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OZET

PLIOMETRIK ANTRENMANIN 14-16 YAS KADIN VOLEYBOLCULARIN
FiZiKSEL PARAMETRELERI UZERINE ETKIiSi

Erkan DEMIRCi

Bu arasgtirma, 8 haftalik Pliometrik antrenmanin 14-16 yas kadin
voleybolcularin  baz1 fiziksel parametrelerine etkisini incelenmek amaciyla
yapilmistir. Aragtirmaya Bolgesel Deplasmanli Ligde aktif olarak voleybol oynayan
30 kadin sporcu katilmis, bu sporcularin 15°i deney grubunu, 15’ kontrol grubunu
olusturmustur. Sporcular arastirmaya kendi istegiyle katilmislardir. Deney Grubu
sporculart ve kontrol grubu sporculari haftanin 5 giinii standart voleybol
antrenmanina aksatmadan devam etmis, deney grubu sporcular1 haftamin 5 giini
standart voleybol antrenmanlarmma ek olarak 8 hafta boyunca, haftanin 2 giinii
Pliometrik antrenman uygulamistir. Arastirma i¢in hazirlanan 8 haftalik antrenman
programi uygulanmadan Once ve uygulandiktan sonra boy, viicut agirligi, yatay
sigrama, Dikey Sigcrama, sirt kuvveti, pence kuvveti, 30 sn mekik testi, Bioimpedans

Ol¢timleri yapilmaistir.

Deney Grubunun 6n test ve son test verileri Paired Samples t - testi ile
karsilagtirilmig, deney grubu ve kontrol grubunun  karsilastirilmasinda ise
Independent Samples t — testi kullanilmistir. Arastirma sonuglarmin 0.05 — 0.01

Onem seviyesinde anlamli olup olmadigina bakilmistir.

Arastirma sonucunda elde edilen verilere gore deney grubu sporcularinin 6n
test ve son test sonuclar1 karsilastirilmasinda Penge Kuvveti, sirt kuvveti, yatay
sigrama, dikey sigrama, 30 sn mekik testi ve kilo degerlerinde istatistiksel agidan

anlamli fark bulunmustur. (p<0,01, p<0,05).

Gruplar aras1 degerlendirme deney ve kontrol grubu son test degerlerinde
Dikey sigrama ve 30 sn mekik testi degerlerinde istatistiksel acidan anlamli fark

bulunmustur. (p<0,01, p<0,05).
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Sonug olarak standart voleybol antrenmanlarina ilave olarak yapilan 8 haftalik
Pliometrik antrenmanin 14-16 yas arasi1 kadin voleybolcularda dikey sigrama ve 30

sn mekik testi degerlerine pozitif yonde katkist oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Pliometrik Antrenman, Fiziksel parametre, Voleybol
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ABSTRACT

This research has been conducted to investigate the effects of 8-week
plyometric training on 14-16 years old female volleyball players. A total of 30
female players who compete in the regional volleyball league have participated in
voluntarily in the research, where 15 of those were classified in each control and
experimental groups. The control group and experiment group have participated in
daily training for 8 weeks. The experiment group, in addition to daily trainings, has
conducted 2-day plyometric training. Each players’ before and after - weight, height,
parallel jumping, vertical jumping, back strength, claw power, 30 seconds sit-ups

test, bio-impedance values recorded.

Paired Samples t- test was used to analyze the before and after test values of
the experiment group, Whereas the Independent Sample t-test was used to compare
values of the experiment group and control group. Based on the comparison, the

results were being investigated in 0.05 — 0.01 influence interval.

According to the results derived from the experimental group’ before and
after test data, significant changes were observed in claw power, parallel jump,

vertical jump, 30 seconds sit-ups and weight. (p<0.01, p<0.05).

According to the Independent Sample t-test, which was used to compare the
end results of the experiment and control groups, significant changes were observed

in vertical jump and 30 seconds sit-ups. (p<0.01, p<0.05).

As aresult, it’s found that the 8 week plyometric training has a positive effect
on 14-16 years old female volleyball players’ vertical jumping and 30 second sit-ups

values.

Keywords: Plyometric ~ Training, Physical Parameter,  Volleyball



GIRIS VE AMAC

Viicudumuz, yapisal ve fonksiyonel olarak fiziksel zorlanmalara karsi iist
dizey uyum giiciine sahiptir. Bu uyumu arttirabilmenin farkli spor branslarina 6zgii,
performans gelistirmeye yonelik ¢cok 6zel calismalar sonucunda saglanmasi farkli
antrenman tekniklerinin gelistirilmesi geregini ortaya ¢ikarmaktadir (24). Her spor
dalimin yapilis siiresi ve siddetine bagli olarak ihtiyag duydugu enerji
mekanizmasinin farkli olusu sadece antrenman ¢esidine degil, yaptirilan antrenman
programinin etkinligine de baglidir. Antrenman programinin etkinligi ise ugrasilan
spor dalinin Oncelikli olarak ihtiyag duydugu viicut sistemlerinin yapisal ve
fonksiyonel ozelliklerinin siirekli 6l¢iilerek degerlendirilmesini gerektirir. Farkli
antrenman  tekniklerinin  fizyolojik  performansa  etkilerinin  olgulerek
degerlendirilmesi kisiye ve spora 0zel daha verimli antrenman programlarinin

gelistirilmesi acisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.

Yiiz yildan uzun bir siiredir oynandig1 bilinen voleybol, ¢ok yonlii beceri
gerektiren, degisken pozisyonlarla karmasik hareketleri hatasiz yapmay1 gerektiren
bir takim oyunudur (2). Voleybol sporunda sporcularin sahip olmasi gereken genel
Ogelere baktigimizda, 6zel ve genel dayaniklilik, tepki verme hizi, patlayici kuvvet,
0zel gabuk kuvvet, ¢cabuk kuvvette devamliligi saglama gibi biyomotorik 6zellikler
dikkat cekmektedir (3).

Voleybol da genellikle bir ma¢1 kazanmanin kilit noktalarindan olan smag ve

blok davranislari da patlayici kuvvet igermektedir (4).

Sigrama voleybol sporunda savunma ve hiicumda sik¢a kullanilan bir
harekettir. Iyi ve etkili hiicum ve savunma icin sigrama ¢ok &nemli bir etkendir.
Voleybola 6zgii sicrama becerisi, sporcularin olabildigince yatay eksende ileri ve
dikey eksende yiiksege sicramasidir. Bu si¢cramalar miisabaka siiresince belirsiz
araliklarla defalarca yapilabilir. Miisabakada aninda rakipten iistiin olmak ve oyun
sonucunda basarili olmak i¢in sporcularda sigrama becerisinin ortalama degerlerin

cok iizerinde olmasi gereklidir. Bu nedenle antrendr ile sporcular sigrama



becerisinin, daha iyi voleybol oynayabilmek igin en 6nemli etkenlerden biri oldugu
konusunda hem fikirdir (5).

Sicrama kuvvetini gelistirmek icin kas tepkisini kolaylagtiran metot

Pliometrik antrenmandir.

Pliometrik antrenman metodu kisinin maksimal kuvvet, siirat, patlayict ve
anaerobik giicli gelistiren bir programdir. Arastirmacilarin bir¢ogu pliometrik
antrenman sonunda fiziksel parametreler iizerinde istatistiksel acidan anlamhi
gelismeler tespit etmislerdir (Erol 1992, Dolu 1994, Cicioglu ve ark 1996, Yavuz
1999, Agaoglu ve ark 2000, Atesoglu 2001, Anil 2001, Cakmak 2001, Kutlu 2001,
Samur 2002, Arslan 2004, Ates 2005).

Pliometrik kelimesi Latince birlesik bir kelimedir. (Plyo+metrics)

sOzciiklerinin bir araya gelmesinden olusan pliometrik dl¢iilebilen artis demektir (7).

Pliometrik, gii¢c veya patlayicilik icin si¢crama, atlama ve atma metotlar1 ile
yapilan antrenmanlarla sportif performansi yiikseltme yoludur. Bu metot hizli
eksantrik kasilma sonucunda, giiclii kas kasilmasiyla, sporcunun patlayici
reaksiyonunu yiikseltmeyi amaglar. Ozellikle de kisa siire igerisinde konsantrik ve
izometrik kuvvet 0retimi gerektiren spor branslari igin pliometrik antrenmanlar
onerilebilir. Ozet olarak pliometrik, kas giiciinii, kisa bir siire icinde maksimum giic
seviyesine getirebilecek bir gurup patlayici harekettir. Gii¢ arttirmaya yarayan bir

antrenman c¢esididir ve giiclii olmay1 gerektiren biitiin spor branglarinda kullanabilir

(8).

Voleybol sporunda antrenmanda yapilan aligtirmalar icerisinde sigrama
yiiksekligini gelistirebilmek bir¢ok antrenériin temel hedefidir. Bu yiizden gerek
antrenman bilimcilerin, gerekse de antrendrlerin sigrama becerisini  gelistirici
antrenman metodlar1 gelistirmeleri gerekmistir. Bu antrenman metodlar1 icerisinde
yaygin olarak kullanilan antrenman metodu pliometrik antrenmanlardir.

Pliometrik c¢alismalarin ana amaci; viicut agirhigi ve yer ¢ekimi yardimiyla
kasin gerilmesi sirasinda agiga ¢ikan elastik enerjiyi kasin kasilmasi sirasinda es ve

karsit glice gevirmektir (6).



Pliometrik antrenmani diger giic gelistirici antrenmanlardan ayiran yani
caligmalarin sporcularin kendi viicut agirligiyla, yani disaridan herhangi bir ekstra
agirlik almadan yapiyor olmasidir. Sporcunun ekstra agirlik kullanmadan sadece
kendi viicut agirligi ile hareketleri yapmasi hareketin daha verimli yapilmasini saglar.
(10).

Pliometrik antrenmanlar daha ¢ok cabuk kuvvet gerektiren spor branslari
icin faydalidir. Voleybol, Futbol, Atletizm, Basketbol, Hentbol, Badminton bu

branglar arasinda sayilabilir (11).

Yapilan literatiir taramasinin sonucunda Benzer ¢alismalar incelendiginde
bir ¢ok arastirmacinin pliometrik antrenman sonunda ¢ok Onemli fizyolojik ve
fiziksel gelismeler kaydettikleri goriilmiistiir. (Erol 1992, Dol u 1994, Cicioglu ve
ark 1996, Yavuz 1999, Agaoglu ve ark 2000, Atesoglu 2001, Anil 2001, Cakmak
2001, Kutlu 2001, Samur 2002, Arslan 2004, Ates 2005). Yalniz pliometrik
antrenmanin Bioimpedans degerleri iizerine etkisi hakkinda bir calismaya

rastlanmamuistir.

Bu calisma, 8 hafta siiresince uygulanan pliometrik antrenmanin 14-16 yas
araligindaki kadin voleybolcularda se¢ilmis fiziki ve fizyolojik parametreler (Kilo.
Boy, dikey si¢crama, yatay sicrama, 30 sn mekik testi, penge kuvveti, sirt kuvveti ve

Bioimpedans 6l¢iimleri) iizerine etkisinin nasil olacagini arastirmaktir



BIiRINCIi BOLUM
GENEL BIiLGILER

1.1.VOLEYBOL

1.1.1.Voleybolun Tanmim ve Genel Ozellikleri

Voleybol; 18x9 metrelik file ile ikiye boliinmiis alanda altisar sporcudan
olusan iki takimin oynadig bir takim sporudur. Filenin yiiksekligi erkeklerde 2.43
metre, kadmnlarda 2.24 metredir. Oyunda amag; takimlarin kurallar dahilinde
voleybol topunu filenin tizerinden gegirerek rakibin alanina géndermek ve topun
kendi sahasinda yere temasini engellemektir. Voleybolda miisabakalar, 5 set olarak
oynanir. Seti en az 2 say1 farkla ilk olarak 25. sayiya ulasan takim kazanir. Sayilar da
24/24 esitlik olmas1 durumunda, takimlar arasinda iki sayilik farka ulasilincaya dek
(26/24, 27/25) set oynanmaya devam eder. Miisabakay1 5 setin 3’iinii kazanan takim
kazanmis olur. Ilk 4 set sonunda setlerde 2/2’lik esitlik olusmasi halinde, son set 15
say1 izerinden oynanir (TVF 2009). Biitiin takimlarin kadrosunda; antrenor, yardimct
antrendr, doktor, masor ve 12 oyuncu bulunur. Takimlar 12 kisilik oyuncu listesinde
2 Libero belirtme hakkina sahiptir. (libero: Takimda bulunan diger oyunculardan
farkli renkte bir forma giyer, servis atamaz, hiicum yapmaz oyun durdugu anda geri

hatta bulunan herhangi bir oyuncunun yerine gecebilir (12).

1.1.2 Voleybolun Tarihgesi ve Ozellikleri

Voleybol Tiirkiye simirlarinda ilk olarak Y.M.C.A istanbul miidiirii Dr.
Deaves onciiliigiinde 1919 senesinde oynanmustir. Oynanan bu oyun ilgisini ¢eken
Beden Egitimi Ogretmeni Selim Sirr1 TARCAN o6gretmenlik yaptigi Ogretmen
Okulundaki o6grencilerine voleybol sporunu 6gretip Tiirkiye’de yayilmasinda
onciiliik etmistir (13).

Biitiin takimlarin kadrosunda; antrendr, yardimer antrendr, doktor, masor ve
12 oyuncu bulunur. Takimlar 12 kisilik oyuncu listesinde 2 Libero belirtme hakkina

sahiptir. (libero: Takimda bulunan diger oyunculardan farkli renkte bir forma giyer,



servis atamaz, hiicum yapmaz oyun durdugu anda geri hatta bulunan herhangi bir
oyuncunun yerine gecebilir (12).

Voleybolda miisabakalar, 5 set olarak oynanir. Seti en az 2 say1 farkla ilk
olarak 25. sayiya ulasan takim kazanir. Sayilar da 24/24 esitlik olmas1 durumunda,
takimlar arasinda iki sayilik farka ulasilincaya dek (26/24, 27/25) set oynanmaya
devam eder. Oyunda ilk 4 set igerisinde 8. ve 16. sayilarda olmak iizere 90 saniyelik
2 teknik mola hakki ve antrendriin 1 set i¢inde 2 defa alabilecegi 30 saniyelik iki
mola hakki bulunmaktadir. 18x9 metrelik alani ortadan ikiye voleybol filesi béler.
Rakip takimin attig1 servis rallisinde say1 kazanan takim saat yoniinde bir tur donerek
oyuncular yer degistirir. Sonra topu servis atisiyla oyuna sokar. Her Oyuncu arka
pozisyonda 3, 6n pozisyonda 3 pozisyon oynama mecburiyetindedir. Oyuncular
miisabaka aninda teknik ve taktik becerilerini sahaya yansitmaya ¢alisirlar (13).

Voleybolda filenin yerden yiiksekligi erkeklerin biiyiik, gen¢ ve yildiz
kategorilerinde 2.43 metre, kadmlarin biiyiik, geng ve yildiz kategorilerinde ise 2.24
metredir.

Beden egitimi 6gretmeni William G. Morgan ¢ok sayida insanin yapmasi
icin fazla yorucu olmayan, grupla oynanan, zevkli bir oyun tasarladi. Tenis agim
1.80- 1.90 metre yiikseklige gerdi. Basketbol topu i¢ lastigini top olarak kullandi.
Filenin iki yanina gecen oyuncular bu topu kendi sahalarinda yere diistirmeden karsi
sahaya atmaya calisiyorlardi. Topa vurusta kural yoktu. Bir siire sonra bu oyuna
uygun Ozel bir top yaptirdi. Bu top dis1 deri ici lastik daha hafif ve daha kiiciiktii.
Oyun da saha sinirlamast ve oyuncu degisikligi hakk: sinirlamasi yoktu. Oyuncular
iki gruba ayrilip, voleybol sahasi icerisinde istedikleri gibi diziliyor ve oyuna bu
sekilde bagliyorlardi. Gen¢ beden egitimi Ggretmeni rakiple temas olmadigindan
nispeten tehlikesi az, yoruculugunu ise sporcu sayisini ve saha Olgiilerini degistirerek
kontrol edebildigi bir oyun ortaya ¢ikarmistir (13).

[.Dilinya Savas1 esnasinda voleybol, Amerikali askerlerin 6nemli bir zaman
gecirme ve eglenme oyunu olmustur. Diinyanin bir¢ok {ilkesine gonderilen Amerikan
askerleri yanlarinda Voleybol filesi ve voleybol toplar1 gotiirmiislerdir. Bu sekilde,
Voleybolun diinya geneline yayilmasinda misyonerlerden sonra askerlerinde biiyiik

katkis1 olmustur (14).



Voleybol Tirkiye’de ilk donemlerde okullarda oynanan bir spor olarak
biliniyordu. 1927 yilinda Fenerbahge Spor Kuliibii tarafindan Tiirkiye nin ilk
voleybol takimi kuruldu. 1936 yilinda Tirkiye Voleybol Federasyonu kuruldu.
Tirkiye de ulusal diizeyde ilk sampiyona 1948-1949 yilinda diizenlendi. Tirkiye
milli voleybol takimai ilk uluslar arast miisabakay1 1953 yilinda Yugoslavya takimai ile
oynadi. 1958 yilinda voleybol federasyonu bagimsiz olarak yonetilmeye bagladiktan
sonra 1960 yilindan itibaren voleybol sporuna olan ilgi artmaya basladi. 1971 yilinda
Tirkiye’nin ilk Deplasmanli Voleybol Ligi olusturuldu. Deplasmanli voleybol liginin
ilk yilinda Galatasaray Spor Kuliibii ve LE.T.T Spor kuliibii sampiyon oldu.
Gliniimiiz itibar1 ile en fazla sampiyonluk Eczacibagi Spor Kuliibii tarafindan
kazanildi. Eczacibas1 Spor Kuliibii 9 yil boyunca iist iiste lig sampiyonlugu kazandi.
Tiirkiye Milli Voleybol Takiminin uluslararasi Turnuvalarda elde ettigi en iyi
dereceler 2003 Avrupa Sampiyonasinda ikincilik, 2011 Avrupa Sampiyonasi’nda

Uclinculiik 2015 Avrupa Oyunlarinda birinciliktir (14).

1.1.3 Voleybol Sahas1 Sekli ve Olgiileri
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1.1.4. Voleybol Oyunun Temel Ogeleri

Voleybolun temel 6geleri servis atma, servis karsilama, oyun kurma, hiicum
etme taktikleri, blok yapma, savunma yapma taktikleri, smag, saha i¢i dizilisler gibi
Ogelerden olusur. Her takim oyun kurallar1 dahilinde etkili bir savunma ve hiicumda
performansi sergilemek durumundadir. Etkili ve verimli bir oyunun tamaminda
birbiri ile i¢ i¢e olan hiicum ve savunma oyun 6gelerini uygulamalidir. Yukarda
bahsedilen oyun 6gelerini, daha dogru bir bi¢imde uygulayan takim oyunu kazanma

noktasinda avantaj elde edecektir (13).

