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1.ÖZET 

Küreselleşen dünyada, spor organizasyonlarının vazgeçilmez konumu, 

sporculara daha fazla çalışmaya ve en iyi olmaya yönelten sebepler arasındadır. 

Özellikle snowboard gibi izleyici görsel açıdan tatmin eden sporlarda, sporcu başarısı 

oldukça önemlidir. Burada sporculara uygulanan antrenmanın büyük önemi vardır. 

Bu tezde 18-24 yaş erkek snowboard disiplini kayakçıların 8 haftalık pliometrik 

çalışmaların antrenman öncesi ve sonrası slalom iniş hızına etkisinin araştırılması 

amaçlanmıştır. Araştırma kapsamında pliometrik antrenman yapacak olan 12 kişilik 

çalışma grubu ve pliometrik antrenman yapmayacak olan 12 kişilik kontrol grubu 

oluşturulmuştur. 

Araştırmaya katılan kişilerin 8 haftalık süre sonunda ilk ve son ölçüm verileri, 

SPSS 16 paket programı ile istatistiksel olarak analiz edilmiştir. Analizlerde anlamlı 

sonuçlara ulaşabilmek için alfa katsayısı 0,05 anlamlılık derecesinde alınmış kabul 

edilmiştir. 

Araştırma kapsamında çalışma grubunun üst bacak çevresi, alt bacak çevresi, 

göğüs çevresi, karın çevresi ve biceps brachii çevre ölçümleri ilk ve son ölçümlerde 

anlamlı farklılık göstermiştir. Çalışma grubunun deri altı yağ ölçümleri incelenmiş ve 

tüm ölçümlerde ilk ve son ölçüm arasında anlamlı farklılık tespit edilmiştir. Çalışma 

grubunun durarak uzun atlama ve 30m sürat testi verileri ilk ve son ölçümlerde 

anlamlı farklılık göstermektedir. Çalışma grubunun pençe kuvveti ve bacak kuvveti 

verileri ilk ve son ölçümlerde anlamlı farklılık göstermektedir. Çalışma grubunun 

slalom iniş dereceleri ilk ve son ölçümlerde anlamlı farklılık göstermektedir. 

 

Anahtar kelimeler: Snowbaord, Pliometrik Antrenman, Slalom İniş Hızı 
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2.SUMMARY 

The Effect Of Plyometric Training On Slalom Speed Effect Of Landing Of 

18-20 Years Old Male Snowboarder 

Globalized world, the indispensable position of sports organizations, athletes are 

among the reasons inducing him to work harder and be the best. Which satisfy the 

audience visually, especially in sports like snowboarding, sports success is very 

important. Applied to athletes training is of great importance here. In this thesis, the 

discipline of 18-24 years boys snowboard slalom skiers before and after the 8-week 

plyometric training studies aimed to investigate the effect of the speed of descent. 

Research within the scope of the working group of 12 people who will plyometric 

training and plyometric training control group of 12 people who would. 

People who participated in the survey at the end of the 8-week period of the first and 

last measurement data were statistically analyzed with SPSS 16 software. Analysis in 

order to achieve meaningful results obtained alpha coefficient 0.05 level of 

significance was adopted. 

Within this research, the working group around the upper leg, lower leg 

circumference, chest circumference, abdominal circumference and biceps brachii 

muscle circumference measurements showed significant differences in the first and 

last measurements. All measurements of subcutaneous fat measurements of the study 

group were examined and no significant differences were found between the first and 

last measurement. 30m sprint, standing long jump test data in the study group and 

were significantly different between the first and last measurements. Grip strength 

and leg strength data of the study group were significantly different between the first 

and last measurements. Measurements of the study group were significantly different 

between the first and last slalom downhill grades. 

 

Key words: Snowbaord, Plyometric Training, Slalom Downhill Grades 
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3.GİRİŞ VE AMAÇ 

Profesyonel sporcular diğer bireylere göre her gün antrenman yapabilme 

olanağına sahiptir. Ancak diğer bireyler, iş, aile ve sosyal yaptırımlar sebebiyle 

güçlükle antrenman yapmaya fırsat bulurlar. Bireyler bazı günler 2 saat bazı günler 

ise sadece 20 dakika vücutlarını çalıştırabilirler. Eğer her gün koşulursa, çok iyi bir 

aerobik vücuda sahip olunabilir, ancak bu kapsamdaki antrenman kayak için zayıf 

konumda kalabilir. Kayakçılar kassal olarak oldukça güçlü ve iyi bir aerobik yapıya 

sahiptirler. 

Kar sporları içinde en zor olan dallardan biri snowboard spordur. Sporcu 

bireysel olarak yarışmaktadır. Snowboardçuların çok iyi fiziki yapıya sahip olmaları 

oldukça önemlidir. Snowboardçuların başarılı olabilmeleri için genel aerobik ve 

anaerobik dayanıklılığının üst düzeye çıkartılmış olması gerekmektedir. Yanı sıra, 

sürat özellikleri, hız ve yön değiştirme yeteneklerinin de geliştirilmesi oldukça 

önemlidir. 

Snowboard da oldukça önemli olan kondisyonel özelliklerden biri de sıçrama 

kuvvetidir. Sıçrama kuvveti iniş hızında oldukça önemli bir tutar. Sıçramayı zorunlu 

kılan spor dallarında; sıçrama kuvveti özelliği performansı önemli derecede 

etkilediğinden özellikle son yıllarda araştırmacıların da ilgi odağı haline gelmiştir. 

Özellikle pliometrik antrenmanlar snowboardçular için oldukça önemlidir. 
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4.GENEL BİLGİLER 

4.1.Pliometrik Antrenmanla İlgili Genel Bilgiler 

Pliometrik sözcüğü Yunanca kökenlidir. Anlamı: "artırmak" olan "plethyem" 

sözcüğünden ya da “ölçmek” anlamında "plio" kökünden geldiği sanılmaktadır. 

Pliometrik egzersizler kas lifleri ve bağ dokularının elastiki özelliklerinin 

kuvvetlenmesine ve güçlenmesine yol açmaktadır. Bu antrenmanlar vücutta kas 

dokusunun yavaşlama ve gerilme evresinde enerjiyi depolayarak, hızlanma ve 

kasılma evresinde de o enerjiyi serbest bırakmasını sağlamaktadırlar. Yüksek bir 

yerden aşağı doğru atlama sırasında, daha sonra agonist olarak çalışacak kaslar 

gerilmekte ve bu durumda kas iğcikleri üzerinden germe refleksini başlatmaktadır. 

Kaslarda germe refleksi aktif olmayan kas liflerine uyarılma artmış olarak iletilmekte 

ve böylece daha sonraki kasılma daha yüksek ve hızlı gerçekleşmektedir. Pliometrik 

çalışmaların temellerini işte bu kas çalışması oluşturmaktadır (Kalyoncu, Muratlı ve 

Sahin, 2005; Günay, 2001). 

Pliometrik egzersizler, sinir-kas yapısını gücünü; kasın esnek ve kasılgan 

parçasına yüklenen konsantrik ve eksantrik eylemi arttırır. Kas lifinin esnek yapıya 

sahip olması ise hareketin eksantrik evresinde kasın potansiyel enerji depolamasını 

sağlamasına yardımcı olur. Sonra bu enerji konsantrik kasılma sırasında kinetik 

enerji olarak ortaya çıkar. Bu enerji sporcu için hızlı ve patlayıcı bir hareketin 

gerçekleşmesini sağlar (Hoffman, 2002; Beachle ve Earle, 2000). Milic, Ncjic ve 

Kostic (2008) yaptıkları çalışmalarında sporcuların kuvvet ve sıçrama yeteneklerinin 

gelişiminde, güçlenmesinde ve merkezi sinir sistemlerinin adaptasyonunu 

sağlamasında patlayıcı kuvvet antrenmanlarının önemli bir yeri olduğunu tespit 

etmişlerdir. 

Pliometrik antrenmanların verimliliği oldukça önem taşımaktadır. Çok sayıda 

pliometrik sıçramaları yaptırmak ve aynı zamanda tekrar sayılarını uyumlu şekilde 

artırmak önemlidir. Pliometrik antrenmanının başarılı sonuçlar vermesi için niceliğin 

değil niteliğin ön planda tutulması gerekmektedir (Güler, 2011, Bayraktar, 2006). 

Pliometrik antrenmanlar sprocuların güç gelişimine katkı sağlamak için 

uygulanan (Ağaoğlu, Kaldırımcı ve Taşımektepligil, 2000), sporcuların
 

relatif 

patlayıcı hareketleri arttıran, sürat ve kuvvet karışımı olan egzersizler ve driller 
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olarak tanımlanmaktadır. Pliometrik antrenmanlarda; egzantrik ve konsantrik 

kasılmalar arasındaki zamanın olabildiğince kısa tutulması, bu sayede elastik 

enerjinin hızlı bir biçimde mekanik enerjiye dönüşmesi ve ısıya dönüşüm kaybının 

düşük olması sonucu sportif verimin arttığına inanılmaktadır (Kin, 2000; Kutlu, Gür, 

Karahüseyinoğlu ve Kamanlı, 2001). 

Pliometrik çalışmalar genellikle 2 kapsamda olmaktadır. Birincisi, alt 

ekstremiteleri (bacaklar) içeren sıçrama hareketleri, ikincisi ise üst ekstremiteleri 

(kollar) içeren sağlık topu vb. aletlerle yapılan egzersizlerden oluşmaktadır (Chu, 

1992). Sıçrama egzersizleri genel olarak şu hareketlerden oluşmaktadır; sabit 

sıçramalar, durarak sıçramalar (squat jump), karışık sıçramalar ve sekmeler, yan 

sıçramalar ve kasa dirilleri. Düşük yoğunluklu olarak arka arkaya yapılan sabit 

sıçrama egzersizlerinin temel amacı, amortizasyon zamanını kısaltmaktır. Durarak 

sıçrama, karışık sıçrama ve sekmeler 30m.’den kısa mesafelerde kasa dirillerine 

hazırlık olarak yapılmaktadır. Ayrıca yan sıçramalar da sporcuların yön değiştirme 

ve havada kalma sürelerini geliştiren sıçrama dirilleridir. Kasa dirilleri ise bacak 

kaslarının patlayıcı gücünü artırmak amacıyla uygulanan çalışmalardır (Tamer, 

2000). 

Pliometrik antrenmanların uygulanma sıkılığı ve şiddeti, sporcuların başarı 

kazanması için önemlidir. Chelly vd (2010)’a göre bir sezon boyunca uygulanan 

antrenmanlar yerine yoğun ve verimli şekilde uygulanan 8 haftalık pliometrik 

antrenman süresi, sporcu başarını olumlu yönde etkilemektedir. 

Antrenman literatüründe, pliometrik egzersizler sıçrama performansını artırmada 

ideal çözüm olarak gösterilmektedir. Snowboard gibi sıçramanın önemli olduğu spor 

dallarında pliometrik antrenmanlar önemlidir. 

Pliometrik antrenman ile ilgili birçok çalışma yapılmış olmasına rağmen 

snowboarda uygulanan pliometrik antrenmanlar ve bunların etkileri ile ilgili herhangi 

bir çalışmaya rastlanmamıştır dolayısı ile literatürdeki sınırlılık bizi bu çalışmayı 

yapmaya yöneltmiştir. 

Sıçrama veya koşma benzeri hareketlerde ilk olarak eksantrik biçimde kasılırlar. 

Bu kasılmayı konsantrik hareket izler. Bu konsantrik ve eksantrik hareketlerin 

bileşimi gerim kısal döngüsü (GKD) şeklinde isimlendirilir. Fırlatma ve sıçratma 
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benzeri pek çok hareketi GKD olarak isimlendirilen üç kasılma çeşidinin özel 

kombinasyonundan meydana gelir (Hindistan,1995). 

 

Şekil 1: Gerilim Kısalım Döngüsü (James, Robert,1999) 

Kaynak: James, C. R. ve Robert, C.F. High Powered Plyometrics. Human 

Kinetics, 1999. 

4.1.1.Pliometrinin Fizyolojisi  

Kasılma çeşitlerinin açıklanması, pliometrinin fizyolojisinin açıklanmasında 

faydalı bilgi vereceğinden ilk olarak kasılma çeşitleri incelenecektir. Buna göre dört 

ana kasılma çeşidi vardır. Bunlar şu şekildedir (Öztin,1999): 

1. Konsantrik (İzotonik) kasılma: kontraktil element kısalma yaşarken, 

elastiki element belli bir nizam içinde belli uzunluğu ve gerilimi sabit tutar. 

Fakat kasın tamamında bir kasılma meydana gelir. Örneğin, dambıl kaldırma 

egzersizinde biceps kası. 

2. İzometrik (statik) kasılma: bu kasılmada gerilim artar ancak kasın 

uzunluğunda bir farklılaşma meydana gelmez. Dış ve iç güçler birbirine eşittir. 

Örneğin duvarı itme hareketi. 

3. Eksantrik kasılma: gerilim yükselirken kas uzar. Örneğin tepeden aşağıya 

doğru inme hareketi. 

4. İzokinetik kasılma: yineleten bir hareket sırasında eş zamanlı kasılmadır. 

Serbest stil yüzmede atılan kulaçlar bunun için en yi örneklerden biridir.  



8 

 

Pliometrinin fizyolojisi incelendiğinde, 3 önemli evre ile çalıştığı görülmektedir. 

Bunlar (Öztin,1999): 

1. Eksantrik yükleme 

2. Amortizasyon evresi 

3. Konsantrik kasılma 

1. Evre: yere düşme ile beraber kasın elastik elementlerinin gerilimi 

neticesinde potansiyel enerji kas içinde birikir. Bu enerji eksantirk kasılma 

sırasında biriktirilir ve konsantrik kasılma evresine geçiş yaparken yerçekimi 

dolayısıyla yara alarak büyük bir güç açığa çıkarır. 

2. Evre: bu evre amortizasyon evresi olarak adlandırılır. Amortisayon evresi 

her ne derece kısa olursa o derecede depolanan elastik enerji maksimum 

düzeyde kullanılır. Şayet konsantrik kasılma hemen eksantrik kasılmayı 

izlemezse potansiyel enerji yitirilir. Bu nedenle, pliometrik çalışma 

esnasında bir yükseklikten aşağı doğru düşüş sırasında yere temas eder 

etmez hemen sıçramak, yerle çok fazla temas halinde kalmayarak 

amortizasyon evresini kısaltmak gerekmektedir. 

3. Evre: eksantrik yüklenme sırasında kas gerilme refleksini harekete geçirecek 

olan kas iğciklerini başlatan hızlı bir uzama sergiler. Bu agonist ekstrafuzal 

liflerin yani kas liflerinin kasılması ile neticeye ulaşır, dolayısıyla kasın 

konsantrik kasılması meydana gelir. Bu evrede hızlı bir biçimde kas gerilimi 

ve aynı zamanda daha fazla konsantrik kasılma meydana gelmektedir.  

4.1.2. Amortizasyon Evresinin Önemi 

Dikey sıçrama hareketinin amortizasyon evresi içinde veya eksantrik kasılma 

esnasında kas gerilimi yaşandığında, konsantirk kas kasılması daha kuvvetli 

yaşanmaktadır. Bu durum kısmi olarak kaslarda da ortaya çıktığından genellikle 

gerilme esnasında kasın elastik bileşenlerinde biriktirilen enerjinin toparlanması ve 

kullanılması sebebiyle olması da olasıdır (Öztin,1999). 

Gerçekleşen bu kas performansı yalnızca dizin aşırı fleksiyonu engele takılırsa 

ortaya çıkar ve amortizasyon evresi kısa gerçekleşir. Kasların elastikiyetini etkin bir 

biçimde kullanma amacıyla relatif şekilde yavaş yavaş sıçrama ile neticelenen 

eklemdeki aşırı fleksiyonu yani uzun amortizasyonu önleyebiliriz. Bu sıçrama 
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bacağında yer alan kuvvetler sebebiyle çok da kolay olmamaktadır. Sıçrama hareketi 

bacağı ağırlık merkezinin yer ile buluşmasında, vücudun aşağıya yönelik bir hızı 

mevcuttur. Bu nedenden dolayı ağırlık merkezi yukarıya doğru ivme kazandığında, 

dayanma evresi için hazırlık ile beraber vücudun aşağıya doğru hareketinin hızını 

düşürmek amacıyla atlayıcı güçler meydana getirilmelidir. Çünkü kuvvet, vücut 

ağırlığının ve ağırlığın ivmesinin çarpımına eşit olmaktadır. 

       F=m.a 

Kısa amortizasyon evresi ortaya çıkarmak ve düşüş neticesinde vücudun aşağıya 

doğru olan hızını daha kolay azaltmak amacıyla, daha büyük güç uygulaması 

gerekmektedir. Bu ilişki eşitlik halinde daha net görülebilmektedir. Bu eşitlik 

amortizasyon evresinin bitmesi, ağrılık merkezinin aşağıya doğru eğilimini 

durdurmak için gerekli kılınan ortalama dikey gücü göstermektedir (Öztin,1999). 

             
                            

                   
 

Yukarıdaki eşitliğe göre, amortizasyon zamanını düşürmek isteniyor ise, daha 

büyük ortalama güç gerekmektedir. Bu nedenden dolayı, bu periyot esnasında büyük 

güçler ortaya çıkmazsa, daha uzun amortizasyon ortaya çıkacaktır. Bu güçsüz bir 

konsantrik kasılmaya ve daha fazla yatay hız yitirilmesine neden olacaktır. 

Amortizasyon evresinde, yere temas esnasının ortalama süresi 0,2-0,25 saniye 

arasında değişmesi bu hız kaybının ortaya çıkmasını engeller (Hindistan,1995). Aynı 

zamanda eşitlik, yerle temas eden sporcunun vücut kütlesinde artış olduğunda, daha 

büyük ortalama amortizasyon gücünün gerekli olduğunu göstermektedir. Aşağı 

doğru düşüş sırasında ortaya çıkan hızın daha büyük olması, amortizasyon evresi 

esnasında üretilen ortalama güce bir artış gerektirdiğini ifade etmektedir 

(Öztin,1999). 
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Şekil 2: GKD’nün Terimsel Dizgesinin Amortizasyon Evresiyle İlgisi 

 

                                                                          KONSANTRİK HAREKET 

 

 

                                                                           POZİTİF HAREKET 

 

                                                                           YÜKÜN ÜSTESİNDEN GELME 

 

 

 

 

 

 

 

Kaynak: James, C. R. ve Robert, C.F. High Powered Plyometrics. Human 

Kinetics, 1999. 

4.1.3. Pliometrik Ve Refleks Kasılımın İlişkisi  

Kas liflerine birden bire yüklenmeyle meydana gelen refleks kasılmalara bağlı 

olarak pliometrik hareket ortaya çıkar. Sinir ve kas sistemi ilişkisinde kasın gerilimi 

kontrol altında tutan yapılar mevcuttur. Fizyolojik yapı olarak, aşırı gerilme durumu 

kas yırtılması riski taşıdığından, omuriliğe, gerilme alğıçları proprioseptif sinirler 

aracılığıyla uyarılar gönderir. Bu uyarılar daha sonra gerilme alğıçlarına geri iletilir. 

Bu geri gönderim hareketi ile beraber durdurma etkisi meydana gelir, kas liflerinin 

daha çok gerilmesi önlenir ve en önemlisi pliometrik için gerekli olan refleks 

gerilimi ortaya çıkarılır (James, Robert,1999; Bompa,2001). 

    EKSANTRİK 

    NEGATİF 

    GEVŞEME 

BAĞLAMA EVRESİ 

  AMORTİZASYON 

GERİLİM KISALIM DÖNGÜSÜ 
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İki şekilde kas iğciği cevap verebilir: 

 Statik: statik cevap, iskelet kas liflerinin iğcik içi liflerin afferent-gama 

sistem tarafından uyarılması ya da iskelet kas liflerinin yavaş bir şekilde 

gerilmesi neticesinde iğcik içi lif yavaşça gerildiğinde meydana gelir. 

Bunun neticesinde, ikincil ve ana sarmal şekli alğıçlar ayrılır ve devamlı 

olarak düşük seviyede sinir uyarı akımı gönderilir. Gerilme büyüdükçe, 

sinir uyarılarının gönderilme hızı da yükselir (Bompa,2001). 

