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14-19 YAS KADIN VOLEYBOLCULARDA 8 HAFTALIK
PLIOMETRIK ANTRENMAN PROGRAMININ BAZI FiZiKSEL
VE FiZYOLOJIK OZELLIKLERE ETKISININ INCELENMESI

Erciyes Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii
Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dah
Yiiksek Lisans Tezi, Temmuz 2019
Damisman: Dog. Dr. Cagri CELENK
OZET

Bu arastirma, 8 haftalik Pliometrik antrenmanin 14-19 yas kadmn voleybolcularin bazi
fiziksel ve fizyolojik oOzelliklerine etkisini incelenmek amact ile yapilmigtir.
Arastirmaya farkli kuliiplerde geng takimlarda aktif olarak voleybol oynayan 12 kadin

sporcu katilmig olup, bu sporculara on test ve antreman sonrasi test uygulanmustir.

Sporcular arastirmaya kendi istegiyle katilmiglardir.

Sporcularhaftanin 4 giinii standart voleybol antrenmanina devam ederek, voleybol
antrenmanlarina ilave 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 agirhgi, dikey sicrama, sag ve sol el penge
kuvveti, 30 sprint testi, 1 dk mekik testi, 1 dk smav testi, 1 dk barfiks testi, 20 m mekik

kosusu testi dlctimleri yapilmistir.

Arastirma sonuglarmin 0.05 — 0.01 Onem seviyesinde anlamli olup olmadigma

bakilmigtir.

(Calismaya katilan goniillillerin test Oncesi ve test sonrast parametrelerinden, boy
uzunluklari, sag penge kuvveti, sol penge kuvveti, dikey sicrama, ¢ift ayak durarak
atlama, mekik testi, smav testi ve sprint kosusu degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamh farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,01, p<0,05). Diger parametreler arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Sonu¢ olarak standart voleybol antrenmanlarma ilave olarak yapilan 8 haftalik
Pliometrik antrenmanin 14-19 yas arasi kadin voleybolcularda dikey sicrama, c¢ift ayak
durarak atlama, sag ve sol pence kuvveti ve mekik testi degerlerine pozitif yonde katkist

oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Pliometrik Antrenman, Voleybol, fiziksel 6zellikler
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AN EXAMINATION OF THE EFFECTS OF THE 8-WEEK
PLYOMETRIC TRAINING PROGRAM ON CERTAIN PHYSICAL
AND PHYSIOLOGICAL PROPERTIES OF FEMALE
VOLLEYBALL PLAYERS AGED 14-19

ERCIYES UNIVERSITY, GRADUATE SCHOOL OF HEALTH SCIENCES

Department of Physical Training and Sport Sciences
Phd. Thesis, January 2018
Advisor: Assist. Prof. Dr. Cagr1 CELENK

ABSTRACT

This study was conducted with the aim of examining the effects of the eight-week
Plyometric training program on certain physical and physiological properties of female
volleyball players aged 14-19. 12 female athletes who actively play volleyball in the
young teams of various clubs participated in the study and pretests and post-training
tests were applied to these athletes. The athletes participated in the study voluntarily.

The athletes continued their standard volleyball training program four days a week and
practiced additional Plyometric training two days a week for eight weeks.
Measurements of height, body weight, vertical jump, right and left hand grip strength,
30 sprint, 1 min. sit-up, 1 min. push-up, 1 min. pull-up, and 20 m. shuttle run tests were
performed before and after the eight-week training program prepared for the study was
applied.

It was tested whether the study results were significant at a 0.05 - 0.01 significance
level.

It was determined from the pretest and posttest parameters of the volunteers
participating in the study that there was a statistically significant difference between the
height, right hand grip strength, left hand grip strength, vertical jump, standing jump
with both legs, sit-up test, push-up test and sprint running values (p<0.01, p<0.05). It
was determined that there was not a statistically significant difference between the other
parameters (p>0.05).

In conclusion, it was determined that the eight-week Plyometric training performed in
addition to the standard volleyball training programs had a positive effect on the vertical
jump, standing jump with both legs, right and left hand grip strength and pull-up test
values of female volleyball players aged 14-19.

Keywords: Plyometric Training, Volleyball, Physical Properties
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1.GIRiS VE AMAC

Biitiin branglarda amag yapilan sporun gerektirdigi motorik 6zelliklerin gelistirilmesi ve
bu yol ile sporcunun performansini arttirmay1 saglamaktir. Koklii bir gegmise sahip olan
voleybol, aktif, siirekli degisen konumlarla farkli kas gruplarina hitap eden hareketleri
icinde barindiran, takim oyunudur. Voleybolda sporcunun bulundurmasi gereken
ozelliklere baktigimizda, dayamklilik, reaksiyon hizi, patlayict kuvvet, 6zel cabuk
kuvvet, cabuk kuvvette devamlilik gibi 6nem arz eden faktorler bulunmaktadr (Wulf
2007, Celenk ve Yildiran 2000, Akalan ve Bayraktar 2007).

Voleybol da cogunlukla galibiyetin onemli unsurlarindan olan smag¢ ve Blok, igerisinde

patlayict kuvvet bulundurmaktadir (Celenk ve Yidiran 2000).

Sicrama voleybolda savunma ve hiicum vurusunda aktif kullanilan hareketler
biitiiniidiir ve magm sonucu iizerinde dogrudan etkisi bulunan Ogelerden biridir.
Voleybola 6zel sigrama kabiliyeti, oyuncunun olabildigince yatayda uzaga veya dikeyde
yiikksege sicramast olarak bilinir ve mag igerisinde defalarca yapilir. Miisabaka iginde
basarilt sonuglar elde etmek icin sporcularin sicrama kabiliyetlerinin ortalama
degerlerden ¢ok yiiksek olmast gerekmektedir. Bu yiizden sicrama kabiliyeti antrenorler
ve sporcular acisindan basart saglayan tartistlmaz oneme sahip faktdr olarak

bilinmektedir (Sheppard ve ark 2007).

Sicrama kuvvetini gelistirmek i¢in kullanilan en iyi yontem pliometrik antrenmandir

(Sevim 1991).

Pliometrik antrenman sporcunun maksimum kuvvet, siirat, patlayici ve anaerobik giicii
gelistiren antreman ¢esididir. Yapilan arastirmalar belli sure ile uygulanan pliometrik
antrenman sonucunda 6nem arz eden fizyolojik ve fiziksel gelisimlerin oldugunu ortaya

koymustur (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 kdkeni Latince olup Plyo + metrics = dl¢iilebilir artis anlamina gelir

(Bompa,2001).

Pliometrik, giic veya patlayict kuvvet i¢in sicrama, atlama ve atma yontemleri ile
yapilan caligmalarla fizyolojik becerileri artrma seklidir. Bu antrenman cesidi kisa
stireli kasilma sonucunda, giiclii kas kasilmasiyla, kisinin max giiciinii performansini
arttirmay1 amaglar. Ozellikle kisa zaman i¢inde konsantrik ve izometrik kuvvet iiretimi
gerektiren branglar icin pliometrik antrenman oOnerilmelidir. Ozet olarak bakarsak
Pliometrik antrenman, kaslar1 en cabuk siirede en {ist seviyeye getiren hareketler
biitiiniidiir. Iyi bir antrenman cesididir ve kuvvet gerektiren tiim branslarda kullanabilir

(Bayraktar 2006, Sozbir 2006, Village 2008).

Atletizm, voleybol, basketbol, futbol, hentbol, tramplenle atlama branslarinda

kullanilabilir (Murath ve ark 2005).

Bu caligmanin amaci, sekiz hafta boyunca yapilan pliometrik antrenman programinin
lise cagindaki bayan voleybolcularda bazi fizyolojik ozellllerine etkilerinin nasil

olacagini arastirmaktir.



2.GENEL BILGILER

2.1.Voleybolun Tarihi Gelisimi

Voleybol sporu oncelikli olarak 1895'de, egitmen William (G. Morgan, isadamlari
smiflart i¢in basketbol, beysbol, tenis vehentbol branglarimi goz Oniine alarak
basketboldan daha az fiziksel giic gerektiren bir oyun olusturmaya karar vermesi ile
basladi. Voleybol oyunu mintonette adiyla ortaya c¢ikardi. Morgan tenis filesini ald1 ve
bunu zeminden ortalama bir erkek sporcunun boyunun biraz {istiinde olacak sekilde
2.10 m yikseklige yerlestirdi. Mintonette oyunu, en kisa deyisle, "topu yere
diisirmeden karst sahaya gondermek" diye tanmimlanabilirdi. Oyunu goézlemleyen
Profesor Albert T. Halstead "Mintonette” yerine "volley Ball" adinin daha giizel
olacagini belirtti. "Volley " tenis ve futbol branginda kullanilan bir terimdi. "Topa (1952
yilinda, A.B.D Voleybol birligi bu kelimeleri birlestirerek "Volleyball" diye

kullanilmasima karar vermistir.) ( Murath ve ark 2005)

1947 de Paris“te olusturulmug olan Uluslar arast Voleybol Federasyonuna (FIVB) 100
den fazla iilke iiye olmus ve yaklagik 150 milyonu askin oyuncusuyla diinyadaki en
popiiler sporlar arasma girmigtir. 1950"li yillarinda bir¢ok kuralin degismesi
ongoriilmiis ve gergeklestirilmistir. Oyuncu sayist 6 kisiye indirilmistir (Es Voleybol

2009).

1960"11 yillarda getirilen yeni kurallar ile arka oyuncularmm blok yapamayacaklari
belirlenmis olup, numaral formalar giyilmeye baslanilmigtir. 1970"1i yillarda bir takimi
olusturan oyuncularin sayist 12 kisi olarak belirlenmis ve blok ii¢ pasin disinda bir
temas olarak kabul edilmigtir. 1980-1990"1 yillarda yapilan bircok degisikliklerle

bugiin oynanmakta olan son seklini almigtir (Viera 2001).



2.2.Tiirkiye’de Voleybolun Gelismesi

Tiirkiye’ye Voleybol 1919°da 1. Diinya Savasi sonrasinda Amerikalilar tarafindan
getirilmigtir. 1919 - 1925 yillar1 arasinda Istanbul’da Y.M.C.A. (Gen¢ Hiristiyan
Erkekler Dernegi) miidiirliigii yapan Dr. DEAVER, bu dernegin Carsikapr’daki spor
salonunda voleybol caligmalarina baslayarak ilk defa Istanbul’da kurdugu voleybol
takimiyla ve bunu takiben kurdugu diger takimlarla baslattig1 voleybol turnuvasi kisa
zamanda Istanbul’lularm dikkatini ¢ekmis, turnuvanin hazirlanmasma biiyiik katkisi

olmustur ( Es Voleybol 2009).

Ancak sunu unutmamak gerekir ki, 1. Diinya Savasi sonunda Tiirkiye’ye gelen
voleybolun gelismesinde en biiyiik pay sahiplerinden biri de Silahli Kuvvetlerdir. Ayni1
donemlerde «Erkek Muallim Mektebinin» Beden Egitim Ogretmeni olan Selim Sirri
Tarcan oynanan bu sporla ilgilenmis ve dgrencilerine bu sporu dgretmistir. 1920- 1924
yillart arasinda Selim Sirr1 Tarcan’in yetistirdigi égretmenler voleybolu gorev aldiklari
yerlere gotiirmiisler ve yayilmasina yardimcr olmuglardir. 1922 yillarinda Istanbul’daki
Kabatasg, Galatasaray, Vefa ve diger liselerde oynanmaya baslamistir. 1928 ile 1944

yillar1 arasinda bugiinkii Teknik Universitenin sembolii olmustur (Turnagoél 1995).

