiyle elde edilmistir. Genel
ibaresiyle bu terim daha fazla 6l¢timlemek veya daha fazla
gelistirmek olarak da ifade edilebilmektedir (Bompa OT,
Spor Yayinevi, 2013), (Pervan A, 2022).

Atletik  performansin gelistirilebilmesi  ve
iyilestirilebilmesi icin en etkin yontem pliometrik
antrenmanlardir. Bireylerin viicutlarinda bulunan tendom

baglarinin ve kas sistemlerinin kisaltilmastyla olusmaktadir.
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Bu yontemde kaslar gerilme ve kisalma dongiileri igeirisinde
gelistirilmektedir. Bu yontemde amag hizli bir sekilde kas
sisteminin kisaltilip genisletilmesini icermekte ve bu siirecin
bireylere saglamis oldugu yiiksek verimlilik ile de spor
alaninda 6nemli bir konuma sahip olmaktadir. PA’nin spor
ve saglik agisindan bu denli 6nemli bir konuma sahip
olmasmnin en etkin sebebi ise kas iiniteleri ile tendom
Unitelerinin bir biitiin olarak minimum zaman dilimi
icerisinde maksimum kuvvet ve giiclin iiretilmesine olan
etkisi olarak verilebilmektedir.Bu antrenman metodu sporun
bireyin giicii ile dogrudan iligkili olmasi yoniinden képrii
niteligi tasimaktadir (Chu DA ve Myer GD, 2013).

Pliometrik  egzersizler =~ temelde atlamadan,
firlatmadan ve ziplamadan olugmaktadirlar. Genel olarak
pliometrik egzersizler alt viicut ve Gist viicut olmak iizere 2
kategoride incelenebilmektedir. Alt viicut PA’lar1 baslica;
ayakta atlama egzersizleri, kutu egzersizleri, ¢oklu atlama
egzersizleri, derinlik atlama  egzersizleri  olarak
verilebilmektedir. Bununla birlikte {ist viicut PA’lar1 ise
baslica yakalama egzersizleri, saglik topu vurus egzersizleri
ve ¢esitli patlama egzersizleri olarak verilebilmektedir
(Haff GG ve Triplett NT, 2015).

PA’larin etkinlikleri genel olarak uygulanan spora
ozgiin bir sekilde olusturulan hareketlerin islevselligine,
sikligina ve yogunluguna bagli olarak degisiklik
gostermektedir. Kuvvet {iretiminin maksimum oldugu
patlayicr nitelikteki spor branslarinda sporcularin mevcut
performanslarinin artirilabilmesi igin PA doéngiilerinin

kullanildigi ve ozellikle sporcu bireylerin atletik
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performanslarinda ciddi seviyelerde olumlu etkilerinin
oldugu ortaya konulmustur (Chimera et al., 2004).

Gergeklestirilen spor bransina yonelik 6zgiin
olusturulan PA uygulamalarinin atletik performans
tizerinde teorik ve pratik agidan yadsinamaz bir 6neme
sahip oldugu bilinmektedir. Bunun yani sira her ne kadar
¢oklu sporlarda performansa olan olumlu etkileri
goriilebilse de bazi spor dallarinda heniiz olumlu bir
etkisinin olup olmadig tespit edilememistir. Bu spor
dallarindan bir tanesi yiizme olarak verilebilmektedir.
Yiiziicii bireylerin PA performanslarinin iizerinde anlaml
bir etkisinin bulunmadigi ortaya konsada yiizme
engellerindeki reaktif kas tepkileri ile patlayict kas
tepkilerinin yiizliclilerin performanslarinda ne denli
onemli bir yerinin oldugu bilinmektedir. Ozellikle sprint
yiizme miisabakalarinda 0.001 saniyelik bir kayibin bile
miisabakay1 kaybetmeye sebep oldugu goriilebilmektedir.
Yapilan ¢alismalarda 50 metrelik bir yaris alaninin
performansa etkisinin yaklasik %30luk bir seviyede
oldugu ortaya konulmustur. PA’larin en temel amaglari
sporcu bireylerin sirt tistii vuruslari ile yukar: vuruslarinda
patlayici kas giiciinii gelistirebilmeleri ve yiizmede hem itis
hem de ¢ekis gii¢lerinin verimliliklerinin arttirilmasidir.
Bununla birlikte yiizme bransinda gergeklestirilen
miisabakalarda genel olarak total siirenin 6nemli oldugu
blinmektedir. Bu kapsamda bireylerin total siirelerinin
tzerindeki patlayic1 gii¢ verimliliginin daha 6nemli
oldugu goriilebilmektedir. Bununla beraber yiiziiciilerin
patlayici kas giigleri ile PA’larin anlaml bir iliski igerisinde
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oldugu ortaya konulabilmektedir (Lyttl A, 2006, Bishop et
al., 2009).

Pliometrik ~ antrenmanlarin  uygulanmasinin
oncelikli hedefi sporcu bireylerin kilolarinin dikkate
alinmasiyla pes pese siralanan ve belirli dinlenme stireleri
konulan genellikle sisrama egzersizlerinden, atlama
egzersizlerinden, derin sigrama egzersizlerinden ve sekme
egzersizlerinden meydana getirilmektedir. PA’larda ilk
ama¢ sporcu  Dbireylerin  kaslarinda  gerceklesen
kasilmalarin kontrol edilerek patlayici reaksiyonlarda
bulunmalarini olugturmaktir. Ozetle PA egzersizlerinin
uygulanmasi ile sporcu bireylerin kaslarini1 optimum kisa
siireler igerisinde maksimum seviyelerde gii¢ tiretiminin
ve olusturulmasinin saglanmasidir (Topal D, Ozkaya YG,
2022).

2.2.1. PLIOMETRIK ANTRENMAN CALISMA
TURLERI

Yakin zamana kadar PA’lar ile ilgili yapilan tiim
caligmalar  yalnizca  alt  ekstremiterlere  yonelik
gerceklestirilmistir. Bununla birlikte PA egzersizlerinin st
ekstremite uygulamalar1 genellikle beyzbol sporunun egitim
programlarina  dahil edilen bir kapsam  olarak
verilebilmektedir. Bu noktada eklemlerin stabilizasyonunun
saglanabilmesi icin omuz kaslarinda bulunan optimum
kuvvet dengelerinin kapsam igine alinmasi gerekmektedir.
Bu noktada sporcular tarafindan belirli araliklarla egzersiz
programlarina dahil edilen firlatmaya benzer nitelikteki
PA’larin etkin sonuglarinin olabilecegi ve  sporcu
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bireylerin omuz iglerinde bulunan kaslarmin giig
dengelerinin ve yogunluklarinin bu uygulamalar ile
artirilabilecegi konusunda ¢esitli ¢alismalar ortaya
konulmugtur (Kirist1 E, 2019), (Atilan O, 2010), (Ozgiil
A.B, 2019).

Cesitli yiizeylerde ve egzersizlerde uygulanan PA
programlarinin  etkinlikleri ~ ve  giivenliklerinin
belirlenebilmesinde olduk¢a kritik bir 6neme sahiptir.
Buna ragmen PA’lar i¢in optimum verimlilikte ekipman
secimi de oldukca Onem arz etmektedir. Pliometrik
antrenmanlarda baslica kulanilan ekipmanlar su sekilde
verilebilmektedir;

v Pliometrik kutular

v Antrenman halkalar:

v Antrenman hunileri

v Antrenman engelleri

v’ Saglik toplar1

v/ Bar ve dambullar

v Kettleebell

v Merdivenler

v Agirlik ekipmanlaridir (Hansen D, Kennelly S,
2017).

Tim egzersiz programlarinda oldugu gibi PA’larda
da temel olarak ileri seviyedeki spor aktivitelerine 6n
hazirligin saglanmasi amaglanmaktadir. Bu kapsamda
daha diisiik seviyelerde egzersiz programlar ile baglanarak
viicudun ve kaslarin yogun egzersiz programi igin hazir
edilmesi saglanmaktadir. Bu duruma genel olarak 1sinma

50



islemi denilmektedir. Bu ve benzeri egzersiz programlari
genel olarak Dbireylerin veya sporcularin motor
becerilerinin gelistirilmesini ~ ve 6grenilmesini
kapsamaktadir. Bu ¢ergeveden spor Oncesi egzersiz
uygulamalari bireylerin uzun iyilesme siirelerinin ortadan
kaldirilmasi ve sakatlanma gibi cesitli olumsuzluklar ile
kars1 karsitya kalmamalari i¢in uygulanmasi gereken 6n
hazirlik prosesleri olarak verilebilmektedir. Genel olarak
bu uygulamalarin bireylerin hem zihinsel hem de fiziksel
olarak kendilerini ve viicutlarin1 ana spor bransina
hazirlama c¢alismalar1 olarak da nitelendirilebilmektedir.
PA’larin éncelikli amaci bireylerin hiz ve gii¢ dengelerinin
reaktif hareketler ile olusturmalar1 olarak ifade
edilebilmektedir. PA’lar siklikla atlama egzersizleri ile
derinlik atlama egzersizlerinde uygulanmaktadir. Ayni
zamanda patlayict stres tepkilerinin bulundugu ve
olustugu tiim spor branslarinda kullanilan bir yontem
olarak da verilebilmektedir. Bu aktiviteler temelde alt
uzuvlar1 esas alan veya {ist uzuvlari esas alan uygulamalar
olarak da nitelendirilmektedirler (Bompa OT, 2013),
(Ulusoy Y, 2021).

Egzersiz tiirlerinden biri olan yerinde atlama
egzersizleri genel olarak sporcularin veya bireylerin atlama
faaliyetlerini ayni noktada olacak sekilde
gergeklestirdikleri uygulamalar olarak verilebilmektedir.
Bu fiziksel aktivite tiirlerinde diger fiziksel aktivite
tiirlerine goére daha az yogunluklu c¢aligilmaktadir.
Bireylerin spot atlama faaliyetleri kisa olacak sekilde
belirlenen dinlenme evreleri sonrasinda tekrar ardi ardina

gerceklestirilmektedir. Durarak atlama egzersizi ise
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bireylerin optimum aktivitelerini yatayda veya dikeyde
olacak sekilde yapmalar: olarak ifade edilebilmektedir. Bu
egzersiz tiirlinde ¢aligma birka¢ kez pes pese tekrarli bir
sekilde uygulanmaktadir. Lakin bireylerin her set
performanslar1 sonunda tam dinlenmelerine olanak
verilmektedir. Bu egzersiz uygulamalarinda bireylerin
veya sporcularin iki ayaklar1 omuz genisliginde agilmakta
ve bireylerin hazir pozisyona ge¢meleri saglanmaktadir.
Uygulamalar ile bireylerin sigrama ve atlama becerileri
nokta ve dikey atlama becerileri ile biitiinlestirilmektedir.
Bu uygulamalar sporcularin kas sitemlerinde optimum
¢abaya ulagsmalarini saglamaktadir. Bu sebeple bireylerin
fiziksel ve sagliksal agidan olumsuz etkilenmemeleri i¢in
ara ara ve teker teker yapilmaktadirlar. Bu egzersizler
yogun caba gerektirdigi icin genellikle tek baslarina veya
diren¢ kuvvetleri ile uygulanmaktadirlar. Bununla birlite
atlama egzersizlerinin ve ¢oklu atlama egzersizlerinin en
gelismis tiirleri yaylar olarak verilebilmektedir. Bu
dogrultuda 30 metre ve daha az mesafeler i¢in sporcularin
birka¢ atlama ve sekme egzersizi yapmalar1 uygun
olmaktadir. Sekmeli kosu egzersizleri ile bireylerin
yiriiyiis dongiilerindeki belirli bir yondeki egzersizi
vurgulamakta ve normal seyir eden adim uzunluklarinin
ve adim sikliklarinin optimize ve iyilestirilmesinin
saglanmasinda etkin olarak kullanilmaktadirlar. Bu
uygulamalar 30 metre ve daha iizerindeki mesafeler i¢in
uygulanmaktadirlar. Kutu drilleri ise derinlik atlamalar:
ile coklu atlamalar1 ve normal atlamalari bir biitiin olarak
senkronize etmektedir. Bu egzersiz uygulamalarinda
kullanilan  kutularin boyutlar1 ve yiikseklikleri esas
aliarak bireylerin diisiik veya asir1 yogunlukta i1sinma

52



egzersizlerini yapmalar1 amaglanmaktadir. Bu egzersizin
bagarili ve etkin bir gsekilde tamamlanabilmesi icin
bireylerin yatay atlama ve dikey atlama fonksiyonlarini da
uygulamalar1  gerekmektedir.  Derinlik  atlamalar
egzersizlerinde ise sporcu bireylerin zemine kuvvet ve
basing uygulamalar1 gerekmektedir. Bu noktada
sporcularin mevcut kiitleleri ve yercekimi kuvveti esas
alinmaktadir. Bu egzersiz uygulamalar1 genel olarak
bireyin kutunun iizerine ¢ikmasiyla ve daha sonra bu kutu
tizerinden atlamasiyla gerceklestirilmektedir. Daha sonra
indigi zeminden tekrardan ayni kutunun izerine atlamaya
galismasiyla uygulama devam ettirilmektedir. Bu noktada
kutularin rastgele secilmemesi ve wuzman kisilerce
yogunluga gore belirlenmesi gerekmektedir. Aksi takdirde
bireylerin fizyolojik sagliklarinin olumsuz etkilenmeleri
goriilebilmektedir. Bu wuygulamalar esnasinda yere
inildikten sonra tekrar aym1 yiikseklige ¢ikisin
yapilabilmesinde 6ncelikli olarak bulunan bosluga adim
atilmasi saglanmaktadir. Bu yontemde amag sporcunun
ozellikle yukar1 sigrama fonksiyonunda viicudunda
bulunan tiim kas sistemlerini hizli bir sekilde ve tam
yogunlukta yonlendirmesi ve sigramasidir. PA
uygulamalarinin  kontrolsiiz ve bilingsiz bir sekilde
uygulanmasiyla gerek amatér bireylerde gerekse de
profesyonel sporcularda kas ve iskelet yaralanmalarina,
eklem sakatliklarina ve baslica bag dokularin kopmasina
sebep olunabilmektedir (Hansen D, Kennelly S, 2017).
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2.2.2. PLIOMETRIK ANTRENMANI ETKILEYEN
FAKTORLER

PA egitimlerinin uygulayan bireylerin veya
sporcularin saglikli bir fiziksel aktivite yapmalarinin
kontrol edilebilmesi icin diizenli araliklarla eklem
sistemlerini, kaslarini ve gii¢ dengelerini fizik muayeneleri
ile gerceklestirmektedirler. Bireylerde bulunan 6n ¢apraz
baglarin zarar goérebilme potansiyelinin optimum
seviyelerde oldugu sporcularda 6zellikle fizik muayeneler
kapsaminda diisme ve ani yon degistirmelere karsin diiz
bolgelerinin ve kalga bolgelerinin kapsamli tetkikleri ve
degerlendirmeleri yapilmaktadir. Bu kapsamda ozellike
kadin sporcularda fiziksel uygunluk testlerinde kapsaml
check uplar yapilmakta ve olas: riskler saptanmaktadir.
Bunun yani sira cinsiyet ayirt etmeksizin omuz yaralanma
Oykiisii olan, sirt yaralanma Oykiisii olan veya alt
ekstremite sakatlanmasi geciren sporcularda 6zenli ve
ozglin bir PA uygulama programi olusturulmaktadir.
Kapsamli fiziksel uygunluk testleri yapilmayan bireylerin
spor faaliyetlerinde aktif ve yogun tempoda caligmalar:
sonucunda viicutlarinin hem sag béliimlerinde hem de sol
bolimlerinde veya agonist kas gruplar1 ve antagonist kas
gruplarinda esneklik ve gii¢ dengelerinin bozulmas: gibi
gesitli olumsuzluklar ile karsi karsiya kalinmaktadir.
Bunun yani sira viicudun sag ve sol dengesindeki %5’lik
glic farkinin meydana gelmesi bile sporcu bireylerin
yaralanma ve sakatlanma risklerini 25 kat arttirmaktadir.
Sakathik gecirme riski ile karsi karsiya kalmis bir
sporcunun bile PA uygulamalarina dahil olmadan dnce
tamamen iyilesmesi ve sakatlik gecirme riski ile karsi
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karsiya  kalan  bolgenin  tamamen  giiglenmesi
beklenmektedir. PA egitimlerinin yapilabilmesi igin
bireylerin en az ergenlik donemlerine ulagsmis olmalar:
gerekmektedir. Ergenlik yas1 uluslararasi normlara gore
farklilik gosterse de Tiirkiye’de ergenlik yas1 erkekler igin
11 iken kizlar i¢in 10 olarak ortaya konulmustur. Bununla
birlikte cinsiyet aywrt etmeksizin bireylerin PA
uygulamalarina baglayabilmelerin en saghkli donemi
ergenlik donemine geldikten yaklasik iki yil sonra
uygulanmasi olarak ortaya konulmustur. Cocuk ve ergen
bireylerin oyun oynamak igin genellikle kostuklar1 ve
zipladiklar1 goriilebilmektedir. Bu noktada ¢ocuklarin
ziplama  tekniklerinde = uzaklik ve  yikseklikleri
kendilerinin moto becerisel olarak otomatik belirlendigi
soylenebilmektedir. Saglik ve spor kapsaminda ¢ocukluk
donemindeki bireylerin oyun oynarken ziplama ve
firlatma yetilerinin gelistirlmesi ve buna yonelik oyunlara
yonlendirilmelerinin olduk¢a o6nemli oldugu ortaya
konulmustur. Bununla birlikte oyun sirasinda gocuklarin
kendi ziplama mesafelerini ve yiiksekliklerini kendilerinin
ayarlamalarinin daha dogru ve etkili oldugu ortaya
konulmustur. Cocuklarin PA uygulamalarina baglamalari
icin belirli yonergelere uygmalar1 gerekmektedir. Bu
yonergelerin alaninda uzman Kkisilerce olusturulmasi
gocugun hem fizyolojik hem de psikolojik saglig1 icin
olduk¢a 6nemli bir faktor olarak ifade edilebilmektedir. Bu
noktada ¢ocuklara wuygun bir rehberlik siirecinin
olusturulmas1 gerekmektedir. Daha sonra uygulanacak
PA’nin uygulama metotlar1 tam olarak ogretilmeli ve
¢ocuklarin dogru bir sekilde egzersizleri
gerceklestirebilmesi saglanmalidir. Spor yaralanmalarinin

55



ve sakatlanmalarinin gogunlugunun bireylerin antrenman
yaparken ortaya ¢iktig1 bilinmektedir. Bireylerin spor
faaliyetlerinden 6nce antrenman vakitlerinde dogru ve
etkin bir sekilde 1sinmalar1 bireylerin sakatlanma veya
yaralanmalarinin minimum seviyelere indirgenmesine
katkida bulunmaktadir. Bununla birlikte sporcunun asir1
seviyelerde yorulmadan etkili ve verimli bir sekilde
egzersiz programini uygulamas: gergeklestirilmektedir
(Ince T, 2018).

