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Ozet

Bu ¢aligmanin amaci, 10-12 yas arasi sedanter bireylerde 8 haftalik pliometrik antrenman programinin ¢eviklik, siirat ve denge
parametrelerine etkisinin incelenmesidir. Calismaya goniillii olarak katilan 40 ortaokul (10-12 yas) 6grencisi deney grubu (yas:
10.9+£0.8317 yil, boy:141.450+10.312 cm, viicut agirhgt: 40.875+5.9 kg, n:20) ve kontrol grubu (yas: 11£0.794 yil, boy:
141.950+10.431 cm, viicut agirhigi: 42.444.499 kg, n:20) olmak iizere rastgele sekilde gruplara ayrilmistir. Calismaya katilan
bireylere haftada 3 giin, 8 hafta siireyle bireylerin bedensel ve geligsim 6zellikleri goz oniine alinarak deney grubuna pliometrik
antrenman programi uygulanmistir. Viicut kitle indeksi, viicut agirligi, ¢eviklik testi (t-testi), Flamingo denge testi, 10 m siirat
testi, 20 m siirat testi, 30 m siirat testi Ol¢limleri yapilmigtir. Gruplarin antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi
performanslarinin karsilastirilmasinda, deney ve kontrol grubunun 6n test gruplar arasi viicut kitle indeksi (t=-2,706; p>.05),
viicut agirligi (t=-1,652; p>.05), t-testi (¢eviklik) (t=-,459; p>.05), flamingo denge testi (t=-,141; p>.05), 10 m siirat testi (t=-
,266; p>.05), 20 m siirat testi (t=-,900; p>.05), 30 m siirat testi (t=-,864; p>.05), becerilerinde anlamli bir fark
bulunmamaktadir. Gruplarin egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi performanslarinin karsilagtirilmasinda, deney ve kontrol
grubunun son test gruplar arasi viicut Kitle indeksi (t=-4,587; p<.05), viicut agirhg (t=-4,099; p<.05), t-testi (geviklik) (t=-
7,506; p<.05), flamingo denge testi (t=-5,438; p<.05), 10 m siirat testi (t=-3,933; p<.05), 20 m siirat testi (t=-4,461; p<.05), 30
m siirat testi (t=-5,564; p<.05), becerilerinde anlaml bir fark oldugu goriilmektedir. Genel olarak antrenman Oncesi ve
sonrasina bakildiginda pliometrik antrenman programi uygulanan deney grubunun olumlu yonde gelistigi tespit edilmistir. 10-
12 yas arasi sedanter bireylerde uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenman programinin, ¢eviklik, siirat ve denge test
performanslarini anlamh diizeyde gelistirdigi belirlenmistir. Pliometrik antrenmanin uzun vadeli etkilerini degerlendiren
boylamsal ¢alismalar yapilmalidir. Calismalar, daha genis yas araliklarini ve cinsiyet farklarim1 kapsayacak sekilde
genisletilmelidir. Pliometrik antrenmanin koordinasyon, kuvvet ve esneklik iizerindeki etkileri de arastirilmalidir.

Anahtar kelimeler: Sedanter Bireyler, Pliometrik Antrenman, Motor Beceriler, Fiziksel Uygunluk, Antrenman Programi

The Investigation of the Effect of an 8-Week Plyometric Training Program on Agility,
Speed and Balance Parameters in Sedentary Individuals Between the Ages of 10-12

Abstract

The aim of this study was to investigate the effects of an 8-week plyometric training program on agility, speed, and balance
parameters in sedentary individuals aged 10-12. Forty middle school students (10-12 years old) who volunteered to participate
in the study were randomly divided into an experimental group (age: 10.9+0.8317 years, height: 141.450+10.312 c¢cm, body
weight: 40.875+5.9 kg, n:20) and a control group (age: 11+0.794 years, height: 141.950+10.431 cm, body weight: 42.4+4.499
kg, n:20). The experimental group was given a plyometric training program three times a week for 8 weeks, considering the
physical and developmental characteristics of the individuals. Body mass index, body weight, agility test (t-test), flamingo
balance test, 10m speed test, 20m speed test, and 30m speed test measurements were taken. When comparing the pre- and
post-training performances of the groups, there was no significant difference between the experimental and control groups in
terms of pre-test group body mass index (t=-2,706; p>.05), body weight (t=-1,652; p>.05), t-test (agility) (t=-,459; p>.05),
flamingo balance test (t=-,141; p>.05), 10m speed test (t=-,266; p>.05), 20m speed test (t=-,900; p>.05), and 30m speed test
(t=-,864; p>.05) skills. When comparing the pre- and post-exercise performances of the groups, a significant difference was
found between the experimental and control groups in terms of post-test group body mass index (t=-4,587; p<.05), body weight
(t=-4,099; p<.05), t-test (agility) (t=-7,506; p<.05), flamingo balance test (t=-5,438; p<.05), 10m speed test (t=-3,933; p<.05),
20m speed test (t=-4,461; p<.05), and 30m speed test (t=-5,564; p<.05) skills. Overall, when looking at the pre- and post-
training periods, it was determined that the experimental group, which underwent a plyometric training program, developed
positively. It was determined that an 8-week plyometric training program applied to sedentary individuals aged 10-12
significantly improved their agility, speed, and balance test performance. Longitudinal studies should be conducted to evaluate
the long-term effects of plyometric training. Studies should be expanded to include a wider age range and gender differences.
The effects of plyometric training on coordination, strength, and flexibility should also be investigated.
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GIRIS