2.3. Voleybolun Ozellikleri

Voleybol, 18 metre uzunlugunda; bir saha icinde 12 oyuncudan olusan iki takimin
oynadig spor dalidir. Saha, 9x9 metre olmak iizere iki esit parcaya ayrilmistir ve bu iki
esit par¢anin arasindaki ¢izgi iizerinde kategorilere gore belirlenen yiikseklikte file
bulunmaktadir. Oyuncularin gayesi topu karsi rakibin alanina iletmek ve orada zemine
degmesini saglamaktir. Top servis atigi yapilarak oyuna dahil edilir. Servis atiginda
servise gecen oyuncu diginda hi¢bir oyuncu topa temas etmeden tek eliyle filenin
tizerinden direkt olarak gondermelidir. Takimlarin topu yere temas ettirmeden karsi
rakibe gdondermek icin topa ii¢ kere (blok disinda) dokunma hakk: vardir. Ayni sporcu
(blok haric) topa iist iste vurus yapamaz.(TVF 2009)

Maga, baslatma hakkini kazanan takimin servis kullanmasi ile baglanir. Servis atigi
yapan takim atig sonucunda tekrar mag1 baslatma hakkini alirsa takimina say1 getirmis
olur fakat yanlig servis atist olur veya karsi rakip mag1 baglatma hakkini alirsa, servis bu

hakkt alan takima gecer ve bu takimin sporculart sag tarata olmak sartiyla bir pozisyon



donerler. Sayilar arasi en az iki fark ile 25. sayiy1 alan takim setin galibi olur. Miisabaka

5 set tizerinden oynanir. Son set 15 sayidir. 3 set alan taraf galiptir (Vurat M 2005).

2.3.1. Kural 1
2.3.1.1.0lciiler

Saha alant 18x9 metre uzunlugunda bir dikdortgendir. Saha diginda en az 2 metre agik
alan olmalidir. Uluslararast resmi maglarda agik alan yan cizgilerden baglamak sartiyla
en az 5 metre, dip ¢izgilerden baslamak sartiyla en az 8 metre olmalidir. Yerden

dlgtilerek sahanm ytiksekligi 12 metre olmalidir.
2.3.1.2.Voleybol Sahasinin Yiizeyi

Sahanin diiz, yatay ve piiriizsiiz olmas1 gerekmektedir. Sadece tahta veya sentetik bir
alanin kullanilmasi gerekmektedir.Bu yiizeylerin énceden FIVB’dan onay almis olmasi
gerekir. Sahanin ¢evresi sporcular acisindan herhangi bir yaralanmaya veya
sakatlanmaya sebep olacak bir engel icermemelidir. Islak ve kayan bir zeminde
oynamak yasaktir. Sahanin yiizeyi acik ve parlak olmak {izere tek renk olmalidir fakat
bolgeleri belirleyen c¢izgiler saha renginden farkli ve belirgin bir renk olmalidir.

Sporcularin ayirt etmesini saglayan renkler kullanilmast zorunludur.
2.3.1.3. Sir Cizgileri

Biitiin cizgiler toplamda 5 cm genisligindedir. ki tane yan ve iki tane dip cizgi saha

smurlarmi belirler. Bu ¢izgiler oyun icerisinde alana dahildirler.
2.3.1.4.0rta Cizgiler

Bu ¢izgi sahayi tam ortadan ve filenin altindan oyun alanim ikiye béler. Voleybol filesi

bu ¢izginin hizasina kurulur.
2.3.1.5. Bolge Cizgileri
2.3.1.5.1.Hiicum Cizgileri ve On Bolgeler

Hiicum ¢izgisi iki oyun alanma da orta ¢izgiden geriye dogru olmak sart1 ile 3 metre

mesafe ile cizilir.



2.3.1.5.2.Servis Cizgisi ve Servis Bolgesi

Sahanin son tarafinda dip ¢izginin gerisinden baslamak {izere sinirsiz uzandigi

varsayilan ¢izgi servis ¢izgisinin sinirlarmni olusturur.
2.3.1.5.3.0yuncu Degistirme Bolgesi

Hiicum bolgesinin bulundugu alanin yan ¢izgisinden hakem masasina dogru uzanan

bdlgeden oyuncu degistirme gergeklesir.(TVFE 2004).
2.3.2. Kural 2
2.3.2.1.File ve Direkler

File: Voleybol filesi 1 metre eninde, 9,5 metre uzunlugundadrr. Orta ¢izginin tam
tizerine ona dik olacak sekilde sahayi ikiye bolecek sekilde kurulur. Filenin ilmek
kenarlar1 10 santimetredir. Filenin iizerine 10 santimetre eninde iki tarafa 5 santimetre
olarak beyaz bant ¢ekilir. Bantin icinden gecen elastik tel kablo filenin altina monte

edilen ip alt tarafin gergin durmasina olanak saglar (TVF 2004).

Anten: Antenler 1.80 santimetre boyunda, 10 milimetre ¢apinda iki tane file iizerinde
bulundan ¢ubuktur. Bu antenler enleri 10 santimetre olan iki karsit ve farkedilebilir
renkle (beyaz-kirmizi) renkle boyanmasi gerekmektedir. Antenlerin her biri 80
santimetrelik boliimiinii filenin en iist siniriin iistiinde olacak sekilde yan bantlarin dig
kenarlarina dik bir sekilde tutturulmalidirlar. Bu antenler filenin bir parcasi gibi kabul

goriliir ve topun gegis sahasinin yan sinirlarini olustururlar (TVFEF 2004).

Voleybol Filesinin Yiiksekligi: Yikseklik erkek sporcular i¢in 2,43, bayan sporcular
icin 2,24 metredir. Bu yiiksekligin sahanin ortasindan isaretlenmis bir metre ile

Olciilmesi gerekir. Filenin iki tarafi da esit uzunlukta olmasi gerekir.

Direkler: Uzunlugu mekanizma ile ayarlanabilir. Yuvarlak ve piiriizsiiz, 2,55 metre
yiiksekliginde filenin bagli oldugu iki adet direktir. Bu direkler sahanin her iki yan
cizgisinden belli mesafede yerlestirilirler (TVE 2004).

2..3.3. Kural 3

Top: Top dairesel olmalidir. Topun dis yiizeyi yumusak deriden olusmali, icinde ise
kaucuga benzer kese olmalidir. Cevresi 64 santimetre ile 68 santimetre arasi
degismektedir. Topun agirhigi 260 gram ile 280 gram arasi olmasi gerekir. I¢ basing

degeri 4.25 ile 4.60 psi degerini gostermesi gerekir. Uluslararasit maglarda {i¢ tane top



kullanilmalidir. 6 tane top toplayict bulunmaly, 4 tanesi serbest alanm kosesinde; diger

ikisi ise hakemlerin arkasmda bulunmalidir (TVF 2004).
2.3.4. Kural 4

Takimlar: Bir mag i¢in takim en fazla 12 sporcu ile beraber bir antrenor, iki yardimci
antrendr, bir takim terapisti ve bir tip doktorundan olusur. Yalmzca miisabaka
cetvelinde kaydolan sporcular oyuna dahil olabilirler. Miisabaka cetveli takim kaptani

ve antrendr tarafindan imzalandiktan sonra bulunan sporcular degistirilemez.

Sporcu Malzemeleri: Malzemeler ayni, temiz ve rahat giyilebilir olmas1 gerekir. Forma
ve sorttan olugmaktadir. Ayakkabilar agir olmayan, esnek kauguk ya da deriden olmasi
gerekir. Sporcularm formalari tizerinde numara bulunmalidir. Numaralarin bulundugu
bantlar iki santimetre eninde olmas1 gerekir. Bu numaralar 1 ile 15 arasindaki sayilar
olmalidir. Eger iki takim da aym renkte forma ile maga gelirse ev sahibi takim

formasinda degisiklik yapar.

Oyuna katilan oyuncularin ozellikleri: Sporcular, diirtist oyuncu anlayigina yakigir
prensipler cercevesinde davranmahdir. Hakemlere ve karst takima karsi saygili
olmalidir. Mag1 geciktirmek i¢in yapilan davramiglardan uzak durmahdir (Yiktasr ve

ark 2000).
2.1.4.TEMEL MOTORIK OZELLIKLER
2.4.1. Kuvvet

Kuvvet; “Bir direncle maruz kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng karsisimnda belirli
Olciide dayanabilme yetenegidir.” Buna gore; “Kuvvet bireyin en temel faktorii olmakla

birlikte, bunla beraber bir kiitleyi hareket ettirebilme kabiliyeti olarak tanimlanabilir.

Birden fazla yapay kuvvet gelisimi araci, bazi sporlara 6zgii 6zel becerilerin
uygulanmasina gore daha fazla kuvvet artirnmi saglamaktadir (6rnegin bir voleybolcu,
sma¢ vurusu icin sigrama kabiliyetini iist seviyelere ¢ikarmayi hedefliyorsa; antrenman
esnasmda birden fazla smag¢ denemesi yerine, agirlik calismalarr uygulamasi ile daha

olumlu gelisim olanagt sunacaktir.

Bu sebeple kuvvet antrenmani, sporcuyu gelistirme siireci kapsamindaki en énem arz

eden 6zelliklerden biri olarak ele alinmalidir (Agikada 1991).



2.4.2. Dayamkhhk

Dayanikliligin tanimi “kisinin fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma kapasitesi”
olarak yapilabilir. Dayaniklilik, birden fazla boyutlar1 olan bir terimdir. Buna gore
degerlendirecek olursak yorgunluga neden olan uzun zamanh fiziki ve psikolojik
yiikklenmelere kars1 direnebilme kabiliyetidir ya da bu yiiklenmeler sonrasmda hizli bir
sekilde toparlanabilme kabiliyetidir. Dayanmiklilik; yorgunluga karsi koyabilme ve hizla
yenilenebilme yetenegidir (Atesoglu U. 2002).

Kisaca dayaniklilik organizmanin uzun siireli olarak yapilan antremanlarda, olusan
yorgunluga kars1 direnebilme ve olabildigince yiiksek seviyedeki antrenmanlar1 uzun

stireli olarak siirdiirebilme kabiliyetidir (Agikada C. 1991).
2.4.3. Esneklik

Esneklik eklemin normal hareket isleyisi cergevesinde serbest bir sekilde hareket
edebilme agisidir. “Wear’” esnekligi eklemlerin hareket genisligi ile fonksiyonel
hareket isleyisi seklinde tanimlamistir. Esnekligin kelime anlami 6zgiir olarak hareket

edebilme anlamma gelir (Tamer K. 2000).

Esnekligin en genis tanimi ise eklem ya da eklem serilerini olabildigince en genis agida
hareket ettirebilme kabiliyetidir. Esneklik sadece sporda basarili sonuglar icin degil

olast sakatliklardan korunma anlaminda biiyiik bir 6nem arz eder (Zorba E. 2000).
2.4.4.Koordinasyon (Beceri)

Beceri, kisa siirede karmagik hareketleri dogru 6grenebilme ve baska durumlarda hedefe
uygun hizli bir bicimde tepki verebilme kabiliyeti olarak tanimlanabilir. Beceri her
hareketin birbirini dogru ve srralt bir sekilde izlemesine ve beklenen kuvvetle ortaya
c¢ikmasina baghdir. Becerili hareket, kasilmasi gereken kaslara, merkezi sinir

sisteminden uyaranlarin dogru zamanda ulagmasiyla olur.

Sportif anlam1 ile koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin diizgiin, uyumlu,
hedefe yonelik bir hareketler biitiinii ¢ercevesinde uygulanmast olup, tiim bedensel
sistemin sinirsel bir giiciidiir. Diger bir anlamda koordinasyon, hareketin biitiiniinde
bulunan iskelet kaslari, eklemler ve eklem baglar1 ile merkezi sinir sistemi arasindaki

uyumdur (Ag¢ikada C. 1990).



