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INSTABIL ZEMINLERDE UYGULANAN PLIOMETRIK CALISMALARIN GURESCILERIN
BILATERAL BACAK DENGELERI VE KUVVETLERI UZERINDEKI ETKiS1

THE EFFECTS OF PLYOMETRIC EXERCISES ON UNSTABLE GROUNDS ON WRESTLERS’
BILATERAL LEG BALANCE AND STRENGTH
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Bu calismada instabil zeminlerde uygulanan pliometrik calismalarin giirescilerin billateral bacak dengeleri ve kuvvetleri
tizerinde ki etkisini incelemek amaglanmustir. Calismaya diizenli ve ferdi olarak giires antrenmani yapan yas ortalamasi 21,25+3,45 olan
20 giiresci katilmistir. Calismaya katilan giiresciler Calisma Grubu (CG; n=10) ve Kontrol Grubu (KG; n=10) olarak ikiye ayrilmislardir.
Calismaya katilan tiim sporcularin antrenman programi 6ncesinde ve sonrasinda antropometrik Sl¢timleri, dinamik dengeleri, dikey
sicramalar1 ve bacak kuvvetleri Sl¢tilmiistiir. CG sporcular1 8 hafta stiresince haftada 2 giin antrenman programina entegre edilen
instabil zeminlerde pliometrik antrenman yaparken, KG sporculari geleneksel antrenmanlarina devam etmislerdir. Olgtimler sonucu
elde edilen verilerin analizi i¢in SPSS 17 paket programi kullanilmustir. Analiz sonuglarina gére CG sporcular1 én-son testlerinde; bacak
kuvveti (p<0,05; p=0,04), dikey sicrama (p<0,05; p=0,04), Y balance sag bacak (p<0,05; p= 0,01), Y balance sol bacak (p<0,05; p=0,03)
parametrelerinin hepsinde istatistiksel olarak anlamli gelisim gostermistir (p<0,05). Sunulan calismada iki grup arasinda 6n testlerde
hicbir parametrede istatistiksel farklilik tespit edilmezken (p>0,05) son testlerde karsilastirilmalar: degerlendirildiginde, Y balance sag
bacak (p= 0,02) ve Y balance sol bacak (p=0,04) parametrelerinde istatistiksel olarak anlaml gelisim goriilmiistiir (p<0,05). Sonug
olarak; instabil zeminlerde yapilan pliometrik antrenmanlarin sporcularin dengelerini gelistirdigi goriiliirken, uzun stireli antrenman
programlariyla bu gelisimin ceviklik ve kuvvet gibi motorik beceriler tizerinde de etki saglayabilecegi diistintilmektedir.

Anahtar Kelimeler: instabil Zemin, Pliometrik, Bilateral, Bacak Kuvveti, Denge.

Abstract

In this study, it was aimed to investigate the effect of pliometric exercises that applied on unstabil grounds on bilateral
balance and strength of wrestlers. Twenty wrestlers with a mean age of 21,25 + 3,45 participated in the study whom training regularly
and individually. Wrestlers participating in the study were divided into two groups as Study Group (CG; n=10) and Control Group
(KG; n=10). Anthropometric measurement, dynamic balance, vertical jump and leg strength were measured before and after the
training program of all athletes participating in the study. While the athletes in the CG did plyometric trainings on unstable grounds
integrated to traditional soccer training program for 2 days a week for 8 weeks, athletes in the CG continued their traditional soccer
trainings. Data obtained as a result of the measurements were analyzed with SPSS 17 package program. According to the results of the
analysis, CG showed statistically significant improvements in all the parameters; leg strength (p<0,05; p=0,04), vertical jump (p<0,05;
p=0.04) Y balance right leg (p<0,05; p=0.01), Y balance left leg (p<0,05; p=0.03). In the presented study, while no statistical differences
were detected between the pre-tests of the both groups (p>0.05), there was a a statistically significant improvement was seen in Y
balance right leg (p=0.02) and Y balance left leg (p=0.04) parameters when considering the comparison of the two groups during
posttests (p<0,05). As a conclusion; plyometric exercises done on unstable grounds were seen to increase the balance of athletes, it is
also thought that with long term training programs this improvement can also have effects on motoric abilities such as agility and
strength.