Teknolojik gelismelerin hiz kazanmast ve yasam standartlarinin degismesi, giinliik
yasantimizin bir¢ok alanini etkiledigi gibi, fiziksel aktivite aligkanliklarini da biiytlik 6lgiide
doniistiirmiistiir. Ozellikle ¢ocuklar, bu degisimden en fazla etkilenen gruplar arasinda yer
almaktadir. Uzmanlar, ¢ocuklarin artan sekilde dijital cihazlarla daha fazla zaman gegirdigini
ve bu durumun onlarin fiziksel aktivite diizeylerini ciddi sekilde azalttigini vurgulamaktadir.
Diinya Saglik Orgiitii'niin (WHO) 2020 yilinda yayimladig rapora gore, 6zellikle 10-12 yas
grubu ¢ocuklarin biiylik bir kismi glinliik onerilen minimum fiziksel aktivite siiresi olan 60
dakikayr karsilamamaktadir. Bu azalma, c¢ocuklarin fiziksel uygunluk diizeylerinde
gerilemelere, kas-iskelet sistemi gelisiminde yavaslamalara ve obezite oranlarinda artisa neden
olabilmektedir. Ayrica, fiziksel aktivitenin azalmasi yalnizca fiziksel saghigi degil, aym
zamanda ¢ocuklarin zihinsel sagligin1 ve sosyal becerilerini de olumsuz etkileyebilmektedir.
Omegin, diizenli fiziksel aktivitenin dikkat, hafiza ve stres yonetimi iizerinde olumlu etkiler
sagladigr kanitlanmistir. Ancak hareketsizlik, bu tiir faydalarin saglanmasini engelleyerek
cocuklarin genel yasam kalitesini diisiirmektedir. Bu durumun Oniine gegebilmek icin
okullarda ve aileler tarafindan fiziksel aktiviteyi tesvik edici programlarin yayginlastirilmasi
gerektigi ifade edilmektedir. Spor etkinlikleri, yiiriiylisler, oyun saatleri gibi basit aktiviteler
bile ¢ocuklarin daha aktif bir yasam tarzi benimsemesine katki saglayabilir (World Health
Organization [WHO], 2020). Benzer bir durum Tiirkiye'de de gézlemlenmistir. Ornegin, Saglik
Bakanlig: tarafindan yayimlanan bir raporda, ilkokul cagindaki ¢ocuklarin %75'inin 6nerilen
giinliik fiziksel aktivite siiresini karsilamadigr belirtilmistir (Saghik Bakanligi, 2022).
Tiirkiye'de cocuklarda fiziksel aktivite eksikligi, son yillarda 6nemli bir saglik sorunu olarak
dikkat cekmektedir. Cocuklarin biiyiik bir kismi, Diinya Saglik Orgiitii'niin énerdigi giinliik 60
dakikalik orta ila yogun siddetli fiziksel aktivite diizeyine ulasamamaktadir. Ozellikle
teknolojik cihazlarm yogun kullanimi ve hareketsiz yasam tarzi, fiziksel aktivite
seviyelerindeki bu diisiiste 6nemli bir rol oynamaktadir. Fiziksel aktivite eksikligi, cocuklarda
obezite riskini artirmakta, kas-iskelet sistemi gelisimini olumsuz etkilemekte ve psikososyal
sorunlara yol acabilmektedir (Ozgiil, 2016). Cocukluk doneminde yasanan bu gerilemeler,
yalnizca fiziksel uygunlugu degil; ¢eviklik, siirat ve denge gibi motor becerilerin gelisimini de
olumsuz yonde etkilemektedir (Chen vd., 2018). Bu temel motor becerilerin yetersiz gelisimi,
bireylerin yasamlar1 boyunca siirecek bir hareket kisitliligi ve artan kronik hastalik riski ile
sonuc¢lanabilmektedir (Hulteen vd., 2018). Fiziksel aktivitenin yetersizligi, 6zellikle sedanter
yasam tarzina sahip ¢ocuklarda daha belirgin sonuc¢lar dogurmaktadir. Sedanter yasam tarzi,
hareketsizligi aligkanlik haline getirmis bireylerde goriilen diisiik fiziksel uygunluk seviyesi ve

hareketlilik kapasitesinin kisitlanmasiyla karakterize edilmektedir (LIoyd vd., 2015). Yapilan
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bir calismada da, ilkokul ¢agindaki ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeylerinin olduke¢a diisiik
oldugu ve bu durumun obezite riskini artirdigi belirtilmistir (Yi1lmaz vd., 2022). Ayrica,
Karabulut ve arkadaslarinin (2021) yaptig1 bir arastirmada, sedanter yasam tarzina sahip
cocuklarin ¢eviklik, siirat ve denge becerilerinde belirgin gerilemeler gézlemlenmistir. Bu
yasam tarzina sahip ¢ocuklarda, hareketlilikle dogrudan iliskili olan denge, ¢eviklik ve siirat
becerilerinin gelisimi olumsuz yonde etkilenmektedir (Myer vd., 2011). Sedanter yasam tarzi,
motor becerilere ek olarak, ¢ocuklarin genel yasam kalitesinde de 6nemli diisiislere yol
agmaktadir (WHO, 2020). Bu nedenle, sedanter bireylerin fiziksel aktiviteye tesvik edilmesi,
motor becerilerin gelistirilmesi ve saglikli bir yasam tarzina yonlendirilmesi biiyiikk 6nem
tasimaktadir. Bu baglamda, cocuklar i¢in 6zel olarak tasarlanmis fiziksel antrenman
programlari, sedanter yasam tarzinin olumsuz etkilerinin giderilmesi ve motor becerilerin
gelistirilmesi i¢in etkili bir ara¢ olarak goriilmektedir (Ramirez-Campillo vd., 2021).
Pliometrik antrenmanlar, bu alanda kullanilan en etkili yontemlerden biridir. Pliometrik
antrenmanlar, néromiiskiiler sistemin kuvvet, hiz ve koordinasyon kapasitelerini gelistirmeyi
amaglayan sigrama, ziplama ve yon degistirme gibi dinamik hareketleri icermektedir
(Markovic & Mikulic, 2010). Bu antrenman yonteminin, ¢eviklik, siirat ve denge gibi motor
becerileri gelistirmede etkili oldugu pek ¢ok arastirmada ortaya konmustur (Asadi vd., 2016).
Bununla birlikte, pliometrik antrenmanlarin ¢ocuklarda uygulanabilirligi, giivenlik
onlemlerinin alinmasini ve yas, yetenek diizeyi gibi bireysel farkliliklara gore programlarin
uyarlanmasin1 gerektirmektedir (Lloyd vd., 2016). Pliometrik antrenmanlarin gocuklarda
fiziksel uygunluk ve motor beceri gelisimi iizerindeki olumlu etkilerine ragmen, bu
caligmalarin biiyiik bir kismi1 genellikle atletik bireylere odaklanmaktadir (Ramirez-Campillo
vd., 2021). Sedanter ¢ocuklar iizerinde yapilan arastirmalar ise olduk¢a sinirlidir. Bu durum,
ozellikle sedanter ¢ocuklar i¢in uygulanabilir, etkili ve giivenli antrenman programlarinin
gelistirilmesi ihtiyacini ortaya ¢ikarmaktadir. Ayrica, cocuklarin motor becerilerini gelistirmek
icin erken yaslarda yapilan miidahalelerin, yasam boyu siirecek fiziksel uygunluk diizeylerini
olumlu yonde etkiledigi bilinmektedir (Hulteen vd., 2018). 10-12 yas grubu, motor becerilerin
hizl bir sekilde gelistigi kritik bir dénemdir (Lloyd vd., 2015). Ornegin, aktif ¢ocuklarda
pliometrik antrenmanlarin motor becerilere etkisi daha hizli gozlemlenirken, sedanter
cocuklarda bu siirecin daha uzun ve yogun bir adaptasyon gerektirdigi belirtilmektedir (Meylan
& Malatesta, 2011). Bu donemde yapilan uygun miidahaleler, ¢ocuklarin hareket becerilerini
gelistirmelerine yardimer olmanin yan sira, fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarini da olumlu
yonde etkileyebilir. Sedanter bireylerde pliometrik antrenmanlarin uygulanabilirligi ve etkileri
iizerine yapilan calismalar siirli oldugu i¢in, bu konuda yapilacak arastirmalar bilimsel bilgi