2.4.5.Sirat

Hiz ve siirat farkls icerige sahiptirler. Siirat mesafeye, hiz ise yer degistirmeye dayanir.
Buna gore siirat yon igermedigi gibi hareket halinde olan bir nesnenin ne dlgiide hizli
hareket ettigini belirtmekte ve yol/zaman (m/s, km/sa) bi¢iminde ele alinmaktadir

(Sevim Y 1995)
a-)Maksimum Siirat

Maksimum siirat sprint branslarinda en 6nemli unsurdur. Gidilebilen en iist seviyedeki

hiz degeridir. Fakat her zaman iyi bir sonucun garantisi olmayabilir.
b-)Siiratte Dayamkhhk

Kosu esnasinda ulagilan hizin  olabildigi kadar uzun siire korunmasi olarak
tamimlanabilir. Ivmelenme ve maksimum siirat performansla her zaman yiiksek degerli
bir iliski gostermemekle birlikte, siiratte devamlilik ise genelde yiiksek 1iliski
gostermektedir. Siiratte devamlilik ¢alismalar1 yiiksek seviyede fiziksel ve psikolojik
gerekliliklerde bulundugundan kiiciik yas gruplarinda uygulanmasi dogru degildir.

Fakat iist diizey takimlarin antrenman programlarinda bulunmasi bir zorunluluktur.

* Siiratte devamlilik ¢alismalar1 profesyonel seviyedeki sporcularla etkili bir bicimde

uygulanabilir.

* Elit olamayan sporcularda siiratte devamlilik ¢calismalar1 yapilmayabilir.
* Siiratte devamlilik antrenmanlar1 16 yas iistii bireylere uygulanmalidir.
¢-) ivmelenme

Ivmelenme sporcunun kisa zaman igerisinde maksimum siirate erisebilmesini saglayan
stiratteki degisim oranidir. Maksimum hiz sporcunun kosabilecegi maksimum siirattir.
Sporcularin basart elde edebilmesi icin, aktif bir bicimde maksimum kosu hizina
ulasabilmesi ve ivmelenmesi onem arz eder. Yiiksek seviyede hiza ulasabilmek igin
yaptlan ¢aligmalarda daha c¢ok kuvvet ve kondisyon antremanlart kilit nokta
durumundadir ve siiratin iki temel faktoriinii gelistirir. Bunlar ivmelenme ve siirattir
(h1z). Ivmelenme hizdaki degisim orani olarak tamimlanir ve kisa mesafe kosularinda
stratli  kosu performansmin goz Oniinde bulundurulmasiyla siirekli  olarak

olctilir(Kunter E 1997).
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2.5. Pliometrik Antrenman (Plyometrics)

Pliometrik kavrami koken olarak Avrupa’dan c¢ikmistir. Pliometrik Onceleri sigrama
antrenmani olarak bilinirdi. Pliometrik antrenman 1970 yillarda Dogu Avrupa
tilkelerinin sporlardaki miithis ¢ikislariyla popiiler hale geldi. Dogu Avrupa iilkeleri
atletizmle, jimnastikte ve halterde 6nemli basarilar elde ettiler. Herkes bu basarilarin

sirlarini sormaya ve aramaya basladi (Brittenham 1999).

Pliometrik sozciigiintin ilk olarak Amerikal atletizm antrendrii Fred Wilt tarafindan
1975°de kullanildig1 bilinmektedir. Bu sozciik latin kokene sahiptir. Olciilebilir artis
anlamina gelen Plyo + Metrics sozciikleri birlestirilerek olusturulmustur. Pliometrik
antrenmanlar Dogu Avrupalilarin spordaki basarili ¢ikislarinda 6nemli bir neden olarak

gorilmiistiir (At 1998).

Pliometrik antrenmanlar bugiin gii¢ iiretiminde etkili antrenman ¢esidi olarak yaygimn bir
kullanima sahiptir. Kogmaya, sigramaya, sckmeye, atlamaya, yiikselmeye ve firlatmaya
yonelik spor branglarinda pliometrik antrenman bir zorunluluk haline gelmistir

(Bayraktar 2006).

Ozellikle 1970°li yillarin  sonlarinda 1980°li yillarin  baslarinda  pliometrik
antrenmanlarin takim sporlar1 icin de bir gereklilik oldugu daha iyi kavranmustir.
Pliometrik antrenman uygulamalarinin ilk yillarinda “daha ¢ok daha iyi” anlayisinin
olumsuz etkileriyle karsilasildi ve bu anlayis pliometrik antrenmanlardan geregince
sporcularin yararlanmasima engel oldu. Bu konuda yapilan daha c¢ok arastirmalarla
pliometrik antrenmanim uygulama yollari, siklik, kapsam, yogunluk ve siireleri hakkinda
daha cok bilgiler toplandi ve insanlar deneme yanilma yollariyla da daha dogru

uygulama yollarini kesfettiler (Atil 1998).

Miimkiin olan en kisa zaman igersinde bir kasin maksimum kuvvetine erisme yetenegini
gelistiren sicramaya, atlamaya ve fitlatmaya dayali egzersiz uygulamalarma pliometrik
denilmektedir ve buna karsilik kuvvetin siiratle yerine gerilme yetenegi ise, giic olarak
tanimlanmaktadir. Ne yazik ki ¢ok az antrendr pliometrik ve gilic mekanizmasini ve
onemini kavramig durumdadir. Bu calisma antrenor, teknik direktor, beden egitimi
ogretmeni ve diger egzersiz uzmanlarinin bilgilendirilmesine yardimei olacaktir (Giir E

2001).
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2.5.1. PLIOMETRIK ANTRENMANIN ETKILERI

Pliometrik antrenmanlar yatay ve dikey sigrama performansini iist seviyeye tagimada en
onemli faktordiir. Pliometrik antreman c¢aliganlar siirat ve kuvvet arasinda bir bag
olduguna inaniwr. Pliometrik antrenman voleyboldan atletizmin dallarma kadar bir¢ok
bransta fizyolojik performanslar1 arttirmak icin gerceklestirilmektedir. (Marullo 2000).
Oyle ki atletizm bransindaki sakatlanmalardan sonra yapilan rehabilitasyonlarda
pliometrik antrenman yontemlerinin tedavi siirecinde 6nemli rol oynadigini ortaya

koymustur (David ve ark. 1995).

Planli ve programli sekilde yapilan pliometrik antrenmanlarin sporcunun patlayici
giiclinii ve max kuvvetini ciddi 6lgiide yiikselttigi goriilmiistiir. Gerceklesen bu gelisme
ise sporcunun performansini olumlu sekilde etkilemektedir. Ozellikle paylayict kuvvet,
stirat, anaerobik gii¢, aerobik kapasite, performanslarinin gelistirilmesi, sigcramanin on
plana ¢ikmasi i¢in bu tip ¢aligmalarin siirekli yapilmas: basarinin elde edilmesinde
onemli rol oynadigi soylenebilir (Dolu 1994, Cicioglu ve ark 1996, Yavuz 1999,
Agaoglu ve ark 2000, Anil 2001, Kutlu 2001, Samur 2002, Arslan 2004).

Pliometrik antrenmanlar icin goéz Oniinde bulundurulmasi gereken ilk faktér dogru
antrenman agurliginm belirli olmasidir. Ozellikle yeni baslayan sprocularm gelisim
seviyelerinde ve tecriibe Olgiilerinde degisilikler olacagi i¢cin antrenman agirligmin
belirlenmesinde sorunlar olabilir. Bu sebepten yeni baslayan sporcularin diisiik
agirliklarla caligmasi gerekmektedir. Antrenman agirligi diisiik seviyede olacagr igin,

antrenmanin igerik kismi yiiksek olmasi gerekmektedir (Kin 2000).

Pliometrik antrenmanlar bugiin gii¢ iiretiminde ¢ok etkili antrenman metodu olarak
yaygin bir kullanima sahiptir. Kogmaya, sigramaya, sckmeye, atlamaya, yiikselmeye ve

firlatmaya dayali sporlarda pliometrik antrenman bir zorunluluk olmaktadir.

Ozellikle 1970°li  yillarm  sonlarinda 1980°li yillarin  baslarinda  pliometrik
antrenmanlarin takim sporlar1 icin de bir gereklilik oldugu daha iyi kavranmustir.
Pliometrik antrenman uygulamalarinin ilk yillarinda “daha ¢ok daha iyi” anlayisinin
olumsuz etkileriyle karsilasildi ve bu anlayis pliometrik antrenmanlardan geregince
sporcularin yararlanmasima engel oldu. Bu konuda yapilan daha c¢ok arastirmalarla
pliometrik antrenmanim uygulama yollari, siklik, kapsam, yogunluk ve siireleri hakkinda
daha cok bilgiler toplandi ve insanlar deneme yanilma yollariyla da daha dogru

uygulama yollarmi kesfettiler.
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Miimkiin olan en kisa zaman igerisinde bir kasin maksimum kuvvetine erigsme
yetenegini gelistiren sigramaya, atlamaya ve firlatmaya dayal egzersiz uygulamalarma
pliometrik denilmektedir ve buna karsilik kuvvetin siiratle yerine gerilme yetenegi ise,

gii¢ olarak tanimlanmaktadir (Brown ME 1986).

Ne yazik ki cok az antrendr pliometrik ve giic mekanizmasini ve dnemini kavramig
durumdadir. Bu ¢alisma antrendr, teknik direktor, beden egitimi ogretmeni ve diger

egzersiz uzmanlarinim bilgilendirilmesine yardimei olacaktir.

Pliometrik veya Gerilme-kasilma Ddngiisii ile ilgili olarak bir¢ok arastirma yapilmistir.

Bu arastirmalar ortak iki noktada birlesmektedirler.

A) Kasin elastik bilesenleri, tendonlar ve kas fibrilini meydana getiren, aktin, miyozin
ve bunlarin capraz kopriileri, pllometriK antrenmanlarda 6nemli rol oynamaktadir

(Arslan O 2004).

B) Kaslardaki gerginlik duyumlarindan sorumlu proprioseptorler Onceden kas
gerginliginin  kurulmasinda  onemli rol oynamaktadwr (Amil F  1997).
Kas elastizitesi, Gerilme-kasilma Ddongiisiiniin basit konsantrik kas kasilmasina gore

nasil daha fazla gii¢ tiretimini meydana getirdigini anlamada 6nemli faktdr olmaktadir.

Kaslar, siiratli gerilmeyle (uzamayla) gelistirilmis tansiyonu korurlar ve bu sekilde
elastik kuvvet potansiyeline ve enerjisine sahip olmus olurlar. Elastik bir bant ornegi
verecek olursak, bu band1 agip gerdigimizde, daha dnceki boyutuna siiratle geri donmek

icin enerji potansiyeline sahip olacaktir.

Pliometrik de veya Gerilme-kasilma Ddngiisiinde diger onemli mekaniza da gerginlik
refleksi’ dir. Buna verilecek en iyi drnek silkinme seklinde gosterdigi tepkidir. Tepki
zamanimin yani swra pliometirk’in sportif performansla nasil bir iligkisinin oldugunu
anlamak ic¢in, gosterilen kuvvet tepkisinin éneminden de bahsetmeye gerek vardir.
Gerginlik refleksinin tepki zamani, antrenmandan sonra hemen hemen aymi1 kalmasma
ragmen, antrenman, kas kasilmasi olarak tepkinin kuvvetini degistirmektedir (Anil F

1997).