2.2.3. PLIOMETRIK ANTRENMANLARIN
DEGISKENLERI

PA’larda degiskenler bir¢ok faktore bagl olarak
ifade edilebilmektedir. Bunlardan baslicalari antrenmanin
siklig1, yogunlugu, kapsami ve aktivitenin tekrarlari olarak
verilebilmektedir. Antrenman siklig1 bir spor bransinda
faaliyet gosteren bireyin spora hazirlanma evresinde yani
antrenman siirecinde uygulamasi gereken antrenman
tekrarlarinin belirlenmesi olarak ifade edilebilmektedir.
Saglikl1 bir antrenman déngiisiiniin olusturulabilmesi i¢in
genellikle uzman ekipler tarafindan haftada 2 kez olacak
sekilde ytiksek yogunlukta PA uygulamalarinin yapilmasi
tavsiye edilmektedir. PA uygulamalarinin yapilabilmesi
i¢in sakatlik riski gecirmis bireylerde dahil olmak {izere
iyilesme siireleri kapsaminda 24 ila 28 saatlik dinlenme
molalarinin verilmesi gerekmektedir. Bununla birlikte
sporcu bireylerin uyguladiklar1 antrenmanlar1 arasinda
optimum Oprenmenin saglanabilmesi ve optimum
seviyelerde toparlanmanin elde edilebilmesi i¢in haftada
en az 1 kez disik yogunluk seviyesinde antrenman
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uygulamalarin1  gerceklestirmeleri gerekmektedir. Bu
noktada sporcular tarafindan bilgi edinimi konusunda
etkin ve optimum seviyelere ulasimasiyla elde edilen
bilgilerin 6ziimsenmesi noktasinda ve antrenmana
hazirlik stireci kapsaminda sporcular tarafindan belirli bir
zaman ihtiya¢ duyulmaktadir. Bunun sonucunda sporcu
bireylerde agrilarin, sisliklerin ve difiizyon kapasiteleri gibi
gesitli parametrelerin uzman ekipler tarafindan kontrol
edilmesi ~ gerekmektedir. = Bununla  birlikte  bu
parametrelerin kontrol altindayken frekans egrilerinin de
keskin bir sekilde yogun uygulamalar altinda
yiikselebilecegi goriilebilmektedir. Bu gerceveden sporcu
bireylerin haftada 3 kez antrenman yapmalar1 sagliklari
acisindan daha verimli ve etkili olmaktadir (Chu DA ve
Myer GD, 2013).

Yogunluk  ise  bir  egzersiz  programinin
uygulanmasindaki sporcu bireyin gostermis oldugu ¢aba ve
yik kuvveti olarak verilebilmektedir. Spor aktivitelerinde
gerceklestirilen herhangi bir g¢ekme yiikiiniin optimize
edilmesiyle birlikte PA uygulamalarinin yogunluklarinda da
dogru orantih  olacak  sekilde artiglar meydana
gelebilmektedir.Bu notada saglik toplarinin agirhklarinimn
arttirlmas1 ve diisme vyiiksekliklerinin arttirlmasi 6rnek
olarak verilebilmektedir. Genel olarak PA egzersizlerinin
yogunluk seviyeleri ile uygulama sikliklar1 arasinda ters
orant1 bulunmaktadir. PA antrenmanlari genel olarak diigiik
seviyeden yiiksek seviyeye dogru ve yeter toparlanma
seviyeleri gergevesinde uygulanmaktadirlar. Bununla birlikte
PA’larda uygulanan egzersizlerde siklik genellikle
toparlanma seviyesine gore azaltilabilmektedir. Ayni
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zamanda PA’larda sporcu bireylerin viicut agirliklar: esas
almarak  yercekimi  indeksine  gore  uygulama
yogunluklarinda artiglar yapilabilmektedir. Bunun yani
sira  PA uygulamalarindaki sigrama egzersizleri ile
kutudan diigme egzersizlerinde yiiksekliklerin arttirilmasi
ve mesafe arttirimi yapilabilmesi igin mevcut eksikliklerin
giderilmesi gerekmektedir.PA egzersizlerinde egzersiz
kapsami zemine veya toplara uygulanan dokunuslarin
sayisina  bagli olarak belirlenmektedir. Antrendlr
tarafindan uygulanan egzersizin yogunluguna, sporcunun
PA hareketlerindeki teknik bilgisine ve performansina,
egzersiz tepkilerine ve spor uygulama tecriibeleri basta
olmak tizere farkli kosullara bagli olarak belirlenmekte ve
degiskenler bu kosullara goére uygulama alanlarina
donistiirilmektedir. PA uygulamalarindaki mesafelerin
artirilabilmesi i¢in sporcunun teknik agidan optimum
yeter  seviyelere = gelmesi, = mevcut  hacminin
koruyabilmesine ve kas iskelet sistemine iliskin hi¢bir
sakatlik gecirmemis olmasina bagl olarak
gerceklestirilmektedir. ~ Sporcularin ~ daha  yiiksek
yogunluga sahip PA uygulamalarina ge¢meden once
disiik yogunluktaki PA’larda ve yiiksek hacimli fiziksel
aktivite egzersizlerinde bulunmalar1 daha dogru ve etkin
sonug verebilmektedir. PA’larda toparlanma kavramu ise
bireylerin antrenman doénemlerinde uyguladiklar
tekrarlardan, set sayilarindan ve PA’lar arasi dinlenme
stirelerini  kapsayan bir sistem biitiini  olarak
verilebilmektedir. Herhangi bir PA uygulamalsinin
dinlenme hizi temelde gergeklestirilen egzersizin
yogunlugu ve harcanan enerji miktar1 ile iliskilidir.
Optimum yogunluk seviyesine sahip PA icin sporcu
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bireyin egzersiz uygulamalarini dogru bir bigimde ve yeter
dinlenme  siireleri ~ kapsaminda  gergeklestirmesi
gerekmektedir. Genel olarak bu oranlar 1:5 ila 1:10
caligma/dinlenme orani olarak tavsiye edilmektedir. Bu
noktada dikey bir diisiis uygulamas: sirasinda optimum
seviyede ziplayan bir sporcunun, tekrar uygulamalar
esnasinda 5 ila 10 saniye arasinda dinlenmesi
gerekmektedir (Chu DA ve Myer GD, 2013).

2.2.4. PLIOMETRIK ANTRENMANIN TEMELLERI

PA uygulamalarinin kapsami igerisinde bulunan
sicrama egzersizleri, kaldirma egzersizleri ve atlama
egzersizleri baglica antrenmanlarda yer almaktadir.
Sigrama egzersizleri genel olarak sporcu birylerin alt
ekstremite kas sistemlerini ¢alistirmak amaciyla
uygulanmaktadirlar. Bununla birlikte ist ekstremite kas
sistemlerini galisgtirmak amaciyla da saghk toglan
egzersizleri uygulanmaktadir. Genel olarak bir pliometrik
hareketin elde edilebilmesi i¢in 6ncelikli olarak bir cismin
lizerine sicrama eylemi yapilmali ve daha sonrasinda
tekrardan zemin iizerine inme eyleminin uygulanmasi
gerekmektedir. Bu kapsamda sporcunun “quadriceps” ile
“hamsting” kas gruplarinda yer degistirme eylemlerinden
dolay1 gerilmeler meydana gelmekte ve diz bolgelerinde
esneme olusmaktadir. Bu wuygulama ve hareketler
antagonist kas kasilmasi ve agonist kas kasilmas: olarak
devam ettirilmektedir. Cesitli egzersizler ile bireylerin
psikomotorlarinda hareket dizinlerinin olusturulmasina
PA’'nin altyapisi olarak bakilabilmektedir. Bireylerin
patlayici giiglerini ve alt ekstremitelerini gelistirebilmeleri
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i¢in cesitli sigrama egzersizleri yapmalar1 gerekmektedir.
Bu noktada baslica sigrama egzersizleri su sekilde
siralanabilmektedir; (Ulusoy Y, 2021).

SABIT SICRAMA EGZERSIZI

Sporcu bireylerin belirli bir noktadan atlayarak daha
sonrasinda tekrardan ayni notaya geri sigrama hareketi
yapmalari olarak tanimlanmaktadir. Bu egzersiz tiirti genel
olarak  baskilama siireglerinde  diisitk  yogunlukta
uygulanmalar1  ve seri tekrar egzersizleri olarak
uygulanmalariyla olumlu etkiler meydana getirmektedirler.

DURARAK SICRAMA EGZERSIZLERI

Bu egzersiz tiiriinde sporcunun belirli bir
pozisyonu koruyarak diiz ve ileri yonli adim atma
egzersizi olarak da bilinmektedir. Bu egzersiz tiiriinde
¢omelme pozisyonu kullanilmakta ve seriler bu sirayla
tekrarlanmaktadir. Bu egzersizde optimum performans
sergilendiginde dinlenme araligt da bu performans
diizeyine bagl olarak olusturulmalidir.

KARISIK SICRAMA VE SEKME EGZERSIZLERI

Bu egzersiz tiiriinde dikey ziplama hareketleri ile
sabit  ziplama  hareketleri  bir  biitiin = olarak
uygulanmaktadir. Bu egzersizden etkin verim elde
edilebilmesi i¢in  ¢esitli  boyutlardaki engellerin
kullanilmasi gerekmektedir. Bu egzersiz PA’lar i¢in yogun
kas egitimlerinin uygulanabilmesinden 6nceki hazirlik
asamasinda etkin olarak kullanilan bir yontem olarak
verilebilmektedir.
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YAN SICRAMA EGZERSIZLERI

Bu egzersiz tiiriinde esas amag sporcularin
gevikliklerinin ~ ve  havada  gegirdikleri  siirelerin
iyilestirilmesini ve gelistirilmesini saglamaktir. Bu egzersiz
tiriiniin  etkin sonu¢ verebilmesi i¢in belirlenen

yogunluklarda ve sikliklarda uygulanmas: gerekmektedir.
KASA DIRILLERI EGZERSIZLERI

Bu egzersiz tiirintin diger bir adi ise derinlik
sigramasi egzersizleridir. Bu egzersiz tiiriinde sporcu bir
kutu aracilig ile sekme hareketleri ve ziplama hareketleri
uygulamaktadir. Bu egzersizler temelinde bir kasanin
lizerine atlamayi ve tekrardan eski konuma ulasabilmek
icin ikinci bir sigramayr daha icerdikleri icin saghk
acisindan  uygun  goriillen  kisilerce  yapilamsi
onerilmektedir. Aksi takdirde egzersizin uygulama
esnasinda  ¢esitli  fiziksel =~ sakatlanmalarin = ve
yaralanmalarin meydana gelebilecegi bilinmektedir.

SAGLIK TOPU EGZERSIZLERI

Bu egzersiz tiriinde atlama  egzersizleri
uygulanmaktadir. Bu uygulamalarin esas etkili oldugu
bolim ise viicut st ekstremitelerdir. Bu st
ekstremitelerin bu egzersiz tirii ile gelistirilmesi ve
iyilestirilmesi amaclanmaktadir. Bu egzersizin
uygulanmasinda farkli boyutlardaki ve agirliklardaki
saglik toplar1 kullanilmaktadir. Bu toplar sporcular
tarafindan firlatma uygulamalari ile tutma uygulamalar1
cercevesinde gerceklestirilmektededir (Ulusoy Y, 2021).
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Pliometrik ~ antrenmanlarin uygulanmasiyla

sporcusar iizerinde bir¢ok faydalar saglamaktadir. Bu

faydalar baslica su sekilde verilebilmektedir;

v

v

Bireylerin kas liflerinin ve bag dokularinin
elastikiyesini gelistirmektedir

Bireylerin mevcut esneklik formlari iyilestirilir ve
gelistirilir

PA’larin dogru ve diizenli yapilmasiyla birlikte
spor faaliyetleri sirasinda veya sonrasinda
sporcularin sakatlanmalar1 optimum seviyelerde
azaltilmis olmaktadir

Viicutda bulunan kaslarin gevsetilmesine ve bu
kaslarin yapilan uygulamaya goére gedirilmesine
imkan tanir

Viicutta bulunan enerjinin depolanmasina
yardimci olur

Spor faaliyeti sirasinda uygulanan hizlanmalar ve
kasilmalar ile birlikte bireylerin viicutlarinda
depoladiklar1  fazla  enerjinin  saliniminin
yapilmasina destek olur

Bireylerin gerek giinliik yasamlarinda gerekse de
spor faaliyetleri sirasinda mevcut
performanslarinin artirllmasina destek olur
Bireylerin normalden fazla PA yapmalariyla ve
diizenli bir sekilde gerceklestirmeleriyle birlikte
dayanikliliklarinin, cevikliklerinin de
arttirilmasini saglamaktadir

Bireylerin viicutlarinda seyir eden kan akislarinin
optimum seviyelere ¢ikarilmasina destek olur
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v' Bireylerin viicutlarindaki tiim hiicrelere besin
aktariminin ve oksijen iletiminin saglikli bir
sekilde yapilabilmesini saglar

v' Diizenli uygulanan PA’lar ile birlikte bireylerin
metabolizmalarinda  saghkli  hizlandirmalar
yapilabilmektedir

v Diizenli PA uygulamalar: ile birlikte bireylerin
viicutlarinda daha kisa siireler igerisinde daha
hizli ve saglikli bir sekilde kalori yakimlarinin
yapilmasini destekler (Caliskan O, 2013).