Keywords: Unstable Ground, Plyometric, Bilateral, Leg Strength, Balance.

1.GIRIS

Giires, yiiksek anaerobik enerji ile hem tist hem de alt ekstremite de kas giicii gerektiren aralikli
yapilan bir spor brangi olarak tanimlanmustir (Bali ve ark., 2018). Ozellikle ani hareketin oldugu spor
branslarinda (Alpay ve Isik 2017) ,tim viicudu dengede tutma ve spor dali icin gerekli hareketleri
uygularken gergeklestirilen hizli pozisyon degisimlerinde dengede kalmay: saglama ¢ok onemlidir (Atilgan
2013). Giires bransinda da ani itme, ¢ekme ve yere diisme gibi hareketlerin ¢ogunlukta olmasina ilaveten
gilires minderinin de yumusak olmasi, giires bransinda denge performansmin ¢nemli bir faktor haline
gelmesine neden olmustur (iri ve ark., 2018).
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Bireysel ve takim sporlarinda kas kuvveti basarili performansmn belirleyicisidir. Son on yilda
antrencrler ve arastirmacilar kuvvet, giic ve yarisma performansini gelistiren optimal antrenman
metotlarindan biri olan pliometrik antrenmanlara dikkatleri cekmislerdir (Ates ve Atesoglu 2007). Pliometrik
calisma, minimum zamanda maksimum kuvvet kullanmak icin, patlayici kuvvet gelisimine yol acan, bir
cesit neromuskiiler calismadir. Bu calisma neromuskiiler sistemde bir takim degisiklikler yapar ve
miisabakalar esnasinda hizli ve giiglii cevaplar vermesi icin kas giictinii gelistirir (Nikseresht ve ark., 2014).
Biitiin spor dallarinda kuvvetin basariya etkisi herkes tarafindan kabul edilmektedir. Ozellikle siklet
sporlarinda kuvvetin niteligi ve niceligi daha da 6nem kazanmaktadir (Bulgay ve Polat 2017).

Literattirde bazi arastirmalarda pliometrik antrenmanlarin alt ekstremitelere etkileri incelediginde,
kas gtictintin gelistigi tespit edilmistir (Wilson ve ark. 1993). Quadriceps, gastrocnemius, hamstring kaslari,
sicrama, vurma ve dontislerde patlayic1 kuvvet olarak kullanilir (Behm ve ark. 2010). Quadriceps kas grubu
sicrama, denge ve topa vurus hareketlerinde 6nemli rol oynarken, hamstring kas grubu kosma hareketi ve
dontislerde dizin stabilizesini korumaktadir (Tortop, ve ark., 2009).

Bazi spor branslarinda oldugu gibi giireste de miisabaka kazanmak igin sporcunun kendi dengesini
koruyup rakibin dengesini bozmak 6nem arz ederken, instabil zeminlerde denge ¢alismalarinin yapilmasi
onemli bir konudur. Bu sebeple Instabil platformlar veya aletler kullanarak instablite ve direng
antrenmanlar1 rehabilitif ve sportif olarak uyarlandiginda ¢ok gtiglii etkiler gosterebilir. Kuvvet ve diger
performans ol¢timleri denge eksikliginden olumsuz etkilenirken, instabilite antrenmanlarimin giinlitk yasam
ve spordaki aktivitelere transfer etkisi tam olarak bilinmemektedir.

Buradan yola ¢ikarak calismamizda instabil zeminlerde uygulanan pliometrik calismalarin
glirescilerin bilateral bacak dengeleri ve kuvvetleri tizerindeki etkisini incelemek amaglanmustir.
2.MATERYAL VE METOT

Calismaya Tturkiye-Diizce ilinde diizenli ve ferdi olarak giires antrenmani yapan yas ortalamasi
21,25+3,45 olan 20 giires sporcusu goniillii olarak katilmistir. Calismaya katilan sporculara antrenman
oncesinde ve sonrasinda ayni testler ayni ekip tarafindan kapali spor salonunda uygulanmis olup, calisma
grubunda yer alan sporcular 8 hafta stiresince haftada 2 giin 1sinmadan hemen sonra trambolin ve bosu
kullanarak planlanan 8 pliometrik egzersizden (EK 1) olusan dairesel antrenman programini 3 set halinde
yaparlarken (hareketlerde ytiklenme 30 sn, hareketler arasinda dinlenme 1dk, setler arasinda dinlenme 5
dk), sonrasinda teknik calismalarina devam etmisledir. Kontrol grubunda yer alan sporcular ise geleneksel
antrenmanlarma devam etmislerdir.