 Dinamik: kas iğciğinin dinamik cevabında, sarmal şekilde yer almış olan 

ana alğıç iğcik içi lifin uzunluğunda meydana gelen ani farklılaşma ile 

beraber uygulamaya girer. Bu farklılaşma gerçekleştiğinde, ana alğıç 

omuriliğe pek çok uyarı sinyali gönderir. Dinamik cevap hemen hemen 

başlatıldığı ivmede sonlanır ve kas iğciği statik seviyesini korur. 

Dinamik cevap pliometrik bakımdan oldukça önemlidir (Bompa,2001). 

Kasın kasılması esnasında esnek kısımların gerilmesi sıçrama hareketindekine 

benzer şekilde bir esnek potansiyel enerji açığa çıkarır. Bu enerjinin açığa çıkması 

gerilim refleksin sebep olduğu kas kasılmasının konsantirk evresinde meydana gelir. 

Bu enerji açığa çıktığında, kas liflerinin ortaya çıkardığı kasılma enerjisi seviyesi de 

artar. Bu durum pliometrik harekette görülür. 

Pliometrik hareket karmaşık sinir düzenekleri ile gerçekleşir. Herhangi bir 

pliometrik antrenman neticesinde, sinir ve kas sisteminde farklılıklar meydana gelir. 

Bu da daha kuvvetli ve hızlı hareket verimini arttırır ve kolaylaştırır (James, 

Robert,1999; Bompa,2001). 

4.1.4. Pliometrik Antrenmanın Gelişimi  

Prof. Morgaria 1960’lı senelerde kas kasılması üzerine gerçekleştirdiği 

çalışmalar ve Sovyet spor hekimliği enstitülerinin gerçekleştirdikleri metodik 

incelemeler dünya literatürüne girdi ve bu bilgilerle birlikte kas gücünün gelişiminde 

pliometrik hareketlerin kullanımı tüm spor alanlarında yaygın bir hal alamaya 

başladı. Dolayısıyla pliometrik antrenman, sporcular ve antrenörler tarafından 

kuvveti üretmek amacıyla hareket ile kuvvet hızını birleştirmeyi amaç edinen diriller 

ve egzersiz şeklinde bilinmeye başlandı. 1970’li senelerin ortalarında doğru bu tarz 

egzersizlere olan alakanın hızlı bir biçimde artması neticesinde pek çok önemli 
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biyolojik vücut merkezleri egzersizlerini pliometrik egzersizler üzerine 

yoğunlaştırmışlardır. Bilhassa İskandinav eğitim kurumlarda ve Finlandiya 

Jyvaskyla’de beden eğitimi dalının içeriğinde bir biyolojik araştırma merkezi açan 

Prof. Carmelo Bosco pek çok çalışmasıyla birlikte spor alanında kuvvet 

antrenmanının ilerlemesine pratik ve fizyolojik yöntemlerle katkıda bulunmuştur 

(Bompa,2001). 

4.1.5. Pliometrikte Enerji Metabolizması  

Pliometrik egzersizde yapılan hareketlerin bütünü patlayıcı tarzında 

egzersizlerdir ve patlayıcı nitelikteki hareketler kısa sürelidir. Doğru şekilde 

yapıldığında, pliometrik hareketler çok nadir olarak 10 saniyeden uzun sürmektedir. 

Bu sebeple, hemen kullanılabilen ATP-PC enerji maddeleri, bahsi geçen patlayıcı 

egzersizleri gerçekleştirmek için esas yakıt kaynağı şeklinde kullanılır. Anaerobik 

egzersizin birkaç saniyesi içerisinde ADP, ATP ve PC süper şarjlı bir batarya misali 

kasları hemen enerji ile tamamlamaya çaba gösterir. Birkaç saniye geçtikten sonra 

sporcu egzersizi daha uzun bir zaman sürdürürse, sporcunun kasları ağırlıklı şekilde 

karbonhidrata bağlanır. Oksijen hazır şekilde kullanılmadığında ve karbonhidrat 

yalnızca kullanılan enerji besini niteliğinde olduğu zaman bu kaynağa oksidatif 

olmayan ya da glykolitik enerji kaynağı ismi verilir. Pliometrik antrenmanı, bedenin 

anaerobik glykolzis sistemi desteği ile yüksek düzeyli hareketler esnasında net olarak 

olgunlaşan yorgunluk durumdayken yapılmamalıdır. Bundan ötürü pliometrik 

antrenman için aerobik sistemin yakıt maddesi şeklinde kullanılma çok anlamsız 

olmaktadır. Şayet egzersiz 10 saniyeden daha fazla devam ederse, aerobik antrenman 

olarak pliometrik hareketin amacı son bulur. Bu tarz bir antrenman gerçekleştirilirse, 

uygulayıcılar, pliometrik hareketlerdeki tekrarlı aerobik hareketler ve ağır doğal 

etkiler sebebiyle antrenmanın tehlikeli potansiyel etkileri ile çok yakın ilişki içinde 

olan kardivasküler hareketlere aşırı şekilde yüklenmiş olurlar. Düzenli ve doğru 

pliometrik, güçlü kas kasılmalarında meydana gelen sinirsel yapıları yükselten 

şiddetli kuvvet egzersizleri şeklinde ortaya çıkar (Bompa,2001). 

4.1.6. Pliometrik Antrenmana Adaptasyon 

Patlayıcı çabuk güç veriminin yükseltilmesi ve ilgili antrenman uyaranlarının 

sağlamış olduğu biyolojik adaptasyon hala tam olarak anlaşılmamıştır. Yerçekimi 
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antrenman esnasında ve günlük yaşamda kas yapısının gelişimi için, mekanik uyarıcı 

cevabın büyük bir kısmını karşılar. Bu sebeple, yüksek yerçekimi şartlarının 

(pliometrik) iyi antrenmana sahip sporcuların kas mekaniğine bile etki edeceğini 

düşünmek akılcıdır. Yüksek yerçekimi bölgesine hızlı adapte olmasının 

sağlanmasıyla ortaya çıkan gelişmelere dair yaklaşımlar yayınlarda incelenmiş ve 

bilhassa da adapte olmanın kas ve sinir işlevlerinde ve metabolik işlemlerde ortaya 

çıktığı iddia edilmiştir. Verim gelişimi kas ve sinir arasındaki farklılıklara da 

bağlıdır. Devam ettirilen maksimum altı ve maksimum hareketler esnasında, bir 

motor birimin ortalama olarak harekete geçme hızı zamana bağlı olarak artış gösterir. 

Bu kas ve sinir aktivitesi aynı zamanda kasılmanın oluşturduğu süreyi yükseltebilir 

(Bompa,2001). 

4.1.7. Pliometrik Antrenmanda Yaş  

Pliometrik egzersizlerde yaş dikkate alınması gerekli olan önemli unsurlardan 

bir tanesidir. İlköğretim dönemindeki çocuklar sıçrama hareketlerini çok başarılı bir 

biçimde gerçekleştirirler. Ancak bu hareketleri pliometrik şekilde isimlendiremeyiz. 

Çocuklar pliometrik egzersizleri oyunlar kapsamında, hayvan taklitleri biçiminde 

veya bir ormanda şelaleden atlar gibi düşleyerek yaparlar (Öztin,1999). Çocuklar, 

erişkinliğe doğru geçtiklerinde, daha özel şekilde hazırlanmış pliometrik egzersizler 

yapmaya başlanmalıdır (Yüksel,2001). Valik benzeri kimi araştırmacılar gelecekte 

yapacakları güç eğitimine kaynak olması amacıyla 12 ila 14 yaşları arasındaki 

çocuklara pliometrik eğitim uygulamışlardır (Öztin,1999). 

Genç kişiler ergenlik döneminden sonra, pliometrik çalışmalardan doğrudan 

faydalanabilirler. Bu yaş aralığındaki gençler, gerçekleştirdikleri sıçrama 

antrenmanlarıyla spor dalları arasında, daha çok ilişki kurabilirler. Bu yaş 

döneminde, gençlerde uygulamaya konulan pliometrik egzersizler kaba motorsal 

etkinlik niteliğinde olmalı ve de şiddeti düşük seviyelerde tutulmalıdır 

(Yüksel,2001). 

Pliometrik egzersizler ergenlik çağında olan sporcularda tamamıyla spora özgü 

şekilde olmalı ve bireyselleştirilmelidir. Bu dönemde bulunan sporcular geçiş ve 

hazırlık aşamalarında gerçekleştirdikleri çalışmaları, müsabaka dönemlerinde yüksek 

performans göstermek amacıyla yapmalıdır. Lise döneminde ağırlık egzersizlerinden 



14 

 

geçmiş olan sporcular, pliometrik antrenmanları orta düzeyde gerçekleştirebilirler. 

Üniversite seviyesine ulaşmış ve kuvvetli ağırlık antrenmanı kaynak almış sporcular, 

yüksek şiddette pliometrik egzersizler gerçekleştirebilirler (Yüksel,2001). 

4.1.8. Pliometrik Antrenmanda Cinsiyet  

Hem kadınlar hem de erkekler pliometrik antrenmanları, aynı kabiliyet biçimiyle 

ve şiddetiyle gerçekleştirebilirler. Çabuk gücün pliometrik antrenmanlar yardımıyla 

geliştirilmesi, hem kadın hem de erkek için geçerli olmaktadır. ilk olarak pliometrik 

antrenmanlara başlangıç için kaslarını hazır hale getirmemiş olan sporcular, kadın 

veya erkek olsun güçlükle ve sakatlanmalarla karşı karşıya kalacaklardır 

(Yüksel,2001). 

4.1.9. Pliometrik Antrenman Uygulamaları Ve Genel Bilgiler 

4.1.9.1. Pliometrik Antrenmanın Prensipleri  

Pliometrik antrenman prensipleri şu şekildedir: 

 Pliometrik antrenmanlardan önce, genel kuvvete dair bir antrenman 

uygulanmalıdır. 

 Antrenmandan önce ısınma hareketlerine ve antrenmanlardan sonra da 

soğuma hareketlerine önem verilmelidir. 

 Kademeli bir biçimde ilerlenmelidir. İlk olarak kolay sıçrama 

çalışmaları, ikinci olarak yüksek mesafeden sıçramalar ve üçüncü olarak 

derinlik sıçramaları sıralamasında gerçekleştirilmelidir. 

 Başlangıçta kasa yüksekliği 40 cm’den düşük olmalıdır. 

 Bedeninin herhangi bir bölümünde sakatlığı mevcut olan sporcular bu tip 

egzersizlere katılmamalıdır. 

 Pliometrik, diğer egzersizlerden önce antrenmanın başında yapılmalıdır. 

 İki pliometrik çalışma antrenman arasında en az 48 saat olmalıdır. 

 Kaymayan, yeri kavrayan, yüksek seviyede lateral stabilizesi içeren 

ayakkabılar tercih edilmelidir. 

 Kemerler, ağırlık yelekleri ya da kum torbaları ile gerçekleştirilen 

derinlik sıçramaları özenli bir biçimde ve ileri düzeydeki sporcular 

tarafından gerçekleştirilmelidir (Bompa,2001). 
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4.1.9.2. Yöntemsel Öneriler 

Pliometrik antrenmanlarla ilgili yönetsel öneriler şu şekildedir: 

 Derinlik düşmelerinden hemen sonra ve onu takip eden yukarı 

sıçramalarda ara olmamalıdır. 

 Verimi yükseltmek amacıyla yeniden ve seriler zamana karşı 

gerçekleştirilmelidir. Optimal yeniden sayısı olarak 8-10 yineleme kabul 

edilmelidir. 

 Her set arası 1 ila 2 dakika olmak üzere dinlenmeler aktif dinlenme 

biçiminde olmalıdır. 

 Güçte sürekliliğin gelişimi için düşük yükseklikler tercih edilir. Aynı 

zamanda serilerin ve alıştırmaların sayısı yorgunluğa dek yükseltilir. 

 Derinlik düşüşlerinden hemen sonra ve onu takip eden yukarı 

sıçramalarda ara olmamalıdır (Bompa,2001). 

4.1.10. Pliometrik Antrenmanda Ekipman Seçimi 

4.1.10.1. Antrenman Alanı 

Pliometrik antrenman için antrenman alanı özellikleri şu şekildedir: 

 Pliometrik antrenman çok taraflı çalışabilen bir antrenman tekniğidir. Bu 

sebeple değişik özellikler taşıyan zeminlerde pliometrik çalışmalar 

gerçekleştirilebilir. Bunlar: 

 Açık alan veya salonda yapılabilir. 

 Antrenman için yeterli düzeyde genişliğe sahip alan olmalıdır. 

 Çim zemin, pliometrik için bir hayli elverişlidir. Ancak çamurlu, ıslak, 

sertleşmiş ve kurumuş olmamalıdır. 

 Zemin pürüzsüz olmalıdır. 

 Zemin kaygan olmamalıdır. 

 Antrenman zemini tartan, parke, özel sentetik, güreş minderi vb 

maddelerden yapılmış olmalıdır (James,Robert,1999). 
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4.1.10.2. Ekipman 

Pliometrik antrenman için gerekli olan malzemeler: 

 Bariyerler 

 Engeller 

 Sağlık topları 

 Dambıl 

 Merdivenler 

 Plastik huniler 

 Kasalar 

 Ağırlık yelekleri (James,Robert,1999). 

4.1.10.3. Pliometrik Çalışmalarda Kullanılacak Kasa Yüksekliği 

Pliometrik çalışmalarda kullanılacak kasa yüksekliği iki farklı teknikle 

seçilebilir. 

Birinci teknik: 

Sıçrama yüksekliğinin tercihinde farklı anlayışlar mevcuttur. Bu yaklaşımlardan 

en bilindik olanı derinlik sıçramalarında “yere düştükten sonra topuğun direkt olarak 

yere çarpıncaya kadar bacakları zorlayacak yükseklikte olmalıdır” anlayışıdır. 

Yetişkin bireylerde 60 cm’nin üstündeki yüksekliklerden aşağıya atlama 

biçimindeki sıçramalarda ilk olarak M.Rectus Femoris ve M. Gastrocnemius 

çalıştırılır. 50 cm ve altındaki yüksekliklerde gerçekleştirilen sıçramalarda ise aksi 

bir gelişim meydana gelir. 

Darbe ile sıçrama, derinlik sıçramalarında birbirlerini izler.  Bu noktada, 

topuğun yerle temasına engel olunması ve basmaması sağlanmalıdır. Şekil 3.’de 

topuğun yerle temasının doğru ve hatalı biçimi gösterilmiştir (Hindistan,1995).  
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Şekil 3: Yere düşüş sırasında topuğun yere temas etmesi gereken şekli 

 

Kaynak: Hindistan, İ. E., Eksantrik konsantrik ve uzama kısalma döngülü kas 

çalışmaları ile yapılan kuvvet antrenmanlarının dikey sıçrama performansına etkisi. 

Marmara üniversitesi. Yüksek lisans bitirme tezi, 1995, s.26-27. 

Yere basma süresi olabildiğince kısa olmalıdır. İlave ağırlıkların kullanılmaması 

ve bu duruma ilave olarak yumuşak zemine düşülmemesi gerekmektedir. Her iki 

durumda da uyarımın azalma etkisi vardır diyebiliriz. 

İkinci teknik: 

İlk olarak sporcunun bulunduğu yerde, skuat pozisyonundayken adım almadan 

yükselebildiği yüksekliğe sıçraması istenir. Sporcunun eriştiği yükseklik saptanır. 

Saptandıktan sonra sporcu 45 cm’lik kasadan aşağı doğru atlar ve yeniden 

yükselebildiği kadar yükseğe sıçrayarak birinci denemede yaptığı skora erişmeye 

çalışır. Şayet aynı skora başarılı bir biçimde erişirse mevcut kasadan daha yüksek 

kasaya geçer. Kasa yüksekliği 15 cm yükseltilir. Benzer işlemler tekrarlanır. Böylece 

sporcunun gerçekleştirebileceği maksimum derinlik sıçraması yüksekliği belirlenir. 

Şayet sporcu 45 cm’lik kasa yüksekliğinde dahi başarıyı elde edemiyorsa bu durum, 

kassal kuvveti yetersiz ve derinlik sıçramasına henüz hazır değildir anlamını 

taşımaktadır. 

Verhoshanski (1969)’ye göre “eksantrik kasılmadan konsentrik kasılmaya 

geçişte en yüksek hıza erişmek için optimal yüksekliğin 0,8m olduğunu ve maksimal 

dinamik gücü geliştirmek için de 1,1m yüksekliğin kullanılması gerekmektedir”. 

Şayet yükseklik bacakların gücünün kaldırabileceği kuvvetten büyük ise, 

bacaklar aşağıya düşüş esnasındaki etkiyi hafifletmek için çok fazla vakit harcarlar 
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ve eksantrik kasılma sırasında çıkan enerjiyi kasın seri elastik elemanları gerektiği 

kadar çabuk iletemezler. Bu durum da yavaş bir sıçramaya neden olur ve ortaya 

çıkması beklenilen kuvvetten mahrum kalınır. Dolaysıyla her bir sporcu açısından 

bilhassa derinlik sıçramalarında optimal kasa yüksekliği saptanmalıdır. 

4.1.11. Pliometrik Antrenmanlarda Yüklenmenin Yoğunluğu 

Egzersiz çeşidi ile pliometrik antrenmanlarda yüklenmenin yoğunluğu denetim 

altında tutulabilir. Pliometrik antrenmanlar, basit ve düşük stresli olanlardan daha 

güç ve karışık olanlara doğru kademelendirilmektedir. Uzağa yapılan sıçramalara 

göre yerinde sıçramalar; tek ayak sıçramalara göre ise çift ayak sıçramalar çok daha 

az strese sahiptir. 

Pliometrik antrenmanlarda gerçekleştirilecek yoğunluk artışı, belirli şartlar 

altında hafif ağırlar ile ara uzunluklar ve atlama yükseklikleri arttırılarak da 

sağlanabilir (Konter, 1997). 

4.1.12. Pliometrik Antrenmanlarda Yüklenmenin Kapsamı 

Pliometrik antrenmanlarda ayak kontaklarının sayısı yüklenmenin kapsamı ile 

saptanmaktadır. Buna örnek olarak, üç adım atlamada ayak kontak sayısının üç 

olarak sayılması verilebilir. Egzersizlerin planlanmasında ayak kontak sayısı son 

derece önemli olmaktadır. Ayak kontak sayısı yüklenmenin yoğunluğuna ve 

hedeflerin ilerletilebilmesine bağlı olmaktadır (Konter, 1997). 

4.1.13. Pliometrik Antrenmanlarda Yüklenmenin Sıklığı 

Daha önceki konuda da söz edildiği gibi pliometrik antrenmanlar arasında, 

sporcunun toparlanması için 48 ila 72 saate gereksinimi vardır. Fakat bu noktada 

yüklenmenin yoğunluğunun ne ölçüde olduğu dikkate alınmamalıdır. Yerinde 

sıçramalar, uzağa doğru sekme şeklinde yapılan atlamalar derecesinde yorucu 

değildirler ve dolayısıyla aynı toparlanma sürecine ihtiyaç duymayabilirler. Yeni 

başlayan sporcular, pliometrik antrenmanlar sırasında minimum 48 saat toparlanma 

zamanına ihtiyaç hisseder. Şayet sporcu gerektiği kadar toparlanma zamanına önem 

göstermiyorsa, pliometrik antrenmandan istenilen verim sağlanamaz. Sporcu, 

antrenmanda gereken uzaklık ve yüksekliklere erişmede zorluk çeker ve sakatlanma 

riskiyle karşı karşıya kalır. 
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Pliometrik antrenmanlarda, yüklenme sıklığını ayarlamada farklı teknikler 

vardır. Bu tekniklerle geliştirilen programlar kapsamında 48 ila 72 saat dinlenme 

dikkate alınmalıdır. Hazırlık veya geçiş dönemi ile alakalı sıklık örnekleri Tablo 

1.’de gösterilmiştir (Konter, 1997). 

Tablo 1. Geçiş dönemi veya hazırlık döneminde pliometrik antrenmanlarda 

yüklenme sıklığı örnekleri  

 Program 1 Program 2 Program 3 

Pazartesi Ağrılık antrenmanı Pliometrik 

(alt ekstremiteler) 

Pliometrik 

(alt ekstremiteler) 

Salı Pliometrik 

(alt ekstremiteler) 

Ağrılık antrenmanı Pliometrik 

(üst ekstremiteler) 

Çarşamba Ağrılık antrenmanı Pliometrik  Koşma programı  

(sağlık topuyla üst 

ekstremite) 

Perşembe Pliometrik 

(alt ekstremiteler) 

Ağrılık antrenmanı Pliometrik 

(alt ekstremiteler) 

Cuma  Ağrılık antrenmanı Pliometrik 

(alt ekstremiteler) 

Dinlenme  

Kaynak: Konter, E. Basketbolda Süratin Teori ve Pratiği, Bağırgan Yayınevi, 

Ankara, 1997. 