2.2.5. PLIOMETRIK CALISMALAR VE FIZYOLOJIK
YAPIYA ETKIiSi

PA ¢alismalar1 genel olarak gerilme ve kasilma
dongiisti olarak ifade edilmektedir. Bunun yani sira
fizyolojik galismalarda da farkli terimler gergevesinde ele
alimabilmektedir. =~ Esmerkezli ~ bir  kasidma ile
kiyaslandiginda germe ozelliginin, kasilma 6zelliginin ve
elaktiklik 6zelliklerinden iiretilen kuvvetlerin digerlerine
gore optimum seviyelerde oldugu ortaya konulmustur.
Egzersiz siireci boyunca kas yapis1 islevselligi nezdinde
esnemelerin olusturduklar1 gerginlik diizeyleri zamana
bagli olarak fazla koruyamamaktadirlar. Kas dokular1 hem
elastik hem de hizli bir yapiya sahiptirler. Bununla beraber
¢ok kisa zaman dilimleri icerisinde eski konumlarina
kavugabilmektedirler. PA uygulamalar1 genel olarak siirat
antrenmanlar1  ve  kuvvet antrenmanlar1  olarak
nitelendirilebilmektedirler. ~ Egzersizler = kapsaminda
sporcular tarafindan yapilan hareketlerin bireylerin
viicutlarinda uygulana bask: ile birlikte mevcut kas
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sistemlerinde de siddetli seviyelerde gerilmelerin meydana
geldigi bilinmektedir. Egzersiz ile birlikte elde edilen bu
gerilmelere izotonik diger bir adiyla konsantrik yap:
tanimlamasi yapilmaktadir. Bu uygulamalar ile birlikte
sporcularin viicutlarina komut goénderilmekte ve tiim
kaslarin optimum gii¢ ile kasilmalarinin ve optimum
seviyelerde glic tiretmelerinin saglanmasi
amaclanmaktadir. Lakin kaslarin ardi ardina kasilmalarini
veya gerilmelerini bir PA ¢aligmasi olarak nitelemek dogru
olmamaktadir. Bu cercevede gerceklesen kas kasilmalar:
eksantrik kasilmadan es merkezli kasilmaya gegisi
kapsamaktadir. Dolayisiyla bu uygulama hareketlerinin
kombinasyonlar: siirekli olarak gerceklesmektedir. Aktin
ve miyosin gruplar1 spor faaliyetlerinde kaslarin
gerilmeleri sonucunda harekete gegcmektedirler. Ozellikle
yer ¢ekimine karsin gerceklestirilen spor branslarinda
ziplama  hareketlerinin ve hizli gii¢  gelistirme
hareketlerinin PA’lar i¢in dinamik bir hareket oldugu ve
siralt bir hareket olarak da nitelendirilebilecegi ortaya
konulabilmektedir. Bu hususta mevcut kaslarin kasilma
reflekslerinde optimum siiratte ve siirekli nitelikte bir
kasilma meydana gelmektedir. Kaslarin ¢alismasiyla hizli
bir sekilde bireylerin diz bolgelerinde fleksiyonlar
olusmaktadir. Bireylerin Kuadriseps ekstansorleri ile kalga
ekstansorlerinde optimum siirat ile ¢aliyma yapmalariyla
inis  hareketlerindeki ani gerceklesen durumlar:
korunmaktadir. Bu uygulamalar ile birlikte bireylerin
konsantrik kas sistemlerindeki kasilmalarinin sebep
oldugu esneme ve kisalmalar zaman igerisinde bireylerin
viicutlarindaki kuvvet kaslarinin ve ¢eviklik yetilerinin
gelismesine olanak saglamaktadir. Ozellikle bu antrenman
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teknigi atletler tarafindan siklikla kullanilmaktadir. Bu
uygulama alanlarinda sporcularin kas esneklikleri ile
birlikte kuvvet iiretim sistemlerinin yaralanmalara kars:
oldukga 6nemli mekanizmalar oldugu bilinmektedir. Bu
hususta viicutta gerceklesen eksantrik kasilmalar ile
konsantrik kasilmalar gecis icin yadsinamaz bir 6neme
sahip olsalar da uygulamalarin hizli veya yavas yapilmasi
sirayla gerceklestirilen fonksiyonlardir. Teknik agidan bu
olaylara kasilma donemleri ve gerilme donemleri
tanimlamalar1  yapilmaktadir. Meydana gelen bu
dongiilerde 6nemli 2 unsur bulunmaktadir. Bunlar kas
yapilarini meydana getiren liflerin ozellikleri ve kas
igciklerinin yapilaridir. Bu 2 unsur viicutta bulunan kas
yapilarinin gerilmelerinde oldukga 6nemli bir etken olarak
kabul edilebilmektedir (Houcine et al., 2020). Yapilan
gesitli caligmalar sonucunda PA egzersizlerinin bireylerin
fizyolojik yapilari ile anlamli bir iligki i¢erisinde oldugunu
ortaya koymustur (Cicioglu 1, 2007), (Ulusoy Y, 2021),
(Aygiil M.H, 2010), (Bayraktar I, Cilli M, 2017), (Sarisoy F
ve ark, 2022), (Ak¢mnar F, 2014), (Turgut, C, 2017).

2.2.6. PLIOMETRIK ANTRENMANI ETKILEYEN
FAKTORLER

PA egzersizlerinde direng antrenmanlari ve aerobik
antrenmanlar gibi egzersizin siddetinin, sikliginin,
ilerleme  periyotlarinin,  ydnteminin,  siirelerinin,
toparlanmalarinin  ve 1smnma periyotlarinin  dnemi
bilinmektedir. Pliometrik antrenmanlarda baglica bu
bilesenlere dikkat edilmektedir. Sporcularin etkin bir PA
gerceklestirebilmeleri i¢in bu bilesenlere dikkat edilerek
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sporcuya uygun Ozel programlarin olusturulmasi
gerekmektedir. PA programlarinin tasarimlarina iligkin
yapilmis oldukea sinirl sayida ¢alisma bulunmaktadir. Bu
noktada alaninda uzman egitimciler tarafindan PA
egzersizleri hazirlanirken ge¢mis programlara, bireyin
tecriibesine, ge¢mis aerobik antrenman Oykiisiine ve
direng antrenman uygulamalarina dikkat etmektedirler
(www.berkaytukkan.com, 2022).

CINSIYET

Patlayict  giiglerin ~ ve  PA’larin  bireylerin
cinsiyetlerine gore c¢esitli faydalar1 bulunmaktadir.
Cinsiyete gore PA’larin uygulamalarinin planlanma
siireglerinde herhangi bir farklihk bulunmamaktadir. PA
egzersizlerinin uygulanmasinda cinsiyet degisimlerinin
bireylerin sagliklariyla anlamli bir iliski igerisinde
olmadig1 lakin bireylere uygun PA programlarinin
olusturulmamasiyla  bireylerin  saghklarnin  ciddi
diizeylerde etkilenebilecegi ortaya konulmustur. Yapilan
cesitli caligmalarda ozellikle kadin sporcularin agma ve
germe egzersizlerinde elastik enerjilerinde optimum
fayday: elde ettigi ve ziplama egzersizleri sirasinda pozitif
enerjilerin erkek sporculara kiyasla daha yogun ve etkin
bir = sonu¢ ortaya koydugu tespit edilmistir
(www.berkaytukkan.com, 2022), (Topal D, Ozkaya YG,
2022), (Caliskan O, 2013), (Ceylan L, 2016), (Turgut C,
2017), (Eser MC, 2019). Bu noktada cinsiyete gore
antrenman  programlarinin  uygulanabilecegi  ¢esitli

egzersiz modiilleri ortaya konabilmektedir (Houcine et al.,
2020).
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YAS

PA egzersizlerinde amatér spor faaliyetinde
bulunan bireyler veya prefesyonel spor faaliyeti yapan
sporcular1 igin yas kriteri olduk¢a 6nemli bir konuma
sahiptir. PA  egzersizleri genellikle geng bireylere
uygulanmakta olup ileri yas sporcularda da uygulamalarinin
bulundugu sdylenebilmektedir. Lakin bu noktada yasa bagli
olarak PA’larin yogunluklari, dinlenme siireleri ve sikliklart
birbirlerinden farklilik gostermektedir. Bununla birlikte 11
yasini asmis ¢ocuk bireylerde de uygulama yontemleri genel
olarak ¢ocuklarin oyun mentalitesini bozmadan
olusturulmaktadir. Bunun sonucunda gocuklarin eglenerek
ogrenmeleri ve daha etkin bir uygulama prosesine sahip
olabilmeleri saglanmis olmaktadir. Genel olarak PA
planlamalarinda antrenoérler tarafindan yasa bagh olarak
egitim icerikleri olusturulmaktadir. Genel ¢ergeveden durum
degerlendirilmesi yapildiginda ¢ocuk bireylerde PA
planlamalarinin  oyun niteliginde ve hafif siddetli
yogunluklarda uygulanmaya basladig1 ve zaman igerisinde
yasta meydana gelen arts ile birlikte PA planlamalarinin ve
uygulamalarinin ~ siddetlerinin  de artirildigi  ortaya
konulabilmektedir. Ayni zamanda ¢ocukluk déneminden
ergenlik donemine gecen bireylerin PA uygulamalar1 daha
kaba egzersiz uygulamalar1 icermektedir. Bu durum
neticesinde oyun ozellikleri kapsaminda uygulanacak
antrenmanlarin stilleri de gesitlilik kazanmis olmaktadur.
Sporcu bireyler tizerinde etkin bir uygulama alanina sahip
olan c¢aligmalar bireylerde mevcut olan performans
diizeylerinin iyilestirilmesinde ve giiclendirilmesi amaciyla
kullanilmaktadir. Ozellikle bu uygulamalar elit sporcularda
aktif olarak kullanilan antrenman programlaridir. Bireye
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0zgii olusturulan PA’lar ile sezon Oncesi ve sezon sonrasi
uygulamalara devam edilmekte ve sporcunun daha gevik ve
kas iskelet sisteminin daha kuvvetli olmas1 amaglanmaktadir.
Bu noktada sporcu bireyler iizerinde PA planlamalarinin ve
uygulamalarinin yapilabilmesi icin dncelikle sporcunun bu
uygulama yontemleri icin mevcut kuvvetlerinin ve mevcut
giliclerinin yeter seviyelerde olmasi gerekmektedir. PA
uygulamalarinda 6zellikle zayif sporcularin ihtiya¢larindan
fazla gii¢ kazanimi egzersizlerini yapmalarina ihtiyag
duyulmamaktadir. Bu noktada Onemli olan PA
uygulamalarinin kas sistemlerinde meydana gelebilecek
yaralanmalarin ve sakatlanmalarin 6niine gecilmesi ve buna
benzer olumsuz sorunlarin meydana gelmesini onleyerek
yeter uygulamalarin yapilmasidir ($Simsek T, 2019). Yapilan
gesitli caligmalar sonucunda PA uygulamalari ile yas
kriterinin anlaml bir iliski icerisinde oldugu gézlemlenmistir
(Caliskan O, 2013), (Sayar KE, 2018), (Kizilet ve ark, 2010),
(Kizilet T, 2011), (Yidiz M ve ark, 2017), (Pancar Z ve ark,
2018), (Semih U ve ark, 2014), (Cigerci AE, 2017).

2.2.7. PLIOMETRIK ANTRENMANIN
ICERISINDEKI DEGISKENLER

Pliometrik antrenmanlarin uygulanabilmesi igin
esasen belirli bagl faktorlere (yogunluk, kapsam, siklik ve
toparlanma) dikkat edilmesi gerekmektedir. Bu noktada
sporcu bireylerin demografik o6zelliklerinin  diginda
egzersiz programinin  yogunlugunun, kapsaminin,
sikliginin ve toparlanma degiskenlerinin de oOncelikli
olarak ele alinmasi gerektigi bilinmektedir. Bu degiskenler
antrendr tarafindan sporcunun demografik 6zellikleri ve
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spor tecriibeleri goz 6niinde bulundurularak 6zgiin bir
sekilde PA plan1 olusturulmaktadir (Koyuncuoglu B,
2019), (Gengay E, 2014), (Kiristt E, 2019),
(Hangerliogullar1 B, 2020), (Uzlasir S ve ark, 2016).

YOGUNLUK

PA uygulamalarinda kullanilan yogunluk kavrami
sporcunun mevcut sinir uyaranlar ile iligkili bir olgudur.
Bu noktada sinir uyaranlarn iligskili oldugu egzersiz
igeriklerinin baslica tekrar sayilari, yitk diizeyleri, hiz
seviyeleri, dinlenme siireleri ve antrenman hareketleri
oldugu soylenebilmektedir. Bu igeriklerde meydana gelen
degisimler dogrudan sinir uyaranlarini da etkilemektedir.
Spor literatiiriinde isin yogunlugu genel olarak belirli siire
icerisindeki sporcunun harcamis oldugu gii¢ diizeyi ve
emek diizeyi ile tanimlanmaktadir. Bu noktada
sporcularin  agirhik  kaldirmalari  6rnek  olarak
verilebilmektedir. Bununla birlikte PA’larda da uygulanan
egzersizlerin yogunluklar1 6n planda tutulmaktadir. PA
uygulamalar1 genel olarak karmagsik yapili egzersizler
kategorisinde yer almaktadirlar. Ayni zamanda tiim PA
uygulamalarinin  yiiksek  yogunluklu  oldugu da
soylenebilmektedir. PA’lardaki yogunluk seviyeleri
sporcuya bagli olarak zamanla ve kademeli bir sekilde
yiikseltilmektedir. Cift bacak atlama egzersizlerinin tek
bacak atlama egzersizlerinden daha zor ve yogunluk
seviyesinin daha fazla oldugu bilinmektedir. Bu
cerceveden sporculara oncelikli olarak tek bacak atlama
egzersizleri uygulanmakta ve zaman igerisinde sporcunun
performansina bagl olarak cift bacak atlama egzersizlerine
gecilebilmektedir. Bununla birlikte her yeni adimda
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bireylerin mevcut yogunluklar: da bireyin saglik durumu,
yasi, cinsiyeti gibi faktorler esas alinarak artirilmakta veya
azaltilabilmektedir. Ayni zaman da PA uygulamalarinda
kullanilan kutu egzersizlerinin de sporcuya bagl olarak
zaman igerisinde vyiiksekliklerinin artirilabilecegi veya
azaltilabilecegi de soOylenebilmektedir. Bu durum
sonucunda  sporcularin  kas  Kkiitlelerinin = ve
antrenmanlarinin ~ daha  saghkhh  bir  sekilde
uygulanabilmesi saglanmis olmaktadir. Diger egzersiz
uygulamalarinda oldugu gibi kutu antrenmanlarinda da
kutularin mevcut yiikseklikleri de sporcunun vyasina,
cinsiyetine, egzersiz siklik ve yogunlugu gibi cesitli
faktorler goz oniinde bulundurularak ayarlanabilmektedir
(Ulusoy Y, 2021), (Caliskan O, 2013), (Kizilet T, 2011),
(Cigerci AE, 2017), (Koyuncuoglu B, 2019).

KAPSAM

PA uygulamalarinin kapsamlari, sikliklar1  ve
yogunluklar1 antrendrlerin sporcuya yonelik PA egzersiz
programu olusturabilmesi icin olduk¢a 6nemli faktorlerdir.
Ozellikle pliometrik egzersizlerde porgramin kapsaminin
planlanabilmesi olduk¢a 6nemli ve etkili bir programin
olusmas adina kritik bir 6neme sahiptir. Programlarin
kapsaminin dogru bir sekilde olusturulabilmesi, antrenman
egzersizlerinin temel egitimden daha 6nemli bir konuma
sahiptir. Bu konuda etkin ve basaril bir olusum elde edildigi
takdirde sporcunun iyilesmesi ve gelismesi kolaylikla
saglanabilmektedir. Bir sporcunun eoptimum seviyelere
sigramast veya atlamasi amaglaniyorsa bu noktada sporcuya
yonelik program olusturulmasinda 6ncelikli olarak normal
bacak egzersizlerinden daha yogunluklu ve kapsamli PA
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uygulamalarinin yapilmasi gerekmektedir. Bu sayede sporcu
kendi brans i¢in 6nemli olan yetiyi yiiksek efor sarf ederek
ulasmis olmakta ve gelistirmektedir. Sigrama egzersizlerinin
amaglar1 ise sporcu bireylerin belirlenen hedeflere giivenli bir
sekilde konulan engele dogru hareket etmesi ve bu engele
ulasmasidir. Bununa birlikte dikey sigrama hareketlerinin
gelistirilmesiyle birlikte sporcu bireylerin daha etkin ve kisa
stirelerde  iyilestirici  giiglere sahip  olabilecegi de
soylenebilmektedir. ~Bu  noktada  diger  egzersiz
uygulamalarinda oldugu gibi bu egzersiz tiiriinde de
sporculara diigiik kademeden yiiksek kademeye dogru bir
egzersiz programi uygulanmaktadir. Bu programlar
sonucunda zamanla sporcunun uzunluk ve mesafe algist
gelismekte ve optimum verim elde edilebilmektedir. Yapilan
calismalar gercevesinde PA’lar icin kapsam olusturma ve
planlanmasinin ne denli 6nemli ve etkin bir ¢6ziim
meydana getirdigi ortaya konulmustur (Kizilet ve ark,
2010), (Cigerci AE, 2017), (Yigit G, 2019), (Kirath G,
2014), (Gindogan B, 2021).