birikimine 6nemli katkilar saglayabilir. Bu ¢aligmanin temel amaci, 10-12 yas arasi sedanter
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bireylerde 8 haftalik pliometrik antrenman programinin c¢eviklik, silirat ve denge
parametrelerine olan etkilerini incelemektir. Arastirma, sedanter bireyler i¢in Ozel olarak
tasarlanmis pliometrik antrenman programlariin etkinligini degerlendirmeyi ve bu bireylerin
fiziksel uygunluk diizeylerini artirmaya yonelik stratejiler gelistirmeyi hedeflemektedir.
Ayrica, elde edilen sonuglarin spor bilimleri alaninda yeni bilgiler sunmast ve uygulamali
calismalar icin rehberlik etmesi beklenmektedir. Calismanin sonuglari, ¢ocuklarin fiziksel
aktivite dlizeylerini artirmay1 amaglayan ulusal ve yerel politikalarin gelistirilmesine de 6nemli
bir katki saglayabilir. Ozellikle okullarda fiziksel etkinligin tesvik edilmesi ve spor
programlarinin diizenlenmesi konusunda karar vericilere bilimsel bir temel sunabilir.
Pliometrik antrenmanlarin ¢eviklik, slirat ve denge {lizerindeki olumlu etkilerine odaklanan
calismalarin sayis1 son yillarda artmistir. Ornegin, Ramirez-Campillo ve arkadaslarinin (2021)
yaptig1 bir meta-analiz, bu tlir antrenmanlarin cocuklarin fiziksel performansini artirmada etkili
oldugunu gostermistir. Ancak, bu tiir calismalarin genellikle atletik bireylerle sinirlt oldugu ve
sedanter bireyler ilizerinde daha az odaklandigi gozlemlenmistir. Bu durumun muhtemel
nedenlerinden biri, sedanter bireylerin genellikle diisiik temel kondisyon seviyelerine sahip
olmas1 ve bu nedenle pliometrik antrenmanlarin yaralanma riskini artirabilecegi yoniindeki
endiselerdir. Ayrica, bu popiilasyonun antrenmanlara uyum saglama kapasiteleri ve
motivasyon diizeyleri hakkinda sinirlt veri bulunmasi da bir diger neden olabilir. Benzer
sekilde, Markovic ve Mikulic (2010) pliometrik antrenmanlarin néromiiskiiler sistem
iizerindeki adaptasyonlarna dikkat c¢ekmis, ancak sedanter bireyler iizerindeki etkileri
yeterince arastirilmamistir. Bununla birlikte, mevcut arastirmalar, pliometrik antrenmanlarin
kas giicii, gii¢ iiretimi ve hareket koordinasyonu gibi faktorleri gelistirmede etkili oldugunu
gostermektedir (Moran vd., 2021). Bu nedenle, bu ¢alisma, sedanter bireylerde pliometrik
antrenmanlarin  etkilerini degerlendirmeye yonelik O6nemli bir boslugu doldurmay1
hedeflemektedir.

Arastirmanin temel hipotezi, 8 haftalik pliometrik antrenman programina katilan deney
grubunun, kontrol grubuna gore ¢eviklik, siirat ve denge testlerinde anlaml1 derecede daha iyi

performans gosterecegidir. Arastirma sorulari ise su sekilde siralanabilir:

1. 8 haftalik pliometrik antrenman programi, 10-12 yas aras1 sedanter bireylerin ¢eviklik
diizeylerinde anlamli bir artisa neden olur mu?

2. 8 haftalik pliometrik antrenman programi, 10-12 yas arasi sedanter bireylerin siirat
diizeylerinde anlaml1 bir artisa neden olur mu?

3. 8 haftalik pliometrik antrenman programi, 10-12 yas arasi sedanter bireylerin denge

diizeylerinde anlamli bir artisa neden olur mu?
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YONTEM

Arastirma Modeli

Deney ve kontrol gruplarinin birlikte kullanildig1 deneysel arastirma modeli kullanilmistir. Bu
model, belirli bir bagimsiz degiskenin bagimli degisken lizerindeki etkisini sistematik bir
sekilde incelemek icin tasarlanmigtir. Deneysel aragtirma modeli, bilimsel yonteme dayali
olarak nedensellik iligkilerini belirlemeye yonelik en giiclii yontemlerden biridir (Creswell,
2014). Bagimsiz degisken, arastirmaci tarafindan manipiile edilir. Deneysel modelde, diger
tim degiskenlerin kontrol altinda tutulmasi hedeflenir. Bu, miidahalenin etkilerinin izole
edilmesini ve bagka faktorlerden etkilenmemesini saglar. Kontrol grubu, bagimsiz degiskenin
etkisinin net bir sekilde gozlemlenebilmesi i¢cin miidahaleye katilmaz. Katilimeilar genellikle
rastgele olarak deney ve kontrol gruplarina atanir. Bu sayede, gruplarin baslangi¢ diizeylerinin
karsilastirilabilir oldugu ve baslangi¢ farkliliklarinin istatistiksel olarak kontrol edildigi
varsayilir. Bu yontem, gruplar arasindaki baslangigtaki farkliliklari minimize eder ve
sonuglarin genellenebilirligini artirir (Bland & Altman, 2011).