Tablo 1.’de görüldüğü üzere ağırlık programları ve koşu programları antrenman 

programı kapsamında dağıtılabilir. Kimi zaman ağırlık çalışmalarının yerine koşu 

antrenmanları kullanılabilir. Fakat başarılı pliometik antrenmanların 

gerçekleştirilmesinde, ağırlık çalışmalarının son derece önemli olduğu göz önünde 
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bulundurulmalıdır. Pliometrik çalışmaların, ağırlık çalışmalarıyla beraber 

uygulamaya konulduğu karışık tip de çalışmalar da mevcuttur. Pliometrik 

antrenmanların programının yapılmasında, spora has hareketler dikkate alınmalı, 

antrenmanlar gerçekleştirilen sporun hareket modellerine uyum göstermelidir. 

Pliometrik antrenmanlarda dikkate alınması gerekli olan önemli bir unsur da 

uygun antrenman yükünün saptanmasınıdır. Bilhassa da yeni başlayan sporcuların 

gelişim seviyesinde ve deneyim düzeyinde farklılıklar olacağından antrenman 

yükünün saptanmasında sorunlar ortaya çıkabilir. Bu nedenle yeni başlayanların 

düşük seviyeli yükte çalışmaları gerekli olmaktadır. Antrenmanın yükü düşük 

seviyede olduğu için antrenmanın kapsamı yüksek olmalıdır (Kin, 2000). 

4.1.14. Pliometrik Antrenmanlarda Toparlanma 

Pliometrik egzersizlerde dinlenmeler ve yüklenmeler 1;5 – 1;10 biçiminde 

uygulamaya konulmalıdır. Pliometrik antrenmanda yüklenme oranı sporcudan 

sporcuya göre değişim göstermektedir ve yüklenme %10 ila %40 oranları arasında en 

yüksek hızda, tekrar 10-20, setler arası 2-3 dakika, set 4-6 dakika şeklinde 

uygulanmalıdır. Kuvvet antrenmanlarında ve yerle koni miktarının az sayıda olduğu 

hallerde, dinlenme molası 45 ila 60 saniye şeklinde uygulamaya konulduğunda, 

toparlanma maksimum düzeye ulaşmaktadır. Şayet antrenmanın tamamlanması 10 

saniye kadarsa, toparlanmak için 50 ila 100 saniye mola kullanılmalıdır. Pliometrik 

egzersiz aynı zamanda anaerobik bir faaliyet olduğu için verilen aralar ona göre 

düzenlenmelidir. Verilen kısa dinlenme molaları örneğin 10 ila 15 saniye aralar, 

optimum toparlanma imkanı sağlamamakta ancak kassal dayanıklılığa yardımcı 

olmaktadır (Konter, 1997). 

Pliometrik antrenmanlara başlama yükseklik seviyesini Zehl (1977) 30 cm 

şeklinde belirlemesine rağmen, pliometrik antrenmanlarda yükseklik 20 ila 30 cm 

arasında değişmekte, optimal 40 ila 50 cm şeklinde belirtilmektedir. Yükseklik 

yükseldikçe daha çok güç yere harcanır, düştükçe de gerekli düzeyde implus 

oluşamaz. Verhoshanchi (1986) olimpiyat oyunlarına hazırlık yapan sporcularda 

egzersizi 75 ila 110 cm’den 10 defa ve 4 set şeklinde belirlemiştir (1. ve 3. set 75 cm, 

2. ve 4. set 110 cm), tüm set bitimleri 220 m hafif jogging (1.5-2 dakika gibi 
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tamamlanacak) bütün setlerin sonunda normal ağırlık ve jogging çalışmasını öneriye 

sunmaktadır (Brown vd., 1986). 

Pliometrik egzersizin hazırlık aşamasında kaba, genel motorsal aktiviteler yer 

almalıdır. Antrenman, başlangıç aşamasında çok özel duruma getirilmeden, genel 

anlamda basit atlama, sıçrama, sekme koordinasyon çalışmalarına yönelik olmalıdır. 

Yön değiştirme vb özel çalışmalar daha sonraki antrenmanlara eklenmelidir. 

Pliometrik egzersiz başka egzersizler ile birleştirilmeli ve yalnız başına, her 

durum için çare olan bir egzersiz şeklinde görülmemelidir. Sporcuların tendon ve 

kasları, önceden gerçekleştirilen dirençli egzersizlerle, pliometrik egzersizler için 

hazır hale getirilmelidir. 

4.1.15. Pliometrik Antrenman Programının Geliştirilmesi 

4.1.15.1. Antrenman Değişkenleri 

Pliometrik antrenmanların değişkenleri şu şekildedir:  

Yoğunluk: yapılan egzersiz esnasında kullanılan efor yoğunluk kapsamında yer 

almaktadır. Pliometrik çalışmalarda yoğunluk kontrolü, yapılan çalışmanın çeşidi ile 

gerçekleştirilir. Tablo 2.’de pliometrik çalışmalar basit aktiviteler ile karmaşık ve çok 

şiddetli aktivitelere dek değişim gösterir. Örnek olarak çift ayak sıçrama hareketinin 

tek ayak sıçrama hareketinden daha az yoğun olduğu verilebilir 8.pliometrik 

çalışmalarda yoğunluk ilerleyici (progresif) şekilde yükseltilir. Sporcunun atladığı 

yükseklik, birlikte sıçrama gösterdiği ağırlık, sıçramanın uzaklığı ya da yüksekliği 

yükseltilebilir (Potteiger vd., 1999). 
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Tablo 2. Sıçrama egzersizlerinin yoğunluk oranları 

Yüksek                                                                     Derinlik Sıçramaları 

                                                              Kasa Drilleri 

                                                  Karışık Sekme ve Sıçramalar 

                                  Durarak Sıçramalar 

                      Sabit Yerde Sıçramalar 

                                                           Egzersizler 

  
Y

o
ğ
u

n
lu

k
 

Düşük 

Kaynak: Potteiger J.A., Lockwood R.H., Haub M.D., Dolezal B.A., Almuzaini 

K.S., Schroeder J.M., Zebas C.J. : Muscle Power and Fiber Characteristics Following 

Eight Weeks of Plyometric Training, The Journal of Strength and Conditioning 

Research, Vol.13, No.3, s.275-278. 

Kapsam: bir egzersiz esnasında gerçekleştirilen toplam iş yüküdür. Çoğunlukla 

sıçrama sayısı ile saptanır. Örneğin, üç adım atlamada, her bir hareket üç sıçramadan 

meydana gelmektedir. 

Tercih edilen kapsam egzersizin yoğunluğuna ve amaç edinilen hedefine göre 

farklılık gösterir. Tablo 3.’de farklı tecrübedeki sporcularda uygulamaya konulacak 

antrenman kapsamları gösterilmektedir (Chu, 1992). 
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Tablo 3. Sıçrama antrenmanı için sezona göre sıçrama sayıları 

                                  SEVİYE 

   Genç                    Orta                         Elit 

Sporcular            Seviyedeki           Sporcular               Yoğunluk 

                             Sporcular            

Sezon Sonu 60-100                100-150                   120-200               Düşük-Orta 

Sezon Öncesi 100-250               50-300                   150-300               Orta-Yüksek 

Sezon içi              Spor Branşlarına Bağlıdır.                                     Orta 

Müsabaka 

Dönemi 

(Sampiyona) 

              Yalnızca Toparlanma                                     Orta-Yüksek 

Kaynak: Chu D.A.: Jumping Into Plyometrics, Leisure Press, Illinois, 1992. 

Sıklık: antrenman devresindeki bir egzersizin tekrar sayısı, sıklık kavramını 

ifade etmektedir. Yapılan çalışmalara göre pliometrik antrenman molasında optimum 

bir toparlanma için minimum 48 ila 72 saat bulunması gerekmektedir. Genç 

sporcular için 48 saat yeterli olmaktadır. 

Toparlanma: pliometrik antrenmanların etkin olup olmadığını saptayan kilit 

değişkendir. Kuvvet antrenmanı için setler arasında verilen toparlanma zamanları 

uzun olmalıdır (1-2 dakika). Çalışma dinlenme oranları ise 1:5 ve 1:10 biçiminde 

olması gerekmektedir. Setler arasındaki toparlanma zamanı kısa sürdüğü zaman 

başka sette sporcudan maksimum efor sağlanamaz (Chu, 1992; Potteiger vd., 1999). 

Pek çok araştırmacıya göre, kadınlar kimi antrenmanları erkeklere göre daha 

değişik yapmaktadır. Ancak, kadınların pliometrik çalışmaları erkeklerle aynı 

kabiliyet düzeyinde ve aynı yoğunlukla yapmamaları için geçerli herhangi bir sebep 

bulunmamaktadır. 
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4.1.16. Pliometrik Antrenmanlarda Oluşabilecek Sakatlıklar 

Performans yükseltmede gerçekleştirilen değişik araştırmalar neticesi etkinliği 

ispatlanan pliometrik antrenman şayet doğru bir şekilde uygulanmazsa faydadan çok 

zarar getirebilir ve türlü sakatlıklara neden olabilir. Pliometrik antrenmanın doğru bir 

şekilde uygulamaya konulması neticesinde ortaya çıkabilecek sonuçlar dört ana 

başlık altına indirgenmiştir.  

1. Omurilikte Daralma: gerçekleştirilen araştırmalar neticesinde, yüksek 

etkiye sahip yineleme egzersizlerinin (derin sıçrama vb) omurilik 

sorunlarına neden olduğu görülmektedir. Omurilikte meydana gelen 

sakatlıkların büyük bir kısmı, Radcliffe (1988)’e göre yer iniş esnasında 

meydana gelmektedir. Derin sıçrama sonrası yere temas edildiğinde, kas 

iskelet sistemine bedenin 3-5 mislik kadar yük yüklendiği araştırmalar 

sonucu ispat edilmiş bir gerçektir. Boocock ve diğerleri (1990) 

gerçekleştirdikleri araştırmada 100 cm uzunluğundaki kasa ile 

gerçekleştirilen 6 dakika süreli derin sıçrama egzersizinde omuriliğe 

tehlikeli boyutta ağırlık yüklendiği gözlemlenmiştir (Radcliffe ve ark. 

1985). 

Omurilikte meydana gelen sakatlanmalar ile alakalı olarak 

gerçekleştirilen bir diğer araştırma ise Fowler ve diğerlerinin 

gerçekleştirdikleri incelemelerdir. Araştırma kapsamında 26 cm’lik bir 

yükseklik tercih edilmiş ve bu yükseklikte omurilik bakımından herhangi 

bir tehdidin bulunmadığı saptanmıştır. Fakat yükseklik 26 cm’de sabit 

bırakılıp ağırlık yükseltildiğinde omurilikte daralmalar meydana geldiği 

gözlemlenmiştir.  

2. Patella Tendinitis (jumper’ s knee): yükseltilen yükseklik neticesi veya 

ağırlığa uyum göstermeye çalışma esnasında diz bükülmesi fazlalaşmakta 

ve amortisman (yıpranma-aşınma) süresi artmaktadır. Bu sırada diz 

bükmelerinde meydana gelecek derin açılar patella tendinitis’ e sebep 

olmaktadır. Pezulla ve diğerlerinin (1992) gerçekleştirdikleri araştırmada, 

yükseklikten gerçekleştirilen derin sıçramaların patella tendinitis’ e yol 

açtığı ispatlanmıştır. 
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3. Diz Sakatlanmaları: pliometrik egzersiz esnasında ayak bileği, diz ve 

kalça yüklenemeden bir hayli fazla etkilenir. En fazla sakatlık görülen 

bölge dizdir. Dufek ve Bates’in (1991) gerçekleştirdikleri araştırmada 

sıçrama sonrası yere iniş esnasında ortaya çıkan sakatlıkların arasında diz 

sakatlıkları %72 oranı ile listenin en başında yer almaktadır. 

4. Topuk Ezilmesi Ve Aşil Tendinitis: yeterli seviyeden daha fazla 

yüksekliğin antrenmanda kullanılması yere iniş politikalarına etki eder. 

Yere iniş yönteminde meydana gelen bozulmalar ise yanında kaslara aşırı 

yüklenmeyi ve aynı zamanda yere dengesiz bir şekilde inmeyi getirir. 

Bobbert’in (1990) gerçekleştirdiği araştırmada görüldüğü üzere yükseklik 

çok fazla olduğunda sporcuların topuklarının yere teması önlenememekte 

ve topuk ezilmesi tehdidi ortaya çıkmaktadır. 

4.1.17. Pliometrik Antrenman İle İlgili Literatür Taraması 

Spor aktivitesi, kasın bir hareketi normal şartlarda yapabileceği süreden daha az 

bir zaman içinde yapar ve bu nedenle maksimum düzeyde bir kasılma görülür. 

Dolayısıyla antrenmanda dikkat edilecek kilit husus gücü olabildiğince şiddetli ve 

çabuk gösterebilmektir. Bunu gerçekleştirebilmek için sporcuların pliometrik 

antrenmanı yapmaları gerekmektedir. Pliometrik antrenman, hızın asıl faktörü olarak 

nitelendirilen patlamayı geliştirmede kullanılan en önemli tekniktir (Yessis, 1986). 

Gerçekleştirilen birçok araştırma, pliometrik çalışmaların genç sporcuların dikey 

sıçrama, 20-40 m koşu ve bacak kuvveti performanslarını da olumlu yönde 

etkilediğini göstermektedir.  

Costello (1981) pliometrik antrenman ile engelli koşunun ve kısa mesafe 

koşunun ne ölçüde gelişim gösterdiğini incelemiştir. Yapmış olduğu araştırmaya 

göre, derin sıçrama çalışmaları gerçekleştiren sporcuların bacak kuvveti, ayak 

çabukluğu ve fırlamaları anlamlı biçimde artış sergilemiştir. 

Brown, Mayhew ve Boleach’ın (1986) yapmış oldukları çalışmalarındaki 

hedefleri pliometrik egzersizinin dikey sıçrama üzerindeki performans etkisini 

incelemek olmuştur. Hedeflenen amaç doğrultusunda, 26 lise basketbol oyuncusunu 

kontrol ve antrenman grubu şeklinde gelişi güzel olarak iki gruba ayırmışlardır. 12 

hafta süresince antrenman grubu haftada 3 gün 10 derin sıçramadan meydana gelen 3 
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set egzersiz gerçekleştirmiştir. Kontrol grubu ise her zamanki basketbol antrenman 

programlarını devam ettirdi. 12 hafta neticesinde, pliometrik egzersiz yapan 

antrenman grubunun dikey sıçrama hareketinde kontrol gurubu ile 

karşılaştırıldığında önemli ölçüde artış yaşandığı gözlemlenmiştir. Araştırmada sözü 

edildiği üzere bu artışın %57’lik kısmı sıçrama kabiliyetinin gelişmesi iken %47’si 

ise güç kazanılması şeklinde gözlemlenmiştir. 

Scoles (1978)’in yapmış olduğu araştırma için sporcuları gelişi güzel üç gruba 

dağıtmıştır: kontrol grubu, esneme grubu ve derin sıçrama grubu. 8 hafta süren bir 

antrenmandan sonra, derin sıçrama grubunda yer alanların dikey sıçramalarında 

ortalama olarak 2 cm’lik bir yükseliş belirlenirken, esneme grubunda bu artış 1 cm 

şeklinde olmuş ve kontrol grubunda ise herhangi bir değişim saptanamamıştır. 

Clutch, Wilton, McGrown, Bryce (1983) yapmış oldukları araştırmada, derin 

sıçramanın ve ağırlık egzersizinin dikey sıçrama ve bacak gücü üzerinde yarattığı 

etkiyi incelemişlerdir. Bu araştırma kapsamında iki deney gerçekleştirildi. İlk deney 

içinde, ağırlık egzersizlerine başlayan sporculara, 

1. maksimal dikey sıçrama 

2. 0.3m derin sıçrama 

3. 0.75 ve 1.10 derin sıçrama 

antrenmanları uygulanmıştır. Buna ilave olarak ağırlık egzersizleri yaptılar. İkinci 

deneyde ise, ağırlık egzersizi yapan bir grup ile Hawai Bringham Üniversitesi 

voleybol takımından meydana getirilen iki grup oluşturulmuştur. Bu iki grup içinden 

biri yalnızca ağırlık çalışması gerçekleştirirken ikinci grup 0.75 ve 1.10m derin 

sıçrama egzersizi gerçekleştirmiştir. İlk deney neticesinde her üç grupta da hem 

dikey sıçramada hem de uzama kuvvetinde önemli artışlar gözlemlenmiştir. İkinci 

deney sonucunda ise, sıçrama antrenmanı gerçekleştirmeyen grubun dikey sıçrama 

hareketinde herhangi bir artış gözlemlenmezken, derin sıçrama antrenmanı 

gerçekleştiren grubun dikey sıçramasında artış olduğu görülmüştür. Aynı zamanda 

araştırma, dikey sıçrama antrenmanında, ikinci deneyde gerçekleştirilen derin 

sıçrama antrenmanlarının ilk deneydeki antrenmanlar oranında etkin olmadığını da 

sergilemektedir.  
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Dikey sıçrama hareketinde meydana gelebilecek farklılıkların görülmesi 

hedefiyle, antrenmanlı ve antrenmansız olmak üzere iki gruptan denekler üzerinde 

gerçekleştirilen, farklı araştırmalarda gözlemlenen sonuçlar, karşılaştırma ve 

izlemenin kolay hala getirmesi amacıyla tablo 4.’de verilmiştir. Buna göre tabloda 

kullanılan kısaltmalar şu şekildedir: 

derinlik: derinlik mesafesi 

AA: ağırlık antrenmanı 

PRAT: sıçramanın da dahil edildiği pratikler 

NSA: ekstra ağırlık ile normal sıçrama programları 

GEN: sıçrama egzersizlerine dayanmayan genel antrenman programı 

DS: derinlik sıçraması 

DSA: ekstra ağırlık ile derinlik sıçraması 

a: kendini denetleyen denekler 

n: denek sayısı 
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Tablo 4. Antrenmanlı ve Antrenmansız Denekler Üzerinde Yapılan Çeşitli 

Çalışmalar Sonucunda Elde Edilen Bulgular 

 

Kaynak: Topuz, F., Özel Pliometrik Çalışmaların Genç Voleybolcuların Bacak 

Güç Gelişimine Etkisi, beden Eğitimi Ve Spor Anabilim Dalı Yüksek Lisans Tezi, 

2008. 
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Avery Fagenbaum da (2002) pliometrik antrenmana dair araştırma yapan bir 

diğer araştırmacıdır. Fagenbaum toplam 3 gün 6 hafta süresince deney grubu 

şeklinde tercih ettiği 10 sporcuya sıçrama ve dayanıklılık antrenmanı yaptırırken, 

aynı süre zarfında kontrol grubu şeklinde tercih ettiği 10 sporcuya yalnızca 

dayanıklılık antrenmanı uygulatmıştır. Araştırmanın neticesinde, deney grubunda yer 

alan sporcuların sıçrama seviyelerinde kontrol grubunda yer alan sporculara oranla 

önemli bir artış olduğu görülmüştür.  

4.2.Snowboard Dalı Hakkında Genel Bilgiler 

4.2.1.Snowboard Tarihi 

1960'lı yıllarda kayağa göre biraz küçük, ancak kayaktan daha geniş ucunda ip, 

ayakların olduğu kısım ise ayakkabıların kaymamasını sağlayacak şekilde 

tasarımlanmış ilksel karüstü tahtalar snowboardun alt yapısı oluşturulmuştur. Bu 

görüşün aslında ilk sahibi Sherman Poppin'dir. 1970'li senelerin başlarında Bob 

Webber, Tom Sims, Jake Burton Carpenter, Chuck Barfoot ve Dimitrijie 

Milovich'ten oluşan sörf tahtası tasarım eden grup tarafından düşünülmüş ve ilk 

örnekleri oluşturulmuştur. İçlerinden Bob Webber 1972 senesinde Snowboardun 

patentini alarak resmi olarak ilk kez snowboardu üretmiştir. Bob Webber'den 1990 

yılında patenti alan Jake Burton Carpenter'in kurduğu Burton Firması halen 

Snowboard sektörünün en gözde markalarındandır. İlksel biçimi kızak tipinde 

tasarımlanan Snowboarda daha sonraları çeşitli eklemeler yapılarak kullanım 

rahatlığı sağlanmış ve bugünkü şekline ulaşmıştır. Bu da Snowboardun popülerliğini 

arttırmıştır (http://www.fissnowboard.com/).  