SIKLIK

Genel olarak antrenmanlarda siklik kavrami
sporcunun yaptigl egzersizin tekrar sayisini ifade
etmektedir. Egzersiz sikligina yonelik yapilan cesitli
caligmalarda pliometrik testlerin ardindan tam iyilesme
stirelerinin yaklik 48 saat ile 72 saat arasinda seyir ettigi
ortaya konmustur. Bununla birlikte geng¢ bireylerin
iyilesme siirelerinin ileri yash bireylere kiyasla daha hizli
gerceklestigi de ortaya konulmustur. PA uygulamalarinda
sikliklarin belirlenebilmesi icin baslica egzersizlerin sayzsi,

egzersizin siiresi, egzersizde uygulanan sigrama tiiri ve
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yapilan egzersizlerin seviyesine dikkat edilmektedir. Bu
faktorler goz ontinde bulundurularak PA uygulamalari
planlanmakta ve uygulamaya gecilebilmektedir. Ayni
zamanda egzersizlerin sikliklarinin planlanabilmesinde
sporcu bireylerin demografik oOzellikleri de esas
alinmaktadir. Yapilan cesitli ¢aligmalara gore egzersiz
uygulamalarinin sikliginin 6 hafta ile 14 hafta arasinda
uygulanmasmin yeter kosulu saglayacagi ortaya
konulmustur. Bu haftalik siirelere gore 1 hafta igerisinde 1
ila 3 kez uygulanmasinin daha etkin sonuglar verebilecegi
de ortaya konulmustur (Koyuncuoglu B, 2019), (Demir
GT, 2019), (Batuhan B, 2020), (Demirel HG ve ark, 2020),
(Baysal Y ve ark, 2023), (Birgoniil Y, 2019).

TOPARLANMA

Diger antrenman tiirlerinde oldugu gibi PA
uygulamalarinda da toparlanma kavrami olduk¢a 6nemli
ve kritik Oneme sahiptir. Yapilan ¢esitli caligmalar
kapsaminda birka¢ dakikalik dinlenme uygulamalarinin
sporcu bireylerin toparlanma diizeylerine olumlu
etkilerinin oldugu ortaya konulmustur. Bununla birlikte
bu dinlenmelerin bireylerin optimum verimlilikte gii¢ ve
kuvvet kazandigi ve spor faaliyetlerinde bu kuvvet
uygulama diizeylerinin diger bireylere kiyasla daha ileri
seviyelerde olabilecegi dile getirilmistir. Ayn1 zamanda bu
caligmalarda bireylerin dinlenme ile is oranlarinin 5:1 veya
10:1 olmast gerektigi ortaya konulmustur. Yapilan
calismalarda genel olarak 2 farkli yorgunluk tirinin oldugu
ortaya konmustur. Bu yorgunluk tiirlerinin ilki
sporcularin kas gruplarinda meydana gelen yorgunluk

ilekn ikincisi ise bireylerin merkezi sinir sistemlerinde
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meydana gelen yorgunluklar olarak verilebilmektedir.
Bolgesel olarak sporcu bireylerin viicutlarinda meydana
gelen yorgunluklarin temel sebebi mevcut kaslarin
icerisinde laktif asidin birikmesi olarak verilebilmektedir.
Bu kapsamda egzersiz siiresinin uzun olmasiyla laktik
asidin birikme olasiliginin dogru orantii bir sekilde
gelistigi goriilebilmektedir. Yapilan egzersizlerde merkezi
sinir sistemlerinde meydana gelen iletiler genel olarak
viicudun geri kalan kisimlarina belirli bir hizda, kuvvette
ve yogunlukta iletilmektedirler. =~ Merkezi  sinir
sistemlerinde meydana gelen siirat degisimleri ile
performans indeksleri dogrudan iliskili olmakla birlikte
dogru orantili bir iligkiye sahiptir. Bu ¢erceveden hiz ile
performansin dogru orantili oldugu soylenebilmektedir.
Uygulanan egzersiz programlarindan sonraki zaman
diliminde dinlenme siiresine bagli olarak hem bélgesel kas
sisteminde hem de merkezi sinir sisteminde yorgunluklar
olusabilmektedir. Sporcularin yeteri seviyelerde ve
siirelerde dinlenmelerinin uygulanamadigr zamanlarda
sporcu bireylerin viicutlarinda yorgunluk
birikebilmektedir. Bu yorgunlugun makul seviyelere
indirilemeden  antrenman uygulamalarina  devam
edilmesiyle birlikte laktik asit birikimi daha fazla seviyelere
¢tkmakta ve bireyin egzersiz performansini dogrudan
olumsuz etkilemektedir. Bu sebeple sporcu bireylerin
viicutlarinda  bulunan  laktik  asit  diizeylerinin
indirgenebilmesi i¢in yeterli dinlenme siirelerinin
verilmesi hem bireyin saglig1 agisindan hem de bireyin
spor performansi agisindan olduk¢a 6nemli bir husustur.
Bunun yani sira sporcularin antrenman siireleri boyunca

swv1 alimlarinin da énemli oldugu vurgulanabilmektedir.
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Stvi  alimlar1  yeter seviyelerde olan sporcularin
performanslar1 da dogru orantili artmaktadir (Ulusoy Y,
2021), (Sanshi S, 2017), (Yidmaz A ve ark, 2012),
(Degirmenci U, 2017), (Ergiin M, 2016), (Kizilet A, 2011),
(Selguk H, 2013), (Parlak E, 2009).

2.2.8. PLIOMETRIK ANTRENMAN HAREKETLERI

Pliometrik antrenmanlar genellikle sporcu bireylere
ozgii olusturulmaktadir. Bunun yani sira bireylerin
porfesyonel sporcu olmalar1 veya olmamalar: ile birlikte
uygulanan PA programlarinin planlanma siirelerinde
farkliliklar  olusabilmektedir. Kisaca wuygulana spor
brangina gore PA programlarinin olusturulmasi hem
bireyin sagligi hem de uygulanan egzersizlerin optimum
verimlilik saglayabilmesi agisindan olduk¢a 6nemli bir
husustur. PA programlarinin olusturulmasinda bireylerin
antrenmanlar sergileyebilecekleri yogunluk seviyelerine
gore kas giiclerinin gelisimi degisiklik gostermektedir.
Sporcu bireylere veya amator sporculara yonelik verilen
PA’larin bireye 6zgii olusturulmamasiyla birlikte ¢ok ciddi
saglik sorunlar1 ve sakatlanmalarin meydana gelebilecegi
bilinmektedir.Bu antrenman tiiriiniin en 6nemli amaci
maksimum performansin  sergilenmesini en kisa
zamanlarda gergeklestirebilmektedir. Bu kapsamda
PA’larin belirli bagh hareketleri bulunmaktadir. Bu
hareketler baglica su sekilde verilebilmektedir;

v' Squat sigramalari
v' Kutu atlamalar1
v" Burpee (Ulusoy Y, 2021).
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PA’lar da uygulanan squat sigramalar1 genel olarak
ayaklarin omuz hizasinda agilmasiyla, dizlerin ayak
parmak uglarimi gegmemek kosuluyla ¢omelinmesi ile
pozisyonu alinmaktadir. Bireylerin ¢omelmeleri ile
karinlarinda bulunan kaslarin sikistirllarak yukariya
dogru anlik sigramalarin yapilmasi gerekmektedir.
Bireyler bu ziplama faaliyetleri sirasinda kollarini
kaldirarak ~ daha  fazla  enerjinin  ¢ikarilmasini
saglamaktadirlar. Bunun ardindan tekrardan bireyler eski
¢omelme pozisyonlarina geri donmektedirler. Ayni
zamanda bu hareketin uygulama siklig1 genel olarak 3 set
icerisinde ve 10’ar tekrar ile gerceklestirilmektedir. Kutu
atlama egzersizinde ise genellikle 25 ila 50 cm’lik kutular
kullanilmaktadir. Bu kutularin {izerine sporcularin
atlamalar1 ile ayaklarini omuzlarina dogru agmalar:
gerekmektedir. Sporcu bireylerin maksimum hiza
ulagabilmeleri i¢in yere tamamen ¢Omelmeleri ve
ardindan ivme kazanarak tiim giigleriyle ve kuvvetleriyle
kollarin1 yukarrya dogru kaldirarak mevcut kutunun
lizerine atlamasi gerekmektedir. Ardindan bu kutularin
tizerinden ayni sekilde ziplayarak eski konumlarina geri
donmeleri gerekmektedir. Bu egzersiz tiiriinde bireylerin
egzersiz yogunluklarini artirabilmeleri igin tek bacak
kullanilarak da egzersiz gergeklestirilebilmektedir. Bu
egzersiz tiirlinde genellikle 2 veya 3 set olacak sekilde her
sette 8 veya 10’ar tekrar uygulama yapilmaktadir. Burpee
egzersizinde de sporcu bireylerin ayaklarini omuz
hizasinda agmalar1 gerekmektedir. Bunun yani sira aquat
pozisyonuna gelecek sekilde dizlerini biikmeleri
gerekmektedir. Bireylerin ellerinin viicut 6niinde
bulunmasi ve avu¢ iglerinin yere paralel olmalar
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gerekmektedir. Bununla birlikte sporcu bireylerin avug
igleri yer ile temas etmelidir. Bu sirada sporcularin ayaklar:
arka tarafa dogru sigrayacakmis gibi uzatillir ve sinav
pozisyonuna gecilmektedir. Bu pozisyona gegildikten
sonra durmaksizin sporcu bireyin gogsiiniin yere
degdirilmesi ve akabinde hemen  kaldirilmas:
gerekmektedir. Bireyin gogsiiniin yerden kaldirilmasiyla
yukariya dogru sigramasi gerekmektedir. Bu egzersiz
tiriinde bireylerin kollarinin yukariya dogru olmasina
dikkat edilmelidir. Bunun yani1 sira bireyin her
sicramasinda hedef olarak kendisine bir sonraki sigrayisi
icin daha yiiksek bir hedifi kafasinda olusturmasi
egzersizin islevselligi acisindan 6nemli goriilmektedir. Bu
egzersizin uygulanmasinda genellikle 2 veya 3 set
verilmektedir. Ayni zamanda tekrar sayis1 da 8 ila 12
arasinda farkliik gostermektedir. PA egzersizlerinde
bireylerin yas, kilo, boy, denge performansi gibi ¢esitli
faktorleri goz 6niinde bulundurularak egzersiz uygulama
programu ve setleri ile siireleri olusturulmaktadir (Ceylan
L, 2016).

2.3. ANTRENMAN TURLERI VE FAYDALARI

Antrenman kavrami 6zellikle sporcular igin biiytik
bir 6neme sahiptir. Profesyonel spor yapan sporcularin
yani sira amator spor faaliyetlerinde bulunan bireyler i¢in
de antrenman olduk¢a 6nemli bir unsurdur. Antrenman
diger bir adiyla idman kavraminin sporculara ozel bir
tanimlamasinin bulunmasinin yani sira giinlilk yasamda
da cesitli deyimleri bulunan bir kavramdir. Giinliik
hayatta kullanilan “antrenmanli olmak” bu deyimlerden
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biri olarak verilebilmektedir. Spora yénelik tanimlamasi
ise sporcularin diizenli olarak ¢alismalarda ve dlgiimlerde
bulunmasi, gesitli fiziksel egzersizlerin uygulanmas: ve
bireyin se¢mis oldugu spor brans: i¢in 6n hazirhigin ve
1sinmanin yapilabilmesi olarak tanimlanabilmektedir. Bir
diger tanimiyla antrenman egzersiz olarak da
verilebilmektedir. Bireylerin mevcut spor faaliyetleri veya
farkli ¢aliyma programlari i¢in hazir olma durumunun
elde edilmesi olarak ifade edilebilmektedir. Ayni zamanda
sistematik olarak yapilmasi antrenmanin Oncelikli
temellerini olusturmaktadir. Giiniimiizde spor ve sagligin
iliskisinin ortaya konmasiyla birlikte birgok spor alanina
yonelik  6zel  gelistirilmis  antrenman  tiirleri
bulunmaktadir. Bu antrenman programlar1 sagligin riske
atilmamasi igin uzman antrendrler veya saglim uzmanlar
tarafindan olusturulmaktadir. Antrenman programlari
veya antrenmanlarin uygulama sikliklar1 uzman ekipler
araciligryla  olusturulmaz ise sporcularda viicutsal
normlarinin  bozulmasi1 ve ¢esitli sakatlanmalarin
meydana gelebilecegi bilinmektedir. Gerek amator
sporcularin gerekse de profesyonel sporcularin uygulama
alanlarina gore cesitli antrenman tiirlerinin varligindan
s0z edilebilmektedir. Baglica antrenman tiirleri; Farklet
antrenmani, Uzun kosu antrenmani, Jogging antrenmani,
Tepe antrenmani, Interval antrenmani, Tempo
antrenmani, Drill antrenmani ve Recovery antrenmani

olarak verilebilmektedir (www.hurriyet.com.tr, 2021).

Fitness aletlerinin kullaniminin diginda fonksiyonel
antrenmanlar (FA’lar) bireylerin viicutlarini tedavi edici
bir etkiye de sahiptir. FA’lar ile birlikte bireylerin giinliik
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hayatlarinda gergeklestirmis olduklar1 spor faaliyetlerine
uygun egzersiz normlar1 gercevesinde gelistirmeleri esas
alinmaktadir. Genel olarak FA bireylerin veya sporcularin tek
bir kas gurubunun disinda goklu bir kas grubunun esas
alinmasiyla tek bir egzersiz uygulamasi ile mevcut kas
gruplarinin harekete gecirilmesini saglamaktadir. FA’lar son
dénemlerde daha gok bireyin katilimiyla gergeklestirilen ve
bilinirligi artan bir egzersiz metodu olarak da
verilebilmektedir. =~ Bu  noktada  siklikla  fitness
uygulamalarinda kullanilan FA’lar bireylerin hareketlerinin 9
adet kombin ve yone dayali olarak uygulanmasin
kapsamaktadir. FA’lar ile birlikte bireylerin denge
mekanizmalarinda, gii¢ ve kuvvet artinmlarinda, viicut
esnekliginde ve viicutsal saglamliklarinda etkin olumlu
etkiler meydana getirmektedirler. Bununla birlikte FA
uygulamalari bireylerin daha kisa zaman igerisinde optimum
verimlilikle yap yakimlarini gerceklestirmektedir. FA’larin
faydalari ise baslica su sekilde siralanabilmektedir;

v' Bireylerin karin kaslarinin etkin ¢alimasina
destek olur

v" Viicut kas ve kuvvet dengesinin geligmesine
yardimci olur

v" Eklem stabilizasyonunun gelismesine katkida
bulunur

v" Dinmik postiir ile statik postiiriin geligmesine
katkida bulunur

v' Fiziksel performansin ve atletik performansin
iyilestirilmesine katkida bulunur
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v' Hiz, ¢abukluk, dayaniklilik, ceviklik gibi
olgularin  gelismesinde ve iyilesmesinde
katkilarda bulunur

v Mental saghgin iyilesmesine ve odaklanma
seviyesinin artirilmasina katkida bulunur

v' Diger egzersiz uygulamalar1 gore daha fazla
kalori ve yag yakimini saglar
(https://blog.sporcard.com, 2020), (Glinay M
ve ark, 1994), (Celik Z, 2003).

2.4, Ip ATLAMA

Tim diinyada genis ve etkin uygulama alanlarina
sahip olan spor dallarindan bir tanesi de ip atlamadir. Ip
atlama sporunda genellikle bireyler mevcut fazla
kilolarindan  kurtulmak veya obezite seviyelerini
indirgemek amaciyla uygulamaktadirlar. Bu kapsamda
bireylerin amaglarina gore olusturulabilen ¢esitli ip atlama
teknikleri bulunmaktadir. Bunlar baglica aerobik,
rekreasyonel ve anaerobik olarak verilebilmektedir (Sahin
G, 2017).

Yapilan ¢esitli arastirmalar sonucunda aktif
uygulanan ip atlama egzersizlerinin belirlenen ideal kiloya
ulasma hedefleri kapsaminda etkin ve optimum
verimlilikte sonuglar verdigi ortaya konmustur (Chen CC,
2011), (Trecroci et al., 2015), (Eler ve Acar, 2018).

Ip atlamanin en temel amaglari bireylerin
formlarini korumalari ve iyilestirmeleri, fazla kilolarindan

arinmalari, kondisyonlarin1  kuvvetlendirmeleri, giig
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artirnmi saglamalari, denge ve ritim gibi gesitli motor
becerilerinin iyilestirilmesidir. Bunun yami sira gocuk
grubundaki bireyler i¢in ip atlama genel olarak oyun
amactyla, eglenmek amaciyla, stresten uzaklasmak
amaciyla veya sosyallesmek amaciyla uygulanmaktadir. Ip
atlama bir bagka ifadeyle bireylerin yalnizca ip atlamalar
egzersiz tiirli olarak kabul edilebilirken ayni zamanda
gesitli spor branslariyla da senkron iliski igerisine girerek
tamalayict  bir egzersiz bigimi olarak da ele
alinabilmektedir (Chao-Chien C, 2012).