1.1.5.Voleybolda Enerji Gereksinimleri

Yapilan bir ¢aligmada voleybolun yiiksek siddetli egzersizleri gerektiren ve
dinlenme periyotlar1 da igeren bir spor oldugu belirtilmistir. Sporcular agisindan
bakildiginda viicut kitlesinin korunmasi enerji alis ve harcayis dengesine baglh
oldugundan olduk¢a Onemlidir. Enerji alimi harcanan enerji miktarindan az
oldugunda viicut kitlesinde azalma meydana gelir. Fizyolojik ¢aligmalar gostermistir

ki voleybol sporu sporunun, ylksek anaerobik enerji gerektiren bir spor dalidir (74).

1.1.6.Voleybol Fizyolojik Gereksinimler

Voleybol kisa zaman igerisinde yiiklenme evresi ve dinlenme evresinin
birbiri ile i¢ ice oldugu interval bir spor dalidir. Voleybol, 9 metre uzunlugundaki
oyun alaninda degisen siire ve hareket siddeti ile ve ¢ogu zaman maksimumum
giiciin kullanildig1 icerisinde kosma, yuvarlanma, plonjon ve si¢cramayi barindiran
komplike bir spor bransidir. Rakip sahadan gonderilen topu kurtarmak i¢in, ani
hizlanma ve beceri gerektiren bazi hareketlerin kusursuz uygulanmasi gerekir.
Oyuncularin rakibin yaptig1 hiicumu karsilayabilmesi, blokta ve hiicumda gereken
iist diizey sicramalar1 yapabilmesi ve oyunun hareket temposuna biitiin oyun
sliresince ayak uydurabilmesi gerekir. Bitun bu Ust dlzey becerilerinin geregi olarak

voleybolda oyunculardan ¢ok yiiksek bir verim istenmektedir. Voleybol oyuncular



sezon baginda kardiovaskiiler uyum ve kas giiclerini arttirmak amaci ile kuvvet
gelistirici dirillerin agirlikli oldugu  bir antrenman donemine girmelidirler. Biitiin
sezon siiresince basar1 saglayabilmek ve sakatliklardan korunabilmek i¢in maksimal

kuvvet diizeyine ulagilmali ve bu diizey muhataza edilmelidir.
1.1.7 Voleybolcularin Fiziksel Ozellikleri

Sporun her branginda gevresel faktorler psikolojik, sosyolojik ve kiiltirel
faktorler olduk¢a onemlidir. Bunun yaninda basariya dogrudan etkisi olan fiziksel
ozelliklerde oldukca dnemlidir. Kilo, yas, boy uzunlugu kas yapis1 vb. parametreler
fiziksel ozellikleri olusturur. Biitiin spor branslarin da bransa 6zel fiziksel 6zellikler
vardir. Halter gibi baz1 spor branslarinda kisa boy avantaj saglayabilirken basketbol,
voleybol gibi spor branslarinda uzun boy avantaj saglar. Biitlin spor branglarinin
kendine 6zgii yas ve de agirlik siirlari bulunmaktadir. Voleybol sporculari agisindan
agirlik ve boy ol¢iileri voleybolcular hakkinda objektif kliniksel degerlendirmeler
yapabilmek i¢in Onemli kriterlerdir. Bugiiniin kosullarinda voleybol sporcular
genelde uzun boylu kisilerden olusmaktadir. Boy uzunlugu ve kilo yas ile koraledir
yas ile beraber artis gostermesi beklenir. Boy uzunlugu ve kilonun sportif

performansin gelisimi tizerine etkisi tartisilmaz bir gergektir (16).

Kiigtlik yasta spor yapmaya baslamak ve sporu diizenli bir sekilde hayatinin
parcast haline getirmek c¢ocuklarin gelisimi acgisindan olduk¢a Onemlidir. Kiiclik
sporcu adaylarinin egitimi ve gelisimi yetiskin sporculardan farkhidir. Kiiciik
sporcularin yaslari, viicut agirliklari, boy olgiileri, temel yetenekleri izlenmeli ve bu
kriterler dogrultusunda uygun bransa yonlendirilmelidir.

Temel spor kriterlerine gore sporcularin branslarinda basarili olabilmesi

branslarin gerektirdigi fiziksel uygunluga sahip olabilmeleriyle dogru orantilidir (17).
1.1.8. Voleybolcular icin Gerekli Kuvvet Turleri

Sporcularin var olan yetenek ve potansiyellerini maksimum seviyeye
cikarmak icin, bransa uygun kuvvet yiliklemesi yapilmalidir. Voleybolda sporcularin

4 kuvvet parametresinde gelisim saglamasi1 onemlidir. Bu parametreler;



1.1.8.1 Gig

Uygulanan kuvvetin maksimum dayanma seviyesi denilebilir. Maksimal
kuvvet ile hiz birlesip gilicii ortaya c¢ikarir. Sporcular icin gii¢, kuvvet ve hiz

Ozeliklerinin birlesiminden olugsmaktadir denilebilir.
1.1.8.2. Havalanma Guicu

Sporcunun sigrayarak viicudunu, c¢ikarabildigi en iist noktaya cikarma
yetisidir. Voleybolda havalanma giicii cok 6nemlidir. Nitekim smag, blok gibi 6nemli
hareketlerin temelini havalanma giici olusturur. Sigrama yapilirken oyun zemine
kars1 yonde maksimum kuvvet uygulanir bunun sonucunda yiiksek bir sigrama

gerceklestirilebilir.
1.1.8.3 Yeniden Hareketlenme Guicu

Saha igerisinde uygulanan smag, blok gibi sigrama gerektiren bir hareketi
takiben yapilan yeni bir sigrama hareketinin zamanlamasi ve siddeti yeniden

hareketlenme guicuiniin gdstergesidir.
1.1.8.4 Gug Dayamkhihg:

Miisabaka boyunca harcanan eforun yani sira uygulanan kuvvetin
devamliligidir. Gili¢ ve bu giiclin daha uzun siire dayanabilmesi, voleybol

sporcularinin daha verimli ve basarili bir oyun ¢ikarabilmeleri i¢in sarttir (18).

1.2. Kuvvet

Bir ¢aligmaya gore kuvvet; “Bir dirence maruz kalan kasin, kasilabilme
kapasitesi veya bu dirence kars1 belirli bir 6l¢iide dayanabilme kapasitesidir.” (19).

Akgin N. “Egzersiz Fizyolojisi” isimli kitabinda (1989) Fizyolojik
yaklasimla, kas kasilmasi esnasinda meydana gelen gerilim (tension) kuvvet olarak
tanimlanir(20). Kuvvet biyolojik bir yaklasimla bir kitleyi hareket ettirebilme, bir
direnci yenebilme ya da kas caligsmasi ile etkileme yetenegi olarak tanimlanir. Kas

kuvveti; sinir sistemi, endokrin sistem, yas ve cinsiyet gibi ¢evresel faktorlerle
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yakindan iligkilidir (21). Spor bilimi agisindan ele alindiginda ise kuvvet, temelinde
kaldirag sistemine benzetilen kemik, eklem ve kas yapilarinin birlesimiyle olusur.
Kas kitlesiyle bu kas kitlesinin ortaya ¢ikardigi hizin bir bileskesi olarak tanimlanir
(46).

Sevim’e gore kuvvet “Sporda basariy1 etkileyen motorsal bir yetenektir.
Genel anlamda ortamdaki dirence kars1 koyabilme yetenegini veya bir diren¢ maruz
kalindiginda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegini kuvvet ” olarak tanimlamistir
(47).

Akgln N.” ye gore kas kuvveti “kaslarin yada kas gruplariin uygulayabildigi
maksimum kuvvet” dir. Teorik agidan kuvvet hem mekanik karakteristik hem de

insan yetenegi olarak tarif edilir (33).

1.2.1. Kuvvet Antrenmanlari

1.2.1.1 Genel Kuvvet Antrenmani

Uysal M.U Yiiksek Lisans bitirme tezinde “Biitiin kas gruplarinin
olusturdugu kuvvettir demistir. Diizenlenecek antrenman programi da bu nedenle
tiim kas gruplarina hitap etmelidir. Daha sonra uygulanacak olan bransa 6zgii kuvvet
caligmalarinin alt yapisi bu antrenmanlarla olusturulur. Antrenman agirligi mutlaka
sporcunun kapasitesine gore ayarlanmalidir. Biitiin antrenmanlarin temelini istasyon
calismalar1 olusturur. Genel kuvvet antrenmanlari biitiin sporcu gruplarn ile
calisilabilir, siire verim iliskisinde ekonomik ve ¢ok boyutlu calisma imkani verir.
Genel olarak 8-10 istasyondan olusmalidir. Istasyonlarin dizilimi, daire, dikdortgen
veyahut U diizeni sekillerinde diizenlenebilir.

-Yiiklenme yogunluklart % 40 ile %60 arasinda olmalidir.

-Tekrar etme sayilar1 her istasyonda 8 ile 12 tekrar olmali ve siire agisindan 3545
saniye olmalidir.

-Istasyonlar arasinda 40/50 saniye dinlenme siiresi verilmelidir.

-Her Setler arasinda 2/3 dakika. Dinlenme siiresi verilmelidir ( 34).
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1.2.1.2. Ozel Kuvvet Antrenmani

Uysal M.U. Yiiksek Lisans bitirme tezinde, “Ozel kuvvet antrenmanlari spor
branginin 6zeliklerine paralel ¢alismalardan olusmalidir. Calismalar istasyon veya
daire seklinde yapilmalidir. Genel kuvvet antrenmanlarinda 8/12 istasyonda
calismalar yapilirken Ozel kuvvet antrenmanlar1 3/4 istasyondan olusmalidir. Ozel
kuvvet antrenmanlarinin genel kuvvet antrenmanlarina gore daha spesifik oldugu
sOylenebilir. Genel olarak 6zel kuvvet antrenmanlari;

-3/4 istasyondan olusmalidir.

-yiiklenme yogunluklar1 % 50-%60 seviyelerinde olmalidir.

- 8/10 tekrardan olusmalidir.

-Tekrarlar arasinda 40/50 saniye dinlenme siresi verilmelidir.

-Her Set arasinda 2/3 dakika dinlenme siiresi verilmelidir.

1.2.1.3. Dinamik ve Statik Kuvvet Antrenmanlari

Dinamik kuvvet antrenmanlarinin hareket halindeki ¢aligmalari igerdiginden
istasyon calismalar1 ve dairesel ¢alismalar seklinde diizenlenebilir. Statik kuvvet

antrenmanlari ise izometrik ¢alismalar seklinde diizenlenmelidir (35).

1.2.1.4. Maksimal Kuvvet Antrenmanlari

Uysal M.U. Yiiksek Lisans bitirme tezinde “ Maksimal kuvvet antrenmanlari
Sporcularin  isteyerek maksimum seviyede kas kuvveti iiretmesi olarak
tanimlanmistir. Bu antrenmanlarin, ¢abukluk kuvvetinin ve kuvvette devamlilik
yetilerinin temelini olusturacag: goz ardi edilmemeli ve bu dogrultuda diizenlenmesi
gerekmektedir. Bireyin maksimal kuvveti kas liflerinin sayisi ve kas liflerinin
yogunluguyla iliskilidir. Bir sporcu ne kadar ¢ok kas lifine sahipse ve bu lifler

hipertrofiye ne kadar ¢ok ugramis maksimal kuvveti de o derecede yiiksektir.
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Uygulanan maksimal kuvvet antrenmanlarinda amac¢ kas liflerinin hipertrofiye
olabildigince ¢ok ugramasidir. Bu antrenmanlar da hipertrofinin olusmasit da 2 temel
Ozellige baglidir”.

e Supramaksimal (maksimalin {istli) ile maksimal arasinda bir kas
kontraksiyonu ve uzun sureli bir gerilimi gerektirmektedir.

* Yiiklenme sekilleri kisa stireli, patlayici ve yliksek yogunlukta olmalidir.

Bir calismaya gore “Maksimal kuvvet antrenmaninin yogunluk diizeyi % 80—

100 Seviyelerinde olmalidir (36).

1.2.1.5.Cabuk Kuvvet Antrenmanlari

Cabuk kuvvet biitiin branglarda oldukc¢a 6nemli bir yere sahip oldugundan ve
uygulanis1 esasiyla daha kombine bir antrenman tiirii oldugundan sporcu ve
antrenorler tarafindan olduk¢a Onemsenmektedir. Bu antrenmanlarin temel amaci
reaksiyon siiresini kisaltmak ve hareket hizini arttirmaktir. Bu sebeple ¢abuk kuvvet
antrenmanlar1 diizenlenirken maksimal kuvvet, siirat, irade ve teknik unsurlarin1 goz
ard1 etmeden diizenlenmelidir. Calismalarda hareketlerin ve tekrarlarin eksiksiz ve
maksimum dikkatle yapilmas1 gerekmektedir”.

Genel olarak;

-Istasyon seklinde ya da daire seklinde diizenlenebilir.

- Diger antrenmanlara gore daha hafif veya orta agirlikta yiik secilmelidir.

- Yiiklenme yogunlugu %40 ile 60 seviyelerinde olmalidir.

- Yiklenme seviyesi g6z 6nunde bulundurularak gerekli dinlenme sireleri
verilmelidir.

- 3/5 set arasinda calisilabilir.

1.2.1.6. Kuvvette Devamhilik Antrenmani

Kuvvette dayaniklilik antrenman1 2 temel biyomotorik 6zellik olan kuvvet ve
dayanikliligin gelistirilmesi gereginden ortaya ¢ikmistir. Kas dayanikliligi; uzun siire

uygulanan kas c¢alismalarinda kasin yorgunluga direng gosterebilmesidir. Bu



13

antrenmanin uygulamasinda; yliklenme siddeti %20-40 arasinda olmalidir. Tekrar
sayist 20 ile 40 aras1 ya da siireye bagli yapilan calismalarda 40 ile 60 saniye
arasinda olmalidir. Dinlenme siiresi 2-3 dakika olmali ve aktif dinlenme yapilmalidir.
Set sayis1 ise 5 ile 6 set arasinda diizenlenmelidir. Antrenman metodu olarak

istasyon, dairesel ya da piramidal metot tekniklerinden herhangi birisi kullanilabilir.

1.3. Dayamkhihk

Sporcunun bedeninin maruz kaldig1 bir dirence, istedigi bir siire boyunca
kars1 koymasi ve performansini devam ettirebilmesidir. Dayaniklilik performansin en

iist seviyede uzun siire devamini saglar(37).

1.4. Surat

Siirat “Sporda basariya direk etki eden motorik yeterliliklerden birisidir. Stirat
sporcunun sahip oldugu kuvvet, dayaniklilik gibi yetilere gore gelistirilmesi daha
siurl bir yetidir. Genel olarak stirat, sporcunun genetik olarak sahip oldugu bir yeti

olmasiyla beraber etkili verimli ¢aligildigt siirece kismen de olsa gelistirilebilir(36).

Gundlanch siirati, “En yliksek hizda ilerleyebilme yetisi” olarak
tanimlamustir. Grosser yapmis oldugu bir ¢aligmada, siirat ““ Bir uyarana kars1 en kisa

siirede reaksiyon gosterebilme yetenegidir” demistir.(46).

1.5. Hareketlilik (Esneklik)

Hareketlilik; sporcunun hareketleri eklemleri vasitasi ile miimkiin olan bir
genislik igerisinde, biitiin yonleri ile yapabilme yetenegidir.

Baktaal hareketliligi “Sporda hareketlilik veya hareket genisligi, hareketleri
olabildigince biiylikk bir genislikte uygulayabilme yetisi, esneklik olarak

tanimlanmistir. Esneklik sporcunun becerilerini biiyiik agilarda ve daha kolay olarak
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gerceklestirilmesi icin onemli bir temel gerekliliktir. Bu hareketlerin basarili olarak
gerceklestirilebilmesi eklem agilarinin genisligine ve hareket genisligine baglhidir

(41).

1.6. Beceri (Koordinasyon)

Koordinasyon, bir sporcunun daha az efor harcayarak olabildigince daha fazla
is yapabilmesini saglar. Beceri sayesinde degisik kas gruplari arasinda etkili bir
koordinasyon saglanir. Beceri Sporcunun uygulayacagi hareketi daha az enerji
harcayarak daha kusursuz yapmasini, degisen oyun durumlarina goére uygun
¢oziimler iiretebilmesini saglar. Yeni 6grenilen hareketlere kisa siire icerisinde uyum
saglamak koordinasyon ile miimkiindiir. Sonug¢ olarak beceri, az enerji ile ¢ok is

yapabilmesine yardime1 olur(47).

1.7 Sportif Oyunlarda Kullanilan Kuvvet Antrenman Metodlari
- Pramidal metod

- Istasyon Calismas1 metodu
- Dalgasal metod
- Seri Metodu

- Kas Yapic1 Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu

- Kombine Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu

- Pliometrik Antrenman Metodu (Derinlik Sigramas1 Metodu, sok Metodu) (43)
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IKiINCi BOLUM

PLiOMETRIK ANTRENMAN

2.1. Pliometrik Antrenmanin Tanimi

Farkli spor branglarinin bir¢ogunda kullanilan antrenman yontemlerinden
birisi olan pliometri koken olarak Yunancadir. “Daha fazla” anlamindaki “pleion”,
ve “Ol¢me” anlamindaki “metric” kelimelerinin birlesiminden olusmustur. Bu
antrenman programinin bilinen ilk uygulamasi 1968 senesinde Rus antrenor
Verhonshanki kullanilmistir. Bu antrenman sekli Futbolda, Voleybolda, basketbolda,
yiiksek atlama, kisa mesafe kosular gibi bir¢ok bransta kullanilmaktadir (27, 28).

Pliometrik antrenman c¢ogunlukla, Elastik kuvvet antrenmani, Reaktif
antrenman, FEksantrik antrenman gibi isimler ile de anilmaktadir. Pliometrik
antrenmanin “derinlik sigramasi” ve “darbe metodu” gibi alt smiflart vardir. Bu
antrenman metodunda ki temel amag; kasin olabildigince hizli bir sekilde,

maksimum kuvvet seviyesine ulagsmasini saglamaktir (30).

Bedi’nin Verhoshanski’den aktardig: bilgilere gore, pliometrik antrenmanin
derinlik sicramalari agisindan temel felsefesi egzersiz esnasinda sporcunun bellirli bir
yiikseklikten diiser diismez zaman kaybetmeden yeniden sigrama hareketi
gerceklestirmesi seklinde tanimlanmaktadir. Pliometrik ¢alismalarin kuvvet ve sinir
reaksiyon aktivitesini artirdigt ve hizlandirdigr belirlenmistir. Yapilan bir¢ok
aragtirmada bu antrenman metodunun sporcularin dikey sigrama kapasitesini de

arttirdig tespit edilmistir (33).

Chu’ya gore, “pliometrik antrenman sporcunun giiciinii veya reaktif

patlayici hareketlerini arttiran siirat ve kuvvetin karisimindan olusan egzersizleri ve
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calismalari i¢inde barindiran 6zel bir antrenman metodu olarak tanimlanmaktadir."
(5).