Bir kas daha stiratli gerildik¢e veya uzatildik¢a gerilmeden sonraki konsantrik kuvveti
de daha biiylik olacaktir. Sonug olarak daha giiclii bir hareket meydana gelecektir. Bu
gii¢ kisinin kendi viicuduyla yaptigi sicramalarinda, atlamalarinda, yiikselmelerinde,

sekmelerinde ve objeleri firlatmalarda ortaya c¢ikacaktir (Bompa 2001).
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2.5.2. Pliometrik Antrenmanda Yogunluk

Pliometrik antrenmanlarda yogunluk egzersiz ¢esidiyle kontrol edilebilir. Pliometrik
egzersizler, kolay ve daha az stresli olanlardan daha zor ve kompleks olanlara dogru
ilerletilmelidir. Yerinde sigramalar, uzaga yapilan sigramalardan ve ¢ift ayak sicramalar

tek ayak sigramalardan daha az streslidirler (Atesoglu U.B 2002).

Pliometrik antrenmanlarda yogunluk artisi, belirli kosullarda hatif agirliklar
kullanilarak, atlama yiikseklikleri ve ara uzunluklart arttirarak da gergeklestirilebilir.
Sicrama  antrenmanlarinda  egzersizlerin  yogunlugunun basamaklamali  olarak

diizenlenmesi gerekmektedir (Chu DA 1992).
2.5.3. Pliometrik Antrenmanlarda Yiiklenmenin Kapsam

Playometrik antrenmanlarda yiiklenmenin kapsami ayak kontaklarinin sayisi ile
belirlenmektedir. Ornegin tic adim atlamay1 diisiinecek olursak ayak kontak sayisi iic
olarak sayilir. Egzersizlerin programlanmasinda ayak kontak sayis1 Oonemli rol
oynamaktadwr. Ayak kontak sayist hedeflerin ilerletilmesine ve yiiklenmenin

yogunlugana bagl kalmaktadir.

Ornegin antrenmanin ilk asamalarinda, her bir tekrar icin, 30 m ler kullanilabilir.
Sezonun ilerlemesi ve sporcularin gelismesiyle mesafe her bir tekrar icin 100 m ye
kadar c¢ikartilabilir. Yiiklenmenin kapsami degerlendirilirken, 1smnma da yapilan,
sicrama ve atlamalar degerlendirilmez. Antrenman baslangicinda yapilanlar 1sinma

amagli olmaktadir (Bompa 2001).
2.5.4. Pliometrik Antrenmanlarda Yiiklenmenin Sikhg

Pliometrik antrenmanlarda ideal yiiklenme sikliginin ne olacagi ile ilgili yapilan
aragtirmalar tam olarak aciklayict degildir. Pliometrik antrenmanlar arasinda, tam bir
toparlanmanin meydana gelmesi i¢in, 48- 72 saatin ge¢mesi gerekliligi ileriye

suirilmektedir.

Ancak burada yliklenmeni yogunlugunun ne kadar oldugu gézden uzak tutulmamalidir.
Yerinde sigramalar, uzaga sekerek yapilan atlamalar kadar yorucu degildirler ve ayni
toparlanma zamanlarma gereksinim duymayabilirler. Yeni baslayanlar, pliometrik
antrenmanlar arasinda en azindan 48 saat toparlanma siiresine gereksinim duyar. Eger
sporcu yeterince toparlanma siiresine Onem yetmiyorsa, pliometrik antrenmandan

gerekli verim alinamaz (Bompa 2001).
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2.5.5. Pliometrik Antrenmanin Temelleri

Pliometrik caligmalar alt ekstremiteleri (bacaklar) baz alan farkli sigrama hareketleri ve
tist ekstremiteleri (kollar) baz alan agirhik topu vb. aletler ile yapilan hareketlerden
olugsmaktadir (Ardichh T. 2005, Cakmak E. 2001). Agirlik ¢aligmalar1 ve pliometrik
antrenmanlar ayni caligma igerisinde bulunabilir. Buna kompleks antrenman denir. Bu
antrenman agirhik calismalart ve pliometrige ayni caligma giiniinde yer verdigimiz

zamani olusturmaktadir (Chu 1994).

Villarreal ve arkadaslar1 15 ¢aligma ve 31 etkenle yaptiklar1 analizlerde tek bir yontemi
kullanmaktansa degisik pliometrik antrenman yontemlerinden dogru kombinasyonlar
yaratmanin gii¢ gelistirmeyi zirveye c¢ikarmakta ¢ok daha fazla etkili oldugunu one

stirmiislerdir. (Villarreal 2009).
A) Sicrama ahstirmalan
Bu alistirmalar genellikle asagida yazildigi gibi simiflandirilir.

- Sabit sicrama: Bu tiir caligmalarda kisi oldugu yerden yukar1 dogru sigrar ve ayni

noktaya diiser (Ardigh T. 2005).
- Durarak sicrama: Bu tiir calismalarda kisi durarak ileriye
veya dikey sicrama yapar. Yapilan Hareket squat durumunda baslar ve

sicrama ard arda yapilir. Hareketler maksimal performansta, dinlenme ise tam siireli

olarak yapilmasi gerekmektedir (Arslan O. 2004).

-Kangik Sekme ve Sicrama: Sabit ve durarak yapilan sigramalarin karigik yapildigi
caligmalardir. Bu ¢alismalar maksimal performansta engel kullanilarak yapilir. Kasa

calismalarma hazirlik olarak yapilir (Ardigli T. 2005).

- Yan Sicrama: Bu sigramalarin gayesi sporcuya yer-yon degistirme becerisini ve
sicrama esnasinda havada kalma zamanimni gelistirmektir (Ardicli T. 2005, Arslan O.

2004).

- Kasa Dirilleri: Kasalarin istiinden yapilan bu tiir sigramalara “derinlik sicramalar1”
da denmektedir. Bu egzersizlerde yogunluk kasanin ne kadar yiiksek olduguna baghdur.
Bu sigramalarda sporcu viicut agurhigmi kullanarak yer c¢ekimine karsit kuvvet
uygulamaya calisir. Bu sigramalar kasadan yere dogru ve yerden tekrar kasaya dogru

sicrama seklinde olur (Ardicli T. 2005, Arslan O. 2004).
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-Saghk Topu ile yapilan calismalar: Bu tiir caligmalar iist ekstremiteleri yani kollar1
gelistirmek amaci ile sigrama egzersizleri ile bir biitiin olarak yapilmaktadir (Chu 1992).
Pliometrik caligmalar mekanik ve fizyolojik yapist degerlendirilerek, sporcunun ve
branginin 6zelligine uygun sekilde uygulanmasi gerekmektedir. Pliometrik egzersizlerin

yapilabilmesi icin birtakim 6zelliklere sahip olunmasi gerekir (Arslan O. 2004).
2.5.6. Pliometrik Antrenmanlarda Dikkat Edilmesi Gerekenler

Pliometirk antrenmanlarda, sikligi ayarlamada degisik yontemler vardir. Bu yontemlerle
gelistirilen programlarda 48-72 saat dinlenme goz Oniinde bulundurulmalidir. Bazi
zamanlar agirhik caligmalart yerine kosu caligmalart kullanilabilir. Ancak basarili
pliometrik antrenmanlarin yerine getirilmesinde, agirhk calismalarinin 6nemli oldugu
da unutulmamalidir. Pliometrik ¢aligmalarm, agriik antrenmanlariyla birlikte
uygulandigt kompleks tiir de caligmalar da vardir. Pliometrik antrenmanlarin
programlanmasinda, spora 0zgii hareketler géz Oniinde bulundurulmali, caligmalar

yapilan sporun hareket modellerine uymalidir (Hoffman J 2002).

Pliometrik antrenmanlarin giicii (¢abuk kuvvet, patlayict kuvvet) veya kassal
dayanikliligr gelistirdigi ile ilgili olarak toparlanma onemli bir faktor olarak karsimiza
cikmaktadir. Pliometrik antrenmanlarda yiikklenmeler ve dinlenmeler 1;5- 1;10 seklinde
uygulanmalidir. Gii¢ antrenmanlarinda ve yerle kontak sayisinin az oldugu durumlarda
(ornegin 10 sigrayis), dinlenme arasi, 45-60 Sn. olarak uygulandiginda, toparlanma
maksimum noktasina gelmektedir. Eger egzersizin tamamlanmas1 10 sn. siiriiyorsa,

toparlanma i¢in 50-100 Sn. ara verilmelidir.

Pliometrik antrenmanin bir anaerobik aktivite oldugu unutulmadan dinlenme aralari
diizenlenilmelidir. Daha kisa dinlenme aralar1 vermek ©rnegin 10-15 sn., maksimum
toparlanma olanagm vermemekte ve kassal dayamkliligr gelistirmektedir.
Kuvvet ve dayanikliligim her ikisi icin egzersiz genellikle dairesel antrenmanlarla
basarilmaktadir. Dairesel Antrenmanda sporcu bir istasyondan digerine aralarda

durmaksizin ilerleyerek caligmaktadir.

Pliometrik antrenman, hazirlik doneminde, genel, kaba motorsal aktiviteleri icermelidir.
Antrenman, baslangicta ¢ok ©zellestirilmeden, genel olarak basit sicrama, atlama,

sekme koordinasyon egzersizlerine dayandirilmalidir.
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Yon degistirme gibi 0zel egzersizler daha sonra caligmalara dahil edilmelidir.
Pliometrik antrenmanin ¢ok benzerlik kurdugu uzun atlama, yiiksek atlama, {ic adim
atlama v.b spor dallarinda pliometrik ¢aligmalar miisabaka dénemi i¢cinde de énemli yer
tutarlar. Futbol, basketbol, voleybol gibi sporlarda pliometrik antrenmanlar sporcularin
gelisim diizeylerine uygun olarak asagiya c¢ekilmelidir. Takim sporlarinda haftada

oynanilan mag¢ sayisina uygun olarak pliometrik antrenman sayist diizenlenmelidir.

Ornegin haftada iki- iic mag yapan voleybol veya basketbol takimiyla, haftada bir mag
yapan futbol takiminim, pliometrik antrenman sayisi ve ayagm yerle kontak sayilarinda
farklhiliklar olacaktir. Daha ¢ok mag sayis1 daha az pliometrik caligmanin yapilmasi
anlamina gelmektedir. Pliometik c¢aligmalarin diizenlenmesinde, biitiin objektif ve
subjektif durumlar degerlendirilmeli, antrendr duygulariyla degil, bilimsel veriler ve

maktigiyla ¢aligmalar: yiiriitmelidir.

Pliometrik antrenman diger antrenmanlarla biitiinlestirilmeli ve tek basina, her sey icin
care olan bir ¢alisma olarak goriilmemelidir. Sporcularin kas ve tendonlari, daha
onceden yapilan direngli ¢aligmalarla, pliometrik caligmalar i¢cin hazir bir duruma
getirilmelidir. Pliometrik calismalar icin anaerobik enerji metabolizmas1 da
hazirlanmalidir. Ayrica sporcularin sprint caligmalariyla, adimlama ve doniisleriyle ilgili

problemleri, oncelikle optimal dlciilerde ¢oziimlenmelidir (Chu DA 1998).
2.5.7. Pliometrik Antrenmanlarda Yas ve Cinsiyet

Halen “bayanlar erkeklerden fakli yontemlerle calismahidi™” seklinde gergeklerle
bagdasmayan sodylentiler ve uygulamalarla karsilagsmaktayiz. Bayanlarda, erkekler gibi,
pliometrik antrenmanlari, ayn1 beceri sekliyle, randimanlilik ve yogunlukta yapabilirler.
(Cabuk kuvvetin pliometrik antrenmanlarla gelistirilmesi, her iki cinsiyet icin de
gecerlidir (Bayraktar 2010). Oncelikle pliometrik antrenmanlar icin, kaslarmni
hazirlamamis olan sporcular, bayan olsun erkek olsun zorluklarla ve sakatlanmalarla
karsilasacaklardir (Ardichh 2005). Bayanlara pliometrik calismalar, erkeklere oldugu
kadar tanitilip ogretilmediginden dolayi, bayanlarin sigcrama becerileri geri kalmig
olabilir. Bu nedenle pliometrik ¢aligmalar icin, antrendr ve bayan sporcular is birligi

icinde hazirlik yapmalidirlar (Konter E 1997).