2.4.1. Ip ATLAMANIN KAVRAMSAL GERGEVESI

Ip atlamanin uygulama prensibi genel olarak
bireylerin ayaklarinin iizerindeyken ziplayarak senkron
bir sekilde ipin viicutlarinin etraflarinda dairesel
hareketler ¢izmesiyle olusmaktadir (Agar E, 2006).

Ip atlama genel olarak her yas grubuna, gesitli
cinsiyetlere ve her ortama uygun olarak gerceklestirilebilecek
bir fiziksel aktivite olarak ifade edilebilmektedir. Ip atlama
bireylerin hareket egitimlerinin gerceklestirilebilmesi ve
fiziksel aktivitelerine hazirlanabilmeleri hususunda oldukga
onemli bir konuma sahiptir. Ip atlamanin 6zellikle ¢ocuk
bireyler tarafindan erken donemlerde uygulanmaya
baslamasiyla fizyolojik biitiinliklerinin ve kas iskelet
sistemlerinin uyarilarak egitilebilmesi ve gelistirilebilmesi
saglanabilmektedir. Ip atlama uygulama olarak oldukga basit
bir spor olarak ele alinabilmektedir. Bununla birlikte viicuda
etkileri bakimindan yadsinamaz énemlere sahiptir. Diizenli
ip atlama faaliyetlerinde bulunan bireylerde etkin bir
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kardiyovaskiiler saglamlik, ritmik davranis gelisimi ve
koordinasyon sistemlerinin gelisimi basta olmak {izere
ziplama eylemini iceren uygulamali sporlar icin de hazirlayic
bir etkisi bulunmaktadir. Bir bagka ifade bigimiyle bireylerin
herhangi bir ip ile gerceklestirdikleri spor uygulamasi genel
olarak kuvvet kazanimlari, koordinasyon diizeyleri, denge
kazanimlari, dayaniklilik gelisimleri, esneklik kazanimi ve
viicut yaglarinin minimize edilebilmesi a¢isindan aktif
olarak tercih edilen bir spor uygulama teknigidir (Eler ve
Acar, 2018).

[p atlama uygulamalarinin bireylerin genel saghklar:
acisindan da olduk¢a Onemli etkilerinin  oldugu
bilinmektedir. Bunlar baglca; kardiyovaskiiler sistemin
gelistirilmesi, metabolizmanin hizlandirilmas: ve bireylerin
bacak kas sistemlerinin ve kol kaslarinin gelistirilmesi ve
kuvvetlendirilmesi olarak verilebilmektedir. Bununla birlikte
ip atlama egzersizlerinin diizenli uygulanmalari ile bireylerin
dolasim sistemleri, dayanikliliklari, dikey sigramalari,
koordinasyonlari, hizlarini, hareketliliklerini, dengelerini,
ritimlerini, kemik yogunluklarmni, beceri gelisimlerini ve
viicutlarinda bulunan yag vyiizdelerini olumlu agidan
etkilemekte ve iyilestirmektedir (Chen CC, 2011), (Trecroci
etal., 2015).

2.4.2. IP ATLAMANIN TARIHSEL GELISiMI

Ip atlama giiniimiizde genel olarak bir eglence araci
veya bir oyun olarak degerlendirmektedir. Lakin ip
atlamanin tarihsel ¢ergeveden incelenmesiyle erken
insanlik tarihine kadar uzandigi goriilebilmektedir. Ip
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atlama faliyeti bireylerin aerobik agidan en etkin sonug
oaldilar1 bir egzersiz bigimidir. Bu faaliyet gerek tek kisi
gerekse coklu gruplar halinde hem a¢ik alanlarda hem de
kapal1 alanlarda uygulanabilmektedir. Eski uygarliklarda
da eglence amaciyla kullanilan ip atlama faaliyetleri
giiniimiize kadar biyitk bir gelisim ve degisim
gostermistir. Bununla birlikte bir oyun olmaktan ¢ikmis ve
bir spor bransi olarak nitelendirilmeye baslamistir.
Insanlarin atlama eylemleri esas alindiginda da tarihinin
ne denli eskilere uzandigi ortaya konulabilmektedir.
Bununla birlikte atlama eylemi bireylerin giindelik
yasamlarinda da siklikla kullandiklar1 bir eylem olarak
verilebilmektedir.  Insanlarin  eglenmek  amaciyla
bulunduklar1 yerde ziplamalar1 veya bir yerden bagka bir
yere dogru sigradiklar: goriilebilmektedir. Yer degistirici
veya yer degistirmeyici her ziplama hareketi ip atlama
faaliyetinin  temeli olan sigrama  hareketi ile
iligkilendirilebilmektedir. Bireylerin viicut refleksleri
olarak ziplama eylemi ele alindiginda ise bir savas
durumunda tehlikeli obje veya materyallerden ka¢mak
i¢in zipladigy, tehlikeli bir hayvandan kurtulmaya calistig
zamanlarda sigradigl, dini ritiiellerde bireylerin ibadet
olarak sergilemis olduklar: sicrama hareketleri, agaclardan
meyve gibi Uriinlerin toplanabilmesi i¢in bireylerin
zipladiklar1  goriilebilmektedir. Bu kapsamda gerek
tehlikelerden gerekse de dost¢a eylemler icin bireylerin
ginlik rutin yasamlarinda ziplama veya sigrama
eylemlerini gerceklestirdikleri sdylenebilmektedir. Bunun
yani sira sigrama yagamsal faaliyetlerin
gerceklestirilebilmesi i¢in dogustan gelen bir yetenek ve
refleks oldugu da soylenebilmektedir. Orta Cag
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donemlerinden kalan bulgular sonucunda ¢ocuk
doneminde bulunan bireylerin ¢emberler {izerinden
atladiklar1 ve bu sekilde eglendikleri goriilebilmektedir.
Bununla birlikte Eski Cin tarihinde ve Antik Misir
doneminde bireylerin sarmagik dallarini birlestirdigi ve bu
birlestirilen sarmagsik dallar1 arasinda sicradiklart literatiir
kaynaklarindan elde edilebilmektedir. Zaman igerisinde
gelisen olgularla birlikte sarmasgiklarin yerini ipler almis ve
bireyler bir ipin etrafinda atlayarak ip atlama kavraminin
dogmasina sebebiyet vermislerdir. Teknolojinin de
gelismesiyle birlikte bir spor olarak kabul edilen ip atlama
faaliyeti i¢in Ozel nitelikte ipler tretilmistir. Bu ipler 18.
Yydan itibaren yalnizca ¢ocuklar igin {retilmeye
baslanmis olsa da zaman igerisinde yetiskin formlarinin
tiretimine de gecilmistir. 1970’li yillardan itibaren spor ve
saglik arasindaki iliski benimsenmistir. Bununla birlikte
ebeveynlerin  ¢ocuklarin1  fiziksel  biittinliklerini
korumalar1 ve gelistirebilmeleri icin ip atlama
egzersizlerine dahil etmeye baslamiglardir. Ip atlama
aktivitesi giintimiizde de oldugu gibi 70’li yillarda da en
iyilerinden biri olarak uygulanmaa devam etmistir. Tim
ip atlama tekniklerinin oldukg¢a teknik hareketler icerdigi
ve saghigr olumlu etkiledigi bilinmektedir. Esas olarak
atlama tiirleri 2 kategoriye ayrilmigtir. Ilki kisa ip atlama
ikincisi ise uzun ip atlama olarak verilebilmektedir. Zaman
icerisinde ip atlama tekniklerinin gelistirilmesi ve
uygulanmas: ile ¢esitli formlarinin  giiniimiizde
uygulandig1 sdylenebilmektedir. 1940’1 yillarin ilk
geyregine kadar ip atlama bir spor olarak degil bir oyun
olarak ele alinmis ve sokaklarda eglenmek amaciyla
oynanmaya devam edilmistir. 1974 yilinda ise David
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Walker tarafindan American Double Dutch League’yi
kurmasiyla ip atlama kadinlarin ve gocuklarin fiziksel
aktivite ve spor olarak yaptiklar1 bir spor brans: olarak
nitelendirilmeye baslamistir (Biger B, 2023).

Yiizyllar o6nce uygulanmaya baglayan atlama
iplerinin iiretimlerinin ne zaman baslandigina iliskin
Avrupa ve Uzak Dogu kaynaklarinda yeterli ve kesin
bilgiler bulunmamaktadir. Bambu sigramali oyun olarak
da bilinen ip atlama g¢esidinin Filipinler’in kiiltiiriinde
tarihsel bir yere sahip oldugu bilinmektedir. Bununla
birlikte Ttirk medeniyetlerinde de genellikle gocuklarin ve
profesyonel seviyelerde spor faaliyetlerinde bulunan
sporcularin hem eglenmek hem de antrenman yapmak
amaciyla ip atladiklar: gériilebilmektedir. Bunun yani sira
gesitli spor branslarinda da antrenman ve egzersiz yapmak
amaciyla  ip  atlama  aktivitesinin = uygulandig
goriilebilmektedir. Bu spor branslarinin bazilari, tenis,
boks ve yiizme olarak verilebilmektedir. 1957 yilinda
[llinois Universitesi tarafindan ip atlamanin faydalarina
iliskin yapilan ¢aligma da 9 ila 11 yas araligindaki ¢ocuk
grubunda bulunan bireylerin ip atlamaya yonelik
alistirllmasina iligkin girisimlerde bulunulmustur. Yapilan
¢aligma sonucunda ip atlayan ¢ocuklarin kalp debilerinin
ve dayanikliiklarinin arttigi, solunumlarinin gelistigi,
viicut yag oranlarinin azaldigi, viicut kas oranlarinin
arttign ve gelistigi, hareket kabiliyetlerinde anlamli bir
artisin oldugu ortaya koymuslardir. Bununla birlikte
yapilan aragtirmada program o6ncesinde dl¢iimii yapilan
sigrama eyleminin ip atlama faaliyetinden sonra yaklasik
10 santimetre daha yukarrya dogru gergeklestigi ortaya

84



konulmustur. Bununla birlikte Lanconau Hastanesi
Direktorii olan Dr. Rodahl tarafindan yetiskinlere yonelik
ip atlama faaliyetlerinin etkileri analiz edilmistir. Yapilan
arastirma kapsaminda kadin bireylerin ele alindig1 ve 1
aylik siire icerisinde haftada 5 giin ve 6gle vakitlerinde 5’er
dakikalik ip atlama egitimlerine tabi tutulmuslardir. Bu
aragtirmadan elde edilen bulgular bireylerin fiziksel
yeteneklerinin yaklasik olarak %25 oraninda artis
gosterdigi ortaya konulmustur. Bu egitim programlarinin
bir benzeri de Temple Universitesi biinyesinde 19 ila 43
yas araligindaki erkek bireylere uygulanmistir. Bu
aragtirma kapsaminda da 2 ay siiresince haftalik 5’er giin
ve giinde 10’ar dakikalik ip atlama testleri yapilmistir. Bu
aragtirma kapsaminda ip atlama egitimlerinin bireylerin is
performanslarina, bireysel kapasitelerine,
kardiyopulmoner seviyelerine ve verimliliklerine ve
oksijen tekiitiim ortalamalarinda iyilestirici etkiler verdigi
ortaya konulmustur. Bununla birlikte iyilestirici etkilerin
oraninin yaklastk %23’liikk seviyelerde oldugu ortaya
konulmustur. Bununla birlikte bazi bireylerde %23’lik
seviyenin yaklasik %31’lik seviyelerde tespit edilmistir.
Ayni zamanda yapilan bu aragtirmanin sonucunda bazi
bireylerde kalp atis hizlarinda yavaslama oldugu, is
yiiklerinin artig gosterdigi ve ayak ve bacak kaslarinda
gliclenmelerin oldugu gozlemlenmis ve ortaya konmustur
(Agar E, 2006).

2.4.3. IP ATLAMANIN FAYDALARI

Ip atlamak amatér veya profesyonel bireylerin tiim
viicutlarini ¢aligtirmak igin aktif olarak uyguladiklar: bir
egzersiz tiriidir. Ip atlamanin gerek profesyonel
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sporculara gerekse de amator sporculara gesitli agilardan

faydalar1 bulunmaktadir. Bu faydalar baslica su sekilde

siralanabilmektedir;

v Diizenli ve bilingli ip atlama faaliyetinin
yapilmastyla kan akis hiz1 artirilabilmektedir

v’ Bireylerin  kalplerine daha fazla kan
pompalamalar: gerceklestirilir

V' Bireylerin ip atlama faaliyetini uygulamalariyla
akcigerlerine daha fazla oksijen taginmasi
saglanir

v' Bireylerin tiim kemik ve eklem bolgelerinin
aktif hareket etmesi saglanir

v' Bireylerin dengelerinin, reflekslerinin ve
koordinasyonlarinin  gelistirilmesine olanak
saglar

v' Mevcut akciger kapasitelerinin artirilmasina
olanak saglar

v Sporcularin karin kaslarinin, bacaklarinin ve
kalgalarinin sikilasmasina olanak saglar

V' Bireylerin kondisyonlarinin ve
dayanikliliklarinin artirilmasini destekler

v' Bireylerin mevcut stres diizeylerinin optimum
seviyelere indirgenmesine olanak saglar

v Kalp ve damar sagliklarinin optimum gekilde
korunmasina olanak saglar

v' Bireylerin daha dik durmalarini ve gesitli
bedensel deformasyonlarin 6nlenmesini saglar

v

Diizenli ve etkin yapilan ip atlama egzersizleri
ile birlikte metabolizmanin saghkli isleyisi
desteklenmis olur (Sahin G, 2017).
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2.4.4. Ip ATLAMA KURUMLARI VE KURULUSLARI

Ip atlamanin geg¢misten giiniimiize kadar ki
gelisimiyle birlikte bir oyun tiirii iken yeni bir spor tiirii
olarak kabul goriildiigii bilinmektedir. Ip atlamanin resmi
bir spor tiirii olarak kabul edilmesiyle cesitli orgiit
yapilarinin olustugu ve kuumlarin gerek ulusal gerekse de
uluslararas1  kuruldugu  soylenebilmektedir. ~ Bu
kurumlardan en etkin rol oynayan kurumlar ABD Ip
Atlama Kurulusu ve Ip Atlama Enstitiisi olarak
verilebilmektedir.

ABD IP ATLAMA KURULUSU (USAJR)

ABD Ip Atlama Kurulusu 1995 yilinda resmi bir
sekilde olusturulan ve ip atlama alanina yonelik
faaliyetlerde bulunan bir kurum olarak verilebilmektedir.
Bu kurum giiniimiizde ip atlama sporuna yonelik ¢esitli
egitimlerin verildigi, sempozyumlarin vyapildigi, ip
atlamaya yonelik gelistirici etkinlikleri organize eden ve
bireylerin ip atlama sporuna iliskin farkindaliklarinin
artirllmaya calisildigr kar amaci giitmeyen bir kurulus
olarak verilebilmektedir. Bu kurumun amaci bireylerin ip
atlamaya yonelik bilgilerini arttirmaya ¢aligmakla birlikte
ip atlama aktivitelerinin  yayginlagtirilmasin1  da
saglamaktadir. Bu kurum tarafindan ¢esitli kurumlarla is
birlikleri de yapilarak sporlar arasi biitiinselligin ve
islevselligin ~ saglanmas1  gergeklestirilmektedir. ~ Bu
kapsamda gerek bolgesel gerek ulusal ip atlama kuliipleri,
kamp organizasyonlari, semiver ve turnuva etkinlikleri ile
bireylere yonelik kaliteli vakit gecirilmesini saglamaya
caligmakta ve Dbireylere ¢esitli egitim igerikleri
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sunmaktadir. Boylelikle bu etkinlikler sonucunda
bireylerin farkindalik seviyelerinin arttirilmas: saglanmis
olmakta ve ip atlama sporuna her gegen giin daha fazla
bireyin katilimi saglanmis olmaktadir (www.amjrf.com,
2023).