Boy ve Kilo Olgiimii: Futbolcularin boy uzunluklart mezura ile ayaklar ciplak, viicut dik pozisyonda
ve bas karsiya bakacak sekilde alinmis olup sonuglar cm cinsinden, viicut agirliklar ise hassaslik derecesi 0,1
kg olan djjital baskiil ile kaydedilmistir (Uludz, 2011).

Bacak boyu uzunlugu: Katiimcilar anatomik durusta iken esnek olmayan mezura ile olgtilerek
sonuglar cm cinsinden kaydedilmistir.

BMI: Sporcularin viicut agirliklarinin boy uzunluklariin karesine boliinmesiyle elde edilmistir
(Turkeri 2015).

Y Balance Testi: Katiimcilarin baskin bacaklari ile sabit zemin {izerinde tek ayak tizerinde durmalar1
ve diger ayaklar1 ile anterior, posteromediyal ve posterolateral yonlere serbest ayaklari ile miimkiin
oldugunca uzaga itmeleri istendi. Bireyler dominant bacak tizerinde iki bacak i¢in ayr1 ayr1 her yone 3 kez
tekrar edilmis olup en iyi derece cm cinsinden kayit altina alinmistir (Johnston ve ark., 2017 , Hammami ve
ark., 2016). Uzanmalar sirasinda ayagin yere degmesi durumunda gecersiz sayilirken puanlama uzanilan tig
yonun toplanarak, bacak uzunlugunun (cm) ticle carpimina boliintip ve 100 ile carpilmasiyla elde edilmistir
(Rosch ve ark., 2000). Bacak uzunlugu: Kisi kalgasmi platformda kaldirdiginda arastirmact pasif olarak
pelvisi esitlemek icin bacaklar: diizlestirir. Kisinin sag bacak uzunlugu anterior superior iliak en alt ucundan
medial malleolun en uzak kismina kadar olciiliir (Plisky ve ark., 2006).

Bacak Dinamometresi (Bacak Kuvvet Olgiimii): Bacak kuvveti dlctimii icin siklikla kullanilan “Takei’
marka bacak dinamometresi ile 6lgiim yapilmustir. Katilimcilardan dizlerini biikerek dinamometre sehpasina
ayaklarmi yerlestirmelerini ve kollar1 gergin, dizleri 130-140 dereceler arasinda biikiilti durumdayken sirt
diiz sekilde ve govde hafifce 6ne egik sekilde elleri ile kavradigi dinamometre barmi dikey olarak
maksimum sekilde bacaklar esliginde yukar: ¢ekmeleri istenmistir (Karakog ve ark., 2015). Cikan sonug
kaydedilmistir.

Dikey Sicrama Testi: Katihmcilarin kol ve bacaklarmmin salimmmina izin verilerek cift ayak ile
olabildigince en yiiksege sicramalar1 istenmistir. Olctimler {i¢ kez tekrarlanmis olup en iyi derece cm
cinsinden kaydedilmistir (Harman ve Garhammer 2008).
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2.1.Verilerin Analizi

Yapilan arastirmada elde edilen veriler SPSS 21.0 paket programu ile analiz edilmistir. Verilerin
normal dagiim gosterip gostermedigini belirlemek igin Shapiro-Wilk testi yapilmis ve normal dagilim
gostermedigi belirlenmistir. Calisma ve kontrol gruplarinin antrenman oncesi ve sonrasi degisimin
belirlenmesinde Wilcoxon testi, iki grubun karsilastirilmasinda Man-Whitney U testi uygulanmustir.
Istatistik onem diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir (p<0,05).