Pliometrik caligmalar kuvvet antrenmanlar1 ile baglantili olarak
kullanilmaktadir. Pliometrik egzersizlerin kaslar1 elastiki olarak uzamak ve kisalmak
sonucu gelistirdigi bilinmektedir. Elastiki olarak uzama ve kisalma durumu,
sigramalar, sekmeler, atlamalar gibi hareketlerde daha fazla gili¢ ortaya
cikarmaktadir. Bacak kuvveti genel olarak viicut agirliginin %331 kadardir. Bu oran
gelistirme ¢alismalar1 agisindan uygun bir orandir(37).

Pliometrik ¢alismalar tek basina uygulanan bir ¢alisma olarak degil, biitlin
bir antrenman programinin bir boliimii olarak ele alinmalidir. “Pliometrik
calismalarda temel hedef, kaslarin eksantrik olarak kasilmasinin hemen ardindan
konsantrik kasilma gerceklestirerek olabildigince kisa bir sure icerisinde maksimal
kuvvetin hizli bir sekilde ortaya ¢ikmasini saglamaktir. Bu sekilde yiiksek hizla
meydana gelen kasilma ile kas-sinir sisteminin, direncin Ustesinden gelmesi ile
elastik kuvvet olusur. Bu antrenman pozitif negatif bir kuvvet calismasi sekli olup,
kinetik enerjiyi ve kuvveti olabildigince hizli bir sekilde kullanmayi amaglar,
sonucunda ise patlayici sigrama kuvvetini gelistirir (6, 19).

Pliometrik  antrenman metodunda, egzersizler planlanirken basit
egzersizlerden zor egzersizlere, diisiik siddetli ¢alismalardan yiiksek yogunluktaki
caligmalara dogru basamakli bir sitemle planlama yapilmalidir. Uygulanan
egzersizlerde hareket biciminin ve teknigininin dogru uygulanmasi programin
asamasinda Ozen goOsterilmesi gereken bir noktadir. Pliometrik antrenmanlarda
uygulanan alistirmalar genel olarak viicut agirligin1 ve yercekimini 6n planda tutar.
Pliometrik caligmalar genellikle birbiri ardina gerceklestirilen sigramalardan, derinlik
sicramalarindan, tek ve ¢ift ayak ile yapilan sigramalardan olusur. Yapilan
alistirmalar1 diizenli olarak yapmak bazi kas gruplarinin néromuskiiler gelisimlerine
de yardimci olmaktadir (36).

Pliometrik egzersizlerin kullanildigi antrenman programlarinin, siirat ve
sicrama gibi kuvvet-gii¢ iligkisine bagli olan hareketlerin uygulanmas1 esnasinda
sporcu performansina pozitif etki yaptigr bilinmektedir. Pliometrik egzersizler

sayesinde ortaya cikan gii¢ miktarindaki artiglar beraberinde kas genisligini ve
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yapisini da olumlu yonde etkilemektedir. Kaslarin gii¢ iiretiminin deki gelismeler de
bu artiglarla dogru orantilidir. Giiniimiizde yapilan caligmalarda g6z ardi edilse de,
daha 6nce yapilan ¢alismalar pliometrik egzersizlerin tip 1 ve tip 2 kas fibrillerinde

onemli o6l¢iide artis sagladig tespit edilmistir (38).

2.2Pliometrik Antrenman ve Cesitleri

Pliometrik antrenmanin temel olarak 2 ¢esidi vardir. Bunlardan birincisi alt
ekstremite grubunu gelisrimek i¢in kullanilan sigrama egzersizleridir. Ikincisi ise iist

ekstremite gurubunu gelistirmek i¢in kullanilan sigrama egzersizlerdir (5).

2.2.1 Alt Ekstremite Egzersizleri

2.2.1.1. Yerinde Sigcramalar

Sporcular bulundugu yerde sicrarlar ve ayni noktaya tekrar diiserler. Bu
egzersizler diisik siddette yapilan ve amortizasyon siiresini kisaltma uyarisini
gelistirmeyi amaglayan egzersizlerdir.

2.2.1.2 Ayakta Sigcramalar

Maksimal yogunlukta yatay eksende ve dikey eksende yapilan sigcramalardan
olusan egzersizlerdir.

2.2.1.3 Cok Yonlu Atlama ve Sicramalar

Yerinde sigramalar ile ayakta sigramalarin birlesiminden olusan bu
egzersizler 30 metreden daha kisa mesafelerde yapilmaktadir. Bu tiir egzersizler
genelde kasa dirillerinden olusmaktadir.

2.2.1.4 Sekmeler

Adim atma genisligini ve adim atma sikligini gelistirmesi amaglanan egzersiz
tiraddr. Bir metreden daha fazla mesafeler i¢in uygulanmaktadir.

2.2.1.5 Kasa Dirilleri

Cok yonlii atlama ve sigramalar ve derinlik sigramalarinin birlesiminden

olusur. Kasanin yiiksekligi egzersizin siddetini belirler.
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2.2.1.6. Derinlik Sicramalar

Belirlenmis yiikseklikte yerlestirilmis kasa tizerinden yere diisme hareketinin
hemen ardindan tekrar kasaya si¢rayis yapilmasiyla gerceklesir. Derinlik sigramalari
sporcunun hiz ve gii¢ yeteneklerinin artmasini hedefleyen egzersizlerdir (21.22).

2.2.1.7 Derinlik Sicramalarinda Yiiksekligin Belirlenmesi

Derinlik sigramalarinda yiikseklik belirlenirken ilk olarak sporcunun
bulundugu yerde ileri ve geri gitmeden, dikey eksende, squat pozisyonunda
yiikselebildigi kadar yiliksege si¢gramasi istenir. Bu yontemle sporcularin ulasabildigi
maksimum yiikseklik tespit edilir. Sonrasinda sporcular 45 cm’lik kasadan asag atlar
ve atlar atlamaz tekrar sigrayabildigi kadar yiiksege sigrayarak ilk denemesinde
sicradigr ylikseklige ulagsmaya calisir. Sporcular ilk denemelerindeki yiikseklige
basarili bir sekilde ulagsmigsa bir 6ncekinden daha yiiksek bir kasaya gecerler.
Gegilen yeni kasanin yiiksekligi bir 6nceki kasadan 15 cm daha yliksek olmalidir. Bir
oncekine gore yiliksek olan yeni kasada islem tekrar edilir. Bu islemler sonucunda
sporcularin derinlik sigramasi ¢alisabilecekleri maksimum yiikseklik tespit edilir. Bir
sporcu ilk deneme yiiksekligi olan 45cm’lik kasa sigramasinda basarili olamaz ise,
bu durum sporcunun kas giiclinlin yetersiz oldugunu gosterir. Bu durumda olan

sporcular derinlik sigramasi egzersizlerine heniiz hazir degillerdir (26, 27).

2.2.2 Ust Ekstremite Egzersizleri

1. Kollar1 degistirerek fileye sigrama

2. Kasadan yere yerden fileye sigrama

3. Saglik topu kullanarak mekik ¢ekme

4. Saglik topu kullanarak kasadan yere yerden fileye sigcrama

5. Saglik topu kullanarak tek ayak ile kasaya sigrama

6. Algak post Dirili

Pliometrik antrenman esnasinda kullanilabilecek olan araglar; plastik huniler,

kasalar, engeller, bariyerler, merdivenler ve saglik toplaridir. Yillik planlamada
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pliometrik antrenman, anatomik adaptasyon slrecinden ve maksimal kuvvet

antrenmanlarindan sonra gerceklestirilmelidir (2).

2. 3. Pliometrik Antrenmanlarin Avantajlari

Yiiksek yiiklenme yogunluktan kaynaklanan kas i¢i koordinasyondaki artis
sayesinde kas kitlesinde degisiklik olmaksizin veya sporcunun kilosunda bir artis
olmadan maksimal kuvvette hizli ve belirgin bir artis elde edilebilir. Bu durum
patlayici kuvvetin ¢ok Onemli bir rol oynadigi tim spor dallarinda Onemlidir.
Pliometrik antrenmanlar, yiiksek seviyede antrenman yapilan ve g¢abuk kuvvete
gereksinim olan biitiin spor branglarinda ihtiya¢ duyulan kuvvetin kazanilmasini
saglar. Uzama ve kisalma dongiisii olan kas egzersizlerine dayali olan hareketlerin
kullanildig1 birgok spor bransinda 6zel kuvvet antrenmani olarak kullanilabilir. Ayni
zamanda egzersizlerin gucliik derecesi kademeli olarak arttirilabildiginden, biitiin yas

ve gii¢ diizeylerine uygun olarak uygulanabilme olanagi vardir (19).

2.4. Pliometrik Kuvvet Antrenmaninin Zayifliklari

Elit diizeye ulasmis profesyonel sporcularda rahatlikla uygulanabilir. Bu
antrenmandan verim alabilmek iyi seviyedeki kuvvet gelisimini ve uygulamaya hazir
diri, gelisimini tamamlamis kas ve iskelet sistemine baghidir. Bu sebeple kiigiik
cocuklarda ve spora yeni baglamis bireylerde uygulanmak sakincali olabilir. Kural ve
hareket tekniklerine uymadan yapilacak pliometrik caligmalar sakatlik riskini de

beraberinde getirir (19).

2.5. Pliometrik Antrenman ve Fizyoloji ile iliskisi

Pliometrik egzersizler kas lifleri ve bagdokularimin elastik 6zelliklerini
kullanilmasini saglar. Kaslarin yavaslama ve gerilme evresinde enerjiyi depolayarak,
hizlanma ve kasilma evresinde depolanan enerjinin serbest birakmasini saglar.

Yiksekten yere atlama aninda, sonrasinda agonist olarak ¢alisacak kaslar gerilmekte
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ve bu da kas igcikleri lizerinden germe refleksini baslatmaktadir. Germe refleksi aktif
olmayan kas liflerine uyarilma artmis olarak iletilmekte ve bdylelikle daha sonraki
kasilma daha yiiksek ve hizli gerceklesmektedir. Gerilmenin orani pliometrik
caligmalarda biiyiik bir 6neme sahiptir. Hizli eksantrik hareketleri, konsantrik
kasilmalar ile birlestiren kombine uygulamalar (sprint kosulari, sicrama, derinlik
sigramalar1 yada yana sekmeler sirasinda), sporcunun antrenman yaparken yuksek
eksantrik ve konsantrik harekete ulagsmasini saglar. Calismalar da gerilim miktarinin
ne kadar énemli oldugu farkli dikey sicrama testleri ile ortaya konulmustur. Statik
squat durumunda gergeklestirilen sigrama, adim almadan ¢okerek sigramalar, birkag
adimla yapilan hiz almali sigramalar gibi. Pliometrik calismalarda temel hedef iste bu
kas ¢aligmasini uygulamaktir (19, 28).

Standart bir pliometrik calisma esnasinda sporcular bir kutunun iistiinden yere
dogru atladiginda, viicudunun eylemsizlik kuvvetinin etkisi ile dizi hizli bir sekilde
biikiilmektedir. Quadriceps kaslari ve kalga ekstansorleri hizli eksantrik kasilma
hareketini gerceklestirmekte; diislis sokunu amortize etmektedir. Bu sekilede, viicut
kitlesinin tersi yoninde pozitif ivmelendirilmesiyle bacak kaslarinda uzama-kisalma
dongiilii bir calisma gergeklestirilmis olacaktir. Amortizasyon evresi siiresi elit
atletler de 120-150 salise arasinda olarak 6l¢iilmiistiir(11). Pliometri teriminden once,
yapilan ¢alismalar baksa ifadelerle adlandirilmaktaydi. Pliometri terimi ilk olarak,
uzama ve kisalma dongiisii olan kas aksiyonlarinin tamamu igin Italya, Sovyetler
Birligi ve Isveg’te kullanilmustir. Fizyolojik arastirmalar pliometriyi ya da kas
dokulariin uzama ve kisalma dongiisiinii desteklemektedir. Bu konuda yaymlanmis
pek cok makale bulunmaktadir. Pliometri ve uzama-kisalma dongiisiiniin ortaklastig1
iki 6nemli nokta vardir (42).

a. Kaslarm hizli elastik bilesenleri olan ¢apraz kopriilii aktin ve miyozinler
ile tendonlar1 igeren kas fibrilerinin harekete gecirilmesinde etkendirler (30).

b. Kas geriliminde rol oynayan kas igciklerinin sensorleri, kas elastikiyeti,
basit kas kasilmalarindan nasil yliksek oranli giigler iiretildiginin ortaya ¢ikmasinda
onemli rol oynar (28).

Bilindigi gibi kaslar bunyelerinde potansiyel elastikiyet enerjisi

barindirirlar. Bu durum aslinda basit bir tabirle bir lastigin gerilmesine
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benzemektedir. Lastigi gerdigimiz zaman lizerinde potansiyel enerji birikmektedir.
Lastik tekrar birakildiginda ise orijinal boyutuna geri donerken, tzerinde biriken
potansiyel enerji agiga ¢ikmaktadir.

Farkli dikey sigrama testlerinde gerilim miktarinin 6nemi bir kez daha
ortaya konmustur. Sigrama alistirmalariyla uzama - kisalma dongiisiiniin etkisi
arastirilmis ve hiz miktar1 arttikga, sporcunun testlerdeki mutlak kas geriliminde
yiikselme meydana geldigi tespit edilmistir. Sporcularin durarak squat sigramasiyla
en diisiik verimi sagladigi, yaklasma kosulu sigrama ile de en yiiksek sigrama verimi
saglandigr yapilan arastirmalarla ortaya konulmustur. Pliometrik egzersizlerde
gerceklesen yiiksek kas gerimi, gerilim refleksi 6ncesi 6n gerilim olmayan duragan
durumdaki konsantrik kasilmalardan daha fazla kuvvet meydana getirmektedir(28).

Gerili refleks uzama-kisalma dongiisii de bir baksa 6nemli mekanizmadir.
Gerili reflekse genel bir 6rnek ise, plastik tokmakla dize vuruldugunda quadriceps
tendonunun verdigi tepkidir. Alinan bu tepkinin sebebi, quadriceps tendonunun
gergin olmasidir. Gerilmis ya da miyotatik refleks tepkisi, insan viicudundaki hizli
kasilan kas miktarina ve gerilmesine baghdir. Kaslardaki duyusal reseptorlerden
gelen dogrudan baglantilar igin kaslarda sorumlu olan boliim, spinal kord ve kas
fibrillerinin gerisidir. Diger refleksler gergin refleksten yavas calismaktadir. Bu
refleksler reaksiyon ortaya ¢ikmadan farkli kanallardan ve merkezi sinir sisteminden
(beyin) ge¢gmek zorundadirlar (5, 28).

Diger egzersiz tiirlerinde de uygulanan, diren¢ kullanarak kas kuvvetini
artirma ve ileri direngler uygulama gibi bazi prensipler pliometrik egzersizler igin de
aynen gecerlidir.

Ayrica tekrar sayisint artirarak  kasin  dayamikliligini - artirmak da
mimkiindiir. Pliometrik egzersizlerde diren¢ kullanilarak yapilan c¢aligmalar
sporcunun govdesine gore ekstremitelerini aniden hareket ettirmesiyle yapilabilir.
Bu anterenmanlar da tekrar sayisini artirmak dayanikliligin gelismesine yardimci
olur. Pliometrik egzersizler 6zel egzersizlerdir. Bu ylizden, bu ¢aligmalara katilan her
sporcu bransina uygun Ozgiin ve iyi planlanmig pliometrik ¢aligsmalar yapmak

zorundadir (28).
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Sporcularin bir ¢ogunun amaci bu ¢alisma metoduyla patlayict giicli agiga
cikarmaktir. Ik olarak 1969 senesinde Rusya da tanitilan pliometrik calismalar,
konsantrik kas kasilmalarindan 6nce eksantrik kas ge¢imini igeren giiclii hareketleri
kapsamaktadir. pliometrik aktiviteler ii¢ ana evrede ele alinabilir. Bunlar; eksantrik

yiikkleme evresi, amortizasyon evresi ve konsantrik kasilma evresidir (5, 28, 31).

2.5.1 Eksantrik Yukleme Evresi

Bu evre, kasin elastik bilesenlerinin gerilimi sonucu enerjiyi kas icerisinde
toplamaktadir. Toplanan bu enerji sonrasinda konsantrik kasilma esnasinda
kullanilmaktadir bu sayede harket daha biiyiik bir is ve verimle sonu¢lanmaktadir
(30).

2.5.2 Amortizasyon Evresi

Bu evre, artan is miktar1 ile orantihidir. Eksantrik yiikleme evresi ile
konsantrik kasilma evresi oranindaki zaman araligi olarak tanimlanir. Amortizasyon
evresi ne kadar kisa olursa, depolanan elastik enerji miktar1 artacak bu durumda
verimi arttiracaktir. Kullanilan enerji miktar1 ile paralel biiyiikliikte de bir is
gerceklestirilmis olacaktir.

2.5.3 Konsantrik Kasilma Evresi

Konsantrik kasilama evresinde kaslar, eksantrik yiikleme evresi esnasinda
gerilme refleksini baglatacak olan kas igciklerini tetikleyen hizli bir uzama gosterir.
Bu durum, agonist ekstrafiizal liflerin kasilmasi ile, yani kasin konsantrik kasilmasi
ile sonuglanmaktadir. Bir agirligin yerden bir yere kaldirilmasi bununla saglanir. Bu
evrede, kas gerilimi ne kadar hizli olursa daha fazla konsantrik kasilama meydana

gelir (30).

2.6 Pliometrik Antrenmanda Dikkat Edilmesi Gerekenler Hususlar

Uygulanan antrenmanlarin olumlu bir atmosferde gergeklestirilmesi gerekir.
Antrenman programinin titizlikle planlanmasi ve idare edilmesi gerekir. Sporcunun
yaptig1 spor dali dikkate alinmalidir. Pliometrik antrenman uygulanirken dikkat

edilmesi gereken bir diger nokta sporcunun cinsiyetidir. Giiniimiizde halen kizlarin
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erkeklerden farkli antrenman yapmasi gerektigi fikri siirmektedir. Ancak kiz
sporcularin pliometrik antrenmani erkekler ile aym1 diizeyde yapmamasi igin bir
neden yoktur. Bu arada onemli olan nokta eger kizlarin pliometrik antrenman
yapabilmek i¢in bir alt yap1 eksikligi varsa bunun antrendrleri tarafindan
tamamlanmas1 zorunlulugudur (6).

Geng sporcular icin pliometrik antrenman hazirlanirken iizerinde durulmasi
gereken bir diger degisken ise yastir. Geng sporcular bulug ¢aginda yaptiklar1 spor
ortammma daha kolay oturur ve antrendriin yapmalarini istedigi ile spordaki
gelisimleri arasinda korelasyonu gorebilirler. Geng sporcular igin pliometrik
antrenman her zaman diisiik siddetli motor aktiviteler olarak ayarlanmalidir (19).
Pliometrik egzersizleri uygulamaya baslamadan 6nce uygun ve yeterli diizeyde
1sinma hareketleri yapilmalidir. Uygun aletler kullanilmali ve sporculara sigrama
teknikleri ¢ok iyi 6gretilmelidir. Sporcularda sakatlik olugsmasini engellemek igin diz
biikiilmesinin 120 derecenin {istiinde olmamasma dikkat edilmelidir ve kas
yiiksekligi ¢ok iyi ayarlanmalidir (6).