IP ATLAMA ENSTITUSU

Ip Atlama Enstitiisii ise ABD’de bulunan USAJR ile
ortak hedefleri ve amaglar1 barindiran bir kurumdur. Ip
Atlama Enstitisi'nin  ABD Ip tlama Kurulusu
(USAJR)’den tek farki 6zel bir kurum olmasidir. Bu enstitii
ABD Olimpiyat giires takimmnin kaptan: ve atlama
alaninda uzman antrénerlerden biri olan Buddy Lee
tarafindan 1996 yilinda kurulmustur. Bu enstitii genel
olarak ¢esitli alanlarda egitim igerikli platformlariyla
bireylerin bilgi birikimlerini etkin bir sekilde arttirmay:
hedeflemektedir. Baslica egitim igerikleri; arastirma,
teknoloji, psikoloji, fizyoloji ve biyomekanik olarak
verilebilmektedir. Diger kurum ve kuruluglara kiyasla Ip
Atlama Enstitiisi’niin 6ncelikli amaglar1 bireylere yas ayirt
etmeksizin temel diizeylerde ip atlama tekniklerinin ve
uygulamalarinin 6gretilmesini, bireylerin ip atlamaya
karsin zihinlerinde olusturduklar1 korku ve vyargilar
ortadan kaldirmayi, bireyleri ip atlama sporunu yapmaya
yonlendirmeyi ve ip atlamaya iliskin cesitli merak edilen
sorularin  cevaplari1  6grenmelerini  saglamay1
amaclamaktadir. Bu kapsamda diizenli araliklarla
organize ettikleri etkinlik ve yarigmalarla bireylerin
algilarinda ip atlama sporunun canlanmasina ve etkin bir

sekilde fiziksel aktivite olarak uygulanmasini saglamaya
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yonelik c¢alismalar yaptiklar1 da  goriilebilmektedir
(http://www.jumpropeinstitute.com, 2023).

2.4.5. TEK DONGULU VE GiFT DONGULU Ip
ATLAMA

Bu ¢alismamizda ele aldigimiz tek doéngili ip
atlama egzersizinde sporcunun ¢ok kuvvet sarfetmeden
hafif sigrama yaparak atlama ipini her sigrayiginda siirekli
olacak sekilde viicudunun etrafindan gegirerek aerobik
caligmaya uygun olacak sekilde yaptig1 bir ¢aligmadir.

Tek dongiilti ip atlama egzersizini sporcu ¢ok rahat
sekilde uyguladig i¢in nabiz belirli seviyede kalmakta ve
¢ok fazla yorgunluk olusturmamaktadir. Fazla yorgunluk
olusmadigindan dolay1 sporcu bu egzersiz tiiriinii biraz
daha uzun siire devam ettirebildigi i¢in tek dongili ip
atlama  egzersizi aerobik egzersiz tiiri olarak
nitelendirilebilir.

Cift dongiilii ip atlama egzersizi ise sporcunun daha
kuvvetli sigrama yaparak havada asili kalma siiresini
uzatarak atlama ipini kollar: ile hizli sekilde gevirdikten
sonra viicudunun etrafindan iki defa gegirmesiyle yiiksek
siddette anaerobik olarak yaptig1 bir ¢aligma tiirtidiir.

Cift dongiilii ip atlama egzersizinde ise sporcu her 2
veya 3 tek dongii ip atladiktan sonra daha giiclii sigrama
ile kaslara daha fazla sok etkisi yaratarak ipi viicundan iki
defa gegirir. Biraz daha yogun olan bu egzersiz tiiriinde
nabzin biraz daha fazla hizlanmasi ve yorgunluk
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olusturmasindan dolay1 anaerobik bir egzersiz tiirii olarak
nitelendirilebilir.

Bu ¢aligmada bir pliometrik antrenman tiiri olarak
sectigimiz ip atlama egzersizlerinin uygulanmas: ile
glirescilerin dikey sigrama ve denge oOzelliklerinin ne
sekilde etkilenecegini arastirmak amaclanmistir. Bu
dogrultuda daha kapsamli neticelere ulasabilmek {izere
gliregciler gruplara ayrilmak suretiyle farkli ip atlama
tekniklerinin kullanmas1 tercih edilmistir. Yine tek
dongiili ip atlama ile ¢ift dongilii ip atlama egzersiz
gruplarinda yer alan giirescilerde, gruplar arasindaki dikey
sicrama ve denge Ozelliklerinin nasil etkilenecegi

arastirilmigtir.

2.4.6. KATILIMCILAR

Sivas ilinde bulunan Ahmet Ayik Spor Lisesinde
(n=30) egitim ve dgretimlerine devam eden yaslar1 15 ile
16 arasindaki bransi giires olan sporcu Ogrenciler
calisgmaya dahil edilmistir. Caligmaya goniillii olarak
katilan katilimcilar ¢aliyma hakkinda detayll olarak
bilgilendirilmistir. Calisma icin gerekli izinler ve etik kurul
onaya ilgili kurum ve kuruluslardan alinmigtir.

2.4.7. ARASTIRMA TASARIMI

Arastirmaya toplam 30 Ogrenci ii¢ esit gruba
rastgele olarak ayrilmistir. Birinci grup (G1) tek dongiilii
ip atlama uygulayan grup (yas= 15.47 + 0.51 yil), ikinci
grup (G2) cift dongiili ip atlama uygulanan grup
(yas=15.47 £ 0.51 y1l) ve iigiincii Kontrol grubu ise (KG)
(yas= 15.47 + 0.51 y1l) higbir ilave uygulama yapilmayan
grup olarak ayrilmigtir. Ol¢iimlerin ve testlerin uygulanma
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esnasinda optimum performans gosterebilmeleri igin
uygulanan testler 6ncesinde mevcut protokoller hakkinda
bilgilendirilmislerdir. Bununla birlikte ¢calismadan 6nce
gruplarin  saghk konusundan herhangi bir sorun
olusmamas: i¢in saglk durumlar1 konusunda bilgi
edinilmis ve katillmcilarin saglik acgisindan engel
olusturamayacagi ortaya konulmustur. Uygulamada
fiziksel oOlgiimlerin ve testlerin uygulanmadan Once
gruplara gerekli 1sinma egzersizleri yaptirilmistir. Yapilan
uygulama ¢aligmasi kapsaminda gruplara c¢aligma
hakkinda bilgi verilmis ve uygulamadaki isteklilikleri ve
motivasyon seviyeleri artirilmaya ¢alisilmistir. Antrenman
stiregleri Aytk Ahmet Spor Lisesi sinirlari icerisinde
gerceklestirilmistir. G1 olan tek dongiilii ip atlama grubu
ortalama gii¢ ile her sigrayisinda viicudunun etrafindan
bir defa ip gecirmis G2 olan ¢ift dongiilii ip atlama grubu
ise daha gii¢lii sigrama yaparak ipi viicudunun etrafindan
iki defa gecirmistir. Uygulamaya gecilmesiyle birlikte 5
giin boyunca cesitli ip atlama yontemleri ile aligtirma
antrenmanlar1 yapilmistir. Cift dongtli ip atlama
egzersizi daha fazla el ve bacak koordinasyonu dikkat ve
ceviklik gerektiren bir uygulama olmasindan dolay1 bu
stirecte tizerinde daha fazla durulmus ve sporcularla tek
tek ilgilenilmigtir. Calisgmanin uygulanmasinda ilk 2 hafta
5’er giin olacak sekilde ve geriye kalan 6 haftada 3’er giin
olacak sekilde toplamda 8 hafta boyunca uygulamalar
gerceklestirilmistir. Her antrenman uygulamasindan
sonra tim katilmcilar tarafindan 10-15 dakika olacak
sekilde ilave egzersizler uygulanmigtir. Bununla birlikte 2
hafta 5 giin boyunca yapilan egzersizler 4 setten
olusmaktadir. Bu setlerde 1 dakika ip atlama egzersizi
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yapimustir. Setler arasinda da 1’er dakikalik dinlenme
stireleri verilmistir. 3. Hafta, 4. Hafta ve 5. Haftalarda 3
glin 6 setten 1 dakika ip atlama egzersizleri yapilmistir.
Diger sette oldugu gibi bu setlerde de 1’er dakika dinlenme
stireleri verilmistir. 6. Hafta, 7. Hafta ve 8. Haftalarda ise
yine 3 giin 8 setten 1 dakika ip atlama egzersizleri
yapimistir. Ayni sekilde setler arasinda 1'er dakikalik
dinlenme siireleri verilmistir. Ip atlama egzersizine iliskin
veriler Tablo 2.1°deki gibidir. Rutin giires antrenmanlari
ise pazartesi giinleri teknik, sali giinleri stirat+teknik,
carsamba giinleri giires antrenmani, persembe giinleri
koordinasyon+teknik, Cuma giinleri giires antrenmani
seklinde yapilmis olup kuvvet antrenmanlari sezon éncesi
yapilmustir.

Tablo 2.1. Ip Atlama Egzersizi

Hafta Giin Set Sayis1  Tekrar  Dinlenme

1 5 4 1dk 1dk
2 5 4 1dk 1dk
3 3 6 1dk 1dk
4 3 6 1dk 1dk
5 3 6 1dk 1dk
6 3 8 1dk 1dk
7 3 8 1dk 1dk
8 3 8 1dk 1dk
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2.4.8. VERILERIN TOPLANMASI

Katilimcilarin yaslar1 kimlik bilgileri kapsaminda
kontrol edilerek tespit edilmistir. Katilimcilarin boy
Olctimleri santimetre (cm) cinsinden elde edilmistir.
Katilimcilarin boylar1 mezura yardimiyla katilimcilarin
duvarda hiza almalar1 saglanarak dikkatli bir sekilde
arastirmaci tarafindan ol¢iilmiustir.

Katiimcilarin ~ boylarinin  dlgiilmesinde  ¢iplak
ayakla SGS2000 marka cihazla duvardan hiza alinarak cm

cinsinden olgiimleri yapilmigtir.

Katilimcilarin viicut agirliklar: 6l¢iimii yapilmadan
once {izerlerindeki yitk yapici malzemelerden ve
kiyafetlerden arindirilmalar1 saglanmistir. Akabinde
Olgiim hassasiyeti 0,1 kg olan Premier baskiil ekipmani
kullanilarak 6l¢timleri kayit altina alinmustir.

Katilimcilarin  viicut agirliklar1 kg cinsinden
hesaplanmigtir. Bununla birlikte bireylerin VKI’leri temel
formiil olan agirhigin boyun karesine bolimii ile elde
edilmistir.

Arastirmada uygulanan dikey sigrama testi igin
MicroGate- WIT001- Witty Timer ($ekil.1) ekipmani
kullanilmistir. Bu ekipman diiz ve engebesiz bir yere
konulmus platformun {izerinde uygulamaya gontllia
katilan gruplar, teker teker platformun tizerine ¢ikarilarak
diket sigrama testleri yapilmistir. Goniilli katilan giires
sporculariin iki ayaklari platformun iizerinde olacak
sekilde ve elleri sabit bir konumdayken kendilerini hazir
ve rahat hissetmelerinin ardindan yere dogru hafif bir
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¢omelme hareketinin ardindan son giigleriyle birlikte en
yukariya dogru sigramalari istenmistir. Bu kapsamda
gruplara squat jump hareketi yaptirilmis olmaktadir.
Ziplamanin ardindan bireylerin mevcut platformun
tizerine tekrar inmeleri gerceklestirilmistir. Dikey sigcrama
testlerinin  bireyler tarafindan dogru uygulanmasi
sonucunda elde edilen degerler arastirmaci tarafindan
kayit altina alinmustir. gruplara 2 defa uygulanan
testlerden elde edilen sonuglar kapsaminda optimum
verimliligin elde edildigi veriler ¢aliymaya dahil edilmistir.
Bu uygulama kapsaminda gruplarin platformun tizerinde
squat sicrama hareketini yaparak platforma inmeleri
arasindaki siireler hesaplanmis ve cm cinsinden veriler
kayit altina alinmustr.

Sekil 1. Microgate- W1t001- Witty Timer
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Caligmada kullanilan Y Denge Testi uygulamalar1 Y
Denge Testi (Fizyodemi) ekipmani ile gergeklestirilmistir
(Sekil 2).

P3

Sekil 2. Y Denge Testi i¢cin Kullanilan Ekipman
(Fizyodemi)

Calismada bireylerin dinamik postiiral
kontrollerinin Ol¢iilebilmesi igin “Y Denge Testi”
kullanilmigtir. Calismada gruplarin bacak uzunluklar: cm
cinsinden kayit altina alinmistir. Olgiimler supin
pozisyonunda gift tarafli olacak sekilde oOlgiilmiistiir.
Olgiimler anteriorsuperioriliak (6n {ist iliak) noktasindan
medialmalleoliindistal (ayak bilegi) noktasina kadar
sinirlandirilarak  dl¢limlenmistir.  Bununla  birlikte
Olgimler 3 yonlii olarak, gruplarin ¢iplak ayakli olmasi
kosuluyla 6l¢ciime dahil edilmistir. Ayn1 zamanda anterior
uzanmalar (ANT) gruplarin merkez noktasindaki ayak
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parmak  uglarindan,  Posterolateral  (PL)  ve
Posteromedial’ler (PM) ise gruplarin ayak topuklarindan
uzanabildikleri en wuzak noktalar esas alinarak
olgimlenmistir. Yapilan denemeler boyunca gruplardan
ellerini kalgalar1 iizerinde ve topuklarini ise zeminin
tizerinde tutmalari istenmistir. Bununla birlikte gruplarin
uzanma ayaklar1 parmak uglariyla en uzak noktada olacak
sekilde hafif dokunuslar yapilarak uygulanmistir. Y denge
testlerinin uygulamaya gecilmeden Once gruplara
aragtirmaci tarafindan dogru uygulama bigimi gosterilmis
ve gruplarin kendilerini rahat hissedebilmeleri icin 5-6
defa deneme uygulamalar1 yapmalarina izin verilmistir.
Gruplarin uygulama i¢in kendilerini hazir hissetmeleri ile
birlikte 2’ser dakika dinlenme siiresi verilip ardindan
¢alismanin uygulama kismina gecilmistir. Verilen
dinlenme siirelerinin sona ermesiyle birlikte her yonde
gruplara 3 uzanma yaptirlmistir. Olgiimler sirasinda
gruplarin viicut agirliklarini uzanma ayaklarina iletmeler,
durus ayaklarinin ise topuklarnin zeminden higbir
kosulla ayrilmamasi ve sabitlenmesi veya ellerinin
kalcalarindan ayrilmasi hatali 6l¢iim olarak belirlenmis ve
grubun dogru uygulamayi yapmasi kosuluyla olgtimler
kayit altina alinmistir. Elde edilen verilerin her yon igin
bacak uzunluklarinin avantajindan etkilenmemesi igin
degerler normalize edilmis ve toplam puanlar
hesaplanmuistir (Ates, B, 2019).

96



Sekil 3. Calismada Kullanilan ip Atlama Modeli

Calismanin  uygulama kisminda kullanilan ip
atlama egzersizlerinin yapildigi model Sekil 3’de
goriildiigii gibi Busso BS 228 PVC Atlama ipidir. Ip kisinin
boyuna gore ayarlanabilir 6zelligi ile rahat¢a ip atlama
olanagi saglamaktadir.

2.4.9. ISTATISTIK ANALIZ

Olgiimlerin yapilmasinin ardindan katilimcilarin
istatistiksel bulgularinin analiz edilebilmesi i¢in Excel
programi ile SPSS (siiriim 16.0) kullanilmigtir. Elde edilen
degerler ortalama, standart sapma, minimum ve
maksimum degerler olarak verilmistir. Normallik ve
homojenlik analizleri Shapiro- Wilk ve Levene testleri ile
elde edilmistir. Normal dagilim gostermeyen verilerin
tespit edilebilmesi icin carpiklik ve basiklik analizleri
kontrol edilmis ve verilerin normal dagilim gosterdikleri
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ortaya konulmustur. Ele alinan 3 grubun 6n testleri ile son
testlerinin karsilagtirilabilmesi icin bagimli ve bagimsiz T-
testi uygulanmistir. Elde edilen verilerin giivenirlikleri
%95 olarak bulunmus bununla birlikte anlamlilik
diizeyleri ise p<0.05 olarak ortaya konulmustur.
Anaerobik gii¢ hesaplamast icin Johnson ve Bahamonde
formili kullanilmigtir.

Formiil: Zirve Giig¢ (W) = 78.5 x sigrama mesafesi (cm) +
60.6 x viicut agirlig1 (kg) — 15.3 x boy (cm) - 1308
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3. BULGULAR

Calismaya goniillii katilim gosteren 15-16 yaslarindaki
erkek giirescilerin, viicut agirliklari, boylar1 ve viicut kitle
indeksleri (VKI) uygulamaya baslanmadan 3 giin énce ve
sonra Ol¢limlenmistir. Caligmaya katilan her 3 grubun
tanimlayic bilgileri Tablo 3.1°de verilmistir.