3.BULGULAR
Tablo 1: Calisma ve Kontrol Grubu Tanumlayici Istatistik
Parametreler N Grup Min. Maks. Ortalama Std. Sap. P
10 Calisma 21,00 24,00 22,40 ,843
Yas 0.32
10 Kontrol 20,00 22,00 20,60 ,966
10 Calisma 70,00 120,00 85,40 14,89
Kilo 0.24
10 Kontrol 55,00 112,00 76,10 18,24
10 Calisma 1,72 1,85 1,77 ,044
Boy 0.68
10 Kontrol 1,62 1,84 1,71 ,068
10 Calisma 22,90 35,10 27,70 3,75
BMI 0.27
10 Kontrol 19,00 35,30 25,98 4,83

N=Kisi Sayisi, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, Std. Sap=Standart Sapma, P=Farklilik

Yapilan arastirmada 10 kisiye yapilan ¢alismalarda, calisma grubunun yas ortalamalar: 22,400,843,
kilo ortalamalar1 85,40+14,89, boy ortalamas:1 1,770,044, BMI ortalamalar1 ise 27,70£3,75 olarak
bulunmustur. Kontrol grubunda ise 10 kisiye yapilan calismalarda, yas ortalamas: 20,60+0,966, kilo
ortalamasi1 76,10+18,24, boy ortalamasi 1,71+0,068, BMI ortalamalar1 ise 25,98+4,83 olarak tespit edilmistir ve
istatistiksel olarak anlamli farlilik bulunamamustir (p>0,01).

Tablo 2: Calisma Grubu On ve Son Test

Parametreler N Grup Min. Maks. Ortalama Std. Sap. P
10 On 118,00 249,00 180,40 37,14

Bacak Kuvveti 0.04"
10 Son 125,00 258,00 188,60 35,86
10 On 33,00 40,00 37,00 2,309

Dikey Sigrama 0.04"
10 Son 35,00 49,00 42,40 3,98
10 On 270,95 300,75 286,24 16,83

Y Balance Sag 0.01"
10 Son 278,52 328,27 315,53 19,85
10 On 272,61 312,56 298,96 13,68

Y Balance Sol 0.03"
10 Son 282,87 332,87 318,01 13,69

N=Kisi Sayisi, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, Std. Sap=Standart Sapma, P=Farkllik (p<0,05)*

Yapilan arastirmada galisma grubunun on-son testlerinde bacak kuvveti (p=0,04), dikey
sigrama (p=0,04), Y balance sag bacak (p= 0,01), Y balance sol bacak (p=0,03) parametrelerinin
hepsinde istatistiksel olarak anlamli gelisim gostermistir (p<0,05).

Tablo 3: Kontrol Grubu On ve Son Test

Parametreler N Grup Min. Maks. Ortalama Std. Sap. P
10 On 116,00 203,00 179,20 29,10

Bacak Kuvveti 0.34
10 Son 118,00 206,00 181,60 29,89
10 On 30,00 42,00 36,20 4,04

Dikey Sicrama 0.42
10 Son 31,00 45,00 38,45 4,10
10 On 267,44 315,03 293,99 23,52

Y Balance Sag 0.35
10 Son 272,44 330,17 296,21 26,40
10 On 271,66 327,34 296,21 27,04

Y Balance Sol 0.26
10 Son 275,66 337,34 310,48 27,62

N=Kisi Sayisi, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, Std. Sap=Standart Sapma, P=Farklilik (p<0,05)*
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Yapilan arastirmada kontrol grubunun 6n-son testlerinde hi¢bir parametrede istatiksel olarak
anlamli farklilik bulunamamustir (p>0,01).