Türkiye'de 1993-1994 seneleri arasında bir takım bireyler tarafından yapılmaya 

başlanmış olsa da, snowboardun popüler bir hale gelmesi ancak 4-5 sene kadar 

sürmüştür. Türkiye’de büyük bir hızla snowboard yapan kişi sayısında büyük bir 

ilerleme kaydedilmektedir. Bu hızlı yükseliş neticesinde Türkiye Kayak Federasyonu 

bünyesinde snowboard komitesi kurulmuştur. Türkiye’de 2000’li yıllarla ise ülke 

çapında resmi snowboard yarışmaları düzenlenmeye başlamıştır. 

(www.snowboardyarisokulu.com/content/view/12/9/).  

http://tr.wikipedia.org/wiki/S%C3%B6rf
http://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Burton_Firmas%C4%B1&action=edit&redlink=1
http://tr.wikipedia.org/wiki/K%C4%B1zak
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4.2.2. Snowboard Dalı ve Sporcu 

Snowboard karda yapılan oldukça zor bir spordur. Sporcu bireysel olarak 

yarışmaktadır. Snowboardçuların çok iyi bir fiziki yapıya sahip olmaları 

gerekmektedir. Diğer sporculara oranla daha esnek ve aktif kaslara sahip olmalılar. 

Snowboardçuların başarılı olabilmeleri için genel aerobik ve anaerobik 

dayanıklılığının iyi geliştirilmiş olması gerekmektedir. Bununla birlikte sürat 

özelliklerinin yanı sıra hız ve yön değiştirme yeteneklerinin geliştirilmesi önemlidir. 

Snowboardda çok hızlı değişen parkurlar nedeniyle, sporcuların güçlü bir kalp ve 

kan dolaşım sistemine sahip olmaları gerekmektedir. Ayrıca kuvvet olarak, 

sporcuların özel sıçrama ve atış kuvvetine sahip olmaları, bacak ve gövdenin çabuk 

kuvveti ulaşmış olması, eklemlerin hareketliliğine ve dengesinin mükemmel 

olmasına ihtiyaçları vardır (Sevim, 2007). 

Her spor dalında olduğu gibi snowboarda da çok hızlı teknolojik gelişmeler 

yaşanmaktadır. Gelişen teknolojiyle birlikte yeni yarışma çeşitleri, pistleri, kayma 

teknikleri ve snowboardların boyu, biçimi ve kullanılan materyalin değişimi gibi 

çeşitli önemli yenilikler olmuştur. Bütün bu gelişmeler, snowboard adına çok 

heyecan verici ve sevindiricidir. Snowboardun gelişmesi ve daha fazla talep görmesi, 

bu sporun daha da gelişmesini sağlayacaktır. 

Snowboard disiplinli olmayı gerektirmekte ve en ufak hatayı affetmemektedir. 

Bu sebeple kayak yapan herkesin kendisi ve diğer sporcuların sağlığı için 

performanslarını korumaları çok önemli bir unsurdur (Tanyeri, 2009).  

Sporda, geliştirilmiş ve iyileştirilmiş motorsal yeterlilikler iyi sporcuyu diğer 

sporculardan ayıran en önemli unsurdur. Özellikle snowboardda, sporcunun atletik 

kabiliyeti, seyir zevki, seyirci için en önemli unsurlardan biridir. Sporcunun atletik 

kabiliyetin seyir zevkine dönüşebilmesi için ise fiziksel ve fizyolojik ihtiyaçlarını 

belirlenmesi, bu ihtiyaçların ışığında antrenman programlarının uygulanması ve tüm 

bu kazanımların teknik ve taktikle bir uyum içinde birleştirilerek yansıtılması 

gerekmektedir (Sevim, 2007). 

Snowboarcuların performansları ve sağlıkları çok önemlidir. Snowboardun 

yapısı gereği sporcuların, esnek ve güçlü kaslara ihtiyaç vardır. Snowboardda 
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esneklik, sıçrama, aerobik ve güç gibi özelliklerin maksimum düzeyde kullanılması, 

sporcuların iyi bir antrenmandan geçmelerini gerektirtmedir (Tanyeri 2009). 

Snowboardçuların özellikle kas kuvvetlerine önem vermeleri oldukça önemlidir. 

Snowboard dalı özellikle dönüşler sırasında bacak kaslarında çok düşük ve çok 

yüksek yoğunlukta kasılma gerektiren bir aktivitedir. Özellikle diz ve dirsek 

fleksiyonundaki değişiklikler nedeniyle sporcuların kayma süresince güçlü bacak 

kaslarına sahip olmaları oldukça önemlidir (Berg ve Eiken, 2000). 

  Snowboardçuların kas yorgunluğu ciddi problemlere yol açabilir. Bu nedenle 

kas yorgunluğunun tespiti ve kas yorgunluğuna bağlı sonuçların değerlendirilmesi 

gerekmektedir. Sporcular için egzersiz ve yarışmada oldukça önemli olan diğer bir 

unsurda diz eklem stabilizasyonudur. Eklem stabilizasyonu, statik ve dinamik 

stabilizasyondan oluşmaktadır. Quadriceps ise diz ekleminde dinamik stabilizasyonu 

sağlamaktadır (Olyaei, 2006). 

 Fiziksel aktivitelerin büyük bölümünde sprint, koşu, sıçrama ve yürüme gibi 

lokomotor hareketleri de kapsamaktadır. Bu hareketler genellikle kalça, diz ve ayak 

bileğine ait ana-eklem ekstansör kaslarının kullanılmasını gerektirmektedir 

(Rahnama, Less ve Reilly, 2006; Lepers, Pousson, Mafiuletti,Martin ve Van Hoecke, 

2000).  

Snowboard da bedensel aktif antrenmanın yani motorik özelliklerin 

geliştirilmesine yönelik olan antrenmanın ön plana olması önemlidir. Etkili ve 

verimli bir antrenman, bireyin fiziki formuna uygun olan yöntemlerin kullanılmasına, 

bununla birlikte spor dalının fiziksel ve fizyolojik ihtiyaçlarına dayanmalıdır (Koç, 

Gökdemir, Kılınç ve Sezon, 2000). Snowboard disiplininde sporculara uygulanan 

antrenman programının amacı sporcuların, fiziksel ve fizyolojik verimlerini en üst 

düzeye çıkartmaktır (Gençay ve Çoksevim, 2000). Sporcunun veriminin ve bunun 

paralelinde gücünün artması, antrenmanda ulaşılan çalışmanın niceliği ve niteliğinin 

doğrudan bir sonucudur (Müniroğlu, Koz, Atıl, Erongun ve Bulca, 2000). 

Sporcunun başarılı olabilmesi için genel ve özel dayanıklılığının olması, statik 

ve dinamik kuvvete sahip olması, sürat, reaksiyon yeteneği, beceri ve hareketlilik 

gibi özelliklerinin mükemmel olması şarttır. Ayrıca kayak sporu genel dayanıklılığın 

yanı sıra kayak sporuna özel dayanıklılıkla birlikte sporcunun iyi bir kondisyona 
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olması bu sporun olmazsa olmazlarındandır (Kıyıcı, 2007). Aynı şekilde snowboard 

sporunda da özel dayanıklılık ve kondisyon çok önemlidir. 

Sporcuların gereksinim duydukları fiziksel ve fizyolojik özelliklerinin tam 

olarak saptanması öncelikle olarak antrenmanlara büyük katkı sağlamaktadır. 

Verimli ve etkin bir antrenman ile istenilen başarıların elde edilmesi mümkündür. 

Snowboard özelikle iç dinamiği ve kısa zaman aralığı içinde ardı ardına yapılan 

yoğun yüklenmeleriyle, fiziksel ve fizyolojik yorgunluklar ortaya çıkaran bir spor 

dalıdır (Sevim, 2007). Bu nedenle en etkin antrenman programının sporcuya 

uygulanması oldukça önemlidir. 

Snowboard sporu için iniş hızı oldukça önemlidir. Sporcunun iniş hızı ise 

kuvveti ile orantılıdır. Bununla birlikte kuvvetli olan sporcular aynı zamanda 

yeterince çabuk kuvvet düzeyine sahip olmayabilirler. Bunun sebebi kuvveti 

kullanma hızının düşük olmasıdır. Kuvvet ancak özel ve etkin antrenmanlarla çabuk 

kuvvete dönüştürülebilir. Bu yöntemlerinin en etkililerinden birisi de pliometrik 

alıştırmalar içeren antrenmanlardır (Bompa, 2001). Aynı şekilde snowboard 

sporunda da, sporcuların iniş hızı başarılı olabilmeleri için çok önemlidir. 

4.2.3.Snowboard Dalı Kuralları 

Slalom ile ilgili teknik bilgiler aşağıdaki gibidir (Uluslararası Kayak 

Federasyonu, FIS): 

Dikey yükselti farkı (vertical drop) 

Tüm yarış pistleri: en yüksek nokta ile en düşük nokta arasındaki dikey yükselti 

(çıkış ile varış çizgisi arasındaki yükselti) farkı minumum 120 maksimum 180 metre 

olmalıdır.  Aynı pist, erkekler ve bayanlar içinde kullanılabilir. 

Uzunluk 

Pist uzunluğu minimum 400 metre ve maksimum 600 metre olmalıdır. Pistin 

uzunluğu, herhangi bir metre, tekerlekli metre veya GPS ile ölçülmeli ve start 

listesinde ve sonuçlarda gösterilmelidir. 
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Genişlik 

İki tur da aynı eğim üzerinde gerçekleştiriliyorsa, pist en az 30 metre 

genişliğinde olmalıdır. Özel durumlarda, müfettiş veya jüri, pistin kısa bölümleri için 

istisnalara izin verebilir. İkinci tur, ilk parkur üzerinde sıfırlanarak 

gerçekleştiriliyorsa, minumum genişlik 20 metredir. 

Kapılar 

Bir slalom kapısı: birbirlerine üçgen bir kapı bayrağı ile bağlanmış olan bir adet 

kısa ve kalın bir esnek plastik eklemli kapı sopası ile bir adet uzun esnek slalom 

sopasından oluşur.  

Art arda gelen kapıların renkleri sırasıyla değiştirilerek (kırmızı-mavi şeklinde) 

gitmelidir. 

Dönüş sopaları arasındaki yaklaştırma mesafesi 8 ile 15 metre arasında 

olmalıdır. 

Bir kombinasyondaki dönüş soplarının arasındaki mesafe 6 ila 8 metre arasında 

olmalıdır. 

En az bir adet üçlü veya dörtlü ile en az 3 adet ikili kombinasyonlar eklemelidir. 

Slalomda muz kapıları (banana Gates) yapılamaz. 

Üçgen kapı bayrakları, kapının en altındaki düşüş çizgisine dik açıyla 

(90
o
)gelecek şekilde yerleştirilmeli ve kapının en altına sıkıca tutturulmalıdır. 

Kapı sayısı 

Minimum 35 kapı 

Maksimum 55 kapı 

Slalomun uygulanması 

İki tur yarış 

Slalom, her zaman iki farklı pist üzerinde yapılacak iki tur yarışta 

belirlenmelidir. Her iki pist de, jürinin karar verdiği sırayla, arka arkaya 

kullanılmalıdır. Yarışmacıları iki gruba ayırarak her iki pist üzerinde eş zamanlı 
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olarak yarışı başlatmak yasaktır. Uygun olan her durumda, her iki tur yarışın da aynı 

gün gerçekleştirilmesi gerekir. 

 

İkinci turdaki sınırlamalar 

İlk turu önde bitiren ilk 15 bayan ve ilk 25 erkek yarışmacı, ikinci turda yarışma 

hakkını kazanılır (kalifiye olurlar). Kıta kupasında ve daha düşük seviyedeki 

yarışmalarda, zaman varsa, jüri, 45 erkeğin ve 25 bayanın ikinci turda yarışmasına 

izin verebilir. Bunun duyurusunun, yarışma başlamadan en geç 1 saat öncesinden 

yapılması gerekir. İlk 15 derecedeki bayanlar ile ilk 15 derecedeki erkekler ilk turda 

aldıkları sonuçların ters sırasında yarışa başlayacaklardır. Geriye kalan yarışmacılar 

ise, ilk turda aldıkları sonuçların sırasında yarışmaya başlayacaklardır. 

4.2.4.Slalom Yarış Türleri 

Slalom yarış türleri aşağıdaki gibidir (Uluslararası Kayak Federasyonu, FIS): 

Sıralama 

Takım kaptanları toplantısı sırasında mevcut FIS Puanları Listesinde 1-16 

(erkekler ve bayanlar) arasında derecelendirilen yarışmacılar ilk sıralama grubunda 

rastgele seçilecektir ve 17.'den alanın sonuna kadar derecelendirilen yarışmacılar 

ikinci sıralama grubu için rastgele seçilecektir. 

Başlangıç listesinde FIS puanı bulunan hiç yarışmacı olmaması halinde tüm alan 

rastgele seçilecektir. 

Elemelerin uygulanması 

Tüm yarışmacılar, iki (2) resmi puanlandırılmış yarış turu yapabilir. Her iki 

turda da, start sırası yarışmacının önlük numarasına göre belirlenir. Elemenin final 

sıralaması için iki (2) turdan yalnızca daha yüksek olan sayılacaktır. İlk on (10) erkek 

ve ilk altı (6) bayan finale kalacaktır. Beraberlik olması durumunda bu beraberlik 

puanlanmış diğer tur sonuçlarına bakılarak bozulacaktır, (gereği halinde en 

yüksekten başlanarak Hakemler tarafından verilmiş tekli genel izlenim puanları ile 

devam edilir). İki ya da daha fazla yarışmacının beraberlik durumu sürüyorsa, her 

ikisine de aynı sıralama verilecektir ve yarışta - Erkekler 10,’luk veya Bayanlar 6.’lık 
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konumunda bu şekilde beraberlik durumları için final eleme alanı genişletilecektir. 

Yarışma Jürisinin takdiri ile puanlandırılmış eleme turu sayısı bir (1) yarışa 

indirilebilir. 

 

 Finaller: ikinin Biri 

Finallerde, bozulamayan beraberlikler nedeniyle alan genişletilme- diği takdirde, 

on (10) erkek ve altı (6) bayan ikişer (2) yarış turu hakkına sahip olacaktır. İlk tur 

için start sıralamasında elemelerin sonuçlarının tersi esas alınacaktır, örneğin; 

erkekler elemelerinin onuncusu (10) ve bayanlar elemelerinin altıncısı (6) ilk başlar, 

ikinci tur için başlangıç sıralamasında ilk tur yarışın sonuçlarının tersi esas alınır (en 

iyi puan en son başlar). İki turun en yüksek puanı, kazananı belirler. Beraberlik olan 

yarışta, bu beraberlik (ya da beraberlikler) diğer puanlandırılmış turun puanına 

bakılarak bozulur, (gereği halinde en yüksekten başlanarak Hakemler tarafından ve-

rilmiş tekli genel izlenim puanları ile devam edilir). İki ya da daha fazla yarışmacı 

halen berabere ise her ikisine de aynı final sıralandırması verilecektir. 

Finaller: Açık Seans 

Daha düşük seviye FIS yarışlarında, finallerde, rastgeie yarış start sırası ile bir 

açık seans formatı kullanılabilir. Tüm yarışmacıların bir zaman limiti vardır (tavsiye 

edilen 1 saattir); bu zaman limiti içerisinde pisti kaç defa isterlerse, ö kadar sayıda 

kullanabilirler. Açık seans süresince gerçekleştirilen tüm yarış turları 

puanlandırılacak- tır. Final sıralandırması için her yarışmacının yalnızca en yüksek 

puanı sayılacaktır. Beraberlikler yarışmacının bir sonraki en yüksek puanı ile 

bozulacaktır. Açık seans formatının kullanımı ve süresi yarışma Jürisi tarafından 

kararlaştırılacak ve Takım Kaptanları toplantısı sırasında duyurulacaktır. 
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5.GEREÇ VE YÖNTEM 

5.1.Çalışma Grubunun Oluşturulması 

Araştırma grubuna 18-20 yaşındaki, herhangi bir sağlık sorunu olmayan, en az 

10 yıldır lisanslı snowboard kayan, haftanın 3 günü, günde 2 saat antrenman yapan, 

spor yapma seviyeleri birbirine yakın, kasıtlı yöntemle seçilmiş 24 erkek 

snowboardcu alınmış, 24 sporcunun arasında çalışma ve kontrol grubu kura yöntemi 

ile belirlenmiştir. Sporcuların 12’si çalışma ve 12’si kontrol grubuna dahil edilmiştir. 

Sporcular araştırmada gönüllü olarak yer almışlardır. Ayrıca araştırmaya sezon 

başında gerekli sağlık kontrolünden geçmiş, 1 yıllık vizelenmiş lisansa sahip 

snowboard’cular katılmıştır. Katılımcılar 18 yaşından büyük olduğu için çalışmaya 

gönüllü olarak katıldıklarını gösteren yazılı onay belgesi alınmıştır.(EK 1). Çalışma 

yapılmadan önce, sporcuların çalışmaları etkili bir şekilde yapabilmeleri için 

çalışmanın amacı hakkında bilgi verilerek uygulama istekleri ve motivasyon 

düzeyleri yükseltilerek katılımları sağlanmıştır. İlk ölçüm, deniz seviyesinden ortalama 

yükseltisi 2200 m olan Sarıkamış şehir merkezinde alınmıştır. İkinci ölçüm ise 

antrenman programı uygulandıktan sonra yine aynı yükseltide alınmıştır. Araştırmamıza 

katılan tüm gönüllülerin ön ve son testleri 8 hafta ara ile  haftanın aynı günü ve saatleri 

arasında Kafkas Üniversitesi Beden Eğitim Spor Yüksekokulu’nun spor salonunda ve 

Sarıkamış Bayraklı Kayak merkezinde slalom iniş pistlerinde yapılmıştır. Testlerin 

yapılacağı gün Snowboard’cuların herhangi bir aktiviteye katılmamış olması, 

egzersizlerden en az 2-3 saat önce yemek yemiş ve dinlenik durumda olmaları 

istenmiştir. Snowboard seçimi kişinin boyuna uygun, çene ile burun arasında bir 

snowboard seçilmiş ve KESTEL markalı snowboardlar kullanılmıştır. Teknik bilgiler 

olarak dikey yükselti farkı ( verdical drop) en yüksek nokta ile en düşük nokta arasındaki 

dikey yükselti farkı minimum 120 maksimum 180 metre olarak ayarlanmıştır. Pistin 

zeminindeki uzunluğu minimum 400 metre ve maksimum 600 metre olacak şekilde 

ayarlanmış, pistin uzunluğu, bir metre, tekerlekli metre ile ölçülmüştür. Bir slalom 

kapısı: birbirlerine üçgen bir kapı bayrağı ile bağlanmış olan bir adet kısa ve kalın bir 

esnek direk (dönüş sopası) ile bir adet uzun esnek slalom direğinden (dış sopa) 

ayarlanmıştır. Art arda gelen kapıların renkleri sırasıyla değiştirerek ( kırmızı-mavi) 

gidilmiştir. Dönüş sopaları arasındaki yaklaştırma mesafesi 8 ile 15 metre arasında 

olacak şekilde ayarlanmıştır. Ön testler toplam üç günde uygulanmıştır. İlk test gününde 
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tüm katılımcıların antropometrik ölçümlerinin yanı sıra (vücut ağırlığı boy ve çevre 

uzunluğu). Kuvvet testi ölçümleri yapılmıştır. İkinci test gününde sıçrama ve sürat 

ölçümleri yapılmıştır. Üçüncü test gününde tüm katılımcılara toplam 10’ar dakikalık 

ortak bir ısınma programı uygulanmış ve sonrasında slalom iniş için stard alınmış ve 

toplamda 35 slalom kapsı ( slalom direkleri ) geçildikten sonra fotoselde ( Tag heuer ) 

dereceleri alınmıştır. Tüm testlere başlamadan önce, 1 hafta boyunca gruplara testlere 

yönelik alıştırma çalışması yapılmıştır.  