Geng sporculara pliometrik egzersizleri uygularken kolaydan zora dogru
ilerlenmelidir. Uygulanan setler 6-8 saniyeden kisa olmamalidir. Sporcularda
yorgunluk belirtileri bagladigt zaman yorgunlugun teknige zarar vermesini
engellemek icin egzersizler durdurulmalidir. Tiim bunlara ek olarak pliometrik

antrenmanlar arasindaki dinlenme siiresi ¢ok iyi ayarlanmalidir (6).

2.7 Pliometrik Antrenman Hazirlanirken Dikkat Edilmesi Gereken Degiskenler

Pliometrik antrenman hazirlanirken dikkat edilmesi gereken degiskenler dort
tanedir. Bunlar; yogunluk, siddet, siklik ve toparlanmadir (28).

2.7.1 Yogunluk

Pliometrik antrenmanda yogunluk egzersiz ¢esidi ile kontrol edilebilir.
Pliometrik egzersizler kolay ve daha az stresli olanlardan daha zor ve kompleks
olanlara dogru ilerletilmelidir. Bu dogrultuda gen¢ sporcular i¢in pliometrik

(X3

antrenman programi hazirlarken g6z Oniine alinmasi1 gereken bazi  “‘yol

gosterici’’noktalar vardir (23).
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1. Sporcuyu dikkate alin: Geng sporcularin her egzersiz alistirmasina gore bir
O0grenme ergisinin olacaglt unutulmamalidir. Alistirmayr dogru 6grenebilmek igin
birka¢ antrenman siiresini ayirmak gerekebilir. Ayrica bu yas grubunun 6grenme
ergisi ¢ok hizlidir ve 6nemli olan egzersizin tekrarlanmasindan ¢ok, dogru olarak
uygulanmasidir.

2. Alistirmanin nasil uygulandigini izleyin: Uygulamay1 olumsuz etkileyecek
en Onemli sey yorgunluktur. Yorgunluk hem Ogrenmeyi hem alistirmanin
uygulanisini etkiler. Eger alistirmanin uygulanist belli bir seviyenin altina inerse
alistirmanin uygulanmasi durdurulmalidir.

3. Sporcunun konsantrasyonu sinirlidir: Atlet ne kadar geng ise antrenman
sirasinda zihninin dagilma olasihii o kadar fazladir. Onemli olan az sayida bile olsa
alistirmalar1 dogru yapmaktir. Antrendr hangi biyomekanik 6zellikler (dikey sigrama,
yatay sigrama vs.) iizerinde duracagini 6nceden planlamalidir (6).

Topuz’un bildirdigine gore, maksimal yiikseklige ya da uzakliga sicramay1
hedefleyen sigrama alistirmalarinda uygulanan efor, ayak alistirmalarinda harcanacak
efordan ¢ok daha fazladir. Avery Fagenbaum Massachusetts Universitesi’nde yaptig
arastirmada, kasaya sicrama hareketlerinden olusan sigrama alistirmalarinda
maksimal yukseklik kullanildiginda dikey sigramanin gelisiminde belirgin artiglar
oldugunu saptamustir.

Geng atletler, hatta 6-8 yasindakiler bile, yiiksekligi daha az tutmak kaydiyla
alistirmalardan yarar saglayabilmektedirler. Maksimal efor, gengler alistirmanin
uygulanmasint iyice Ogrendikten sonra uygulanmahidir. Ogrenme siireci
tamamlandiginda, geng¢ atlet hem alistirmayr dogru yapacak hem de eforunu giic
gelistirmeye yonlendirebilecektir. Ve boylece sonug “’uygulamada kolaylik™’, “’akici

hareket’’ve “’giiclii efor’’olacaktir (2).

4.7.2 Sikhk

Pliometrik antrenmanla ilgili klasik goriise gore maksimal efor giinleri bir
antrenman haftasinda iki kez olmalidir. Bunun amaci iki antrenman giinii arasinda
48- 72 saatlik bir toparlanma siiresi saglamaktir. Gengler ile galisirken; maksimal

efor egzersizlerini yapmaya baglamadan 6nce tiim 6grenme, uygulama ve adaptasyon
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stireclerinin tamamlanmis olmasina dikkat edilmelidir. Gengler i¢in haftada iki,li¢
gun idealdir.

Her antrenmanda aktif, ciddi bir 1sitnma uygulaniyorsa, pliometrik antrenmant
ayr1 bir giinde yapmak yerine, yapilan 1sinma programina 4-5 pliometrik egzersiz
eklenebilir. Bu tip diizenlemeler ile pliometrik antrenmanin planlanmast ve

yonetilmesi kolaylasir (27).

2.7.3 Toparlanma

Tekrar aralarinda tam bir toparlanma gerektiren egzersizleri yapmasi istenen
geng atletlerde yorgunlugun olmast kaginilmazdir. Ancak tam bir toparlanma
olmadan da kas ve sinir sistemi yorgunlugun etkilerini atamaz ki bu da performansta
bir diistise neden olur. diisiis; hiz, yiikseklik ve uzaklikta istenen sonuglara
ulagilmasini engelledigi i¢in atlette hayal kiriklig1 yaratir. Bu tip antrenman yaparken
faydalanilmasi1 gereken metabolizma diizeyi ATP-PC ve anaerobik glikolitik
sistemlerdir. Bu metabolitik sistemler i¢in kisa, yogun ¢alisma siireleri ve uzun, aktif
toparlanma sireleri gerekir. arastirmalar aktif toparlanmanin etkili bir yontem

oldugunu gostermektedir (22).

2.8. Pliometrik Antrenman ile Gelistirilen Beceriler

Iyi diizenlenmis bir pliometrik antrenman spor dallarmin bir ¢ogunda
rahatlikla kullanilabilir. Pliometrik antrenmanlar harketlerin herhangi bir evresinde
sporculara fayda saglamaktadir. Daha ¢ok ¢abuk kuvvete dayali spor branslarinda
kullanilsa da pliometrik antrenman, orta ve uzun mesafe dayaniklilik kosucularinin
faydalanabildigi bir antrenman seklidir. Atletizm de 800-1500-3000 metre ve 5000
metre gibi hem aerobik-anaerobik dayanikliligin hem de siiratin dnemli oldugu
kosular i¢inde oOnemlidir. Bu kosularda start ile birlikte yarigmada avantaj
saglayabilecek bir pozisyon elde etmek adina yapilan sprintler ve ozellikle de
yarislarin son 100-150 metrelik boliimiinde yaris1 kazanmak icin yapilmasi gereken

sprintlerin daha verimli yapilabilmesi i¢in pliometrik antrenmanlar kullanilabilir

(37).
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2.9. SICRAMA

2.9.1. Sicrama ile ilgili Genel ve Ozel Bilgiler

Turnagol H,“Voleybolda Enerji Sistemleri” isimli makalesinde Sigramayi;
“Organizmamizin dayandigi yiizeyi itmesi ile dikey veya yatay eksende dayandigi
yiizeyi terk edip kisa bir zaman araliginda havada kalma eylemi olarak tanimlamustir.
Sicrama eylemi karmasik hareketlerden olusan bir yetenektir. Sigrama yetenegi
bacak kasi giiciine, patlayici kuvvete, sigramayla ilgili kas grubunun esnekligine ve
sigrama tekniginin dogru yapilmasina baghdir(14).

Sicrama hareketi 3 grupta incelenir.

* Yatay (horizantal) Sigramalar

* Dikey (vertikal) Sigramalar

* Derinlik (sok) Sigramalari

2.9.2. Yatay Sicrama
Yatay cksende yapilan sigrama c¢alismalaridir. Bu tiir sigramalarda
uzunlamasina mesafe kat edilir. Yatay sigramalar kendi igerisinde;
2.9.2.1. Kisa Sicrama
Durarak uzun, durarak ¢ adim, durarak bes adim atlama durarak ti¢ adim
bes adim ¢ift ayak sigrama gibi sigramalar kisa sigramalara 6rnektir.
2.9.2.2. Uzun Sigcramalar
Uzun sigramalar tek ayakla ve ayak degistirerek yapilan 30—60-100 metre
ve daha uzun mesafelerle yapilan sigramalardir. Kanguru sigramasi bu sigramalara
ornektir.
2.9.3. Dikey Sicramalar
Dikey si¢ramalar dikey eksende yukari dogru en yiiksege ulagma amaclh
yapilan sicramalart kapsar. Bu sigramalarda temel amag¢ yerden olabildigince
yiiksege sigramaktir. Uygulama yukari yonliidiir. Dikey sicrama ornekleri arasinda
engel ilizerinden yada belirli bir yiikseklikteki kasa {lizerinden yapilan sigramalar

gosterilebilir.
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2.9.4. Derinlik Sicramalar

Derinlik sigramalar1 da dikey eksende yapilan sigramalar1 kapsar. Dikey
sigramalardan farki ilk olarak derinlik daha sonra ylikseklik kazanma seklinde
yapilmasidir. Ornek olarak 50-60 cm yiikseklikteki bir kasa iizerinden yere atlayip
yine 50-60 cm yiikseklikteki bagka bir kasaya sigrama ¢aligmalar1 gosterilebilir. Son
donemlerde derinlik sigramalar1 birgok spor bransinda sigrama kuvvetini maksimum
seviyeye getirebilmek i¢in siklikla kullanlimaktadir. Eksantrik ve dinamik—negatif
bir kuvvet gelistirme seklidir. Kasa {izerinden yere diisme aninda kaslar sok
biciminde gerilir. Bu sekilde kaslarda olusan kinetik enerji konsantrik kasilma aninda

en iyi sekilde kullanilir (37).

2.9.5. Sicrama Hareketinin Anatomisi

Sicramanin amaci ulasilabilen en yliksek noktaya ulagmaktir. Sigramalarda iki
bacak veya tek bacak kullanilir. Sigrama hareketinin islevsel anatomisi sartoris,
iliasus ve gracilis vasitastyla olusur. Sporcunun dizinin, rectus femoris, vastus
lateralis, vastus medialis ve intermedius (dortlii kas gurubu) kaslari tarafindan
gerilmesi, ¢ift uyluk kemigi pazilari, semitendinosus, semimembranous ve ayni
zamanda gluteus maksimus ve minumus tarafindan gerilmesi; dizin ve ayagin
gastrocnemius ve aymi zamanda gluteus ve adductor longus, brevis, magnus,
minumus ve hallicus kol ve bacaklarin eksen etrafindan ya da uzagina dogru hareketi

ile olusur (38).

2.9.6. Sigrama Hareketinin Biyomekanigi
Turnagol H. “Biyomekanik, spora 6zgii tekniklerinin amaca hizmet edip
etmedigi belirlemeye yarayan, spor branglarinin tiimiinii kapsayan genellestirilmis
kriterlerdir demistir. Mekanige dayali durumlar, biyolojik durumlar belirtilmeden
izah etmeye calisilir. Fleksorler, ekstansorler, abduktorler ve adduktdrler olmak
tizere uylukta dort onemli kas gurubu bulunmaktadir. Sigrama hareketine etki eden
kas gruplarindan fleksorlerin ve ekstansorlerin daha etkili oldugu goriilmektedir.
Turnagdl H. Yaymladigi ¢alismada “Ust bacagin arka uyluk kisminda yer

alan hamstring kas grubu dizin kuvvetli fleksorleri ve kalganin Onemli
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ekstansorleridir ve bunlar biceps femoris, semitendinosus ve semimembranosus
kaslarindan olusmaktadir. Hamstring kas grubunun gorevleri; diz ekleminin
fleksiyonunu ve kal¢a ekleminin ekstansiyonunu saglamaktadir. Kalgadaki
fleksiyonda ve one egilme hareketinde yer ¢cekimine karsi aktif olarak hamstringler
destekleyici durumdadirlar. Diz yar1 fleksiyon yaptiginda biceps femorisler lateral
rotatorlarken diger hamstringler bacagin medial ratatorlar1 olarak gorev yaparlar.
bacagin alt kismini olusturan baldir li¢ kastan; gastroknemius, soleus, plantaris ve
ayrica dort derin kastan; popliteus, fleksor hallucis longus, fleksér digitorum longus
ve tibialis posteriordan olusmaktadir’demistir..

Turnagol H.’ye gore “Gastroknemisu, soleus, plantaris kaslarinin gorevleri;
dizin fleksiyonu ve ayak bileginin plantar fleksiyon ve ekstansiyonunu saglarken,
derin kaslar ayak parmaklarinin fleksiyonunu ve ayagin i¢e doniisiinii saglarlar. Diz
ekstansorlerinin en kuvvetli grubu, dize en giiclii ekstansiyon hareketini yaptiran ve
uylugun 6n bolimiinde yer alan, rectus femoris, vastus intermedius, vastus medialis
ve vastus lateralisten olugsan quadriceps kas grubudur. Gorev agisindan daha biiyiik
kuvvete ihtiyact olmasi sebebiyle hamstringlere oranla hacim bakiminda 2,5 misli
daha biiyiiktiir” (17).

Alt ekstremiteye ait maksimum ve patlayici kas kuvveti spor aktivitelerinin
bircogunda performansa etki eden noromaskuler degiskenlerdir. Dolayisi ile alt
ekstremite kuvvetinin tespiti ve sporculara antrenman programlarinin bu dogrultuda
hazirlanmas1 sporcu performansinin artigini saglamak agisindan biiyiik 6nem teskil

etmektedir.

2.10 BiOIMPEDANS UYGULAMALARI

Bioimpedans biyolojik dokularin pasif elektrik o6zelliklerini kullanarak
yapilan bir uygulama tiiriidiir. Tibbi olarak ¢esitli uygulama alanlar1 mevcuttur.
Sikca kullanilan uygulama alanlarindan biriside Viicut sivi dagiliminin ve hidrasyon
ozelliklerinin tespit edilmesidir. Ik uygulamay1 1962 yilinda Thomasset yspmistir.4
elektrotlu Bioimpedans analizi teknigi Hoffer ve arkadaslar1 tarafindan 1969 yilinda
ilk kez total viicut miktarii 6lgmek icin kullanilmistir (50). Bioimpedans analizi son

zamanlarda hemodiyaliz hastalarinda kullanilmaya baglanmistir (51).
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2.10.1 Bioimpedans Analizi Genel Prensipleri

Bioimpedans analizi ile vicut kompozisyonu iki biyoelektriksel parametre
kullanilarak (rezistans ve reaktans) endirekt olarak Olgiiliir. Basit sekilde insan
vicuduna ¢ok diisiik diizeyde ve farkli frekanslarda elektrik akimi verilerek viicut
suyu ve kompozisyonunu saptama prensibine dayanmaktadir. I¢i sivi dolu bir
silindiri diistinecek olursak; hacim (voliim) silindirin alan1 ve uzunlugunun ¢arpimina
esittir. Fizik kanunlarina gore, bu silindirden elektrik akimi gecirdigimizde igindeki
stvinin direncini (rezistans) bilirsek voliimiinii hesaplayabiliriz. Insan viicudunun da
silindir seklindeki pargalardan olustugu varsayilabilir. Ancak bu tam bir silindir
seklinde degildir. Yine viicut dokularinin homojen bir igerigi yoktur. Buna ragmen
impedans degerleri ve total viicut suyu arasinda basit bir baglanti oldugunu
sOyleyebiliriz.

Rezistans elektrik akiminm iletilmesine karsi koyma oOzelligidir. Insan
viicudunda rezistans baslica ekstraselliiler doku tarafindan olusturulur. Rezistans
dokunun su ve elektrolit icerigi ile ters olarak iliskilidir. Reaktans ise elektrik yiikiinii
belli bir siire i¢in depolama 6zelligidir. Impedans (Z), rezistans (R) ve reaktans (X)
degerlerinin vektoriyel toplamidir.

Yiiksek reaktans degerleri biitiinliigli bozulmamis hiicre membrani sayisi ile
orantilidir ve viicut hiicre kitlesinin dolayli bir olgiitiidiir. Hiicrenin biitliinligi,
kompozisyonu ve fonksiyonlarindaki degisiklikler reaktans ve impedans degerlerine
yanstyabilmektedir. R ve X, akimin frekansi ile degisebilmektedir. Yag miikemmel
bir direng gostericidir (rezistdr). Insan viicudunda, direncin diisiik olusu, yagsiz viicut
kiitlesinin biiyiik oldugu, biiylik olusu ise yagsiz viicut kiitlesinin diisiik yani yag
oraninin yiiksek olusu anlamina gelir. Akimin gectigi diisiik direngli dokular kan,
hiicre dis1 s1vi veya kas vb. gibi su bakimindan zengin dokulardir (50).

Bioimpedans analizi indeksleri ile viicut sivilarinin miktarlar1 ve hiicre
biitinligii tahmin edilmeye c¢alisilmaktadir. Daha sonra vicut suyundan yola
cikilarak yagsiz kitle saptanir. Elde edilen impedans degerlerinin sabit denklemlerde
yerine konmasi ile; viicut yag ylizdesi, yagsiz viicut kitlesi, viicut su ytlizdesi (%
TVS), viicut hiicre kitlesi (VHK) gibi viicut bilesenleri hesaplanabilmektedir. Bu

calismalarin ¢ogunda degisik bioimpedans parametreleri kullanilmistir. Genel olarak
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bu parametreler matematik olarak Z2=R2+ X2 esitligi ile birbiri ile baglantilidir. insan
viicudunda 6l¢iilen impedansin %90’indan fazlasini rezistans olusturur. Bu yiizden
bazi calismalarda impedans degeri rezistans degeri ile benzer kabul edilmistir.
Dokularin elektrik akimini yansitma ve sogurma o6zellikleri farklidir. Nutrisyonel
durum, hidrasyon durumu ve hastaliklar bu o6zelliklerin degigsmesine neden
olabilmektedir. Elektrolitten zengin sivilar elektrik akimi icin, yag ve kemik
dokusundaki minerallere gore daha az direng olustururlar. 50-200 kHz gibi yiksek
akimlar hiicre membranlarini gegerek tiim viicut suyunun miktarin1 verirken, 5-25
kHz gibi diisiik akimlar hiicre membranini gegemez ve sadece ekstraselliiler sivi

miktarini verirler (Sekil I).