Tablo 3.1. Caligmaya Katilan Bireylerin Tanimlayici

Bilgileri
Degisken Grup N Ort. Fark  Std. Sapma T P
Gl 10 15.47 0.51
Yas (y1l) G2 10 15.47 0.51 0.001 1.000
Kontrol 10 15.47 0.51
Gl 10 65.00 16.32
Viicut Agirhgr (kg) G2 10 60.06 13.79 1.668 0.105
Kontrol 10 64.01 15.86
Gl 10 170.04 7.07
Boy (cm) G2 10 169.07 5.96 -0.138 0.895
. .01
Kontrol 10 172.06 4.0
Gl 10 22.17 4.13
VKI (kg/m? G2 10 20.96 4.29 1.485 0.153
Kontrol 10 21.40 4.57

VKI: Viicut Kitle Indeksi
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GI1 grubu olarak ele alinan tek dongiilii ip atlama
egzersizinde bulunan sporcularin yas ortalamalar1 15.47 +
0.51 yil oldugu, G2 grubu olan gift dongilii ip atlama
egzersizinde bulunan sporcularin yas ortalamalarinin
1547 + 0.51 yil oldugu ve Kontrol grubunun yas
ortalamalar1 ise 15.47 + 0.51 yil oldugu elde edilmistir. G1
grubunun viicut agirligi ortalamalarinin 65 + 16.32 kg
oldugu, G2 grubunun viicut agirhig1 ortalamalarinin 60.06
+ 13.79 kg oldugu ve Kontrol grubunun viicut agirlig:
ortalamalarmin  64.01 + 1586 kg oldugu
gortilebilmektedir. G1'in boy ortalamalar1 170.04 + 7.07
cm oldugu, G2’nin boy ortalamalarinin 169.07 + 5.96 cm
oldugu ve Kontrol grubunun boy ortalamalarinin 172.06
+ 4.01 cm oldugu goriilebilmektedir. GI'in VKI’sinin
22.17 + 4.13 kg/m? oldugu, G2’nin VKI’sinin 20.96 + 4.29
kg/m? oldugu ve Kontrol grubunun VKI’sinin 21.40 + 4.57
kg/m®> oldugu gorilebilmektedir. Tanimlayic1 bilgiler
kapsaminda G1, G2 ve Kontrol grubu arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir iliski tespit edilmemistir (p>0.05).
Tablo 3.2’de deney gruplarinin istatistiksel bulgular:

verilmistir.
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Tablo 2.2. Deney Gruplarina Ait Istatistiksel Bulgular

Degisken Grup Test N Ortalama Std. Sapma T P
Ontest 10 31.62 3.26
G1
DS Sontest 10 35.09 4.54
-2.598 0.001*
(cm) Ontest 10 36.86 423
G2
Son test 10 41.04 4.37
Ontest 10 350.08 57.65
G1
Sontest 10 373.15 81.53
AG (Watt) ) -2.523  0.032*
Ontest 10 352.65 56.86
G2
Sontest 10 360.45 81.43
Ontest 10 1.00 0.53
G1
GDP Sontest 10 1.52 0.37
3.920  0.002*
(cm) G2 Ontest 10 1.04 0.50
Son test 10 1.50 0.40
Ontest 10 0.81 0.52
G1
Son test 10 1.23 0.28
APDP (cm) ) 3.408  0.005*
Ontest 10 0.90 0.56
G2
Sontest 10 1.31 0.32
Ontest 10 0.60 0.35
G1
Son test 10 0.80 0.29
MLDP (cm) ) 3.0.32 0.012*
Ontest 10 0.58 0.32
G2
Son test 10 0.82 0.26
*p<0.05

DS: Dikey Sicrama, AG:

Anaerobik Giig, GDP: Genel Denge
Puani, APDP: Anterior-posterior denge puanlari, MLDP:

Medjal-Lateral denge puanlar
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Gl grubuna wuygulanan DS 6n testinde
olgiimlenen degerlerin ortalamas: 31.62 + 3.26 cm iken
son testin ortalamasi 35.09 * 4.54 cm olarak
hesaplanmistir. G2 grubuna uygulanan DS 6n test
degerlerinin ortalamas1 36.86 + 4.23 cm iken son test
ortalamasi 41.04 + 4.37 cm olarak elde edilmistir.
Gruplarin 6n test ile son test anlamli bir degisimin
meydana geldigi ortaya konulabilmektedir (p<0.05) G1'in
anaerobik gii¢lerinin 6n test ortalamasinin 350.08 + 57.65
Watt oldugu son test ortalamasinin ise 373.15+ 81.53 Watt
oldugu goriilebilmektedir. G2’nin ise 6n  test
ortalamalarinin 352.65 + 56.86 Watt oldugu son test
ortalamasinin  ise 360.45+ 81.43 Watt oldugu
goriilebilmektedir. Gruplarin 6n test ve son test
degerlerinin arasinda anlamli bir degisimin meydana
geldigi gozlemlenmistir (p<0.05). GDP ise G1'in 6n test
1.00 £ 0.53 cm oldugu son test ise 1.52 + 0.37 cm oldugu
gozlemlenmistir. G2’nin 6n test ortalamasi ise 1.04 + 0.50
cm olarak gozlemlenmistir. Son test ortalamas ise 1.50 +
0.40 cm olarak elde edilmistir. Gruplarin 6n test ve son test
degerlerinde anlamli bir degisimin oldugu ortaya
konulabilmektedir (p<0.05). APDP G1’deki 6n testlerinin
0.81+ 0.52 cm oldugu son testlerinin ise 1.23 + 0.28 cm
oldugu  goézlemlenmistir. G2’nin ise On  test
ortalamalarmin  0.90+ 0.56 cm iken son test
ortalamalarinin 1.31 * 0.32 cm oldugu gézlemlenmistir.
Gruplarin 6n test ve son test degerlerinde anlaml bir
degisimin oldugu ortaya konulabilmektedir (p<0.05).
MLDP GI’in 6n test ortalamalar1 0.60 + 0.32 cm iken son
test ortalamalar1 0.80 + 0.29 olarak elde edilmistir. G2’nin
on test ortalamas1 0.58 + 0.32 cm iken son test ortalamasi
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0. 82 + 0.26 cm olarak tespit edilmistir. Gruplarin 6n test
ve son test degerlerinde anlamli bir degisimin oldugu
ortaya konulabilmektedir (p<0.05). Tablo 3.3’de kontrol
grubunun istatistiksel bulgular: verilmistir.

Tablo 3.3. Kontrol Grubuna Ait Istatistiksel
Bulgular

Degisken =~ Test N  Ortalama Std. Sapma T P

Ontest 10 32.86 5.77
DS (cm) -2.459 0.030
Sontest 10 33.86 5.77

Ontest 10  281.65 59.01
AG (Watt) -0.950 0.363

Sontest 10  291.35 75.65

Ontest 10 0.98 0.30

GDP (cm) -0.211 0.798
Son test 10 1.00 0.72
Ontest 10 0.57 0.23

APDP (cm) 2.354 0.034
Sontest 10 0.76 0.13
Ontest 10 0.54 0.12

MLDP (cm) 0913 0.381
Sontest 10  0.81 0.72

DS: Dikey Sigrama(Squat Sicrama), AG: Anaerobik Giig, GDP: Genel
Denge Puani, APDP: Anterior-posterior denge puanlari, MLDP:
Medjal-Lateral denge puanlar:

Kontrol grubuna ait DS testi verilerinin 6n test
ortalamalarinin 32.86+ 5.77 cm oldugu son test
ortalamasinin ise 33.86 £5.77 cm oldugu gézlemlenmistir.
DS 6n test ve son test ortalamalar1 arasinda anlamli bir
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iliskinin oldugu ortaya konulabilmektedir. verilerinin 6n
test ortalamasi 281.65 + 59.01 cm oldugu son test
ortalamasinin  ise 291.35 + 7565 cm oldugu
gozlemlenmistir. Bununla birlikte AG 6n test ve son test
ortalamalarinda anlaml bir degisim gerceklesmemistir
(p>0.05). GDP 6n test ortalamanin 0.98 * 0.30 (cm)
oldugu son test ortalamasinin 1.00 + 0.72 (cm) oldugu
gozlemlenmistir. Bununla birlikte GDP 6n test ve son test
ortalamalar1  arasinda  anlamli  bir  degisimin
gerceklesmedigi goriilebilmektedir (p>0.05). APDP 6n
test ortalamanin 0.57 + 0.23 cm oldugu son test
ortalamalarmin ise 0. 76 + 0.13 cm oldugu
gozlemlenmistir. Bununla birlite APDP 6n test ve son test
ortalamalar1 arasinda anlamli bir degisimin gergeklestigi
gozlemlenmistir (p<0.05). MLDP 6n test ortalamanin 0.54
+ 0.12 cm oldugu son test ise 0.81 + 0.72 cm oldugu
gozlemlenmistir. Bununla birlikte MLDP 6n test ve son
test ortalamalar1 arasinda anlamli bir degisimin
gergeklestigi ortaya konulabilmektedir (p<0.05). Tablo
3.4de gruplar ve kontrol gruplarinin karsilagtirmalar:

verilmistir.
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Tablo 3.4. Deney Grubu ile Kontrol Gruplarinin

Karsilagtirilmasi

Degisken Grup N Ort. Fark  Std. Sapma T P
Gl 10 -3.47 2.45

DS(cm) G2 10 -418 2.96 249 0.030*
Kontrol 10 -1 0.71
Gl 10 -22.86 58.94

AG (Watt) 3 10 2274 59.01 -2.162  0.042*
Kontrol 10 -12.01 45.68
Gl 10 0.48 0.46

GDP (cm) G2 10 0.49 0.47 2.405  0.025*
Kontrol 10 -0.03 0.68
Gl 10 0.42 0.45

APDP (cm) (33 10 043 0.45 1991  0.058
Kontrol 10 0.14 0.25
Gl 10 0.23 0.30

MLDP (cm) 3 10 025 028 1953  0.063
Kontrol 10 -0.15 0.65

*p<0.05

DS: Dikey Sicrama, AG: Anaerobik Giig, GDP: Genel Denge Puani,
APDP: Anterior-posterior denge puanlar, MLDP: Medial-Lateral
denge puanlari

Tablo 3.4’de de goriilebilecegi gibi 8 haftalik farkll
ip atlama egzersizleri sonucunda dikey si¢rama
egzersizlerinde, anaerobik gii¢ egzersizlerinde ve genel
denge puanlarinda kontrol grubuna goére anlamli bir
degisimin meydana geldigi bulunmustur. (p<0.05). Tablo
3.5da Gl ile G2 gruplarin denge karsilastirmalarinin
sonuglar1 bulunmaktadir.
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Anaerobik Giig

Watt
-
Ul
o

Oncesi Sonrasi
mGl 350,08 373,15
mG2 352,65 360,45
m Kontrol 281,65 291,35

Grafik 1. Anaerobik Giig ve Gruplara Gore Dagilim
Grafigi

Grafik 1'de anaerobik gii¢ degerlerinin gruplara
gore degisiminin grafik hali verilmistir. Buradan da
goriilebilecegi gibi G1 ve G2 gruplarinin Kontrol grubuna
gore anlamli bir degisime ulastigi goriilebilmektedir
(p<0.05). Bu degisim Kontrol grubu verilerinden yiiksek
degerlere ulagtiklar1 icin 6ncesinde de sonrasinda da G1 ve
G2 gruplar: tizerinde gerceklesmistir. Grafik 2’de denge
verilerine iliskin gruplara gore degisimi verilmistir.
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Denge

16
1,4
1,2

0,8
0,6
0,4
0,2

Oncesi Sonrasi
mG1 1 1,52
"G2 1,04 1,5
m Kontrol 0,98 1

Grafik 2. Denge ve Gruplara Gore Dagilim Grafigi

Grafik 2 degerlendirildiginde gruplar ile kontrol
grubu arasinda 6n test ve son testleri anlamli bir degisimin
oldugu bu degisimin negatif (-) yonlii oldugu sdylenebilir
(p<0.05). Ozellikle 6n test ile son testleri tiim degerlerde
anlaml diizeylerde istatistiksel degisimin meydana geldigi
goriilebilmektedir. Kontrol grubunun tek basina 6n
testinde ve son testinde anlaml bir degisimin olmadig1
goriilebilmektedir (p>0.05). Grafik 3’de dikey sigramaya
gore gruplarin karsilastirilmasi grafiksel olarak verilmistir.
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Dikey Sigrama

45
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35
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25
20
15
10

Eksen Bashgi

wv

Oncesi Sonrasi
mGl 31,62 35,09
mG2 36,86 41,04
m Kontrol 32,86 33,86

Grafik 3. Dikey Sicrama ve Gruplara Gore Dagilim
Grafigi

Gruplar ile kontrol grubunun dikey sigrama
egzersizlerindeki  bulgular1  kapsaminda o6nce ve
sonrasinda anlamli  degismlerin meydana geldigi
goriilebilmektedir (p<0.05).

Tablo 3.5. G1 ile G2 Gruplarinin Denge Kargilagtirmalar:

Degisken Test N Ortalama Std. Sapma T P

Ontest 10 62.28 21.39
Gl (cm) 1.512
Son test 10 65.43 15.14
0.030
G2 (cm) Ontest 10 69.34 19.82 1401
Son test 10 76.35 20.85
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Tablo 3.5°de de goriilebilecegi gibi Tek dongiilii G1
ile Cift dongiilii G2 arasinda anlamli bir farkliligin oldugu
gozlemlenmistir (p<0.030). G1 grubunun 6n test sonuglari
62.28 + 21.39 cm iken son test denge sonuglar1 65.43 +
15.14 cm olarak ortaya bulunmustur. Cift dongilia G2
grubunun 6n test sonuglar1 69.34 + 19.82 cm iken son test
sonuglar1 da 76.35 + 20.85 cm olarak bulunmustur.
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4. TARTISMA VE SONUC

Calismamizda 8 hafta siireyle tek dongiili (G1) ve
¢ift dongtlii (G2) ip atlama egzersizlerin geng giirescilerin
denge performansina, dikey sicrama performansina ve giig
performansina  etkilerini  arastilmigtir.  Calisma
kapsaminda uygulama o6l¢ekleri olarak gonillii katilan
erkek giirescilerin yas, boy, viicut agirliklari ile viicut kitle
indeksleri, dikey sicrama yiikseklikleri, gii¢ degerleri ve
denge seviyeleri verileri dahil edilmistir. Arastirmanin bu
boliimiinde elde edilen sonuglar, literatiirde yapilmis diger
caligmalarla  karsilastirilarak  tartistlmistir.  Yapilan
calismada boy ortalamalar1 G1’de 170.04 = 7.07 cm ve
G2’de 169.07 £ 5.96 cm oldugu tespit edilmistir.

Uygulanan 8 haftalik tek dongiilii ve ¢ift dongiilii ip
atlama ¢aligmalar1 sonucunda anaerobik gii¢ oranlarinda
anlamli degisimlerin oldugu goézlemlenmistir. Gruplarin
hem 6n hemde son test verileri incelendiginde hem
gruplarda hemde kontrol grubunda p<0.05 seviyede
oldugu, buna goére gruplar ve kontrol grubu arasinda
anlamli degisimlerin meydana geldigini soyleyebiliriz.
Anaerobik gii¢ oranlarinda kontrol grubu agisindan
anlamli bir farkliigin olmadig gozlemlenmistir. Her 2
grubun ortalama verileri (gruplar ve kontrol grubu)
karsilastirlldiginda sonuglarin p<0.05 istatistik olarak
anlamli oldugu yani gruplar arasinda 6n test ve son
testlerinde anlamli bir iliskinin oldugu tespit edilmistir.