Arastirma Grubu

Calismaya Agri ili Tasligay ilgesi Ilce Milli Egitime bagl okullarda farkli dgrencilerden 10-
12 yas aras1 deney grubu yas ortalamalar1 10.9+0.8317 y1l, boylar1 141.450+£10.312 cm, viicut
agirhiklart 40.875+£5.9 kg (n=20) ve kontrol grubu yas ortalamalari 11+0.794 yil, boylar
141.950+10.431 cm, viicut agirliklart 42.4+4.499 kg (n=20) olan toplam 40 6grenci goniillii
olarak katildi. Caligmaya katilan 6grenciler, viicut kitle indeksi (VKI) degerleri kullanilarak
sedanterlik diizeyi belirlenen 6grenciler arasindan rastgele se¢ildi. Testler Taslicay Yatili Bolge
Ortaokulu Spor Salonunda gergeklestirildi. Deneklere veli riza onam formu doldurtularak
arastirmaya goniillii katildiklar teyit edildi. Deneklere herhangi bir ilag tedavisi ve herhangi
bir beslenme programi uygulanmadi. Etik Kurul Bilimsel Caligma Onay1 (E-95531838-050.99-
102881) alind1. Yapilan 6lgiimlerde bireylerden maksimal kapasitenin kullanilmasi istendi. Bu
caligmada elde edilen sonuglarin, benzer sosyoekonomik kosullara sahip diger kirsal
bolgelerdeki sedanter ¢ocuklara genellenebilirligi sinirli olabilir.

Prosediir

Deney ve kontrol grubundaki bireylerin boy, viicut agirligi, viicut kitle indeksi, siirat (10-20-
30 m) testi, flamingo denge testi, ¢eviklik testi (t-test) Taslicay Yatili Bolge Ortaokulu Spor
Salonunda gerceklestirildi. Olgiimlerden once tiim katilimcilara, test prosediirlerine ydnelik
detayli bilgilendirme yapild1. Isinma protokolii olarak, 5 dakika hafif tempolu kosu, ardindan
dinamik germe hareketleri ve spesifik kas gruplarin1 hedefleyen hareketler yer aldi.
Katilimcilara oOlgiimler Oncesinde 1sinma protokolii uygulandi ve test prosediirlerine

aligabilmeleri i¢cin deneme yaptirildi. Deneme testlerinin sonuglara etkisini minimize etmek
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icin, tiim katilimcilara ayni sayida ve ayni yogunlukta deneme yaptirildi ve bu deneme
sonugclari analizlere dahil edilmedi.

Veri Toplama Araglan

Boy uzunlugu olgiimleri

Sporcular, diiz bir zeminde ¢iplak ayakla duvara yaslanarak bagin tepe noktasindan serit metre
ile Olgiilmiis ve Olglimler santimetre cinsinden kaydedilmistir (Gilinay ve ark., 2005).
Olgiimlerin dogrulugunu saglamak amaciyla her bir katilimer i¢in dlgiimler iki kez tekrarlanmis
ve ortalamasi alinmigtir. Ayrica, 6l¢limleri yapan tiim aragtirmacilara dnceden 6l¢tim teknikleri
konusunda egitim verilmis ve dlgiimlerin aym sekilde yapilmasi saglanmistir. Olgiimler
santimetre cinsinden kaydedilmistir.

Viicut agirligi dlciimleri

Olgiimler, sporcularin tisért ve sort giyerek ¢iplak ayakla Tanita SC 330 model biyoimpedans
analiz cihazi lizerinde durmasiyla gergeklestirilmistir (Giinay ve ark., 2005). Bu cihaz, viicut
kompozisyonu analizinde siklikla kullanilan ve glivenilirligi bilimsel ¢aligmalarla desteklenmis
bir modeldir. Cihazin kalibrasyonu diizenli olarak yapilmis ve Ol¢limlerden 6nce kontrol
edilmistir. Ayrica, 6l¢limlerin tekrarlanabilirligini saglamak amaciyla her bir katilimer i¢in
olgiimler iki kez tekrarlanmis ve ortalamasi almmustir. Olgiimler kilogram cinsinden
kaydedilmistir.

Viicut kitle indeksi

Olgiim, kg degerinin boy uzunlugunun m cinsinden karesine béliinerek (kg/m?) hesaplanmistir.
Viicut kitle indeksi, bu calismada sporcularin genel saglik durumunu ve fiziksel aktivite
seviyesiyle iliskisini degerlendirmek icin &nemli bir degisken olarak kullanilmistir. Ozellikle,
viicut kitle indeksi ile siirat, ¢eviklik ve denge gibi performans degiskenleri arasindaki iliski
incelenerek, sporcularin viicut kompozisyonunun spor performansina olan etkisi arastirilmigtir.
Siirat Testi

10-20-30 m aralikla belirlenen mesafenin baslangi¢ ve bitis ¢izgisine kalibre edilmis Gama
Teknoloji fotoselli kronometre yerlestirilerek, birey baslangi¢ ¢izgisinin 50 cm gerisinde
bekleyerek hazir oldugunda siirat testine baslanilmistir. Olgiim ncesinde kronometrenin
hassasiyeti kontrol edilmis ve ortam sicakligi sabit tutularak Olgiimlerin dogrulugu
saglanmistir. ki denemeden sonra en iyi derece kaydedilmistir (Mackenzie, 2005).