5.2.Uygulanan Antrenman Programı 

Her iki guruba da 8 hafta boyunca haftanın 5 günü toplamda 1 saat antrenman 

programı uygulanmıştır. Bununla birlikte çalışma grubuna, haftada 3 gün 30 

dakikalık ek olarak pliometrik antrenman programı uygulanmıştır.(EK 2). Pliometrik 

çalışmalar rutin antrenman programı bitiminde, yani antrenman sonunda yapılmıştır. 

Antrenman programı esneklik, dayanıklılık, çabukluk ve kuvvet çalışmalarından 

meydana gelmiştir. 
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5.3.Antropometrik Ölçümler 

5.3.1.Boy Ölçümü 

Boy Ölçümü, deneklerin 0.01 hassasiyetinde olan boy skalasında ayak topuklan 

bitişik, baş dik ve gözler karşıya bakar durumda cm cinsinden ölçümleri yapılmıştır 

(Tamer, 2000). 

 

 

Resim 1. Boy ölçümü 

5.3.2.Ağırlık Ölçümü 

Ağırlık ölçümü, deneklerin ayaklan çıplak ve şortlu vaziyette, hassaslık derecesi 

0.01 kg olan tartı aleti ile ölçüm yapılarak, vücut ağırlığı kg cinsinden ölçülmüştür 

(Tamer, 2000). 

 

Resim 2. Ağırlık ölçümü 
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5.3.3.Çevre Ölçümleri 

5.3.3.1.Üst Bacak Çevresi  

Üst Bacak Çevresi, kişi ayakta dik olarak, bacakları hafif aralık ve ağırlığı 

bacaklara eşit dağıtılmış olarak durur. Çevre ölçüsü Uyluk kemiğinin üstünde orta 

noktadan alınmıştır (Tamer, 2000). 

 

Resim 3. Üst Bacak Çevresi ölçümü 

5.3.3.2.Alt Bacak Çevresi  

Alt Bacak Çevresi, Kişi ayakta dik olarak, bacakları hafif aralık ve ağırlığı 

bacaklara eşit dağıtılmış olarak durur. Ölçüm, baldırın en geniş çevre düzeyinden 

alınmıştır (Tamer, 2000). 

 

Resim 4. Alt Bacak Çevresi ölçümü 
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5.3.3.3.Omuz Çevresi  

Omuz Çevresi, Boyun ile omuzun birleştiği noktadan omuzun bitim noktasına 

kadar olan mesafenin ölçülmesi şeklinde yapılmıştır (Tamer, 2000). 

 

Resim 5. Omuz Çevresi ölçümü 

5.3.3.4.Göğüs Çevresi  

Göğüs Çevresi, Göğsün en geniş noktasından ve sırt kemiğinden geçecek şekilde 

yere paralel olarak ölçüm yapılmıştır (Tamer, 2000). 

 

Resim 6. Göğüs Çevresi ölçümü 
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5.3.3.5.Karın Çevresi  

Karın çevresi, sporcu normal gevşeklikte dururken, göbek çukuru üzerinden 

normal soluk vermenin sonunda alınmıştır (Tamer, 2000). 

 

Resim 7. Karın Çevresi ölçümü 

5.3.3.6.Biceps Brachii Çevresi  

Biceps Brachii Çevresi, Dominant kol dirsek eklemi 90
0
 fleksiyonda iken biceps 

kası kasılmış ve kolun en geniş kısmından ölçüm alınmıştır (Tamer, 2000). 

 

Resim 8. Biceps Brachii Çevresi ölçümü 
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5.3.3.7.Ön Kol Çevresi  

Ön Kol Çevresi, kişi, avuç içi yukarı bakacak şekilde kolunu yukarı kaldırır. 

Ölçüm, önkol boyunca en geniş çevre noktasından alınmıştır (Tamer, 2000). 

 

Resim 9. Ön Kol Çevresi ölçümü 

5.3.4. Deri Altı Yağ Ölçümleri 

Doğru ölçüm için önceden işaretlenmiş noktalarda derinin karşılıklı gelecek 

şekilde katlandığında arada kas dokunun bulunması gerekir. Katlama işlemi baş ve 

işaret parmağının karşılıklı olarak ölçülecek noktadan, 1cm uzunlukta katlanma 

eksenine dik olarak uygulanacak. Harpenden skinfold kaliperi ile ölçüm yapılmıştır. 

5.3.4.1.Biceps Brachii Ölçümü 

Biseps kasının önde en fazla çıkıntı yaptığı bölgede dirsek çukuru ile akromion 

çizgisi üzerindeki noktadan ölçülür. Denek ayakta ölçüm yapılacak kolu serbestçe 

sarkıtılmış iken dikey katlanarak ölçülmüştür (Özer, 2006). 

 

Resim 10. Biceps Brachii ölçümü 
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5.3.4.2.Triceps Ölçümü 

Acromion ile olecronan arasındaki orta noktadan ölçülür. Denek ayakta kollar 

yanlarda serbest sarkıtılmış durumdadır. Ölçüm yapan deneğin arkasında durarak sol 

eli ile belirlenen noktadan katlarken sağ elinde kalipek ile ölçüm yapar (Özer, 2006). 

 

Resim 11. Triceps ölçümü 

5.3.4.3.Karın Ölçümü 

Denek ayakta dik duruşta bel kasları gevşek olarak normal nefes alır 

durumdadır. Denekte nefes verme sonunda nefes almayı durdurması istenilir. 

Deneğin ağırlığı iki ayağa eşit olarak dağıtılmış olmalıdır. Ölçüm göbek çukurunun 

3cm yanından deri yatay katlanarak alınır (Özer, 2006). 

 

Resim 12. Karın ölçümü 

5.3.4.4.Göğüs Ölçümü 

Pektoralin lateral kenarının üzerinde meme başına doğru diagonal olarak ölçülür. 

Denek ayakta kolları serbest uzatmış durumdadır (Özer, 2006). 
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Resim 13. Göğüs ölçümü 

5.3.4.5.Subscapula Ölçümü 

Spaculanın inferior acısının altından 45 derecen dieogonal olarak katlanır. 

Denek ayakta kolları serbestçe yana sarkıtmış durumdadır. Bedenin arka bölümünün 

deri altı yağ dokusu ve deri kalınlığının ölçüsüdür (Özer, 2006). 

 

Resim 14. Subscapula ölçümü 

5.3.4.6.Suprailiac Ölçümü 

Midaksillar eksende iliak krestin üstünden 45 derece diagonal olarak ölçülür. 

Denek ayakları bitişik dik duruşta kolları yanlara serbestçe sarkıtmış durumdadır 

(Özer, 2006). 

 

Resim 15. Suprailiac ölçümü 
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5.3.4.7.Üst Bacak Ölçümü 

Kasık ve patellanın progsimal noktası arasındaki orta noktadan dikey olarak 

ölçülür. Ölçüm denek ayakta ağırlığı diğer bacağı üzerine vererek ölçüm yapılan 

tarafı gevşek durumda tutarken diz hafif bükülü ayağı yerde olmalıdır (Özer, 2006). 

 

Resim 16. Üst Bacak ölçümü 

5.3.4.8.Baldır Ölçümü 

Denek otururken bacakları 90 derece bükük tabanları yere basar durumdadır. 

Ölçüm baldırın en geniş bölgesinde medialden dikey olarak yapılır (Özer, 2006). 

 

Resim 17. Baldır ölçümü 
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5.3.5. Sıçrama Ölçümleri 

5.3.5.1.Durarak Uzun Atlama Ölçümü 

Denek, “O” rakamı bir çizgi üzerine yerleştirilmiş çelik metrenin 

başlangıcında metre iki ayağının arasında kalacak şekilde duracak. Bu pozisyonda 

deneğin ayak parmak uçlarının “0” çizgisiyle aynı hizada olmasına dikkat edilecek. 

Denekten atlayabileceği en uzun mesafeyi atlaması istenilecek. Atlama sonrası 

deneğin geride kalan en son noktası belirlenerek ölçüm yapılmıştır (Tamer, 2000). 

 

Resim 18.1.  Başlangıç        Resim 18.2. Bitiş 

5.3.5.2.30m Sürat Testi  

Denekler spor salonunda 30 m’lik belirlenmiş mesafeyi maksimal efor 

kullanarak, başlama komutu verilmeksizin koşulur (Tamer, 2000). 

 

Resim 19. 30m Sürat Testi 
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5.3.6.Kuvvet Dayanıklılık Ölçümleri 

5.3.6.1.Pençe Kuvveti Ölçümü 

Dinamometre-BTE primu aleti ile ayakta ölçüm yapılacaktır. 3 kez tekrarlanacak 

ve en iyi ölçüm alınacaktır (Tamer, 2000). 

 

Resim 20. Pençe Kuvveti Ölçümü 

5.3.6.2.Bacak Kuvveti Ölçümü 

Denekler ölçüm öncesi gerekli ısınmayı yaptıktan sonra bacak dinamometresi 

kullanılarak ölçüm yapılmıştır (Tamer, 2000). 

 

Resim 21. Bacak Kuvveti Ölçümü 
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5.3.7.Slalom İniş Dereceleri Ölçüm  

Slalom iniş testinde, her iki gruptaki sporculara iki slalom iniş hakkı verilerek ve 

bu iki inişin en iyi derecesi alınmıştır.  Hata oluşmadığı takdirde sporcuların 

dereceleri kabul edilmiş, hata oluştuğu takdirde ise tam dinlenme verildikten sonra 

test aynı şekilde tekrarlanmıştır Bu program, snowboard sporunun ısınma modeline 

uygun olacak şekilde planlanmıştır. Bu bağlamda her bir katılımcının, 5 dakika süren 

genel ve özel ısınma sonrasında, snowboard sporuna özel, 5 dakika esnetme 

çalışmalarını içermektedir. Isınma programının ardından tüm katılımcılar sırasıyla 

ısınma ve germe yaptıktan sonra slalom iniş testine alınmıştır. 

 

Şekil 4. Testler öncesindeki ısınma modeli 

 

 

Resim 21. Slalom İniş Dereceleri Ölçümü 
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6.BULGULAR 

6.1.Antrepometrik Ölçümlere İlişkin İstatistiksel Değerlendirmeler 

Tablo 5. Öğrencilerin Yaş Ortalamaları 

Grup  
Aritmetik 

ortalama 
N Standart Sapma 

Çalışma  18,75 12 0,75 

Kontrol  19,67 12 1,07 

Toplam  19,20 24 0,99 

Öğrencilerin yaş ortalamalarına ilişkin bulgular incelendiğinde, çalışma 

grubunda 18,75 ve kontrol grubunda 19,67 olarak bulunmuştur. 

Tablo 6. Öğrencilerin Boy Ortalamaları 

Grup  Aritmetik 

ortalama 

N Standart Sapma 

Çalışma  176,8 12 3,12 

Kontrol  173,7 12 5,01 

Toplam  175,2 24 4,28 

 

Öğrencilerin boy ortalamalarına ilişkin bulgular incelendiğinde, çalışma 

grubunda 176,8 ve kontrol grubunda 173,7 olarak bulunmuştur. 

Tablo 7. Öğrencilerin Ağırlık Ortalamaları 

Grup  Aritmetik 

ortalama 

N Standart Sapma 

Çalışma  78,25 12 4,00 

Kontrol  76,17 12 5,21 

Toplam  76,68 24 4,44 
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Öğrencilerin ağırlık ortalamalarına ilişkin bulgular incelendiğinde, çalışma 

grubunda 78,25 ve kontrol grubunda 76,17 olarak bulunmuştur. 

6.2.Çalışma Grubuna Ait İstatistiksel Değerlendirmeler 

6.2.1.Çalışma Grubunun Çevre Ölçümü Verilerine Ait İstatistiksel 

Değerlendirmeler 

Tablo 8. Çalışma Grubunun Çevre Ölçümü Verilerine Ait İstatistiksel Bilgiler 

Eşli Örneklem t Testi 

Çevre Ölçümleri Ortalama SS t p 

Üst Bacak Çevresi 

1.Ölçüm 48,33 2,38 
9,134 0,000 

2.Ölçüm 52,08 2,10 

Alt Bacak Çevresi 

1.Ölçüm 40,00 1,59 

10,557 0,000 

2.Ölçüm 42,41 1,62 

Omuz Çevresi 

1.Ölçüm 115,2 1,81 
0,000 1,000 

2.Ölçüm 115,2 1,81 

Göğüs Çevresi 

1.Ölçüm 91,75 2,22 
8,042 0,000 

2.Ölçüm 93,50 2,11 

Karın Çevresi 

1.Ölçüm 86,75 1,05 

9,950 0,000 

2.Ölçüm 73,75 1,05 

Biceps Brachii 

Çevresi 

1.Ölçüm 31,33 1,82 
17,703 0,000 

2.Ölçüm 34,75 1,76 

Ön Kol Çevresi 

1.Ölçüm 20,9 2,15 
0,000 1,000 

2.Ölçüm 20,9 2,15 
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Şekil 5. Çalışma Grubunun Çevre Ölçümü Verilerine Ait İstatistiksel Bilgiler 

 

Çalışma grubunun üst bacak çevresi 1.ölçüm ortalaması (48,33), 2.ölçüm 

ortalamasından (52,08) küçüktür.  Çalışma gurubunun üst bacak çevresi 1.ölçüm 

ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur (p<0,05).  

Grubun üst bacak çevresi ölçüm ortalamasında artış meydana gelmiştir. 

Çalışma grubunun alt bacak çevresi 1.ölçüm ortalaması (40,00), 2.ölçüm 

ortalamasından (42,41) küçüktür.  Çalışma gurubunun alt bacak çevresi 1.ölçüm 
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ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur (p<0,05).  

Grubun alt bacak çevresi ölçüm ortalamasında artış meydana gelmiştir. 

Çalışma grubunun omuz çevresi 1.ölçüm ortalaması (115,2) ve 2.ölçüm 

ortalaması (115,2) arasında fark yoktur.  Çalışma gurubunun omuz çevresi 1.ölçüm 

ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcut değildir (p>0,05).   

Çalışma grubunun göğüs çevresi 1.ölçüm ortalaması (91,75), 2.ölçüm 

ortalamasından (93,50) küçüktür.  Çalışma gurubunun göğüs çevresi 1.ölçüm 

ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur (p<0,05).  

Grubun göğüs çevresi ölçüm ortalamasında artış meydana gelmiştir. 

Çalışma grubunun karın çevresi 1.ölçüm ortalaması (86,75), 2.ölçüm 

ortalamasından (73,75) büyüktür.  Çalışma gurubunun karın çevresi 1.ölçüm 

ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur (p<0,05).  

Grubun karın çevresi ölçüm ortalamasında azalış meydana gelmiştir. 

Çalışma grubunun Biceps Brachii çevresi 1.ölçüm ortalaması (31,33), 2.ölçüm 

ortalamasından (34,75) küçüktür.  Çalışma gurubunun Biceps Brachii çevresi 

1.ölçüm ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur 

(p<0,05).  Grubun Biceps Brachii çevresi ölçüm ortalamasında artış meydana 

gelmiştir. 

Çalışma grubunun ön kol 1.ölçüm ortalaması (20,9) ve 2.ölçüm ortalaması 

(20,9) arasında fark yoktur.  Çalışma gurubunun ön kol 1.ölçüm ortalaması ile 

2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcut değildir (p>0,05).   
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6.2.2. Çalışma Grubunun Deri Altı Yağ Ölçümü Verilerine Ait İstatistiksel 

Değerlendirmeler 

Tablo 9. Çalışma Grubunun Deri Altı Yağ Ölçümü Verilerine Ait İstatistiksel 

Bilgiler Eşli Örneklem t Testi 

Deri Altı Yağ Ölçümü Ortalama SS t p 

Biceps Brachii 

1.Ölçüm 7,13 0,12 
50,409 0,000 

2.Ölçüm 6,62 0,13 

Triceps 

1.Ölçüm 12,63 0,76 
128,376 0,000 

2.Ölçüm 11,98 0,75 

Karın 

1.Ölçüm 17,93 0,56 

72,366 0,000 

2.Ölçüm 17,15 0,57 

Göğüs 

1.Ölçüm 15,22 0,58 
224,529 0,000 

2.Ölçüm 13,86 0,59 

Subscapula 

1.Ölçüm 14,99 0,55 
99,407 0,000 

2.Ölçüm 14,10 0,56 

Suprailiac 

1.Ölçüm 10,22 0,85 

291,475 0,000 

2.Ölçüm 13,01 0,84 

Üst Bacak 

1.Ölçüm 13,85 0,14 

87,212 0,000 

2.Ölçüm 12,35 0,14 

Baldır 

1.Ölçüm 8,03 0,23 
153,165 0,000 

2.Ölçüm 6,51 0,23 
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Şekil 6. Çalışma Grubunun Deri Altı Yağ Ölçümü Verilerine Ait İstatistiksel 

 

Çalışma grubunun Biceps Brachii deri altı yağ 1.ölçüm ortalaması (7,13), 

2.ölçüm ortalamasından (6,62) büyüktür.  Çalışma gurubunun Biceps Brachii deri altı 

yağ 1.ölçüm ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur 

(p<0,05).  Grubun Biceps Brachii deri altı yağ ölçüm ortalamasında düşüş meydana 

gelmiştir. 

Çalışma grubunun Triceps deri altı yağ 1.ölçüm ortalaması (12,63), 2.ölçüm 

ortalamasından (11,98) büyüktür.  Çalışma gurubunun Triceps deri altı yağ 1.ölçüm 

ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur (p<0,05).  

Grubun Triceps deri altı yağ ölçüm ortalamasında düşüş meydana gelmiştir. 
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Çalışma grubunun karın deri altı yağ 1.ölçüm ortalaması (17,93), 2.ölçüm 

ortalamasından (17,15) büyüktür.  Çalışma gurubunun karın deri altı yağ 1.ölçüm 

ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur (p<0,05).  

Grubun karın deri altı yağ ölçüm ortalamasında düşüş meydana gelmiştir. 

Çalışma grubunun göğüs deri altı yağ 1.ölçüm ortalaması (15,22), 2.ölçüm 

ortalamasından (13,86) büyüktür.  Çalışma gurubunun göğüs deri altı yağ 1.ölçüm 

ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur (p<0,05).  

Grubun göğüs deri altı yağ ölçüm ortalamasında düşüş meydana gelmiştir. 

Çalışma grubunun Subscapula deri altı yağ 1.ölçüm ortalaması (14,99), 2.ölçüm 

ortalamasından (14,10) büyüktür.  Çalışma gurubunun Subscapula deri altı yağ 

1.ölçüm ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur 

(p<0,05).  Grubun Subscapula deri altı yağ ölçüm ortalamasında düşüş meydana 

gelmiştir. 

Çalışma grubunun Suprailiac deri altı yağ 1.ölçüm ortalaması (10,22), 2.ölçüm 

ortalamasından (13,01) küçüktür.  Çalışma gurubunun Suprailiac deri altı yağ 

1.ölçüm ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur 

(p<0,05).  Grubun Suprailiac deri altı yağ ölçüm ortalamasında artış meydana 

gelmiştir. 

Çalışma grubunun üst bacak deri altı yağ 1.ölçüm ortalaması (13,85), 2.ölçüm 

ortalamasından (12,35) büyüktür.  Çalışma gurubunun üst bacak deri altı yağ 

1.ölçüm ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur 

(p<0,05).  Grubun üst bacak deri altı yağ ölçüm ortalamasında düşüş meydana 

gelmiştir. 

Çalışma grubunun baldır deri altı yağ 1.ölçüm ortalaması (8,03), 2.ölçüm 

ortalamasından (6,51) büyüktür.  Çalışma gurubunun baldır deri altı yağ 1.ölçüm 

ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur (p<0,05).  