Yas faktoriine gelince pliometrik ¢aligmalar icin cocuklarin dikkatsel gelisimlerine

onem vermek gerekmektedir. Cocuklar oynamay1 ¢ok severler ve oynadiklar: oyunlarin
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parcast olarak kosar ve sicrarlar. Cocuklar, yetiskinlige dogru ilerlediklerinde, daha 6zel

olarak hazirlanmig pliometrik ¢aligmalar yapilmaya baglanmalidir. (Atesoglu UB 2002).

Ortaokul swralarmda cocuklar, basarili bir sekilde pliometrik ¢alisma yapabilirler.
Antrenoriin bu yaslarda, cocuklarla yaptigi bu sicrama ¢aligmalarini, pliometrik olarak
tamimlamas: gerekmez. Antrendr veya beden egitimi Ogretmeni, ¢ocuklarin hayal
giiclerine seslenerek onlardan c¢esitli hayvanlarin sigrayislarimi taklit etmelerini
isteyebilir. Ornegin ceylan, maymun, kanguru v.b sigramalar, derenin, odunun karsisina
atlamalar v.b. Boylelikle ¢ocuklara, sicramalar daha kolay 6gretilebilir ve caligmalar

onlar icin daha zevkli bir hale getirilebilir (Ardi¢li T 2005).

Blue c¢agindan sonra gencler, pliometrik ¢aligmalardan dogrudan bir sekilde
yararlanabilirler. Bu yaslarda gengler, yaptiklart sicrama g¢alismalariyla sporlar:
arasinda, daha cok bagmt kurabilirler. Bu yaslar da, geng¢lerle uygulanan pliometrik
caligmalar kaba motorsal aktivite niteliginde olmali ve yogunlugu diisiik tutulmalidir.
Pliometrik egzersizler 1sinma béliimleri icinde tanitilabilir. Daha sonra da bu egzersizler

spora 0zgii olarak uygulatilabilir (Gambotta V 1986).

Erginlige varmis sporcularda ise antrenmanlar iyiden iyiye spora 6zgii olmali ve
kisisellestirilmelidir. Bu donemde gengler ge¢is ve hazirlik donemlerinde yaptiklar:
calismalari, miisabaka donemlerinde yiiksek performans elde etmek igin yaparlar.
Gengler bu yaslarda lise donemlerindedirler ve antrendr sporculariyla birlikte kurmus
oldugu temeli, ilerletmeli pliometrik antrenmanlari, antrenman cesitlerinin igine
dagitmalidir. Bu yas donemlerindeki sporcularin yarigma diizeyleri de goz Oniinde
tutulmalidir.

Dogu Avrupadan elde edilen bilgilere gore, sporcularin playometrik antrenmana
baslamalar1 icin, viicut agirliklarinin iki-buguk katini squat (agrrlik omuzlarda iken diz

bilkkme ve germe) olarak yapabilecek diizeyde olmalaridir (Konter E 1997).

Yani 76 kilo olan bir sporcuyu ele alirsak bu sporcunun 190 kiloyla squat yapabilme
yetenegine sahip olmasi demektir. Ancak pratik, bizler bu kadar ¢ok bacak kuvvetine
sahip olmadanda, playometrik ¢aligmalarin yapilabilecegini gostermektedir. Blug cagina
yakin olanlar, yeni baslayanlar olarak kabul edilmelidir. Yeni bagliyanlann diisiik
yogunlukta caligmalari, direng caligmalart ile biitiinlestirilmelidir. Yeni bagslayanlarda
sigrama alistirmalar1 20 cm. yliksekliginde koniler ve 18-25 cm. yiiksekliginde kutularla

(kasa) yapilabilir (Chu DA 1983).
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Lise doneminde agirhik antrenmanindan ge¢mis sporcular, playometrik antrenmanlari
orta yogunluk diizeyinde yapabilirler. Universite diizeyine gelmis ve giicli agrilik
antrenmani temeli almig sporcular, yiiksek yogunlukta playometrik antrenmanlar
yapabilirler. Sporcularit pliometrik caligmalara baslatmadan oOnce yas durumlari,
diizeyleri oOrnegin; baslangic diizeyi, orta diizey, yiksek diizey gibi goz Oniine

alinmalidir.



3.GEREC VE YONTEM

Bu calismaya Kayseri’de cesitli kuliiplerde oynayan 14-19 yag arasi 12 kadin
voleybolcu katilmustir. Calisma oncesinde sporculara yapilacak testler hakkinda bilgi
verilmis olup bilgilendirilmis goniillii olur formu imzalatilmistir. Yapilan Ol¢iim ve
testler sirasinda sporculardan azami ¢aba gostermeleri istenmis ve calismalar esnasinda

en yiiksek kapasite ile ¢alistiklar: kabul edilmistir.

Olciim ve testler gerceklesmeden once gereken 1smma cahsmalart yapilmis olup,
yapilan calismada sporcular, ¢alismalarin hedefi hakkinda bilgilendirilerek katilma
istekleri ve motivasyon seviyeleri yliksek tutulmaya calisilmistir. Test ise Kayseri Fevzi
(akmak Anadolu Lisesi spor salonunda gerceklestirilmistir. Voleybolcularin ¢aligmalar
oncesi On test dl¢imleri alinmig, daha sonra 8 haftalik uygulanan pliometrik antreman
programindan sonra yeniden gerekli Olgim ve testler yapilarak sonuclar

degerlendirilmistir.

Erciyes Universitesi Saglik Bilimleri Estitiisii Etik Kurul raporu karari ile onaylanmistir.
(Calisma grubuna sekiz haftalik siireyle haftada iki giin olmak iizere toplamda 16
pliometrik antrenman gergeklestirildi. Pliometrik antrenman ¢alismalar1 Fevzi Cakmak
Anadolu Lisesi Spor Salonun da yapildi. Sekiz hafta boyunca pliometrik antrenman
programi uygulandiktan sonra yeniden ayni testler uygulanarak, sporcularin 6n test son

test sonuglar1 degerlendirildi.

Yapilan pliometrik ¢aligmalarda 40 cm’lik kasalar, 60 cm’lik engeller ve 3 kg
agirhiginda saglik topu kullanilmistir.Sporcularin setler arast dinlenme siireleri 30 sn,

yapilan hareketler arasi dinlenme siireleri ise 1 dk olarak gerceklestirilmistir.



(ift ayak dizleri karmna ¢ekerek sicrama

1.hafta
2.hafta
3.hafta
4.hafta
S.hafta
6.hafta
7.hafta

8.hafta

1. giin: 2x10
1.giin:2x10
1.giin:2x15
1. giin:2x15
1.giin:2x20
1.giin:2x20
1.giin:3x15

1.giin:3x15

Sekil 1. Egzersiz 1

2.giin:2x10
2.giin:2x10
2.giin:2x15
2.giin:2x15
2.giin:2x20
2.giin:2x20
2.giin:3x15

2.giin:3x15



1.hafta
2.hafta
3.hafta
4.hafta
S.hafta
6.hafta
7.hafta

8.hafta

1. giin: 2x10
1.giin:2x10
1.giin:2x15
1.giin:2x15
1.giin:2x20
1.giin:2x20
1.giin:3x15

1.giin:3x15

Sekil 2. Egzersiz 2: belirlenmis mesafe arasi derinlik sicramasi

2.giin:2x10
2.giin:2x10
2.giin:2x15
2.giin:2x15
2.giin:2x20
2.giin:2x20
2.giin:3x15

2.giin:3x15
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1.hafta
2.hafta
3.hafta
4.hafta
S.hafta
6.hafta
7.hafta

8.hafta

Sekil 3. Egzersiz 3: ip atlama

1. giin: 2x20
1.giin:2x20
1.giin:2x25
1. giin:2x25
1.giin:2x30
1.giin:2x30
1.giin:3x25

1.giin:3x25

2.giin:2x20
2.giin:2x20
2.giin:2x25
2.giin:2x25
2.giin:2x30
2.giin:2x30
2.giin:3x25

2.giin:3x25
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1.hafta
2.hafta
3.hafta
4.hafta
S.hafta
6.hafta
7.hafta

8.hafta

Sekil 5. Egzersiz 4: engel sigcrama (adet)

1. giin: 2x10
1.giin:2x10
1.giin:2x15
1. giin:2x15
1.giin:2x20
1.giin:2x20
1.giin:3x15

1.giin:3x15

2.giin:2x10
2.giin:2x10
2.giin:2x15
2.giin:2x15
2.giin:2x20
2.giin:2x20
2.giin:3x15

2.giin:3x15

23
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1.hafta
2.hafta
3.hafta
4.hafta
S.hafta
6.hafta
7.hafta

8.hafta

Sekil 6. Egzersiz 5: saglik topu ile mekik

1. giin: 2x10
1.giin:2x10
1.giin:2x15
1. giin:2x15
1.giin:2x20
1.giin:2x20
1.giin:3x15

1.giin:3x15

2.giin:2x10
2.giin:2x10
2.giin:2x15
2.giin:2x15
2.giin:2x20
2.giin:2x20
2.giin:3x15

2.giin:3x15
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Sekil 7. Egzersiz 6: engel izerinden yanlara sicrama

1.hafta 1. giin:2x15 2.giin:2x15
2.hafta 1.giin:2x15 2.giin:2x15
3.hafta 1.giin:2x20 2.giin:2x20
4.hafta 1. giin:2x20 2.giin:2x20
S.hafta 1.giin:3x15 2.giin:3x15
6.hafta 1.giin:3x15 2.giin:3x15
7.hafta 1.giin:3x20 2.giin:3x20

8.hafta 1.giin:3x20 2.giin:3x20
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1.hafta
2.hafta
3.hafta
4.hafta
S.hafta
6.hafta
7.hafta

8.hafta

Sekil 8. Egzersiz 7: ¢ift ayak ileri dogru sicrama

1. giin: 2x10
1.giin:2x10
1.giin:2x15
1. giin:2x15
1.giin:2x20
1.giin:2x20
1.giin:3x15

1.giin:3x15

2.giin:2x10
2.giin:2x10
2.giin:2x15
2.giin:2x15
2.giin:2x20
2.giin:2x20
2.giin:3x15

2.giin:3x15



Sekil 10. Egzersiz 8: Durarak ileriye uzun atlama ve engel tizerinden atlama

1.hafta
2.hafta
3.hafta
4.hafta
S.hafta
6.hafta
7.hafta

8.hafta

1. giin: 2x10
1.giin:2x10
1.giin:2x15
1. Giin:2x15
1.giin:2x20
1.giin:2x20
1.giin:3x15

1.giin:3x15

2.giin:2x10
2.giin:2x10
2.giin:2x15
2.giin:2x15
2.giin:2x20
2.giin:2x20
2.giin:3x15

2.giin:3x15
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1.hafta
2.hafta
3.hafta
4.hafta
S.hafta
6.hafta
7.hafta

8.hafta

Sekil 11. Egzersiz 9: Kasadan seri sigcrama

1 giin: 2x10
1.giin:2x10
1.giin:2x15
1. giin:2x15
1.giin:2x20
1.giin:2x20
1.giin:3x15

1.giin:3x15

2.giin:2x10
2.giin:2x10
2.giin:2x15
2.giin:2x15
2.giin:2x20
2.giin:2x20
2.giin:3x15

2.giin:3x15
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1.hafta
2.hafta
3.hafta
4.hafta
S.hafta
6.hafta
7.hafta

8.hafta

1. giin: 2x10
1.giin:2x10
1.giin:2x15
1.giin:2x15
1.giin:2x20
1.giin:2x20
1.giin:3x15