Yapmis oldugumuz literatiir incelemelerinde ise;
Celik (2015) calismasinda 15 ila 17 yas araligindaki erkek
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basketbol oyunculari uygulamaya dahil edilmistir. Bu
calisma kapsaminda birbirinden farkli olacak sekilde
kuvvet egzersizleri gruplara uygulanmis ve fiziksel
parametreler ile fizyolojik parametreler elde edilmistir. Bu
calismada gruplarin ilki ile kontrol grubunun ikincisi
anaerobik gii¢ oranlar1 gergevesinde karsilagtirilmistir.
Calisma sonucunda bu iki grup arasinda p<0.05’lik
anlamli sonug elde edilmis ve anlaml bir iligki icerisinde
oldugu gozlemlenmistir (Yigit G, 2019). Agilonii ve ark.
(2015) galigmasinda 12 ila 16 yas araliginda bulunan kiz
hentbol sporcular1 ele alinmig ve PA egzersizlerinin
fiziksel uygunluklar1 ile bir iligskisinin olup olmadig:
incelenmistir. Calismada dikey sigrama orani gruplarda
40.80 cm (6n testinde) bulunurken son testinde 44.65 cm
elde edilmistir. Bu degerler p<0.05 olarak bulunmus ve bu
kapsamda anlamli bir iliskinin oldugu bulunmustur.
Bununla birlikte grublar ile kontrol grubunun oranlarinda
p>0.05 elde edilmis bunun sonucunda anlamliligin
olmadigt goézlemlenmistir (Agloni ve ark, 2015).
Hakkinen vd. (1985) c¢alismasinda ¢abuk kuvvet
egzersizlerinin  uygulanmasinin  bireylerin  bacak
kaslarindaki gii¢ tretimleri ile elektromiyografilerinin
anlamli bir iligki i¢cinde olup olmadig1 analiz edilmistir. Bu
calisgma kapsaminda dikey sigrama degerlerinin p<0.05
oldugu ortaya konmus ve anlamli bir iliskinin oldugu
ortaya konulmustur (Hakkinen K ve ark, 1985). Dogiiscii
(1999) ¢alismasinda voleybolcular ele alinarak PA
egzersizlerinin anaerobik gii¢ tizerinde bir iligkisinin olup
olmadig1 incelenmistir. Bu c¢aligjma kapsaminda PA
egzersizlerinden sonra gruplarin gii¢ oranlarinin p<0.05
oldugu ortaya konmustur. Bu kapsamda gii¢ ile PA
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arasinda anlamlilik acgisindan  degisimin  oldugu
gosterilmistir. Bununla birlikte bu degisimin pozitif yonli
oldugu ortaya konulmustur (Dogiliscii M ve ark, 1991).
Aktas vd. (2001) galigmasinda 12 ila 14 yas araliginda olan
tenisciler ele alinmis ve bu goniilli katilan teniscilere 8
haftalik kuvvet egzersizleri uygulanmistir. Caligma
sonucunda gruplarin ve kontrol gruplarmin relatif
ortalamalar1 p<0.05 olarak bulunmustur. Bu kapsamda
ortalama gii¢ ile grup ve kontol grubunda anlaml
farkliliklarin oldugu ortaya konulmustur (Diallo O, 2001).
Diallo vd. (2001) calismasinda 12 ila 13 yaslarindaki
gocuklara PA egzeersizleri uygulanmis ve sigrama
oranlarinda etkin bir degisimin olup olmadig1 analiz
edilmistir. Caliyjma sonucunda PA’lar1 uygulayan
gruplarda SS degerleri, AS degerleri ve CS degerleri
kontrol grubundaki &grencilere goére yadsinamaz
seviyelerde artis gosterdigi ortaya konulmustur. Sirastyla p
degerleri; .05, .01 ve .01 olarak bulunmus ve anlamli bir
farklihigin oldugu goézlemlenmistir (Diallo O, 2001).
Kotzamanidis (2006) ¢aligmasinda 11 yasinda olan erkek
bireylerin 10 haftalik bir PA uygulamasi sonucunda
sigrama tiirli olan squat sigramalarina olan etkileri analiz
edilmistir. Calisma sonucunda gruplar ile kontrol grubu
oranlarnin anlaml farklilik gosterdigi ortaya konulmus.
Bununla birlikte ek antrenman yapan bireylerin diger
bireylere kiyasla daha yiiksek performanslara ulastiklar
gozlemlenmistir (Kotzamanidis, 2006). Atabek vd. (2010)
calismasinda farkli yag gruplarindan gonilli katihimecilar
ile yapilan antrenmana gore bireylerin sigrama
performanslarinda anlamli bir iligkinin olup olmadig:

analiz edilmistir. Bununla birlikte antrenman yapma ve
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yapmamanin performansa cinsiyet agisindan  bir
farkliliginin olup olmadig: da ¢aliyma kapsaminda analiz
edilmistir. Calismada 11 yasindan, 12 yasindan ve 13
yasindan farkli cinsiyetlerdeki bireylerin oranlari dahil
edilmis ve ¢alisgma sonucunda SS performanslar: ve AS
performanslar1 arasinda anlaml bir farkin oldugu tespit
edilmistir. Bu degerler sirasiyla; p<0.01 ile p<0.05 olarak
bulunmus ve anlaml bir farkin oldugu gézlemlenmistir.
Caligma sonucunda antrenman aktivitelerinde bulunan
bireylerin AS oranlarinin SS oranlarindan daha fazla
oldugu ortaya konulmustur (Atabek ve ark, 2010).
Adibpour vd. (2012) caligmasinda 35 adet kadin
basketbolcu ele alinmig ve bu katilimcilara 8 haftalik PA
egzersizleri uygulanmistir. Bu programlar haftalik 3 giin
icerisinde gerceklestirilmistir. Uygulanan PA
egzersizlerinin yani sira kuvvet antrenmanlar1 da bu
programin  kapsamina dahil edilmistir. Caligma
sonucunda dikey si¢crama performanslarinin 6nce ve
sonrasinda anlamli ve pozitif yonli bir degisime ugradig
ortaya konulmustur (Adibpour N, 2012). Perez vd. (2006)
caligmasinda PA egzersizleri ile biitiinsellestirilmis kuvvet
egzersizlerinin uygulandig1 bir grup futbolcu tizerinde
fiziksel uygunluga yonelik, viicut kompozisyonlarina
yonelik ve diz ekstansiyonlarina yonelik bir iliskinin olup
olmadigini incelemistir. Caligma kapsaminda 37 goniilli
katilimcr esas alinmigtir. Ele alinan gruplara 6 haftalik ve
her hafta 3’er glnlik egzersiz  programlari
olusturulmustur. Calisma sonucunda PA egzersizlerinin
deneklerin dikey sigrama performanslari tizerinde anlamli
ve pozitif yonde bir etkisinin oldugu ortaya konulmustur
(Inanir A, 2013). Sagiroglu (2008) calismast kapsaminda
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PA  egzersizlerin anaerobik ve dikey sigrama
performanslarina olan etkileri analiz edilmistir. Calismaya
katilan gonilli deneklere 8 haftalik ve her hafta 3’er
giinden egzersiz programlar1 uygulanmistir. Elde edilen
once ve sonra degerleri kapsaminda anlamli bir iliskinin
oldugu ortaya konulmus ve bu iliski pozitif yonlii olarak
saptanmustir. Ayn1 zamanda bu calisma kapsaminda
haftada 3’er giin uygulanan PA egzersizlerinin haftada 1’er
giin uygulanan PA egzersizlerine kiyasla daha anlamli
sonuglar verdigi gozlemlenmistir (Sagiroglu 1, 2008).

Yapmis oldugumuz ¢aligmamizda ise 8 haftalik PA
ip atlama egzersizleri uygulanmis ve gruplar icin genel
denge ortalamalar1 arasinda anlaml bir iligkinin oldugu
ortaya ¢ikarilmistir (p<0.05). Bu anlamli degisim pozitif
yonlii seyir etmisken, kontrol grubunun 6n test ve son test
genel denge ortalamalarinda anlamli bir degisimin
gerceklesmedigi  gozlemlenmistir  (p>0.05). Bunun
yaninda kontrol grubu ve diger gruplar i¢inde ise 6ncesi ve
sonras! analizlerde degisimlerin oldugu tespit edilmistir
(p<0.05).

Agilonii vd. (2015) calismasinda 12 ila 16 yas
araligindaki ~ kadin hentbolcular uygulamaya dahil
edilmistir. Bu ¢aliyjmada 8 haftalik bir PA programi
uygulanmistir ve caliyjmada goniilli katilan bireylerin
fiziksel uygunluk degerleri analiz edilmeye ¢aligilmistir. Bu
calisma sonucunda denge siireleri denek grupta 0.40
saniye olarak elde edilirken son testlerde 0.25 saniye olarak
gozlemlenmistir. Caligma sonucunda denek ve kontrol
grubu kiyaslanmis ve anlamli bir iliskiye ulasilamamistir
(p>0.05) (Agionit ve ark, 2015). Sagiroglu (2008)
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calisgmas1 kapsaminda geng¢ basketbol oyuncular:
caligmaya dahil edilmistir. Calismada PA egzersizlerinin
anaerobik performansa ve dikey sigrama yiiksekliklerine
etkilerinin olup olmadig1 analiz edilmistir. Bu ¢aliymada 8
haftalik siire ile siirlandirilmigtir. Caligmada gontlli
katilimcilardan bir gruba (n=10) her hafta 3 giinlik bir
uygulama yaptirlmistir. Bir bagka gruba ise (n=10)
haftalik 1 giin PA egzersizleri yaptirilmistir. Calisma
sonucunda denge degiskenleri arasinda anlamli bir
farkliliga rastlanmamustir (p>0.05) (Sagiroglu I, 2008).
Inanir ve arkadaglari (2013) calismasi kapsaminda
romatoid artritli hasta bireylerdeki denge ve diisme
riskleri incelenmistir. Bu ¢aligmada yas aralig1 olarak
42.97+ 9.12 yil elde edilmistir. Caligmaya goniillii katilan
saglikli bireylerin denge oranlar1 ile standart sapma
degerleri 0.54+ 0.40 cm olarak gozlemlenmistir. Calismaya
katilan goniillii hasta bireylerde ise bu oranlar 0.42+0.29
cm olarak elde edilmis ve medial-lateal oranlari ise
strastyla 0.28+ 0.25 puan olarak gozlemlenmistir (Inanir
ve ark, 2013).

Yapmis oldugumuz ¢alisgmamizda tek dongiili ip
atlama egzersizlerinin dinamik dengeye etkisi 6n test de
62.28 + 21.39 cm iken son test de 65.43 + 15.14 cm olarak
ortaya ¢ikarilmis ve dinamik denge iizerinde anlamli bir
etkisinin oldugu ortaya ¢ikarilmistir. Tek dongili ip
atlama egzersizlerinin dikey sigramaya etkisi 6n test de
31.62 + 3.26 cm iken son test de 35.09 + 4.54 cm olarak
ortaya ¢ikarilmistir ve dikey sigrama tizerinde anlamli bir
etkisinin oldugu ortaya ¢ikarilmistir. Tek dongili ip
atlama egzersizlerinin dinamik denge son test degeri 65.43
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+ 15.14 cm iken cift dongilil ip atlama egzersizlerinin
dinamik denge son test degeri 76.35 + 20.85 cm olarak
bulunmugtur. Bu kapsamda ¢ift dongilii ip atlama
egzersizlerinin tek dongiilii ip atlama egzersizlerine kiyasla
dinamik denge {izerinde daha etkili oldugu sonucuna
varilmigtir.

Pancar (2015) ¢aligmasinda 12-14 yas araligindaki
bayan hentbolcularin 8 haftalik egzersizlere gore denge ve
performans analizleri yapilmistir. Caligma kapsaminda
toplam 28 hentbolcu ele alinmistir. Bu calisma sonucunda
deney gruplar1 arasinda 6n test ve son testler
karsilastirllmis ve denge, anaerobik gii¢ ve sprint
degerlerinde  anlamli  bir  degisimin  oldugu
gozlemlenmistir (Pancar Z ve ark, 2018). $ahin (2017)
¢alismasinda 20 antrenman faaliyetinde bulunan kadin
birey ele alinmis ve ip atlama egzersizlerinde dikey
sigrama, anaerobik gii¢ ve siirat ilizerinde uygulamalar
yapilmistir. Bu ¢alisma sonucunda anaerobik gii¢ arasinda
hizli ip atlama uygulamalarinin anlamli bir sonug ortaya
¢ikarmadig elde edilmistir (§ahin G, 2017). Eser (2019)
caligmas1 kapsaminda ise elde edilen sonuglar denge
acisindan anlaml sonuglar olusturmazken dikey sigrama
icin anlamli bir iliskinin oldugunu ortaya konmustur.
Bunun yani sira ¢alismada hizli ip atlayan bireylerin yavas
ip atlayan bireylere kiyasla daha etkili oldugu
gozlemlenmistir (Eser MC, 2019). Bu ¢ergeveden
yaptigimiz  ¢alismanin literatiirde bulunan diger
caligmalarla paralellik gosterdigi soylenebilmektedir.

Caliymamizda ayrica, ¢ift dongili ip atlama
egzersizlerinin dinamik dengeye etkisi 6n test de 69.34 +
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19.88 cm iken son test de 76.35 + 20.85 cm oldugu ortaya
gikarilmustir. Cift dongtli ip atlama egzersizlerinin dikey
sigramaya etkisi on test de 36.86 + 4.23 cm iken son test de
41.04 £ 4.37 cm oldugu ortaya ¢ikarilmstir. Cift dongilii
ip atlama egzersizlerinin dikey sicrama son test degeri
41.04 + 4.37 cm iken tek dongiilii ip atlama egzersizlerinin
dikey sigrama son test degeri 35.09 + 4.54 cm olarak
bulunmugtur. Bu kapsamda ¢ift dongiili ip atlama
egzersizlerinin tek dongiilii ip atlama egzersizlerine kiyasla
dikey sigrama flizerinde daha etkili oldugu sonucuna

varilmigtir.

Semih ve Kiling (2014) ¢alismasi kapsaminda 15-17
yas araligindaki erkek hentbolcular tizerinde egzersizlerin
dikey sigramaya etkileri analiz edilmistir. Calismada 14
erkek hentbol sporcusu iizerinde uygulamalar yapilmustir.
Caligma sonucunda antrenman Oncesi ile antrenman
sonras! arasinda dikey sigrama verilerinde anlamli bir
degisimin oldugu gozlemlenmistir ((Semih U ve ark,
2014)). Giindogan (2021) caliymasinda 18-25 yas
araligindaki 42 erkek sporcuya 8 haftalik egzersiz
uygulamasi yapilmis ve analiz edilmistir. Bu ¢aligma
sonucunda antrenman Oncesi ve sonrasit degerlerinde
anlamli bir artigin meydana geldigi goézlemlenmistir.
Bununla birlikte dikey sigrama verilerinde de 6ncesi ve
sonrast degerlerinde anlamli bir degisimin meydana
geldigi gozlemlenmistir (Glindogan B, 2021). Ulugay
(2009) galigmasi kapsaminda ise 12-14 yas araligindaki 36
basketbol sporcusuna yonelik dikey sicrama kuvvetleri
analiz edilmistir. Bu calijma kapsaminda 8 haftalik

antrenman Oncesi ve sonrasinda degisimlerin meydana
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geldigi ve sonrasi degerlerinde Oncesi degerlerine gore
artisin oldugu gozlemlenmistir (Ulugay G, 2009). Bu
gerceveden yaptigimiz calismanin literatiirde bulunan
diger ¢calismalarla paralellik gosterdigi soylenebilmektedir.

Calismamiz sonucunda hem tek dongiilii ip atlama
egzersizlerinin hem de ¢ift dongili ip atlama
egzersizlerinin dinamik denge ve dikey sigrama iizerinde
etkileri oldugu tespit edilmistir. Cift dongilii ip atlama
egzersizlerinin tek dongiilii ip atlama egzersizlerine kiyasla
dinamik denge ve dikey sigrama iizerinde pozitif yonde
daha etkili oldugu sonucuna varilmistir. Ayrica her iki
deney (Gl ve G2) gruplart ile kontrol grubu
kiyaslandiginda deney gruplarinin dikey sigrama ve
dinamik denge 6zelliklerinin daha etkili sonuglar verdigi

gozlemlenmistir.

Sonug olarak, sporcu, antrendr ve arastirmacilar
icin yas gruplar acgisindan kii¢iik yas gruplarinda tek
dongiilii ip atlama egzersizlerini onerebilirken, daha elit
sporcular ve biiylik yas gruplarinda ise ¢ift dongila ip
atlama egzersizlerinin uygulanmasini 6nerebiliriz.

Yine yapmis oldugumuz literatiir taramalarinda ip
atlama  uygulamali  aragtirmalara  ¢ok  fazla
rastlanamamustir. Bu baglamda ip atlama {izerinde ¢aligma
yapmak isteyen arastirmacilar, 6zellikle farkli ip atlama
yontemlerini kullanabilir, galismamizdaki tek dongi veya
¢ift dongii ip atlama uygulamalarini tercih edilebilirler.
Ayrica, PA ip atlama egzersizlerini farkli sporcu gruplari
ile farkli performans parametreleri tizerindeki etkilerini
aragtirabilirler.
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Ozellikle ~sporcularin  aerobik ve anaerobik
ozellikleri 6zelinde sportif performans artisi hedeflerine
yonelik belirlenecek antrenman yontemleri arasinda farkls
PA ip atlama yontemlerini tercih edecek olanlara, aerobik
ozellikler i¢in tek dongii ip atlama, anaerobik ozellikler
i¢in ¢ift dongiili ip atlama egzersizlerini kullanmalarini

onerebiliriz.
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