Grubun baldır deri altı yağ ölçüm ortalamasında düşüş meydana gelmiştir. 
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6.2.3. Çalışma Grubunun Sıçrama Ölçüm Verilerine Ait İstatistiksel 

Değerlendirmeler 

Tablo 10. Çalışma Grubunun Sıçrama Ölçüm Verilerine Ait İstatistiksel Bilgiler 

Eşli Örneklem t Testi 

Sıçrama Ölçümü Ortalama SS t p 

Durarak Uzun 

Atlama 

1.Ölçüm 1,88 0,03 
12,765 0,000 

2.Ölçüm 2,06 0,03 

30m Sürat Testi 

1.Ölçüm 4,42 0,14 
7,08 0,000 

2.Ölçüm 4,16 0,07 

 

 

Şekil 7. Çalışma Grubunun Sıçrama Ölçüm Verilerine Ait İstatistiksel Bilgiler 
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Çalışma grubunun durarak uzun atlama 1.ölçüm ortalaması (1,88), 2.ölçüm 

ortalamasından (2,06) küçüktür.  Çalışma gurubunun durarak uzun atlama 1.ölçüm 

ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur (p<0,05).  

Grubun durarak uzun atlama ölçüm ortalamasında artış meydana gelmiştir. 

Çalışma grubunun 30m sürat testi 1.ölçüm ortalaması (4,42), 2.ölçüm 

ortalamasından (4,16) büyüktür.  Çalışma gurubunun 30m sürat testi 1.ölçüm 

ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur (p<0,05).  

Grubun 30m sürat testi ölçüm ortalamasında düşüş meydana gelmiştir. 

6.2.4. Çalışma Grubunun Kuvvet Dayanıklılık Verilerine Ait İstatistiksel 

Değerlendirmeler 

Tablo 11. Çalışma Grubunun Kuvvet Dayanıklılık Ölçüm Verilerine Ait 

İstatistiksel Bilgiler Eşli Örneklem t Testi 

Kuvvet Dayanıklılık Ölçümü Ortalama SS t p 

Pençe Kuvveti 

1.Ölçüm 36,67 0,12 
80,651 0,000 

2.Ölçüm 39,30 0,12 

Bacak Kuvveti 

1. Ölçüm 100,6 1,37 

356,943 0,000 

2. Ölçüm 120,5 1,42 
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Şekil 8. Çalışma Grubunun Kuvvet Dayanıklılık Ölçüm Verilerine Ait 

İstatistiksel Bilgiler 

 

Çalışma grubunun pençe kuvveti 1.ölçüm ortalaması (36,67), 2.ölçüm 

ortalamasından (39,30) küçüktür.  Çalışma gurubunun pençe kuvveti 1.ölçüm 

ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur (p<0,05).  

Grubun pençe kuvveti ölçüm ortalamasında artış meydana gelmiştir. 

Çalışma grubunun bacak kuvveti 1.ölçüm ortalaması (100,6), 2.ölçüm 

ortalamasından (120,5) küçüktür.  Çalışma gurubunun bacak kuvveti 1.ölçüm 

ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur (p<0,05).  

Grubun bacak kuvveti ölçüm ortalamasında artış meydana gelmiştir. 
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6.2.5. Çalışma Grubunun Slalom İniş Dereceleri Verilerine Ait İstatistiksel 

Değerlendirmeler 

Tablo 12. Çalışma Grubunun Slalom İniş Dereceleri Ölçüm Verilerine Ait 

İstatistiksel Bilgiler Eşli Örneklem t Testi  

Slalom İniş Dereceleri Ortalama SS t p 

1.Ölçüm 01:28:34 615,77 
12,117 0,000 

2.Ölçüm 01:23:21 278,42 

 

 

Şekil 9. Çalışma Grubunun Slalom İniş Dereceleri Ölçüm Verilerine Ait 

İstatistiksel Bilgiler 

Çalışma grubunun slalom iniş dereceleri 1.ölçüm ortalaması (5314,8), 2.ölçüm 

ortalamasından (3360,1) büyüktür.  Çalışma gurubunun slalom iniş dereceleri 

1.ölçüm ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur 

(p<0,05).  Grubun slalom iniş dereceleri ölçüm ortalamasında azalış meydana 

gelmiştir. 



60 

 

 

6.3. Kontrol Grubuna Ait İstatistiksel Değerlendirmeler 

6.3.1.Kontrol Grubunun Çevre Ölçümü Verilerine Ait İstatistiksel 

Değerlendirmeler 

Tablo 13. Kontrol Grubunun Çevre Ölçümü Verilerine Ait İstatistiksel Bilgiler 

Eşli Örneklem t Testi 

Çevre Ölçümleri Ortalama SS t p 

Üst Bacak Çevresi 

1.Ölçüm 48,25 2,52 
0,944 0,365 

2.Ölçüm 48,75 3,46 

Alt Bacak Çevresi 

1.Ölçüm 39,92 1,73 
4,304 0,001 

2.Ölçüm 41,25 1,81 

Omuz Çevresi 

1.Ölçüm 116,42 1,81 
0,000 1,000 

2.Ölçüm 116,42 1,81 

Göğüs Çevresi 

1.Ölçüm 92,42 2,64 

0,000 1,000 

2.Ölçüm 92,42 2,64 

Karın Çevresi 

1.Ölçüm 84,83 1,26 
3,527 0,005 

2.Ölçüm 84,92 0,99 

Biceps Brachii 

Çevresi 

1.Ölçüm 32,17 2,03 
3,546 0,005 

2.Ölçüm 32,83 2,20 

Ön Kol Çevresi 

1.Ölçüm 21,83 1,52 

0,000 1,000 

2.Ölçüm 21,83 1,52 
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Şekil 10. Kontrol Grubunun Çevre Ölçümü Verilerine Ait İstatistiksel Bilgiler 

 

Kontrol grubunun üst bacak çevresi 1.ölçüm ortalaması (48,25), 2.ölçüm 

ortalamasından (48,75) küçüktür.  Kontrol gurubunun üst bacak çevresi 1.ölçüm 

ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcut değildir (p>0,05).   

Kontrol grubunun alt bacak çevresi 1.ölçüm ortalaması (39,92), 2.ölçüm 

ortalamasından (41,25) küçüktür.  Kontrol gurubunun alt bacak çevresi 1.ölçüm 

ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur (p<0,05).  

Grubun alt bacak çevresi ölçüm ortalamasında artış meydana gelmiştir. 
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Kontrol grubunun omuz çevresi 1.ölçüm ortalaması (116,42) ve 2.ölçüm 

ortalaması (116,42) arasında fark yoktur.  Kontrol gurubunun omuz çevresi 1.ölçüm 

ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcut değildir (p>0,05).   

Kontrol grubunun göğüs çevresi 1.ölçüm ortalaması (92,42) ve 2.ölçüm 

ortalaması (92,42) arasında fark yoktur.  Kontrol gurubunun göğüs çevresi 1.ölçüm 

ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcut değildir (p>0,05).   

Kontrol grubunun karın çevresi 1.ölçüm ortalaması (84,83), 2.ölçüm 

ortalamasından (84,92) küçüktür.  Kontrol gurubunun karın çevresi 1.ölçüm 

ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur (p<0,05).  

Grubun karın çevresi ölçüm ortalamasında artış meydana gelmiştir. 

Kontrol grubunun Biceps Brachii çevresi 1.ölçüm ortalaması (32,17), 2.ölçüm 

ortalamasından (32,83) küçüktür.  Kontrol gurubunun Biceps Brachii çevresi 

1.ölçüm ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur 

(p<0,05).  Grubun Biceps Brachii çevresi ölçüm ortalamasında artış meydana 

gelmiştir. 

Kontrol grubunun ön kol 1.ölçüm ortalaması (21,83) ve 2.ölçüm ortalaması 

(21,83) arasında fark yoktur.  Kontrol gurubunun ön kol 1.ölçüm ortalaması ile 

2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcut değildir (p>0,05).   
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6.3.2. Kontrol Grubunun Deri Altı Yağ Ölçümü Verilerine Ait İstatistiksel 

Değerlendirmeler 

Tablo 14. Kontrol Grubunun Deri Altı Yağ Ölçümü Verilerine Ait İstatistiksel 

Bilgiler Eşli Örneklem t Testi 

Deri Altı Yağ Ölçümü Ortalama SS t p 

Biceps Brachii 

1.Ölçüm 6,77 0,21 
28,450 0,000 

2.Ölçüm 6,52 0,22 

Triceps 

1.Ölçüm 12,21 0,53 
18,858 0,000 

2.Ölçüm 12,02 0,53 

Karın 

1.Ölçüm 16,99 0,39 

33,669 0,000 

2.Ölçüm 16,58 0,40 

Göğüs 

1.Ölçüm 14,17 0,40 
33,432 0,000 

2.Ölçüm 13,76 0,40 

Subscapula 

1.Ölçüm 14,62 0,54 
10,625 0,000 

2.Ölçüm 14,25 0,57 

Suprailiac 

1.Ölçüm 12,45 0,93 

17,350 0,000 

2.Ölçüm 12,64 0,95 

Üst Bacak 

1.Ölçüm 12,57 0,47 
16,756 0,000 

2.Ölçüm 12,39 0,47 

Baldır 

1.Ölçüm 6,42 0,45 
2,807 0,017 

2.Ölçüm 6,38 0,46 
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Şekil 11. Kontrol Grubunun Deri Altı Yağ Ölçümü Verilerine Ait İstatistiksel 

Bilgiler 

Kontrol grubunun Biceps Brachii deri altı yağ 1.ölçüm ortalaması (6,77), 

2.ölçüm ortalamasından (6,52) büyüktür.  Kontrol gurubunun Biceps Brachii deri altı 

yağ 1.ölçüm ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur 

(p<0,05).  Grubun Biceps Brachii deri altı yağ ölçüm ortalamasında düşüş meydana 

gelmiştir. 

Kontrol grubunun Triceps deri altı yağ 1.ölçüm ortalaması (12,21), 2.ölçüm 

ortalamasından (12,02) büyüktür.  Kontrol gurubunun Triceps deri altı yağ 1.ölçüm 

ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur (p<0,05).  

Grubun Triceps deri altı yağ ölçüm ortalamasında düşüş meydana gelmiştir. 
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Kontrol grubunun karın deri altı yağ 1.ölçüm ortalaması (16,99), 2.ölçüm 

ortalamasından (16,58) büyüktür.  Kontrol gurubunun karın deri altı yağ 1.ölçüm 

ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur (p<0,05).  

Grubun karın deri altı yağ ölçüm ortalamasında düşüş meydana gelmiştir. 

Kontrol grubunun göğüs deri altı yağ 1.ölçüm ortalaması (14,17), 2.ölçüm 

ortalamasından (13,76) büyüktür.  Kontrol gurubunun göğüs deri altı yağ 1.ölçüm 

ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur (p<0,05).  

Grubun göğüs deri altı yağ ölçüm ortalamasında düşüş meydana gelmiştir. 

Kontrol grubunun Subscapula deri altı yağ 1.ölçüm ortalaması (14,62), 2.ölçüm 

ortalamasından (14,25) büyüktür.  Kontrol gurubunun Subscapula deri altı yağ 

1.ölçüm ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur 

(p<0,05).  Grubun Subscapula deri altı yağ ölçüm ortalamasında düşüş meydana 

gelmiştir. 

Kontrol grubunun Suprailiac deri altı yağ 1.ölçüm ortalaması (14,45), 2.ölçüm 

ortalamasından (12,64) küçüktür.  Kontrol gurubunun Suprailiac deri altı yağ 

1.ölçüm ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur 

(p<0,05).  Grubun Suprailiac deri altı yağ ölçüm ortalamasında artış meydana 

gelmiştir. 

Kontrol grubunun üst bacak deri altı yağ 1.ölçüm ortalaması (12,57), 2.ölçüm 

ortalamasından (12,39) büyüktür.  Kontrol gurubunun üst bacak deri altı yağ 1.ölçüm 

ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur (p<0,05).  

Grubun üst bacak deri altı yağ ölçüm ortalamasında düşüş meydana gelmiştir. 

Kontrol grubunun baldır deri altı yağ 1.ölçüm ortalaması (6,42), 2.ölçüm 

ortalamasından (6,38) büyüktür.  Kontrol gurubunun baldır deri altı yağ 1.ölçüm 

ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur (p<0,05).  

Grubun baldır deri altı yağ ölçüm ortalamasında düşüş meydana gelmiştir. 
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6.3.3. Kontrol Grubunun Sıçrama Ölçüm Verilerine Ait İstatistiksel 

Değerlendirmeler 

Tablo 15. Kontrol Grubunun Sıçrama Ölçüm Verilerine Ait İstatistiksel Bilgiler 

Eşli Örneklem t Testi 

Sıçrama Ölçümü Ortalama SS t p 

Durarak Uzun 

Atlama 

1.Ölçüm 1,91 0,06 
0,751 0,469 

2.Ölçüm 1,92 0,05 

30m Sürat Testi 

1.Ölçüm 4,37 0,32 
4,885 0,000 

2.Ölçüm 4,32 0,37 

 

 

Şekil 12. Kontrol Grubunun Sıçrama Ölçüm Verilerine Ait İstatistiksel Bilgiler 
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Kontrol grubunun durarak uzun atlama 1.ölçüm ortalaması (1,91), 2.ölçüm 

ortalamasından (1,92) küçüktür.  Kontrol gurubunun durarak uzun atlama 1.ölçüm 

ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcut değildir (p>0,05).   

Kontrol grubunun 30m sürat testi 1.ölçüm ortalaması (4,37), 2.ölçüm 

ortalamasından (4,32) büyüktür.  Kontrol gurubunun 30m sürat testi 1.ölçüm 

ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur (p<0,05).  

Grubun 30m sürat testi ölçüm ortalamasında düşüş meydana gelmiştir. 

6.3.4. Kontrol Grubunun Kuvvet Dayanıklılık Verilerine Ait İstatistiksel 

Değerlendirmeler 

Tablo 16. Kontrol Grubunun Kuvvet Dayanıklılık Ölçüm Verilerine Ait 

İstatistiksel Bilgiler Eşli Örneklem t Testi 

Kuvvet Dayanıklılık Ölçümü Ortalama SS t p 

Pençe Kuvveti 

1.Ölçüm 36,49 0,33 
3,557 0,004 

2.Ölçüm 36,77 0,11 

Bacak Kuvveti 

1. Ölçüm 110,7 1,36 
1,724 0,113 

2. Ölçüm 111,0 1,14 
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Şekil 13. Kontrol Grubunun Kuvvet Dayanıklılık Ölçüm Verilerine Ait 

İstatistiksel Bilgiler 

Kontrol grubunun pençe kuvveti 1.ölçüm ortalaması (36,49), 2.ölçüm 

ortalamasından (36,77) küçüktür.  Kontrol gurubunun pençe kuvveti 1.ölçüm 

ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur (p<0,05).  

Grubun pençe kuvveti ölçüm ortalamasında artış meydana gelmiştir. 

Kontrol grubunun bacak kuvveti 1.ölçüm ortalaması (110,7), 2.ölçüm 

ortalamasından (111,0) küçüktür.  Kontrol gurubunun bacak kuvveti 1.ölçüm 

ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcut değildir (p>0,05).  
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6.3.5. Kontrol Grubunun Slalom İniş Dereceleri Verilerine Ait İstatistiksel 

Değerlendirmeler 

Tablo 17. Kontrol Grubunun Slalom İniş Dereceleri Ölçüm Verilerine Ait 

İstatistiksel Bilgiler Eşli Örneklem t Testi  

Slalom İniş Dereceleri Ortalama SS t p 

1.Ölçüm 01:32:57 612,12 
5,241 0,000 

2.Ölçüm 01:25:41 530,84 

 

 

Şekil 14. Kontrol Grubunun Slalom İniş Dereceleri Ölçüm Verilerine Ait 

İstatistiksel Bilgiler 

Kontrol grubunun slalom iniş dereceleri 1.ölçüm ortalaması (5611,33), 2.ölçüm 

ortalamasından (5127,08) büyüktür.  Kontrol gurubunun slalom iniş dereceleri 

1.ölçüm ortalaması ile 2.ölçüm ortalaması arasında anlamlı farklılık mevcuttur 

(p<0,05).  Grubun slalom iniş dereceleri ölçüm ortalamasında azalış meydana 

gelmiştir. 
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6.4.Çalışma ve Kontrol Grubuna Ait Karşılaştırmalı İstatistiksel 

Değerlendirmeler 

6.4.1.Çalışma ve Kontrol Grubunun Çevre Ölçümü Verilerine Ait 

İstatistiksel Değerlendirmeler 

Tablo 18. Çalışma Ve Kontrol Grubunun Çevre Ölçümü Verilerine Ait 

İstatistiksel Bilgiler Eşli Örneklem t Testi 

Çevre Ölçümleri 

ÖN TEST SON TEST 

Ortalama  p. Ortalama  p. 

Üst Bacak 

Çevresi 

Çalışma 48,33 
0,874 

52,08 
0,003 

Kontrol 48,25 48,75 

Alt Bacak 

Çevresi 

Çalışma 40,00 

0,584 

42,41  

0,000 Kontrol 39,92 41,25 

Omuz 

Çevresi 

Çalışma 115,2 

0,456 

115,2  

0,000 Kontrol 116,42 116,42 

Göğüs 

Çevresi 

Çalışma 91,75 
0,245 

93,50  

0,000 Kontrol 92,42 92,42 

Karın 

Çevresi 

Çalışma 86,75 
0,214 

73,75  

0,000 Kontrol 84,83 84,92 

Biceps 

Brachii 

Çevresi 

Çalışma 31,33 

0,574 

34,75  

0,000 
Kontrol 32,17 32,83 

Ön Kol 

Çevresi 

 Çalışma 20,9 
0,05 

20,9  

0,05 Kontrol 21,83 21,83 
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Şekil 15. Çalışma Ve Kontrol Grubunun Çevre Ölçümü Verilerine Ait 

İstatistiksel Bilgiler 

Tablo 18 incelendiğinde, deney ve kontrol grubuna ilişkin çevre ölçümleri 

homojen dağılmışken (p>0,05), pliometrik antrenmanlar sonrasında çevre 

ölçümlerine ilişkin fark anlamlı olmuştur. Ön kol çevresi hariç diğer çevre ölçümleri 

pliometrik antrenmanlarla birlikte farklılık göstermiştir. 

Pliometrik antrenmanlar sporcuların çevre ölçümlerini olumlu yönde 

etkilemektedir.  
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6.4.2. Çalışma Ve Kontrol Grubunun Deri Altı Yağ Ölçümü Verilerine Ait 

İstatistiksel Değerlendirmeler 

Tablo 19. Çalışma Ve Kontrol Grubunun Deri Altı Yağ Ölçümü Verilerine Ait 

İstatistiksel Bilgiler Eşli Örneklem t Testi 

Deri Altı Yağ Ölçümü 

ÖN TEST SON TEST 

Ortalama p Ortalama p 

Biceps 

Brachii 

Çalışma 7,13 

0,233 

6,62 

0,001 

Kontrol 6,77 6,52 

Triceps 

Çalışma 12,63 
0,321 

11,98 
0,001 

Kontrol 12,21 12,02 

Karın 

Çalışma 17,93 
0,287 

17,15 
0,000 

Kontrol 16,99 16,58 

Göğüs 

Çalışma 15,22 

0,245 

13,86 

0,000 

Kontrol 14,17 13,76 

Subscapula 

Çalışma 14,99 
0,354 

10,22 
0,000 

Kontrol 14,62 14,25 

Suprailiac 

Çalışma 10,22 
0,291 

13,01 
0,000 

Kontrol 12,45 12,64 

Üst Bacak 

Çalışma 13,85 

0,369 

12,35 

0,000 

Kontrol 12,57 12,39 

Baldır 

Çalışma 8,03 
0,421 

6,51 
0,000 

Kontrol 6,42 6,38 
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Şekil 16. Çalışma Ve Kontrol Grubunun Deri Altı Yağ Ölçümü Verilerine Ait 

İstatistiksel Bilgiler 

Tablo 19 incelendiğinde, deney ve kontrol grubuna ilişkin deri altı yağ ölçümleri 

homojen dağılmışken (p>0,05), pliometrik antrenmanlar sonrasında deri altı yağ 

ölçümlerine ilişkin fark anlamlı olmuştur.  

Pliometrik antrenmanlar sporcuların deri altı yağ ölçümlerini olumlu yönde 

etkilemektedir.  