Flamingo Denge Testi

Statik denge testidir ve gegerlilik ile gilivenilirligi rapor edilmistir. Test, bireyin dominant
ekstremitesi iizerinde uygulanir ancak uygulamadan once katilimcilara testin amaci ve
uygulama yontemi detayli sekilde agiklanir. Bireyler, literatiire uygun olarak hazirlanan 15 cm

uzunlugunda ve 4 cm genisligindeki tahta plaka iizerinde dengede durmaya ¢alisirken, 1 dakika
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icinde kag¢ kez dengelerini kaybettikleri kaydedilmistir. Test boyunca, tim katilimcilara ayni
talimatlar verilmis ve ayn1 6l¢iim protokolleri uygulanarak standart bir prosediir saglanmustir.
Hata paylarin1 minimize etmek amaciyla, denge kaybinin ne oldugu dnceden belirlenmis ve
tiim arastirmacilar tarafindan aymi Olgiitler kullanilmigtir. Ayrica, Ol¢iimler sirasinda dis
etkenlerin (6rnegin, ses, gorsel uyaranlar) en aza indirgenmesi i¢in uygun bir ortam
saglanmistir. Her diisme sirasinda kronometre durdurulup ve bireyin tekrar pozisyon almasi
beklendi. Test sirasinda her diisme ve hata sayis1 ayr1 ayr1 kaydedilerek degerlendirme yapildi
(Tsigilis vd., 2002; Haksever vd., 2017).

Ceviklik Testi (t-testi)

Ceviklik olgtimleri i¢in T Testi uygulanmistir. Bu test, 10 metre uzunluga ve 10 metre genislige
sahip bir alanda, T seklinde diizenlenmis 4 temas noktasindan olusmaktadir. Test, denegin bu
temas noktalar1 arasinda farkli yonlere ve farkl sekillerde hareket ederek seriyi en kisa siirede
tamamlamasini amaglar. Test, toplamda 40 metrelik bir mesafenin kat edilmesiyle
tamamlanmistir. Bu uygulama, bireylerin ileri sprint, saga ve sola kayma, ayrica geri geri kosu
gibi yon degistirerek mesafe kat etme hizlarinin belirlenmesine olanak saglamistir. Isinma
boliimii tamamlandiktan sonra katilimcilara testin igerigi agiklanmis ve diisiik yogunlukta bir
deneme hakki verilmistir. Test boyunca, tiim katilimcilara ayni talimatlar verilmis ve ayni
Ol¢iim protokolleri uygulanarak standart bir prosediir saglanmistir. Her bir deneme arasinda,
katilimcilara yeterli dinlenme siiresi verilerek yorgunlugun etkisi minimize edilmistir. Her
denek testi iki kez gerceklestirmis, en iyi siire saniye cinsinden kisinin derecesi olarak
kaydedilmistir (Semenick, 1990).

Antrenman Program

Asagida, 10-12 yas aras1 sedanter bireylerde uygulanabilecek 8 haftalik pliometrik antrenman
programi tablo seklinde sunulmustur. Program haftalik progresif (asamali) artislarla
yapilandirilmis olup, ¢ocuklarin fiziksel 6zelliklerine ve giivenlik kriterlerine uygun sekilde
tasarlanmistir. Bu program, bilimsel literatiire dayali olarak hazirlanmistir ve temel pliometrik
egzersizleri icermektedir.

Tablo 1. Antrenman Programi

Dinlenme
Hafta Egzersiz Set Tekrar Siiresi Aciklama
Diisiik Sigrama 1 Alcak bir kutuya sicrayip
2 10 e
(Box Jump) yumusak bir inig yapma.
Cift ayak Ayaklar birlikte, yere
1 temas siiresini minimize
ziplama 2 10 ederek kisa ziplamalar
1-2 (Double Hop) P
yapma.
Sagdan sola yan
Yan sigrama 2 10 1 sigramalar. Yiiksekligi
(Lateral Hops) diisiik tutarak teknik

kontrol saglama.
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30-40 cm yiikseklikte bir

Derin sigrama 15 kutudan atlayip yumusak

(Depth Jump) 8 inig sonrasi tekrar
sigrama.
Tek ayak Her iki bacak i¢in ayr1
4 gcrama (Single 2 8 1 uygulanir
¢ & (Her bacak) yeu )
Leg Hop)
Capraz sekilde ziplama,
?Sgggnzmgz) 8 1 dengeyi koruyarak
hareket etme.
Hizli yan Tek ayak tizerinde
gecisler (Skater 3 10 2 yanlara dogru sigrama.
Hops)
Sigrama ve Comelmeden sigrama,
5-6 ¢omelme (Jump 3 10 15 kontrollii inis.
Squat)
Barikat Diisiik barikatlarin
lizerinden 2 10 15 tizerinden 6ne dogru
sigrama sigrama.
Uzun sigramalar. Odak
Coklu sigrama 2 noktasi bacak kaslarini
(Bounding) 3 10 (Her bacak) kuvvetlendirme ve
mesafeyi artirma.
7.8 Yan ¢omelme
Yan ¢omelme ve 3 8 15 pozisyonundan
sigrama sigrayarak doniis
hareketi.
Dikey sigrama Maksimum yiikseklige
. 3 10 2 ..o
(Vertical Jump) sicrama ve dengeli inis.

Antrenman Programinin Detaylari

Isinma ve Soguma: Her antrenman oncesinde dinamik esneklik igeren isinma (5-10 dk)
yapildi. Ornegin, kollarin dairesel hareketleri, bacak sallamalar1 ve trunk (gévde) rotasyonlar
gibi hareketlerle biiyiik kas gruplar1 (bacaklar, kollar, govde) aktif hale getirilmis ve eklemlerin
hareket acikligi artirllmistir. Antrenman sonrasi statik esneme ile soguma gerceklestirildi.
Statik esnemeler antrenman sirasinda gerilen kaslarin gevsemesini saglayarak kas agrilarini
azaltmis ve esnekligi artirmistir. Bu sayede, hem 1sinma hem de soguma hareketleri sayesinde
kas ve eklem sakatlanmalarinin 6nlenmesi amaglanmistir.