Tablo 4: Calisma ve Kontrol Grubu On Testleri

Parametreler N Grup Min. Maks. Ortalama Std. Sap. P
10 Calisma 118,00 249,00 180,40 37,14

Bacak Kuvveti 0.32
10 Kontrol 116,00 203,00 167,20 29,10
10 Calisma 33,00 40,00 37,00 2,309

Dikey Sigrama 0.87
10 Kontrol 30,00 42,00 36,20 4,04
10 Calisma 270,95 300,75 286,24 16,83

Y Balance Sag 0.93
10 Kontrol 267,44 315,03 293,99 23,52
10 Calisma 272,61 312,56 298,96 13,68

Y Balance Sol 0.65
10 Kontrol 271,66 327,34 296,21 27,04

N=Kisi Say1si, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, Std. Sap=Standart Sapma, P=Farklilik (p<0,05)*

Yapilan arastirmada calisma ve kontrol gruplari on testlerinde karsilastiklarinda higbir
parametrede farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 5: Calisma ve Kontrol Grubu Son Testleri

Parametreler N Grup Min. Maks. Ort Std. Sap. P
10 Calisma 125,00 258,00 188,60 35,86

Bacak Kuvveti 0.12
10 Kontrol 118,00 206,00 181,60 29,89
10 Calisma 35,00 49,00 42,40 3,98

Dikey Sigrama 0.09
10 Kontrol 31,00 45,00 38,45 4,10
10 Calisma 278,52 328,27 315,53 19,85

Y Balance Sag 0.02*
10 Kontrol 272,44 330,17 296,21 26,40
10 Calisma 282,87 332,87 318,01 13,69

Y Balance Sol 0.04"
10 Kontrol 275,66 337,34 310,48 27,62

N=Kisi Sayis1, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, Std. Sap=Standart Sapma, P=Farklilik (p<0,05)*

Yapilan arastirmada c¢alisma ve kontrol gruplarmin son testlerde karsilastirilmalari
degerlendirildiginde, Y balance sag bacak (p= 0,02) ve Y balance sol bacak (p=0,04) parametrelerinde
istatistiksel olarak anlamli gelisim goriiltirken (p<0,05), bacak kuvvetinde (p=0,12) ve dikey sicrama (p=0,09)
parametrelerinde istatistiksel olarak anlaml bir fark goriilmemektedir (p>0,05).

4. TARTISMA VE SONUC

Pliometrik antrenman, arzulanan antrenman hedeflerine bagh olarak, sporda performansi
gelistirmek icin hizh ve giiclii hareketler tiretmek ve sinir sisteminin fonksiyonlari gelistirmek tizere
diizenlenen bir egzersiz seklidir ve kaslarin patlayici gii¢ tiretimini arttirmak {izere yaygin olarak kullanilir
(Haghighi ve ark. 2012). Anderson ve Behm (2004), dengesizligin, bir hareketi gerceklestirirken yeterli
kuvvet ¢ikisinin olmamasina neden oldugunu ve bu durumun, esas hareketlerin gerceklesmesi icin artan
denge sorumlulugundan kaynaklandigimi bildirmiglerdir. Denge yeteneginin gelistirilmesi ile viicudun
stabilizasyonunu saglamak icin devreye giren temel hareket kaslarmin (prime mover muscles) oraninin
azalacagini, boylece bu kaslarin sigrama veya kosma gibi aktivitelerde itici gii¢ olarak katki yapabilecegini
belirtmislerdir.

Calismamizda instabil zeminlerde uygulanan pliometrik ¢alismalarin giiresgilerin bilateral bacak
dengeleri ve kuvvetleri tizerindeki etkisi incelenmis olup instabil zemin egitim programinin calisma
grubunda egitim sonrasinda egitim Oncesine gore tuim parametrelerde gelisim kaydedildigi gortilmiistiir
(p<0,05).