6.4.3. Çalışma Ve Kontrol Grubunun Sıçrama Ölçüm Verilerine Ait 

İstatistiksel Değerlendirmeler 

Tablo 20. Çalışma Ve Kontrol Grubunun Sıçrama Ölçüm Verilerine Ait 

İstatistiksel Bilgiler Eşli Örneklem t Testi 

Sıçrama Ölçümü 

ÖN TEST SON TEST 

Ortalama p Ortalama p 

Durarak 

Uzun 

Atlama 

Çalışma 1,88 

0,109 

2,06 

0,000 

Kontrol 1,91 
1,92 

30m Sürat 

Testi 

Çalışma 4,42 
0,441 

4,16 
0,006 

Kontrol 4,37 4,32 
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Şekil 17. Çalışma Ve Kontrol Grubunun Sıçrama Ölçüm Verilerine Ait 

İstatistiksel Bilgiler 

Tablo 20 incelendiğinde, deney ve kontrol grubuna ilişkin durarak uzun atlama 

ve 30m sürat testlerine ilişkin ölçümleri homojen dağılmışken (p>0,05), pliometrik 

antrenmanlar sonrasında durarak uzun atlama ve 30m sürat ölçümlerine ilişkin fark 

anlamlı olmuştur.  

Pliometrik antrenmanlar sporcuların durarak uzun atlama ve 30m sürat 

ölçümlerini olumlu yönde etkilemektedir.  
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6.4.4. Çalışma Ve Kontrol Grubunun Kuvvet Dayanıklılık Verilerine Ait 

İstatistiksel Değerlendirmeler 

Tablo 21. Çalışma Ve Kontrol Grubunun Kuvvet Dayanıklılık Ölçüm Verilerine 

Ait İstatistiksel Bilgiler Eşli Örneklem t Testi 

Kuvvet Dayanıklılık 

Ölçümü 

ÖN TEST SON TEST 

Ortalama p Ortalama p 

Pençe 

Kuvveti 

Çalışma 36,67 

0,150 

39,30 

0,000 

Kontrol 36,49 36,77 

Bacak 

Kuvveti 

Çalışma 100,6 
0,854 

120,5 
0,000 

Kontrol 100,7 111,0 

 

 

Şekil 18. Çalışma Ve Kontrol Grubunun Kuvvet Dayanıklılık Ölçüm Verilerine 

Ait İstatistiksel Bilgiler 

 

Tablo 21 incelendiğinde, deney ve kontrol grubuna ilişkin pençe kuvveti ve 

bacak kuvveti ölçümleri homojen dağılmışken (p>0,05), pliometrik antrenmanlar 

sonrasında pençe kuvveti ve bacak kuvveti ölçümlerine ilişkin fark anlamlı olmuştur.  

Pliometrik antrenmanlar sporcuların pençe kuvveti ve bacak kuvveti ölçümlerini 

olumlu yönde etkilemektedir 
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6.4.5. Çalışma Ve Kontrol Grubunun Slalom İniş Dereceleri Verilerine Ait 

İstatistiksel Değerlendirmeler 

Tablo 22. Çalışma Ve Kontrol Grubunun Slalom İniş Dereceleri Ölçüm 

Verilerine Ait İstatistiksel Bilgiler Eşli Örneklem t Testi  

 ÖN TEST SON TEST 

Slalom İniş 

Dereceleri 
Ortalama p Ortalama p 

Çalışma 01:28:34 
0,051 

01:23:21 
0,000 

Kontrol 01:32:57 01:25:41 

 

 

Şekil 19. Çalışma Ve Kontrol Grubunun Slalom İniş Dereceleri Ölçüm 

Verilerine Ait İstatistiksel Bilgiler (salise) 

 

Tablo 22 incelendiğinde, deney ve kontrol grubuna slalom iniş dereceleri 

homojen dağılmışken (p>0,05), pliometrik antrenmanlar slalom iniş dereceleri ilişkin 

fark anlamlı olmuştur.  

Pliometrik antrenmanlar sporcuların slalom iniş dereceleri olumlu yönde 

etkilemektedir. 
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7.TARTIŞMA VE SONUÇ 

Bu çalışmada 18-24 yaş erkek Snowboard’culara uygulanan pliometrik 

antrenmanların slalom iniş hızına etkisi araştırılmıştır. Araştırma sonuçları aşağıda 

yer almaktadır. 

Çalışma grubunda üst bacak çevresi ölçüm ortalaması artış göstermiştir. Aynı 

zamanda kontrol grubunda üst bacak çevresi ölçüm ortalaması artış göstermiştir. 

Çalışma grubunda bu fark anlamlıyken (p<0,05), kontrol grubunda bu fark anlamlı 

değildir (p>0,05). Çalışma grubunda alt bacak çevresi ölçüm ortalaması artış 

göstermiştir Aynı zamanda kontrol grubunda alt bacak çevresi ölçüm ortalaması artış 

göstermiştir. Her iki grupta da bu fark anlamlıdır (p<0,05). Omuz çevresi ölçüm 

ortalaması, her iki grupta da herhangi bir değişiklik göstermemiştir. Bu durum 

antrenmanların omuz çevresini etkilemediğini göstermektedir. Çalışma grubunda 

göğüs çevresi ölçüm ortalaması artış göstermiştir. Bu fark istatistiksel olarak 

anlamlıdır (p<0,05). Bununla birlikte kontrol grubunun göğüs çevresi ölçüm 

ortalaması farklılık göstermemektedir. Bu durum pliometrik antrenmanların göğüs 

çevresinin genişlemesinde etkili olduğunu göstermektedir. Çalışma grubunda karın 

çevresi ölçüm ortalaması düşüş göstermiştir Bununla birlikte kontrol grubunda karın 

ölçüm ortalaması artış göstermiştir. Her iki grupta da bu fark anlamlıdır (p<0,05). 

Çalışma grubunda Biceps Breachii çevresi ölçüm ortalaması artış göstermiştir. Aynı 

zamanda kontrol grubunda Biceps Breachii çevresi ölçüm ortalaması artış 

göstermiştir. Her iki grupta da bu fark anlamlıdır (p<0,05). Ön kol çevresi ölçüm 

ortalaması, her iki grupta da herhangi bir değişiklik göstermemiştir. Bu durum 

antrenmanların ön kol çevresini etkilemediğini göstermektedir. Benzer şekilde 

Çavdar (2006) yaptığı araştırmasında çevre verilerinde pliometrik çalışma yapan 

grupta anlamlı artışlar bulunmuştur. Farklı olarak Markovic ve arkadaşlarının (2005) 

yaptığı çalışmada anlamlı farklılıklar tespit edilememiştir. Durham ve arkadaşları 

(2001) yaptıkları çalışmada pliometrik antrenmanların bacak çevre ölçümlerini 

olumlu yönde etkilediğini tespit etmişlerdir. 

Çalışma grubunda Biceps Breachii deri altı yağ ölçüm ortalaması düşüş 

göstermiştir. Aynı zamanda kontrol grubunda Biceps Breachii deri altı yağ ölçüm 

ortalaması da düşüş göstermiştir. Her iki grupta da bu fark anlamlıdır (p<0,05). 
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Çalışma grubunda triceps deri altı yağ ölçüm ortalaması düşüş göstermiştir. Aynı 

zamanda kontrol grubunda triceps deri altı yağ ölçüm ortalaması da düşüş 

göstermiştir. Her iki grupta da bu fark anlamlıdır (p<0,05). Çalışma grubunda karın 

deri altı yağ ölçüm ortalaması düşüş göstermiştir. Aynı zamanda kontrol grubunda 

karın deri altı yağ ölçüm ortalaması da düşüş göstermiştir. Her iki grupta da bu fark 

anlamlıdır (p<0,05). Çalışma grubunda göğüs deri altı yağ ölçüm ortalaması düşüş 

göstermiştir. Aynı zamanda kontrol grubunda göğüs deri altı yağ ölçüm ortalaması 

da düşüş göstermiştir. Her iki grupta da bu fark anlamlıdır (p<0,05). Çalışma 

grubunda subscapula deri altı yağ ölçüm ortalaması düşüş göstermiştir. Aynı 

zamanda kontrol grubunda subscapula deri altı yağ ölçüm ortalaması da düşüş 

göstermiştir. Her iki grupta da bu fark anlamlıdır (p<0,05). Çalışma grubunda 

suprailiac deri altı yağ ölçüm ortalaması artış göstermiştir. Aynı zamanda kontrol 

grubunda suprailiac deri altı yağ ölçüm ortalaması da artış göstermiştir. Her iki 

grupta da bu fark anlamlıdır (p<0,05). Çalışma grubunda üst bacak deri altı yağ 

ölçüm ortalaması düşüş göstermiştir. Aynı zamanda kontrol grubunda üst bacak deri 

altı yağ ölçüm ortalaması da düşüş göstermiştir. Her iki grupta da bu fark anlamlıdır 

(p<0,05). Çalışma grubunda baldır deri altı yağ ölçüm ortalaması düşüş göstermiştir. 

Aynı zamanda kontrol grubunda baldır deri altı yağ ölçüm ortalaması da düşüş 

göstermiştir. Her iki grupta da bu fark anlamlıdır (p<0,05). Benzer şekilde Çavdar 

(2006), pliometrik antrenmanlar sonucunda deri altı yağ oranında büyük çapta 

azalma meydana geldiğini tespit etmiştir. Aynı şekilde Ronnestad ve arkadaşları 

(2008) hazırlık döneminde 7 haftalık pliometrik antrenmanlar ve ağırlık 

antrenmanların çalışma grubunda biyomotorik özellikleri geliştirmesine karşın 

kontrol gurubu ile karşılaştırıldığında istatistiksel anlamda bir farklılık 

oluşturmadığını tespit etmişlerdir. 

Çalışma grubunda durarak uzun atlama ölçüm ortalaması artış göstermiştir. Aynı 

zamanda kontrol grubunda durarak uzun atlama ölçüm ortalaması da artış 

göstermiştir. Çalışma grubunda bu fark anlamlıyken (p<0,05), kontrol grubunda bu 

fark anlamlı değildir (p>0,05). Benzer şekilde Diallo ve arkadasları (2001) 

pliometrik antrenmanlar sonucunda sporcuların durarak uzun atlama derecelerinin 

arttığını tespit etmiştir. Brown ve arkadaşları (1989) yaptıkları çalışmada pliometrik 

antrenmanların dikey sıçrama performansını büyük ölçüde etkilediğini tespit 
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etmişlerdir. Benzer şekilde Matavulj ve arkadaşlarının (2001) yaptıkları çalışmada, 

pliometrik antrenmanların, maksimum sıçrama performanslarını anlamlı şekilde 

arttırdığını tespit etmişlerdir. Clutch ve arkadaşları (1989) yaptıkları çalışmada 

pliometrik antrenmanların sıçrama performansını arttırdığını tespit etmişlerdir. 

Çalışma grubunda 30m sürat testi ölçüm ortalaması düşüş göstermiştir. Aynı 

zamanda kontrol grubunda 30m sürat testi ölçüm ortalaması da düşüş göstermiştir. 

Her iki grupta da bu fark anlamlıdır (p<0,05). Benzer şekilde Wisløff ve arkadaşları 

(2004) profesyonel futbolcular üzerine yaptıkları araştırmada pliometrik 

antrenmanların, patlayıcı kuvvet ve kas kuvvetini güçlendirdiğini bu durumun sürati 

önemli derecede etkilediğini tespit etmişlerdir. 

Çalışma grubunda pençe kuvveti ölçüm ortalaması artış göstermiştir. Aynı 

zamanda kontrol grubunda pençe kuvveti ölçüm ortalaması da artış göstermiştir. Her 

iki grupta da bu fark anlamlıdır (p<0,05). Çalışma grubunda bacak kuvveti ölçüm 

ortalaması artış göstermiştir. Aynı zamanda kontrol grubunda bacak kuvveti ölçüm 

ortalaması da artış göstermiştir. Çalışma grubunda bu fark anlamlıyken (p<0,05), 

kontrol grubunda bu fark anlamlı değildir (p>0,05). Aynı şekilde Vossen ve 

arkadaşları (2000) dinamik ve pliometrik şınav antrenmanlarının, sporcuların kuvvet 

ve dayanıklılık ölçülerini arttırdığını tespit etmiştir. Benzer şekilde Rahimi ve 

arkadaşlarının (2005) kas kuvveti üzerinde yaptığı çalışmalarda, kuvvet ve 

dayanıklılığın arttığını tespit etmişlerdir. Yamaner (1990) yaptığı araştırmasında 

bizim çalışmamıza benzer sonuçlar elde etmiştir. Pliometrik antrenmanların bacak 

kuvvetini arttırdığını tespit etmiştir. 

Çalışma grubunda slalom iniş derecesi ölçüm ortalaması düşüş göstermiştir. 

Aynı zamanda kontrol grubunda slalom iniş derecesi ölçüm ortalaması da düşüş 

göstermiştir. Her iki grupta da bu fark anlamlıdır (p<0,05). 

Bu çalışmada pliometrik antrenmanların Snowboard’cuların vücut, biyomotorik 

ve slalom iniş hızlarına olan etkileri incelenmiştir. Buna göre pliometrik 

antrenmanların uygulandığı çalışma grubunda, kontrol grubuna göre vücut, 

biyomotorik ve slalom iniş hızı ölçümlerinde iyileşme tespit edilmiştir. Özellikle 

çalışma grubunun slalom iniş dereceleri, kontrol grubuna göre önemli ölçüde 

iyileşme göstermiştir.  
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Yapılan bu çalışma kapsamında öneriler şu şekildedir: 

 Daha önce, pliometrik antrenmanların Snowbord’cular üzerine etkileri 

incelenmediği için, bu alanda daha fazla çalışmaya ihtiyaç 

duyulmaktadır. Araştırmacılar için pliometrik antrenmanların Snowbord 

veya başka bir kayak disiplini için çalışma yapılması önermek 

mümkündür.  

 Bu çalışma 8 haftalık antrenman sürecini kapsamaktadır. Daha detaylı bir 

çalışma için bütün sezonu kapsayan bir uygulama yürütülebilir. 

 Bu çalışma 12 çalışma grubundan ve 12 kontrol grubundan olmak üzere 

toplamda 24 sporcu üzerinden yapılmıştır. Çalışmanın amacına uygun 

olarak sporcu sayısı arttırılarak yeni çalışmalar yürütülebilir. 

 Bu çalışma sadece snowboard disiplini için uygulanmıştır. Yapılacak 

diğer çalışmalarda birkaç kayak disiplini alınarak kıyaslama yapılabilir. 
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8.EKLER 

Ek 1.  Bilgilendirme Formu 

 

KATILIM FORMU 

 

…./…./…… 

 

“18-20 yaş erkek snowboardcularda pliometrik antrenmanlarin slalom iniş hızına 

etkisi”konulu çalışmada, her sporcu için ayrı ayrı yapılacak olan pliometrik 

çalışmaların ölçümleri hakkında araştırmacının sözlü bilgi sunumuna ek olarak 

verdiği bilgileri de okuduk ve anladık. Bu bilgiler ışığında “18-20 YAŞ ERKEK 

SNOWBOARDCULARDA  PLİOMETRİK ANTRENMANLARIN SLALOM İNİŞ 

HIZINA ETKİSİ” konulu çalışmaya gönüllü olarak katılmak istiyorum. 

 

 

 

 

Katılımcı :  

Adı Soyadı:        

Yaşı:  
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Ek 2.Çalışma Grubuna Uygulanan Pliometrik Antrenman Programı 

 
  1. HAFTA ÇALIŞMANIN ŞEKLİ DAKİKA 

TEKRAR 

SAYISI 

ŞİDDET 

% 

SETLER 

ARASI 

DİNLENME 

 
PAZARTESİ           

1   Stretching  5 dakika       

2   Tek Ayak Sekmeler 30 sn 3 40% 1 

3   Çift Ayak Sekmeler 30 sn 3 40% 1 

4   Eller Ensede Çömelerek Sıçrama 30 sn 3 40% 1 

5   30 mt kanguru sıçraması  30 sn 3 40% 1 

6   30 mt kurbağa sıçraması  30 sn 3 40% 1 

7   30 mt efe sıçraması  30 sn 3 40% 1 

8   Kasadan Yere Sıçrama 30 sn 3 40% 1 

9   Yerden Kasaya Çift Ayak Sıçrama 30 sn 3 40% 1 

10    sprint    2x30 100% 1 

11   5 adet dikey sıçrama ardından çıkış   2x30 100% 1 

12   30 sn seri adım –olduğun yerde- ardından çıkış   2x30 100% 1 

13   Stretching  5 dakika       

              

  SALI           

1   Teknik Antrenman  60 dakika       

2   Stretching  5 dakika       

              

  ÇARŞAMBA           

1   DİNLENME         

              

  PERŞEMBE           

 
            

1   Stretching  5 dakika       

2   Yerden Kasaya Çift Ayak Sıçrama 30 sn 3 45% 1 

3   Kasadan Yere-Yerden Kasaya Sıçrama 30 sn 3 45% 1 

4    Dikey sıçrama  30 sn 3 % 50-55 1 

5   30 sn. Seri adım  30 sn 3 % 50-55 1 

6   Mekik   2x25   1 

7   Ters Mekik    2x20   1 

8   Şınav   2x15   1 

9   Stretching  5 dakika       

  CUMA           

1   Teknik Antrenman  60 dakika       

2   Stretching  5 dakika       

  CUMARTESİ           

 
            

1   Stretching 5 dakika       

2   Tek Ayak Kasada Sıçrama (Ayak Degistirerek) 30 sn 3   1 

3   Kasa sıçrama, 2 kasa ( 35cm’den 80 cm’e )  30 sn 3   1 

4   Kasa sıçrama, 2 kasa; ( 80 cm’den 35 cm’e )  30 sn 3   1 

5   Tek Ayak Kasada Sıçrama (Ayak Degistirerek) 30 sn 3   1 

6    İp Üzerinde Çift Ayak Saga-Sola Sekme   2x35   1 

7   Stretching 5 dakika       

  PAZAR           

    DİNLENME         
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  2.HAFTA ÇALIŞMANIN ŞEKLİ DAKİKA 
TEKRAR 

SAYISI 

ŞİDDET 

% 

SETLER 

ARASI 

DİNLENME 

 
PAZARTESİ           

1   Stretching  5 dakika       

2   Hızlı Diz Çekme 30 sn 3 50% 1 

3   30 sn Çeyrek Skuat Sıçrama 30 sn 3 50% 1 

4   Skuat Sıçrama 30 sn 3 50% 1 

5   Roket Sıçrama 30 sn 3 50% 1 

6   Yıldız Sıçrama 30 sn 3 50% 1 

7   180 Derece Dönüs  le Sıçrama 30 sn 4x7 50% 1 

8   360 Derece Dönüs ile Sıçrama 30 sn 4x7 50% 1 

9   Stretching 30 sn 3 50% 1 

  SALI           

1   Teknik Antrenman  60 dakika       

2   Stretching  5 dakika       

              

  ÇARŞAMBA           

1   DİNLENME         

              

  PERŞEMBE           

 
            

1   Stretching  5 dakika       

2   Merdiven ( Basamak ) Alıştırmalar 30 sn 3 45% 1 

3   Merdiven Yukarı Doğru Koşma Alıştırma 30 sn 3 45% 1 

4   Kasadan Seri Sıçramalar 30 sn 3 % 50 1 

5   30 sn. Seri adım  30 sn 3 % 50 1 

6   Mekik   2x30   1 

7   Ters Mekik    2x23   1 

8   Şınav   2x17   1 

9   Stretching  5 dakika       

  CUMA           

1   Teknik Antrenman  60 dakika       

2   Stretching  5 dakika       

  CUMARTESİ           

 
            

1   Stretching 5 dakika       

2   Tepmeli (Teaktif ) Kasa Sıçramalar 30 sn 3   1 

3   Kasa sıçrama, 2 kasa ( 35cm’den 80 cm’e ) 30 sn 3   1 

4   Kasa sıçrama, 2 kasa; ( 80 cm’den 35 cm’e )  30 sn 3   1 

5   Tek Ayak Kasada Sıçrama (Ayak Degistirerek) 30 sn 3   1 

6    İp Üzerinde Çift Ayak Saga-Sola Sekme   2x40   1 

7   Stretching  5 dakika       

  PAZAR           

    DİNLENME         
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  3.HAFTA ÇALIŞMANIN ŞEKLİ DAKİKA 
TEKRAR 

SAYISI 

ŞİDDET 

% 

SETLER 

ARASI 

DİNLENME 

 
PAZARTESİ           

1   Stretching  5 dakika       

2   Tek Ayak Sekmeler 30 sn 4 45% 1 

3   Çift Ayak Sekmeler 30 sn 4 45% 1 

4   Eller Ensede Çömelerek Sıçrama 30 sn 4 45% 1 

5   30 mt kanguru sıçraması  30 sn 4 45% 1 

6   30 mt kurbağa sıçraması  30 sn 4 45% 1 

7   30 mt efe sıçraması  30 sn 4 45% 1 

8   Kasadan Yere Sıçrama 30 sn 4 45% 1 

9   Yerden Kasaya Çift Ayak Sıçrama 30 sn 4 45% 1 

10    sprint    3x30 100% 1 

11   5 adet dikey sıçrama ardından çıkış   3x30 100% 1 

12   30 sn seri adım –olduğun yerde- ardından çıkış   3x30 100% 1 

13   Stretching  5 dakika       

              