Progresyon: Egzersizlerin yogunlugu ve zorluk derecesi her iki haftada bir kademeli olarak
artirllmistir. Bu progresyon, ¢ocuklarin performans geri bildirimleri ve dnceden belirlenmis
standart protokoller dogrultusunda gergeklestirilmistir. Cocuklarin her bir egzersizi basarili bir
sekilde tamamlama oranlari, hareket kalitesi ve genel performanslar1 diizenli olarak
degerlendirilmistir. Bu degerlendirmeler sonucunda, cocuklar bir sonraki seviyeye gecmeye
hazir olup olmadigina karar verilmis ve egzersizlerin yogunlugu ve zorluk derecesi buna gore
ayarlanmistir. Bu progresyon, cocuklarin motor becerilerine uyum saglama kapasitesini

destekler (Ramirez-Campillo vd., 2021).
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Dinlenme ve Giivenlik: Dinlenme siireleri, kas yorgunlugunu azaltmak ve yaralanma riskini

en aza indirmek i¢in dikkatlice diizenlenmistir (Myer vd., 2011). Cocuklarin yaslar, fiziksel
gelisim diizeyleri ve egzersizlere gosterdikleri tepkiler goz Oniinde bulundurularak
bireysellestirilmis dinlenme siireleri belirlenmistir. Ozellikle daha kiigiik yastaki (10 yas)
cocuklar veya fiziksel olarak daha az hazir olan ¢ocuklar i¢in dinlenme siireleri daha sik ve
uzun tutulmustur. Ayrica, egzersizler sirasinda siirekli olarak ¢ocuklarin genel durumlar takip
edilerek herhangi bir yorgunluk belirtisi veya agri durumunda egzersiz durdurulmus ve
dinlenme siiresi uzatilmistir. Uygulama sirasinda yaralanma risklerini azaltmak igin,
egzersizlerin dogru tekniklerle yapilmasi konusunda ¢ocuklara ve antrendrlere detayli bilgi
verilmis, egzersiz yiizeylerinin glivenli oldugundan emin olunmus ve i1sinma-soguma
hareketlerinin 6nemi vurgulanmistir.

Verilerin Analizi

Tiim istatiksel analizler SPSS siiriim 23.0 yazilimi ( Sosyal Bilimler igin Istatistik Paketi; SPSS
Inc., Chicago, IL, USA) kullanilarak yapilmistir. Calismada kullanilan 6n-son testten elde
edilen her bir degiskendeki veriler normal dagilima uygunluk i¢in kontrolii basiklik-¢arpiklik
degerleri ile yapilmistir. Bulgular degiskenlerin normal dagilim degeri olan +2 ile -2 aralifinda
oldugunu ve normal dagilimin saglandigini1 gdstermektedir. Bu nedenle, gruplarin kendi iginde
on ve son test arasindaki farklari “Paired Sample T Test”, gruplar aras1 karsilastirmalari
“Independent Sample T Test” kullamlmistir. Biitiin istatiksel yontemler i¢in yanilma diizeyi
0.01 ve 0.05 olarak kabul edilmistir.

Tiim istatiksel analizler SPSS siiriim 23.0 yazilim1 ( Sosyal Bilimler icin Istatistik Paketi; SPSS
Inc., Chicago, IL, USA) kullanilarak yapilmigtir. Calismada kullanilan 6n-son testten elde
edilen her bir degiskendeki veriler normal dagilima uygunluk i¢in kontrolii basiklik-¢arpiklik
degerleri ile yapilmistir. Basiklik ve carpiklik degerlerinin -2 ile +2 araliginda olmasi,
genellikle verilerin normal dagilima yakin oldugunu gostermek igin kullanilan ampirik bir
kuraldir (Mallery & George, 2000). Bulgular degiskenlerin normal dagilim degeri olan +2 ile
2 araliginda oldugunu ve normal dagilimin saglandigini géstermektedir. Bu nedenle, gruplarin
kendi i¢inde 6n ve son test arasindaki farklari “Paired Sample T Test”, gruplar arasi
karsilastirmalar1 “Independent Sample T Test” kullanilmistir. Paired Sample T Test, bagimli
orneklemler tizerindeki farklari degerlendirmek i¢in kullanilirken, Independent Sample T Test
bagimsiz 6rneklemler arasindaki farklar1 degerlendirir. Bu testler, sirasiyla, bir miidahalenin
etkilerini ve farkli gruplar arasindaki ortalama farklari anlamli olup olmadigini test eder. Biitiin
istatiksel yontemler i¢in yanilma diizeyi 0.01 ve 0.05 olarak kabul edilmistir. Yanilma diizeyi,
yanliglikla null hipotezinin reddedilme olasiligini ifade eder. 0.01 gibi daha diisiik bir yanilma

diizeyi, sonuclarin daha giivenilir oldugunu gosterirken, daha yiiksek bir yanilma diizeyi ise
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Tip | hata riskini artirir. Bu ¢alismada, hem daha kesin sonuglar elde etmek hem de literatiirdeki

yaygin uygulamaya uygun olarak 0.01 ve 0.05 yanilma diizeyleri kullanilmistir. Orneklem
biyiikliigii, istatistiksel analizlerin gilicii ve sonuglarin genellenebilirligi i¢in 6nemlidir.
Calismamizdaki orneklem biiyilikliigliniin, kullanilan istatistiksel testlerin varsayimlarini
karsiladig1 ve sonuglarin giivenilirligi i¢in yeterli oldugu degerlendirilmistir.

BULGULAR

Aragtirmamiz kapsaminda elde edilen very analizleri belirtmis oldugumuz tablolarda sunulmustur.

Tablo 2. Bireylerin tanimlayici 6zellikleri

Degiskenler Yas Boy uzunlugu (cm) Viicut agirhigi (kg) Viicut kitle indeksi (kg/m?)
(n=40) (Y1)

Ortalama 10,975 141,450 40,875 20,17

Ss ,8317 10,3129 5,9665 2,356

Minimum 10,0 121,0 30,0 15,4

Maksimum 12,0 165,0 56,0 25,1

Tablo 3. Bireylerin basiklik ve ¢arpiklik degerlerine gore normallik 6zellikleri

Degiskenler (n=40) Skewness Kurtosis
Yas ,048 374 -1,557 ,733
Boy 246 374  -365 733
Kilo ,495 374 ,493 ,733
Viicut Kitle Indeksi -,186 374 -, 735 , 733

Tablo 4. Deney ve kontrol gruplarinin grup igi n ve son test degerlerinin karsilastiriimasi