1.giin:3x15

Sekil 12. Egzersiz 10: One koni iizerinden sicrama

2.giin:2x10
2.giin:2x10
2.giin:2x15
2.giin:2x15
2.giin:2x20
2.giin:2x20
2.giin:3x15

2.giin:3x15



30

3.1.Fiziksel Olciimler ve Testler
3.1.1.Yas Tespiti

(Calisma grubunun yaslart kendilerinden kimlikleri istenerek yil olarak kayit altina

alinmustir.
3.1.2.Boy Uzunlugu Olciimii

Sporcularin ayakkabilarmin ¢ikarilmasi istenerek ¢iplak ayak ile hassashigr 0.01 olan

duvar skalas1 kullanilmistir.
3.1.3.Viicut Agirhgimin Olciimii

Viicut agurhigmin dlgiimii icin hassashgr 0,1 kg olan elektronik tarti kullanilarak

yapilmistir.
3.1.4.El pence kuvvetinin ol¢iilmesi

El penge kuvvetinin dl¢iimil takei marka el dinamometresi tarafindan tespit edilmistir.
Yeterli 1sinmanmn ardindan goniilli ayakta dik bir vaziyette oOlciilen tarafi hareket
ettirmeden veya biikkmeden ve bedenine degdirmeden kol viicuda yaklasik olarak 45
derecelik ag1 ile 6lciim alinmustir. Olciim her iki el i¢in 2 defa Slciim alinmis olup en

yiiksek deger kayda gegmistir.
3.1.5.Durarak cift ayak uzun atlama

Ayakta duracak sekilde mesafe katetmeden sabit durarak yanlizca esneme hareketi ile
yapilan durarak ¢ift ayak uzun atlama neticesinde diistiigli son nokta baz alinarak
katedilen mesafe cm cinsinden 6lciilmiistiir. Olciim iki kez yapilmustir en iyi sonug

kayitlara gegmistir.
3.1.6. Smav testi

Smav testi sporcularin yiiziistii diiz bir sekilde eller nde omuz genisliginin diginda
olacak sekilde yatar. Hareketi yaparken avug icleri yeri gosterecek sekilde gogiis
hizasinda baslar. Kollar direklerden kirilmadan diiz bir sekile gelene kadar ayaklardanda
giic alarak kaldirilir. Sonrasinda ise sporcu dirseklerini 90 derece olacak sekilde kirana
kadar viicudunu asagiya dogru yaklastirir. Bu hareket 1 dk siiresinde durmaksizin

tekrarlanarak yapildi ve sayis1 kayit altina alind1.
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3.1.7. Mekik testi

Karin kaslarmin direncini ve dayanikliligini tespit eden bu testte dizler biikiilmiis
pozisyonda iken sporcu gdvde biikiiliimiinii gergeklestirir. Bu hareketi en {ist seviyede

gii¢ kullarak 1 dk siire ile tekrarlayarak yapildi ve sayisi kayit altina alindi.
3.1.8.Dikey sicrama

Sporcular, seyyar metrenin monte edildigi duvarmn Oniine gelerek ayaklart omuz
genisliginde agarak yan durarak uzanabildikleri en tist mesafe isaretlendi. Sonrasinda
her sporcuya esneme pay1 verilerek cikabilecegi en iist seviyeye sicrayis yapma hakki
verildi. Bu sigrayislarin en yiiksek degere sahip olani degerlendirmeye alindi.
Sporcularin sigramadan uzandig1 mesafe ile sicrayip ulastigr mesafe farki cm cinsinden

degeri kayda alind1.
3.1.9.Mekik kosusu (20 m)

Sporcularin aerobik sinirlarmin 6lciilmesi i¢in 20 metre mekik kosusu testi yapildi
Olciimiin amac1 sporcunun MaxVO2 degerinin tahmin edilmeye calisilmasidir. 20
metre mekik kosusunda ismnmaya gerek duyulmamistir. Ik kademelerinin yavas
tempoda olmast sebebiyle 1sinmaya gerek duyulmamustir. Sporcular bu mesafeyi gidis
ve doniig yaparak gerceklestirirler. Kosunun temposu surekli hizlanan araliklarla sinyal
sesi veren bir cihsz ile denetlenir. Sporcu ilk sinyal sesini isittikten sonra cikisini yapar
ve 1kinct uyaran sesine kadar sonraki ¢izgiye erismelidir. Ikinci uyaran sesini isittigi
andan itibaren yeniden baslangi¢ cizgisine yonelerek kosusunu devam ettirir. Sinyaller
artarak bu sekilde devam eder. Sporcu sinyal sesinii igittiZi zaman, ikinci sinyal
uyarisinda kosu sahasinin diger tarafinda bulunacak sekilde temposunu ayarlar.
Baslangicta tempo yavasken her 10 saniyede bir tempo hizlanir. Sporcu sinyal
seslerinden bir tanesini kacirir ve ikincisine yetisirse devam edebilir. Ancak sporcu ard
arda iki sinyal sesini kacirdigi zaman bunun sonucunda test sonlandirilir. Elde edilen

bilgiler kaydedilir.
3.1.10. 30 m Sprint Testi

Sporcu fotosel baslangi¢ cizgisinde 50 cm gerisinden ¢ikis yapar ve bitis fotoselinin
arasindan gecer. Yapilan 3 denemeden sonra saniye ve salise cinsinden en diisiik 6l¢tim

kaydedilir. Olgiim skorled timing system 6lciim cihazi ile yapilmistir.



32

Istatiksel Analiz

Elde edilen verilerin istatistiksel olarak analiz edilmesinde SPSS 22,0 paket programi
kullanilarak, sonuglar p<0,05 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir. Verilerin normal
dagilima uyup uymadiklar: belirlemek i¢in normallik testi (Normality plots with testi)
uygulanmustir. Arastirmada incelenen denek sayist 12°dir. Bu rakam 30’un altinda
oldugu i¢in Shapiro-Wilk tablosuna bakildi. Shapiro-Wilk tablosuna gore; degiskenler
(p<0.05) oldugu icin normal dagilmamistir. Bu nedenle degiskenlere nonparametrik test
uygulanmistir. Tanimlayici analizi (Tablo 1, Tablo2, Tablo 3), coklu karsilagtirmalari
icin Wilcoxon Signed Ranks Testi (Tablo 4) ve Correlate- Bivariate- Spearman (Tablo
5, Tablo 6) analizleri uyguland:.



4.BULGULAR

Tablo 1. Deneklerin 6n test minimum ve maximum degerleri

Degiskenler N Min. Max. x+sd
Yas (y11) 12 14,00 18,00 15,75+1,21
Boy Uzunlugu (cm) 12 151 175 163+,07
Viicut Agirhig: (kg) 12 50,50 75,10 61,08+8,14
Sag Pence Kuvveti (kg) 12 20,10 39,40 28,80+5,63
Sol Pence Kuvveti (kg) 12 17,20 36,30 27,98+5,48
Dikey Sicrama (cm) 12 29,00 37,00 33,25+2,37
Cift Ayak Durarak Atlama (cm)| 12 1,36 1,93 1,66+,16
20 metre Mekik Kosusu 12 15,00 40,00 27,95+12
Sinav Testi 12 2,00 18,00 6,50+5.46
Mekik Testi 12 10,00 33,00 22,50+8,25
Barfiks 12 1,00 6,00 3,00£1,53
30 metre Sprint 12 5,23 6,22 5,68+,33

Arastirmaya katilan goniilliilerin test 6ncesi ortalama yaslar1 15,75+1,21 yil, ortalama
boy uzunluklar1 163+,07 cm, ortalama viicut agirliklar1 61,08+8,14 kg, sag penge kuvvet
ortalamalar1 28,8045,63 kg, sol penge kuvvet ortalamalar1 27,98+5,48 kg, dikey sigrama
ortalamalar1 33,2542 .37 cm, ¢ift ayak durarak uzun atlama 1,66+,16 cm, 20 m MaxVO?

ortalamalar1 27,95+15, sinav testi ortalamalar1 6,50+5,46, mekik testi ortalamalar1

22,5048,25, barfiks ortalamalar1 3,00+1,53, 30 m sprint ortalamalar1 5,68+,33 diir.




Tablo 2. Deneklerin son test minimum ve maximum degerleri
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Degiskenler N Min. Max. x+sd
Yas 12 14,00 18,00 15,75+1,21
Boy Uzunlugu 12 152 176 164+,07
Viicut Agirhigt 12 50,50 74,00 60,47+8,28
Sag Penge Kuvveti 12 22,20 39,90 31,28+5,40
Sol Pence Kuvveti 12 17,30 37,10 28,33+5,70
Dikey Sigrama 12 30,00 38,00 35,16+2,44
Cift Ayak Durarak Atlamal 12 1,42 1,91 1,70+,14
20 m Mekik Kosusu 12 19,00 39,00 28,03+5,40
Sinav Testi 12 2,00 19,00 8,00£5,60
Mekik Testi 12 14,00 35,00 24,00+£7,00
Barfiks Testi 12 1,00 8,00 3,58+1,97
30 m Sprint Kosusu 12 5,05 6,24 5,54+,35

Arastirmaya katilan goniilliilerin test 6ncesi ortalama yaslar1 15,75+1,21 yil, ortalama

boy uzunluklar1 164+,07 cm, ortalama viicut agirliklar: 60,47+8,28 kg, sag penge kuvvet

ortalamalar1 31,2845,40 kg, sol penge kuvvet ortalamalar1 28,33+5,70 kg, dikey sigrama
ortamalar1 35,16%2.44, cift ayak durarak atlama ortalamalar1 1,70+,14, 20 m MaxVO?

ortalamalar1 28,03+5,40, smav testi ortalamalar1 8,00+£5,60, mekik testi ortalamalar1

24,00+£7,00, barfiks ortalamalar1 3,58+1,97, sprint kosusu ortalamalar1 5,54+,35 dir.



Tablo 3. Deneklerin 6n test ve son test Ortalama Degerleri

35

Oncesi Sonrasi
Degiskenler N
x+sd x+sd

Yas 12 15,75+1,21 15,75+1,21
Boy Uzunlugu 12 1,63+,07 1,64+,07
Viicut Agirhigt 12 61,08+8,14 60,47+8,28
Sag Penge Kuvveti 12 28,80+5,63 31,28+5,40
Sol Pence Kuvveti 12 27,98+5,48 28,33+5,70
Dikey Sicrama 12 33,25+2,37 35,16+2,44
Cift Ayak Durarak Atlama 12 1,66+,16 1,70+,14
20 m Mekik Kosusu 12 27,9512 28,03+5,40
Sinav Testi 12 6,5045,46 8,00£5,60
Mekik Testi 12 22,5048,25 24,00+£7,00
Barfiks Testi 12 3,00+1,53 3,58+1,97
Sprint Kosusu 12 5,68+,33 5,54+,35

Arastirmaya katilan sporcularin yas, boy, agirlik, sag pence kuvveti, sol pence kuvveti,

diket sicrama, ¢ift ayak durarak atlama, mekik kosusu, sinav testi, mekik testi, barfiks

ve sprint kosusu test Oncesi ve test sonrast ortalama degerleri tablo 3’teki gibidir.