Diisiik frekans

(hicre akim ilefmez)

L‘ : /’ Orta frekans /\/
\_A/J (50 kHy)

ot
92
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. (hiicre akimi
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=

| X
. N i 4
Yiiksek frekans '1|I1|'|||I1I — S 4
I —] e
- L s | —_
(Hiicre siradan bir i ——38 —_
iletken qibi davranir) 31—

Sekil I: Viicut dokular ve bioimpedans spektroskopi Sl¢lim prensibi. Biyolojik iletkenlik
primer olarak suyun ¢ogunu ve elektrolitleri igeren yagsiz dokudadir. Bu dokunun volimi

ile iligkilidir ve voliim degisiklikleri impedans degisikliklerini yaratir
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2.10.2 Bioimpedans Analiz ile Olgiilebilen Degiskenler

Vicut hicre Kitlesi (VHK)
Hiicre dis1 kitle (HDK)
Yagsiz viicut kitlesi (YVK)
Viicut yag kitlesi (VYK)
Viicut Kitle indeksi (VKI)
Bazal metabolik hiz (BMH)
Toplam viicut Suyu (TVS)
Hiicre ici su (HIS)

Hiicre dis1 su (HDS)

2.10.3 Bioimpedans Analiz Ol¢iim Standartlan

BIA 6lgiimleri sirasinda boy ve agirlik mutlaka dlciilmelidir. Her ne kadar
simdiye kadar kotli bir olay bildirilmemisse de, 6lglim sirasinda pace-maker veya
defibrilator aktivitesi olmamalidir. Genel olarak 6l¢iim sonucunu etkileme olasiligi
nedeni ile kisinin metal esyalar1 da ¢ikarilmalidir. BIA esitlikleri saglikli eriskin
popiilasyonda yas, irk ve cinsiyete gore dogrulanmistir. Yaslilarda yag kitlesi ve TVS
degisikliklerinin yasa gore diizeltilmesi gerekebilir.

Genel olarak viicut yag1 ve yagsiz kitle degisiklikleri anormal hidrasyonun
olmadig1 ve morbid obezitenin bulunmadig1 durumlarda rahatlikla BIA ile izlenerek
degerlendirilebilir. Viicut sekil anormallikleri (¢ok yiiksek ya da ¢ok kiiciik boy,
amputasyon, dogustan viicut anomalileri vs) olan bireylerde genel denklemlerin
kullaniminda dikkatli olunmalidir. Segmental Ol¢limler bu ve benzeri klinik
durumlarda daha yararli olabilir (anormal sivi dagiliminda asit, yanik ve ekstremite
amputasyonlar1 gibi). Sadece sekil anomalileri degil, VKI’ndeki anormallikler de
onemlidir. Asir1 obez ve zayif kisilerde (<16 veya >43 kg/ m?) ozellikle total viicut

suyu yanlis olgiilebilmektedir (50).
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2.10.4. Dogrulama

Dogru 6l¢tim i¢in; aclik, postiir, supin pozisyonu veya diyaliz sonrast 6lgiim
zamani gibi iyi standardize edilmis sartlar gereklidir (91). Boy ve agirligin dogru
olgiimii; BIA olgiimleri ile viicut kompozisyonunu saptamak igin kullanilan
formiillerde kullanildigindan o6nemlidir. Boyun 2.5 cm fazla ya da az ol¢iimii
TVS’nda yaklasik bir It, yine bir kg fazla ya da az kilo 6l¢iimii de 0.2 It dolayinda bir
sapmaya yol agabilir. Elektrotlar dogru yerlestirilmelidir. 1cm ve daha fazla sapmalar
rezistans degerlerinde %2 veya daha fazla degisiklige yol acabilmektedir.
Houtkouper ve ark, hata 6ngorusini erkekte 2-2.5 kg kadinda ise 1.5-1.8 kg olarak
gostermislerdir (51). Ancak genel aktiiel hata olarak 0-1.8 kg ideal kabul edilmelidir.
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UCUNCU BOLUM

GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirma Grubu

Calismaya, 14-16 yas araliginda deplasmanli bolgesel ligde miicadele eden 30
kadin voleybolcu katilmistir. Calisma gurubunu olusturan voleybolculardan tesadiifi
ornekleme yontemiyle, 15 sporcu deney, 15 sporcu kontrol gurubu olarak
belirlenmistir. Sporcularin ¢aligma baslamadan 6nce doktor kontroliinden ge¢mesi
saglanmis ve spor yapmalarima engel teskil edecek durumlarinin olmadigi
belirlenmistir. Sporcular calismaya goniillii ve ailelerinin izniyle katild1. Olgiimler ve
testler esnasinda katilimcilardan azami caba sarf etmeleri istenmis ve calismalar
esnasinda en yiiksek kapasite ile calistiklar1 kabul edilmistir. Motorik Ol¢timler ve
testler uygulanmadan Once 1sinma g¢aligmalar1 yapilmistir. Sporculara, yapilacak
calismalarin amaci hakkinda bilgi verilmis bu sayede uygulamaya katilma istekleri
ve motivasyon seviyeleri ylikseltilmeye calisiimistir. Voleybolcularin ¢aligmalar
oncesi on test dlciimleri alinmistir. Olgiimler Baglar Belediyesi Spor Salonunda
yapilmistir. Her 6l¢iim aract deneklere test yoneticisi tarafindan tanitilmistir. Dicle
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Etik Kurul raporu, 23/10/2014 giin ve
22425417 sayili karar ile onaylanmustir.

3.2.Arastirmaya Katilan Gruplarin Ozellikleri

Deney grubu (n=15): Diyarbakir ilinde bolgesel deplasmanli ligde miicadele
eden voleybolculardan 15’1 bu calismada deney grubu olarak kullanilmistir.
Caligmaya Katilan deney grubundaki sporcularin yas ortalamasi 15,25 + 0,62 yil, boy
ortalamasi 174,41+7,21 cm., viicut agirhg 64,26 = 10,38 kg. olarak tespit edilmistir.

Kontrol grubu (n=15): Diyarbakir ilinde bdlgesel deplasmanli ligde

miicadele eden voleybolculardan 15’1 bu ¢alismada kontrol grubu olarak
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kullanilmistir. Caligmaya katilan kontrol grubundaki sporcularin yas ortalamasi
15,17+0,58 yil, boy ortalamas1 175,67 = 5,91 cm olarak tespit edilmistir.

Her iki grupta 8 haftali siire icerisinde haftada 4 giin normal takim
antrenmanina katilmis, ayrica deney gurubuna haftada 2 giin normal takim
antrenmanlar1 baslamadan Once 1sinma egzersizleri dahil yaklasik olarak 30-45
dakika arasi siiren pliometrik antrenman programi uygulanmistir. Kontrol grubu
calisma Oncesi ve sonrasi deney grubu ile aymi 6l¢lim ve testlere tabi tutulmustur.
Sekiz hafta pliometrik antrenman programi uygulandiktan sonra tekrar ayni testler

yapilarak, her iki gurubun 0n test son test sonuclar1 karsilastirilmistir.

3.3 Ol¢iim Metodlar1

3.3.1. Arastirmada Uygulanan Olgiimler ve Testler

3.3.1.1. Boy ve Viicut Agirhginin Olgiilmesi

Arastirmaya katilan sporcularin viicut agirliklar1 tespit edilirken 0.01 kg
hassasiyete sahip kantar kullamlmistir. (Tanita SC 330 S). Olgiimler kilogram
cinsinden yapilmis, kantar iizerinde sporcular ¢iplak ayakla c¢ikmis, giysi olarak
sadece tigort ve tayt ile tartilmistir. Boy uzunluklan ise; kantara monte edilmis
sekilde hazir olan 0.01 cm hassasiyette metal bir metre vasitasiyla Ol¢lilmiistiir.
Olgiim aninda sporcularin dik pozisyonda olmasi saglanmis ve ciplak ayakla

Olctimler gerceklestirilmistir.
3.3.1.2. Yatay Sicrama

Sporcular, zemin (zerindeki baslangi¢ ¢izgisinin arkasindan, ayaklar omuz
genisliginde agik olarak, ¢ift ayak dizlerden biikiilerek kollar yardimiyla dogrusal bir
yonde maksimal kuvvetini kullanarak ulasabildigi en wuzak noktaya sigradi.
Sigcramanin basladig1 nokta ile sporcunun baglangi¢ noktasina en yakin biraktigi iz
arasindaki mesafe metre cinsinden kaydedildi. Test iki defa tekrarland1 ve yiiksek

olan deger esas alindi.
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3.3.1.3. Sirt Kuvvetinin Ol¢iimii ( Sirt Dinamometresi )

Test denegin sirt kaslarinin kuvvetini 6lger. Deneklerin 6lctimi 0 — 250 kg
arast kuvvet Olcen takei marka Back — D (Back Strength Dynamometer) sirt
dinamometresi ile yapilmistir. Denekler, dinamometre {lizerinde belleri 900 biikiilii
ve kollar1 gergin olacak sekilde durarak kuvvet kolunu tutup, kafalarint geri dogru
alarak yalnizca sirt kaslarini kullanmak sureti ile 6l¢iim yapilmistir. Olgiim iki kez

tekrarlanarak en iyi sonug kayit edilmistir.

3.3.1.4 Pence Kuvvetinin Olgulmesi

Olgiimler yapilirken Takei marka el dinamometresi kullanilmistir. Sporcular
anatomik durusta beklerken sag ve sol ellerliyle ayr1 ayri, kollarli yanda olacak
sekilde dinamometreyi parmaklari ile sikmalart soylenmis ve iki 6l¢lim alinmistir en

1yi deger sonug olarak kaydedilmistir.

3.3.1.5. Mekik Testi
Abdominal kaslarin kuvvetini ve enduransini 6lgen bu testte dizler fleksiyon
pozisyonunda iken kisi gdvde fleksiyonu yapar. Ayni hareketi maksimal gii¢ ile 30

sn. stirede durmadan tekrarlar.

3.3.1.6 Dikey Sicrama Testi

Bu o6l¢iimde sporcunun ayakta ve dik durusta eliyle uzanabildigi en tepe
nokta isaretlenmis ve kaydedilmistir. Sporcu elini tebesirleyerek oldugu yerden
yukart dogru sigramis eliyle en iist noktada Ol¢iim tabelasina dokunmus ve deger
kaydedilmistir. 2 kez deneme si¢cramasi 2 kez de dlgiim sigramasi yaptirilip 6l¢iim
sigramalariin en yiiksek degeri alinmistir. Sporcunun sigrayarak dokunabildigi son
noktadan alinan ol¢liimden test baslangicinda uzanarak verdigi Olgiim cikarilarak
dikey sicrama degeri bulunmus ve cm cinsinden kaydedilmistir. Sporculara

ayakkabisiz olarak sigrama yaptirilmistir.
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Viicut Kompozisyon Monitdrii hastanin BIA yontemi (Tanita SC 330 S) ile

stvi durumunu ve viicut kompozisyonunu 6lgmek icin kullamildi. Olgiim igin

sporcularin yaklasik 4 saat Oncesinden yiyecek ve igecek almalari ve egzersiz

yapmalar1 engellendi. Bunu saglamak i¢in dlgiimler sabah alindi. Her sporcu igin ayri

ayr1 yas, kilo ve boy verileri girildikten sonra 1-4 dakikalik bir siirede O6lgiimleri

tamamlandi.

3.5 Deney ve Kontrol Grubuna Uygulanan Haftahk Standart Voleybol

Antrenman Plam

Deney ve kontrol grubuna 8 hafta boyunca uygulanan standart voleybol

antrenman programi asagida gosterilmektedir. (Tablo 1)

Tahblo 1- Dener ve Kontrol Grobuma Uvsulanan Haftalik Standart “Volevbol Antrenman Plani

TARIHWGUN Fazrartesi Sala Carss Fersembe Coms Comsartesi- Faz
mb=s T
SAAT 16.00-1300 || 16.00-138.00 146.00-1300 16.00-13.00 11.00-13.00
Antrenman Kursmsal Kondisvon Taltlk Taltilk Taldthlk
karalteri
Abtrenman 120 deldlks 120 deldles 120 deldles 120 deldlks 60 deldles
Suresi
Antrenman Orta Tiilosels T iilos el Hsff Orzel
s1ldizEn ANIrEnTEL
-Telmil | -Eluvvet ve i} - Hovvet ve -Telmik ve -Pr3sdr ]
Pas-smac- sturatte suratte taldbls calismas
Calismalar Blok servis devanmlilis I devanmlilil calisms i
= = ve manyet) calismamn calisman _Obrta
diizeltic bl -Servis ve ovuncular b
caliymalar || _Teimil . Hicumds servis idin blok ve .
calismalar wve blolktsa karsilams ortadan
-Ildli ve L Lombinazrs calisman hiicom L
il 1o ENOIL calismas
= -Taktk E x ]
ovunlar -Ei::lim alar E caliymalan E
-4dno
-Servis * ™ ovonoolaT ™
calismam Hiicumds iCn smac
W calismas A
*Miudafaa L
da E —5&:_1: is ve E
SErvis
karslapas..

ADICEDHI AL
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3.6 Deney Grubuna Uygulanan 8 Haftalik Pliometrik Antrenman Plani

8 hafta yapilan standart voleybol antrenmanina ek olarak sadece deney
grubuna uygulanan pliometrik antrenman plani asagida gosterilmektedir (52). (Tablo
2)

Tablo 2- Deney Grubuna Uygulanan 8 Haftalik Pliometrik Antrenman Plani

HAFTA SET SAYISI| TEKRAR
1-2.HAFTA

Kollan Kullanarak Ayak Bilegi Sigramas: 3 12
Kollan Degistirerek Dikey Sicrama (Rim-Jump) 3 10
Engel Uzennden Cift Ayak Sigrama 3 10
Engel Uzeninden Oldugun Yerde Saga-Sola Sicrama 3 10
Tek Ayak Kasada Sigrama (Ayak Degistirecek) 2 10
34.HAFTA

Kuvvet Alarak Sicrama 3 12
Cift Ayak Dizlen Kanna Cekerek Sicrama 3 g
Kollan Degistirerek Dikey Sigrama (Rim-Jump) 3 8
Capraz Sicrama 4 8
Yerden Kasaya Cift Ayak Sicrama 2 10
5-6. HAFTA

Degisimh Tek Bacak Sicrama - 8
Tek Bacak Sicrama 4 6
Squat (Comelerek) Sicrama 3 6
Engel Uzennden Sigrama ve Sprint (30m) 3 6
Engel Uzennden Saga- Sola Sigrama ve Sprint (30m) 3 6
Kasadan Yere Yerden Kasaya Sicrama 2 10
7-8.HAFTA

Degisimli Tek Ayak Sicrama 3 8
Tek Ayak Sicrama 3 6
Squat (Comelerek) Sigrama 3 6
Engel Uzennden Sigcrama ve Sprint (30m) 2 8
Engel Uzennden Oldugu Yerde Saga-Sola Sigrama ve Sprint 2 8
(30m)

Engel Uzennden Saga-Sola Sigrama ve Sprint(30m.) 2 8
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3.7 Pliometrik Antrenman Programi

Deney Grubuna Uygulanan Pliometrik Antrenman Programi Pliometrik antrenmanda

uygulanan hareketler asagidaki gibidir (52).

1-

2-

3

4

5

6

8-

O-

10-

11-

12-

13-

14-

Kollar1 Kullanarak Ayak Bilegi Sigramasi: Sporcular oldugu yerde ¢ift ayak
kollarindan kuvvet alarak ayaklar1 karina ¢ekmeden sigrarlar.

Kollar1 Degistirerek Dikey Sigrama: Sporcular olduklari yerde yukariya
uzanarak dikey sigrarlar.

Engel Uzerinden Cift Ayak Sigrama: Sporcular aralikli olarak koyulmus
engellerin lizerinden ¢ift ayak sicrarlar.

Engel Uzerinden Oldugu Yerde Saga-Sola Sigrama: Sporcular engel iizerinden
saga-sola cift ayak sigrarlar.
Kuvvet Alarak Sigrama: Sporcular kollardan ve bacaklardan kuvvet alarak ileri
dogru sigrarlar.

Cift Ayak Dizleri Karina Cekerek Sicrama: Sporcular dizleri karina ¢ekerek
ileriye dogru sigrarlar.
Engel Uzerinden Saga-Sola Sigrama ve Sprint(30m): Sporcular engellerin
tizerinden saga-sola sigrarlar ve sonunda 30m.sprint yaparlar.
Degisimli Tek Ayak Sigrama: Sporcular degisimli olarak tek bacak mesafe
alarak sigrarlar.
Capraz Sigrama: Sporcular saga-sola capraz sicrarlar.

Squat (Comelerek) Sigrama: Sporcular ¢omelerek elleri baslarinin arkasinda
birlesecek Sekilde ileriye dogru sigrarlar.

Tek Ayak Sigrama: Sporcular kollardan da kuvvet alarak tek ayak ileri dogru
sigrarlar. Tekrarlar bittiginde diger ayakla sigrarlar.
Tek Ayak Kasada Sigrama (Ayak Degistirerek) : Sporcu tek ayagimi kasanin
tizerine koyar, kollarmi kullanarak yukar1 dogru sigrar ve yiikselir diisiiste ayak
degistirerek baslama pozisyonuna ayak degismis sekilde doner ve ayni hareketi
seri sekilde yapar.
Yerden Kasaya Cift Ayak Sigrama: Sporcu kasanin Oniinde durur ve ¢ift ayak
sigrayarak kasanin iizerine ¢ikar, daha sonra normal Sekilde iner ve tekrar sigrar.
Kasadan Yere —Yerden Kasaya Sigrama: Sporcu kasa lizerinde ayakta durur,
komutla kasadan yere geriye dogru ¢ift ayak si¢crar daha sonra tekrar kasaya cift

ayak sigrar
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15- Kasadan Yere —Yerden Fileye Sigrama: Sporcu kasa tizerinden yere sigrar, yere

diistiikten sonra tekrar sigrayarak Filenin iist bandina dokunmaya calisir.