Deney Grubu Kontrol Grubu
. Egzersiz Egzersiz Egzersiz Egzersiz
Degiskenler Oncesi Sonrasi ¢ Oncesi Sonrasi ¢
(n=20) (n=20) P (n=20) (n=20) P
X X X X

Viicut Kitle
indeksi (kg/m?) 19,230 18,595 1,361 ,190 21,100 21,690 -6,902 ,000
?L‘;‘)’“t Agirhigt 39,350 36,850 5,349 000 42,400 43550 -6,711 ,000
(TS')TGS“ (Ceviklik) 14,375 12,100 13,998 ,000 14,590 15150 -5,654 000
Flamingo Denge
Testi (adet-say) 9,750 7,300 7,463 ,000 9,850 10,800 -19,000 ,000
ggmsura”es“ 2,495 2,305 13,262 ,000 2,520 2,640 -7,712 ,000
?ngsura”es“ 4,175 3,935 13,077 ,000 4,265 4365 -2,393 ,000
gms‘“a”es“ 6,090 5810 16,310 000 6,170 6325 -4,319 000

Caligmaya katilan bireylerin grup igi 6n ve son test performanslarinin karsilagtirilmasinda, pliometrik
antrenmanin uygulandig1 grupta viicut kitle indeksi (t=1,361; p>.05) parametresinde anlaml1 bir fark
bulunmamustir. Viicut agirhigi (t=5,349; p<.05), ceviklik testi (t-testi) (t=13,998; p<.05), flamingo denge
testi (t=7,463; p<.05), 10 m siirat testi (t=13,262; p<.05), 20 m siirat testi (t=13,077; p<.05), 30 m siirat
testi (t=16,310; p<.05) parametrelerinde olumlu diizeyde anlamli bir fark bulunmaktadir. Genel olarak
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son test ortalamalarinin 6n test ortalamalarina gore anlamli derecede gelismis oldugu tespit edilmistir.
Pliometrik antrenmanin uygulanmadigi kontrol grubunun grup i¢i 6n ve son test performanslarinin
karsilastirilmasinda viicut kitle indeksi (t=-6,902; p<.05), viicut agirlig1 (t=-6,711; p<.05), ¢eviklik testi
(t-testi) (t=-5,654; p<.05), flamingo denge testi (t=-19,000; p<.05), 10 m siirat testi (t=-7,712; p<.05),
20 m siirat testi (t=-2,393; p<.05), 30 m siirat testi (t=-4,319; p<.05), becerilerinde istatiksel anlamda
fark bulunmaktadir. Parametrelere bakildiginda kontrol grubundaki anlamli farkliligin olumsuz yonde
oldugu gortilmektedir.

Tablo 5. Antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi gruplar arasi On test ve son test degerlerinin
karsilastirilmasi

Egzersiz Oncesi Egzersiz Sonrasi
. Deney Kontrol Deney Kontrol
Degiskenler  Grubu Grubu ¢ Grubu Grubu ¢
(n=20)  (n=20) P (n=20)  (n=20) P
X X X X
Viicut Kitle
Indeksi 19,230 21,100 -2,706 ,010 18,595 21,690 -4,587 ,000
(kg/m?)
Viicut
Agirhgr (kg) 39,350 42,400  -1,652 107 36,850 43,550  -4,099 000
T-Testi
(Ceviklik) (s) 14,375 14,590 -,459 ,649 12,100 15,150 -7,506 ,000
Flamingo
Denge Testi 9,750 9,850 -,141 ,889 7,300 10,800 -5,438 ,000
(adet-say1)
10 m Siirat
Testi (s) 2,495 2,520 -,266 ,792 2,305 2,640 -3,933 ,000
20 m Siirat
Testi (s) 4,175 4,265 -,900 374 3,935 4,365 -4,461 ,000
30 m Siirat
Testi (s) 6,090 6,170 -,864 ,393 5,810 6,325 -5,564 ,000