Instabil zeminlerde yapilan antrenmanlarin son zamanlarda ozellikle kuvvet, kondisyon ve genel
egzersiz tiizerindeki popiilaritesi artmaktadir. Instabil zeminde yapilan antrenmam savunanlar, bu
antrenmanlarin dengeyi, kinestetik duyuyu, propriyosepsiyonu ve kuvvetin kademe kademe artmas: veya
azalmas: yoluyla performansi gelistirdigini ileri stirmekte ve tiim hareketlerin hem stabilite hem de
hareketlilik gerektirdigini ve bu iki niteligin aym1 anda cabstirilmasinin 6nemli oldugunu iddia
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etmektedirler. Calismamizdan elde ettigimiz sonuglara karsit olarak Willardson (2004) ise, instabil
ekipmanlar tizerinde yapilan direng egzersizlerinin etkinligine dair yayinlarin az olmasma ragmen
toplumda kullanimimin artis gosterdigine dikkat gekmis, basarili bir sportif performans icin instabil
zeminlerde yapilan bu tiir egzersizlerin dengeyi, propriyosepsiyonu ve core stabiliteyi yeterli sekilde
gelistiremedigini, serbest agirliklarla stabil zeminler tizerinde yapilan ¢alismalarin sporla ilgili becerileri
daha iyi gelistirdigini belirtmistir. Kurt (2015) ise giiresciler tizerinde yaptig1 ¢alismada bacak kuvveti ile
denge arasinda iliski bulamamustir.

Literatiirde calismamizi desteleyecek sonuglara baktigimizda Arazi ve ark., (2011) tarafindan yapilan
calismada geng basketbolcularin su i¢inde ve suyun disinda yaptiklar: pliometrik galismada sporcularin
denge ozelliklerinde pozitif yonde bir artis oldugunu tespit etmislerdir. Bulgay ve Polat (2017), ise elit
seviyedeki serbest giiresciler tizerinde yaptiklari galismada kuvvet ve denge performansmin iliskili
olabilecegini belirtmis ve bu iliskinin daha kuvvetli olan sol bacak tizerinde oldugunu tespit etmislerdir.
Lesinski ve ark., (2016) yaptiklar1 calismada geng sporculara uygulanan pliometrik egitimin, kas kuvvetini,
dikey sigramaysi, siirat performansini, gevikligi gelistirmede etkili oldugunu bildirmiglerdir. Myer ve ark.
(2006) ise; on dokuz bayan yiiksek okul sporcusu belirlemiglerdir. Pliometrik egzersizler yapan 8 bayan
sporcuya herhangi bir dinamik denge egzersizi uygulamazlarken, denge ¢alismas: grubunu olusturan 11
kisilik bayan sporculara da antrenman programi igerisine maksimum diizeyde si¢ramalar dahil
etmemislerdir. Yedi hafta stiresince haftada ti¢ giin siiren antrenmanlar sonucunda pliometrik temelli
antrenman programi ile dinamik stabilizasyon ve denge antrenman programlarimin dikey sicrama, kuvvet
ve denge gibi bircok sportif performans markirlari tizerine etkilerini karsilastirmislardir. Antrenman
programindan sonra her iki grupta da, mediolateral stabilitede, dikey sigrama yiiksekliginde, izokinetik
hemstring pik torklarinda, hemstring-quadriseps kuvvet oranlarinda, tahmini 1 RM bench presslerinde,
hang clean ve paralel squat performanslarinda gelismeler goriilmiistiir.

Sunulan calismada, CG sporcularinda gelisim gosteren bir diger parametre dikey sigramadir
(p=0,04). Sigrama mesafesi kombine bir yetenektir ve bacak kaslarinin patlayic giictine, sicramaya katilan
kaslarin esnekligine ve sigrama teknigine bagldir. Dikey ve yatay sicramanin ortak bir kaynaktan ¢iktig
savunulmaktadir (Stamford 1983). Ozmen ve arkadaslar1 dikey sigrama yiiksekligi, primer olarak bacak
kaslarmin patlayici giictinii gerektiren bir yetenek olarak bilinmesine ragmen alt ekstremitelerin hareketi
sirasinda govdenin proksimalde stabilize edici etkisi distalde alt ekstremitelerin sicrama ytiksekligi ile iligkili
olabilecegini ve ¢alismasinin sonucunda, prepubertal amator cimnastikcilerde, govde stabilitesinin, dinamik
denge ve dikey sigrama yiiksekligi ile kismen iliskili oldugu gértilmiistiir (Ozmen ve ark., 2017).