3.8 ISTATISTIKSEL ANALIZ

Arastirma verilerimizin istatistiksel degerlendirmesinde IBM SPSS 21.0 for
Windows istatistik paket programi kullanilacaktir. Olgiimsel degiskenler ortalama =+
standart sapma (SD) ile kategorik degiskenler say1 ve yiizde (%) ile sunulacaktir.
Verilerin normal dagilima uyup uymadigma bakildi. Normal dagilim gosteren;
arastirma grubu ile kontrol grubu arasindaki karsilastirma bagimsiz t testi kullanildi.
Arastirma ve Kontrol grubundaki verilerin ayr1 ayr1 Onceki ve sonraki
karsilastirmalarinda bagimli t testi kullanildi. Arastirma ve Kontrol grubunun 6nceki
ve sonraki karsilastirmasinda tekrarli Ol¢limlerde varyans analizi kullanildi.
Degiskenler arasindaki iligki i¢in korelasyon analizi yapilacaktir. Hipotezler ¢ift

yonli alinip, p<0.05 istatistiksel olarak anlamli sonug kabul edildi.
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Arastirmaya katilan biri deney grubu (n: 15) ve digeri kontrol grubu (n: 15)

olmak Uzere toplam 30 bayan voleybolcu iizerinde yapilan 8 haftalik pliometrik

Antrenman programinin 6ncesi ve sonrasinda yapilan dlglimlerden elde edilen veriler

ve gruplar arasindaki farkliliklar asagidaki tablolarda gosterilmistir

Arastirma ve Kontrol Grubu Demografik Veriler On Test Karsilastirmalari

Deney gurubu ve kontrol grubunun On test sonuglar1 1s1ginda demografik

ozellikleri incelendiginde her iki grup arasinda Yas, Boy, Kilo degiskenleri arasinda

anlamli bir farklilik gériillmemektedir. (P>0.05) (Tablo 3)

Tablo 3- Arastirma ve Kontrol Grubu Demografik Veriler On Test Karsilastirmalar

Arastirma Grubu

Kontrol Grubu

Degiskenler Meanzt SS Med3l<ﬂa;1x(;/lin.— Mean + - SS Med;@gx(;/lin.-
Yas (Y1l) 15,07+ 0,80 15,00-(14-16) 14,47+ 0,64 14-(14-16)
Kilo(Kg) 53,73+ 6,78 51,50-(42-66) 50,44+ 5,84 | 50-(43,40-56,30)
Boy(Cm) 164,68+ 11,59 | 161-(151-200) 160,33+ 4,72 161-(151-168)

Deney Grubu Boy ve Kilo Olgtimleri On Test-Son Test Karsilastirmalari

Deney gurubunun Boy ve Kilo Olgiimleri 6n test ve son test sonuglari

incelendiginde viicut agirliklarinda 6n test ve son test sonuglari arasinda anlaml bir

farklilik goriilmektedir (P<0.05) (Tablo 4)
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Tablo 4- Deney Grubu Boy ve Kilo Olgiimleri On Test-Son Test Karsilastirmalar

Mean * 95%
Deney Grubu SD Confidencelnterval
of theDifference Sig. (2-
Lower Upper T Df tailed) RESULT
Kilo On Test 53,73+
6,78
Kilo Son Test -0,314 1,352 3,444 14 p=0,004 P<0,05
52,90+
6,47
Boy On Test 161,87+
6,32
Boy Son Test | 162,40+
6,56 | -0,945 0,122 | 2779 | 14| p=0,015 P<0,05

Kontrol Grubu Boy ve Kilo Ol¢timleri On Test-Son Test Karsilastirmalari

Kontrol gurubunun Boy Kilo Olgiimleri én test ve son test sonuglart

incelendiginde sonuglar arasinda anlamli bir farklilik goriilmemektedir.(P<0.05)

(Tablo 5)

Tablo 5- Kontrol Grubu Boy ve Kilo Olgiimleri On Test-Son Test Karsilastirmalar

Mean * 95%
SD Confidencelnterval
Kontrol Grubu of theDifference
Sig. (2-
Lower Upper T Df tailed) RESULT
Kilo On Test 50,44+-
5,84
-0,44 0,04 -1,797 14 p=0,094 P>0,05
Kilo Son Test 50,64+
5,72
Boy On Test 160,33+4
72
Boy Son Test 160,53+4
93 -4,29 0,29 -1,871 14 p=0,082 | P>0,05
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Deney Gurubu Kuvvet Parametreleri On Test ve Son Test Karsilastirmalar
Deney gurubunun Kuvvet testleri 6n test ve son test sonuclari incelendiginde Pence
kuvveti, sirt kuvveti, mekik testi, yatay si¢grama, dikey sigrama degiskenleri arasinda

On test ve son test sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik goriilmektedir. (P<0.05)
(Tablo 6)

Tablo 6- Deney Gurubu Kuvvet Parametreleri On Test ve Son Test Karsilastirmalari

Mean % 95% Confidence

Deney SD Interval of the
Grubu Difference Sig. (2-

Lower Upper T Df tailed) RESULT
Pence 29,60+
Kuvveti On 3,46
Test
Pence 3147z | 256 | -118 | 5802 | 14 | PTO000 | oo 001
Kuvveti 3,87
Son Test
Sirt 72,13+
Kuvveti On 14,34
Test
Sirt 75,20+ -4,34 -1,79 -5,134 14 p=0,000 p<0,001***
Kuvveti 14,45
Son Test
Uzun 142,53+
Atlama On 16,48
Test
Uzun 145,60+ | -4,22 -1,91 -5,693 14 p=0,000 p<0,001***
Atlama Son 16,15
Test
Dikey 32,47+
Sigrama 4,05
On Test
Dikey 36,67+ -4,87 -3,53 -13,475 | 14 p=0,000 p<0,001***
Sigcrama 3,90
Son Test
Mekik 24,47+
On Test 1,25

-3,64 2,63 | -13256 |14 0=0000 | P<O.001%**
Mekik Son 27,60+
Test 159
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Deney Grubu Bioimpedans Degerleri On Test Son Test Karsilastirmalari

Deney

gurubunun

Bioimpedans

testleri

verileri

incelendiginde,

degiskenlerinin 6n test ve son test sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik

gorilmemektedir. (P>0.05) (Tablo-7)

Tablo 7-Deney Grubu Bioimpedans Degerleri On Test Son Test Karsilastirmalari

Mean £ 959% Confidence
SD Interval of the Sig. (2-
Difference t Df tailed) RESULT
Yagsiz Viicut 49,61+
Kitlesi On Test 4,87 -0,30 0,64 0,789 | 14 p=0,443 P>0,05
Yagsiz Viicut 49,44+
Kitlesi Son Test 4,81
Yag Kitlesi On 4,03+
Test 2,73
Yag Kitlesi Son 3,46+ -0,32 1,10 2,275 14 p=0,039 P<=0,05
Test 2,27
Vicut Kitle 20,27+
Indeksi On Test 1,93
yl'qut Kitle 20,02+ -0,17 0,66 1,275 14 P=0.223 P>0,05
Indeksi Son 1,61 "
Test
Bazal 1528,27+1
Metabolik Hiz 68,76
On Test P=0,301 P>0,05
Bazal 1542,53+1 | -48,83 | 20,30 | -0,885 14
Metabolik Hiz 50,12
Son Test
Hiicre I¢i Su 23,23+
On Test 1,71 -0,21 0,36 0,549 14 P=0,519 P>0,05
Hiicre ici Su 23,16+
Son Test 1,58
Hiicre Dis1 Su 15,79+
On Test 1,62
Hiicre Dis1 Su 15,60+ | 0,05 0,43 1,659 14 P=0,119 P>0,05
Son Test 1,58
Toplam Vicut 39,02+
Suyu On Test 3,31
Toplam Vicut 38,76+ -0,25 0,77 1,084 14 P=0,297 P>0,05
Suyu Son Test 3,15
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Kontrol gurubunun Kuvvet testleri on test ve son test sonuglari incelendiginde

sonuclar arasinda anlamli bir farklilik gériilmemektedir. (P<0.05) (Tablo 8)

Tablo 8-Kontrol Gurubu Kuvvet Parametreleri On Test ve Son Test Karsilastirmalari

Mean + 95% Confidence
SD Interval of the
Difference Sig. (2-
T Df tailed) RESULT
Lower Upper
Pence 29,47+
Kuvveti 2,77
On Test
Penge 29,73+ | -0,60 0,06 -1,740 14 =0y P>0,05"
Kuvveti 2,69
Son Test
Sirt 67,87+
Kuvveti 8,55
On Test
Sirt 68,20+ | -0,73 0,07 -1,784 14 p=0,096 P>0,05"
Kuvveti 8,80
Son Test
Uzun 136,47+
Atlama 9,93
On Test
Uzun 136,93t | -0,97 004 | -1,047 14 | P7O088 1 ph o5ns
Atlama 9,70
Son Test
Dikey 32,40+
Sigcrama 3,83
On Test
Dikey 32,80+ -0,75 -0,05 -2,449 14 p=0,028 | P>0,05"
Sicrama 3,80
Son Test
Mekik 24,33+
Testi On 1,50
Test
Mekik 2473+ | g0 o008 | 2103 14 =054 | p>o 05
Testi 1,28
Son Test
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Kontrol Gurubu Bioimpedans Degerleri On Test ve Son Test Karsilastirmalar

Kontrol gurubunun Bioimpedans Degerleri 6n test ve son test sonuglari

incelendiginde sonuglar arasinda anlamli bir farklilik goriilmektedir. (P<0.05) (Tablo
9)

Tablo 9- Kontrol Gurubu Bioimpedans Degerleri On Test ve Son Test Karsilastirmalar

Mean 95%
+SD Confidence
Interval of the Sig. (2-

Difference T df tailed) RESULT
Yagsiz Viicut | 47,71+
Kitlesi On 3,73
Test
Yagsiz Viieut | 47,94+ | 043 | 002 [2341 | 14 | p=0,035 P<=0,05"
Kitlesi Son 3,78
Test
Yag Kitlesi 2,73+
ot 91 | 008 | 013 p=0,597 .
Yag Kitlesi 2,70+ gl NG ’ P>0,05
Son Test 2,76
Vicut Kitle 19,63+
Indeksi On 2,00
Test -0,163 14
VicutKitle | 19,64+ | 0.09 | 008 P=0,872 P>0,05"™
indeksi Son 1,01
Test
Bazal 1483,5
Metabolik Hiz | 3+124,
On Test 16 2522 | 095 | -1,988 | 14 | P=0,067 P>0,05™
Bazal 1495,6
Metabolik Hiz | 7+117,
Son Test 89
Hiicre I¢i Su 22,89+
On Test 1,20
Hiicre I¢i Su 22,92+
Son Test 1,58 -0,21 | 0,15 -0,395 14 P=0,699 P>0,05"
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Hiicre Dis1 Su 15,23+

On Test 1,03

Hiicre Disi Su | 15,24+ | -0,21 0,15 -0,395 14 | P=0,699 P>0,05"
Son Test 1,11

Toplam Vicut | 38,12+

Suyu On Test 2,17

Toplam Vicut | 38,16+ -0,28 0,20 -0,364 14 P=0,721 P>0,05™
Suyu Son 2,15

Test

Toplam viicut | 80,08+

Suyu /Yagsiz 3,71

Vicut Kitlesi

% On Test -0,29 0,81 1,018 14 P=0,326 P>0,05"
Toplam Vicut | 79,82+

Suyu / Yagsiz 3,42

Vicut Kitlesi

% Son Test

Toplam Vicut | 76,12+

Suyu / Kilo % 6,30

On Test 0,36 | 0,82 0,847 14 P=0,411 P>0,05"
Toplam Vicut | 75,89+

Suyu / Kilo % 5,84

Son Test

Deney ve Kontrol Grubu Kuvvet Parametreleri On Test ve Son Test

Karsilastirmalari

Deney ve Kontrol gurubunun Kuvvet Parametreleri testleri 6n test ve son test

sonuglar1 incelendiginde mekik testi, ve dikey sicrama degiskenleri arasinda on test

ve son test sonuglart arasinda anlamli bir farklilik goriilmektedir. (P<0.05).( Tablo 10)
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Tablo 10- Deney ve Kontrol Grubu Kuvvet Parametreleri On Test ve Son Test

Karsilagtirmalari

Mean + SD

95%
Confidence
Interval of the
Difference

df

Sig. (2-
tailed)

RESULT

Deney Grubu
Penge Kuvveti On
Test

29,60+3,46

Deney Grubu
Pence Kuvveti On
Test

29,47+2,77

-2,21 2,48

0,116

28

p=0,908

p>0,05

Deney Grubu
Pence Kuvveti Son
Test

31,47+3,87

Kontrol Grubu
Pence Kuvveti Son
Test

29,73%+2,69

-2,56 | 4,22

1,425

28

p=0,165

p>0,05

Deney Grubu Sirt
Kuvveti On Test

72,13+14,34

Kontrol Grubu
Sirt Kuvveti On
Test

67,87+8,56

-456 | 13,10

,990

28

p=0,331

p>0,05

Deney Grubu Sirt
Kuvveti Son Test

75,20£14,45

Kontrol Grubu
Sirt Kuvveti Son
Test

68,20+8,80

-1,95 | 15,95

1,603

28

p=0,165

p>0,05

Deney Grubu
Uzun Atlama On
Test

142,53+16,48

Kontrol Grubu
Uzun Atlama On
Test

136,47+9,93

-4,11 16,24

1,221

28

p=0,232

p>0,05

Deney Grubu
Uzun Atlama Son
Test

145,60+16,15

Kontrol Grubu
Uzun Atlama Son
Test

136,93+9,70

-2,56 4,22

1,425

28

p=0,165

p>0,05
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Mean + SD 95%
Confidence
Interval of the Sig. (2-
Difference T df | tailed) RESULT
Deney Grubu 32,47+4,05
Dikey Sicrama On
Test -2,88 3,02 | 0,046 | 28 | p=0,963 p>0,05
Kontrol Grubu 32,4043,83
Dikey Sicrama On
Test
Deney Grubu 36,67+3,90
Dikey Sicrama Son
Test 0,98 6,75 | 2,748 | 28 | p=0,010 | P<=0,01""
Kontrol Grubu 32,80+3,80
Dikey Sicrama Son
Test
Deney Grubu 24,47+1,25
Mekik On Test
Kontrol Grubu 24,33+1,50 -0,90 1,16 | 0,265 | 28 | p=0,793 p>0,05
Mekik On Test
Deney Grubu 27,60+1,59
Mekik Son Test
Kontrol Grubu 2473128 | L79 | 395 15430 |28 | p=0,000 | p<=0,01"
Mekik Son Test

Deney ve Kontrol Grubu Bioimpedans Degerleri On Test ve Son Test

Karsilastirmalari

Deney ve Kontrol gurubunun Bioimpedans Parametreleri testleri 6n test ve son
test sonuclar1 incelendiginde On test ve son test sonuclari arasinda anlamli bir

farklilik goriilmemektedir.(P>0.05) (Tablo 11)



49

Tablo 11- Deney ve Kontrol Grubu Bioimpedans Degerleri On Test ve Son Test

Karsilastirmalan
Mean +SD | 95% Confidence
Interval of the Sig. (2-
Difference T df tailed) RESULT
Deney Grubu 49,61+4,87
Yagsiz Viicut

Kitlesi On Test
-1,35 515 | 1198 | 28 | p=0,241 | p>0,05

Kontrol Grubu 47,71+3,73
Yagsiz Viicut

Kitlesi On Test

Deney Grubu 49,44+4 81
Yagsiz Viicut

Kitlesi Son Test
-1,74 4,74 0,949 | 28 p=0,351 p>0,05

Kontrol Grubu 47,94+3,78
Yagsiz Viicut
Kitlesi Son Test

Deney Grubu Yag 4,03+2.73
Kitlesi On Test

1,259 | 28 p>0,05

Kontrol Grubu 2,73+2,92 -0,82 3,42 p=0,218
Yag Kitlesi On
Test

Deney Grubu Yag 3,46%2,27
Kitlesi Son Test
0,823 | 28 p>0,05

Kontrol Grubu 2,70+2,76 p=0,417
Yag Kitlesi Son -1,13 2,65
Test

Deney Grubu 20,27+1,93
Vicut Kitle
indeksi On Test -0,84 2,10 0,883 |28 |p=0,385 | p>0,05

Kontrol Grubu 19,63+2,00
Vicut Kitle
indeksi On Test

Deney Grubu 20,02+1,61
Vicut Kitle
indeksi Son Test

=0,560
Kontrol Grubu 1964191 | 094 | 170 | 0589 | 28 |P p>0,05

Viicut Kitle
indeksi Son Test
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Deney Grubu 1528,27+
Bazal Metabolik 168,76
Hiz On Test -66,08 | 155,55 0,827 | 28 p=0,415 p>0,05
Kontrol Grubu 1,483,53%
Bazal Metabolik 124,16
Hiz On Test
Deney Grubu 154253+
Bazal Metabolik 150,12
Hiz SonTest -54,09 147,82 | 0,951 | 28 | p=0,350 p>0,05
Kontrol Grubu 1495,67+
Bazal Metabolik 117,88
Hiz Son Test
Deney Grubu 23,23+1,71
Hiicre i¢i Su On
Test
Kontrol Grubu -0,76 1,45 0,643 | 28 | p=0,526 p>0,05
Hiicre ici Su On 22,89+1,20
Test
Deney Grubu 15,79+1,62
Hiicre Dis1 Su On
Test
1,115 |28 | P=0274 | hso05

Kontrol Grubu 0,48 157 P
Hiicre Dist Su On | 15,23+1,03
Test
Deney Grubu 15,60+1,58
Hiicre Dis1 Su Son
Test

-0,66 1,38 0,721 | 28 p=0,477 | p>0,05™
Kontrol Grubu 15,24+1,11
Hiicre Dis1 Su Son
Test
Deney Grubu 39,02+3,31
Toplam Viicut
Suyu On Test
Kontrol Grubu 38,12+2,17 119 299 | 0,880 28 | p=0386 00,05

Toplam Vicut
Suyu On Test




Deney Grubu
Toplam Viicut
Suyu Son Test

38,76%3,15

Kontrol Grubu
Toplam Viicut
Suyu Son Test

38,16+2,15

-1,42

2,62

0,609

28

p=0,547

p>0,05

Deney Grubu
Toplam viicut
suyu /Yagsiz
Vicut Kitlesi
Yiizde On Test

78,54+3,65

Kontrol Grubu
Toplam viicut
suyu / Yagsiz
Vicut Kitlesi
Yiizde On Test

80,08+3,71

-4,29

1,21

-1,146

28

p=0,261

p>0,05

Deney Grubu
Toplam viicut
suyu /Yagsiz
Vicut Kitlesi %
Son Test

78,57+3,34

Kontrol Grubu
Toplam vicut
suyu / Yagsiz
Vicut Kitlesi %
Son Test

79,82+3,42

-3,77

1,28

0,953

28

p=0,321

p>0,05

Deney Grubu

Toplam viicut
suyu/ Kilo On
Test

73,11+5,87

Kontrol Grubu
Tolam Vicut
Suyu/ Kilo On
Test

76,12+6,30

-1,57

1,54

1,356

28

p=0,186

p>0,05

Deney Grubu
Toplam Viicut
Suyu/ Kilo % Son
Test

73,71+5,18

-6,30

1,95

-1,079

28

p=0,290

p>0,05
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Deney Grubu Boy ve Diger Degiskenlerin On Test ve Son Test Korelasyonlari

Deney grubundaki sporcularin Boy uzunluklarinin, 6l¢iimii yapilan diger

degiskenlerle yapilan korelasyon karsilagtirmasi sonucunda boy ile kilo, bazal

metabolik hiz, Hiicre I¢i Su, Hiicre Dis1 Su, Toplam Viicut Suyu degerlerinin pozitif
yonde iliskili oldugu goriilmiistiir. (P<0.005) (Tablo 12)

Tablo 12- Deney Grubu Boy ve Diger Degiskenlerin On Test ve Son Test Korelasyonlart

Karsilastirilan Degisken: Boy | Korelasyon Olasilik (p) Sonug
Katsayisi (r)

Boy / Kilo 0,725 0,002 Pozitif Y®nde tam bir
iliski var

Boy / Bazal Metabolik Hiz 0,843 0,000 Pozitif Y®nde tam bir
iliski var

Boy/Hiicre I¢i Su 0,959 0,000 Pozitif Y®nde tam bir
iligki var

Boy/Hiicre Dis1 Su 0,948 0,000 Pozitif Yonde tam bir
iliski var

Boy / Toplam Vicut Suyu 0,958 0,000 Pozitif Yonde tam bir

iliski var

Deney Grubu Kilo ve Diger Degiskenlerin On Test ve Son Test Korelasyonlari

Deney grubundaki sporcularin agirliklarmin , Ol¢limii  yapilan diger

degiskenlerle yapilan korelasyon karsilastirmasi sonucunda kilo ile Sirt Kuvveti ve

yagsiz viicut kitlesi, Yag kitlesi viicut kitle indeksi, bazal metabolik hiz Hiicre I¢i Su

Hiicre Dis1 Su Toplam Viicut Suyu degerlerinin pozitif yonde iliskili oldugu
goriilmistiir. (P<0.005) (Tablo 13).