Tablo 5 incelendiginde gruplarin egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi performanslarinin
karsilastirilmasinda, deney ve kontrol grubunun 6n test gruplar arasi viicut kitle indeksi (t=-2,706;
p>.05), viicut agirhigr (t=-1,652; p>.05), t-testi (¢eviklik) (t=-,459; p>.05), flamingo denge testi (t=-
,141; p>.05), 10 m siirat testi (t=-,266; p>.05), 20 m siirat testi (t=-,900; p>.05), 30 m siirat testi (t=-
,864; p>.05), becerilerinde anlamli bir fark bulunmamaktadir. Gruplarin egzersiz 6ncesi ve egzersiz
sonrasi performanslarinin karsilastirilmasinda, deney ve kontrol grubunun son test gruplar aras1 viicut
kitle indeksi (t=-4,587; p<.05), viicut agirhg1 (t=-4,099; p<.05), t-testi (¢eviklik) (t=-7,506; p<.05),
flamingo denge testi (t=-5,438; p<.05), 10 m siirat testi (t=-3,933; p<.05), 20 m siirat testi (t=-4,461;
p<.05), 30 m siirat testi (t=-5,564; p<.05), becerilerinde anlaml1 bir fark oldugu goriilmektedir. Genel
olarak antrenman Oncesi ve sonrasina bakildiginda pliometrik antrenman program uygulanan deney
grubunun olumlu yonde gelistigi tespit edilmistir.
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TARTISMA VE SONUC
Bu calismada, 10-12 yas aras1 sedanter bireylerde 8 haftalik pliometrik antrenman programinin
ceviklik, siirat ve denge gibi motor beceriler iizerindeki etkileri incelenmistir. Bulgular,
pliometrik antrenmanin sedanter bireylerde motor becerileri gelistirmede etkili oldugunu
gostermektedir. Deney grubu, tiim performans parametrelerinde anlamhi gelismeler
kaydederken, kontrol grubunda bu parametrelerin olumsuz yonde degistigi tespit edilmistir.
Pliometrik antrenmanlarin ndromiiskiiler adaptasyonlari artirarak patlayici gii¢, denge ve yon
degistirme becerileri lizerinde olumlu etkiler yarattig literatiirde siklikla vurgulanmaktadir
(Markovic & Mikulic, 2010; Ramirez-Campillo vd., 2021). Ancak mevcut ¢alisma, bu etkilerin
yalnizca atletik bireylerde degil, sedanter bireylerde de belirgin oldugunu ortaya koyarak
literatiire onemli bir katki saglamistir. Sedanter bireylerin fiziksel uygunluk seviyesinin diistik
olmasi, pliometrik antrenmanin etkilerini daha belirgin hale getirmis olabilir.
Bulgular ayrica sedanter yasam tarzinin ¢ocuklar iizerindeki olumsuz etkilerini gozler dniine
sermektedir. Kontrol grubunda ¢eviklik (T-Testi), siirat (10, 20 ve 30 metre testleri) ve denge
(Flamingo Denge Testi) performansinda anlaml diisiisler gozlenmistir. Bu durum, hareketsiz
yasam tarzinin ¢ocuklarin motor becerilerini gelistirmede nasil bir engel olusturdugunu
dogrular niteliktedir. Fiziksel aktivitenin eksikligi, motor becerilerin gelisiminde yavaglamaya
ve uzun vadede kronik saglik problemlerine yol agabilmektedir (Hulteen vd., 2018).
Deney grubunun elde ettigi gelismeler, pliometrik antrenman programinin yapilandiriimasinda
kullanilan progresif yaklasimin 6nemini vurgulamaktadir. Calismada, egzersizlerin yogunlugu
ve zorluk seviyesi kademeli olarak artirilmis, bu da bireylerin kas-iskelet sistemine uyum
saglamalarin1 desteklemistir. Bu tiir bir yapilandirma, ¢ocuklarin yas ve fiziksel kapasite
farkliliklarina uygun giivenli ve etkili bir miidahale saglar (Ramirez-Campillo vd., 2021).
Sonuglar, 6zellikle ¢eviklik ve siirat parametrelerindeki gelismeler acisindan dikkat ¢ekicidir.
Pliometrik antrenmanlarin hizli yon degistirme ve patlayic1 hizlanma gerektiren aktivitelerde
etkili oldugu literatiirde genis dl¢iide belgelenmistir (Asadi vd., 2016; Lloyd vd., 2015). Aym
sekilde, denge parametresindeki gelisim, pliometrik antrenmanlarin statik ve dinamik denge
iizerinde olumlu etkilerini desteklemektedir (Tsigilis vd., 2002).
Bu calisma, 8 haftalik pliometrik antrenman programinin 10-12 yas arasi sedanter bireylerde
ceviklik, siirat ve denge parametreleri lizerinde olumlu etkiler yarattigini gostermektedir.
Calismanin en 6nemli sonuglar1 sunlardir:

e Ceviklikte anlamh gelisim: Deney grubu, T-Testi sonug¢larinda kontrol grubuna

kiyasla onemli derecede daha iyi performans sergilemistir.
o Siiratte anlamh gelisim: 10, 20 ve 30 metre siirat testlerinde deney grubunda belirgin

bir gelisme gozlenmistir.
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o Denge parametresindeki gelisim: Flamingo Denge Testi sonuglari, pliometrik

antrenmanin statik denge iizerinde olumlu etkisini gostermistir.
Bulgular, cocuklarin erken yasta fiziksel aktiviteye yoOnlendirilmesinin motor beceriler
iizerinde 6nemli bir etkisi oldugunu vurgulamaktadir. Erken yasta gelistirilen motor beceriler,

bireylerin yasam boyu siirecek fiziksel uygunluk diizeylerini olumlu yonde etkileyebilir.

ONERILER

Egitimciler ve Antrenérler I¢in

1. Fiziksel aktivitenin yayginlastirilmasi: Sedanter ¢ocuklar igin 6zel olarak tasarlanmis
pliometrik antrenman programlari, okul spor miifredatina entegre edilmelidir.

2. Progresif antrenman yaklasimi: Cocuklarin yas, fiziksel kapasite ve giivenlik
kriterlerine uygun asamali programlar gelistirilmelidir.

3. Farkh spor branslarinda kullanim: Pliometrik antrenmanlar, ¢eviklik ve denge

gerektiren spor branglarinda performans artirici bir ara¢ olarak kullanilabilir.

Arastirmacilar Icin
1. Uzun dénem etkiler: Pliometrik antrenmanin uzun vadeli etkilerini degerlendiren
boylamsal ¢alismalar yapilmalidir.
2. Farkh yas gruplan ve cinsiyet: Calismalar, daha genis yas araliklarini ve cinsiyet
farklarini kapsayacak sekilde genisletilmelidir.
3. Motor beceriler iizerindeki diger etkiler: Pliometrik antrenmanin koordinasyon,

kuvvet ve esneklik iizerindeki etkileri de arastirilmalidir.

Aileler ve Toplum I¢in
1. Cocuklarin fiziksel aktiviteye tesviki: Aileler, ¢ocuklarinin fiziksel aktiviteye
katilimin1 desteklemeli ve onlar1 hareketsiz yasam tarzindan uzaklastirmalidir.
2. Toplumsal farkindahk: Fiziksel aktivitenin ¢gocuklarin motor beceriler ve genel saglik
iizerindeki etkileri konusunda farkindalik artirilmalidir.
3. Erisilebilir spor alanlari: Yerel yonetimler, ¢ocuklara yonelik spor tesisleri ve oyun

alanlarinin erisilebilirligini artirmalidir.

Sonug olarak, bu arastirma, sedanter bireylerin fiziksel uygunluk diizeylerini artirmak i¢in
pliometrik antrenman programlarinin  6nemini vurgulamaktadir. Cocuklarin  motor
becerilerindeki gelisim yalnizca fiziksel saglik agisindan degil, ayn1 zamanda 6zgiiven, sosyal

beceriler ve akademik basari gibi diger alanlarda da olumlu etkiler yaratabilir (Chen vd., 2018).
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Cikar Catismasi: Yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢atismast bulunmamaktadir.
Arastirmacilarin Katki Orani Beyani:

1.Yazar: %70

2.Yazar: %30

Etik Kurul izni ile ilgili Bilgileri: Makalenin etik kurul izni Agr1 Ibrahim Cegen Universitesi
Etik Kurulu 31.05.2024 tarih E-95531838-050.99-102881 say1l1 karar1 ile alinmistur.
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