  SALI           

1   Teknik Antrenman  60 dakika       

2   Stretching  5 dakika       

              

  ÇARŞAMBA           

1   DİNLENME         

              

  PERŞEMBE           

 
            

1   Stretching  5 dakika       

2   Merdiven ( Basamak ) Alıştırmalar 30 sn 4 70% 1 

3   Merdiven Yukarı Doğru Koşma Alıştırma 30 sn 4 70% 1 

4   Kasadan Seri Sıçramalar 30 sn 4 %75 1 

5   30 sn. Seri adım  30 sn 4 %75 1 

6   Mekik   3x30   1 

7   Ters Mekik    3x23   1 

8   Şınav   3x15   1 

9   Stretching  5 dakika       

  CUMA           

1   Teknik Antrenman  60 dakika       

2   Stretching  5 dakika       

  CUMARTESİ           

 
            

1   Stretching 5 dakika       

2   Tepmeli (Teaktif ) Kasa Sıçramalar 30 sn 4   1 

3   Kasa sıçrama, 2 kasa ( 35cm’den 80 cm’e ) 30 sn 4   1 

4   Kasa sıçrama, 2 kasa; ( 80 cm’den 35 cm’e )  30 sn 4   1 

5   Tek Ayak Kasada Sıçrama (Ayak Degistirerek) 30 sn 4   1 

6    İp Üzerinde Çift Ayak Saga-Sola Sekme   3x40   1 

7   Stretching  5 dakika       

  PAZAR           

    DİNLENME         
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  4.HAFTA ÇALIŞMANIN ŞEKLİ DAKİKA 
TEKRAR 

SAYISI 

ŞİDDET 

% 

SETLER 

ARASI 

DİNLENME 

 
PAZARTESİ           

1   Stretching  5 dakika       

2   Tek Ayak Sekmeler 30 sn 4 50% 1 

3   Çift Ayak Sekmeler 30 sn 4 50% 1 

4   Eller Ensede Çömelerek Sıçrama 30 sn 4 50% 1 

5   30 mt kanguru sıçraması  30 sn 4 50% 1 

6   30 mt kurbağa sıçraması  30 sn 4 50% 1 

7   30 mt efe sıçraması  30 sn 4 50% 1 

8   Kasadan Yere Sıçrama 30 sn 4 50% 1 

9   Yerden Kasaya Çift Ayak Sıçrama 30 sn 4 50% 1 

10    sprint    3x30 100% 1 

11   5 adet dikey sıçrama ardından çıkış   3x30 100% 1 

12   30 sn seri adım –olduğun yerde- ardından çıkış   3x30 100% 1 

13   Stretching  5 dakika       

              

  SALI           

1   Teknik Antrenman  60 dakika       

2   Stretching  5 dakika       

              

  ÇARŞAMBA           

1   DİNLENME         

              

  PERŞEMBE           

 
            

1   Stretching  5 dakika       

2   Merdiven ( Basamak ) Alıştırmalar 30 sn 4 80% 1 

3   Merdiven Yukarı Doğru Koşma Alıştırma 30 sn 4 80% 1 

4   Kasadan Seri Sıçramalar 30 sn 4 80% 1 

5   30 sn. Seri adım  30 sn 4 80% 1 

6   Mekik   3x30   1 

7   Ters Mekik    3x23   1 

8   Şınav   3x17   1 

9   Stretching  5 dakika       

  CUMA           

1   Teknik Antrenman  60 dakika       

2   Stretching  5 dakika       

  CUMARTESİ           

 
            

1   Stretching 5 dakika       

2   Tepmeli (Teaktif ) Kasa Sıçramalar 30 sn 4   1 

3   Kasa sıçrama, 2 kasa ( 35cm’den 80 cm’e ) 30 sn 4   1 

4   Kasa sıçrama, 2 kasa; ( 80 cm’den 35 cm’e )  30 sn 4   1 

5   Tek Ayak Kasada Sıçrama (Ayak Degistirerek) 30 sn 4   1 

6    İp Üzerinde Çift Ayak Saga-Sola Sekme   3x40   1 

7   Stretching  5 dakika       

  PAZAR           

    DİNLENME         
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  5.HAFTA ÇALIŞMANIN ŞEKLİ DAKİKA 
TEKRAR 

SAYISI 

ŞİDDET 

% 

SETLER 

ARASI 

DİNLENME 

 
PAZARTESİ           

1   Stretching  5 dakika       

2   Tek Ayak Sekmeler 30 sn 5 50% 1 

3   Çift Ayak Sekmeler 30 sn 5 50% 1 

4   Eller Ensede Çömelerek Sıçrama 30 sn 5 50% 1 

5   30 mt kanguru sıçraması  30 sn 5 50% 1 

6   30 mt kurbağa sıçraması  30 sn 5 50% 1 

7   30 mt efe sıçraması  30 sn 5 50% 1 

8   Kasadan Yere Sıçrama 30 sn 5 50% 1 

9   Yerden Kasaya Çift Ayak Sıçrama 30 sn 5 50% 1 

10    sprint    4x30 100% 1 

11   5 adet dikey sıçrama ardından çıkış   4x30 100% 1 

12   30 sn seri adım –olduğun yerde- ardından çıkış   4x30 100% 1 

13   Stretching  5 dakika       

              

  SALI           

1   Teknik Antrenman  60 dakika       

2   Stretching  5 dakika       

              

  ÇARŞAMBA           

1   DİNLENME         

              

  PERŞEMBE           

 
            

1   Stretching  5 dakika       

2   Merdiven ( Basamak ) Alıştırmalar 30 sn 5 80% 1 

3   Merdiven Yukarı Doğru Koşma Alıştırma 30 sn 5 80% 1 

4   Kasadan Seri Sıçramalar 30 sn 5 80% 1 

5   30 sn. Seri adım  30 sn 5 80% 1 

6   Mekik   3x30   1 

7   Ters Mekik    3x25   1 

8   Şınav   3x20   1 

9   Stretching  5 dakika       

  CUMA           

1   Teknik Antrenman  60 dakika       

2   Stretching  5 dakika       

  CUMARTESİ           

 
            

1   Stretching 5 dakika       

2   Tepmeli (Teaktif ) Kasa Sıçramalar 30 sn 5   1 

3   Kasa sıçrama, 2 kasa ( 35cm’den 80 cm’e ) 30 sn 5   1 

4   Kasa sıçrama, 2 kasa; ( 80 cm’den 35 cm’e )  30 sn 5   1 

5   Tek Ayak Kasada Sıçrama (Ayak Degistirerek) 30 sn 5   1 

6    İp Üzerinde Çift Ayak Saga-Sola Sekme   4x40   1 

7   Stretching  5 dakika       

  PAZAR           

    DİNLENME         
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  6.HAFTA ÇALIŞMANIN ŞEKLİ DAKİKA 
TEKRAR 

SAYISI 

ŞİDDET 

% 

SETLER 

ARASI 

DİNLENME 

 
PAZARTESİ           

1   Stretching  5 dakika       

2   Tek Ayak Sekmeler 30 sn 5 50% 1 

3   Çift Ayak Sekmeler 30 sn 5 50% 1 

4   Eller Ensede Çömelerek Sıçrama 30 sn 5 50% 1 

5   30 mt kanguru sıçraması  30 sn 5 50% 1 

6   30 mt kurbağa sıçraması  30 sn 5 50% 1 

7   30 mt efe sıçraması  30 sn 5 50% 1 

8   Kasadan Yere Sıçrama 30 sn 5 50% 1 

9   Yerden Kasaya Çift Ayak Sıçrama 30 sn 5 50% 1 

10    sprint    5x30 100% 1 

11   5 adet dikey sıçrama ardından çıkış   5x30 100% 1 

12   30 sn seri adım –olduğun yerde- ardından çıkış   5x30 100% 1 

13   Stretching  5 dakika       

              

  SALI           

1   Teknik Antrenman  60 dakika       

2   Stretching  5 dakika       

              

  ÇARŞAMBA           

1   DİNLENME         

              

  PERŞEMBE           

 
            

1   Stretching  5 dakika       

2   Merdiven ( Basamak ) Alıştırmalar 30 sn 5 80% 1 

3   Merdiven Yukarı Doğru Koşma Alıştırma 30 sn 5 80% 1 

4   Kasadan Seri Sıçramalar 30 sn 5 80% 1 

5   30 sn. Seri adım  30 sn 5 80% 1 

6   Mekik   4x30   1 

7   Ters Mekik    2x30   1 

8   Şınav   3x25   1 

9   Stretching  5 dakika       

  CUMA           

1   Teknik Antrenman  60 dakika       

2   Stretching  5 dakika       

  CUMARTESİ           

 
            

1   Stretching 5 dakika       

2   Tepmeli (Teaktif ) Kasa Sıçramalar 30 sn 5   1 

3   Kasa sıçrama, 2 kasa ( 35cm’den 80 cm’e ) 30 sn 5   1 

4   Kasa sıçrama, 2 kasa; ( 80 cm’den 35 cm’e )  30 sn 5   1 

5   Tek Ayak Kasada Sıçrama (Ayak Degistirerek) 30 sn 5   1 

6    İp Üzerinde Çift Ayak Saga-Sola Sekme   5x40   1 

7   Stretching  5 dakika       

  PAZAR           

    DİNLENME         
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  7.HAFTA ÇALIŞMANIN ŞEKLİ DAKİKA 
TEKRAR 

SAYISI 

ŞİDDET 

% 

SETLER 

ARASI 

DİNLENME 

 
PAZARTESİ           

1   Stretching  5 dakika       

2   Tek Ayak Sekmeler 30 sn 6 50% 1 

3   Çift Ayak Sekmeler 30 sn 6 50% 1 

4   Eller Ensede Çömelerek Sıçrama 30 sn 6 50% 1 

5   30 mt kanguru sıçraması  30 sn 6 50% 1 

6   30 mt kurbağa sıçraması  30 sn 6 50% 1 

7   30 mt efe sıçraması  30 sn 6 50% 1 

8   Kasadan Yere Sıçrama 30 sn 6 50% 1 

9   Yerden Kasaya Çift Ayak Sıçrama 30 sn 6 50% 1 

10    sprint    6x30 100% 1 

11   5 adet dikey sıçrama ardından çıkış   6x30 100% 1 

12   30 sn seri adım –olduğun yerde- ardından çıkış   6x30 100% 1 

13   Stretching  5 dakika       

              

  SALI           

1   Teknik Antrenman  60 dakika       

2   Stretching  5 dakika       

              

  ÇARŞAMBA           

1   DİNLENME         

              

  PERŞEMBE           

 
            

1   Stretching  5 dakika       

2   Merdiven ( Basamak ) Alıştırmalar 30 sn 6 80% 1 

3   Merdiven Yukarı Doğru Koşma Alıştırma 30 sn 6 80% 1 

4   Kasadan Seri Sıçramalar 30 sn 6 80% 1 

5   30 sn. Seri adım  30 sn 6 80% 1 

6   Mekik   4x35   1 

7   Ters Mekik    2x30   1 

8   Şınav   3x30   1 

9   Stretching  5 dakika       

  CUMA           

1   Teknik Antrenman  60 dakika       

2   Stretching  5 dakika       

  CUMARTESİ           

 
            

1   Stretching 5 dakika       

2   Tepmeli (Teaktif ) Kasa Sıçramalar 30 sn 6   1 

3   Kasa sıçrama, 2 kasa ( 35cm’den 80 cm’e ) 30 sn 6   1 

4   Kasa sıçrama, 2 kasa; ( 80 cm’den 35 cm’e )  30 sn 6   1 

5   Tek Ayak Kasada Sıçrama (Ayak Degistirerek) 30 sn 6   1 

6    İp Üzerinde Çift Ayak Saga-Sola Sekme   5x40   1 

7   Stretching  5 dakika       

  PAZAR           

    DİNLENME         
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  8.HAFTA ÇALIŞMANIN ŞEKLİ DAKİKA 
TEKRAR 

SAYISI 

ŞİDDET 

% 

SETLER 

ARASI 

DİNLENME 

 
PAZARTESİ           

1   Stretching  5 dakika       

2   Tek Ayak Sekmeler 30 sn 7 50% 1 

3   Çift Ayak Sekmeler 30 sn 7 50% 1 

4   Eller Ensede Çömelerek Sıçrama 30 sn 7 50% 1 

5   30 mt kanguru sıçraması  30 sn 7 50% 1 

6   30 mt kurbağa sıçraması  30 sn 7 50% 1 

7   30 mt efe sıçraması  30 sn 7 50% 1 

8   Kasadan Yere Sıçrama 30 sn 7 50% 1 

9   Yerden Kasaya Çift Ayak Sıçrama 30 sn 7 50% 1 

10    sprint    6x30 100% 1 

11   5 adet dikey sıçrama ardından çıkış   6x30 100% 1 

12   30 sn seri adım –olduğun yerde- ardından çıkış   6x30 100% 1 

13   Stretching  5 dakika       

              

  SALI           

1   Teknik Antrenman  60 dakika       

2   Stretching  5 dakika       

              

  ÇARŞAMBA           

1   DİNLENME         

              

  PERŞEMBE           

 
            

1   Stretching  5 dakika       

2   Merdiven ( Basamak ) Alıştırmalar 30 sn 7 80% 1 

3   Kasadan Seri Sıçramalar 30 sn 7 80% 1 

4   30 sn. Seri adım  30 sn 7 80% 1 

5   Mekik 30 sn 4x40 80% 1 

6   Ters Mekik    2X32   1 

7   Şınav   3X30   1 

8   Stretching   5 

 

  1 

  CUMA           

1   Teknik Antrenman  60 dakika       

2   Stretching  5 dakika       

  CUMARTESİ           

 
            

1   Stretching 5 dakika       

2   Tepmeli (Teaktif ) Kasa Sıçramalar 30 sn 7   1 

3   Kasa sıçrama, 2 kasa ( 35cm’den 80 cm’e ) 30 sn 7   1 

4   Kasa sıçrama, 2 kasa; ( 80 cm’den 35 cm’e )  30 sn 7   1 

5   Tek Ayak Kasada Sıçrama (Ayak Degistirerek) 30 sn 7   1 

6    İp Üzerinde Çift Ayak Saga-Sola Sekme   5x50   1 

7   Stretching  5 dakika       

  PAZAR           

    DİNLENME         
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Ek 3.Çalışma Grubuna Uygulanan Pliometrik Antrenman Programı 

Dahilinde Hareketler 

 

Sıçrama Çizimleri 

1. Jog 

 

2. Streching  (yüklenmeye uyum sağlamayı artırmak, sakatlık ve 

yaralanmalardan kaçınmak, dolayısıyla performans artışına katkıda bulunmak için 

egzersiz öncesi ve sonrası yapılan esneme hareketleri  

 

  3.Derinlik sıçramaları (2 set )  

 

4. Tek Ayak Sekme: Sporcular ileriye doğru belirtilen sayıda sekerler. Dönüşte 

diğer ayağı kullanırlar. 

 

 

5. Eller Ensede Çömelerek Sıçrama: Sporcular bulunduğu yerden tek sıra 

halinde eller ensede çömelirler, yukarı kalkarken sıçrarlar. 
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6. İleri 30 mt sıçramalı koşu ( kanguru ): Diz yukarı çekilir, öne uzun bir adım 

alınır ve anında sekme uygulanır. Bacakları değiştirerek hareket sürdürülür. 

 

7.  İleri 30 mt kurbağa sıçraması: Dizler yukarı doğru çekilerek öne doğru 

sıçrama yapılır. 

 

8.  İleri 30 mt efe sıçraması: Dizler yukarı doğru çekilir, öne bir adım alınır ve 

anında sekme uygulanır. Bacaklar ters kol ters bacak şeklinde sıçrama yapılır. 

 

9.  Kasadan Yere Sıçrama: Sporcu kasanın üzerinden yere çift ayak sıçrar. 

Tekrar normal şekilde kasaya çıkar ve yine aşağı sıçrar. 
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10. Yerden Kasaya Çift Ayak Sıçrama: Sporcu kasanın önünde durur ve çift 

ayak sıçrayarak kasanın üzerine çıkar. Daha sonra normal şekilde iner ve tekrar 

sıçrar. 

 

11. Sprint. 

 

12. 5 adet dikey sıçrama ardından ileri çıkış ( 30m sprint koşu % 100 ) 

          

13. 30 sn seri adım –olduğun yerde- ardından çıkış  ( 30m sprint koşu % 100 ) 

               

14. Kros. 

 

15. Kasa sıçrama, 2 kasa; ( 80 cm’den 35 cm’e ) x 7( sadece tek yönde ) 

dinlenme 2 dakika. 
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16. Kasa sıçrama, 2 kasa ( 35cm’den 80 cm’e ) x 7 ( sadece tek yönde ) 

dinlenme 2 dakika. 

      

 

17. Tek Ayak Kasada Sıçrama (Ayak Değiştirerek): Sporcu tek ayağını kasanın 

üzerine koyar, kollarını kullanarak yukarı doğru sıçrar ve yükselir. Düşüşte ayak 

değiştirerek başlama pozisyonuna ayak değişmiş şekilde döner ve aynı hareketi seri 

şekilde yapar. 

     

18. İp Üzerinde Çift Ayak Sağa-Sola Sekme:  Tek, değişmeli, yada çift bacak 

hareketleri kullanılmaktadır. 

 

19. Hızlı Diz Çekme: sprint ve sıçrama mekanizmasını geliştirmek için 

kullanılır. 
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20. Çeyrek Skuat Sıçrama Pliometrik egzersizlere başlangıç niteliğindedir. 

Vücudun genel duruşu ve iniş-yükselme, kalçanın düşük bacak hareketleri sonucu 

meydana gelen dikey sıçramayla gerçekleşir. 

 

 

21. Roket Sıçrama: Bu egzersiz tüm vücut kullanılarak yapılmaktadır. 

Maksimum en üst dikey noktaya ulaşılmak amaçlanır. 

 

22. Yıldız Sıçrama: Pliometrik egzersizlere başlangıç ve koordinasyon için iyi 

bir egzersizdir. 

 

23. 180 Derece Dönüş’ le Sıçrama: Sporcu kasa üzerinden aşağı atlar, düşer 

düşmez tekrar sıçrayarak havada 180 derecelik bir dönüş yapar. 
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24. 360 Derece Dönüş’ le Sıçrama: Hareketin aynısı 360 derecelik bir dönüşle 

yapılır ve dönüşten sonra sıçrayarak tekrar kasa üzerine çıkılır. 

 

 

25. Kasadan Yere-Yerden Kasaya Sıçrama: Sporcu kasa üzerinde ayakta durur, 

komutla kasadan yere doğru çift ayak sıçrar, daha sonra tekrar kasaya çift ayak 

sıçrar. 

                                         

 

26. Tepmeli ( Reaktif ) Kasa Sıçramaları: kasa dizisine dönük, kasanın üstünde 

yere inilir, bir sonraki kasaya sıçramak için etkin bir kol savurma kullanarak patlayıcı 

bir yerden kesilme gerçekleştirilir.    

 

 

27. Merdiven (basamak) alıştırmaları: ayakta ayaklar birleşik, eller ensede 

basamakları tek veya çift basamak şeklinde ileri doğru sıçrayarak çıkma.  
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28. Merdiven (basamak) yukarı doğru koşma: yukarı doğru koşarken 

basamakları tekli veya üçlü basamağa basarak yukarı aşağı koşma. 

                

29. Dikey sıçrama: Olduğun yerde 30 saniye boyunca dikeye ( en yüksek 

seviyeye ) sıçrama. 

 

30. Mekik.  

      

31. Ters mekik. 

 

32. Şınav. 

 

33. Skuat Sıçrama: Pliometrik egzersizlere başlangıç niteliğindedir. Vücudun 

genel duruşu ve iniş-yükselme, kalçanın büyük bacak hareketleri sonucu meydana 

gelen dikey sıçramayla gerçekleşir. 
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