Tablo 4. Deneklerin 6n test ve son test Parametrelerinin Kargilagtirilmasi
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. Sira Sira
Degiskenler N Ortalamasi| Toplami Z P
Boy On Test Negatif Degerler 0 ,00 ,00
IBoy Son Test Pozitif Degerler 5 3,00 15,00
Degismeyen 7 -2,236 ,025
Deger
Toplam 12
Kilo On Test Negatif Degerler 9 6,72 60,50
IKilo Son Test Pozitif Degerler 3 5,83 17,50
Degismeyen -1,690 ,091
s 0
Deger
[Toplam 12
Negatif Degerler 0 ,00 ,00
Sag Penge Kuvveti On Test PDOZVI.t if Degerler 12 6,50 78,00 3061 002"
Sag Pence Kuvveti Son Test esismeyen 0 ’ ’
Deger
[Toplam 12
Negatif Degerler 2 5,75 11,50
Sol Penge Kuvveti On Test PDOZVI.t if Degerler 10 6,65 66,50 2163 031"
Sol Pence Kuvveti Son Test e{g1§meyen 0 ’ >
Deger
[Toplam 12
Negatif Degerler 0 ,00 ,00
Dikey Sigrama On Test PDOZVI.tlf Degerler 10 5,50 55,00 . 005"
Dikey Sigrama Son Test egismeyen 2 ’ ’
Deger
[Toplam 12
. - INegatif Degerler 1 4,50 4,50
Cifl Ayak Durarak Atlama On 50 Deg%rler 11 | 668 | 73,50
Test Degismeyen 2,714 007"
Cift Ayak Durarak Atlama Son Degcfr y 0 ’ ’
Test [Toplam 12
Negatif Degerler 3 4,33 13,00
Mekik Kosusu On Test PDOZVI.tlf Degerler 9 7,22 65,00 060 039"
Mekik Kosusu Son Test e{gmmeyen 0 ’ >
Deger
[Toplam 12
Negatif Degerler 1 3,50 3,50
Sinay Testi On Test PDOZVI.tlf Degerler 10 6,25 62,50 67 e
Sinav Testi Son Test e{gl§meyen 1 ’ >
Deger
Toplam 12
Negatif Degerler 2 6,25 12,50
Mekik Testi On Test PDOZVI.tlf Degerler 9 5,94 53,50 L85 067
Mekik Testi Son Test esismeyen 1 ’ ’
Deger
Toplam 12
Negatif Degerler 2 5,00 10,00
Barfiks On Test PDOZVI.tlf Degerler 8 5,63 45,00 1 out 052
Barfiks Son Test egismeyen 2 ’ ’
Deger
Toplam 12
Negatif Degerler 10 7,50 75,00
Sprint Kosusu On Test PDOZVI.t if Degerler 2 1,50 3,00 2.825 005"
Sprint Kosusu Son Test e{gmmeyen 0 ’
Deger
Toplam 12

*p<0,05  ** p<0,01
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(Calismaya katilan goniillillerin test Oncesi ve test sonrast parametrelerinden, boy
uzunluklari, sag penge kuvveti, sol penge kuvveti, dikey sicrama, ¢ift ayak durarak
atlama, mekik testi, smnav testi,sprint kosusu ve mekik kosusu degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamh farklilhik oldugu tespit edilmistir (p<0,01, p<0,05). Diger
parametreler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gozlemlenmedigi tespit

edilmigtir (p>0,05).

Tablo 5. Deneklerin on test Yas, Boy ve Kilo Degiskenlerinin Diger Parametreler ile

Arasindaki Iligki

Yas B()y Kilo
r ,099 - -
Boy P 758 E -
. r 101 749" -
Kilo D 755 ,005 -
- . - 306 ,091 406
Sag Penge Kuvveti D 334 778 ,191
' " 338 524 734"
Sol Pence Kuvveti D 282 081 ,007
. r 2356 -,602° -,567
Dikey Sigrama > 256 ,038 ,055
' r -,072 211 0,000
Cift Ayak Durarak Atlama D 824 511 1,000
‘ r =267 -,086 -363
Mekik Kosusu D 401 791 ,057
Smav Testi - s o 56
av Tes D 919 799 ,956
] . r ,092 ',197 _9144
Mekik Testi D 776 ,539 ,656
. r -,286 050 295
Barfiks D 368 .877 351
‘ r 286 ,143 144
Sprint Kosusu D 368 ,657 ,655

*p<0,05  ** p<0,01

(alismaya katilan goniilliilerin test dncesi boy uzunluklari ile viicut agirliklart arasinda
istatistiksel olarak yiiksek derecede pozitif yonli bir iliski [r=,749; p<0,01], boy
uzunluklari ile dikey sigcrama mesafeleri arasinda orta derecede negatif yonlii bir iligki
[r=,602; p<0,05], viicut agirliklart ile sol pence kuvvetleri arasinda yiliksek derecede
pozitit yonli bir iliski [r=-,734; p<0,01] oldugu tespit edilmistir. Diger parametreler
arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).



Tablo 6. Deneklerin son test Yas, Boy ve Kilo Degiskenlerinin Diger Parametreler ile

Arasindaki Iligki
Yag Boy Kilo
r ,135 - -
boy p ,677 - _

i r ,166 793" ;
o p ,607 ,002 -
Sag Penge Kuvveti Ir> g;; g;; ,604252

b4 S )
Sol Pence Kuvveti IrD ’ggg ’%135; ,8331
’ 9 )

: r =211 -.449 403
Dikey Sicrama : 2 :

p 510 ,143 ,195

Cift Ayak Durarak Atlama IrD _’é)gzl ’;;; ,842151%

' r -,455 -,254 ~.540

Mekik Kosusu o 37 o5 0

Smav Testi ! -, 166 -,183 0,000

p ,606 ,570 1,000

. . r 222 -,206 026

Mekik Testi 2 ) ,

p 12 12 12

i r - 141 -,133 0,000

Barfiks . 63 = 000

i r 433 -,018 214

Sprint Kosusu . 159 356 O

*p<0,05  ** p<0,01

(Calismaya katilan goniilliilerin test sonrast boy uzunluklar ile viicut agirliklar: arasinda
istatistiksel olarak yliksek derecede pozitif yonli bir iliski [r= ,793; p<0,01], boy
uzunluklari ile sol penge kuvveti arasinda orta derecede pozitif yonlii bir iligki [r=,618;
p<0,05], viicut agirliklar ile sag pence kuvveti arasinda orta derecede pozitif yonlii bir
iliski [r=-,648; p<0,05], viicut agrliklar1 ile sol penge kuvvetleri arasinda yiiksek
derecede pozitif yonlii bir iliski [r=-,837; p<0,01] oldugu tespit edilmistir. Diger
parametreler arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki olmadigi tespit edilmistir

(p>0,05).



5. TARTISMA VE SONUC

Bu c¢alismada, 14-19 yas kadin Voleybolcularda Sekiz Haftalik Pliometrik Antrenman
Programiin baz1 Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkisi, 6n test ve son test
yapilan testler ile belirlenmesi amaglanmistir. Bu amacgla goniillii 12 sporcu katilmig
olup on test ve son test degerleri dl¢iilmiistiir. Secilen pliometrik antrenman programi
voleybol antrenmanina ek olarak uygulanmig olup 6n test ve son test farkliliklarina

bakilmigtir.

(Caligmalar oncesi hazirlanan antrenman programinda aligtirmalarin se¢imi uygulama
ilkeleri, antrenman sayist ve diger etkenlerin planlanmasi pliometrik antrenman ilkeleri

ile paralellik gostermektedir.

Arastirmaya katilan goniilliilerin test oncesi ortalama yaslar1 15,75+1,21 yil, ortalama
boy uzunluklart 163+,07 cm, ortalama viicut agwliklart 61,08+8,14 kg olarak

Olctilmiistiir.

(alismaya katilan sporcularin 6n test ve son test viicut agirliklart degerine bakildiginda,
sporcularin 6n test viicut agirliklart ortalamalart 61,08+8,14 iken son test agirliklart
60,47+£8,28 kg’a dismiistiir. Ancak aradaki fark istatistiksel acidan anlamli
bulunmamistir(p<0,05).

Savucu (2001), 14-17 yas grubu basketbolcular ile gerceklestirdigi ¢alismasinda; 1.
Grup (pliometrik), 2. Grup (basketbol), 3. grup (spor yapmayan bireyler) sporcularinin
viicut agirhigr dlgiimlerinde antrenman dncesinde ve antrenman sonrasindaki degerleri

arasindaki fark anlamli bulunmamustir.

Topuz (2008), yaslar1 15 yil olan bayan voleybolcularda pliometrik ¢alisma sonrasi
deney grubu sporcularin boy ortalamasi degerinde 1 cm’lik artis, viicut agirlik degerinde

1.37kg azalma yoniinde istatistiksel olarak anlaml fark oldugunu belirtmisler.



40

(Calisma, Savucu (2001)’in ¢aligmasi ile paralel olup, Topuz (2008)’in caligmast ile
benzer sonuglar gostermemektedir. Bu farkin sporcularin sporcularm sosyo-ekonomik

diizeylerinden kaynakli olabilecegi diistiniilebilir.

Sekiz hafta siireyle uygulanan pliometrik antrenmanlar neticesinde deneklerin boy
uzunluklarinin 6n test ve son test sonuglart degerlendirildiginde; grubun 6n test boy
uzunlugu degerleri ortalamalar1 1,63+,07 cm iken son test 1,64+,07 cm ye ylikselmistir.
Antrenman periyodu sonucunda istatiksel olarak anlamli olmayan bir artis

gozlemlenmigtir.

Cigerci (2007) 15-17 yas basketbolcularda yaptigi bir calismasinda sporcularin boy
uzunluklar1 degerlerinin antrenmandan 6nce ve antrenman sonraki degerleri arasindaki

farki istatiksel olarak degerlendiriginde anlamli bulmamustir.

Yoriikoglu ve Koz (2007), cocuklarin boy uzunlugu ortalamalarindaki artisin dogumdan
olgunlasmaya kadar devam eden bir siire¢ oldugunu belirtmislerdir. Bunun yaninda

cocuklarda sportif performansin gelisiminde de yas faktorii Snemli bir yer tutmaktadir.

Yazarer ve ark. (2004) yapmis olduklar1 ¢aligmada, 11 yas grubu cocuklarin boy
uzunlugu ortalamalarint 142,4 cm 12 yag grubunu 145,7 cm, 13 yas grubunu 151,0 cm,
14 yag grubunu 153,2 cm olarak tespit etmislerdir.

Rapor edilen caligmalarda belirlenen boy degerlerin istatistiksel agidan sonuglari,

calisma ile karsilastirdiginda elde edilen sonuglarin paralel oldugu tespit edilmistir.

Sporcularin 6n test durarak uzun atlama degerlerinin aritmetik ortalamasil,66+,16 cm
iken, son test ortalamalari 1,70+,14 cm olarak tespit edilmistir. Bu artig istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Ates (2005), futbolcularin fiziksel ve fizyolojik parametreler lizerinde pliometrik
antrenmanlarin etkisi konulu aragtirmasinda, deney grubu antrenmandan onceki 6lgiilen
durarak uzun atlama degerleri 213,92 £ 15,19 cm. iken, antrenmandan sonra olciilen bu
deger %5,96" lik artigla 226,67 + 15,89 c¢cm olarak artmigtir. Kontrol grubu deneklerin
antrenmandan Onceki durarak uzun atlama degerleri 212 + 13,1 cm. iken, antrenmandan
sonra bu deger %2,4" lik artigla 216,33 + 12,27 cm. olarak artmugtir. Gruplarin

degerlerindeki artisi istatistiksel agidan anlamli bulmustur (p<0,05).
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Samur (2002), erkek voleybolcularda pliometrik antrenmanin, sicrama kuvveti ve
performansa etkisini arastirdigi ¢aligmasinda, deney grubunun durarak uzun atlama
dl¢timleri ile ilgili veriler incelendiginde, antrenman Sncesi yapilan dl¢timlerin aritmetik
ortalamast 2,49 + 0,06 iken antrenman sonrasi yapilan 79 &lgiimlerin aritmetik
otalamas1 2,55 + 0,05 oldugu goriilmektedir. Olgiim sonuclarm (p (p<0,05) diizeyinde

istatistiksel acidan anlamli bulmustur.