Tablo 13- Deney Grubu Kilo ve Diger Degiskenlerin On Test ve Son Test Korelasyonlart

53

Karsilastirilan Degisken: Kilo

Korelasyon
Katsayisi (r)

Olasilik (p)

Sonug

Kilo / Sirt Kuvveti

0,747

0,001

Pozitif Yonde
tam bir iligki
var

Kilo/ Yagsiz Viicut Kitlesi

0,938

0,000

Pozitif Ydnde
tam bir iliski
var

Kilo / Fat Mass

0,833

0,000

Pozitif Yonde
tam bir iliski
var

Kilo / Viicut Kitle Indeksi

0,762

0,001

Pozitif Yonde
tam bir iliski
var

Kilo / Bazal Metabolik Hiz

0,939

0,000

Pozitif Yonde
tam bir iliski
var

Kilo / Hiicre I¢i Su

0,982

0,000

Pozitif Yonde
tam bir iliski
var

Kilo / Hiicre Dis1 Su

0,859

0,000

Pozitif Y6nde
tam bir iliski
var

Kilo / Toplam Viicut Suyu

0,804

0,000

Pozitif Yonde
tam bir iliski
var
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Deney Grubu Sirt Kuvveti ve Diger Degiskenlerin On Test ve Son Test

Korelasyonlar:

Deney grubundaki sporcularin sirt kuvvetlerinin , Slglimii yapilan diger

degiskenlerle yapilan korelasyon karsilagtirmasi sonucunda sirt kuvveti ile yagsiz
vicut kitlesi degerlerinin pozitif yonde iliskili oldugu goriilmiistiir. (P<0.005) (Tablo

14)

Tablo 14- Deney Grubu Sirt Kuvveti ve Diger Degiskenlerin On Test ve Son Test Korelasyonlari

Karsilastirilan Degisken: Korelasyon Olasilik (p) Sonug
Sirt Kuvveti Katsayisi (r)

Sirt Kuvveti / Yagsiz 0,764 0,001 Pozitif bir iligki var

Vicut Kitlesi

Deney Grubu Yagsiz Viicut Kitlesi ve Diger Degiskenlerin On Test ve

Son Test Korelasyonlari

Deney grubundaki sporcularin yagsiz viicut kitlelerinin , 6l¢iimii yapilan

diger degiskenlerle yapilan korelasyon karsilagtirmast sonucunda yagsiz viicut
kitlelesi ile, bazal metabolik hiz Hiicre i¢i Su Hiicre Dis1 Su Toplam Viicut Suyu
degerlerinin pozitif yonde iligkili oldugu goriilmiistiir. (P<0.005) (Tablo 15)

Tablo 15-Deney Grubu Yagsiz Viicut Kitlesi ve Diger Degiskenlerin On Test ve Son

Test Korelasyonlari

Karsilastirilan Korelasyon | Olasilik (p) Sonug
Degisken:Yagsiz Viicut Katsayisi (r)
Kitlesi
Yagsiz Viicut Kitlesi / 0,985 0,000 Pozitif Yonde tam bir iliski
Bazal Metabolik Hiz var
Yagsiz Viicut Kitlesi/ Hiicre | 0,878 0,000 Pozitif Yonde tam bir iliski
ici su var
Yagsiz Viicut Kitlesi/ Hiicre | 0,945 0,000 Pozitif Yonde tam bir iliski
Dis1 Su var
Yagsiz Viicut Kitlesi / 0,916 0,000 Pozitif Yonde tam bir iliski
Toplam Viicut Suyu var
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Deney Grubu Yag Kitlesi ve Diger Degiskenlerin On Test ve Son Test
Korelasyonlari

Deney grubundaki sporcularin yag Kkitlelerinin , Ol¢iimii yapilan diger
degiskenlerle yapilan korelasyon karsilastirmasi sonucunda yag Kkitlelerinin, viicut
kitle indeksi degerleri ile pozitif yonde iliskili oldugu goriilmiistiir. (P<0.005) (Tablo
16)

Tablo 16-Deney Grubu Yag Kitlesi ve Diger Degiskenlerin On Test ve Son Test
Korelasyonlari

Karsilastirilan Degisken: Korelasyon Olasilik (p) Sonug
Yag Kitlesi Katsayisi (r)
Yag Kitlesi / Vicut Kitle 0,985 0,000 Pozitif YOnde tam
Indeksi bir iligki var

Deney Grubu Bazal Metabolik Hiz ve Diger Degiskenlerin On Test ve Son Test
Korelasyonlari

Deney grubundaki sporcularin bazal metabolik hizlarmin , 6l¢iimii yapilan
diger degiskenlerle yapilan korelasyon karsilagtirmasi sonucunda yag kitlelerinin,
Hiicre Igi Su Hiicre Dig1 Su Toplam Viicut Suyu degerleri ile pozitif yonde iliskili oldugu
gOriilmiistiir(P<0.005) (Tablo 17).

Tablo 17- Deney Grubu Bazal Metabolik Hiz ve Diger Degiskenlerin On
Test ve Son Test Korelasyonlari

Karsilastirilan Degisken: Korelasyon Olasihik (p) | Sonug

Bazal Metabolik Hiz Katsayisi (r)

Bazal Metabolik Hiz /Hiicre 0,850 0,000 Pozitif Yonde tam bir
Ici Su iligki var

Bazal Metabolik Hiz/ Hlcre |0,913 0,000 Pozitif Yonde tam bir
Dis1 Su iligki var

Bazal Metabolik Hiz / Toplam | 0,886 0,000 Pozitif Yodnde tam bir
Vicut Suyu iligki var
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Deney Grubu Hiicre i¢i Su ve Diger Degiskenlerin On Test ve Son Test
Korelasyonlar:

Deney grubundaki sporcularin hiicre i¢i sivilarinin, 6l¢iimii yapilan diger
degiskenlerle yapilan korelasyon karsilastirmast sonucunda hiicre i¢i sivilarinin,
Toplam Vicut Suyu ve Hiicre Dist Su degerleri ile pozitif yonde iliskili oldugu
goriilmiistiir. (P<0.005) (Tablo 18)

Tablo 18- Deney Grubu Hiicre I¢i Su ve Diger Degiskenlerin On Test ve Son Test
Korelasyonlari

Karsilastirilan Degisken: Korelasyon | Olasilik (p) Sonug
Hiicre i¢i Su Katsayisi (r)
Hiicre I¢i Su/ Hiicre Dis1 Su | 0,931 0,000 Pozitif Yonde tam bir
iliski var
Hiicre I¢i Su/ Toplam Vicut |0,947 0,000 Pozitif Yonde tam bir
Suyu iliski var

Deney Grubu Hiicre Dist Su ve Diger Degiskenlerin On Test ve Son Test
Korelasyonlari

Deney grubundaki sporcularin hiicre disi sivilarinin, Slglimii yapilan diger
degiskenlerle yapilan korelasyon karsilastirmasit sonucunda hiicre dist sivilarinin,
Toplam Vicut Suyu degerleri ile pozitif yonde iliskili oldugu goriilmiistiir.(P<0.005)
(Tablo 19)

Tablo 19- Deney Grubu Hiicre Dis1 Su ve Diger Degiskenlerin On Test ve
Son Test Korelasyonlari

Karsilastirilan Degisken: Korelasyon Olasilik (p) Sonug
Hiicre Dis1 Su Katsayisi (r)
Hiicre Dis1 Su/ Toplam Vicut | 0,957 0,000 Pozitif Y®nde tam bir
Suyu iligki var
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Kontrol Grubu Boy ve Diger Degiskenlerin On Test ve Son Test Korelasyonlar:

Kontrol grubundaki sporcularin Boy uzunluklarinin, 6l¢iimii yapilan diger
degiskenlerle yapilan korelasyon karsilastirmasit sonucunda boy ile yagsiz viicut
kitlesi, bazal metabolik hiz, hiicre I¢i su, hiicre dis1 su, toplam viicut suyu
degerlerinin pozitif yonde iliskili oldugu goriilmiistiir. (P<0.005) (Tablo 20)

Tablo 20- Kontrol Grubu Boy ve Diger Degiskenlerin On Test ve Son Test
Korelasyonlar1

Karsilastirilan Degisken: Korelasyon | Olasilik (p) Sonug
Boy Katsayisi
(r)

Boy / Yagsiz Viicut Kitlesi 0,743 0,002 Pozitif Yonde tam bir iliski
var

Boy / Bazal Metabolik Hiz 0,742 0,002 Pozitif Yonde tam bir iliski
var

Boy / Hiicre i¢i Su 0,975 0,000 Pozitif Yonde tam bir iliski
var

Boy / Hiicre Dis1 Su 0,922 0,000 Pozitif Yonde tam bir iliski
var

Boy / Toplam Viicut Suyu 0,959 0,000 Pozitif Yonde tam bir iliski
var

Kontrol Grubu Kilo ve Diger Degiskenlerin On Test ve Son Test Korelasyonlar

Kontrol grubundaki sporcularin agirliklarmin , Olglimii  yapilan diger
degiskenlerle yapilan korelasyon karsilastirmasi sonucunda kilo ile, yagsiz viicut
kitlesi, yag kitlesi, viicut kitle indeksi, bazal metabolik hiz ve Hiicre Dis1 Su Toplam
Viicut Suyu degerlerinin pozitif yonde iliskili oldugu goriilmistiir. (P<0.005) (Tablo
21)
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Tablo 21- Kontrol Grubu Kilo ve Diger Degiskenlerin On Test ve Son Test

Korelasyonlar1
Karsilastirilan Degisken: Kilo Korelasyon | Olasiik Sonug
Katsayisi (p)
(r)

Kilo/ Yagsiz Viicut Kitlesi 0,896 0,000 Pozitif Yodnde tam
bir iligki var

Kilo / Fat Mass 0,841 0,000 Pozitif Yonde tam
bir iligki var

Kilo / Viicut Kitle Indeksi 0,842 0,000 Pozitif Y6nde tam
bir iligki var

Kilo / Bazal Metabolik Hiz 0,896 0,000 Pozitif Ydnde tam
bir iligki var

Kilo / Hiicre Dis1 Su 0,768 0,000 Pozitif Yonde tam
bir iligki var

Kontrol Grubu Yag Kitlesi ve Diger Degiskenlerin On Test ve Son Test

Korelasyonlari

Kontrol grubundaki sporcularin yag kitlesinin ,0l¢limii yapilan diger

degiskenlerle yapilan korelasyon karsilastirmasi sonucunda yag kitlesi ile kilo ve,

viicut kitle indeksi, degerlerinin pozitif yonde iliskili oldugu goriilmiistiir. (P<0.005)

(Tablo 22)

Tablo 22- Kontrol Grubu Yag Kitlesi ve Diger Degiskenlerin On Test ve Son Test

Korelasyonlari

Karsilastirilan Degisken: Yag | Korelasyon | Olasilik (p) Sonug
Kitlesi Katsayisi
(r)
Yag Kitlesi / Kilo 0,786 0,001 Pozitif Ydnde tam bir
iligki var
Yag Kitlesi / Viicut Kitle Indeksi | 0,929 0,000 Pozitif Y®nde tam bir

iligki var
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Kontrol Grubu Bazal Metabolik Hiz ve Diger Degiskenlerin On Test ve Son
Test Korelasyonlari

Kontrol grubundaki sporcularin bazal metabolik hizlarinin, 6l¢timii yapilan
diger degiskenlerle yapilan korelasyon karsilastirmasi sonucunda bazal metabolik hiz
ile Hiicre I¢i Su, Hiicre Disi Su, Toplam Viicut Suyu degerlerinin pozitif yonde
iligkili oldugu goriilmiistiir. (P<0.005) (Tablo 23)

Tablo 23- Kontrol Grubu Bazal Metabolik Hiz ve Diger Degiskenlerin On Test ve
Son Test Korelasyonlari

Karsilastirilan Degisken: Korelasyon Olasihik Sonug
Bazal Metabolik Hiz Katsayzsi (r) (p)

Bazal Metabolik Hiz / Hicre |0,811 0,000 Pozitif Yonde tam bir iliski var
Ici Su
Bazal Metabolik Hiz/ Hucre |0,921 0,000 Pozitif Yonde tam bir iliski var
Dis1 Su
Bazal Metabolik Hiz / Toplam | 0,877 0,000 Pozitif Yonde tam bir iliski var
Vicut Suyu

Kontrol Grubu Hiicre I¢i Su ve Diger Degiskenlerin On Test ve Son Test
Korelasyonlari

Kontrol grubundaki sporcularin hiicre i¢i su miktarlar1 , dl¢iimii yapilan diger
degiskenlerle yapilan korelasyon karsilastirmasi sonucunda hiicre i¢i su miktar ile
Hiicre Dis1 Su, Toplam Viicut Suyu degerlerinin pozitif yonde iligkili oldugu
gorilmistiir. (P<0.005) (Tablo 24 )
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Tablo 24- Kontrol Grubu Hiicre I¢i Su ve Diger Degiskenlerin On Test ve Son Test
Korelasyonlar1

Karsilastirilan Degisken: Hiicre I¢ci Su | Korelasyon | Olasiik | Sonug
Katsayisi(r) (p)

Hiicre I¢i Su/ Hiicre Dis1 Su 0,903 0,000 Pozitif Ydnde tam bir
iligki var

Hiicre I¢i Su/ Toplam Viicut Suyu 0,944 0,000 Pozitif Ydnde tam bir
iligki var

Kontrol Grubu Hiicre Dis1 Su ve Diger Degiskenlerin On Test ve Son Test
Korelasyonlari

Kontrol grubundaki sporcularin hiicre dis1 su miktarlari, 61¢iimii yapilan diger
degiskenlerle yapilan korelasyon karsilastirmasi sonucunda hiicre i¢i su miktar ile
Toplam Viicut Suyu degerlerinin pozitif yonde iliskili oldugu goriilmiistiir.
(P<0.005) (Tablo 25)

Tablo 25- Kontrol Grubu Hiicre disi su ve Diger Degiskenlerin On Test ve Son Test
Korelasyonlar1

Karsilagtirilan Degisken: Korelasyon |Olasilik | Sonug

Hiicre Dis1 Su Katsayisi (r) | (p)

Hicre Dig1 Su/ Toplam Vicut |0,975 0,000 Pozitif Yonde tam bir iliski var
Suyu
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TARTISMA

Bu calismada 14 — 16 yas arasinda degisen kadin voleybolculara 8 haftalik
pliometrik antrenman yaptirilarak egzersiz oncesi ve sonrasi fiziksel ve fizyolojik
parametreleri incelenmistir. Calisma 15 deney 15 kontrol kadin voleybolcunun

goniillii katilimi ile gergeklestirilmistir.

Glnay M.’ye gore “Pliometrik alistirmalar daha ¢ok yetiskin antrenmani
olarak bilinir. Arastirmalar gen¢ sporcularda da pliometrik antrenmanin kullanima,
dikey ve dogrusal sigrama becerilerini gelistirmede basarili oldugunu kanitlamistir.
Geng sporcular da pliometrik antrenmani  giivenli ve etkili bir sekilde
yapabilmektedir”. (59)

Deney gurubumuzdaki kadin sporcu deneklerimizin yas, kilo ve boy
ortalamalar sirastyla; 15,07 = 0,80/ y1l; 53,73 + 6,78 kg ve 164,68 + 11,5 cm, olarak
tespit edildi.

Arastirmamizda deney gurubunun hem boy ve hem de agirlik 6n test son test

degerleri arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik bulunmustur.

Topuz, yaslar1 15 yil olan bayan voleybolcularda pliometrik ¢alisma sonrasi
deney grubu sporcularin boy ortalamasi degerinde 1 cm’lik artig, viicut agirlik
degerinde -1.37 kg azalma yoninde istatistiksel olarak anlamli fark oldugunu
belirtmisler.(35)

Pliometrik antrenman metodunun uygulandig1 bir arastirmada, hentbolcular

da boyda anlamli fark saptanmis, kiloda istatistiksel fark tespit edilememistir.(53)

Baska bir ¢calismada, “14-16 yas arasinda bayan basketbolculara sekiz hafta,
haftada {i¢ giin pliometrik antrenman uygulamasinin boy artis1 yoniinde istatistiksel

acidan anlaml fark oldugunu belirtmiglerdir”. (28)

Calismamizda literatiir ile paralel buldugumuz ; agirllk ve boy
parametrelerindeki 6n test ve son test arasindaki anlamli farklilik iizerine; ergenlik

donemiyle boydaki uzamanin daha hizli artmasi, sporun ergenlik donemindeki
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cocuklarin kemik gelisimi iizerindeki olumlu etkisi, diger taraftan fiziki cevre,

beslenme ve kalitim gibi faktorlerin etkili oldugu sdylenebilir.

Pliometrik aligtirmalar daha ¢ok yetigkin antrenmani olarak bilinir.
Aragtirmalar geng¢ sporcularda da pliometrik antrenmanin kullanimi, dikey ve
dogrusal sigrama becerilerini gelistirmede basarili oldugunu kanitlamistir. Geng

sporcular da pliometrik ¢alismalar1 giivenli ve etkili bir sekilde yapabilmektedir.

Baktaal’a gore, “Voleybol interval 6zellikli bir spor dalidir. Diger teknikler
ile birlikte dikey sicrama bu spor dalinda oyuncunun performansini etkileyen énemli
motor becerilerden biridir. Voleybol temel teknigi igerisinde yer alan, blok, smag ve
file hareketleri sigramay1 yani ani patlayict giicii gerektirir(54).Bu nedenle sigrama
calismalar1 voleybol performansi agisindan onemlidir. Bayan ve erkek voleybolu

icinde bu durum degismemektedir”.

Baktaal, yaptig1 tez ¢alismasinda, 16-22 yas bayan voleybolcularda dikey
sigrama performanslarin1 gelistirmek i¢in sezon igerisine eklenmis pliometrik

egzersizlerin olumlu etkisi olabilecegini tespit etmistir (55).

Stojanovic ve Kostic, “Sekiz haftalik pliometrik egzersizin voleybolcularin
smac¢ sicramasi, blok sigramasi ve yatay sicrama iizerine etkisinin arastirildigi
calismasinda  kontrol grubu ile c¢alisma grubunun sigrama  degerleri
karsilastirildiginda calisma grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farkliliklar

bulmustur” (56).

Kotzamanidis, “Gelisim ¢agindaki ¢ocuklarin dikey sigrama performanslari
tizerine beden egitimi uygulamalari ile pliometrik egzersizlerin etkisini karsilastirdigi
caligmasinda pliometrik egzersizin dikey sigrama performansi iizerine beden egitimi

uygulamalarina gore daha iyi sonuglar verdigini bulmustur” (57).