Denge egitiminin, pliometrik egitimine tamamlayicisi oldugunu soyleyen Chaouachi ve ark., (2014),
12-15 yas arasi erkek sporculara pliometrik ve denge egzersizlerini birlestirip uygulamistir. Denge ve
pliometrik egzersizlerin ayr1 uygulanmasindan ziyade birlestirilmesiyle yapilan antrenmanlar sonucunda
fiziksel uygunluk (kas gticii, giic, hiz, geviklik ve denge) bilesenlerinde 6nemli gelismeler saglandig:
goriilmiistir (Hammami ve ark.,2016, Chaouachi ve ark., 2017). Dolayisiyla pliometrik antrenman veya
benzerleri gibi tek diize bir antrenman yontemi yerine instabil zeminler kullamilarak yapilan denge ve
propriyoseptif calismalarla cesitlendirilmis antrenmanlar yapilmalidir. Erdem ve Akytuz (2017)
calismalarinda denge ve core egzersiz yapan calisma grubu sporcularinin dominant bacak salinim
parametreleri tizerindeki gelisimin kontrol grubunda yer alan sporculara gore istatistiksel olarak anlaml
oldugunu tespit etmislerdir (p <0.05). Instabil zeminlerde yapilan calismalar sonucunda galismamizla
orttisen bir calismada Filipa ve ark., (2010), bayan futbolcularla yaptiklar: 8 haftalik ve haftada 2 giin olan
calismalarinda, 10 kisiden olusan ve 154 + 1.5 yas ortalamasina sahip calisma grubundaki sporculara
neromuskiiler antrenmanlar yaptirirken, 14.7 £ 0.8 yas ortalamasina sahip ve 10 kisiden olusan kontrol
grubu sporcularma ise klasik futbol antrenmani uygulamislardir. Calismalar1 sonucunda neromuskiiler
antrenman programi uygulayan calisma grubundaki sporcularin her iki bacaginda goriilen gelisimin
istatistiksel olarak anlamli oldugunu ortaya koyarlarken, kontrol grubu oyuncularinin dinamik dengelerinde
bir degisiklik olmadigini belirtmislerdir. Calismamiza benzeyen bir diger calismada, Holm ve ark. (2004), iki
bayan hentbol takimindan 23 yas ortalamasina sahip, elit 35 sporcunun katilimi ile yaptiklar1 ¢alismada,
instabil zemin uygulamalar1 yapan calisma grubu sporcularinda dinamik dengede 8 hafta sonunda % 15.8
gelisme goriirlerken, 6grenme etkisini devam etmesiyle bir y1l sonunda da % 6.3 gelisme tespit etmislerdir.
Iri ve ark., (2018), yaptiklar1 calismada giiresci cocuklar {izerinde 8 haftalik denge egzersizlerinin, statik
dinamik denge ve geviklik performansinda artma meydana getirdigi sonucuna ulasmistir. Sonuglar instabil
zeminde yapilan antrenmanlarin, klasik antrenman yontemlerinden daha etkili oldugunu gostermistir.
Bunun nedeni olarak, daha zor sartlarda dengeyi korumaya galisan kas ve sinir sisteminin salmimin
azaltilmasinda etkili oldugunu savunmuslardir.

-1454 -



Uluslararas: Sosyal Arastirmalar Dergisi o The Journal of International Social Research
Cilt: 11 Say: 59 Yl 2018 Volume: 11 Issue: 59 Year: 2018

Sonug olarak instabil zeminlerde uygulanan pliometrik calismalarin giirescilerin bilateral bacak
dengeleri ve kuvvetleri tizerinde etkili oldugu, diizenli yapilan antrenmanlarin her ne kadar denge, kuvvet
Ozellikleri tizerinde olumlu etkileri oldugu goriilse de bu galismalarin instabil zemin ve pliometrik
calismalarla desteklenmesiyle diger motorik ozellikler {izerinde de etkili sonuglarin alinabilecegi
diistintilmektedir.
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EK 1: Antrenman Programi

Egzersizler

e  Bosu iizerinde ¢ift diz ¢ekerek sigrama

e  Bosu tizerinde rotasyonel sigramalar

. Trambolin sigrama

e  Bosu topuna yan sicramalar

. Bosu topuna diiz sigrama

e  Bosu toplari tizerinde dinamik lunch

e  Bosu topuna geri sicrama

. Bosu toplari tizerinde 180° dontuislii sigrama
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