Diallo ve arkadaslar1 (2001), pliometrik antrenmanin sigrama performans: iizerindeki
etkilerini arastirmak amact ile 12- 13 yaslarinda 20 erkek cocukla yaptiklart ¢aligma
sonucunda deney grubunun dikey sicrama, hareket halinde dikey sicrama, tekrarlayan

sekme ve uzun atlama degerlerinde anlamli artiglar bulmuslardir.

Calismamizin sonuglar1 ile taranan literatiirdeki calismalarin 6n test ve son test

sonugclarmin istatiksel olarak anlamli olmas1 benzerlik gostermektedir.

(alismaya dahil olan sporcularin 6n test ve son test dikey sicrama degerlerine
bakildiginda; on test dikey sigrama degerleri ortalamalar1 33,25+2,37 cm. iken son test
35,1642,44 cm olarak tespit edilmistir. Istatistiksel agidan anlamli bir artis

gdzlemlenmistir (p<0,05).

Ates ve Atesoglu (2007), 16-19 yas arasindaki futbolculara uyguladigi pliometrik
antrenman programt sonucunda dikey sigrama degerlerini antrenmandan Once
43,834£3,71 cm, 10 hafta siiren antrenmanlar sonucunda 52,67+3,91 olarak (p<0.01)

istatistiksel yonden anlamli bulmustur.

Markovic (2007), pliometrik ¢aligmalar {izerine uyguladigi meta analiz aragtirmasinda,
pliometrik caligmalarin bariz bir sekilde dikey sigrama derecesini yiikselttigini, ifade
edilen etkinin %4,7 ile %8,7 degerleri arasinda yer aldigmi gozlemledi ve yine
pliometrik antrenmanlarin saglikli kisilerin dikey sigrama performansini yiikseltmek

icin iyi bir fiziksel kondisyon olusturma metodu oldugunu ileri siirmektedir.

Sagiroglu (2008), 15-17 yas arasmdaki basketbol oyuncularinda yaptigi pliometrik
antrenman neticesinde pliometrik antrenman gruplarinin dikey sicrama, anaerobik gii¢
ve kapasite ile bacak kuvveti 6l¢lim sonuglart antrenmandan oncekine gore istatistiksel

acidan anlamli gelismeler saglamistir(p<0,05).
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Dikey sicrama oOzelligi ile ilgili olarak yukarida rapor edilen literatiir ile calismanin
sonuclarmin On test ve son test sonrasi artig gostermesi istatiksel agidan benzerlik

gostermektedir.

Aragtirmaya katilan sporcularin egzersiz oncesi ve sonrast 30 m Sprint Ol¢iimlerine
bakildiginda; on test 30 m Sprint 6l¢iim ortalamalari1 5,68+,33 cm. iken son test
5,544,35 cm olarak artmustir. 30 m sprint parametresinden elde edilen sonuclar

istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,05).

Arslan (2004), Pliometrik caligmalarin diger antrenman programlariyla beraber

yapildiginda sprint siiratini gelistirdigini soylemistir.

Markovic ve arkadaslart (2007), 93 kisiden olusmak iizere erkek dgrencilerden sprint
grubu (n=30), pliometrik grubu (n=30) ve kontrol grubu (n=33) olmak suretiyle 3 grup
olusturmuslardir. 10 hafta stireyle, haftada 3 giin sprint grubu 10 ila 50 mt maksimal
sprint calismasi, pliometrik grubu engel {izerinden sicramalar, derinlik sigcrama
antrenmanlar1 yaparken kontrol grubu normal fiziksel ¢aligmalarini stirdiirmiislerdir.
Deney sonucunda sprint grubunda ve pliometrik grubunda istatistiksel olarak anlamli

artiglar ortaya ¢iktigimi tespit etmislerdir.

Oguz ve Sevim (1992), Elit Tiirk hentbol oyuncularmin bazi1 kondisyonel degerlerinin
Ol¢iimil ve bazi1 yabanci iilke sporculart ile karsilagtirilmast isimli caligmada, 30 metre
sprint degerlerini elit Tiirk hentbolcular i¢in 4.14 sn., Finlandiya elit hentbolcular i¢in

ise 4.23 sn., olarak bulmuslardir.

Sevim, Onder ve Gokdemir (1996), cabuk kuvvete yonelik istasyon ¢alismasinin 18-19
yas grubu erkek oOgrencilerin bazi kondisyonel ozellikleri iizerine etkisi isimli
caligmada, 8 haftalik cabuk kuvvete yonelik istasyon caligmalarinin 30 metre sprint 6n

test ve son test degerleri arasinda p<0.05 diizeyinde anlamli azalmalar bulmuslardir.

Yukarida rapor edilen ¢aligmalarin sonuglart ile ¢aligjmamizin sonuglart benzerlik

gostermektedir.

Calismaya dahil olan sporcularin &n test ve son test MaxVO? degerlerine bakildiginda;
on test MaxVO? degerleri ortalamalar1 27,95+12 iken son test MaxVO? 28,03+5,40

olarak artmistir. Bu artis istatistiksel acidan anlamli bulunmamistir(p<0,05).

Nikoli¢ ve Ili¢ (1992) 15 yas ortalamasindaki antrenmansiz erkek 6grencilerde yapilan
arasgtirmalarda max VO2 degerlerinin 45.6 ml/kg/dak oldugunu belirttiler.
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Mahoney (1992) 12 yas ortalamasinda 103 erkek Ogrenci iizerinde yapilan ¢aligma
sonunda max VO?2 degerlerinin 43.8 ml/kg/dak oldugunu belirtmistir.

Turley ve ark. (1993) Ergenlik 6ncesi cocuklar {izerinde yaptigi ¢alisma sonunda max

VO2 degerini 46.2 ml/kg/dak olarak belirtmislerdir.
Literatiirdeki caligmalarin sonuglari ile ¢alisma sonuglar1 paralellik géstermektedir.

(alismada deneklerin sag penge kuvveti 6n test ortalamalar1 28,80+5,63 ve son test
ortalamalar1 31,28+5,40 olctilmiistiir. Sol penge kuvveti 6n test degerleri 27,98+5,48,
son test ortalamalar1 28,33+5,70 olciilmiistiir. Sag ve sol penge degerleri 6n test ve son

test sonrasinda istatistiksel agidan anlamli bulunmustur(p<0.01).

Penge kuvvetinin gelisimiyle ilgili literatiir ve yaptigimiz ¢alismanin sonuglar: 1518inda
pliometrik antrenmanlarin penge kuvvetine olumlu etki ettigi sdylenebilir. Pence
kuvveti, biitiin viicut kuvvetinin belirleyici unsuru olarak ortaya ¢ikmaktadir. Genellikle
pence kuvvetiyle yakin iligkili spor branslarinda bu kuvvetin degeri maksimum

cikmaktadir. Voleybolda tiim teknik hareketlerde penge kuvvetinin 6nemi biiyiiktiir.

Erol ve Sevim (1993)’ in yaptig1 ¢caligmasinda, sag el kavrama kuvveti 6n test 39.0+5.4
kg, son test 47.3+7.5 kg., sol el kavrama kuvveti on test 35.84+6.1 kg, son test 44.8+7.9

kg oldugunu ortaya ¢ikarmustir.

Gokdemir ve ark.(2000)’nin yaptig1 calismada sag el kavrama kuvveti 6n test sonucu
47.145.1 kg., sag el kavrama kuvveti son test sonucu 49.9+3.6 kg., olarak belirlemistir

P<0.05.

Ates ve Atesoglunun (2007) yaptig1 arastirmada Arastirma ve kontrol grubunun sol ve
sag pence kuvvetlerine bakildiginda; sag penge kuvvetlerinde istatistiksel olarak anlaml1

farklilik tespit edilmistir.

Literatiirdeki caligmalarin sonuglart ile ¢alisma sonuclart paralellik gostermektedir.
Pence kuvvetinin gelisimiyle ilgili literatiir ve yaptigimiz ¢aligmanin sonuglart 1s181inda

pliometrik antrenmanlarin penge kuvvetine olumlu etki ettigi soylenebilir.

(alismada deneklerin gmav testi on test ortalamalart 6,50+5,46 iken, son test
ortalamalar1 8,0045,60 olctilmiistiir. Yapian bu Slgtimler istatiksel agidan anlamli

bulunmustur.
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Dilber ve ark. (2016)’ na gore; Erkek futbolcular {izerinde 8 haftalik core antrenmanin
performansla ilgili fiziksel uygunluklarini incelemis, caligmada elde edilen istatistiksel
verilerde illinois testi 6l¢ctim sonuglar1 arasinda Siav ve 30 sn Mekik dl¢ctim sonuglari

arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Balaji ve Murugavel (2013)" e gore; Sekiz haftalik pliometrik kuvvet antrenmanti
sonrasimnda hentbolcularin iist viicut kuvvetinin anlamh diizeyde artis gosterdigini
bildirmistir.

Literatiirdeki caligmalarin sonuglari ile ¢alisma sonuglar1 paralellik géstermektedir.

Caligmada deneklerin mekik testi ¢n test ortalamalar1 22,50+8,25 iken, son test
ortalamalar1 24,00£7,00 6l¢iilmiistiir. Yapilan bu oSlgtimler istatiksel agidan anlamli

bulunmustur.

Art (2012)’nin yaptig1 Calismaya 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).

Cicioglu ve ark. (1995)’nmin yapmis oldugu calisma sonuglarina gore Sut kuvveti
degerlerinde Caligsmaya 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).

Arslan (2004), 14-16 yas arasinda olan bayan kisa mesafe kosuculara 8 hafta, haftada 3
giin pliometrik antrenman uygulamislar. Calisma sonunda deney grubu sporcularinin

mekik degerlerinde istatistiksel agidan anlamli bir artis elde etmislerdir.

Calisma literatiirdeki diger caligmalar ile istatiksel agidan paralellik gostermektedir.
Mekik testi gelisimiyle ilgili literatiir ve yaptigimiz ¢aligmanin sonuglart 1s1§inda

pliometrik antrenmanlarin mekik testine olumlu etki ettigi soylenebilir.

Caligmada deneklerin barfiks testi on test ortalamalart 3,00+£1,53 iken, son test
ortalamalar1 3,58+1,97 &lciilmiistiir. Yapilan bu oSlctimler istatiksel acidan anlamli

bulunmustur.
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Balaji ve Murugavel (1995)" e gore; Sekiz haftalik pliometrik kuvvet antrenmant
sonrasimnda hentbolcularin iist viicut kuvvetinin anlamh diizeyde artis gosterdigini
bildirmistir.

Literatiirdeki caligmalarin sonuglari ile ¢aligma sonuglar1 benzerlik gostermektedir.

Sekiz haftalik pliometrik antrenman programi Oncesinde ve sonrasinda Olglimler
yapilarak elde edilen; boy uzunluklari, sag penge kuvveti, sol penge kuvveti, dikey
sigrama, ¢ift ayak durarak atlama, mekik testi, sinav testi ve sprint kosusu degerlerinde
anlamlhi artiglar meydana gelmistir(p<0.05). Diger taraftan ise sporcularmn viicut

agirliklarinda ve mekik kosusu 6lgctim degerlerinde anlaml farklilik gdzlemlenmemistir.

Sonug olarak; voleybol antrenmanina ek olarak yapilan planl ve programli pliometrik
antrenmanlarin voleybol sporuna 6zel sicrama, ¢abuk kuvvet, siirat vb. parametrelerin

gelisimine etkisi tespit edilmistir.

Bu sebeple pliometrik antrenmanlara sezon 6ncesi ve sezon ici antrenman planlarinda

yer verilmesinin sporcularin gelisiminde dnem arz edecegi sdylenebilir.
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