Spurrs ve arkadaglari, “6 haftalik pliometrik egzersizlerin tekrarli sigrama
yiiksekligi tizerinde olumlu etkisi oldugunu bulmuslardir.(58) Giinay ve arkadaslar
pliometrik ¢alismalarin dikey ve yatay sigrama mesafesi Uzerine olumlu etki

yaptigini bulmuslardir” (59).
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Messner ve arkadaglari, “Pliometrik c¢aligmalarin bayan voleybolcular
tizerindeki etkilerini aragtirmak amaciyla yaptiklari calisma sonucunda dikey sicrama
performanslarinda anlamli artiglar bulamamaislardir. Bunun sebebi olarak sporcularin
sezon igerisinde maksimum seviyede dikey sigrama yapmis olduklarindan dolay1

olabilecegini 6ne stirmiislerdir (60).

Messner ve arkadaglarinin yapmis oldugu bu c¢alisma haricinde, diger
calismalar ile bizim c¢alismamiz bulgular ve uygulama siireci agisindan

degerlendirildiginde bizim ¢alisma sonucumuzu desteklemektedirler.

Voleybol, silireye bagli olmayan, temposu yiiksek, cabukluga, kuvvete,
hareketlilige, esneklige, dayaniklilifa ve si¢cramaya dayanan dinamik bir fiziksel
oyundu. Yapilan bir ¢ok calismada voleybol bransinda basarili olmanin temel
motorik Ozelliklerden olan kuvvet (dikey sigrama), siirat, esneklik ve diisiik viicut

yag ylizdesi ile dogrudan ilgili oldugu tespit edilmistir (61,62,63).

Esnekligin dikey sigrama performansina olumlu katki sagladigi, buna karsin

viicut yag ylizdesi artiginin esnekligi olumsuz yonde etkiledigi tespit edilmistir (64).

Bizim g¢aligmamizda oOl¢tliiglimiiz tiim viicut kompozisyon parametrelerinde
oldugu gibi yag yiizdesinde de anlamli bir fark saptamadik. Ancak dikey sigrama
parametresinin anlamli olarak farkli oldugunu ve bu olumlu artisa, degismemis yag
yuzdesindeki olumlu etkinin de katkisi olabilecegini bu literatiir bilgisine dayanarak
sOyleyebiliriz. Ayrica Pliometrik ¢aligsmalarda kullanilan alistirmalarda genellikle
viicut agirligr ve yergcekimi de dikey sigrama lizerine etkili parametrelerdir. Bizim
calismamizda viicut agirligindaki degisim de istatistiksel olarak anlamli bulundu.
Bunun da dikey si¢crama iizerine olumlu etkisi olabilecek bir degisim oldugu

sOylenebilir.

Pliometrik caligmalar antrenman bilimi igerisinde tek basina amag¢ olarak
degerlendirilmeyen ¢alismalardir. Bu nedenle calismalar yapilan antrenman ile
birlikte degerlendirilmelidir. Bu durum arastirmanin sonucu agisindan da énemlidir.
Antrenmanlarin artan yiik ilkesine uygun bi¢cimde planlanmasi, kapsam ve yogunluk

iliskilerinin de dogru bicimde diizenlenmesi sonucu ¢alismalardan hedeflenen
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performans elde edilebilecektir. Bu nedenle ¢ikan sonucun sadece yapilan pliometrik

caligmalarin bir degerlendirilmesi olarak gériilmemesi gerekir (55).

Sigramay1; organizmanin dayanma yiizeyini iterek dikey ya da yatay eksende
yeri terk edip kisa bir siire havada kalma olay1 olarak tanimlayabiliriz (37). Sigrama
giicline, patlayici kuvvetine, sigramaya katilan kaslarin esnekligine ve sigrama

teknigine baglidir (14).

Calismamizda Deney gurubunun yatay si¢grama On test 142,53+ 16,48 ve son
test sonuglar1145,60+16,15 incelendiginde yatay sigrama, On test ve son test

sonuglari istatistiksel agidan anlamli bulunmustur. (P<0.001%*)

Yapilan benzer calismalardan Gemar (1987), 8 hafta siire ile 2 gruba
uyguladig1 calismada, yatay sigrama degerlerini, pliometrik grubu i¢in 9.5 cm,
kontrol grubu igin ise 5.0 cm olarak tespit etmistir.

Samur (2002), “Erkek voleybolcularda pliometrik antrenmanin, sigrama
kuvveti ve performansa etkisini arastirdigi ¢aligmasinda, deney grubunun durarak
uzun atlama Olgiimleri ile ilgili veriler incelendiginde, antrenman Oncesi yapilan
Ol¢iimlerin aritmetik ortalamas1t 2,49 + 0,06 iken antrenman sonrasi yapilan
olclimlerin aritmetik otalamas1 2,55 + 0,05 oldugu goriilmektedir. Ol¢iim sonuglarini
(p<0,05) diizeyinde istatistiksel agidan anlamli bulmustur”.

Cicioglu (1995), “14-15 yas grubu erkek basketbolculara uyguladig:
pliometrik antrenman sonucunda yatay sigrama degerlerini antrenman oncesi 2.03 m,
8 haftalik antrenman sonrasinda 2.11 m olarak (p<0.01) istatistiksel acidan anlamli
bulmustur”.

Bayraktar’in, “Voleybolcularda sag ve sol bacak sicrama derece
farkliliklarina gore periyotlanmis pliometrik antrenmanin ¢ift bacak sigrama
performansina etkisini arastirmak amaciyla yapmis oldugu c¢alismada, 14 haftalik
antrenman periyodunun sonucunda deney grubunun yatay sicrama parametrelerini
calisma Oncesi 283cm=+2,20 ¢alisma sonrasi ise 295c¢cm=1,70 olarak bulmus ve bu

degerlerin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirtilmistir”.(17)
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Topuz’un, “Ozel pliometrik ¢alismalarinin geng voleybolcularin bacak giic
gelisimine etkisini arastirmak amaciyla yapmis oldugu calismada yatay sigrama
degerini ¢alimsa Oncesinde 173cm=0,28 ¢alisma sonrasinda ise 181cm=0,24 olarak
bulmus ve bu degerin anlamli oldugu tespit edilmistir.(35)

Topuz, Bayraktar, Cicioglu, Samur ve Gemar’in yapmis oldugu calismalar
bulgular ve uygulama siireci agisindan degerlendirildiginde yatay sicrama ile ilgili
bizim ¢alisma sonucumuzu desteklemektedirler.

Ates ve Atesoglunun Yaptigr calismada, “Sirt kuvveti, 30 sn. mekik testi
sonuclarinda sirastyla kontrol grubunda %1.72, %2.75, Deney grubunda %9.39,
%13.95, %14.59’1luk bir gelisme gozlenmistir” (p<0.01) (65).

Urer ve Kiling’m uygulanan “Pliometrik antrenman modelinin, sirt kuvveti ve
mekik ¢ekme, performanslarini anlamli diizeyde gelistirdigi tespit edilmistir”.(66)

Penge kuvveti, tum vucut kuvvetinin belirleyicisi olarak gorilmektedir.
Genellikle penge kuvvetiyle direk iliskili sporlarda bu kuvvetin degeri yiiksek
cikmaktadir. Voleybol oyununda da parmak pastan sma¢ vurmaya kadar bircok
teknik harekette pence kuvvetinin 6nemi blyuktar (17).

Bizim g¢aligmamizda Pliometrik antrenman uyguladigimiz Deney grubunun
pence kuvveti 6n test (29,60+3,46) ve son test (31,47+3,87) degerleri istatistiksel

acidan anlamli bulunmustur. (p<0.01)

Erol ve Sevim’ in yapmis oldugu benzer ¢alismada, sag el kavrama kuvvetini
antrenman Oncesi 39.0+5.4 kg., antrenman sonrast 47.3+7.5 kg., sol el kavrama
kuvveti antrenman Oncesi 35.8+6.1 kg., antrenman sonrasi 44.8+7.9 kg.,oldugunu
tespit etmistir (67).

Gokdemir ve arkadaglarinin yaptigi ¢alismada sag el kavrama kuvveti 0n test
sonucu 47.1+5.1 kg., sag el kavrama kuvveti son test sonucu 49.9+3.6 kg., olarak
belirlemistir P<0.05 (68).

Ates ve Atesoglunun yaptigi aragtirmada Arastirma ve kontrol grubunun sol
ve sag penge kuvvetlerine bakildiginda; sag pencge kuvvetlerinde istatistiksel olarak

anlamli farklilik tespit edilmistir (65).
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Penge kuvvetinin gelisimiyle ilgili literatiir ve yaptigimiz c¢alismanin
sonuclart 1s18inda pliometrik antrenmanlarin penge kuvvetine olumlu etki ettigi
sOylenebilir.

Kuvvet Sporda verimi belirleyen motorsal yeteneklerinden biridir. Genel
olarak bir dirence karsi koyabilme yetenegi ya da bir diren¢ karsisinda belirli bir
Olciide dayanabilme yetenegi” olarak tanimlar. (47) Voleybolda Sirt kuvveti si¢crama,
blok, sma¢ gibi hareketler icin cok oOnemlidir. Mekik testide kuvveti ortaya
koyabilecek diger bir test yontemidir.

Yapmis oldugumuz calismada kuvvet parametrelerinden Deney Grubu sirt
kuvveti ve mekik testi On test ve son test sonuglar1 sirasiyla 72,13+14,34 -
75.20+£14,45 , 24.47+1.25 27.60£1.59 bulunmustur. Deney Grubu sirt kuvveti ve mekik
testi On test ve son test sonuglari istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Yapilan benzer bir ¢alismada Ates ve Atesoglu pliometrik antrenman sonrasi
sirt kuvveti ve 30 sn. mekik testi sonuglarinda sirasiyla kontrol grubunda %1.72,
%2.75, Deney grubunda %9.39, %13.95,’lik bir gelisme gozlenmistir (p<0.01) (65).

Urer ve Kiling’n yapmis olduklar1 calismada pliometrik antrenman
modelinin ,sirt kuvveti ve mekik c¢ekme, performanslarini anlamli diizeyde
gelistirdigi tespit edilmistir (66).

Cicioglu ve arkadaglarinin yapmis oldugu calisma sonuglarmma gore Sirt
kuvveti degerlerinde Caligmaya katilan deney grubunun 6n ve son testteki sirt
kuvveti degerleri ortalamalari; 61.91£10.45 kg — 70.74+7.31 kg, kontrol grubunun
ise, 58.82+11.58 kg — 61.02+11.34 kg olarak tespit edilmistir. Deney grubunun
antrenman sonrasinda sirt kuvveti degerlerinde anlamli bir artig tespit edilmistir
(p<0.01)

Ar1.Y nin yaptig1 Caligmaya katilan deney grubunun 6n ve son testteki mekik
degerleri ortalamalar1 22.40+2.72 adet/30 sn — 26.80+2.48 adet/30 sn; kontrol
grubunun ise 22.00+4.12 adet/30 sn — 24.35+3.84 adet/30 sn; olarak tespit edilmistir.
Deney grubunun antrenman sonrasinda mekik ve degerlerinde anlamli bir artig tespit
edilmistir. (p<0.01)(73).

Arslan, 14-16 yas arasinda olan bayan kisa mesafe kosuculara 8 hafta,

haftada 3 giin pliometrik antrenman uygulamislar. Calisma sonunda deney grubu
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sporcularinin mekik degerlerinde istatistiksel acidan anlamli bir artis elde etmisler
(p<0.05) Antrenman Oncesinde 21.30+4.30 adet 30/sn iken antrenman sonrasinda
24.50+4.65 adet 30/sn olarak tespit etmisler. Istatistiksel agidan anlamli fark
bulmuslardir. (p<0.05)(30).

Literaturlerdeki, deney gurubu sirt kuvveti ve mekik degerlerindeki artislarin
bizim ¢alismamizla benzerlik gosterdigi sdylenebilir.

Calismamizda literatiirde rastlamadigimiz  ve bu nedenle burada
tartisamadigimiz ancak gelecekte yapilacak bilimsel ¢alismalara katki sunabilecek
baz1 parametrelerin de istatistiksel korelasyon analizlerini yaptik. Deney grubundaki
sporcularin boy uzunluklari, kilo, bazal metabolik hiz, hiicre i¢i Su, hiicre Dis1 Su,
toplam viicut suyu degerlerinin pozitif yonde iliskili oldugu goriilmiistiir. (P<0.005).

Deney grubundaki sporcularin agirliklari ile Sirt Kuvveti, yagsiz viicut kitlesi,
Yag kitlesi viicut kitle indeksi, bazal metabolik hiz, Hiicre I¢i Su, Hiicre Dis1 Su ve
Toplam Viicut Suyu degerlerinin pozitif yonde iligkili oldugu goriilmiistiir.
(P<0.005)

Deney grubundaki sporcularin sirt kuvvetleri ile yagsiz vicut Kitlesi
degerlerinin pozitif yonde iliskili oldugu gortilmiistiir. (P<0.005)

Deney grubundaki sporcularin yagsiz viicut kitleleri ile bazal metabolik hiz,
Hiicre I¢i Su, Hiicre Dis1 Su, Toplam Viicut Suyu degerlerinin pozitif yonde iliskili
oldugu goriilmiistiir. (P<0.005)

Deney grubundaki sporcularin yag kitleleri ile viicut kitle indeksi degerlerinin
pozitif yonde iliskili oldugu goriilmiistiir. (P<0.005)

Deney grubundaki sporcularin bazal metabolik hizlari ile yag kitlelerinin,
Hiicre I¢i Su, Hiicre Dist Su ve Toplam Viicut Suyu degerlerinin pozitif yonde iliskili
oldugu goriilmiistiir(P<0.005)

Deney grubundaki sporcularin hiicre i¢i sivilart ile toplam Vucut Suyu ve
Hiicre Di1s1 Su degerlerinin pozitif yonde iliskili oldugu goriilmiistiir. (P<0.005)

Deney grubundaki sporcularin hiicre dis1 sivilarinin, Toplam viicut suyu
degerleri ile pozitif yonde iliskili oldugu goriilmiistiir.(P<0.005)

Bitiin korelasyon analizi sonuglari incelendiginde pliometrik antrenmana

katilan deney gurubundaki sporcularin, kuvvet parametrelerini dogrudan etkilemesi
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muhtemel olan, yagsiz viicut kitlesi, viicut kitle indeksi, yag kitlesi, toplam viicut
suyu, bazal metabolik hiz, hiicre i¢i su ve hiicre dis1 su gibi degerlerinin birbirleriyle
pozitif yonde iligkili oldugu gorilmistiir. Bu pozitif yonde iliski durumu pliometrik
antrenmanin, deney gurubundaki sporcularin performansina olumlu yonde katki

sagladiginin gostergesi olarak degerlendirilebilir.
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SONUC VE ONERILER

Sonug olarak 8 haftalik pliometrik antrenmanin kadin voleybolcularin bazi
fiziksel parametrelerine etkisini arastirdigimiz bu calismada 8 haftanin sonunda
kontrol grubu kuvvet parametrelerinin 6n test-son test karsilastirmalarinin hi¢ birinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir. Deney grubunun kuvvet
parametreleri 0n test-son test karsilastirmalarinin tamaminda ise istatistiksel olarak
anlaml bir fark ortaya ¢ikmistir. Gruplar aras1 degerlendirme sonuglarina gore ise
dikey sicrama ve 30 sn. mekik testi sonuglar1 istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur(p<0.01) Deney Grubunun biitiin kuvvet parametrelerinin kendi
igcerisinde anlamli olarak artigina ragmen kontrol grubu ile karsilastirildiginda sadece
dikey sicrama ve 30 sn mekik testi degerlerinin istatistiksel olarak anlamlilik
gostermesi uygulanan pliometrik antrenman programinin siiresinin kisaligina
baglanabilir. Ayrica kontrol grubunun kuvvet parametrelerinin 6n test son test
degerleri arasindaki kiigiik artiglar uygulanan standart voleybol antrenmaninin etkisi
olarak degerlendirilebilir.

Sonuglar ve ilgili literatiir 15181nda, 6zellikle sicramanin 6n plana ¢iktig1 spor
branglarinda pliometrik ¢alismalarin sporcularin antrenmanlarina monte edilmesinin
ve diizenli yapilmasinin performans ve basarilarinda énemli bir katk: saglayabilecegi

soylenebilir.
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Ek 2
BiLGILENDIRiLMiS ONAM FORMU

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK iCiN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi Erkan DEMIRCI tarafindan vyiiriitiilen “Pliometrik antrenmanin 14-16 yas kadin
voleybolcularin bazi fiziksel parametrelerine etkisi” baglikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu
arastirmaya katilip katilmama kararin1 vermeden Once, arastirmanin neden ve nasil yapilacagini
bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlasilmasi biiyiik dnem tasimaktadir. Eger
anlayamadiginiz ve sizin i¢in agik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Bu ¢aligmaya katilmak tamamen gonullilik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama
veya katildiktan sonra herhangi bir anda calismadan c¢ikma hakkinda sahipsiniz. Calismayi
Katilmaniz , arastirmaya katihim icin onam verdiginiz bi¢ciminde yorumlanacaktir. Bu Calismadan
elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacaktir.

1. Arastirmayla lgili Bilgiler:

a. Arastirmanmm Amaci: Pliometrik antrenmanin 14-16 yas kadin
voleybolcularin bazi fiziksel parametrelerine etkisini tespit etmek.

b. Arastirmanin Icerigi: Standart Voleybol Antrenmanina ilave olarak
deney grubuna 8 haftalik pliometrik antrenman programi
uygulanacaktir. Yapilacak fiziksel parametre testleri ile 6n test ve son
test sonuglar1 karsilastirilacaktir.

Cc. Arastirmanin Nedeni: 0 Bilimsel arastirma x Tez ¢aligmasi

2. Cahsmaya Katihm Onay1:

Yukarida yer alan ve aragtirmadan dnce katilimciya/goniilliiye verilmesi gereken bilgileri okudum
ve katilmam istenen ¢aligmanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak {izerime diisen sorumluluklari
tamamen anladim. Calisma hakkinda yazih ve sézlii aciklama asagida adi belirtilen arastirmaci

tarafindan yapildi, soru sorma ve tartisma imkam buldum ve tatmin edici yanitlar aldim. Bana,
calismanin muhtemel riskleri ve faydalari sozlii olarak da anlatildi. Bu calismay1 istedigim zaman
ve herhangi bir neden belirtmek zorunda kalmadan birakabilecegimi ve biraktigim takdirde herhangi
bir olumsuzluk ile karsilagsmayacagimi anladim.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hicbir baski ve zorlama olmaksizin
katilmay1 kabul ediyorum.

Katilimcinin (Kendi el yazisi ile)

Imzast:

(Varsa) Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar icin;

Veli veya Vasisinin (kendi el yazisi ile)

Imzast:




78

OZGECMIS

Erkan DEMIRCI 31 Ekim 1981 Tarihinde Malatya’da dogdu. Lisans Egitimini
2000-2004 wyillar1 arasinda Malatya Inénii Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi alaninda tamamladi. Dicle Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi Anabilim dalin da Yiiksek Lisans Egitimine devam etmektedir. 2004
yilindan beri Milli Egitim Bakanhginda Beden Egitimi Ogretmeni olarak
caligmaktadir. Sur Belediye Spor Kuliibiinde Voleybol Antrendrliigii yapmaktadir.



